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Abstract

Considerations of the Resistance Training for Children and Adolescents

Tatiana Coletto dos Anjos

With the massiva propagation of events related with the sport of high performance,
stimulated for the identification with their respective idols, children and adolescents insert
more precociously clubs and sports” school in search of theirs modalities of interesting.
However, what it could be synonymous of an healthful habit, when badly managed, can have
a contrary effect, causing damages of different natures. This type of procedure is attributed to
factories like the limited preparation of the professionals of the area in relation to thematic:
the training in infancy and the adolescence - and even though the recklessness of some of
them with the rules considered for literature front the collection proceeding from the clubs,
sponsors, parents and many times on the part of the proper pupils, who for not know about the
training science, want immediates results. Of this form, the intention of this work is to supply
subsidies the lapsing of the Training, specifically of the Training of Resistance, destined to
children and adolescents, For such, the elaboration of that was contemplated by a work of
bibliographical revision that accumulated of stocks subjects related to the anatomical,
physiological and neurocomportamental characterization of that population; to the evolution
of the Resistance during the period chosen; to the methodology of the Training and of the
Resistance Training, like the particularitities of these programs for the destination the groups
of children and adolescents, and still to the adaptations chronic and acute, proceeding from

interventions of this nature in cited organisms,

Keywords: child; adolescent; resistance training; adaptations to the resistance training.

e-mail; tatifefunicamp@yahoo.com.br

Campinas, novembro de 2003.



Resumo

Consideragoes a Respeito do Treinamento de Resisténcia destinado a Criangas e
Adolescentes

Tatiana Coletto dos Anjos

Mediante a massiva veiculagBo de eventos relacionados ao desporto de alto
rendimento, impulsionados pela identificagdo com seus respectivos idolos, criangas e
adolescentes mserem-se cada vez mais precocemente nos clubes e “escolinhas de esportes”
em busca de suas modalidades de interesse. Entretanto, o que poderia ser sindnimo de habito
saudavel, quando mal administrado, pode ter efeito contrério, sendo capaz de causar danos e
bloqueios de diferentes naturezas aos individuos a ele submetido. Atribui-se esse tipo de
procedimento, a um limitado preparo dos profissionais da area em relagéio a tematica proposta
— o treinamento na infincia e na adolescéncia - e até mesmo a negligéncia de alguns deles
para com os preceitos propostos pela literatura frente & cobranga proveniente dos clubes,
patrocinadores, pals e muitas vezes por parte dos proprios alunos, que por desconhecerem a
ciéncia do treinamento desportivo, almejam resultados imediatos. Dessa forma o propésito
deste trabalho € fornecer subsidios para a prescrigio do Treinamento, especificamente do
Treinamento de Resisténcia, destinado a criangas e adolescentes. Para tal, a elaboragio do
mesmo foi contemplada por um trabalho de revisdo bibliografica que abarcou temas
refacionados 4 caracterizagio anatdmica, fisioldgica e neurocomportamental da referida
populagio; 4 evolugio da capacidade biomotora Resisténcia durante o periodo etario
selecionado; 3 metodologia do Treinamento ¢ do Treinamento de Resisténcia, as
particularidades desses programas para o destine a grupos de criangas e adolescentes, e ainda
as adaptagGes cronicas e agudas, provenientes de interven¢les dessa natureza em citados
Organismos.

Palavras-chaves: crianca; adolescente; treinamente de resisténcia; adaptacdes ao
treinamento de resisténcia.

e-mail: tatifefunicamp@yaboo.com.br

Campinas, novembro de 2003,
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Introducio

Com a crescente importancia social do fenémeno desportivo, ao lado de um acentuado
aumento na oferta e veiculagfio desses eventos no ambito do alto rendimento, novas
exigéncias passaram a ser definidas nos clubes e escolas de preparacdo desportiva,
culminando na inser¢io cada vez mais prematura de seus futuros atletas nas modalidades, o
que corrobora para casos de especializagdo precoce ainda mais fregiientes (SILVA et al.
2001).

Tendéncia esta que contradiz as premissas de Zakharov (1992) que sinaliza, mediante
meng¢do ao alto nivel do desporto contemporaneo, que apenas a submissdo a programas de
“preparacdo de muitos anos” garantira desempenhos expressivos, além de evitar o
comprometimento fisico, psico e fisiolégico do organismo jovem submetido a esse tipo de
intervengio.

A preparagiio de muitos anos segundo Zakharov (1992} ou o treinamento a longo
prazo proposto por Weineck (1999), correspondem a um nivel estrutural da preparagio
desportiva em que sdo tracadas as tarefas gerais que determinarfo a “maestria desportiva”
(Zakharov, 1992), a qual deve, para sua racional estruturacfio, considerar as premissas
referentes a ciéncia do treinamento desportivo, assim como as caracteristicas do gtupo ou
individuo a que ela se destina.

Desse modo, ao lidar com adolescentes e criangas, inclusive em se tratando da esfera
desportiva, reconhecemos como Imprescindivel, ter ¢ movimento como condigdo
indispensavel para o desenvolvimento pleno do individuo {TEIXEIRA, 1999) o que faz, com
que o treinamento destinado a jovens e criangas possua uma maitor abrangéncia se comparado
ao treinamento destinado ds demais faixas etarias, de medo a consolidar o desporto infantil
como um processo continuado, significativo e integrado a realidade da crianga, e ndo apenas
como uma manifestacdo com fim em si mesma (ZAUNER et al. 1989).

Weineck (1999) postula que, como a movimentagdo que corresponde a uma inquietude
natural das criangas, necessaria ao scu desenvolvimento, € contida pela educagio e pela
escola, o treinamento desportivo na infancia e na juventude, dentro de citada perspectiva, €

altamente recomendavel.
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Assim, elucida-se que o aperfeigoamento das capacidades motoras a ser contemplado
pelos programas de treinamento destinado a jovens e infantes deva “seguir a via de
contribuigdo para seu desenvolvimento natural”, enfatizar a rapidez e as capacidades de
coordenacio e resisténcia, devendo esta ultima ser aperfeigoada e incrementada ja que, citada
capacidade € tida como a capacidade motora bésica das diversas modalidades desportivas
(Zakharov, 1992 p.305).

Aponta-se ainda que o conhecimento dos interesses da faixa etiria a que se destina
toda e qualquer pratica pedagégica, principalmente em se tratando de criangas e adolescentes,
¢ fundamental para que o processo de ensino - aprendizagem se manifeste de forma eficiente e
significativa. Para tal considera-se que: “Planejar o gue e como ensinar implica saber quem ¢
o educando” (Bock et al.1993), quais suas expectativas, caracteristicas, potencialidades ¢
limitag@es fisicas, psiquicas ¢ sociais.

No que diz respeito aos aspectos fisicos de citada populacio, Tubino (1979) elucida
que a inclusdo de jovens em ciclos de preparagiio desportiva que envolvam a aplicagdo de
cargas sem referéncias aos aspectos do desenvelvimento fisico, tende causar prejuizos tanto a
sua performance como ao crescimento de tecidos e sistemas do corpc humano, o que
evidentemente compromieterd a sua saude.

Frente a isso, indica-se gue o primeirc passo para a elaboracdo de programas dessa
natureza para criancas e adolescentes deve ser o estabelecimento dos limites etarios, em que
sA0 acusados os resultados desportivos superiores e deste partir para a dedugdo da idade ideal
para insercdo e especializacdo da ou na modalidade correspondente, a partir da qual serio
tragadas as etapas que iriio compor este processo € as principais tarefas da preparacfo, a
dindmica de cargas, o cardter predominante dos meios de treino e dos métodos
correspondentes a cada uma delas (ZAKHAROV, 1992).

Entretanto, como elucida Oliveira (1982) o desenvolvimento do desporto no pais vem
enfrentando diversos problemas, que impossibilitam que criangas e adolescentes usufruam
os beneficios dele advindos ou ainda, mais drasticamente, sofram traumas e/ou lesGes de
diferentes ordens frente 3 submissdo a programas mal elaborados, ndo condizentes a suas
demandas e expectativas; dentre tais problemas citamos:

- 0 restrito niimero de professores especializados no desporto de base, que consegiientemente
ndo tem dominio sobre os assuntos até entfio pontuados, primordiais para intervengdes desta
natureza a publicos compostos por jovens € adolescentes;

- a disparidade dos critérios etdrios necessdrios para a condugio racional do processo em

questdo, o que tende inviabilizar a concretizagfo eficiente de projetos dessa natureza;



12

- a influéneia de dirigentes desportives, pais de atletas efou patrocinadores, geralmente leigos

no que diz respeito as ciéncias do desporto, que impedem que a viabilizagdo de programas a

longo prazo ja que almejam resultados imediatos; ou mesmo a aspiragio de técnicos que

tendem negligenciar citados pressupostos em detrimento deste mesmo objetivo.

Para finalizarmos a apresentagdo deste trabalho, mostramos na tabela abaixo a

classificaglio em faixas etarias adotada para a elaboragio do mesmo:

Faixa Etaria

Idade (anos)

Nomenclatura adotada por
este trabalho

Fase de amamentacio
Primeira infincia
Idade pré-escolar

Primeira idade escolar
Ultima idade escolar

Primeira idade puberal
(pubescéncia)
Segunda idade puberal
(adolescéncia)
Idade adulta

0-1
1-3
3-6/7

6/7-10
10 — inicio da puberdade
(2:11/12 e &1 12/13)
Q:de 11/12a13/14 e 3: de 12/13
al4/15
Q:de 13/14a 17/18 e &: de 14/15
a 18/19
Acima de 17/18 2 18/19

Faixa etéria nfo
contemplada pelo estudo
Faixa etaria nido
contemplada pelo estudo
Faixa etéria nio
contemplada pelo estude
Infancia
Infancia

Pubescéncia ou pré-
piberdade
Adolescéncia

Faixa etaria utilizada a2penas

como pardmetro de
comparacio

Tabela 1. Nomenclatura adotada pelo trabalho utilizando a classificagdo em faixas etaria
segundo a idade cronolégica (Weineck, 1999 p. 107).
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Objetivo

Fomecer subsidios para a prescri¢do do treinamento de resisténcia para criangas e
adolescentes, considerando suas caracteristicas psico ¢ anatomofisiolégicas. Dessa forma
serde contemplados aspectos relacionados a metodologia do treinamento como também

aqueles que dizem respeito aos efeitos advindos desse tipe de intervengdo nos organismos de

jovens e infantes.
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Justificativa

A elaboragio desta monografia, como indica a literatura, justifica-se pela importancia
de se estabelecer principios e orientagdes metodoldgicas, para a atividade fisica destinada a
criangas e adolescentes, visto que podem ser inimeros os danos a que eles ficam susceptiveis
quando submetidos a um treinamento ndo fundamentado nos aspectos do desenvolvimento
humano, seja no que diz respeito ao rendimento desportivo, aos aspectos funcionais e / ou
comportamentais da faixa etéria em questio.

Destina-se ainda a organizagio sistematica de dados visando uma melhor atuagfo de
técnicos e professores de criangas e adolescentes, de modo a fomecer-lhes informagdes

pertinentes d adequacdo de suas propostas as caracteristicas de seus atletas, alunos ou equipe.
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Metodologia

Para a concretiza¢do deste trabalho fo1 realizado um levantamento bibliografico com
as seguintes palavras chaves: treinamento desportivo, treinamento desportivo para
criangas/infantes ¢ jovens/adolescentes, treinamento de resisténcia, treinamento/preparagio de
corredores de meio fundo.

Os materiais analisados foram oriundos de livros, periddicos ¢ periddicos eletrdnicos.
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Capitulo 1:

A Crianca e o Treinamento Desportivo

1.1. O Treinamento Desportivo

Entende-se por Treinamento Desportivo o processo gradual de “tarefas” que visa o
aperfeicoamento de determinada habilidade, comportamento ou forma de manifestacio
daquele que a ele se submete (Weineck, 1999).

Barbanti (1979) o define como a somatéria dos diversos estimulos, realizados em um
~ periodo de tempo e espago que tem como finalidade atingir o incremento do rendimento, via
processos adaptativos, em uma tarefa especifica. Este complementa ainda que o treinamento
corresponde a um processo fisico ¢ intelectual determinado por condigdes técnica e tatica,
aspectos motivacionails do individuo € também segundo caractcristicas psiquicas do
praticante.

Frente a isso, infere-se que o treinamento desportivo possui componentes de diferentes
naturezas, os quais sie denominados de preparacio e apresentam-se, segundo Barbanti (1979)
como:

1. Preparacdo Fisica: a qual abrange o desenvolvimento das denominadas capacidades
fisicas' ou biomotoras, possuimos como subclasses a preparagio fisica geral, que objetiva o
desenvolvimento do potencial do individuo de modo generalizado, e a preparagéo fisica
especifica, a qual destina-se ao desenvolvimento das capacidades particulares a um desporto
ou disciplina praticada;

2. Preparacdo Técnico-Motora: preparagio esta que responde pela aquisi¢do racional da
técnica - entendida como um processo de movimentos, atitudes e posigdes gerais do praticante
que manifestam-se com utiidade determinada e sfio regidas pelas leis da fisica e da
biomecanica;

3. Preparacdo Tatica: este componente consiste na determinagdo de um meio mais
adequado e eficiente para se ter éxito em uma competicdo. Indica-se que este deva ser oriundo
de um consenso entre as partes protagonistas do processo em questdo, ou seja, o téenico € ¢

atleta ou equipe, no case das modalidades coletivas;

b A temitica “capacidade fisica™ serd descrita no capitulo subseqiente,
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4. Preparagdo Infelectual ou Psiquica: esta prepara¢do preconiza que todo atleta deve
mostrar-se, sempre, psiquicamente preparado para “as tarefas” que ira realizar, fato que exige
que este seja informado sobre as exigéncias a que sera submetido.

Segundo ainda este autor, os componentes do treinamento, devem ser trabalhados
concomitantemente, recebendo um ou outro, quando necessario, maior énfase, 0 que sera
sugerido pela etapa do macrociclo em vigor e também pelas condi¢des do atleta e/ou grupo.

Weineck (1999) em sua respectiva obra elucida os diferentes objetivos do processo de
treinamento, os quais serdo transcritos a seguir:

- objetivos psicomorores: compreendem as forgas condicionais do desempenho, como
resisténcia, velocidade e forca e suas subcategorias, a capacidade coordenativa e as aptiddes,
leia-se técnica;

- objetivos cognitivos: compreendem, sobretudo os conhecimentos técnico-taticos e 0s
conhecimentos basicos destinados a otimizagfo e ao aumento da eficdcia das diferentes etapas
do treinamento;

- objetivos afetivos: esta tltima classificacdo ¢ representada por aspectos comportamentais
como a forga de vontade, a autoconfianga e o autocontrole, os quais influenciam intimamente

a capacidade de desempenho fisico, comprometendo-a, quando ausentes,

Capacidades | Aptiddo para
coordenativa | movimentos

| Téenica \

Capacidades Capacidades
Psiquicas ‘\‘ Capacidad 47 Taticas e
apacidade Cognitivas
¢ de
Rendimento
Fatores Constitu- Desportivo :
cionais, Fisicos e s
Relacionados a Sociabilidad
Aptiddo e
Condigio
Forga Velocidade | Resisténcia | Flexibilidade

Figura 1: Fatores que compdem a capacidade de desempenho desportivo (Adaptado de

WEINECK, 1999. p. 22).
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Vale salientar que a eficicia de um processo de treinamento estd intimamente
associada, dentre outros fatores, a uma programacio correspondente as peculiaridades do
organismo humano, portanto, mostra-se imprescindivel que os principios que regem o

treinamento desportivo sejam a seguir abordados.

