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RESUMO

A QUANTIFICACAO DAS CARGAS DE
TREINAMENTO DA MARATONA:
UM ESTUDOQ DE CASO :

Rodrigo Antonio Chioda
Paulo Roberto de Oliveira
Gérson E. R, Campos

Esta monografia tem por objetivo propor, através de um treinamento
anteriormente realizado em um atleta de maratona, um meio de controle das cargas impostas a
um determinado treinamento pela quantificagdo de seu volume e intensidade.

Tal controle é fundamental no planejamento de um treinamento para prescrever a pausa ou
prevenir o estresse por excesso de treino, por exemplo.

Para tanto optou-se por constderar como 100% tanté do volume quanto da
intensidade os maiores valores das respectivas variaveis realizados em uma semana de
treinamento, obtidas através da somatéria dos volumes didrios € média das velocidades
diarias.

Apds apresentar tal método para controle de cargas do treinamento verificou-se
alguns pontos de critica, principalmente quanto o estabelecimento da curva cl.as cargas. Tal
método ndo privilegiou os diversos metabolismos envolvidos nas diferentes etapas do

treinamento caracterizando toda a carga sob um mesmo pardmetro. Por fim sugere-se trés

testes na tentativa de corrigir essa falha.

End: R. Maestro Francisco Manoel da Silva 108 — Jardim Santa Genebra — CEP 13.086-190 Campinas SP F:208-
1897 e-mail: rodrigochioda@zipmail.com.br



AGRADECIMENTOS:

Aos meus pais Arnaldo e Aparecida por, durante toda a minha vida, serem meus maiores
exemplos e terem me transmitido todo o amor ¢ incentivo necessario para avangar em
mais essa etapa da minha vida,

A minha irmd Keka pelo carinho e amizade cada vez mais presentes em minha vida.

Aos meus avos e tios-avos Emilio, Terezinha, Antonio, Severino e Nair.,

Aos meus tios Clovis, Fdtima e respectivas familias pela orientagdo e amparo nos
primeiros passos em Campinas.

Aos professores du FEF pelos esforcos empreendidos para minha formacdo.

Ao meu orientador pela dedicacdo e apoio tdo presentes nesta fase de minha vida.

Aos membros da banca de avaliagdo prof. Barco, Gérson e Miguel por sua criteriosa e
Jundamental contribuicdo.

Aos amigos que assistiram minha apresenta¢do Francesca, Ventura, Ligia e Renata pelo
apoio e atengdo.

Aos amigos Eden e Léo pelas alegres e profundas horas de convivio.

Aos amigos Fabio e Sérgio pelas maravilhosas conversas sobre treinamento e outros
assunios.

Ao amigo Diego por sua conflanca e contribuigdio para a elaboragdo desse trabalho.

Aos amigos Douglas e Liane pelo feliz convivie e auxilio técnico.

Ao amigo Edgard pela sinceridade e compreensdio que permearam nossa amizade.

Aos companheiros da turma 96 que me fizeram sentir parte.

Aos demais amigos da FEF cuja simples presenga foi responsdvel pelas lembrancas

Jamais esquecidas.



v Aos funciondrios que contribuem anonimamente nos bastidores de foda a produgdo da
FEF.

v' A equipe de atletismo pela grande contribui¢do na minha formag¢do humana e prética.

V' Ao pessoal da minha casa Luis, Paulinho ¢ José por me fazerem sentir em familia.

v A todos aqueles que minha limitagdio de memdria ndo permitiu acrescentar nos itens
anferiores.

v Ao leitor pelo interesse em cornhecer tal obra e paciéncia em ler tantos agradecimentos.



Dedico essa obra a minha Area

e sua capacidade de transformacéo.



SUMARIO

I-INTRODUGAO

2-CONTEXTUALIZACAO

3-DESENVOLVIMENTO

4-PROPOSTA

3-CONCLUSAQ

6-ANEXOS

7-BIBLIOGRAFIA




1-INTRODUCAO

Ao realizar-se um movimento, sgja este esportivo ou nfo, uma seqiiéncia de fatos
se inicia com o objetivo de adaptar o organismo & nova realidade. Quando executa-se algum
tipo de atividade fisica ocorrem adaptagSes diversas, tais como, bioquimicas, fisiologicas,
morfoldgicas, etc. Contudo, tais adaptagdes obedecem uma ordem.

