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LOURENCO, Thiago Fernando. Analise Critica das Metodologias de Teinamento utilizadas
em uma equipe de atletismo para fundistas e meio-fundistas e um estudo de caso na
metodologia de treino de um maratonista. 2005, 73f Monografia em Educagio Fisica-
Faculdade de Educacio Fistca. Universidade Estadual de Campinas, Campinas, 2005.

RESUMO

No esporte de alto nivel, o principal objetivo do treinamento fisico é o de levar os atletas a altos
niveis de performance durante a competigiio atlética, niveis estes favorecidos pelas alteragdes /
adaptagbes positivas do estado fisico, motor, cognitivo e afetivo. Assim, se faz necessario
planejar adequadamente todo o processo de treinamento, buscando um desenvolvimento 16gico
e seqiiencial das habilidades, ou capacidades biomotoras do individuo chamado de Periodizagio
do Treinamento Desportivo. O Laboratério de Bioquimica do Exercicio (Labex), do qual fago
parte, possui uma equipe de atletismo (Labex/Atletismo), composta por 7 sujeitos, 6 homens e 1
mulher, na sua maioria funcionarios da Universidade Estadual de Campinas. Esses atletas
possuem idades variadas, niveis de condicionamento e grau de treinabilidade diferentes e sio
treinados individualmente por alunos de Pés-Graduagio do Laboratério, utilizando toda a infra-
estrutura existente no Labex, como a realizagio periédica de testes fisicos e coleta de sangue
para andlise de alguns pardmetros sanguineos. Assim, de acordo com uma gama de autores que
ao longo da historia vieram trabalhando este conceito, este trabalho tem como objetivo realizar
uma abordagem critica das concepgdes de periodizagdo do treinamento além de fazer um
comparativo da metodologia utilizada pela Equipe LABEX / ATLETISMO, analisando e
correlacionando todos os resultados obtidos durante o periodo de monitoramento dos atletas
(cerca de 2 anos), comparando-0s com as metodologias e resultados encontrados na literatura,
além de realizar um estudo de caso com um maratonista com interven¢do na metodologia
aplicada. Os resultados do maratonista mostram uma melhora significativa de 33 minutos
(3hi14min para 2h41min) entre duas provas diferentes e de 7 minutos (de 2h55min para
2h48min) comparando uma mesma prova em edigdes diferentes. Observamos também um
aumento na velocidade de limiar anaerébico pelo teste do lactato minimo (15 km/h para 16,7
km/h). Consideramos que os meios ¢ métodos de treinamento criados pelos treinadores,
baseados em diferentes concepgdes de treinamento, foram eficazes para a melhora de todos os
pardmetros por nos analisados.

Palavras-Chaves: Treinamento (Atletismo); Metodologia; Corredores (Esportes); Corridas.



LOURENCO, Thiago Fernando. Critical Analyse of Training Methogology used in an athietic
team and a case reported of one marathon runner methodology. 2005. 73f Monografia em
Educagfio Fisica)-Faculdade de Educagio Fisica. Universidade Estadual de Campinas, Campinas,
2008,

ABSTRACT

CRITICAL ANALYSE OF TRAINING METHOGOLOGY USED IN AN ATHLETIC TEAM AND A
CASE REPORTED OF ONE MARATHON RUNNERS METHODOLOGY

. In the professional sports, the main aim of physical training is to take the athlete to high performance levels during
the competition, these levels are favored by positive physical adaptations (motor, coguitive and affective). The
Biochemistry of Exercise Laboratory (Labex), has one athletetic team (Labex/Atletismo), with 8 runners, 6 men
and 2 women, almost ali of them work at State University of Campinas, These athletes have different ages,
capacilies and training levels and they are trained by Labex Pos-Graduation students, using all structure that there is
at Labex, like periodic physical and blood evaluations to analyse some blood parametersThus, if is necessary to
plan appropriately all training process, searching for a logical and sequential development of capacities, called
Training Periodization. According to many authors that have worked with this concept, the aim of this work s (o
realize one critical analyze about the training periodization conceptions and further compare the LABEX /
ATLETISMO’s analyzing end matching all dates sbout 2 vears of training, comparing with the literature’s
methodologies moreover we have realized a case reported with a marathon minner with direct intervention in his
methodology. The data shows an increase in the marathon runner performance in 33 minutes (from 3hl4min to
2h41min) in two different runs and 7 minutes (from 2h55min to 2h48min) m the same run but in different edition.
We also have found one increase in the anaerobic threshold velocity (vAT) by the lactate minimum test (from 5
km/ to 16,7 km/h). We consider that the applied methodology created by coaches that have based in different
training coneceptions were efficient to increase all analyzed parameters.

Keywords: Training (Athletism); Methodology; Runners (Sport) ; Running.
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1 Introdugdo

Devido a presenga da Equipe LABEX / Atletismo no laboratério do qual faco parte, sem a
presenga de nenhuma pesquisa a respeito dela e impulsionado pelo constante crescimento do
mimero de corridas e corredores de rua em nosso pais, foi que surgiu o desgjo € empenho na

realizagdo este estudo que se segue.

1.1 A ciéncia do treinamento nas corridas de fundo e maratona

Muitos sdo os desportos praticados pelo ser humano, mas um dos mais antigos e que mais
exige tanto fisicamente quanto psicologicamente é o atletismo. Essa exigéncia delimita uma linha
muito ténue entre a vitdria e a derrota de um atleta que se prepara durante muito tempo para
alcangar seu objetivo, e pode se ver derrotado ou por n&o ter uma metodologia de treinamento
adequada, ou por ndo possuir um controle psiquico ideal.

Dentro da propria modalidade, o atletismo possui provas onde os componentes de resisténcia
fisica e psiquica se apresentam mais fortemente, que s&o nas corridas classificadas de meio-fundo
(de 800 m a 1.500 m), fundo (de 1.500 m até 10.000m) e a maratona (42.195m).

Uma das provas mais esperadas das Olimpiadas é a maratona, com percurso pelas ruas da
cidade sede dos Jogos. Além dessa prova, existem outras provas (valendo como indice
classificatorio para as Olimpiadas) também merecedoras de destaque no dmbito mundial como as
maratonas de Boston, Nova Iorque, Berlim, Chicago, Honolulu, Roterdam e Paris,

Atyalmente as distdncias percorridas nas provas de rua derivam da maratona, como as
corridas de meia-maratona (21.097 m), ultramaratona (100 km) e corridas de menor distincia,
como a S#o Silvestre (15.000 m) (CBAt - Confederaco Brasileira de Atletismo, 2002). Na
Inglaterra, as corridas de rua ja eram populares desde o século XVII, mas apenas no inicio do
século XIX ¢ que as corridas de rua chegaram ao Brasil, impulsionadas pelo “jogging”, ideologia
de boa forma fisica, apresentada pelo professor Kenneth Cooper (Pontes, 2003).

Até o inicio do século passado (Billat, 2001} o método mais utilizado nos treinamentos de

atletas eram as corridas continuas, que se¢ caracterizavam pela reprodugio das distincias
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especificas percorridas pelos atletas em provas. Por exemplo, se um corredor da prova de 5.000
m, treinava esta respectiva distincia todos os dias, ou quase todos, tendo a crenga de que com
isso melhoraria seu tempo na prova. Imagine se o maratonista seguisse essa mesma linha de
raciocinio!

Em 1912, o campedo olimpico Hannes Kolehmainen, da Finléndia, foi treinado por um
método de treinamento repetitivo, com distdncias especificas e intervalos de pausas
determinados, método nio muito comum para aquela época. Até entfio, embora ja fosse possivel
mensurar valores de VOzmsx, 08 técnicos utilizavam o método intervalado (denominado assim até
os dias atuais), através da velocidade especifica. Essa velocidade corresponde 4 distincia
especifica da modalidade do atleta, dividida pelo seu meihor tempo. Partindo desta velocidade, os
técnicos fracionam a distincia especifica, e estipulavam o tempo a ser treinado. Utilizando como
exemplo o proprio Hannes, os treinos tmham de 5 a 10 repetigdes no tempo de 3 minutos e 5
segundos a cada 1.000 m. Ou seja, a uma velocidade de 19 Km/h (Billat, 2001).

Durante as décadas de 1920 e 1930, sobretudo apds Hill (1927) estabelecer o conceito de
VOumix € déficit de oxigénio para explicar a relagio velocidade-tempo, comegaram a ser
introduzidos treinamentos intervalados acima da velocidade especifica. Um exemplo disso foi o
corredor de 5000 m Pavoo Nurmi que tinha sua velocidade relativa de 20,4 km/h e realizava seus
treinos a uma velocidade de 24 km/h (Billat, 2001)

O método intervalado teve seu pico de destaque apds a segunda guerra mundial, se
difundindo entre corredores europeus como Emil Zatopeck, da Tchecoslovaquia, ganhador de
trés medalhas de ouro nas provas de 5.000 m, 10.000 m ¢ na maratona em uma Unica olimpiada.

Qutros corredores como o alemfo Sigfried Hermann, o belga Roger Moens € o russo
Vladimir Kutz também se utilizaram desta metodologia, mas Zatopeck foi sem divida o corredor
de maior destaque no ambito esportivo por conseguir trés medalhas de ouro, utilizando-se do
método intervalado durante a propria prova e durante os treinamentos. O treinamento de
Zatopeck era caracterizado pela repeticio de 100 x 400 m por dia, intercalados com 200 m de
pausa ativa para recuperacio de suas reservas energéticas para a repetigio do trabalho intenso
(Ettema, 1966, Billat, 2001). Qutros atletas que também se utilizaram deste meétodo, realizavam
treinamentos com velocidades médias de 98% a 118% da velocidade especifica da prova.

Na década de 1960, comegaram a surgir trabalhos cientificos sobre o freinamento intervalado,

tendo como pioneiro o fisiologista sueco Per Olof Astrand, que estabeleceu a relaglo entre a
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velocidade critica € 0 VOzmu, através de corridas em esteira ergométrica, observando que
treinamentos intervalados acometiam em uma meihora significativa do sistema cardiorespirat6rio
(Billat, 2001).