1.1-1. Principios do Treinamento Desportivo

Com a evolugdo das teorias do treinamento desportivo os principios do treinamento
foram diferenciados em principios gerais, aqueles que se referem a maioria dos desportos
assimn como aos diversos tipos de treinamento e as etapas que o compdem (SCHANABEL;
MULLER, 1988 apud WEINECK, 1999), ¢ principios especificos, 0s quais restringem-se a
aspectos isolados do treinamento ou a grupos com objetivos especificos (KRUGE, 1988;
SAB, 1988 apud WEINECK, 1999).

Segundo Weineck (1999), os principios do treitnamento desportivo servem para
ofimizar a escolha e a execuc¢io dos métodos de treinamento, entretanto, nunca devem ser
considerados ou utilizados isoladamente. Ressalta-se ainda que esses principios nfo sdo
especificos a determinadas modalidades nem a fungdes especificas do treinamento desportivo.

Para Manso et al. (198 ) os principios do treinamento podem ser subdivididos em duas
categorias: os principios bioldgicos, que afetam os processos de adaptacio organica, e, os
principios pedagdgicos aqueles que se referem a metodologia a ser utilizada no processo de
treinamento. Devido a abrangéncia de citada classificaciio, esta serd adotada como pardmetro
para a elaboragio desta monografia,

Na classe dos principios biologicos temos:

1. Principio da Unidade Funcional: o qual preconiza, posto que o organismo funciona como
um todo indissoluvel, que o desenvolvimento das capacidades fisicas e dos sistemas orginicos
ndo deve acontecer de forma escalonada, sendo de modo simultineo e paralelo, com énfase ou
predominio sobre uma ou cutra vartdvel de acordo com o grau, época do anc e metas a serem
atingidas.

2. Principio da Multilateralidade: que propdem a adogdo do treinamento multilateral em
detrimento da preparagéo unilateral ja que, segundo Koliransh (1981 apud Manso et al. 198 ),
o treinamento multilateral - aquele que desenvolve harmonicamente 6rgios e sistemas - € uma
das condi¢des basicas para a formagfio de um maior nimero de condutas moirizes

diferentemente da preparagio unilateral, que € especifica a uma capacidade, sistema ou érgfo,
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que ao mesmo tempo em que estimula o desenvolvimento de determinado setor pode
retroceder nos demais, fazendo com que uma “atrofia” se instaure nas estruturas nio
estimuladas;

3. Principio da Especificidade: considerando que o esteredtipo motor estrutura-se mediante a
programagdo de um treinamento a determinada(s) capacidade(s) fisica(s), este principio indica
que somente o cumprimento de exercicios especificos produzird efeitos biolégicos e
adaptagOes especificas correspondentes.

Complementa-se o exposto elucidando que a preparagiico especifica somente

desenvolver-se-4 de modo eficaz caso o organismo tenha sido submetido a uma preparagio
geral, e, evenfualmente auxiliar a este estdgio subseqiiente da prepara¢io desportiva
{Platonov, s.d Apud Manso et al. 198 ).
4. Principio da Sobrecarga’ ou Principio do Estimulo Ideal da Carga: pauta-se no
pressuposto de que para que se possa produzir adaptacdic em um organismo este deve ser
submetido a uma carga de trabalho que supere em um grau sua méaxima capacidade de
trabalho. _ |

Este principio baseia-se na “lei de Schultz-Arnold” que indica que os estimulos de

baixa intensidade ndo produzem adaptacdo, salvo no caso deste ser repetido sistematicamente
em curtos espacos de tempo e durante um processo prolongado capaz de propiciar assim, o
denominado “efeito cumulativo™; ja no caso dos estimulos que superam o grau de estimulaco
do organismo, indica-se que estes poderfio produzir alteragdes morfoldgicas ¢ fisioldgicas
quando cargas Otimas forem empregadas, entretanto o emprego de cargas demasiadamente
grandes podera culminar em danos funcionais a esses individuos.
5. Principio da Supercompensacdo: elucida que quando submetido a estimulos como aqueles
advindos do treinamento fisico, o organismo sofre alteragles tanto somadticas como
funcionais, o periodo de recuperagfio entre uma estimulagfo e outra, propicia que os niveis de
rendimento anteriores desse organismo sgjam restabelecidos, e, inclusive sejam melhorados,
através do de SuUpercompensacio.

Dessa forma, indica-se que o objetivo do treinador deva ser o de alcan¢ar os maximos
niveis de supercompensagio possiveis, a qual se produz, como ji elucidado de modo
retardado & estimulagfio, sendo este retardo especifico para a capacidade fisica solicitada e

correspondente ao grau de intensidade da carga utilizada, desse modo, quanto mais intenso for

% Oliveira (1998), sugere, como forma de adequagdo do termo 4 nossa lingua, que a palavra
sobrecarga scja substituida pela palavra carga, visto que a primeira pode erroneamente ser
correlacionada a um excesso de carga.
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o estimulo, mais tempo levara para que a supercompensacio seja efetivada e, portanto, maior
devera ser 0 perjodo de repouso a ela destinado (MANSO et al.; s.d).
6. Principio da Continuidade: este principio assinala que deve existir continuidade temporal
entre a aplicagio de uma carga e outra, isso porque, o treinamento isolado ou um freino muito
distante de outro ndo produz efeitos adaptativos, por inviabilizar a supercompensacio. (Manso
etal. 198 ).
7. Principio da Progressédo: Harre (1990, apud MANSO et al. 198 ) o define como a elevagio
das exigéncias da carga, a qual, segundo seus preceitos, deve ser “acrescida” de forma
gradual, sempre ajustdvel ao incremento da capacidade de rendimento do desportista.
Acrescenta-se que a carga pode ser aumentada mediante um aumento do volume, ou
seja, da quantidade total de trabalho; e da intensidade que abrange o modo como o trabalho é
realizado ¢, por isso, pode ter como varidvel a porcentagem de utilizagdo de uma habilidade
ou ainda a quantidade de recuperacfo entre as séries de uma mesma sessdo ou entre uma
sessdo e oufra, que neste caso tem seu valor decresctdo (MANSO et al., s.d.). Em alguns
casos, indica-se também como possibilidade de incremento da carga, o aumento simultineo
dessas duas variaveis (WEINECK, 1999),
8. Principio da Individualidade: o qual embasa-se no indicativo de que a capacidade de
reaglo dos organismos € distinta para cada atleta podendo variar até mesmo para um mesmo
individuo em diferentes estagios ou periodos. Portanto, mediante tais indicativos, preconiza
que a aplicagdo do treinamento requer uma estreita individualizacio dos meios ¢ métodos a
serem utilizados.
9. Principio dos Retornos Em Diminuicdo ou da Reversibilidade: este principio ilustra o
comportamento da capacidade de rendimento de um desportista ao longo de um periodo de
trabalho de média a longa duraglio, assim, indica que com o tempo o progresso do
desempenho ¢ diminuido ja que, com a magnitude dos incrementos da performance, decresce
conforme o desportista aproxima-se do seu potencial maximo (MANSO et al. 198 ). Como
forma de superar este periodo de “estancamento” indica-se a introdugfio de maiores periodos
de regeneragdo ou descanso, quandoe cargas de inferior intensidade sdo empregadas. Para cada
3-5 anos de maximo rendimento, Navarro {1993 apud MANSO et al. 198 ) sugere periodos
de regeneracio de 3 a 6 meses.
10. Principio da Recuperagdo: preconiza que o periodo de recuperagdo deva propiciar uma
evolugdo da capacidade de rendimento do organismo. Sua necessidade justifica-se posto que a

rigorosidade de um programa muito intenso pode levar o atleta a um esgotamento funcional, o
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que podera deixa-lo susceptivel a leses, enfermidades e & dor fisica, comprometendo desse
modo, sua atuagdo (MANSO et al. 198 ).

Em se tratando do grupo dos principios pedagogicos, estes sio compostos pelo:

I. Principio da Participa¢iio Ativa e Consciente no Treinamento: indica que os desportistas
devem elaborar consciente e previamente a tarefa a ser desenvolvida, devem, portanto saber o
que, como e para que estfio fazendo determinada acfo, ja que os esteredtipos dindmicos se
formam com maior facilidade mediante a conscientizagio da técnica almejada (MANSO et al.
198 ).

2. Principio de Transferéncia: a realizagdo de determinados exercicios pode influenciar a
execuglio de outros de modo positivo, quando facilita o aprendizado ou mesmo a execucio de
uma segunda tarefa, ou, de modo negativo, quando dificulta este processo, o que deve ser
considerado na planificacio dos treinos.

3. Principio da Periodizacdo: Entendendo periodizacio como uma forma de estruturagio do
treinamento desportivo, através de processos que compreendem a regulagio do
desenvolvimento da preparacio do desportista (FORTALEZA e RANZO.LA, 1988 apud
MANSO et al.198 ), este principio descreve essa estruturagdo como um sistema de
“ciclicidade” da carga, que deve ser alternada e modificada em ciclos periédicos ao longo de
um planejamento (MANSO et al. 198 ).

| Justifica-se citado pressuposto relatando que o atleta, devido a limitagdes biologicas, ¢
incapaz de manter a forma desportiva por um longo periodo, relembrando que as mudangas
periddicas da estrutura e conteido do treinamento sfio uma condigfo necessdria ao
aperfeicoamento desportivo (Fortaleza e Ranzola, 1988 Apud Manso et al., s.d.).

4, Principio da Acessibilidade: este principio, baseado nos indicativos de que o homem se
desenvolve mediante exigéncias que somente poderfio ser satisfeitas com considerdvel
esforgo, sugere que aos desportistas devam ser destinadas cargas que posam, sem danos, ser
superadas ¢ que sejam capazes de mobilizar, “otunamente” seu potencial fisico, psiquico e
intelectual (Manso et al.; .S.d.).

Respeitando-se os parametros referidos pelos citados principios e estando o organismo
capacitado a absorver a estimulagfio proventente das sessées de treino a que fora submetido, a
estrunira deste serd acometida por ajustes adaptativos, isso porque quando O organismo €
submetido a treinos sob a influéneia de sobrecargas, ele tem sua capacidade de rendimento
elevada (Barbanti, 1979). Desse modo, discorre-s¢ a seguir sobre as respostas adaptativas do

organismo as sitnagdes de treino.
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1.1-2, Respostas Orgénicas Adaptativas ao Treinamento Desportivo

Refere-se & mudancas vantajosas na fungfio ou constituigdo dos tecidos, dérgios,
sistemas ou da prépria conformagdo corporal para satisfazer solicitagdes advindas do
treinamento, de modo a incrementar o rendimento (BARBANTI, 1979).

Infere-se, portanto, que essas respostas indiquem ¢ grau de adaptaglo e estresse
proveniente do treinamento; esta manifestacdio tem sua efetivagdo relacionada a fatores
enddgenos, como a idade e ¢ tipo de constituicdo fisica, e a fatores exdgenos, como a
alimentagio e as condigdes ambientais que, em alguns casos, exige ajustes especificos do
treinamento a suas particularidades (WEINECK, 1999).

Pode-se dizer, de um modo geral, que o treinamento com exercicios induz a alteragdes
fisioldgicas que tornam o organismo mais eficiente e apto a fomecer e utilizar oxigénio e
nutrientes além de aumentar sua capacidade de resistir & fadiga ¢ aprimorar sua capacidade de
executar as atividades cotidianas (FRANKLIN & ROITMAN, 2003).

Em se tratando de criangas e jovens, além das alteragBes acima mencionadas, o
treinamento  também tende influenciar aspectos relacionados ao crescimento e

desenvolvimento, como na seqiiencialmente sera elucidado.

1.1-3. Q Organismo Jovem e o Processo Adaptativo

O organismo jovem como elucida a literatura, quando em contato com um programa
de treinamento € submetide a alteracGes em seus diferentes sistemas, dessa forma Zauner et
al, (1989) indica que:

- em se tratando da estatura, o treinamento fisico parece nfio apresentar influéncia significante
sobre a mesma, que seguird sua “orientacdo” genética, embora alguns estudos como o de
Astrand et al. 1963 e Maleski et al. 1982 apud Zauner et al. (1989), indiquem que o
treinamento é capaz de provocar um incremento nesta variavel;

- no case da composicio corporal, Zauner et al. (1989) pontua que o treimamento regular
resulta num incremento da massa corporal magra ¢ diminue a quantidade de tecido adiposo de
individuos de citada populagiio;

- 0 treinamento fisico auxilia no incremento da mineralizacdo e da densidade dssea;
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- a forga por sua vez, tem seus indices precipitadamente aumentados em individuos pré-
puberes sujeitos a um programa de treinamento de resisténcia anaerdbica (WELTMAN et al.
1986 apud ZAUNER et al. 1989), entretanto Vrijens (1978 apud ZAUNER et al. 1989)
acrescenta que este tipo de treino mostra-s¢ mais eficiente na adolescéncia.

Como visto, séo inlimeros os beneficios que podem usufruir criangas e jovens ativas,
ou seja, participantes de um programa regular de atividade fisica, entretanto, para que este
seja efetivo, de modo a propiciar os resultados almejados, e seja prazeroso aos seus
praticantes, resultando em habito, ele deve ser condizente as particularidades de citada
populacdo, seja em relagdo a seus pardmetros comportamentais, psico — pedagdgicos ou

fisiologicos.

1.2. Consideragdes psico-pedagégicas e comportamentais do treinamento para criancas e

adolescentes

Weineck (1999) coloca que “Criangas e jovens precisam movimentar-se para que o
seu desenvolvimento psiquico e fisico seja harménico. (...)”. Entretanto, como ja ressaltava
Clapareide (1937 apud WEINECK, 1999), é de suma importincia ter consciéncia de que a
crianca ndo € uma “miniatura do adulto”, e, portanto, a abordagem a ela destinada deve ser
diferenciada, compativel & sua mentalidade que diverge, qualitativa e quantitativamente, da
mentalidade do adulte e & especifica a cada faixa etaria que compdem este periodo etario.