Isso significa que, ao executar-se um movimento para serrar uma arvere, o
organismo de um lenhador se modifica para garantir suprimento energético necessério para a
execucio do gesto motor, Essa é obtida através da combustio de alguns compostos quimicos
armazenados pela digestdo dos alimentos. Contudo, como nos alerta Fox (1991) : “4 erergia
liberada durante a desintegracdo do alimento ndo é utilizada diretamente para realizar
trabalho. Pelo contrario, é empregada pava produzir outro composio quimico, denominado
adenosing frifostato, ou, mais simplesmente, ATP, que é armazenado em todas células
musculares. A célula s6 consegue realizar seu trabalho especializado a partir da energia
liberada pela desintegracdo desse composto.”. Assim ocorre a adaptagio em nivel
bioquimico. Conforme eleva-se o periodo de exigéncia metabélica, ou seja, quando o
organismo permanece em atividade fisica durante um longo periodo, este extrai seu
suprimento energético de vias diversas.

Assim sendo, o fato do organismo ser exposto periodicamente ao mesmo tipo de
atividade fisica, ou seja, ser necessaria a obtengfio de energia pela mesma fonte metabdlica,
provoca-se adaptagdes fisioldgicas. Ou seja, suas células vio modificando-se funcionalmente
para garantir suprimento necessdrio ao desempenho.

Além das adaptagBes bioquimicas e fisioldgicas o treinamento também leva os
musculos do corpo humano 2 um aperfeicoamento de sua sinergia, ou seja, da funcionalidade

muscular. Essa adaptagio pode ocorrer pelo aumento do nimero e qualidade das conexdes



nervosas (cérebro-masculo) ou pelo aumento volume muscular causando também adaptactes
morfoldgicas.

O organismo humano é composto por virios grupos de musculos que como nos
esclarece Lehmkuhl ¢ Smith (1989) se interagem em cadeias, revezando-se ora a favor de um
determinado movimento (agonistas) ora contra o movimento (antagonistas). Tal organizagio
permite através de um complexo sistema de alavancas todo nosso repertorio de movimentos.

Suponha-se agora que aquele lenhador em questdo seja um profissional
experiente, com vérios anos de profissdo. Ao observar-se seus movimentos para cortar uma
arvore nota-se que, em relago a outro lenhador que tem apenas duas semanas de trabalho, ele
se cansa bem menos, pode-se dizer que o lenhador experiente passou por um processo
adaptativo mais longo e portanto, ele passou por um processo de freinamento.

Neste caso em questdio o treinamento ocorreu ao acaso, ou sgja, aconteceu na
medida em que esse lenhador permaneceu na mesma profissdo, € sem uma devida
fundamentagfo cientifica. Contudo, se o objetivo for planejar um processo de treinamento, ¢
necessario o controle de algumas varidveis e o conceito de carga, ou seja, o nivel do esforgo
ao qual foi submetido o atleta, é fundamental. Segundo Tubino (1979), € possivel definir a
carga de um certo treinamento através da quantificagdo do volume e intensidade que séo
executados os movimentos. Essa quantificagdo cria os fundamentos cientificos minimos
necessarios para a elaboragfo correta de uma planificagdo de treino, para prescrever a pausa
ou prevenir o estresse por excesso de treino.

Nessa monografia irei propor, pela exemplificagio de um treinamento
anteriormente realizado em um atleta de maratona, um meto de controle das cargas impostas a

um determinado treinamento pela quantificacdo de seu volume e intensidade.



2-CONTEXTUALIZACAO

Comeo foi descrito na introdugdio, o objetivo deste trabalho, ndo é propor ou
analisar a periodizagéo utilizada, mas propor meios para quantificar as cargas do treinamento,
todavia vale fazer um breve relato da metodologia utilizada no treinamento a fim de
contextualizar o leitor,

O treinamento aqui descrito foi realizado em um periodo de quatro meses visando
a participagdo de uma prova de maratona, utilizamos basicamente as capacidades de
resisténcia ¢ forca especial segundo o concetto de Verkochansky (1993) : “.. a resisténcia
estd determinada ndo somente e nem tanto pela quantidade de oxigénio que se transporta aos
musculos em atividade (segundo critérios tradicionais) sendo pela adaptagdo dos mesmos
misculos ao trabalho duradouro e intenso.”. Variando, portanto a capacidade de obtengfo de
oxigénio com a adaptagio muscular ao esforgo duradouro conforme as etapas da preparagéo,
possibilitando uma base estrutural, ou seja muscular, para suportar as cargas de treinamento
mais especificas. Para o treinamento de tal capacidade optamos por vérios recursos, dentre
eles podemos citar:

A-)Percursos com subidas ingremes, buscando contragdio muscular especifica
mais eficiente,

B-)Trabalhos de tiros em descida buscando uma adaptagfio que viesse possibilitar
um acréscimo no nimero de unidades motoras presentes em tais misculos, bem como, uma
otimiza¢fio nos estimulos desta proporcionando uma estrutura no atleta que possibilitasse o
desenvolvimento de uma maior velocidade tal como uma manutengdo desta, ja que as sessdes
de treino eram compostas por vdrias repeti¢cdes.