No final da década de 1960, Fox et al, pesquisaram o treinamento intervalado em militares,
comparando as fontes energéticas requeridas durante os dois tipos de metodologia de
treinamento, continuo e intervalado. Este estudo, segundo Billat (2001), foi importante para
esclarecer para os treinadores sobre os tempos de pausa durante os treinamentos. Na Nova
Zelandia, durante o mesmo periodo, o treinador de Peter Snel, duas vezes medalha de ouro nas
Olimpiadas de 1960, criou um freinamento intervalado de curta duragdo, caracterizado por
corridas em perfodos curtos, cerca de 10 a 15 segundos, a uma intensidade de 100 % do VOjpax
do atleta, com pausas em intensidade relativas de 30% a 40% do VOzmux

Wasserman ¢ Meclloty em 1964 introduziram o conceito de Limiar Anaerbbio (LA), de
grande aplicabilidade e aparentemente mais preciso para a avaliagdo da capacidade aerdbia até os
dias de hoje (Denadat, 2002). Para atletas de resisténcia, como maratonistas, quanto maior a
velocidade de LA (vLA) e quanto maior for o tempo de sustentagfo desta velocidade, melhor

sera sua performance.

1.2.Vias metabdlicas determinantes no exercicio fisico

O musculo é o 6rgéo essencial para a motricidade e utiliza somente a molécula de adenosina
trifosfato (ATP) como fonte de energia, ndo somente para o processo de contracio muscular “per
se” como também para a conduciio dos impulsos nervosos e reagdes do metabolismo que, no seu
conjunto integram o movimento. No entanto, a concentragio inframuscular de ATP ¢
extremamente baixa, da ordem de 22,8 mmol/Kg de tecido (Stathis et al., 1994), suficiente apenas
para alguns poucos segundos de contragio muscular. Ou seja, o ATP consumido deve ser
continuamente re-sintetizado a partir da fosforilagdo da adenosina difosfato (ADP) (ADP + Pi +
H" — ATP), para que possamos fazer esfor¢os muito ou pouco prolongados, de alta, média ou
baixa intensidade.

O interessante disso, & que a forma como o ATP vai ser re-sintetizado nas células musculares
depende justamente da intensidade ¢ da duracdo da atividade realizada, que determtnam se o

predominio metabdlico € aerdbio ou anaerdbio.



Existem quatro processos comuns produtores de energia para a ressintese do ATP nos

musculos, trés anaerobios, citosolicos (A) e um aerdbio, mitocondrial (B), conforme mostrado

abaixo:
A B
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+ +
ADP ADP | ) . ‘ . = l
4 glicose aminoacidos acidos graxos
creatina adenilato 4 3 hisfosfoglicerato ‘\
guinase quinase ) ;
fosfoglicerato |/__
ATP ATP quinase Acetil CoA
+ + ATP Y CO>
creatina AMP i NAD + NADH
4 FAD FADH?Z2

i

Fosfoenolpiruvato

Cadeia de

02
NHo* 2 |
ol piruvato wmepere [ son +
) o quinase (CTE)
Acido Urico ATP | H50
i
Lactato ATP

Figura 1. Processos comuns de produciio de energia para a ressintese de ATP. Em A, anaerobio e em B, aerobio

Dessa forma, quando os exercicios sdo muito intensos e de curta duragdo, a fosforilagdo do
ADP ¢ feita pela agao de enzimas especificas (com atividade quinase), através da transferéncia de
grupos fosfato de compostos ricos em energia ja existentes na musculatura, como a fosfocreatina
(PCr) e o proprio ADP, ou formados a partir do glicogénio muscular, como 1,3-bisfosfoglicerato
e fosfoenolpiruvato (Michel, 1961). Os niveis de utilizagdo de PCr para corredores de fundo e
maratonistas sdo quase que nulos, diferentemente das modalidades onde predominam as
capacidades de forga-poténcia (Bompa,2002).

Ja os exercicios prolongados de intensidades sub-maximas ou no limiar de lactato utilizam a
energia das reagdes de oOxido-redugdo que acontecem na cadeia respiratoria da membrana
mitocondrial interna para a fosforilagdo do ADP, num processo conhecido como fosforilagdo
oxidativa (Mitchel, 1961). Esta via é recrutada também durante as pausas, na recuperagdo de
esforgos intensos, quando a creatina é fosforilada, regenerando a reserva de PCr e também o
lactato é oxidado por musculos menos ativos (Powers & Howley, 2000).

Embora a degradagdo de aminoacidos ndo devesse fazer parte do processo de produgao
energética para o esforgo fisico, contribui na manutengdo da glicemia nas reagdes de

gliconeogénese que ocorrem no figado, sinalizadas pelos hormonios glucagon e cortisol. Em
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corridas de fundo, principalmente maratonas e ultramaratonas, a gliconeogénese tem sua parcela

de importincia na obtencio de energia (Callow et al. 1986).

1.3 Adaptaciio positiva ao treinamento: equilibrio entre estimulo vs. periodo regenerativo.

O treinamento fisico consiste na modulagiio da intensidade, duragio e freqiiéncia de esforgo
fisico durante as sessfes de treino, com o objetivo sempre de aumentar o rendimento em
capacidades biomotoras especificas, que diferem em ordem de prioridade, dependendo do esporte
em questio.

Do ponto de vista bioquimico e fisiologico, o exercicio deve se constituir num estimulo
estressor suficiente para provocar um distirbio agudo nas células, 6rgios e estruturas envolvidas
com o movimento, relacionado a fadiga (Bompa, 2002),

A resposta do organismo ao estresse ocorre através de agdes integradas entre cérebro,
glandulas, hormonios, sistema imune, coragdo, musculatura esquelética, sangue e pulmdes,
permitindo a adequagdo no fornecimento de combustivel, oxigénio e energia e aumentos na forga
e resisténcia muscular, resisténcia 4 dor, acuidade mental, além de uma protegio temporaria
contra infecgbes. Ou seja, causar doenca ou algum tipo de dano ndo é a fungfo da resposta a
nenhum tipo de estresse. Representa sim, mecanismos evolutivos conservado, pelo qual as células
se defendem contra mudangas abruptas e adversas do meio ambiente, adaptando-se positivamente
a elas (Welch,1993).

A aplicaciio do principio da sobrecarga preconizado pelo treinamento fisico também induz
micro-traumas de graus variados no sistema muscular esquelético, tecido conectivo e
articulagdes, considerados como danos temporarios ¢ repardveis. A literatura usa o termo micro-
trauma adaptativo (AMT), porque resulta em uma resposta inflamatoria aguda branda, que leva a
regeneracdo desses tecidos, integrando, portanto a resposta adaptativa positiva associada ao
treinamento (Evans et al., 1986).

E importante ressaltar, no entanto, que as respostas adaptativas positivas, que envolvem entre
oufras, aumento na concentragio de reservas intramusculares de ATP, aumento na atividade de
enzimas-chave do metabolismo, sintese de novas proteinas, processo inflamatério, reparo ¢

remogdo de restos celulares, se inictam quando cessa o exercicio. Ou seja, as respostas
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adaptativas positivas propriamente ditas acontecem durante o periodo de recuperagio do esforco
realizado, chamado de periodo regenerativo.

Quando o tempo dedicado ao periodo regenerativo é adequado em relagio s cargas de
trabalho, os niveis de atividade enzimatica e de substratos metabdlicos sdo restabelecidos acima
daqueles detectados antes do treinamento e as fibras musculares se regeneram plenamente dos
traumas sofridos. Esse processo ¢ conhecido na literatura como supercompensagdo e propicia
melhor suprimento energético para exercicios que venham a requerer maior mobilizagio
metabolica ou, ao contrario, uma economia de energia em atividades fisicas que ja eram habituais
na estrutura de treinamento (Fry et al., 1992; Bruin et al., 1994),

Nesse momento, se uma mesma carga de esforgo fisico for imposta os mecanismos
homeostaticos ndo serfo rompidos na mesma extensdo (Fry et al, 1992), dai advém &
necessidade de estarmos sempre modulando as cargas de esforgo num programa de treinamento,
para que ele sempre produza uma resposta adaptativa positiva. Por outro lado, se n#o for aplicada
uma nova carga de esfor¢o no tempo correto havera involugo dos beneficios adquiridos.

Resumindo, as adaptagGes positivas nas estruturas envolvidas com o movimento ao
treinamento, que se refletem em aumento de performance, sd0 resultado de uma alternncia
corretamente programada entre Inducdo de estresse (através da modulagio das cargas de
exercicios) e tempo de periodo regenerativo. E tmportante ressaltar que cada individuo tem seu
proprio potencial de adaptagfio, determinado por heranga genética ou mesmo pelo estimulo
proporcionado. Conseqiientemente, os nivels de adaptagio e manutengdo do processo adaptativo

sfio realmente os pontos que diferenciam os atletas de alto nivel de individuos fisicamente ativos.

Se ocorrer um desequilibrio constante entre o tempo dedicado ao periodo regenerativo e as
cargas de treinamento em cada atividade programada, no sentido de diminuigdo na recuperagio
desencadeia-se um estado crénico de fadiga, que em comjunto com outras alteragdes metabolicas
¢ fisiolégicas caracteriza a sindrome do supertreinamento ou overtraining.