Assim sendo, com relaco as suas caracteristicas psiquicas, sociais € expectativas,
apreende-se¢ que criangas com idade inferior a seis amos, tém o interesse pela prética
vivenciada, na maioria das vezes, vinculado aos interesses do adulto que as encaminhara
mesma, sdo movidas majoritariamente pela motivagdo de brincar e aclamam a todo instante
por novas possibilidades. Aos técnicos e educadores por elas responsaveis cabe, portanto,
centrar seu trabalho no prazer da execugiio, de modo a oferecer-ihes uma pratica instigadora.
Assim justificam-se os jogos como atividades ideais para a turma (Bock, 1993).

| No casc da faixa etaria que val dos seis a doze anos, Piaget (19 apud Bock., 1993)
ilustra que neste estagio a crianga passa a ter autonomia pessoal, e considerando seu aspecto
afetivo, pontna que a vontade surge como “qualidade superior”, estando estes individuos ja
estdo aptos a escolher a modalidade esportiva a ser praticada, embora ainda sofram

influéncias de terceiros. Esses alunos tém, por vezes, o objetivo da conquista da liberdade de
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agdo, situacdo esta que garante a possibilidade da introdugio de nogdes técnicas nas aulas a
eles destinadas.

Adolescentes entre doze e dezoito anos compdem o grupo etdrio subsegiiente,
finalizando a populagio contemplada por este estudo; para citados atletas a procura por
determinada pratica desportiva, acontece em geral, por iniciativa propria. A esses alunos, o
aprimoramento das habilidades técnicas deve contemplar em suas sessBes de treino, visando a
melhoria da sua performance, posto que a competi¢io passa a fazer parte de sua realidade.
Nessa faixa etaria o educador e suas palavras passam a ter considerdvel importincia, pois irfio
confirmar a conflanga que tais pessoas remetem a elas proprias (Bock, 1993).

Citada diversidade de interesses justifica a divisdo dos alunos em grupos de acordo
com sua faixa etaria, sgja em turmas ou em subgrupos homogéneos dentro de uma mesma
turma; respondem por essas diferencas aspectos relacionados ac desenvolvimento cognitivo,
afetivo-social e motor, percebido, sobretudo nas criangas (TANI, 1988). Tal procedimento
também favorecera a escolha de métodos de treinamento adequados de modo a propiciar, por
parte de técnicos e atletas e/ou equipe, os resultados almejados.

Adverte-se ainda que todo treinamento que visa desempenho deve ser de livre opgdo
da crianca e mesmo do adolescente, ¢ nio uma imposi¢éo de seus pais ou treinadores; o qual
ao adequar-se A idade fisica e mental da crianga, deve ser compativel aos seus estudos, de
forma a ndo comprometé-los, prejudica-los e, por fim, assinala-se que o treinamento deve
possibilitar que criangas e jovens tenham acesso a outras modalidades de seu interesse.

Perante 0 exposto, também como forma de adequagio do treinamento a faixa etaria

proposta, o levantamento de algumas peculiaridades fisiologicas destes individuos, serfo

abordadas.

1.2-1. Caracteristicas Anatimicas de Criancas e Jovens Sadios

Em linhas gerais, aponta-se que o cora¢dio € o pulmao dos infantes sdo proporcionais
ao tamanho do corpo, assim sendo, infere-se que eles possuem uma menor dimensfio se
comparado aos mesmos orgdos de adultos; a concentragio de hemoglobina, hematdcitos ¢
células vermelhas também & menor nestes individuos, equiparando-se em termos quantitativos
aos dos adultos apds a puberdade. Aponta-se ainda que seu volume de sangue ejetado pelo
coraglio também € menor posto que a circulagdo sangiiinea, e conseqiientemente a varidvel em

questio, também s8o determinadas pelas dimensdes corporais (Zauner et al. 1989).
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Astrand (1952), Bar Or (1983) e Ekblom (1969) ciados por Zauner et al. (1989)
apontam um incremento do consumo méximo de oxigénio (VO; méx) com o avango da idade.
Este processo atinge os meninos até 0s 16 anos e meninas, até os 14.

Zauner et al. (1989) assinala, entretanto, que este incremento ¢ reflexo do aumento da
massa muscular, ou seja, manifesta-se em fun¢fio do crescimento, assim sendo, quando este
indice € expresso em relagdo ao peso corporal, encontra-se em piatd por volita dos 8 anos de
dade.

Em se tratando do sistema musculo-esquelético, explicita-se que, ao nascimento, a
espessura, Jela-se, sessio transversal das fibras musculares corresponde a 1/5 da espessura das
fibras de um adulto, apresentando, nesta fase cerca de 23,6% do peso corporal, contra cerca de
40% da mesma varidvel na idade adulta; ja em termos absolutos, Malina (1978 apud
ZAUNER et al. 1989), elucida que citado tecido aumenta de 0,78 Kilograma (Kg) ao
nascimento para aproximadamente 28 Kilograma (Kg) na maturagéo.

Considerado que a sensibilidade de um tecido é proporcional & sua velocidade de
crescimento, sendo esta bastante pronunciada em jovens, como podemos inferir mediante
analise relatada, deve-se apontar que esses individuos séio bastante susceptivels a danos, isto
posto, conclui-se que os treinamentos de alta intensidade séo contra-indicados para individuos
nertencentes a este intervalo etdrio, pot exemplo, em se tratando do tecido dsseo, dotado de
0ss0s ndo compactos e em continua sedimentagdo. Ainda baseado em citados pressupostos,
justifica-se a sistematizacdo de programas de treinamento graduais e com projegtes “a longo

prazo” para infantes ¢ adolescentes (Weineck, 1999).

1.2-2. As Caracteristicas Fisiolégicas de Criancas e Jovens Sadies e suas
Adaptagdes 4 Atividade Fisica (Respostas Cronicas)

Didaticamente, segue-se a descrigdo i1solada dos eventos que acometem os diferentes
sistemas, entretanto deve-se advertir que o organismo humano reage aos estimulos de forma
integrada e n#o estanquc como o texto subseqiiente pode induzir:

- Respostas Circulatorias:

Comparado aos adultos, infantes ¢ adolescentes possuem um menor volume de sangue

circulante a uma mais alta velocidade, seja em repouso ou em exercicto (ERICKSON, 1971

apud ZAUNER et al.1989).
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Koch (1974, 1978 apud ZAUNER et al. 1989), mostrou que o fluxo sanguineo
muscular em criangas, durante o exercicio, é proporcionalmente maior do que em adultos, j4 a
pressdo arterial, particularmente a pressio sistOlica, permanece em valores inferiores aos dos
adultos (JAMES, 1980 apud ZAUNER et al. 1989).

Bar-Or (1983 apud ZAUNER et al. 1989), documentou que em situagdes de exercicio
submaximo, criangas apresentam uma diferenga artério - venosa maior que a mensurada em

adultos.

- Respostas Respiratorias:

Zauner et al. (1978) pontua que a ventilacfio pulmonar, assim como a eficiéncia
respiratoria, depende intimamente das caracteristicas anatémicas do térax e por isso resultam
em uma menor eficiéncia respiratdria nas criangas (BAR OR, 1983 apud ZAUNER et

al.1989), e desse modo, assim como o volume ventilatério méaximo, aumenta com o avango da
idade.

Diante disso, Saris et al. (1985 apud ZAUNER et al. 1989), relatou a existéncia de um
aumento no pico da ventilagdo minuto durante atividade fisica com o incremento da idade, até
cerca de 16 anos para os meninos e 14 anos para as meninas. Em contrapartida evidencia-se
que quando esta varidvel € expressa em funglio do peso corporal, ela € similar para todas as
faixas etarias, ou seja, para criangas, adolescentes e adultos.

Ja a ventilag8o submaxima, adotando-se a2 mesma forma de analise, indica-se que ela
atinge seus maiores indices durante a infancia, sofrendo um decréscimo, posteriormente a este
periodo, com o incremento da idade (Bar-Or, 1983 Apud Zauner et al., 1989).

No caso dos exercicios continuos, verifica-se que uma maior freqiiéncia respiratoria

cm criangas, mesmo que estas possuam um controle ventilatorio similar ao dos adultos em

considerada situagiio (Zauner et al.1989).

- Regulacdo Térmica:

Considerando que a funcdo do sistema termorregulador ¢ de dissipar o calor do
metabolismo, que tem sua geragfio acentuada mediante manifestagdes fisicas de um modo
geral. Drinkwater et al. (1977 apud ZAUNER et al. 1989) afirma que o jovem € menos
eficiente na regulacio da temperatura corporal durante a atividade fisica que os adultos, fato
este associado a rduzida quantidade de plasma presente nesses organismos, € que resulta na

baixa tolerincia dos infantes as altas temperaturas corporais.
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- Utilizagdo de Substratos Energélicos:

Zauner et al. (1989) indica que estudos realizados por autores como Eriksson e Saltin
(1974) e por Eriksson e Hanson (1980), relatam que garotos de 11 a 15 anos exibem similares
valores de estoques de ATP e mais baixos niveis de glicogénio muscular, em condigBes de
repouso, quando comparados a individuos adultos. Entretanto, tanto os adolescentes como os
adultos apresentam semelhante magnitude de decréscimo desses pardmetros em situagSes de
exercicios intensos (ERIKSSON, 1972 apud ZAUNER et al. 1979); justificando assim a
grande limitaglc anaerébia de jovens e infantes (GRODJINOVSKY et al., 1984 apud
ZAUNER, 1989).

Mack ¢ Vavra (1980 apud Zauner et al. 1989) reportaram um nivel mais baixo de
lactato muscular em condi¢@es de trabalho, com carga relativa em criangas, como também um
menor déficit de oxigénio e um precoce mobilizagdo do metabolismo dos mesmos quando em
atividade.

Diante disso, infere-se que as criangas sio metabolicamente capazes de lidar com
exercicios intensos ¢ curtos como o0s de velocidade anaerdbio alaticos, mas possuem
dificuldade ao lidar com exercicios anaerdbicos glicoliticos como os exercicios de velocidade
com duragio superior a trinta segundos, apresentando a maior propensfio dessas para
atividades de demanda aerdbia {(ERIKSSON & SALTIN, 1974 apud ZAUNER, et al. 1989)‘

Confirmando a colocagio anterior citamos Nieff (1985) que indica que o metabolismo
aerobio da crianga parece assegurar, por si s, as necessidades energéticas impostas aos seus
organismos, em contrapartida, a atuacio do metabolismo anaerdbio latico, posto que este
somente atingira a plenitude de seu desenvolvimento com o inicio da puberdade.

Considerando os pressuposto até aqui assinalados, o topico apresenta algumas
indica¢des a respeito da estruturagiio de programas de treinamento desportivo destinado a

criangas e adolescentes.
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1.2-3. A Estruturacio de um Programa de Treinamento para Jovens e Criancas

Segundo Weineck (1999), a pratica desportiva consolidou o dilema que
assegura que um bom desempenho desportivo estd associado, a solidificagdo de uma base pré-
estabelecida na infincia e na juventude, a qual ¢ adquirida através do acesso a um
planejamento sistematico ¢ prolongado de treinamento, composto por fases com objetivos,
programas e procedimentos proprios, que priorizem questdes referentes ao crescimento € ao
desenvolvimento’.

Zakharov (1992) elucida ainda que, devido ao alto nivel do desporto atual, somente as
pessoas que se dedicam a esse tipo de intervengio por um periodo prolongado, s3o capazes de
obter bons resultados e prossegue evidenciando que esta realidade reflete na estruturagdo
metodologica contemperdnea, que passou a reconhecer a necessidade da preparagiico de muitos
anos para atletas de diversas modalidades.

Enfatiza-se também que na Infincia e na adolescéncia as “fases sensiveis” *
desempenham importante papel no treinamento desportivo; o néo aproveitafnento de citadas
fases faz com que o desempenho seja afetado, visto que, aquele que no periodo sensivel seria
atingido sob certos estimulos, posteriormente somente sera atingido, em similar magnitude,
ou em alguns casos, apenas em magnitudes inferiores, mediante estimulos mais rigorosos € de
maior intensidade (Weineck, 1999).

E ainda, segundo esse mesmo autor, que em conseqii€ncia de rapido desenvolvimento
cerebral e de correspondente capacidade coordenativa - “‘equivalente esportivo’ do sistema
nervoso’” - o treinamento infantil representa, sobretudo, a formacdo ideal para aptidGes
motores-desportivas e técnicas, além de possibilitar o desenvelvimento da capacidade de
movimento. Portanto, elucida-se que no treinamento para criangas o condiclonamento deve
ocorrer paralelaniente ac desenvolvimento da coordenagiio, mesmo porque nesta faixa etiria,

o desenvolyimento das capacidades condicionantes ainda se encontrar em evolugdo.

3 Eim sua obra, Arruda (1997) apud Mata (1999), apoiado cm autorcs como Marques ct al.,
1982; Malina, 1975 ¢ Cusnmsky, 1986, faz uma distingdo bastante esclarecedora a respeito
do significado de crescimente e desenvolvimento, assim aponta-se que o prinleiro termo faz
alusio ao awmcnto da massa orginica em quantidade (hiperplasia), dimensées (hipertrofia)
¢ ao acréscimo de substancia intercelulares, enquanto desenvolvimento, estd relacionado 3
especializa¢io e a diferenciagic celular, que acomete tecides e oOrglos e ainda, as
capacidades funcicnais dos sistemas e sua integragio.

* A temética “fases sensiveis” sera descrita no capitulo 11
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Assim sendo, Silva et al. (2001) aponta que no treinamento com jovens, as primeiras
etapas do processo devem destinar-se ao estabelecimento das bases para os elevados niveis de
exigéncias do rendimento futuro, evitando desse modo, a exigéncia de resultados imediatos.

Bste tipo de treinamento como sugere Rei S e colaboradores (1993 apud WEINECK,

1999), estruturado em diferentes nivets, deve servir de base para as diversas modalidades
desportivas, €, com 1ss0, tende possibilitar que os individuos a ele submetido, em estégios
subseqilentes, sejam com sucesso encaminhados para modalidades especificas, Para Gomes
(1980 apud Oliveira, 1982) tais fases corresponderiam, respectivamente a fase de iniciagéo e

especializagdo desportiva visto que, na concepcio de citado autor sdo definidas como:

“(..) o processo de ensino-aprendizagem mediante o qual o individuo
adquire e desenvolve as técnicas basicas de um desporto. Relaciona-se
Jundamentalmente com o grau de desenvolvimento da coordenagdo neuro-
muscular, das fungées perceptivas e de amadurecimento psicosocial. Ndo
implica em competicdes regulares sendo em atividades adaptadas as
possibilidades do aluno. E um processo instrumentado em fungdo do
desenvolvimento geral”.

(GOMES, 1980 apud OLIVEIRA, 1982, p.10).

{.)e:

“(...) processo de desenvolvimento e freinamento das capacidades técnico-
taticas, organico funcionais e nenro-musculares a fim de obter rendimento
otime ou maximo. Implica em competicdes regulares, divisdo por
categorias, regulamentos, etc. Depende do estado dos sistemas osteo-
muscular, cardio-circulatorio-respiratorio”.

(GOMES, 1980 apud OLIVEIRA, 1982, p.10).

Nesse sentido Weineck (1999) elucida que cada uma das fases que wro compor este
processo devera ter objetivos, métodos e programacio especifica, assim como se adequar as
particularidades da faixa etaria a que se desting; deste modo, no caso de uma populacio de

piberes ¢ pré-piberes, pontua-se ainda uma subdivis@o do processo de freinamento nas
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seguintes fases: formacdo basica geral, treinamento juvenil, que é dividido em treinamento
basico, treinamento de formacdo e treinamento de conexdo, e treinamento de alto

desempenho. Podemos visualizar este processo esquematicamente na figura a seguir:

Treinamento
Prolongado

Formagdo Bésica J [ Treinamento Juvenil J [Trcinamento de Alto Desempenho]

| 1 1
Treinamento Bésico Treinamento de Treinamento de Conexéo
Formagéo

Figura 2: O processo de Treinamento Prolongado (adaptado de WEINECK, 1999,
p.58).