C-)Trabalhos em niveis metabolicos anaerdbios objetivando uma adaptagdo que

garantisse uma maior tolerdncia por parte do atleta aos elevados niveis de acidose muscular



provocada pelo esforgo intenso e repetitivo, bem como uma condigéio favoravel & execugio de
sprints, ou seja, aceleragles intermedidrias durante ou no final da prova. Para tal objetivo
optou-se pela execucdo de métodos de treino intervalados.

Contudo, por ndo possuir dados anteriores do atleta em questdio, os treinamentos
foram prescritos utilizando como principal controle o retorno que o atleta transmitia em
conversas apos as sessdes de treine ¢ obedeceu a sequéncia que serd agora descrita. Na fase
inicial do treinamento optou-se pelo desenvolvimento da resisténcia aerdbia que se

P

caracteriza, segundo Weineck (1989) quando: “..o0 oxigénio disponivel basta para a
combustdo oxidativa do transporte energético.”

A resisténcia aerdbia, se trata de toda a base para os treinamentos posteriores
dessa modalidade. Isso ocorre porque o treinamento desta capacidade possibilita uma maior
vascularizacio periférica ¢ o aumento da cavidade cardiaca, os quais favorecem a
performance em provas de longas distincias. Facilita assim, as trocas gasosas e
consequentemente o suprimento energético lipidico € mais factimente metabolizado, o que €
um ganho significativo por este ser predominantemente utilizado nestes esforgos, além de
possibilitar uma recuperagio, apds qualquer outro esforgo, mais eficiente.

Para esse trabalho utilizamos basicamente os seguintes métodos de treinamento:

1-Método continuo

la-extensivo
1b-intensivo
2-Método intervalado

la-extensivo

1b-intensivo



1-Método continuo

O método continuo consiste na execuglo de corridas de forma continua por
distincias relativamente longas. Os objetivos principais, em nivel de adaptaces fisiolégicas,
desse tipo de método sdio os ganhos no sistema circulatério como aumento da cavidade
cardiaca, aumento da capilarizagio do misculo requisitado e melhoras no aproveitamente do
consumo do oxigénio.

Porém para treinarmos a capacidade aerébia de um modo mais eficiente, é
necessario que saibamos quais s#o os fatores que delimitam tal capacidade e para isso basiei-
me em Weineck (1991):

a) O nivel da reserva de glicogénio determina qual a maior intensidade
possivel de se manter uma corrida de longa duragéo.

b) O nivel suficiente de atividade das enzimas do metabolismo aerdbico,
sobretudo na metaboliza¢3o dos carboidratos e dos acidos graxos.

c)  Bases bio-estruturais favordveis como volume na cavidade cardiaca,
capilarizagio da musculatura envolvida.

d) Quantidade suficiente de hemaceas para o transporie do oxigénio

Esse método pode ser sub-classificado em extensivo ¢ intensivo e a diferenciagiio
de ambos estd nas diferentes propor¢Ses das varidveis de volume e intensidade.

1a) método continue extensivoe indica um alto volume € uma baixa intensidade.
Isto determina a mobilizagdo mais efetiva de uma certa fonte metabdlica ou seja a de acidos
graxos.

Contudo, esse método nio permite uma grande mobilizacdo das enzimas
responsaveis pelo metabolismo de carbohidratos e glicogénio, portanto, ndo prepara o atleta
para mudangas bruscas de ritmo, como sprints intermedidrios. Esse fator faz com que a

utilizagfio somente desse tipos de método ndo possibilite a utilizagfo, por exemplo em uma



corrida de fundo, de estratégias alternando o ritmo em diferentes pontos da prova. Sua
utilizago exclusiva ¢ mais eficaz no treinamento de corredores de distancias longas e ultra-
longas.

1b) método continuo intensivo consiste em uma maior intensidade em relagio ao
volume, ou seja sdo corridas continuas em uma velocidade proxima a do limiar anaerébio,
nivel de esforco que limita o metabolismo aerdbio e indica o inicio da predeminfncia do
metabolismo glicolitico, portanto com uma concentracdo de lactato em torno de 4mmol/l de
sangue. Segunde Wasserman in Batista (1992), o limiar anaerdbico se conceitua por: “... o
momento logo abaixo dagquele em que o dcido ldctico comeca a acumular-se no sangue,
causando a acidose metabdlica e suas conseqtientes alteragdes nas trocas respiraiorias.”

Em atletas de corridas de resisténcia o limiar anaerdbio situa-se a
aproximadamente 80% da capacidade méxima da performance que pode ser medida com o
teste de 2400m por exemplo. O inicio do aumento do lactato circulante se da por volta dos 40-
60% do VO2 max,, volume méximo de absor¢io de oxigénio, portanto quanto maior o VO2
max. mais tarde se iniciard a produgéio de lactato.