Os sinais associados ao overtraining sio fadiga prematura, respostas inflamatdrias, com
aumento no nivel de leucdeitos, citoquinas circulantes ¢ proteinas de fase inflamatoria aguda,
estresse oxidativo, desequilibrio nutricional, disturbios hormonais e indisposigio ao treinamento
fisico. Kraemer & Nindl (1998) propuseram que o termo significa uma mal-adaptagfio aos

estimulos dos exercicios que pode debilitar a performance fisiolégica ¢ psicolégica, alterando o
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processamento de informages bioquimicas e imunoldgicas. O constante aparecimento de lesGes,
depressio ¢ falta de apetite sdo exemplos praticos da sindrome do overtraining

No entanto, a unica alteracfio apresentada por todos os atletas € perda da capacidade de
rendimento fisico, a despeito do aumento ou manuten¢io nas cargas de treino, embora nem todas
as capacidades biomotoras sejam diminuidas simultaneamente ou sofram o mesmo grau de
impacto (Smith, 2000). Isso dificulta a predicdo desse estado e torna sua interpretacdo confusa.
Quando o overtraining se instala, a recuperagfo € lenta, podendo levar muito tempo (meses) para
ocorrer, sendo essa sua principal caracteristica (Petibois et al.,2003).

O inicio do overtraining ¢ conhecido na literatura como overreaching. Embora também
resulte em queda no rendimento, o overreaching pode ser revertido com poucos dias de descanso,
ou seja, aumentando-se o periodo regenerativo. A fadiga muscular excessiva, em qualquer tipo de
atividade fisica se caracteriza, em Ultima instincia, pela incapacidade das fibras em ressintetizar
ATP, diminuindo a capacidade de rendimento esportivo (Noakes, 2000). Nessa situagdo ocorre
uma diminuigdo nos estoques de glicogénio e de fosfatos ricos em energia (ATP, ADP) (Kuipers,
1988). O desequilibrio entre treino/recuperagdo nfio possibilita o pronto restabelecimento, tanto
do glicogénio (hepatico e muscular) quanto do “pool” de fosfatos ricos em energia (Bruin et ali,
1994). Por estes motivos, relaciona-se 0 overreaching a um estresse metabélico (Kuipers, 1998).

Um dos maiores problemas enfrentados por técnicos e preparadores fisicos é que muitas
vezes, na prética, a queda no rendimento provocada pelo overreaching é confundida com falta de
estimulo e ndo excesso. Essa interpretacdo equivocada normalmente leva a comissdo técnica a
aumentar ainda mais a carga de esforgo, com diminuigdo do periodo regenerativo. Isso pode
exceder o limife individual de estresse que o organismo pode suportar, contribuindo para o
aumento na susceptibilidade a lesdes em decorréncia do overreaching. Nfo podemos esquecer
que o atleta lesionado também tem que parar suas atividades, € a recuperagido das lesdes,
dependendo do seu grau, muitas vezes também pode ser muito demorada.

Pelo exposto até o momento, parece evidente que um dos principais problemas enfrentado
atualmente por técnicos e preparadores fisicos € saber como modular a quantidade 6tima de
treinamento para as varias modalidades ¢ o tempo Otimo de periodo regenerativo que leve a

supercompensagdo € no ao overreaching/overtraining.
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1.4 Principios ¢ Métodos de Treinamento para Fundistas

Espectficadamente para fundistas, a capacidade fisica mais importante é a de resisténcia.
Dentro da capacidade de resisténcia, existem diversas classificagdes. Porém, especificamente
para nosso trabalho as mais relevantes sdo as classificadas quanto ao metabolismo energético
utilizado (aerdbio ou anaerdbio), quanto ao tempo do exercicio (curta, média ou longa duracio)
(Weineck, 2003).

Como vimos, o tempo de execugio e a intensidade do estimulo estdo intimamente ligados.
Dessa forma, a resisténcia pode ser de curta duragdo (45 segundos a 2 minutos de estimulo), com
predominancia do metabolismo anaerobio, média duragdo (esttmulos de 2 a 8 minutos), com
uma fase crescente de mobilizagdo do metabolismo aerdbio e de longa duracdo (estimulos
superiores a 8 minutos), com predominio do metabolismo aerébio (Weineck, 2003). A
resisténcia de longa duragdo, por sua vez pode ser subdividida em 3 grupos:

» RLD I - comresponde a estimulos de até 30 minutos, com predominancia do
metabolismo de carboidratos;

» RLD II - estimulos entre 30 a 90 minutos, quando predominam os metabolismos
de carboidratos e acidos graxos livres através da (- oxidaglo; dependendo da
intensidade do exercicio, essa predomindncia tende a migrar para uma das fontes;

» RLD III - estimulos de mais de 90 minutos, sendo suprida predominantemente

pelo catabolismo de acidos graxos (Valdivieso, 1998; Curi, 2003; Weineck, 2003).
Método Continuo

O Método Continuo se caracteriza pela realizaglio de exercicios continues sem pausas para
recuperagdo. Este estimulo, segundo Shephard & Astrand (1992) ¢ realizado a uma intensidade
sub-maxima do VQimax, sob um tempo superior a 20 minutos. Este método apresenta volume ¢
duragdo das cargas muito longas, objetivando as adaptagBes desejadas em modalidades com
predominio aerdbio (RLD III, como por exemplo, as maratonas, trajetos de 100 km ou também
em corridas de 24 horas) (Weineck, 2003). Este mesmo autor sugere que este método seja
realizado dentro da faixa de LA, com duragio méxima de 45 a 60 minutos para atletas
experientes e 15 a 30 minutos para atletas amadores, pois levam a deplegio dos estoques de

glicogénio.
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Shephard & Astrand (1992) mostraram que um maratonista de elite, que possui uma
capacidade otimizada de trocas gasosas consegue correr com predominio aerdbio durante grande
parte do tempo, sem acumulo de prétons e lactato, sugerindo que o método continuo pode,
dependendo da intensidade utilizada, aumentar o LA do atleta. Além disso, esse método aumenta
a oxidagdo de acidos graxos (aumento das enzimas da § -~ oxidagdo), preservando as
concentragdes de glicogénio nas fibras do tipo I, aumento da capacidade de, melhoras do sistema
cardiovascular como hipertrofia cardiaca, aumento do volume sistélico € methor capilarizacdo.

Método Intervalado

Billat (2001) definiu treinamento intervalado como envolvendo estimulos curtos ou longos na
maxima intensidade, igual ou superior ao nivel estavel de lactato sanguineo (MLSS), intercalado
por periodos de pausa para recuperag¢do (exercicios leves ou repousc). Neste tipo de exercicio,
como existem variagdes nos tempos de exercicio {10 segundos a 4 minutos), as concentragdes de
lactato em resposta ao exercicio sfo também bastante variaveis (Shephard & Astrand, 1992).

O Método Intervalado pode ser subdividido em (Harre, 1976):

o Método dos Intervalos Curtos (MIC) - intervalos de 15 a 60 segundos;
o Meétodo dos Intervalos Médios (MIM) - de ! a 8 minutos;
o Meétodo dos Intervalos Longos (MIL) - cerca de 8 a 15 minutos.

Com relagio is formas de obtengfo de energia, Billat (2001) subdivide o Método Intervalado
em Aerdbio e Anaerdbio, porém sempre dando énfase na importincia o glicogénio muscular
como fonte energética para o exercicio.

O Treinamento Intervalado Aerébio caracteriza-se por intensidades de 70 a 100% do VOynix
(entre as distdncias longas e curtas, respecttvamente), volumes de 15 segundos a 8 minutos de
exercicio e pausas variando de 15 segundos a 2 minutos, numa razio de estimulo/pausa vartando
de 1:1 ou 1:2.

Gulstrand (1996) realizou um estudo com um treinamento intervalado de 5 blocos de 5
repeticdes de 15 segundos de estimulo intercalados por 15 s de recuperacdo em remadores,
mostrando que a 100% do VOamx esse tipo de exercicio poderia ser considerado um modelo de
treinamento alternativo, pois faz com que estes atletas possam trabalhar por periodos
prolongados sob uma intensidade de competi¢fo, sendo de suma relevincia nos momentos

decisivos da prova.
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Os treinamentos intervalados com predominio aerébio s#o importantes para a melhora da
capacidade aerdbia principalmente na otimizagfio da oxidag3o dos 4cidos graxos(aumento da
atividade das enzimas piruvato desidrogenase e na 8 — oxidag#o), pois durante o estimulo as
concentragdes de citrato e lactato podem inibir a glicogendlise fazendo com que aumente a
oxidagHo de acidos graxos (Stich, 2000) com matores niveis de ATP, PCr e citrato no final do
periodo de recuperagdo, o que poderia diminuir a contribuigdo da glicolise nos primeiros
momentos apds a pausa (Billat, 2001).

Ocorrem também adaptagdes cardiacas, no sentido de aumentar a sistole (durante o estimulo),
recuperar a homeostase, estabilizar o débito cardiaco gerando assim uma hipertrofia da cavidade
cardiaca, além de regenerar os estoques de substratos energéticos (durante a pausa) além de levar
a uma hipertrofia das fibras musculares do tipo I (Weineck, 2003; Stich et al., 2000).

Shephard & Astrand (1992) reportaram que as células musculares de atletas de resisténcia sdo
caracterizadas por grande concentragdo de mitocOndrias. Também puderam observar um
aumento do aporte de substratos e uma melhor troca gasosa devido a uma melhor capilarizagio

em decorréncia da aplicaciio desta metodologia.

O Treinamento Intervalado Anaerdbio é caracterizado por exercicios de curta duracéo (de 10
a 15 segundos) ¢ alta intensidade (supra-méximas), de 130 a 160% do VO;msx. As pausas variam
de 15 a 40 segundos entre os estimulos, caracterizando uma razio estimulo: pausa de 1:2. (Fox,
1975, Billat, 2001). Como os estimulos sfio intensos, ha predomindncia do metabolismo
anaerobio (maior mobilizagdo das reservas glicoliticas), gerando assim uma mator adaptagdo da
capacidade anaerébia. E visto também uma hipertrofia das fibras do tipo II (Weineck, 2003).

Billat (2001) mostra que treinamentos intervalados com velocidades relacionadas a0 vVOimax
podem maximizar o aumento do VOznmix, que poderia ser resultante de um aumento significativo
da densidade mitocondrial em paralelo as adaptagdes circulatérias como o transporte de oxigénio.