Entende-se a Formagdo Basica ou Formagdo Basica Geral como uma etapa de
“treinamento motor Basico” (JOCH 1992 apud WEINECK, 1999), e segundo postula
Weineck (1999):

“(..) No centro dessa formag¢do situa-se o aprendizade e o
desenvolvimento das capacidades que favorecam a [flexibilidade e que
sirvam como veiculo para a inferagdo progressiva das capacidades
coordenativas, especialmente do equilibrio, do ritmo, da diferenciacdo
muscular, da capacidade de orientagdo espacial, da capacidade de
concatenagdo de movimentos e de readaptagdo a hova posi¢do (...)".

(Weineck, 1999 p.58).

O Treinamento de Jovens consiste, essencialmente, no reconhecimento da sua aptidio
especifica e no descobnmento do seu potencial para determinada(s) modalidade(s). Cada uma
de suas subdivisdes apresenta objetivos e caracteristicas proprias as quais a seguir, serio
discriminadas.

Indica-se que o treinamento basico € destinado 4 formagdo de uma ampla base motora

e deve pautar-se em instrumentagdes basica, comuns as diferentes modalidades desportivas.
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Mediante caracterfsticas assinaladas, considerando a classificagdo proposta por Gomes
(1980 apud OLIVEIRA, 1982) infere-se que as fases de formagcio basica e treinamento basico
(WEINECK, 1999) sdo contempladas pela fase de iniciagdo. Ja as subdivisGes subseqiientes
compdem a fase de especializacdo de Gomes (1980 apud OLIVEIRA, 1982), como
evidenciam suas caracteristicas.

Em se tratando do Treinamento de Formagfo, indica-se que este é responsavel pela
Orientacdo de instrugdes pertencentes 4 modalidade escolhida o faz com que hajd, neste
estagio, uma crescente especializagdo dos métodos e das programagdes dos treinos que t&m
sua intensidade aumentada.

Ja o Tretnamento de Conexdo corresponde a uma etapa de transicdo entre o
Treinamento Juvenil € o Treinamento de Alto Nivel. Nesta etapa sdo definidas as aptiddes
necessarias ao alto rendimento, ou se¢ja, destina-se a um incremento adicional da tolerdncia do
organismo aos estimulos préprios do treinamento e ao estimulo especifico das competigdes. E
nesta etapa que a periodizacdo, estruturada em macrociclos, comega a ser empregada
(WEINECK, 1999). |

E por fim, apresenta-se a etapa Treinamento de Alto Desempenho que responde pelo
desempenho em sua maxima possibilidade, que ¢ obtido frente ao aumento maximo da
intensidade e volume das variaveis do treinamento, ou seja, de sua magnitude. Pode-se inferir
que este aumento deve ser adequado as caracteristicas de cada individuo, como indica o

. P . . . s -5 .
Principio da Individualidade Biologica®, e, portanto, varia caso a caso.

Considerando os aspectos “macroestruturais” do treinamento desportivo até entfo
relatados, a seguir serfio abordadas consideragdes a respeito da atividade fisica em si, e os

efeitos que ela suscita no organismo de criangas ¢ adolescentes.

* A temética “Principio da Individualidade Biolgica™ foi contemplada, junto aos demais
Principios do Treinamento, no capitulo I,
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Capitulo 2:

Capacidades Fisicas ou Biomotoras

2.1- Contextualizagio

As capacidades fisicas ou biomotoras, segundo Weineck (1999), referem-se aos
requisitos motores responsaveis pelo aprendizado e pela realizagdo das manifestacdes
relacionadas aos desportos; autores como Barbanti (1979) também as designam como
qualidades fisicas.

Hollmann (1967 apud HOLLMANN & HETTINGER, 1989), apresentam outra
possivel designaciic para essas capacidades: “qualidades motoras”, as quais respondem,
segundo eles, pelas distintas formas de solicitagdes musculares. Considerando que o termo
muscular refere~-se a solicitacdes ja automatizadas, segundo essa linha de argumentagfo, as
qualidades motoras apenas se configuram como tal, posteriormente a um estagio de
aprendizagem, em contrapartida aquilo que sugere Weineck (1999) em sua definic¢éo.

Apresentam-se como principais formas de solicitagdo motora a resisténcia, a forga, a
flexibilidade, a velocidade e as capacidades coordenativas.

Barbanti (1979) difere dos demais autores ao subdividir as capacidades biomotoras em
“qualidades fisicas basicas” e “qualidades motrizes”. As qualidades fisicas sdo aquelas que se
referem, diretamente, as agSes musculares e por 1sso respondem pela formacio das estruturas
corporais que constituem a base fisica do treinamento e, as “qualidades motrizes”, que tém
como campo de agdo os processos motrizes que propiclam a formagdo da movimentagio
especifica da modalidade a que se destina, ou seja, pela formagdo da técnica desportiva
correspondente.

Compdem o grupo das “qualidades fisicas basicas” a forga, a velocidade € a
resisténeia, e dentre as qualidades motrizes situam-se a agilidade, a destreza e a mobilidade.
Aponta-se esta caracterizagdo como o segundo ponto de divergéncia entre Barbanti (1979) e
os demals autores analisados, os quais apresentam as capacidades dessa utltima categoria
como componentes “‘coadjuvantes” da flexibilidade e da coordenagiic motora (HOLLMANN

& HETTINGER, 1989).
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A coordenaglo, segundo Barbanti (1979) situa-se entre esses dois grupamentos por
fazer parte da composi¢o das demais capacidades biomotoras. Em forma de ilustracio essa

classificagio € apresentada a seguir:

Qualidades Qualidades
Fisicas Basicas Mofrizes
- Forca Coordenagio - Agihidade
- Velocidade - Destreza
- Resisténcia - Mobilidade

Figura 2: Classificagfio das capacidades biomotoras segundo Barbanti (1979).

Weineck (1999) para fins didaticos subdivide as Capacidades Fisicas em capacidades
coordenativas, aquelas relacionadas a processos reguladores do sistema nervoso como € o
caso da coordenacgdo; e, em capacidades condicionais ou de condicionamento — entendida
como “o conjunto de fatores fisicos, psiquicos, técnicos, tdticos, cognitivos e sociais”
(BAUER, 1990 apud WEINECK, 1999), as quais referem-se, sobretudo a processos
energéticos e sdo compostas pela resisténcia, forga, velocidade e flexibilidade.

No decorrer deste trabalho a classificacdo de Weineck (1999) serd adotada como
modelo, pois esta, mediante nossa compreenso e de maior praticidade. Dessa forma, a seguir,

sera contemplada a caracterizagfio da capacidade biomotora condicional resisténcia.

2.2. Resisténcia

A resisténcia, de modo geral, € caracterizada pela capacidade de manter determinado
desempenho através de um longo espago de tempe (Hollmann & Hettinger, 1989), sem,
entretanto comprometer a qualidade da tarefa proposta, qualidade esta determinada pelos
sistemas cardiorrespiratério, neuromuscular, sistema metabdlico e enddcrino, pela

coordenacdo dos movimentos e também pelos componentes psiquicos do praticante.
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Frey (1977 apud WEINECK, 1999), de modo mats detalhado, subdivide o conceito de
resisténcia em: “resisténcia fisica” a qual abrange a tolerncia do organismo e de érgios
isolados ao cansago, € a “resisténcia psiquica”, ou seja,.“(...) capacidade de um atleta suportar
um estimulo no seu limiar por um determinado periodo de tempo (...)”, p.135.

Hollmann & Hettinger (1989) salientam que a resisténcia, enquanto capacidade fisica,
precisa ser caracterizada considerando fatores como sua qualidade, quantidade - por unidade
de tempo - ¢ ainda a ordem de grandeza da musculatura solicitada.

Assim sendo, podemos classifica-la: considerando a dimensido da musculatura em
exercicio distingue-se a resisténcia em geral e localizada; quanto sua relagio com uma
modalidade desportiva diferencia-se em geral e especifica; quanto a suplementacfo energética
a ela correspondente, em aerdbia e anaerdbia; considerando seu aspecto estatico/dindmico,
classifica-se a resisténcia em estdtica ou dindmica; quanto ao espago de tempo em gue é
desenvolvida, ela é caracterizada como resisténcia de curta, média e longa duragdo;
considerando seus principais requisitos motores, em resisténcia de forca, de forga rapida e de
velocidade (HOLLMANN & HETTINGER, 1989; WEINECK, 1999). |

Assim, tem-se como resisténcia geral aquela que mobiliza uma massa muscular maior
que 1/7 a 1/6 da massa muscular total do esqueleto e, segundo Gisl (1979 apud WEINECK,
1999), ¢ limitada pela capacidade dos sistemas respiratorio e cardiovascular e pelo
fornecimento de oxigénio, ela ¢ expressa em fungfio do consumo maxime de oxigénio (VO3
max).

Paralelamente a resisténcia geral situa-se a resisténcia localizada, capacidade de
resisténcia que envolve uma massa muscular menor que 1/7 a 1/6 da musculatura total do
esqueleto, sendo esta determinada pela forca especifica, e predominantemente pela
capacidade aerdbia e pelas formas limitantes da for¢a como a resisténcia de velocidade, a
resisténcia de for¢a e a resisténcia de forga rapida, bem como pelas disciplinas especificas da
coordenacio neuromuscular, ou técnica (HABER; PONT, 1977 apud WEINECK, 1999).

Numa scgunda categoria de classificaciio, entende-se a resisténcia geral, também
dencminada de resisténcia basica, como aquela que ndo se encontra vinculada a nenhuma
modalidade desportiva ou manifestacio fisica. Ja a resisténcia especifica, contrariamente a
anterior, manifesta-se em fun¢do de uma determinada modaiidade. Weineck (1999), coloca
que por existirem muitos pontos de sobreposi¢do entre a resisténcia localizada e a especifica,

em determinados contextos, elas podem ser utilizadas como sindnimos.
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Considerando a mobilizagdo energética desencadeada, mais duas categorias de
resisténcia sfio assinaladas, a aerdbia, quando as manifestagdes acontecem mediante um
aporte suficiente de oxigénio o que propicia a. oxidagio dos substratos energéticos para a
ressintese do ATP e, a anaercbica, que se manifesta frente a estimulos de alta intensidade
e/ou freqiiéncia e, portanto, mediante insuficiente aporte de oxigénio o que faz com que a
mobilizag&o aerébia de energia passe a ser predominante.

Weineck (1999), coloca que, como, na pratica, em solicita¢cdes envolvendo a
resisténcia biomotora, o que ocorre ¢ uma mobilizagdo energética de ambos os tipos, de
acordo com a natureza a duragfio e intensidade do estimulo. Dessa forma torna-se significativa
uma nova classificagdo pautada na duragdo dessas manifestagdes. Diante disto, pode-se
distinguir a resisténcia de curta dura¢do, onde se situam os estimulos de maxima intensidade,
(entre 45 segundos ¢ 2 minutos de duracfo), a qual é suprida predominantemente por uma
mobilizagdo anaerdbia de energia; a resisténcia de média duracdo (estimulos de 2 a &
minutos) e caracteriza-se¢ por uma fase crescente de mobilizagio energética via mecanismos
aerobios e, por fim, a resisiéneia de longa duragdo que abrange estimulos com duragdo
superior a 8 minutos e é caracterizada pela mobilizagfo predominantemente aerdbia de
energia.

Em raz8o de sua vasta abrangéncia, a resisténcia de longa duragdo (RLD), no que diz
respeito aos requisitos metabdlicos, ainda € subdividida em (Weineck, 1999):

RLD I referente a estimulagdes de até 30 minutos, as quais s&o caracterizadas,.sobremdo pelo
catabolismo da glicose;

RLD II: que abarca estimulos de 30 a 90 minutos, os quais implicam além do catabolismo
glicolitico, o catabolismo dos acidos graxos;

RLD I esta Gltima subclasse compreende estimulos com durago superior a 90 minutos, ¢ ¢
nomeadamente suprida pelo catabolismo dos acidos graxos.

Finalizando a classificagdo da capacidade fisica em questdo, apresenta-sc a resisténcia
dindmica, referente ao movimento ¢ a estdtica, relacionada 4 manuten¢io de determinada
posi¢io, ou como sugere Weineck (1999}, da “postura”.

O exposto deve ser acrescido da andlise feita por Hollmann & Hettinger (1989) ¢
retomada por Weineck (1999), que explicita que o metabolisimo responsavel pela manutenc¢io
da for¢a desprendida em func¢fo da manutengdo postural € o metabelismo aerdbio, desde que a
forca mobilizada seja inferior a 15% da forga isométrica maxima (FIM)., Assim, tanto no
metabolismo aerdbio quanto no anaerobio, mediante a uma solicitagio da ordem de 15 a 50%

da FIM, ocorre uma redugéo dos calibres dos vasos sanguineos devido a contragfio muscular
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e, frente ao emprego de 50% ou mais da FIM, a via anaerébia predomina, posto que a
vasoconstrigio € tdo intensa que reduz significativamente o aporte de oxigénio para esta
regido.

Mediante esclarecimentos sobre a resisténcia e as capacidades fisicas em geral,
retomaremos a seguir o eixo norteador do nosso trabalho, ou seja, a relacio de infantes e

adolescentes com o treinamento de resisténcia.



37

Capitulo 3:

O Treinamento da Resisténcia Biomotora

A capacidade de desempenho em resisténcia compreende o desenvolvimento da
re_sisténcia bésica, aquela obtida, sobretudo através de um treinamento com predominio da
varidvel volume sobre a intensidade, e da resisténcia especifica — ou seja, aquela que se
manifesta em fun¢io de uma modalidade desportiva. Posto que o desenvolvimento da
registéncia basica favorece além das alteracGes metabolicas e cardiovasculares, a capacidade
de recuperagio, ela pode ser considerada um pré-requisito para a ascensio a um programa de
treinamento especifico, onde uma estimulagiio mais intensa ¢ empregada (WEINECK, 1999).

Weineck (1999) pontua que quanto maior a capacidade de resisténcia, mais variadas e
intensivas devem ser as atividades propostas a fim de propiciar novas adaptagdes ou mesmo

Incrementos nesta capacidade fisica.