Funcionalmente, o limiar anaerébio indica a parte utilizavel do VOz max.
(consumo maximo de oxigénio), portanto nfo basta para um bom desempenho aerdbio um
alto nivel de VO2 max., mas também uma maior parte utilizivel desse VO2 max. ou seja, um
elevado limiar anaerdbio. O método continuo intensivo t€m uma importante fungiio ne que se
refere a uma resisténcia maior ao lactato, portanto o atleta demora mais tempo para atingir os
Ammol/l de lactato no sangue e consequentemente para transpor o lirniar anaerdbio.

Esse método pode ser sustentado por cerca de 45 a 60min segundo Kindermann et
all in Weineck (1989) ¢ ndo deve ser aplicado mais que trés vezes por semana devido a

elevada ativa¢do metabolica do misculo e ser necessdrio portanto um fempo maior para a



reposiglo do glicogénio muscular, Para as demais sessbes de treino recomenda-se um treino

extensivo a fim de provocar adaptagGes no volume sistélico e acelerar a regeneragio.

2-Método intervalado

Historicamente o método intervalado passou a ser usado na Alemanha apos a
segunda guerra, porém sua difusdo pelo mundo se deu apdés o sucesso de Emil Zatopek,
principalmente apds os jogos olimpicos de Helsinque em 1952. Praticante desse método, o
“locomotiva humana” como foi apelidado venceu e quebrou os recordes, nesses jogos, das
provas de 5000m, 10000m ¢ maratona. No que diz respeito ao seu método de treinamento nos
ilustra Cardoso(1996) : “As vezes corria trinta outras quarenta quilémetros, alternando tiros
rapidos e trechos em marcha lenta. Costumava também treinar calcado com pesadas botas
do exército.”.

Esse método atribui & pausa, ou seja, ao tempo de recuperagio entre a utilizagdo
das cargas um importante papel. A base cientifica e fisiologica dessa pausa encontra
fundamentacio, segundo Weineck (1989), no fato que apds o exercicio a pressio sangiiinea
cai drasticamente e o coragdo compensa seu trabalho com o aumento de volume sistolico.
Esse tipo de treinamento portanto aumenta a cavidade cardiaca acompanhada porém de uma
hipertrofia cardiaca no momento do esforgo ja que trabalha-se com cargas médias ou altas e
portanto com déficit cardiaco € elevados niveis de freqii€ncia cardiaca.

Segundo Pernisa (1985) os pontos fundamentais que apoiam o métedo intervalado
530:

a) as distdncias — devem, apenas criar um déficit de oxigénio pela via anaerdbia e

buscar na pausa as adapta¢des aerdbias, portanto, quanto mais vezes passar

por ela melhor.



b} A velocidade — deve ser em torno de 70% da intensidade maxima, j& que
haverd um nimero consideravel de repeticdes.

c) Repetigbes — devem de um modo geral obedecer ao volume do esforgo
competitivo para o qual se esta treinando.

d) Duragio do intervalo — ndo deve ultrapassar a faixa de 1 a 15min pois se isso
ocorrer 0 organismo voltard a condigio de repouso, portanto deixa-se de
utilizar a pausa vantajosa que caracteriza o método intervalado.

e) Natureza do intervalo — divide-se em ativo ou passivo e a opgdo deve ser feita
dependendo da natureza da recuperagio durante o esforgo competitivo.

Como o método continue, o método intervalado também & subdividido em

extensivo ¢ intensivo variando enfre estes, os fatores volume ¢ intensidade e
consequentemente as proporgdes metabolicas entre acidos graxos e carbohidratos, bem como

o nivel de exigéncia muscular.



3-DESENVOLVIMENTO

Ap6s concluido o processo de treino inicia-se o desafio de propor um meio de
quantificagfo de tal processo que sirva de base para posteriores planejamentos. De posse da
descrigdo das sessdes de treino o primeiro passo estava em quantificar o voiume ¢ intensidade
dos treinamentos, para isso utilizou-se valores em porcentagem. Mas para quantificar por
meio de porcentagens é necessario obter os valores de 100%, para apds, quantificar as outras
unidades em fungdo desta. Portanto, foi necessaric determinar o que era 100% de volume ¢
intensidade para poder proporcionalizar as cargas impostas quanto ao desgaste provocado.

E para isso trés op¢des foram, por mim, analisadas:

a-) considerar 100% tanto do volume quanto da intensidade como os valores
obtidos no alto nivel da prova em questdo, no caso da maratona

b-} considerar como 100% tanto do volume quanto da intensidade como os
valores obtidos por ele na prova em questdo (42Km volume e 2h39min intensidade)

c-) considerar como 100% tanto do volume quanto da intensidade os maiores
valores das respectivas varidveis realizados em uma semana de treinamento, obtidas através
da somatdria dos volumes didrios e média das velocidades diarias.