Este método também maximiza a remocdo de lactato da musculatura, além de maximizar a
poténeia produzida na contragdo muscular, A mesma afirmagfo € vélida para a adaptagéo das
enzimas participantes do metabolismo anaer¢bio e aerdbio (Roberts, 1982; MacDougall, 1998,
Billat, 2001). MacDougall (1988) comparou a ativagio das enzimas de ambos metabolismos em
exercicios intervalados de alta intensidade, enconfrando aumento nas atividades das enzimas
oxidativas (citrato sintase e malato desidrogenase) e glicoliticas (hexoquinase, fosfofrutoquinase

(PFK)), em menor magnitude, a lactato desidrogenase. Segundo Shephard & Astrand (1992),
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com um treinamento de resisténcia de 2 a 6 meses ocorre aumento na concentragio de enzimas
glicoliticas, mais presentes nas fibras do tipo II. Em corredores de meio fundo e fundo, essa
adaptacdio ¢ importante para os momentos decisivos da prova, onde a intensidade aumenta

significativamente, com necessidade de fornecimento rapido de energia.

Método de Repeticdo

Esse método consiste em, como o proprio nome diz, repetigbes de um percurso (curto, médio
ou longo), sempre com a mesma intensidade nos estimulos, intercalado por um periodo de
recuperagdo Otima. J& no que diz respeito a pausa, nio se pode estabelecer normas para
determinar a pausa ideal, uma vez que essa depende da carga empregada. No entanto, deve ser
suficiente para o retorno das condigdes metabolicas iniciais de desempenho (Weineck, 2003). A
intensidade utilizada por este autor varia de 90 a 100% do VOaymsx € 0 volume de 1 a 6 repetigdes.

O objetivo principal desta metodologia ¢ o desenvolvimento da mobilizagio energética
escolhida pelo treinador, de acordo com o volume ¢ a intensidade empregada, tendo como
principio a supercompensa¢iio dos estoques energéticos. Dessa forma, estimulos curtos (até 10
segundos) e intensos favorecem a mobilizagio ¢ desenvolvimento do metabolismo anaerobio
alatico, J& estimulos de 20 a 60 segundos as adaptacdes ocorrem principalmente no metabolismo
anaerdbio latico. Estimulos de aproximadamente 2 minuios desenvolvem o metabolismo aerdbio
(Weineck, 2003). Dessa forma, o Método de Repeticdo parece ser importante no
desenvolvimento da resisténcia especifica, regulando os sistemas cardiovascular, respiratorio e
metabdlico (Weineck, 2003).

A Figura 2 mostra as principais diferengas em relag&o & disposig¢do do nitmero de estimulos e

niveis de fadiga nos dois métodos: Intervalado (A) e Repetitivo (B)
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NGmero de estimulos

Figura 2: Esquema da disposi¢iio de namero de estimulos ¢ niveis de fadiga nos Métodos (A) Intervalado e (B) de

Repetigio, mostrando a relagio estimul o/recuperagio (Adaptado de Weineck,2003).

1.5 Treinamento de forga para fundistas

A capacidade de forca vem sendo reportada como um trabalho adicional na preparagio de
corredores de meio-fundo ¢ fundo, juntamente com o freinamento de resisténcia aerdbia e
anaerébia. Dentro desta modalidade, o componente mais importante é o de resisténcia de forga.

Resisténcia de forga, segundo Manso (1999) e a capacidade de manter os niveis de forga
constantes durante a atividade ou gesto desportivo. No que diz respeito ao atletismo, a resisténcia
de for¢a é utilizada para manter a predominancia aerébia, quando os masculos resistem melhor &
fadiga (Barbanti, 1997). Além disso, parece exercer um importante papel preventivo de lesdes e
de reducio do overeaching/overtraining. Séries de longa duragio em sala de musculagdo sido
bastante utilizadas para o treinamento de resisténcia de forga (Bompa, 2002; Verkhoshanski,
1999). Bompa (2002) preconiza séries de 3, 5, 10 até 15 minutos de execugdo, com cargas
reduzidas, ndo extrapo_laﬁdo 40.% de 1RM. -

Muitos s#o os estudos que mosiram qlie 0 trabalho combinado de forga e resisténcia néo afeta
a capacidade de resisténcia ¢ poténcia aerdbia comparados a atletas que realizaram apenas
treinamento de endurance, desde que esse treinamento néo se estenda por muito tempo, embora
as adaptacBes das fibras musculares a este tipo de treinamento ainda sejam pouco esclarecedoras
na literatura, necessitando de muatores investigagOes (Fleck & Kraemer, 1999). No entanto,

muitos treinadores e atletas nio realizam treinos de forga, por terem a crenca de que com esse
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tipo de treino, torne os atletas rmais lentos e pesados, além da diminuigio da capacidade aerdbia
do atleta. Porém Kraemer et al (2004) observou em seu estudo com soldados americanos uma
melhora no tempo em corrida de 2 milhas apds treinamento de resisténcia com um treinamento de
endurance.

Tentando diminuir esta discussio, Zatsiorky (1999) prop6s a utilizagio de séries de
treinamentos combinados em microciclos alternados (em dias diferentes), justamente para tentar
eliminar essa “competicho” entre as duas capacidades, iniciando primeiramente com uma
magnitude mator nas cargas de forca, passando para a resisténcia.

Um trabalho de for¢a bastante comum entre atletas de meio-fundo ¢ fundo ¢ a utilizagio de
forga, e no caso de corredores de rua, bastante especifico. Assim como qualquer oufro tipo de
metodologia deve obedecer a fatores que possamn influenciar o desempenho do atleta, como a
intensidade aplicada, o volume semanal deste treinamento, o niimero de séries, ¢ tempo de pausa
entre as séries, a inclinagHo, distdncia percorrida na rampa e o momento de utilizagdo deste
método na preparago do atleta (Guilherme, Ramires & Oliveira, 2001).

A distancia percorrida na rampa pode variar de 200 a 400 metros, para melhoras na
resisténcia aerdébia e anaerébia dos atletas, com, no minimo uma sessfio por semana durante o
periodo de competigBes, como manutencio. Durante os periodos de preparagio geral, especifico e
pré-competitivo, tanto o volume quanto a intensidade podem diminuir gradativamente até o
periodo competitivo. No que diz respeito a inclina¢o da rampa, estes mesmos autores sugerem
que a inclinagfio pode variar de 5 a 15° desde que nio comprometa a técnica de corrida. Mas
faltam referéncias para a avaliagdo destes tipos de treinamentos (Guilherme, Ramires & Oliveira,

2001).

1.6 Capacidades Fisicas Predominantes ¢ Determinantes em Fundistas

E consenso entre técnicos, preparadores fisicos e estudiosos das ciéncias do esporte que o
alto rendimento atlético é resultado de um conjunto de fatores. Entre eles, a capacidade
estratégico-tatica, a técnica e desempenhos diferenciados em capacidades fisicas especificas

(Harre, 1982; Bangsbo, 1994; Weineck, 2000, Bompa, 2001}.
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No atletismo, mais especificamente nas corridas de fundo, a capacidade aerdbica ¢ a
capacidade predominante, responsavel por até 80% do fornecimento de energia em corridas de 10
km (Astrand & Rodahl, 1977; Boileau, 1982). Por outro lado, a capacidade de manter niveis de
forca constantes durante a atividade ou gesto desportivo também é muito importante para um
atleta de elite, pois pode influenciar na resisténcia a fadiga (Barbanti, 1997).

A modulagio da intensidade, duragio e fregiiéncia de esforgo fisico durante as sessdes de
treino devem ser diferenciadas, quando existe a necessidade de aumentar o rendimento em
capacidades biomotoras especificas. Por outro lado, nfio podemos nos esquecer que meios e
métodos de treinamentos especificos, aplicados de forma simultinea podem gerar efeitos
distintos nas capacidades fisicas dos atletas (positivos, negativos ou neutros). Dessa forma, ¢
necessério conhecer o tempo ideal de aplicagio dos estimulos para conseguir as adaptagSes
positivas nas capacidades predominantes da modalidade (Gambetta, 1991).

Parece dbvio, portanto, que os efeitos reais dos programas de treino aplicados sdo quem
determinam o estado de prontiddo de uma equipe ou atleta. Qu seja, avaliar os atletas através de
testes e re-testes fisicos fornece subsidios importantes para a progressido do treinamento
planejado, de uma forma responsavel.

A cerca de duas décadas atris o dominio das conquistas nas corridas de fundo era de poder
dos corredores europeus chegando a 43% das vitorias e recordes mundiais. Nos dias de hoje essa
situagdo ja é muito diferente, o dominio quase que total (85%) estd em mdos africanas, mas por
que serd que isso aconteceu? Isso ndo significa que os corredores europeus deixaram de correr
ou estdo correndo mais rapido, mas sem duvida hoje em dia os corredores do leste africano estdo
correndo mais que antes (Larsen, 2003).

Essa parcela de corredores € principalmente advinda de um conjunto de oito tribos do Quénia
chamadas Kalenjin, os quais representam cerca de 2% da populagio deste pais. Mas o que esses
corredores tém de especial?

Sem duvida, o grande desejo de todos os treinadores e atletas é descobrir qual a “férmula
magica” dos corredores quenianos de elite. Além da heranga genética, estilo de vida e fatores
sociais envolvidos, o sucesso destes atletas depende de um treinamento fisico—desportivo

adequado.

Billat et al. (2002) e Larsen (2003) sugeriram que ¢ sucesso de fundistas de elite se deve a:

s Alto consumo méaximo de oxigénto (VOzmix);
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= Alta fragBio de utilizagio do VOopmyx durante a competigiio;

* Boa economia de corrida (EC).

Consumo Maxime de Oxigénio (VOy4)

O VOsax € definido como o volume méximo de oxigénio que pode ser captado, transportado
e utilizado pelas células, ¢ tem sido utilizado como parmetro de poiéncia aerdbica.