3.1. O Desenvolvimento da Resisténcia biomotora

Como os dados até aqui abordados, faz-nos inferir, o treinamento da resisténcia esta
relacionado & elevagdo das potencialidades orginicas, as quais interagem com as
possibilidades funcionais do organismo (Zakharov, 1992). O autor esclarece ainda que o
controle da intensidade das sesses que respondem a esta finalidade ¢ realizada via
mensuragio do consumo maximo de oxigénio (VO, max), do limiar anaerdbio, € num estagio
mais avangado, pelo limiar aerObio. Ressalta-se ainda, que na prafica, esse controle €
realizado pelo controle da fregiiéncia cardiaca (FC), indicador facilmente mensurado, com
baixo ou nenhum custo e com alto indice de correlagio aos demais. Entretanto, tem-se como
indicatives mais preciso a esta finalidade, a quantificagio da concentra¢fio sanguinea de

lactato (ZAKHAROV, 1992).
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Conforme elucida Verkhoshanski (2001), o avango das ciéncias fez com que a
resisténcia passasse a ser correlacionada a adaptagBes musculares, provenientes de trabalhos
intensivos e duradouros, e ndo mais, como no- passado, predominantemente ao volume de
oxigénio a ser fornecido aos misculos em trabalho.

E neste fato que se baseia, como veremos mais adiante, a esséncia da especializagio
morfofuncional do organismo treinado para resisténcia, a ser caracterizado pelo aumento da
poténcia das capacidades “respiratorias” dos musculos, isto é, na completa utilizagio do
oxigénio para a ressintese do ATP.

Em reagdo aos aspectos metodologicos do treinamento da resisténcia, aponta-se que os
exercicios continuados (ZAKHAROYV, 1992) sdo, geralmente, os mais utilizados, mas para
tipos especificos desta capacidade motora, exercicios com multiplas repeticdes seriadas, como

os contemplados peles métodos de treinamento intervalado, podem também ser utilizados.

3.1-1. Métodos de Treinamento da Resisténcia Biometora

Adverte-se para qualquer que seja o método de treinamento adotado, que o©
treinamento de resisténcia em excesso compromete capacidades como a velocidade e a forca
rapida devido as alteragdes bioquimicas dele provenientes (DICKHUTH e colaboradores,
1981 apud WEINECK, 1999). Frente a isso convém que o treinamento de resisténcia seja
destinado, para apenas dqueles que almejam o desenvolvimento desta capacidade e nféio a
atletas de modalidades de predominio de capacidades concorrentes & resisténcia. Pontua-se
entdo que o treinamento de resisténcia nio deve ser desenvolvido desvinculado da modalidade
desportiva ou prova do atleta ou equipe (WEINECK, 1999).

Salienta-se ainda que um desempenho excessivamente alto em resisténcia, sobretudo
em resisténcia de velocidade, pode levar a uma redugfio da resisténcia basica e paralelamente
a um prejuizo da capacidade de recuperagiio (WEINECK, 1999).

Segundo Weineck (1999) os métodos de treinamento da resisténcia sdo
fisiologicamente classificados em 4 grupos: meétodos de duragdo, intervalado, da repeticdo €

da competicdo, 0s quais terdo suas particularidades elucidadas no quadre a seguir:
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Métedo Velocidade Densidade das Volume das Duragio das
(Intensidade) Cargas Cargas Cargas
Metodo de 70-95% do melhor Exercicio sem Muito longo Muito longa
Duragéo desempenhio pausa
Método 60-80% do melhor Exercicio com Alta(12 a 40 Média
Intervalado desempenho pausa de repeticdes)
Extensivo compensagio (3 a
10 min}

Método 80-90% do melhor Exercicio com Média (Maximo Na maioria das
Intervalado desempenho pausa de de 10a 12 vezes de 15 a 60 s
Intensivo compensagio (5 a repeticdes e (curta duragio),
10 min) também em mas também de 1

series, 3X4). a 8 min (média

duragiio)ede 8 a
15 min (longa

duragio)
Método de 90-100% do Pausasde4a3 1 a 6 corridas De acordo com a
Repeticéo melhor minutos distancia do
desempenho percurso
Mcétodo da 100% do melhor Exercicios sem  Correspondentea  Correspondente a
Competigio desempenho pausa metragem da duragio da
prova (valores prova(valores
proximos) proximos)

TABELA 2: Os Métodos de Treinamento da Resisténcia e suas particularidades Adaptado de
Weineck, 1999, p. 160, 165, 166 € 169.

O método continuo ou de dura¢do preconiza um trabalho de baixa intensidade e
grande volume de carga, resulta em um incremento da capacidade aerdbia e causa adaptacdes
no metabolismo das gorduras, que, durante o esfor¢o, serd mais breve e intensamente
solicitado e devido a isso, propicia uma conservagio do glicogénio muscular.

Indica-se que os diversos efeitos do método de duragfio podem ser obtidos através do
controle do volume e da intensidade da carga. Assim para atletas submetidos a provas de
resisténcia de longa duracio [il, sBo destinados treinos onde a abrangéncia predomine sobre a
intensidade, ou seja, que requerem adapta¢es no metabolismo dos acidos graxos, como
sugere o método de duragiio extensivo (WEINECK, 1999). Entretanto, o autor indica que este

tipo de treinamento, abrangente e pouco intensivo, torna o atleta inapto a resistir a esfor¢os de
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alta Intensidade, portanto deve ser administrado apenas para aqueles que objetivem este tipo
de resisténcia.

Para percursos de resisténcia de duragfio I, ou seja, de 5.000 a 10.000 metros, o
metodo empregado € o método de duragdo intensivo, quando as solicitagdes motoras sio
executadas dentro do limiar anaerdbico, leia-se, sob uma concentracdo de lactato minima de 4
mmol/L, freqiiéncia cardiaca por volta de 174 batimentos por minuto, €, requisitando cerca de
80% da poténcia méxima de desempenho do individuo. Este subclassificagio do métedo de
duracdo promove uma ativagio do metabolismo dos carboidratos e um maior aproveitamento
de suas reservas; entretanto, devido ao grande esgotamento que provoca, deve ser utilizado
com muita cautela.

Tendo como caracteristica a pausa vantajosa entre os estimulos, e respondendo pelo
desenvolvimento das capacidades velocidade, resisténcia de forca e forca rapida, o mérodo
intervalado também € subdividido em intervalado extensivo, caracterizado por atividades de
alto volume e intensidade relativamente baixa, e, intervalado intensivo, que € composto por
esforgos de menor volume e alta intensidade.

Segundo suas propriedades e as adaptagdes dele provenientes, como a melhoria da
capilarizagio, aumento da capacidade de oxigénio e reducdio do metabolismo muscular,
indica-se que o treinamento intervalado extensivo deve estar alocado no inicio da fase de
preparacdo da resisténcia (WEINECK, 1999).

Estudos de Fox ¢ colaboradores (1972, apud WEINECK, 1999} demonstraram que o
método intervalado intensivo € o método mais eficiente para o incremento do consumo
méaximo de oxigénio e, conseqiientemente, um maior aumento do desempenho a ele
associado.

A principal diferenca entre os métodos diz respeito ao metabolismo energético a eles
envolvidos: as estimulages de 1 a 4 minutos de maxima intensidade contempladas pelo
método intervalado intensivo implicam em uma grande mobilizagdo energética via glicose, ¢
propicia uma melhora da capacidade anaerdbia. Ja nas corridas de longa duragdo presentes no
método intervalado extensivo, ha uma queda na intensidade do estimulo o que resulta numa
queda da mobilizagdo glicolitica de energia ¢ conseqilentemente tende aprimorara a
capacidade aer6bia (KEUL; LOHMANN; ADOLFH, 1970 apud WEINECK, 1999).

O método de repeticdo consiste na repeticio de um mesmo percurso - curto, médio ou
longo, pds-recuperagdo, mediante uma crescente variagdo de velocidade. Preconiza-se que o
numero de repetigdes seja condizente a intensidade do esforgo assim, um menor nimero de

repeticdes seja associado a exercicios de alta intensidade (Weineck, 1999) e também ao
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estado de treinamento do desportista; dessa forma, atletas melhor condicionados podem ser
submetidos a um maior ndmero de repetigdes (Zakharov, 1992).

Este método, por desenvolver a velocidade, a forca maxima, a forga rapida (poténcia)
¢ a resisttncia de velocidade (SCHMOLIWSKY 19 , apud BARBANTI, 1979), ¢
apropriado para modalidades que além da capacidade de resisténcia exigem certa velecidade,
como as corridas de meio fundo.

Em se tratando do método de competicdo este é caracterizado quando uma série de
competicio € utilizada como forma de instrugfo esportiva; a distdncia da prova “teste” tem
valor aproximado, porém distinto do valor da prova efetiva.

Devido ao fato da participagio nessas provas ocasionarem um esgotamento do
potencial do atleta, elas devem ser seguidas por uma pausa prolongada, de modo a propiciar a
supercompensagiio; aponta-se que este método deve ser exclusivamente utilizado na
preparagio para a etapa competitiva (Weineck, 1999).

As caracteristicas de maxima exigéncia desses dois dltimos métodos, segundo
Weineck (1999), contra-indicam sua aplica¢do para grupos de infantes e pré-piiberes.

Os métodos acima relatados possuem a capacidade de produzir adaptagdes
correspondentes a sua utilizag8o, entretanto este traballho contemplard as adaptagées comuns

a0s mesmos, evidenciando, quando pertinentes particularidades meregam ser enfatizadas.

3.1-2. Adaptacdes ao Treinamento da Resisténcia Biomotora

As adaptagdes ao treinamento da resisténcia como aponta Kraemer, et al. (2003),
concentram-se¢ no desenvolvimento ¢ na manutengdio das unidades neurcmusculares
necessarias para a produgdo de forga. Todavia, o treinamento dessas unidades envolve outros
sisternas fisiolégicos causando tipos especificos de adaptagio a serem, a seguir, elucidadas.

No sistema muscular a adaptaciio resulta em dois processos bastante expressivos, o
aumento do tamanho dos musculos e a transformagio “qualitativa” das fibras musculares. O
aumento do tamanho dos musculos se deve, priorifariamente, a hipertrofia das fibras
muscularcs; outra hipétese, ainda controversa, para esse aumento seria relacioni-lo a um
incremento no numero das fibras musculares, fendmeno este denominado hiperplasia, que
admitinde sua manifestacdo, responderia apenas por um pegueno percentual deste efeito,

cerca de 5% (KRAEMER, et al. 2003).
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Em se tratando da transformagio das fibras musculares aponta-se que com o
treinamento, as fibras do tipo IB transformam-se em fibras ITA® mediante uma muta¢ao
qualitativa de suas proteinas, mais precisamente no contetido das cabecas pesadas de miosina,
e na variagdo da expressdio dos tipos e quantidades de trifosfato de adenosina muscular
(mATPase). Salienta-se, todavia, que este processo ¢ reversivel, ou seja, a proporcio das
fibras dos diferentes tipos € restabelecida com o destreinamento (KRAEMER, et al. 2003).

Ainda em relagdo ao sistema muscular, relacionande-o ao sistema de substratos
energeticos, pontua-se que estudos evidenciam que ja apds cinco meses de treinamento de
resisténcia, as reservas intramusculares de glicogénio podem ser aumentadas, € no caso do
treinamento de endurance além de ter este evento acelerado, o organismo é condicionado a
mobilizar de modo mais rapido e vigoroso, as reservas de triglicerideos (KRAEMER, et al.
2003).

Alvitra-se ainda que a capilarizacdo também pode ser melhorada com o treinamento de
resisténeia, o que tende aumentar o suprimento sanguineo para a musculatura ativa submetida
a atividades de baixa intensidade (KRAEMER, et al. 2003) e com isso melhorar o
desempenho por inclusive diminuir a fadiga muscular.

Em se tratando especificamente do treinamento de endurance, Franklin & Roitman
(2003) indicam suna capacidade de aprimorar a capacidade oxidativa dos musculos por
estimular a ocorréncia de aumentos no tamanho ¢ nimero de mitocéndrias, contetido de
miogloblina muscular e de enzimas oxidativas, além do aumento da densidade capilar.

O porqué desse incremento na capacidade oxidativa da musculatura esquelética deve-
se ao fato desse tipo de estimulo oferecer uma incontestdvel vantagem hemodinimica ao
Organismo ja que propicta uma menor produgdio € uma maior capacidade de tamponamento de
acido latico frente a estimulos submaximos (FRANKLIN & ROITMAN, 2003).

Com o treinamento de resisténcia, também sio evidenciados aumentos no tamanho ¢
na for¢ca dos ligamentos, ossos ¢ tenddes. Essas alteragGes no tecido conjuntive sio
justificadas como forma de prevencio as maiores forgas a serem geradas pelo sistema
miusculo-esquelético pés-treinamento (KRAEMER, et al. 2003).

Em relagido ao sistema cardiovascular, Kraemer, et al. (2003) evidenciam que as
adaptagdes que nele se manifestam, afetam a freqiiéncia cardiaca e a pressao arterial, que tem

seus valores reduzidos; no entanto o volume sistdlico de ejecio € maior em individuos

® Fisiologicamente as fibras musculares podem ser diferenciadas em fibras do tipo I ou
lentas, e do tipo II, as répidas, as quais sdo subdividas em ITA, 1B e IIC. Cada qual com
suas especificidades,
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treinados, ¢ responde ao freinamento de resisténcia com um significativo aumento no
didmetro diastélico do ventriculo esquerdo, que propicia um maior enchimento ventricular a
uma maior fragdo de ejeclio; associa-se a esse incremento do volume sistélico de ejecio um
maior débito cardiaco observavel em individuos treinados em endurance (Franklin &
Roitman, 2003).

Considerando o pico de consumo de oxigénio, aponta-se que este pode sofrer um
timido incremento com um treinamento de resisténcia de alta intensidade, como aquele
composto por exercicios resistidos, cerca de 5-10% ou um aumento e até 15-20% com o
treinamento de endurance,

Os efeitos do treinamento de endurance sobre o sistema respiratério propiciam maiores
volumes ¢ uma maior capacidade de difusZo seja em repouso ou em exercicio; possibilita o
aprimoramento da ventilaco-minuto maxima, ja que hd um aumento do volume corrente e da
freqiiéncia ventilatdria quando este padrio de respiratdric solicitado, e também se observa
uma maior eficiéneia ventilatéria, que é reflexo de uma reducio do equivalente respiratério
para o oxigénio (Vg/VO;) (Franklin & Roitman, 2003).

A seguir serdo analisadas as adaptagBes provenientes deste tipo de treinamento no

organismo infantil e jovem.

3.2. Consideracdes sobre o treinamento de resisténcia destinade a criangas e

adolescentes

Os organismos infantil e jovem apresentam uma grande capacidade adaptativa e isto
vale, sobretudo, para a capacidade fisica resisténcia, acrescenta-se ainda, do ponto de vista
metabolico ¢ cardiopulmonar, que criangas e jovens, apresentam uma grande capacidade de
f'es;)osta a estimulos de resisténcia com mobilizagio aerébia de energia o que pode ser
confirmado nos estudos de Robison (s.d. in: KLIMT e celaboradores 1975, apud WEINECK,
1999) os quais constataram que crian¢as de 5 a 12 anos de 1dade chegam a atingir de 41 a
55% do consumo maximo de oxigénio ja nos primeiros 30 segundos de um esforgo maximo,
enquanto os adultos conseguem mobilizar apenas de 29 a 35% dessa mesma varidvel, em

citado periodo.
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Em criangas a capacidade de mobilizagio de é4cidos graxos em atividades de
predominio aerébio, é alta (BERG; KUEL & HUBER, 1980 ¢ KOINSER, 1987 apud
WEINECK, 1999); em se tratando do metabolismo dos agticares, aponta-se que este também
ndo apresenta, limitagGes, e é acionado frente a estimulos aerdbios de alta intensidade, o qual
¢ capaz de suprir as demandas impostas ao organismo infantil, sob atividades de até uma hora
de duragdo (OSEID & HERMANSEN, 1971; KINDERMANN e colaboradores, 1979;
LEHMANN e colaboradores, 1980; KEUL e colaboradores 1984 apud WEINECK, 1999).