E nesta analise cheguei as seguintes conclusdes:

A opgao a transgride o principio da individualidade bioldgica descrito por varios
autores e citado por TUBINO (1979) que consiste no fato de que cada realidade orgénica tem
suas particularidades, ou seja cada corpo responde de uma determinada maneira a um mesmo
estimulo, além de que haveria uma certa dificuldade em obter-se os dados do treinamento do
campedo ¢ ainda que isso ocorresse o treino estaria sempre uma temporada atrés,

A opgdo b foi refutada pois, existe uma diferenca entre carga de treino & carga

competitiva, apesar de a primeira ter como principal objetivo melhorar a segunda. Isto ocorre



pois segundo o principio da sobrecarga, também descrito por TUBINO (1979) o organismo
melhora suas performances pelo mecanismo de super compensagdo ou seja, ao gastar-se
significativamente urﬁa determinada fonte metabolica esta vai ser reposta em um nivel
superior ao anterior ¢ este desgaste se realiza durante a semana de treinamento portanto existe
uma interdependéncia entre as sesses de treinamento o que dificulta portanto as analises das
cargas impostas, por exemplo ¢ esforgo competitivo, no caso de provas curtas como o 100m
rasos, qualquer treinamento daria porcentagens muito altas em relag@o a esse esforgo.

A opcéo ¢ tornou-se portanto a mais adequada por ser a mais préxima da realidade

do atleta e dos treinamentos.



4-PROPOSTA

Portanto, com os conceitos de volume ¢ intensidade médximos bem definidos, ou
seja, considerando 100% do volume o maior valor, em distancia (metros) percorrida, em uma
semana de treinamento obtido através da somatéria dos volumes didrios ¢ considerando 100%
da intensidade, velocidade de execugfo das tarefas {(metros por segundo), a maior média das
velocidades didrias obtida em uma semana de treinamento, inicio minha proposta para a
quantificagfo das cargas de um determinado treinamento.

Para ilustrar tal proposta me remeterei aos valores utilizados em um treinamento,
realizado por mim, em um atleta de maratona.

Ao observarmos os quadros didrios de volume observaremos os seguintes dados:

DISTRIBUICAQ DO VOLUME {metros) NAS SESSOES DE TREINAMENTO

ha metros %% THa metros % Dia metros %
22/Mar 12060 60% 21/Abr 7200 36% 20/ ai 12500 62,50%
23/Mar 16000 80% 22/Abr 17000 85% 21/Mai 10000 50%
24/Mar 12000 60% 23/Abr 13200 66% 22/Mai 6000 30%
25/Mar 4000 20% 24/Abr 8000 40% 24/Mai 13200 66%
26/Mar 10000 50% 26/Abr 8000 40% 25/Mai 6000 30%
29/Mar 15000 75% 27/Abr 6000 30% 26/Mai 6000 30%
30/Mar 10000 50% 28/Abr 5000 25% 27/Mai 6500 32,50%
31/Mar 6000 3% 29/Abr 10000 50% 28/Mai 4000 20%
01/Abr 15000 75% 30/Abr 7000 35% 29/Mai 20000 100%
02/Abr 12000 60% 01/Mai 10000 50% 31/Mai 8000 40%
03/Abr 10000 50% 03/Mai 6000 30% 01/Jun 18G00 90%
O5/Abr 12000 604 04/Mai 8000 40% 02/Jun 10800 54%
06/Abr 7000 35% 05/Mai 14000 70% 03/Jun 15000 75%
G7/Abr 10000 50% 06/Mat 14000 70% 04/Jun 10940 54,70%
08/Abr 5000 25% 07/Mai 14000 70% 05/Jun 16000 80%
09/Abr 15000 75% 08/Mai 16000 80% 07/Jun 9500 48%
12/Abr 2400 12% 10/Mai 5000 25% 03/Jun 19000 50%
13/Abr 15000 75% 11/Mai 12000 60% 09/Jun 2940 14,70%
14/Abr 4600 23% 12/Mai 10000 50% 10/Jun 15000 75%
15/Abr 12000 60% 13/Mai 3200 16% 11/Jun 4000 20%
16/Abr 4000 20% 14/Mai 10000 50% 12/Jun 18000 90%
17/Abr 15000 75% 17/Mai 6000 30% 14/Jun 8000 40%
19/Abr 5500 27,50% 18/Mai 10940 54,70% 15/Jun 6000 30%

20/Abr 8000 40% 19/Mai 10000 50% 16/Jun 10000 50%



Dia
17/Jun
18/Jun
19/Jun
21/Jun
22/Jun
23/Jun

metros
10000
18000
12000
13200
6000
6000

%
50%
Q0%
60%
66%
30%
30%

Dia
24/Jun
25/Fun
26/Jun
27/Jun
28/Jun
29/Jun

metros

%
0%
%%
0%
0%
0%

25%

Dia
30/Jun
01/Jul
02/Jul
03/Jul
04/Jul

metros
6000
3000

10000
2940
10000

%
30%
25%
50%

14,70%
50%

Note que encontraremos o volume méximo didrio, ou seja, 20000 metros, no dia

29 de maio. Portanto os demais valores foram calculados em porcentagem em relaglo a esse

valor.