O VO2msx € um pardmetro individual, resultado de treinamento e heranga genética, podendo
sofrer influéncia do sistema cardiovascular e fatores periféricos, como densidade capilar, massa e
proporgido de fibras musculares, massa da hemoglobina e atividade das enzimas oxidativas

{Larsen, 2003).

Fracio de Utilizagdo do VO,

Este componente da capacidade aerdbica compreende a capacidade de sustentar altas
porcentagens do VOmsx durante a corrida (Costil et al,, 1971; Davies & Thompson, 1979;
Maughan & Leiper, 1983, Larsen, 2003). Significa quanto do VOjuux € efetivamente utilizado
pelo atleta, sendo que quanto maior a porcentagem de VOapgy, utilizada, maior disponibilidade de
energia através do metabolismo aerdbico serd fornecida, mesmo em grandes velocidades. Isso
pode significar uma economia na obtengiio para o trabalho muscular, contribui assim para
retardar a fadiga. Um exemplo de capacidade de utilizagdo do VOamax pode ser dado através da
pesquisa desenvolvida por Karlsson e colaboradores (1968), onde mostraram que Kip Keino,
corredor queniano, conseguiu utilizar 97-98% de seu VOzps durante uma corrida de 10 km,

demonstrando uma 6tima capacidade de aproveitamento de seu potencial aerdbico maximo.
Economia de Corrida

Economia de corrida (EC) significa um consumo estavel sub-maximo de oxigénio a uma dada
velocidade. Ou seja, um corredor com methor EC utiliza menos oxigénio em uma mesma
velocidade quando comparado com um corredor de pior EC. Metabolicamente pode ser explicada
como uma maior participagdo dos acidos graxos para o fornecimento de energia (abaixo do
VOzmix), © que economizaria as reservas de glicogénio muscular (fonte mais rapida de

suprimento de energia), importantes para momentos decisivos das provas (Saunders, 2004). O
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mesmo autor refere-se a dois atletas com o mesmo VOaps,, mas com EC diferentes, sendo que o

atieta de methor EC foi mais rdpide 1 minuto em relagiio ac outro com pior EC.

1.7 A Planificacio do Treinamento: Periodizacio

Mas como devemos colocar em pratica todos estes métodos de treinamento e desenvolver
todas essa capacidades gerais e especificas de corredores? E justamente este o grande papel da
planificagdo do treinamento, também conhecido como periodizagio do treinamento.

No esporte de alto nivel, o principal objetivo do treinamento fisico é o de desenvolver ¢
assegurar as capacidades fisicas predominantes ¢ determinantes a fim de levar os atletas a altos
niveis de performance durante a competi¢fio atlética, niveis estes favorecidos pelas alteracBes /
adaptagOes positivas do estado fisico, motor, cognitivo e afetivo (Martin, 1977 apud Weineck,
2003; Bompa, 2002; Garret & Kirkendall, 2003).

Este processo complexo de melhoria do rendimento ou performance do atleta vem sendo
buscado de iniimeras formas: inovagfes em uniformes, desenho de equipamentos, tendéncias
modernas na nutrigo desportiva, suplementac#io € até o uso de drogas anabolicas, porém, o finico
fator de influéncia no desempenho é o treinamento fisico (Garret & Kirkendall, 2003).

Assim, se faz necessdrio planejar adequadamente todo o processo de ireinamento, buscando
um desenvolvimento 1égico e seqliencial das habilidades, ou capacidades biomotoras do
individuo (Bompa, 2002). Este processo de planejamento ¢ nomeado de Periodizagio do
Tremamento Desportivo.

Segundo Bompa (2002), a palavra Periodizagiio deriva da palavra periodo, sendo uma porgio
ou divisdo do tempo em pequenos seguimentos mais faceis de controlar, buscando assegurar o
maximo desempenho nas principais competigdes. O mesmo autor ainda caracteriza a
pertodizagiio como um processo de estrufuracio das fases de treinamento, buscando atingir niveis
maximos das capacidades biomotoras dos atletas.

A Periodizag@o do Treinamento Desportivo ndo é uma novidade ou um descobrimento dos
novos tempos, mas esta presente desde o Egito Antigo e Grécia Antiga até os dias de hoje. Um
modelo de periodizagio, segundo Manso et al. (1996) e Bompa (2002), implica em um esquema
tedrico de um sistema ou realidade complexa, os quais se elaboram estratégias para facilitar a

compreensio, entendimento e organizagio do treinamento fisico.
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Neste aspecto, as teorias se aperfeigoam, os conhecimentos evoluem e conseqitentemente,
modificam-se as praticas de treinamento desporiivo. Assim, os processos de periodizagfo do
treinamento desportivo tiveram uma evolugfo ao longo do tempo, sempre se adaptando ao corpo
de conhecimentos ja conquistados durante sua historia (Manso et al., 1996).

A histéria da planificagfio ou periodizagfo desportiva pode ser dividida em trés periodos,

segundo Manso et al. (1996):

o /9 fase: Desde os primeiros autores até 1950, onde se inicia o conceito de
periodizagio, ou também chamado de periodo dos precursores da periodizagio
desportiva,

s 2°%fase: De 1950 até 1970, momento onde se comegam 0s questionamentos sobre
0os modelos cldssicos aparecendo novas propostas de modelos, ou também
chamado de periodo dos modelos tradicionais;

o 37 fase: De 1970 até os dias de hoje, sendo o momento de grande evolugio dos
conhecimentos da area do treinamento desportivo, também chamado de periodo

dos modelos contemporineos.

1.7.1 1° Fase: Periodo dos Precursores da Periodizagio Desportiva

Neste momento, muitos autores contribuiram para o inicio da periodizagio do treinamento no
mundo, porem, Manso et al. (1996) os divide em dois grandes grupos distintos no periodo
histérico quanto aos seus conteidos. As principais caracteristicas de cada autor estdo

apresentadas no Quadro 1.
Pioneiros

O primeiro grupo, chamado por Manso et al. (1996) de pioneiros, se caracteriza pelos
treinadores da Grécia Antiga, que transformavam meros homens sem técnicas em grandes

campedes através ja de um treinamento planejado.

De acordo com Durantez (1975, apud Manso et al., 1996) o treinamento grego daquela época
ja era dividido em o que noés conhecemos hoje como ciclos (macro, meso, microciclo). Durante
esta época, 0s treinamentos eram divididos em fetras (planejamento de quatro dias) com uma

distribuigio de carga como vista nos dias de hoje.
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Racionaliza¢io do Treinamento Desportivo

O segundo grupo de autores mostrado por Manso et al. (1996), é chamado de periodo de

racionalizagdo do treinamento desportivo, onde teve origem na Inglaterra, desde o século XVI.

Com a apari¢do dos corredores profissionais durante o século XVIII, pode ser considerado,
segundo Manso et al. (1996), como causa de um novo empurriio aos métodos de treinamento
fisico para o aumento de performance, porém somente no século passado pode-se ter contato com

as publica¢des realizadas neste periodo.

De acordo com estas discussdes pdde-se enxergar um avango qualitativo na periodizacgdo do
treinamento desportivo da €poca, tendo como principais marcos desse perfodo 4 preocupacio
com o calendario competitivo, as condi¢des climaticas, bases e leis biologicas que regem o

processo de treinamento.

1° Fase: Periodo dos Precursores da Periodizacdo Desportiva

Autor Principais Caracteristicas

Pioneiros

Longo periodo de treinamento (10 meses de sessies didrias chamadas de kataskeue)
Periodo de 1 més para a preparagio especifica, mais intensa;

Inicio do planejamento do treinamento desportivo em ciclos (teiras);

Treinadores

Gregos

Racionalizagdo do Treinamento Desportive

Treinamento em 3 periodos:
Treinamento Geral: desenvolvimento das capacidades respiratorias e musculares;
Treinamento Preparatorio: desenvolvimento da forga e resisténcia com exercicios variados

Treinamento Especial: desenvolvimento da especificidade da modalidade

Kotov (1916)

Abordagem de uma preparagio global (“universalismo desportive™});




Gorineviskl
922)

0

Pihkala (1930)

}Grantyn (1939)

|izolin (1949)

Letunov (1950)
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Oposto ao conceito de “universalismo desportivo ™

Pratica multidisciplinar, separando a preparagio geral da preparacéo especial;

Ritmo ondulatorio das cargas de treinamento;
Alternéncia do trabalhe e recuperacio;
Processo de treinamento prolongado (um decréscimo no volume a aumento da intensidade de carga);

O treinamenio especifico deve se construir sobre uma base ampla de preparacio fisica geral

Busca da conexdio entre a periodizagdo, a preparacdio geral e a preparacfio especifica;
Divisdo da periodizacdo em trés etapas distintas: principal, de preparagio e transicdo;
Ndo apresenta as duragdes de cada etapa;

Leva em consideragio a especificidade de cada modalidade.

Propasta de periodizacdo especifica para o Atletismo (O Treinamento de Atletismo");

Processo de treinamento como sendo um sistema planejado em longo prazo (15 a 20 anos),
Desenvolvimento harmonico e multilateral do atleta;

Defesa dos exercicios espectficos da modalidade para provecar adaptacées especificas aos atleta;
Duragdio dos periodos e etapas ao longo da temporada devem ser Iguais;

Adaptciio as condigbes climdticas de cada regido;

Proposicdo do processo transitorio (periodo de manutengdo da forma fisica);

O descanso total deve variar entre 5 a 7 dias, com fins profiigticos;

Tempo necessario para a recuperagdo do SNC apas competicOes muito intensas,

Periodizagdo do treinamento baseada nos principios fisiclogicos
Etapa de aquisicdo: caracterizada por treinamentos gerais e especificos,
Etapa Competitiva

Etapa de Descanso

Quadro 1. Esquema dos principais autores e suas caracteristicas da 1* Etapa.
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Com relag¢io ao nimero e importincia das fases de treinamento das periodizacdes observa-se
um consenso (ressalva feita para a concepgdo de Ozolin) entre os pesquisadores, sendo estas
divididas em um periodo preparatorio, seguido de um periodo de preparagio especifica
Juntamente com a participagdo em competicSes e um terceiro de descanso para os atletas (Manso

et al., 1996).