A proporgéo do aumento da méxima capacidade de consumo de oxigénio em criangas
e jovens, leia-se, incremento da sua capacidade de resisténcia aerdbia, pontua-se que esta se
relaciona tanto ao crescimento quanto aos efeitos do treinamento (DANIELS e colaboradores
1978, apud WEINECK, 1999).

Contrartamente a capacidade aerdbia, a capacidade de resisténcia anaerdbia em jovens
mostra-se bastante limitada, sendo esta limitagio suprida com o incremento da idade e do
crescimento (WEINECK, 1999). Desse modo, indica-se gue no freinamento de resisténcia de
adolescentes ¢ criangas, as cargas € as velocidades utilizadas devem ser baixos, ou seja,
caracterizadas por cargas de 3 a 5 segundos de durago ou com percursos de 20 a 30 metros,
pelos quais respondem uma mobilizacdo aldctica de energia. Diante disso indica-se os
métodos de duragio e intervalado de curta duragio como os mais adequados para citada
pepulagio (WEINECK, 1999).

De modo mais detalhado temos:

- para a idade escolar inicial, de 6/7 a 10 anos, assim como para a idade escolar avangada, que
contempla individuos de até¢ 13 anos, o treinamento de resisténeia, deve ser composto por
atividades de média intensidade e executado sob condicionamento aerdbio e propicia
sobretudo, um incremento do volume sistélico e diminuicdo crescente da freqiiéncia cardiaca
(WEINECK, 1999). Aponta-sc ainda que a instrugfio da resisténcia e o correspondente
controle do percurso utilizade no treinamento de citada capacidade devem enfatizar & varidvel
volume sob a intensidade.

O objetivo do treinamento destinado a esta faixa ctaria deve corresponder 4 obtencdo
da resisténcia bdsica a qual ¢ obtida com a utilizagdo do método de duragio, leia-se, corridas
continuas(WEINECK, 1999).

- como a pubescénecia e adolescéncia sfio acompanhadas, como jA assinalado, por um
incremento da capacidade anaerobia (LABITZKE; VOGT, 1976; WASMUND; NAWACKT,
1978 apud WEINECK, 1999) o treinamento destinado a individuos de 11 a 15 ¢ 13 a 19 anos,

respectivamente, pode ousar empregar métodos ¢ programas que favoregam a melhoria da
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resisténcia anaerdbia. Portanto, para citada faixa etéria, além, do método de duraciio sio
indicados os métodos intervalados intensivo e extensivo.

Vale ressaltar que € neste perfodo que o desenvolvimento da resisténcia atinge seu
apice, paralelamente a um aumento da massa muscular (Komadel, 1975 Apud Weineck,
1999), portanto infere-se que este ndo sera satisfatério se o desenvolvimento puberal for
deficitario (Weineck, 1999).

Diante disso pontuamos que o desenvolvimento das capacidades motoras atingem seu
maximo desenvelvimento em diferentes perfodos determinados por fatores bioldgicos,
experiéncias motoras, estagio do amadurecimento sexual e grau de ossificagdo, o que sera

contemplado pelo topico a seguir (Zakharov, 1992).

3.2-1. Periodo Sensivel

“A pratica pedagogica mostrou, hd muifo fempo, que o efeito do
ensino, além de ouiros fatores, depende da idade dos alunos. (.) 4
dependéncia entre a idade e a eficiéncia do ensino altera-se na medida da
alterndncia dos periodos, que se distinguem pelo nivel diferente de
aprendizagem, aceitagdo de influéncias de treino e de processamento da
informac¢do. O mesmo se vé também quanto ao aperfeicoamento das
capacidades motoras (fisicas). (.}

(Gomes, A. C., 2002, p.91).

Isso porque, a capacidade de desempenho desportive, segundo Silva et al. 2001 (p.

49),

“depende da eficicia das exigéncias de rendimento e sua adequagic aos
niveis de desenvolvimento dos pré-requisites individuals, os quais se situam
num complexo decorrente dos processos de crescimento, matfuragio e
desenvolvimento (...)".

(Silva et al. 2001, p. 49).
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Entendendo periodos sensiveis ou sensitivos como os periodos em que a crianca
assimila, incorpora e domina a(s) técnica(s) transmitida(s) durante os treinos, da melhor
maneira possivel (Golomazov & Shirva, 1996 Apud Silva et al., 2001), infere-se que citada
fase ou periodo tem relagfio direta com a evolugZo das capacidades motoras, as quais atingem
seu desenvolvimento pleno em diferentes estdgios e épocas do desenvolvimento humano.Por
que estarem diretamente vinculadas ao ritmo de amadurecimento dos sistemas funcionais que
a ela respondem (tabela 3).

Assim sende, citado periodo segundo Gomes (2002), é utilizado como um dos
indicadores da idade 6tima para o inicio da estimulagfio de sua capacidade correspondente.
Nessa mesma linha, Tani (1988), respaldado pelas caracteristicas do desenvolvimento motor,
aponta que, de um modo geral, apenas a partir dos 10 a 12 anos de idade, as criangas estiio

aptas para adquirir habilidades de carater especifico.

Capacidades Género Idade (em anos)
Fisicas 7.8 89 910 10- 11~ 12- 13-  14-  15-  16-
I1 12 13 14 15 16 17
Velocidade 3 3 2 3 3 - - - - - -
0 3 3 3 3 ; 2 _ 2 2 ;
Velocidade — &g 2 2 2 - - 3 3 2 -
Forga 2 2 2 1 3 2 - - . - -
Forca 3 - 1 I 3 - - 3 2 2 3
9 _ 1 1 3 1 _ _ : } 2
Coordenacio & 1 1 3 2 1 . - 2 - -
o 3 3 2 - 2 2 - ) - -
Flexibilidade 3 1 1 3 - - 1 1 - 2 -
®) 2 1 1 - 1 1 1 2 - 2
Resisténcia & - - - - 1 2 - 2 3 l
o - - - 2 2 - - B ; -

TABELA 3: A Manifestagio das capacidades motoras durante a infincia e a adolescenma
(adaptado de Gomes, 2002, p. 91).

Admitindo que o perfodo de baixa sensibilidade de desenvalvimento de determinada
capacidade, na tabela, esteja sinalizado pelo o nimero 1, o perfodo de média e alta
sensibilidade respectivamente pelos niimeros 2 e 3, levando em consideragio as observagdes

de Gomes (2002), esta tabela ¢ interpretada da seguinte forma:
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- o aperfeicoamento das capacidades de coordenaciio e flexibilidade deve ser estimulado no
periodo etario que corresponde dos 6 aos 10 anos de idade e o treinamento das mesmas, deve
ser realizado entre os 14 e 15 anos, para mulheres ¢ de um a dois anos mais tarde para os
rapazes, periodo este em que citadas capacidades atingem seus médximos niveis de maturagio
(GUJALOVSKI, 1980 apud GOMES, 2002):

- a velocidade € passivel a maiores acréscimos, advindos do treino, durante os 9 até 12 anos
de idade e tem sua plenitude alcancada na faixa etdria de 13 a 15 anos, perfodo
correspondente ao desenvolvimento maximo;

- a musculatura humana estd propicia a um maior acréscimo de forga entre os 14 e 17 anos, ja
que citada capacidade possui intima associagBo com o crescimento dos tecidos, dsseo e
musculos como também ao desenvolvimento do aparelho articular, os quais nesse niesmo
periodo, aumentam abruptamente atingindo seu amadurecimento quase que completo (Gomes,
2002).

Gomes (2002), nesta mesma obra evidencia que as capacidades biomotoras forga e

resisténeia ao trabalho dindmico, podem, em geral, aumentar até os 235, 30 anos ou mais,
sendo que esta Gltima, em se tratando de suas potencialidades aerdbias — resisténcia geral —
mostra-se “latente” em dois periodos, dos 10 a 12 anos ¢ dos 17 a 18 anos, €, no caso de suas
possibilidades anaerdbias — resisténcia especial dos corredores de média ¢ longa distancia,
tem como periodos favoraveis ao seu desenvolvimento, o periodo dos 13 aos 15e dos 172 19
anos e; em se tratando da resisténcia de sprint, esse pericdo vai dos 14 aos 16 anos...
- como podemos notar a tabela sinaliza um periodo de deterioragdo da capacidade
coordenativa, dos 11 aos 13 anos, periodo este correspondente a puberdade, responsavel por
um acelerado crescimento dos membros ¢ do corpo como um todo, que produz alteragdes na
estrutura biomecanica dos movimentos. Quiro fator também responsavel por esta desordem
motora € a reestruturagdo hormonal, a mesma relacionada aos incrementos de forg¢a ¢
velocidade nestes mesmos individuos, que também geram uma maior excitabilidade e
“mobilidade” aos processos nervosos, resultando na discrepancia elucidada. |

Em se tratando da poténcia aerdbia, complementa-se o exposto apontando que esta é
maior em pré-puberes sauddveis nio treinados do que em adultog em semelhante estado, e
atinge seus maiores indices entre os 8 € 10 anos de idade evoluindo em individuos do género
masculino até os 16 anos de idade, processo diretamente associado aos altos niveis de

androgenos e consegliente aumento da massa muscular (BINKHORST at al. 1985 apud

ZAUNER, 1989),
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No caso da capacidade aerdbia, Bar-Or (1983 apud ZAUNER, et al. 1989) indica que
esta aumenta com o avango da idade e atinge um platd, tanto em meninas quanto em meninos,
por volta dos 11 anos, entretanto esta tende. propiciar maiores resultados em meninos,
diferenca esta atribuida a maior quantidade de massa muscular, particularmente das pernas,
que estes apresentam.

Ja a capacidade anaerobia de pré-puberes é mais baixa do que a mesma capacidade
em adultos, ocorréncia arrogada a fatores bioquimicos poste que estes individuos apresentam
uma restrita capacidade glicolitica o que ¢é refletido na composicio ¢ “atuagio” da
musculatura esquelética, que devido a isso, apresenta baixa concentragio de glicogénio,
principal substrato energético para atividades desta natureza, quadro agravado também pela
reduzida atividade da fosfofrutoquinase em criangas, outro importante substrato para as
manifestacdes anaerdbicas, tornando-as inaptas a estes tipos de estimulos.

| Acrescenta-se ainda que o ser humano, durante sua primeira década de vida, apresenta
baixa sensibilidade ao treinamento, mesmo assim, ele tem sua performance aumentada
quando submetido a programas desta natureza (Anderson & Froberg, 1908; Dantels et al.
1978; Lind, 1970 Apud Zauner et al., 1989). Em contrapartida, Dobrzynski (1976); Kainzer
(1978) (Apud Weineck, 1999) indicam a puberdade como o periodo de maior assimilagio do
treinamento ¢ essa sensibilidade é atribuida ao crescimento acelerado caracteristico desta fase.

Vale lembrar que a periodizagio em etapas etarias de preparagfio encontra-se
intimamente relacionada ao rittmo de crescimento de suas capacidades fisicas individuais das
criancas, a qual mostra-se condizente & dindmica de crescimento das capacidades fisicas
(Gomes, 1995) € ainda que a precoce preocupagdo em refinar o padriic de movimentos das
criancas, antes que a performance encontre-se plenamente madura, resultara no insucesso da
crianga o que poderd acarretar 4 mesma, implicagdes negativas de ordem fisiologica,
psicologica e/ou social (Tani, 1988).

Diante desta contextualizagdo, abordaremos a seguir, aspectos relacionados ao
desenvolvimento da resisténcia focalizando no decorrer da exposi¢dio a faixa etaria em

questdio, ou seja, da infancia e da adolescéncia.
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3.2-2. Respostas Adaptativas do Organismo Infantil a0 Treinamento de Resisténcia Aerébia

Ao lidar com adolescentes ¢ infantes, deve-se estar atento para que as alteracdes
provenientes do crescimento e desenvolvimento maturacional nfio sejam erroncamente
atribuidas ao treinamento fisico, principalmente no caso dos treinamentos a longo prazo assim
como os obtidos por estudos longitudinais.

Autores como Bar Or & Zwinwer (1973) e Sttewart & Gutin (1976) apud Neiff (1985)
apontam que o freinamento de endurance destinado a jovens resulta no decréscimo da
velocidade de trabalho do miocardie frente a exercicios submdaximos e ainda como sugere
Soto et al (1976 apud NEIFF, 1985), tem-se um incremento na resposta cardiaca a uma
atividade de mesma intensidade.

Ha evidéncias de que o treinamento de endurance aumente também a capilarizagéo
pulmonar, ao que parece por induzir a capilariza¢do a nivel muscular (YOST et al 1981 apud
NEIFF, 1985).

Estudos envolvendo jovens atletas de resisténcia apontam para wma elevagiio em seu
nmimero total de hemoglobina, aumento no volume sanguineo e plasmatico (KOCH &
ROCKER, 1980, apud NEIFF, 1985). E outros ainda incipientes, indicam que tanto em jovens
como em adultos, o nivel de lipideos no sangue € favoravelmente influenciado por um
persistente programa de atividades de endurance (PARIZKOVA et al, 1986; THORLAND &
GILLIAN, 1981 apud NEIFF, 1985).

Em se tratando do Sistema Respiratério, ilustra-se que criangas condicionadas
apresentam uma queda na ventilagdo minuto em exercicios submaximos e um awmento nesta
mesma varidvel frente aos exercicios de maxima intensidade, o mesmo acontece com a
velocidade respiratdria, ou seja, diminui em situagdes de atividades submaximas e aumenta
frente altas intensidades (NEIFF, 1985). Tem-se ainda consideravel aumento no volume
pulmonar e na capacidade de difusdo pulmonar, seja durante a pratica em si, seja em situagdes
de repouso, iss0 quarido em contato com programas de treinamento (YOST et al. 1981 apud
NEIFF, 1985).

A razfo pela precipitacio das adaptagBes ao treinamento em criangas, considerando
aspectos relacionados  poténcia aerdbia, ainda nfo foi esclarecida, entretanto, sdo varios os
estudos que demonstram significante aumento do consumo maximo de oxigénio {(VO; max)
em infantes submetidos a programas de treinamento de curto prazo (duragdo menor que seis
meses) (ERICKSSON & KOCH, 1973, SUNNEGARDH & BRATTERY, 1987; VACARRO
& CLARKE, 1978 apud NEIFF, {985).
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Em longo prazo, como ja mencionado, o incremento dessa varidvel geralmente &
confundido com as alteragdes maturacionais dos infantes, o que fica explicito guando a
mesma ¢ normalizada por Kilograma (Kg) de peso corporal (CUNNINGHAM et al. 1984
apud NEIFF, 1985), o que impede que as adaptagdes provenientes do treinamento sejam

mensuradas,

Sdo esses os beneficios de que podem usufruir adolescentes e criangas frente a um
traballio de estimulagfo aerobia, adaptagfes essas que justificam a indicag¢io de trabalhos
dessa natureza para citada populagio.