O mesmo faremos com a intensidade ¢ para isso utilizaremos o0s seguintes dados:

DISTRIBUICAO DA INTENSIDADE (velocidade) NAS SESSOES DE TREINAMENTO

dia
22/Mar
23/Mar
24/ Miar
25/Mar
26/Mar
29/Mar
30/Mar
31/Mar
01/Abr
02/Abr
03/Abr
05/Abr
06/Abr
07/Abr
08/Abr
09/Abr
12/Abr
13/Abr
14/Abr
15/Abr
16/Abr
17/Abr
19/Abr
20/Abr
21/Abr
22/Abr
23/ Abr
24/Abr
26/Abr
27/Abr

V(m/s)
4,16
5
4,16
5,26
4,34
4,16
4,54
5.8
4,16
4,34
4,16
4,71
5
3,33
3,33
4,34
571
434
5,71
4,34
471
434
5,48
3,33
571
4,16
571
3,33
4,16
4,16

%
2%
86%
72%
91%
75%
72%
78%
100%
72%
75%
2%
81%
86%
57%
7%
75%
98%
75%
98%
75%
81%
75%
95%
57%
98%
2%
98%
57%
72%
72%

dia
28/Abr
29/Abr
30/Abr
01/Mai
03/Mai
04/Mai
05/ Mai
06/ Mai
07/Mai
08/Mai
10/Mai
11/Mai
12/Mai
13/Mai
14/Mai
17/Mai
18/Mai
19/Mai
20/Mai
21/Mai
22/Mai
24/Mai
25/Mai
26/Mai
27/Mai
28/Mai
29/Mai
31/Mai
01/Jun
02/Jun

V(m/s)

4,16
4,76
4,16
4,16
4

o

4,71
4,16
4,16
533
4,16
3,33
5,44
4,16
5,48
4,16
3,33
5,1
3.33
3,33

333
4,38
4,71
4,16
571

%
2%
82%
72%
72%
69%
69%
69%
69%
69%
69%
81%
72%
72%
92%
2%
57%
%4%
2%
95%
72%
37%
98%
57%
57%
86%
37%
75%
81%
72%
98%

dia
03/Jun
04/Jun
05/Jun
07/Jun
08/Jun
09/Jun
10/Jun
11/Jun
12/Jun
14/Jun
15/Jun
16/Jun
17/Jun
18/Jun
19/Jun
21/Jun
22/Jun
23/Jun
24/Jun
25/Jun
26/Jun
27/Jun
18/Jun
29/Jun
30/Jun
01/Jul
02/Jul
03/Jul
04/Jul

V{m/s)

4,16
5,44
416
471
4,16
544
4,16
3,33
4,16
423
4,16
5,71
4,16
4,16
4,16
5,71
3,33
3,33

%
72%
94%
72%
81%
72%
94%
2%
57%
2%
73%
72%
98%
72%
72%
72%
98%
57%
57%

0%
0%
0%
0%
0%
1%
81%
71%
7%
94%
71%



Neste caso o valor méximo didrio, ou se¢ja, 5,8 metros por segundo, foi executado
no dia 31 de margo. Como no caso anterior, as demais porcentagens sdo calculadas tendo
como referéncia o valor méximo ou 5,8 metros por segundo.

Para calcularmos a carga didria a que nosso atleta foi exposto no
fundamentaremos no principio da interdependéncia volume-intensidade descrito por Tubino
(1979) que, nos diz que tanto os valores de volume como os de intensidade sdo essenciais para
quantificar a carga de um treinamento ¢ que ambos possuem uma interdependéncia, ou seja,
a0 se alterar qualquer uma das duas varidveis os valores de carga também se medificam,
Como ambas as variaveis contribuem na mesma propor¢@o para a determinagdio da carga,
basta realizarmos uma média simples das porcentagens de ambos para encontrarmos o valor

em porcentagem da carga executada:

% de volume + % de intensidade
=CARGA(%)

2

Ao voltarmos para os dados de nosso atleta obteremos os seguintes valores:

DISTRIBUICAC DAS CARGAS DIARIAS

dias % dias % dias %
22/Mar 66% 09/Abr 75% 28/Abr 49%
23/Mar 83% 12/Abr 55% 29/Abr 66%
24/Mar 66% 13/Abr 75% 30/Abr 534%
25/Mar 56% 14/Abr 61% 01/Mai 61%
26/Mar 63% 15/Abr 68% 03/Mai 50%
29/Mar 74% 16/Abr 51% 04/Mai 55%
o/Mar 64% 17/Abr 75% 05/Mai 70%
31/Mar 65% 19/Abr 61,25% 06/Mai 70%
01/Abr 74% 20/Abr 49% O7/Mai 70%
02/Abr 68% 21/Abr 67% 08/Mai 75%
03/Abr 61% 22/Abr 79% 10/Mai 53%
05/Abr T1% 23/Abr 82% 11/Mai H6%
06/Abr 61% 24/Abr 49% 12/Mai 61%
07/Abr 54% 26/Abr 57% 13/Mai 34%

08/Abr 41% 27/Abr 51% 14/Mai 61%



dias % dias % dias %

17/Mai 44% 03/Jun 4% 21/Jun 82%
18/Mai 74,35% 04/Jun 73,85% 22/Jun 44%
19/Mai 61% 05/Jun 76% 23/Jun 44%
20/Mai 78,75% 07/Jun 65% 24/Fun 0%
21/Mai 61% 08/Jun 61% 25/Jun 0%
22/Mai 44% 09/Jun 53,85% 26/Jun 0%
24/Mai 82% 10/Jun 74% 27/Jun 0%
25/Mai 44% 11/Jun 39% 28/Jun 0%
26/Mai 44% 12/Jun 81% 29/Jun 48%
27/Mai 59,25% 14/Jun 571% 30/Jun 56%
28/Mai 319% {5/Jun 31% 01/Jul 48%
29/Mai 88% 16/Jun 74% 2/Jul 61%
31/Mai 61% 17/Jun 61% 03/ Jul 53.85%
01/Jun 81% 18/Jun 81% 04/Jul 61%
02/Jun 76% 19/Jun 66%

Teoricamente esses valores representam o nivel do desgaste que o atieta sofreu na
execugdo das sessdes de treino sugeridas.

Inicia-se o controle das cargas, portanto, pela quantificagio do volume e
intensidade diarios, servindo de pardmetros para as cargas didrias que serfio sugeridas ao
atleta em uma sesséo de treinamento. O proximo passo € calcular os pardmetros semanais de
volume ¢ intensidade semanais que darfio a quantificagfio das cargas semanais. Para tanto, o
procedimento € idéntico ao utilizado para as cargas diérias. A quantificagdo da carga semanal
¢ muito importante para o planejamento das etapas de treino.

Voltemos novamente ao nosso atleta em questdo para verificarmos como foi sua

semana com relagéo ao volume:

DISTRIBUICAQ DO VOLUME SEMANAL

Semana Metros % Semana Metros %

semanal 54000 69% semana% 55440 T0%
semanal 68000 26% semanal0 55700 T1%
semanal 49000 62% semanal 78740 100%
semanad 53000 67% semanall 59540 76%
semanas 58900 75% semanal3 64000 81%
semanat 46000 58% semanal4 25200 32%
semana’? T2000 91%% semanals 38940 49%

semana8 40200 51%



Encontramos seu maior volume na semana nimero 11. E tal qual ao processo
anterior calculamos as porcentagens das outras semanas baseando-nos no 100% que neste
caso é 78740 metros.

O préximo passo ¢ identificar o maior valor de intensidade e para isso voltaremos

aos dados:

DISTRIBUICAO DA INTENSIDADE (velocidade) SEMANAL
semana V(m/s) %o semsana V{m/s} %
semanal 4,58 9d% semana¥d 4,31 89%
semanal 4,52 93% semanal( 4,18 86%
semanal 4,14 85% semanall 4,72 97%
semanad 4,85 100% semanal2 4,32 89%
semanas 4,62 95% semanal3 4,43 91%
semanaé 4,26 88% semanald 1,54 32%
semana’ 4 82% semanals 4,45 92%
semana8 4,5 93%

Identificamos a semana 4 como nosso valor maximo ¢ distribuimos as
porcentagens das demais semanas.
Para finalizar somente falta relacionar os volume ¢ intensidade semanais para

obtermos as cargas, como o executado anteriormentei':

RELACAQO DO VOLUME (Vol JEM METROS

COM A INTENSIDADE (Int.) EM VELOCIDADE M/S E CARGAS (Car.) SEMANAIS

semana Vol Int. Car. semanas 75% 95% 85%
semanal 69% 949 82%% semanat 58% 38% 73%
semana 86% 03% 90% semana?7 o1% 82% 87%
semanal 62% 83% T4% semanald 51% 93% 72%
semanad 67% 100% 84% semanad 0% 89% 80%