1.7.2 2* Fase: Periodo dos Modelos Tradicionais

Os modelos tradicionais sdo modelos, segundo Manso et al. (1996}, antigos em sua origem,
porém ainda continuam sendo usados por grande numero de treinadores nos dias atuais. Estes
modelos (Quadro 2) foram criados para uma especialidade especifica, nfo podendo ser sempre

adaptado a todos os desportos.

Principalmente na extinta Unifio Soviética (URSS), em meados da década de 50, muitos
foram os autores responsaveis pelo avango tedrico da periodizacdo do treinamento fisico, porém,
um deles foi considerado o papa da periodizagio moderna, Lev Pavliov Matveev (Manso ¢t al,,

1996; Oliveira, 1998).

Em sua concepgio da planificagio do treinamento, Matveev (1983 apud Oliveira, 1998)
classifica os periodos de treinamento em trés niveis, também chamados de ciclos: micro, meso ¢

macrociclos.



Autor

2% Fase: Periodo dos Modelos Tradicionais

Principais Caracteristicas

Matveev (1950)

Tschiene (1950)

Cargas distribuidas e uniformes ao longo do ciclo anual;

Volume moderado e continue da aplicaciio de estimulos:

Heterogeneidade de estimulos,

Preparacio global do atleta;

Disposicdo ondulatdria das cargas e periodos de treinamento;

Aumento gradual dos indices funcionais;

A formacdo geral cria e amplia as bases e condigdes necessarias para a especializagdo desportiva;

O volume de frabalho linear e constante faz com que o atleta construa um nivel de rendimento capaz de
manter-se durante toda temporada;

Desenvolvimento simultineo de diferentes capacidades em um mesmo periodo de tempo,;
Aplica-se bem a atletas de nivel médio,

A interagdo entre preparacdo geral e especial é tGo grande que em alguns momenios torna-se difici
estabelecer os limites, apesar dos meios serem diferentes entre si;

Apresentagio de "picos” reduzidos de forma durante uma temporada;

Caracteriza-se como umag proposta qnalitico-sintética,

Busca de um nivel otime (nio o mdximo) das capacidades biomotoras;

Aplicacdo de um modelo de adaptacdo biologica;

Utilizagdo de Cargas Altas de treinamento;

Utilizagdo de uma forma ondulatoria de cargas com quebras breves de infensidade,
Predomindncia do trabalho especifico;

Introduciio de intervales de ecardter profildticos devido ao uso de altas cargas;

Busca do desenvolvimento e utilizagdo otima das capacidades determinantes de cada modalidade,

Quadro 2. Esquema dos principais autores ¢ suas caracteristicas da 2° Etapa.
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1.7.3 3" Fase: Periodo dos Modelos Contemporineos

Devido & necessidade de se produzir novas concepgdes especificas para determinadas

modalidades desportivas, surgiu a concepgdo chamada de Contemporanea.

Esta necessidade se deu principalmente pelas diferengas metabélicas, mobilizagio de
diferentes grupamentos musculares, gestos mecinicos diferentes além da inconstdncia do
calendario de competi¢des de cada modalidade desportiva (Oliveira, 1998; Robert & Robergs,
2002; Bompa, 2002, Verkhoshansky, 1991).

Assim, Oljveira (1998), destaca como caracteristicas do sistema contemporineo a
individualizagdo, concentracdio das cargas de treinamento em um curto espa¢o de tempo,
tendéncia a um desenvolvimento consecutivo das capacidades / objetivos e incremento do

trabalho especifico.

Um dos autores mais conhecidos desta fase & Yuri Verkhoshansky, o qual ndo se utiliza o termo
planificagdo / periodizagdo, mas sim um sistema onde se encaixam 0s conceitos de programacio,
organizagdo e controle. Os conceitos dele e de outros autores desta fase estdo apresentados no

Quadro 3.
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3% Fase: Periodo dos Modelos Contemporineos

Autor

Principais Caracteristicas

\Verkhoshansky (1990)

Issurin (1986)

Bondarchuck (1984)

Utilizacdo de cargas concentradas;

Diferenciadas em etapas definidas;

Grande volume concentrado de estimulos de preparagdo especial;
Homogeneidade de estimulos;

Cargas na diregdo unilateral (forea);

Ftapas de estimulos especificos segmentados em blocos definidos;

Redugdo persistente dos indices funcionais, seguidas de uma supercompensacio,

A formacdo geral cria a sustentaciio para recuperar a capacidade de rendimento, apés cargas de
grande volume;

O ripido aumento e diminuigio do volume de trabalho produzem a intensificacdo das cargas de
treinamento e obtengdo maxima de performance;

Capacidades de diferente orientacio funcional séo distribuidas em diferentes estdgios de tempo

Periodizacio chamada de ATR;

Modelo andlogo ac de Verkhoshansky,

Foco na concentragio de cargas em capacidades especificas;
Baseia-se na superpasi¢io dos efeitos do treinamento

Microciclos denominados de acumulagio, transformagdo e realizacdo;

Perfodizacio para as modalidades individuais;

Caracterizagio da forma desportiva em trés fases distintas; desenvolvimento, manutengdo e descanso;
Potencidizagio das fases com o conhecimento das respostas adaptativas de cada atleta;
Estabelecimento com exatiddo das diferentes etapas competitivas durante o ano;

Adaptagdes conseguidas mediante ao trabalho paralelo das cargas de diferentes orientagdes;

Fase de manutengéio da forma do atleta deve ser por volta de 4 semanas;
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Periodizacdo para as modalidades coletivas
Processo de treingmento como um processo complexo organizado sobre vdrias foses de forma

segiiencial;

Praposta adaptada as condi¢des do modelo competitive de longa duracdo

Bompa (1999)

Previa aquisicdo da condi¢do fisica geral,

Quadroe 3. Esquema dos principais autores e suas caracteristicas da 3* Etapa.

1.8 Proposta do LABEX: Uma abordagem Biologica Aplicivel ao Calendirio Vigente

O aumento do rendimento das capacidades biomotoras especificas de cada modalidade se devem
na constante modulagio da intensidade, duragfio e freqiiéncia de esforgo fisico durante as sessdes

de treinamento.

Do ponto de vista bioquimico e fisiologico, o exercicio deve se constituir hum estimulo
estressor suficiente para provocar um distirbio agudo nas células relacionadas & fadiga (Bompa,
2002) buscando gerar uma resposta integrada do organismo ao estresse desenvolvido.

As adaptagdes positivas nas estruturas envolvidas com o movimento ao freinamento, que
se refletem em aumento de performance, sdo resultado de wma alterndncia corretamente
programada entre indugfio de estresse (através da modulaglo das cargas de exercicios) e tempo de
periodo regenerativo. £ importante ressaltar que cada individuo tem seu proprio potencial de
adaptagfio, determinado por heranga genética ou mesmo pelo estimulo proporcionado.
Conseqiientemente, os niveis de adaptagio e manutengio do processo adaptativo sio realmente 0s
pontos que diferenciam os atletas de alto nivel de individuos fisicamente ativos.

Estas alternincias podem ser incorporadas de maneira planejada no processo de
treinamento nos diferentes periodos ou etapas do treinamento, onde nos quais podem ser
atribuidas diferentes adaptagdes em diferentes capacidades biomotoras de acordo com o objetivo

do tretnador ou do periodo de treinamento vigente (Bompa, 2002).

No entanto, se ocorrer um desequilibrio entre o tempo dedicado ao periode de descando

(repouso) e novos estimulos de treino pode desencadear-se um estado cronico de fadiga, que em
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conjunto com outras alteragdes metabdlicas e fisiologicas caracteriza a sindrome do
supertreinamento ou overfraining.

Assim, um dos grandes problemas enfrentado por técnicos e preparadores fisicos é saber
como modular a quaniidade 6tima de carga treinamento € o tempo 6timo de recuperagio que leve
a supercompensacdo € ndo ao overreaching/overtraining.

E pensando neste aspecto bioldgico que os treinadores da Equipe LABEX / ATLETISMO vem
trabalhando com seus atletas buscando através dos testes fisicos, hematolégicos ¢ psicolégicos
entender quais sfio as respostas fisiolégicas ¢ bioquimicas geradas por uma determinada
metodologia de treinamento em cada um dos atletas, além de aumentar os conhecimentos sobre a
periodizagdo do treinamento, servindo assim como ferramenta importante para se saber o quanto
de intensidade se aplicar no atleta, o quando aplicar uma carga de maior ou menor magnitude,
quais sdio as respostas geradas por essas cargas no organismo do atleta e como compor estas

cargas ao longo de um periodo de tretnamento, levando em consideragio o calendério vigente no

Brasil e as condi¢des climaticas locais.

Em contra partida, muitos treinadores ainda copiam ou reproduzem modelos de periodizagio do
treinamento sem sequer questionar sobre qual a proposta do autor e qual os fundamentos

bioldgicos estdo por tras de cada periodo ou etapa do treinamento.

Apesar de ser uma pratica comum entre os treinadores de tode o mundo, a periodizagdo do
treinamento nfo possui wma gama muito vasta de pesquisas cientificas, porém, néo se faz errbnea
a origem experimental da periodizacéo, talvez pelo fato de ser um assunto de pesquisa onde se
apresentam inlmeras varidveis como: ambiente, experiéncia anterior dos atletas, alguns
contratempos no decorrer dos treinamentos, o calenddrio que nfio atende as expectativas do
treinador, a quantificagdo da carga de freinamento (batimentos por minuto, concentragdo de
lactato, tempos de recuperagdo, ctc), a otimizagio da sobrecarga (duracdo dos ciclos de
treinamento) (Garret & Kirkendall, 2003).