Na seqiiéncia serdo contemplados alguns preceitos sobre as corridas de meio fundo,
mais precisamente das provas de 800 metros, isso porque citada prova da modalidade
Atletismo é caracterizada pela capacidade biomotora investigada neste estudo, a resisténcia;
contempla a resisténcia aerdbia e anaerébia na sua preparagiio, a primeira nas categorias de
base, e a segunda das etapas de especializagdo até o alto nivel; e devido ao fato desta ser
facilmente mensurada, o que propicia que dados pertinentes a evolugéo de citada capacidade

biomotora sejam inferidos.

3.3. Preparacéo de Jovens Corredores: provas de meio fundo

Gomes (1995) indica que, no caso especifico da preparagiio de corredores de média e
longa distancia, o periodo de freinamento, desde a iniciagdo até o alto nivel, dura
aproximadamente de 12-15 anos. J4 Kulakov & Nikitushkin (1992), indicam que o alto
rendimento nessas mesmas categorias pode ser alcangado com cerca de 6 a 10 anos de
preparagio especifica.

Aponta-se, entretanto que, muitos atletas promissores das categorias menores, devido
a falhas nas questdes organizacionais e referentes aos métodos de treinamento utilizados,
assim como devido sua precoce orientagfio para uma modalidade especifica, ja por volta dos
11 aos 12 anos, fazende com tenham contato com um treinamento especializado antes mesmo
do acesso a uma preparagfo inicial de carater mais genérico, caracterizada pela evolugéo de
cargas gradual, como o proposto pela literatura, faz com esses nfio cheguem a atingir o alto

nivel desportivo (Gomes, 1995).
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Kulakov & Nikitushkin (1992) apresentam um programa de treinamento de preparagio

para fundistas de média e Jonga distancia estruturado nos seguintes estagios:
- fase de preparagdo bdsica: que na concepglio dos autores deve ser destinada a criangas de 9 a
12 anos de idade ¢ responde pelo desenvolvimento de uma base multilateral, incluindo as
capacidades gerais de forga; pela introducfo a um programa regular de treinamento com cerca
de trés sessbes semanais; pela introdugio a um treinamento basico de corridas sobre distincia,
onde o volume & priorizado em detrimento da intensidade; e também pelo estabelecimento de
técnicas elementares e procedimentos taticos basicos.

Vale ressaltar que mesmo no caso da preparagio de corredores de meio fundo, as

distancias de 600 a 800 metros, embora bastante utilizadas devem ser evitadas para a faixa
etdria em questdo, j4 que, como elucida Weineck (1999), esse tipo de desempenho &
proveniente, sobretudo da via glicolitica anaerdbica, o que provoca uma grande concentracio
de lactato no sangue, que ¢ vagarosamente removida devido a restrita capacidade desses
individuos em lidar com este tipo de metabélito.
- fase de preparagiio especifica: abrange a faixa etdria subseqilente, e vai dos 13 aos 14 anos, e
tem como meta principal, o estabelecimento de uma base para um posterior desenvolvimento
das capacidades atreladas a modalidade que incluem a capacidade aerdbia, a forga,
particularmente a forga rapida e também eclementos psicologicos como motivagio € a
autoconfianca. Para tal sugere-se que um vasto repertorio de meios de treinamento seja
utilizado, 0 que corrobora para que uma grande e precipitada especializac@o seja evitada.

Como nesta fase de pubescéncia ha um incremento da capacidade anaerdbia, neste
estagio do treinamento a insercio de programas que estimulem o incremento da resisténcia
anaerdbia ¢ admitido (Weineck, 1999).

Segunde elucidam estes mesmos autores, para os atletas de 15, 16 e 17 anos, o
treinamento conserva o mesmo enfoque anterior, entretanto estes devem ser submetidos a um
maior niimero de sessdes de treino, 3, 6, ¢ 7 dias por semana, respectivamente. A magnitude
dos treinos também tende a ser gradualmente ajustada a estas subcategorias.

- fase final do desenvolvimento: esta fase contempla o incremento da preparagéo técnica, o
desenvolvimento da for¢a muscular, dando énfase a musculatura envolvida com a amplitude
das passadas e com a impulsio da pema pds-contato com 0 selo; o desenvolvimento da
resisténcia especial, uma preparagio multipla que vise harmonizar todos 0s componentes da

preparacgdo e por fim, a confirmagfo de todo o processo via resultados competitivos.
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Polack (1971 Apud Oliveira, 1982) e Oliveira (1982) apontam para um programa de

preparagio de corredores de fundo e meio fundo estruturado em quatro etapas, entretanto a

concepgio de cada um dos autores difere em alguns tépicos que serfio confrontados a seguir:

Ftapas Polak (1971) Oliveira (1982)

i Destinada a alunos de 13 a 14 anos; presta- E destinada a alunos de 10 a 14 anos ¢
se a aquisicic da resisiéncia  geral. corresponde a um periodo de desenvolvimento
Preconiza para tal a utilizagdo de jogos e da resisténcia geral através do acesso a
desportos além do treinamento com trotes. modalidades diversas.

As corridas s#o restritas.

2 Abarca individuos de 15 a 20 anos e Compreende grupes de alunos de 15 a 20 anos
objetiva o desenvolvimento da resisténcia de idade, E nesta fase que a especializagio &
geral ¢ da velocidade, através de meios definida e em que ¢ preconizada a participagdc
bastante diversificados. generalizada em provas de meio fundo e fundo.

3 Tendo o alto rendimento como foco, Envolve a faixa etdria que vai dos 21 a 24 anos
destina-se a atletas de 20 a 26 anos ¢ o e corresponde a um periodo de bom
treinamente da resisténcia geral, especial € desempenhe na especialidade escolhida, é
da velocidade, como chjetivo. quando se manifesta o predominio de

participagfic nas provas de maior adaptagio em
detrimento das demais.

4° Nesta etapa, que aloca individuos de mais Compreende o periodo de maximo rendimento e

de 27 anos, 0o maximo rendimento devera
ser atingido, para tal indica-se a realizagfo
da maior quantidade possivel de exercicios
que desenvolvam a resisténcia especial.

destina-se a atletas de 25 a 27 anos. Nesta ctapa
o predominio das provas de maior adaptagio
também ¢ indicado, }4 a participa¢io nas outras
provas presta-se apenas ag desenvolvimento das
capacidades complementares da especialidade.

Tabela 4: Ftapas para a preparagdo de corredores de meio fundo e fundo (adaptado de
Oliveira, 1982, p.12-13).

Segundo Coe (1988), a evolugdo das provas de meio fundo fez com que a velocidade
fosse incorporada nas exigéncias que caracterizam a modalidade, velocidade esta equivalente
a dos corredores de 400m, e ndo a manifestagcdes de velocidade pura como a presente nas
provas de 100m. Diante deste propdsito, conclui-se que a performance nas provas de 800 e/ou
1.500 metros deveria ser produto da Velocidade prolongada dos 400m (COE, 1988) e,
portanto a especializag@o neste tipo de prova deve ser posterior ao periodo de pubescéncia, ja
que € na adolescéncia que a capacidade anaerdbia serd incrementada (WEINECK, 1999).

Dessa forma, deparando-nos com a fendéncia moderna infere-se que, para
capacitarmos nossos atletas a mesma, deveriamos preocupar-nos, quando estes ja se
encontrarem num nivel mais adiantado do treinamento, ndo apenas com o icremento

cardiorespiratério e condicionamento muscular, mas também com o desenvolvimento da forca
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necessaria para que a performance dos 400m possa ser mantida (COE, 1988), o que também
pode ser evidenciado nos indicativos das fases de preparagdo propostas por Kulakov &
Nikitushkin (1992).

Frente a isso, o treinamento com pesos e 0§ circuitos passant a ser encarados como
uma importante parte do processo de preparagdo desses atletas. O treinamento com pesos,
admitido dentro de tal perspectiva, possui carater geral. Em se tratando do treinamento em
circuito, este deve responder ao desenvolvimento da for¢a dindmica e também da poténcia, a
qual esta atrelada a um trabalho de saltos, principalmente ao trabalho de saltos em
profundidade (COE, 1988).

Nagomyl & Kruczalack (1971 apud TUBINO, 1979), analisando algumas
especialidades do Atletismo no que diz respeito a manifestacdo dos melhores desempenhos,

estabeleceram alguma considera¢@es a respeito do tema, o que sera explicitado no quadro a

seguir:
Provas Inicio do Treinamente  Inicio do Treinamento Possibilidades de
Especializado melhor rendimento
De velocidade e forga- 11-13 anos 15-17 anos 21-23 anos
velocidade (de 100 a
200 m)
Fundo e Meio-fundo - 17-20 anes 24-26 anos

(acima de 400 m)
TABELA 35: Indicacdes das idades ideais para o inicio do treinamento, para 0 acesse ao
treinamento especial ¢ possibilidades de methores performances (adaptado de Tubine (1979,

p.4tl).
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Consideracoes Finais

Mediante o levantamento de dados referentes & idade de insergéo na esfera desportiva;
a idade em que se manifesta a especializagio para ou dentro da modalidade Atletismo e o
periodo etario correspondente ao pico de desenvolvimento dos atletas da atualidade nas
corridas de 800 m — posto que a capacidade biomotora que responde a este tipo de esforgo é a
resisténeia, e que, como evidenciado no decorrer deste estudo, deve ser desenvolvida sob uma
base aercébia para sé entdo se destinar ao incremento de sua potencialidade anaerdbia -
resisténcia especial para as corridas de meio fundo - delinearemos algumas consideragdes que
julgamos essenciais para a concretizagio deste estudo. Para tal, também serfio retomadas
algumas observagdes anteriormente contempladas.

Em seu estudo sobre a idade de iniciag8io e especializa¢io no desporto no Brasil, Silva
et al. (2001} elucida que o ingresso nas modalidades individuais ocorre em dois grandes
extremos, num primeiro grupo sitzam-se criangas de 5-6 e 7-8 anos, correspondendo a 30 e
23% dos casos analisados, ja num segundo bloco, adolescentes de 13-14 anos, com 21% das
op¢Bes manifestas. Focando o Atletismo, nossa modalidade de estudo, constata-se que dos 10
individuos entrevistados, 7 deles iniciaram a modalidade na faixa ctaria dos 13-14 anos e 05 3
restantes, aos 11-12 anos. Embora este nimero possa ser considerado nio significativo, ele
parece ser reflexo da realidade instaurada no cendrio nacional, e por isso serd adotado como
pardmetro a este trabalho.

Com relagdo a idade ideal para a insergdo na modalidade Atletismo, a literatura
especializada nfio apresenta um consenso; varia de indicagdes de 12 a 14 anos para autores
como Bondartchuck (1989), Nilsson (1995) e Oliver (1995), Apud Silva et al. (2001) até 7a 8
anos como ¢lucida Balsewitsch (s.d) in Tubino (1979).

Em se tratando das corridas de meio fundo, como as corridas de 800m, que tem seu
desempenho associado & resisténcia, a qual possui suas potencialidades aerébias “latente” em
dois periodos, dos 10 a 12 anos e dos 17 a 18 anos, e, no caso de suas possibilidades
anaerobias — resisténcia especial dos corredores treinados de média ¢ longa distancia, tem
como periodos favordveis ao seu desenvolvimento, o periodo dos [3 aos 15 e dos 17 a 19
anos; apoiamos a proposta de Oliveira (1982) que indica a faixa etaria dos 10 a 14 anos como
propicia & insergio — ndo exclusiva - na modalidade, mediante acesso a um trabalho de

natureza generalizada, mesmo porque como pontua Weineck (1999) as corridas de 600 a 800
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metros sdo incompativeis as caracteristicas fisiolégicas das criangas e adolescentes
pubescentes até 13 — 14 anos, devido ao grande acimulo de lactato sanguineo proveniente
desses estimulos.

Ja os anos subseqientes, que vo dos 15 a 20 anos de idade, correspondem, segundo o
mesmo autor & fase de especializagfo, em que deve ser preconizada a participacio
generalizada em provas de meio fundo ¢ fundo, sendo possivel, nesta etapa, a insercio de
estimulos de natureza anaerébia como as corridas de 800 metros.

Com relagio a idade de especializagio, Oliveira (1982) indica que a maioria dos
corredores de renome internacional nunca se especializaram anteriormente 4 sua adolescéncia
e fot com contato a modalidades diversas que desenvolveram um tipo de resisténcia 4 fadiga,
a qual serviu de base para o desenvolvimento dessa capacidade de modo especifico a suas
atuagGes desportivas: Petter Snell (Nova Zelandia) meio fundista, provas de 400 ¢ 800m,
| campedo olimpico em Roma e Tékio, por exemplo, jogava Rugby e Ténis e somente iniciou
um trabalho sistemético de corrida aos 18 anos, 0 mesmo aconteceu com Rauph Doubell,
meio fundista de 400 e 800m, ouro no México em 1968, que anteriormente a esta idade
dedicava-se também ao futebol e com Juantora, atleta de 800m, “heréi dos jogos de Montreal,
que somente aos 20 anos foi “experimentar” o Atletismo, ja que ate entfio era jogador de
Basquete (Oliveira, 1982).

Mediante anélise acima realizada ¢ que mais uma vez apoiamos a indica¢fo de
Oliveira (1998) que apenas para a faixa etéria dos 21 a 24 anos, preconiza um treinarmento
especlalizado.

Prosseguimos este levantamento com a analise da faixa etaria dos atletas em
competigdes e “rankings” nacional e intemacional, admitindo que este tipo de manifestacdes
correspondam a um estdgio de maximo desenvolvimento desses na prova em questio -
corridas de 800 m, e conseqiiente da resisténcia biomotora, capacidade esta que responde por

esse tipo de estimulagio.

Idade (anos) 15 16 17 18 19 20 2t 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

Total: 1 3 3 » 2 1 2 1 2 ¢ 3 O 06 0o O O 1
Porcentagem; S5 15 15 § 16 5 10 5 10 0 15 0 o0 0 0 @ 5

Tabela 6. Analise percentual da idade dos atletas meio fundistas de 800 m do Ranking
Brasileiro Feminino de 2003’ (Confederagdo Brasileira de Atletismo, 2003).