Nos anexos seguem os grificos dos valores de volume ¢ intensidade semanais, bem como dados
comparativos enfre ambos e a carga somenfe para podermos obter uma nogio de progressdo no tempo do
freinamento executado,



semanal(
semanall
semanal2
semanall

71%
100%
76%
81%

86%
97%
89%
01%

78%
99%
82%
86%

semanald
semanals

32%
49%

32%
92%

32%
0%



5- CONCLUSAO

Apos apresentar tal método para controle de cargas do treinamento verificou-se
alguns pontos falhos, principalmente quanto o estabelecimento da curva das cargas. Tal
méfodo ndo privilegiou os diversos metabolismos envolvidos nas diferentes etapas do
treinamento caracterizando toda a carga sob um mesmo parametro. Considerando que carga
corresponde ao nivel de desgaste energético do atleta em um determinado esforgo, é
necessario considerar sobre qual fonte metabélica se estd atuando, ndo pode-se realizar uma
média dessa curva como foi realizado, pois se um treino objetivar a fonte metabdlica
glicolitica na intensidade de 60% desta, € necessdrio comparar ela com ela mesma e obter-se
dados quanto a tal fonte.

Para corrigir tal falha fica a sugestio, para a consideraco de tr@s fatores na
obteng#o da curva de carga, a realizacio de trés testes que discriminariam essas trés fontes
metabolicas, por exemplo os de 50m (fosfocreatina), 40seg. (glicogénio), 2400m (lipidio).
Assim, ao designar-se um determinado percurso a uma certa velocidade € preciso analisar
qual metabolismo estamos privilegiande e que carga tal sessfo de treino corresponde para
gssc metabolismo. Para tanto, consideraria-se que, a intensidade maxima em cada
metabolismo seria a velocidade conseguida nos testes € 0 volume maximo seria calculado em
fungio dos parimetros de cada metabolismo,

Por exemplo se um atleta ficticio tivesse os seguintes resultados nos testes acima
sugeridos:

50m = 6.5 seg

40seg = 256m

2400m = 12min ¢ 43seg

terfamos como intensidade mdxima os seguintes valores:



metabolismo anaerdbio alatico — 7.69m/s

metabolismo anaerdbio latico — 6.4m/s

metabolismo aerdbio — 3.13m/s

Ao designarmos o velume maximo dentro de cada metabolismo obteriamos as
seguintes particularidades:

Metabolismo anaerdbio alatico* — MCARDLE (1992) diz que tal metabolismo é
sustentado por no méaximo 10seg. portanto, ao calcular-se quantos metros se percorreria, por
dez segundos, com a velocidade de 7.69m/s chega-se a conclusdo que o volume maximo de

fal metabolismo é 76.9m.
Metabolismo anaerdbio lético. — buscando novamente MCARDLE (1992) tem se

que tal metabolismo se permanece por no maximo 1min ¢ 30seg(90 seg), portanto conclui-se
que o atleta se deslocando na velocidade de 6.4m/s por 90seg percorreria 576mts € que esse
seria seu volume maximo.

metabolismo aerébio — como a literatura n3o indica tempo mdximo de
manutengdo de tal metabolismo, o mais indicado € obedecer os paridmetros de treinos
anteriores como o descrifo no desenvolvimento.

Portanto, apds obter-se os dados de 100% de volume e intensidade para cada
metabolismo envolvido, as cargas posteriormente aplicadas serdo classificadas em fungio
desses pardmetros. Por exemplo, ao se sugerir um treino em que o atleta percorra 5000m de
percurso, sabe-se que o metabolismo predominante em tal atividade é o aerdbio, portanto
classifica-se a carga desse treino em fun¢do do pardmetro do metabolismo aerdbio, ou seja os
dados fornecidos durante o teste de 2400m (intensidade) ¢ da maior distancia ja executada em

uma fase anterior de treino (volume). Assim, na curva da carga estariam presentes os

* ’ - - L} —~
Obs: Vale lembrar que os valores de volume maximo dos metabolismos anaerdbics sdo valores
tedricos com base na literatura e que muito provavelmente ndo se sustente para pessoas com pouca Vivéncia de
treinamento em tais metabolismos, eles servem apenas como parfmetros.



desgastes correspondentes em cada metabolismo. Vale ressaltar que apesar desse método
produzir importantes instrumentos para o controle das cargas do treinamento, este nio indica
dados quanto a melhoria da forma fisica e consequentemente da performance, para tal, seria
necessario isolar-se alguns fatores que influenciariam nesta desejado e realizar-se testes
periddicos que correspondessem a esses fatores. De posse dos dados da evolugfio desses
fatores no tempo poderiamos tragar os gréficos que indicassem a eficiéncia ou ndo do método
de treinamento através da média ponderada desses fatores, ou seja, levando-se em conta a

proporcionalidade de cada teste para a performance, produziria tal curva.



6- ANEXOS
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