Porém, com o auxilio da ciéncia dos esportes houve uma grande melhora na eficiéncia da
treinabilidade dos atletas, podendo chegar cada vez mais proximo do seu limite (Garret &

Kirkendall, 2003; Oliveira, 1998).

E sob esta perspectiva que o LABEX vém defendendo uma metodologia prépria de treinamento

através da aplicag¢do sustentada na teoria do overtraining, buscando gerar as adaptagdes positivas



40

nas capacidades biomotoras, além de adaptagGes nas estruturas celulares (MCT’s, enzimas
chaves, substratos energéticos, etc) especificas do atleta, introduzidas em momentos especificos
da periodiza¢do de cada treinador, com o intuito de aperfeigoar os conhecimentos ja adquiridos

por autores acima citados.

De acordo com a revisdo realizada actma, a metodologia realizada pelo LABEX em sua
equipe de atletismo tem como fundamento algumas concepgdes de alguns autores citados como:
o carater biolégico e a preocupagdo do calendario de Letunov, a quebra dos mecanismos
homeostaticos através da variag3o ondulatéria da carga de treinamento de Pihkala; a seqiiéncia
dos periodos de treinamento para controle dos efeitos cumulativos de cada série de microciclos,
auxiliando assim na relagdo estimulo / recuperagio de Matveev; o conhecimento das respostas
adaptativas de cada atleta preconizado por Bondarchuck e a busca de um nivel étimo (nfio o
maximo) das capacidades biomotoras de Tschiene.

Todos esses autores fazem parte da concepgiio realizada pelo Labex, somado a esses
objetivos estdo as analises bioquimicas, testes fisicos e trabalho multidisciplinar, levando o atleta

ao seu limite da capacidade fisica sem a ocorréncia do overtraining.
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2 Objetivos

Dessa forma, um dos objetivos desse projeto de monografia foi o de realizar uma analise
critica das metodologias de treinamento utilizadas pelos freinadores da equipe de atletismo
LABEX — ATLETISMO, analisando e correlacionando todos os resultados obtidos durante o
periodo de monitoramento dos atletas (cerca de 2 anos), comparando-0s com as metodologias e
resultados encontrados na literatura. Além disso, temos ainda os seguintes objetivos:

» Realizagio de estudo critico da metodologia aplicada a dois atletas, com participacdo
direta no plancjamento da metodologia de treinamento e avaliacio das adaptagdes

atingidas através das técnicas de avaliacfo fisica ja utilizadas no Labex;

> Avaliar criticamente a metodologia de treinamento empregada, em fungfio dos resultados

observados.
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3 Materiais e Métodos

3.1 Sujeitos

Analisamos a metodologia de treinamento de dois corredores de rua, um do sexo
masculino, maratonista, com 42 anos de idade, 1,61m de altura ¢ uma muiher de 49 anos, 1,58m
de altura e corredora e provas de 10 km, ambos integrantes da equipe Labex/Atletismo desde sua
formacdo (2002). Os atletas assinaram um termo de consentimento livre e esclarecido, de acordo
com as normas do Comité de Pesquisa com humanos da FOP (044/2000), renovado na data de
01/06/2005, sob o nimero de 019/2004.

3.2 LABEX

O Laboratério de Bioquimica do Exercicio {Labex), do qual fago parte, possui uma
equipe de atletismo, chamada de Labex/Atletismo, composta por 8 sujeitos, 6 homens ¢ 2
mulheres, na sua maioria funcionarios da Universidade Estadual de Campinas. Esses atletas
possuem idades variadas, niveis de condicionamento fisico e grau de treinabilidade diferentes e
sdo treinados individualmente por alunos de Pés-Graduagdo do Laboratorio, que utilizam toda a
infra-estrutura existente no Labex, como a realizagdo periédica de testes fisicos e coleta de
sangue para anilise de alguns parametros sanguineos. Além disso, esses atletas também sdo
acompanhados por uma nutricionista e uma psicéloga especializada em esportes. E importante
ressaltar que esse trabalho ¢ independente dos projetos de pesquisa de mestrado e doutorado dos

alunos envolvidos.

3.2.1 Coleta de sangue

As coletas de sangue foram realizadas ap0s a assepsia da ponta do dedo do voluntario
com dlcool e algoddo. Para a coleta de sangue utilizou-se de lancetas descartaveis da marca
Feather, foram coletados aproximadamente 25 ul de sangue por capilar heparinizado. As
analises da concentracdo sangliinea de lactato foram feitas em lactimetro portatil, modelo

Accusport (Boeringer Mannheim).
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3.2.2 Testes fisicos utilizados

3.2.2.1 Determinacio do tempo de remocio do lactato muscular

Esta avaliagio tem como objetivo verificar o tempo de remogdo do lactato produzido no
musculo para o sangue. Esse teste permite determinar o tempo de pausa adequado para cada
atleta se restabelecer apés um exercicio de alta intensidade. Este teste também ¢ utilizado como o
pré-teste do protocolo de determinagédo do LA

O teste se inicia com o atleta correndo na pista de atletismo por 40 segundos em esforgo
maximo, equivalente a uma distincia de aproximadamente 150 metros. Imediatamente apds o
teste sio feitas coletas de sangue sucessivas a cada 2 minutos. Este procedimento € realizado até
que as concentragdes de lactato alcancem valores proximos aos valores obtidos em repouso (antes

de se iniciar o teste), conforme mostrado na Figura 3.

[Lactato] mmol/L
F-

0 200 400 600 00 1000
Tempo {s)

Figura 3. Figura demonstrativa do protocolo de remogic de lactato, para estabelecimento do pico de remogiio do
lactato do miisculo para o sangue e o tempo de remogdo do sangue para outros tecidos.



O tempo correspondente ao maior valor de lactato no sangue pode indicar o tempo de pausa
adequado para que o lactato sanguineo comece a ser removido por outros érgios como figado ¢
outras fibras musculares,

Fazemos sempre o ajuste da curva com as ferramentas do programa estatistico MATLAB 7.0

para a determinagfo do pico méximo de lactato no sangue.

3.2.2.2 Determinacio do Limiar Anaerdbio

Utilizamos o protocolo do lactato minimo, adaptado de Tegtbur e colaboradores (1993).

Apos o pré-teste e a pausa relativa ao tempo de pico de remog@o ¢ feita a coleta de sangue e
dosagem do lactato sanguineo. A partir dai iniciam-se corridas de 800-m com velocidades sub-
méximas progressivas pré-estabelecidas, seguidas de coleta sangitinea e dosagem do lactato antes
de cada nova corrida (1 min). Este procedimento ¢ repetido com um incremento progressivo de 1
km/h na velocidade anterior, até o ponto em que a concentracio de lactato volta a subir.

Adota-se como vLA o ponto correspondente a concentragio minima de lactato sanguineo
obtido durante todo o teste, pois nessa situagfo, a capacidade do organismo em remover o lactato
por outros tecidos através do metabolismo aerébico ¢ mixima. A determinagfio do ponto (tempo

¢ concentra¢do) minimo encontrado na parabola ¢ feita pelo ajuste de curva (Figura 4).

10—’

[Lactato]{mmol/L)

11 12 B3 14 15 18
Velocidade (km/h)

Figura 4. Figura demonstrativa do protocolo de lactato minimo, proposto por Tegtbur et al. (1993) para o

estabelecimento da velocidade de limiar de lactato.
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3.2.2.3 Maxima Fase Estavel de Lactato (MLSS)

Para a validagfio da vLA determinado pelo protocolo de lactato minimo, realizamos o teste da
Méxima Fase Estavel de Lactato (MLSS), proposto por Beneke et al. (1996) e Jones et al. (1998).

A MLSS ¢ caracterizada como sendo a maior velocidade onde o fomecimento de energia é
predominantemente aerébico, representado pelo equilibrio entre a produgio e remogfio de lactato
(steady-state) (Beneke et al., 1996).

Nesse teste o atleta corre durante 30 minutos na velocidade de LA. A cada 10 minutos é
coletado sangue e a concentra¢io de lactato ¢ mensurada. Segundo Heck et al (1980, 1985 apud
Beneke et al., 1996) se o atleta estiver correndo na vLA correta a variagio na lactatemia nfio deve
ser maior que 1,0 mmol/L entre o décimo e trigésimo minuto de corrida em intensidade

constante,

3.2.2.4 Determinacéo do Percentual de Gordura

A andlise do percentnal de gordura dos atietas foi feita pelo protocolo de Pollock e
colaboradores (1984), sendo analisadas 7 dobras cutineas (tricipital, subescapular, suprailfaca,

abdominal, axilar, peitoral, coxa).

3.3 Analise da Performance

A anilise da performance dos atletas durante as provas foi estabelecida através da pesquisa
dos resultados oferecidos pelos treinadores ¢ atletas que fizeram essas provas e através da

pesquisa em sites da Intermet dos organizadores do evento.

3.4 Metodologia de Treinamento

No Anexo estio colocados as periodizagdes dos dois atletas analisados, com descrigio das
intensidades sumarias, volume, principais métodos utilizados e caracteristica de cada semana de
treinamento. As intensidades sumarias foram determinadas pela intensidade média da semana, ¢ o

volume em kilémetros semanais.
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4 Resultados e Discussao

Como proposto no objetivo inicial do trabalho, foi realizado um estudo de caso com um atleta
maratonista, no qual pudemos analisar suas respostas fisiologicas através dos testes realizados no
LABEX, sua resposta a uma metodologia de treinamento especifica e uma anélise da

metodologia aplicada na tinica corredora da equipe.

Através dos métodos de treinamento apresentados na primeira parte deste trabalho (continuo,
intervalado e repeti¢lio), foi realizado para o atleta 1 uma planificagio de 70 semanas de
freinamento, no periodo de janeiro de 2004 (Semana | de 2004) até o final de julho (Semana 21

de 2005). Para o atleta 2 foram analisados treinamentos somente do ano corrente de 2005.