? Para maiores detallies consulte anexo A
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Idade 17 18 19 28 22 23 24 25 26 27 28 29 31 32 33 34
(anos)
Total: 2 0 2 4 1 1 1 1 @ 90 0 20 0 1
Porcentag 0 0 10 20 5 5 5 5 5 0 0 ¢ 0 0o 0 35
em:

Tabela 7. Analise percentual da idade dos atletas meic fundistas de 800
Brastleiro Masculino de 2003° (Confederagio Brasileira de Atletismo, 2003).

m do Ranking

Continente Atleta Marca Data Data de Idade
Nacimento (anos)
Africa Maria de 1:55.19 17/08/1994 27/10/1972 21
Lurdes Mutola
Asia Dong Liu 1:55.54 09/09/1993 24/12/1973 19
Europa Jarmila Kratochvilova 1:53.28 26/07/1983 26/01/1951 32
Ameérica Ana Fidelia Quirot 1:54.44 (0/09/1989 23/03/1963 26
Central e
Ameérica do
Norte
Oceania Toni Hodgkinson 1:58.25 27/07/1996 12/12/1971 24
América do Letitia Vriesde 1:56.68 13/08/1995 05/10/1964 30
Sul
Média: --- -- -— - 25,33333
Mediana: — . - --- 25

Tabela 8. Analise da idade dos atletas recordistas das provas de 800 m, categoria feminina,
por #érea de concentragdo (continente) (International Association of Athletics Federations,

2003).
Continente Atleta Marca Data Data de [dade
Nacimento (anos)
Africa Sammy Koskei 1:42.28 26/08/1984 14/05/1961 22
Asia Jin-Il Lee 1:.44.14 17/06/1994 12/01/1973 21
Eurepa Wilson Kipketer 1:41.11 24/08/1997 12/12/1972 24
América Johnny Gray 1:42.60 28/08/1985 19/06/1960 25
Central e
América do
Norte
Occania Peter Snell 1:44.30 (3/02/1962 17/12/1938 23
Amcrica do Joaguim Cruz 1:41.77 26/08/1984 12/03/1963 21
Sul
Média: - --- - -—- 22,66667
Mediana: -— - - - 225

Tabela 9. Analise da idade dos atletas recordistas das provas de §00 m, categoria masculina,
por 4rea de concentragdo (continente) (International Association of Athletics Federations,

2003).

® Para maiores detalhes consulie anexo B
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Categoria Atleta Marca Data Data de Idade
Nacimento (anos)

Masculino Wilson Kipketer 1:41.11 24/08/1997 12/12/1972 24

Feminino  Jarmila Kratochvilova 1:53.28 . 26/07/1983  26/01/1951 32

Tabela 10. Anélise da idade dos atletas recordistas das provas de 800 m (International
Association of Athletics Federations, 2003).

Idade 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35
{anos)

Total: o 1 3 5 1 3 1 1 2 1 o 1 6 0 0 1

Porcen- 0 5 15 25 § 15 5§ 3 1 5 0 5 0 0 0 5
tagem:

Tabela 11. Analise percentual da idade 20 primeiros atletas da prova de 860 m, categoria
masculina, da compf:tic,:ﬁo9 (International Association of Athletics Federations, 2003).

Tdade 22 23 23 25 2w 27 28 29 30 31 32 33 34 35 35 3 37T 38
(anos)

39

Total: 1 1 0 3 1 4 0 1 2 1 1 1 0 0 0 0 0 1

Porcenta 5 5 0 15 5 20 40 5 10 & 5 5 0 ¢ 0 0 t] 5
-gem:

Tabela 12. Analise percentual da idade 20 primeiros atletas da prova de 800 m, categoria
masculina, da competicdo 10 (International Association of Athletics Federations, 2003).

Tais dados indicam que o©s destagques de projecdo nacional manifestani-se
majoritariamente, para as mulheres, por volta dos 16-17 e 25 anos (Tabela 6), para os homens,
por volta dos 20 anos, existindo também uma considerdvel concentracdo aos 21 (Tabela 7)
sendo seus valores medianos respectivamente, 19,5 e 21 anos'.

Internacicnalmente, as tabelas 10 e 11, indicam, como a idade de pico de performance

da/na modalidade, a idade de 27 anos para a categoria feminina e de 24,5 anos para a

categoria masculina. Salienta-se que a maior concentragdo ocorre para o grupo feminino na

9 Para maiores detalhes consulte ancxo C
10 Para maiores detalhes consulte anexo D
"I Consultar anexos A e B.
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idade de 23 anos e para os homens, aos 27 anos, valores este que destoam um pouco do valor
mediano acima relatado.

Em se tratando dos recordistas das provas de 800 m (Tabelas 8, 9 e 10), a idade
mediana para mulheres corresponde a 22,5 anos e para homens, 25.

Como pode ser confirmado o periodo de 25 a 27 anos, conforme indica Oliveira
(1982), corresponde ao perfodo de maximo rendimento nas corridas de meio fundo. Nesta
etapa do treinamento deve haver o predominio nas provas de maior adaptagio, ji a
participagdo nas oufras provas deve prestar-se apenas ao desenvolvimento de capacidades
complementares a especialidade. Nesta mesma linha Gomes (2002), contempla o enunciado
postulando que tanto a forga como a resisténcia ao trabalho dindmico, podem, em geral,
aumentar até os 25, 30 anos ou mais.

Weineck (1999) elucida ainda que no treinamento de criangas o condicionamento deve
ocorrer paralelamente ao desenvolvimento da coordenagio, isso porque em conseqiiéncia do
rapido desenvolvimento cerebral e de correspondente capacidade coordenativa o treinamento
infantil representa, sobretudo, a formag¢do ideal para aptiddes motores-desportivas e técnicas,
além de possibilitar o desenvolvimento da capacidade de movimento, estando o
condicionamento ainda em desenvolvimento.

Considerando que contrariamente a capacidade aercbia, a capacidade anaerobia de
resisténcia em jovens mostra-se bastante limitada (WEINECK, 1999), indica-se que no
treinamento de resisténcia destinado a adelescentes e criangas, as cargas e velocidades quando
utilizadas devem ser menores, ou seja, com cargas de curta duragiio, de 3 a S segundos ou
correspondente a percursos de 20 a 30 metros, pelos quais respondem a mobilizagio alactica
de energia. Esta limitagdo anaerobica presente em criangas pode ser 1lustrada pela analise dos
dados contemplados que indicam a maestria desta capacidade apenas em faixas etarias
posteriores a adolescéncia, quando os maximos resultados sdo alcangados, frente a 1sso mals
uma vez justificamos a indicagfo anteriormente descrita: trabalho de resist€ncia para criangas
¢ pubescentes es.tando a estiimulacdo anaerdbia restrita aos estaglos etarios subscqi‘lcntes.

Indicam-se, portanto os métodos de duragéio € intervalado de curta duragio como mais
adequados para o desenvolvimento da resisténcia nestes individuos. E o que confirmam
Eriksson & Saltin (1974 apud ZAUNER, 1989) ac afirmar que as criangas s&o
metabolicamente capazes de lidar com exercicios intensos come os de velocidade, mas
possuem dificuldade ao lidar com exercicios anaerdbicos glicoliticos como os exercicios de
velocidade com mais de trinta segundos de duragdo, sendo a maior propensdo destas para as

atividades de demanda aerdbica.
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Apreende-se ainda que o significado da instrugdo da resisténcia para criancas e adultos
deva contemplar a resisténcia como uma capacidade favorecedora de outros fatores do
desempenho como a velocidade, a forga, a resisténcia de forca e a “habilidade geral”
(FROLOV; JURKQ; KABACKOVA, 1976; WURSTER, 1976; PAHLKER; PETERS, 1977;
GARTNER; CRASSELT, 1976 apud WEINECK, 1999).

O exposto ¢ complementado pela indicagdo que a sensibilidade de um tecido é
proporcional a sua velocidade de crescimento, € que, portanto criangas e jovens sfo bastante
susceptiveis a danos e lesdes, isto posto, pontua-se que os treinamentos de alta intensidade sio
contra-indicados para individuos de citada faixa etaria, e justifica-se a sistematizacio de
programas de treinamento graduais com projecles “a longo prazo” desde a infincia até a
adolescéncia (WEINECK, 1999).

E, finalizando o trabalho em questdo, retomamos mais alguns pressupostos
considerados primordiais a todo tipo de trabalho desenvolvido para criangas e adolescentes:

- a crianca ndo ¢ um adulto em miniatura, ela ¢ um ser com vontades, capacidades e
limitagBes proprias a sua idade e caracteristicas fisicas, psiquicas e intelectuais e por 1sso a
glas devem ser destinados propostas e programas especificos € ndo devendo estas ser
submetidas as mesmas prescri¢des, metodologias e formas de intervengdes dos adultos
(WEINECK, 1999);

- a crianga deve ter a pratica como significativa para todas as etapas da sua vida e nfio apenas
para ¢ futuro; os programas de atividades a elas destinadas devem aborda-la também como
um ser presente € ndo apenas como uni “vir a ser’;

- tode treinamento que visa desempenho deve ser de livre opgio da crianga ¢ mesmo do
adolescente, e ndo uma imposicio de seus pais ou treinadores; deve ser compativel aos seus

estudos e possibilitar ainda, em suas fases iniciais, o acesso a outras modalidades desportivas

de seu interesse (WEINECK, 1999).
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ANEXO A: Analise da idade dos atletas meio fundistas de 800 m do Ranking Brasileiro de
2003 Feminimo

Colocagdio  Iniciais Marca Data Data de Idade
nascimento
1 CRS 02:00.98 28/06/03 06/10/81 21
2 JST 02:01.88 31/05/03 08/08/79 23
3 LPM 02:02.06  20/06/03 26/07/71 31
4 MLA 02:03.16  31/05/03 20/09/77 25
S JPSA 02:03.96 15/06/03 12/07/83 19
6 ACBC 02:05.22 15/06/03 09/03/81 22
7 PRS 02:07.81 22/02/03 29/01/82 21
3 REBS 02:10.35 18/05/03 11/08/84 138
9 LCPS 02:11.04 18/05/03 02/04/88 15
10 ISV 02:11.50  28/05/03 02/05/78 25
11 ISO 02:11.52 14/06/03 10/10/77 25
12 MML 02:13.66  26/04/03 13/03/87 16
13 DMS 02:14.04  22/06/03 16/03/86 17
14 CVS 02:14.61 14/06/03 18/04/87 16
15 FVT 02:14.63 13/03/03 02/04/84 19
16 GB 02:15.18 18/05/03 15/05/86 17
17 ASM 02:16.46 14/06/03 02/12/86 16
18 GBJ 02:16.93 05/04/03 02/03/83 20
19 MSC 02:17.00 08/02/03 08/11/79 23
20 MABM  02:17.00  08/02/03 20/11/85 17
Total / 20
Meédia / 123:?
Mediana:

Fonte; Confederagdo Brasileira de Atletismo, 2003.
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ANEXO B: Analise da idade dos atletas meio fundistas de 800 m do Ranking Brasileiro de

2003 Masculino

Colocacdo  Iniciais Marca Data Data de Idade
nascimento

1 OBS 01:4535  28/06/03 06/10/81 34

2 FP 01:46.20  31/05/03 08/08/79 21

3 MWMO  01:47.80  20/06/03 26/07/71 30

4 HSS 01:48.55 31/05/03 20/09/77 26

5 KD 01:48.85 15/06/03 12/07/83 17

6 TPC 01:48.80 15/06/03 09/03/81 19

7 CAFS 01:49.05  22/02/03 29/01/82 23

3 LSLM 01:49.79 18/05/03 11/08/84 20

9 RTS 01:50.69 18/05/03 02/04/88 20

10 EUOS 01:50.69  28/05/03 02/05/78 17

11 ESM 01:51.69 14/06/03 10/10/77 21

12 NSR 01:51.92  26/04/03 13/03/87 20

13 FLS 01:52.04  22/06/03 16/03/86 16

14 JCBM 01:52.10 14/06/03 18/04/87 25

15 SCRB 01:52.29 13/03/03 02/04/84 24

16 PCp 01:52.39 18/05/03 15/05/36 30

17 CHFO 01:52.41 14/06/03 02/12/86 22

18 EBD 01:52.50  05/04/03 02/03/83 21

19 LAC 01:52.60  08/02/03 08/11/79 19

20 TFC 01:52.63 (8/02/03 20/11/85 20

Total / 20 -—- --- - --- ---

Midia / 31233
Mediana:

Fonte: Confedera¢io Brasileira de Atletismo, 2003.



65

ANEXO C: Andlise da idade dos 20 primeiros atletas do ranking mundial referente a prova
de 800 m, categoria Feminina

Classificagio Atleta Score. - Ano de Pais de Idade
{Pontuagido)  Nascimento Origem (anos)
1 Maria de Lurdes 1390 1972 MOZ 31
MUTOLA
2 Jolanda CEPLAK 1329 1976 SLO 27
3 Kelly HOLMES 1313 1970 GBR 33
4 Mina AIT HAMMOU 1312 1978 MAR 25
5 Stephanie GRAF 1309 1973 AUT 30
6 Natalya 1286 1973 RUS 30
KHRUSHCHELYOVA
7 Diane CUMMINS 1276 1974 CAN 29
8 Faith MACHARIA 1264 1976 KEN 27
9 Claudia GESELL 1256 1977 GER 26
10 Larisa CHZHAO 1244 1971 RUS 32
11 Maria Teresa 1234 1976 ESP 27
MARTINEZ
12 Tamsyn LEWIS 1218 1978 AUS 25
13 Brigita 1210 1976 SLO 27
LANGERHOLC
14 Irina VASHENTSEVA 1209 1980 RUS 23
15 Svetlana KLYUKA 1204 1978 RUS 25
16 Akosua SERWAH 1195 1981 GHA 22
17 Laetitia VRIESDE 1195 1964 SUR 39
18 Maria CIONCAN 1194 1977 ROM 26
19 Monika GRADZKI 1193 1979 GER 24
20 Joanna FENN 1191 1974 GBR 29
Média/ - --- e 27,85
Mediana - 27,00

Fonte: International Association of Athletics Federations, 2003,
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ANEXO D: Andlise da idade dos 20 primeiros atletas do ranking mundial referente & prova
de 800 m, categoria Masculina

Classificacio Atleta Score Ano de Pais de Idade (anos)
(Pontuagéo) Nascimento Origem
1 Mbulaeni 1372 198G RSA 23
MULAUDZI
2 Wilfred BUNGEI 1355 1980 KEN 23
3 Yuriy 1354 1981 RUS 22
BORZAKOVSKIY

4 Wilson KIPKETER 1337 1972 DEN 31

3 Hezekiel SEPENG 1334 1974 RSA 29

6 Joseph Mwengi 1303 1978 KEN 25
MUTUA

7 André BUCHER 1295 1976 SUI 27

8 Bram SOM 1293 1980 NED 23

9 Djabir SAID- 1283 1977 ALG 26
GUERNI

10 David 1276 1975 USA 28

KRUMMENACKER
11 Antonio Manuel 1261 1881 ESP 22
REINA

12 Japheth KIMUTAT 1256 1978 KEN 25

13 Nicholas WACHIRA 1254 1982 KEN 21

14 Andrea LONGO 1250 1975 ITA 28

15 Michael ROTICH 1249 1978 KEN 25

16 Justus KOECH 1249 1980 KEN 23

17 Osmar Barbosa DOS 1237 1968 BRA 35
SANTOS

18 Florent LACASSE 1215 1981 FRA 22

19 Nicolas AISSAT 1212 1980 FRA 23

20 Dimitriy 1211 1979 RUS 24

BOGDANOV
Média/ — - - - 25,25
Mediana 2450

Fonte: International Association of Athletics Federations, 2003.
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