4.1 Atleta 1

Por ser o 1inico maratonista da equipe, o atleta 1 apresentou uma metodologia um pouco
diferenciada em relacio aos demais atletas. O volume semanal de treinamento adotado foi de 110

km no inicio do acompanhamento, com duas sessdes de treinamento diarias.

Apds 6 meses de treinamento, as sessdes passaram a ser realizadas em um periodo diério, em
virtude do inicio das atividades profissionais.

Com a diminuig#o das sessdes didrias, o carater do treinamento passou a set mais intenso, com
intensidades que chegavam a ser maxima ou 2,5 vezes acima da vLA (Billat, 2003). A
metodologia de treinamento aplicada estd mostrada no Quadro 4. Segundo seu treinador, sua
metodologia ¢ uma mescla dos métodos utilizados por Matveev e Verkhoshanski (Oliveira 1998)

porém com uma vis#o biologica do treinamento fisico.
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Quadro 3. Resumo da metodologia aplicada para o atleta 1.

_ TENSIDAD
Resisténcia de Forga Tempo 40% de 1 RM

de Longa Duragio Repetigio 20 - 25 repetigbes
Forga Especial Rampa no minima no limiar 200 - 400 m
Continuo Na vLA / ritmo de prova 30'a 60"
Resisténcia Aerdbia Fartlek 1 velocidade acima e no [imiar 40' - 45 (1'por 17
Intervalado Extensivo | velocidade acima do limiar 800 m
Intervalado Intensivo até 2,5 velocidades acima do limiar 450 m
Resisténcia Anaerdbia Intervalado Intensivo intensidade maxima / % da velocidade mix 1000 - 3000 m

Também foram utilizados trabalhos para o desenvolvimento de forga especifica para a
modalidade com estimulos em rampa (de 200 a 400 metros) em intensidades de no minimo a
vLA (Guilherme et al., 2003). Com o objetivo de aumento da massa muscular do atleta, visto que
¢ssa estava em niveis inferiores aos preconizados pela nutricionista, além de buscar melhoras nos
niveis de resisténcia de forga durante a prova foi utilizado o treinamento de resisi€ncia de forga
em sala de muscula¢io com intensidades de até 40% de 1 RM.

Efeitos do Treinamento sobre o Percentual de Gordura

De acordo com a orientagdo da nutricionista do Labex, foram estabelecidos como objetivos
para o atleta o peso ideal de 49 kg e 8% de gordura corpérea.
A Tabela 1 mosira os dados referentes ao peso corporal (A) e % de gordura (B), mensurados

em diferentes momentos, de 2002 a 2004.

Tabela 1. Acompanhamento do peso corporal {A) e percentual de gordura (B) da atleta 1.

A B

Atleta Avaliagdio Peso Atleta Avaliagio % G
| ago/02 495 I jun/02 6,9
dez/02 491 ago/02 6,9

fev/03 49,5 dez/02 6.9

ago/03 48,5 fev/03 8,1

fev/04 48,1 ago/03 7,1

Jun/04 49 set/03 7.1

cut/04 478 fev/04 7.5

jun/04 8,2

out/04 6.9




48

Podemos verificar que no més de jun/2004 o atleta 1 atingiu os valores propostos pela
nutricionista. No entanto, em out/2004 ji estavam um pouco abaixo novamente, mesmo com a
nutricionista administrando suplementagfio alimentar (carboidratos e aminoacidos) para o atleta 1

durante todo o ano de 2004.

Efeitos do Treinamento sobre a Capacidade Aerdbica

A Tabela 2 mostra as vLA da primeira avaliag8o (2002) até o ano de 2004.

Tabela 2. Apresentagdo das vLA do atleta 1.

Atleta Avaliagio  vLA (km/h)

1 jul/02 15
ago/02 15
out/02 15
nov/(2 16
out/03 16
mai/04 15
ago/04 15,3
nov/04 16,3
dez/04 16,3
abr/05 16,7

Os resultados de LA apresentados mostram uma melhoria crescente partindo de 15 kmv/h em
julho de 2002 e atingindo 16,7 km/h em abr/2005. Essa melhora pode ser fruto da metodologia
aplicada com estimulos de 2,5 vezes acima da vLA até intensidades maximas (intervalado
intensivo) como repostado por Billat (2001).

Foi também realizado o teste de MLSS com o atleta 1 utilizando o resultado da vLA de
ago/2004 (15,3 km/h). Os dados estlio apresentados na Figura 5, onde podemos notar que a vLLA
mensurada pelo teste do lactato minimo estava cotreta, respeitando a variagfio proposta de 1

mmol/L (de 3,5 para 4,4 mmol/L}, no trabalho de Beneke et al. (1996) e Jones et al. (1998).
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Figura 5. Validagdo do teste de LA realizado pelo protocolo de lactato minimo, através do protocolo de Maxima
Fase Estavel de Lactato (MLSS)

A Figura 6 mostra a caracterizagdo do volume de treinamento ao longo das 70 semanas,

indicando também (em vermelho) os microciclos onde ocorreram as competigdes. As

competi¢des, indicadas pelos numeros 1, 2a, 2b, 3 e 4 sdo apresentadas na Tabela 4 com seus

respectivos tempos de performance.

Volume de Treinamento (Kim)

Caracterizacio do Volume de Treinamento

0 10 20 30 40 50 60 70
Semanas de Treinamento

Figura 6. Caracterizagdo do volume de tremamento do atleta 1 durante as 70 semanas de andlise. Provas
(em vermelho) ¢ micio do ano de 2005,
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Durante as semanas 14, 15, 16 e 17 atleta permaneceu em férias dos treinamentos, e o periodo
de preparagio do ano de 2005 se inicion na semana 51 apresentada no grafico. No periodo
correspondente as semanas 54, 55 e 56 o atleta permaneceu em recuperagio de uma tendinite do

joelho.

De acordo com um estudo realizado por Ferreira et al. (2002), onde nos mostra a caracterizagio
metodoldgica do treinamento de maratonistas de elite portugueses ¢ brasileiros, realizando uma
discussdo sobre a relagio volume — intensidade, em média, treinadores brasileiros e portugueses
utilizam metodologias de treinamento mats voltadas para o volume ao invés de metodologias que
se caracterizam por intensidades maiores. O volume semanal (caracterizado pela quilometragem
percorrida durante um microciclo) realizado pelos maratonistas destes dois paises varia de 175 a

265 km dependendo da etapa de treinamento.

Porém, segundo Billat (2003), corredores quenianos de elite possuem uma metodologia de
treinamento diferenciada, caracterizada por um volume menor de treinamento, cerca de 120 — 200
km/semana ein comparacdo aos 250 em média dos corredores brasileiros e portugueses, porém,

sob uma maior intensidade.

Eles possuem praticamente dois tipos de treinamento: treinamento quantitativo e treinamento
qualitativo. O treinamento quantitativo ¢ também chamado de “treinamento de baixa velocidade”,
sendo aplicado cerca de 3 vezes na semana. Esta metodologia é aplicada na vLA, e no chamado

tremnamento intervalado extensivo (4x 2000m) na velocidade entre o LA e 0 VO, max.

O segundo método é chamado de treinamento de alta velocidade, o qual € caracterizado por
treinamentos muitos intensos, porém pouco volumosos. Este tipo de treinamento ¢ ufilizado
apenas uma ou duas sessGes por semana, sempre em velocidades acima do VO; médx durante o

métado intervalado extensivo.

Neste mesmo trabalho, Billat mostra que o fator chave para a prescrigdo de performance em
homens e mulheres ¢ a metodologia utilizada na velocidade de VO; max, o qual pode ser

aumentado pela aplicacdio de treinamentos mais intensos.

Baseado nesta discussfio, a aplica¢fio da metodologia de treinamento do maratonista teve como
foco uma maior intensidade (cerca de 2 a 4 velocidades acima do LA) em detrimento do volume
de treinamento. O volume utilizado nesta metodologia foi cerca de 36% do volume apresentado

por Ferreira et al. (2002).
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A aplicagio de maiores intensidades foi acompanha de nenhuma lesdo de qualquer natureza no
atleta, fato este possivel pelo constante processo de avaliacio fisica e investigagio dos
pardmetros bioquimicos relacionados ao overfraining, reiterando o processo de estimulo /

recuperacio j4 discutido acima.

A metodologia teve, até a semana 25 um cariter de desenvolvimento basico, sendo
principalmente caracterizada pelo aumento do volume de treinamento, ji que antes deste periodo

o atleta apenas competia provas de 10 km.

Apbs este periodo, passou-se entfio a estabelecer um processo de manutengdo da forma fisica
do atleta, uma vez que o calenddrio ndo nos permitia uma planificagiio muito extensa, como

preconizado por Matveey.

Esta metodologia pdde ser considerada vitoriosa até o momento, ja que os resultados obtidos
pelo atleta sdo significativos. Na Figura 6 estdo destacadas (em vermelho) as competigOes

realizadas pelo atleta.

Evoluc¢io da Performance

"
195 _| 3h 14min
w)

150
185 -

180
-‘ 2h $5min

175 o}
_.|| \2!1 S1min

(]
170 - 2h 48min

4 o
165 .
2h 41min

-y /
160 ©

Tespo (min)

™ T T — T 1
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Figura 7 . Mostra a evolugio da performance do atleta durante as maratenas realizadas nos anos de 2004 e 2005,
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A Figura 7 mostram a evolugio conseguida pelo atleta durante as provas realizadas desde o
inicio do acompanhamento (Maratona das Aguas, Maratona de S#io Paulo, Maratona de

Blumenau e Maratona de Florianopolis).

Podemos observar uma melhora significativa da performance do atleta nas competigdes

realizadas por ele nos anos de 2004 ¢ 2005.

Embora nfo seja de todo certo compararmos duas provas diferentes pelo fato de serem
percursos diferentes e em altitudes diferentes, podemos notar uma melhora significativa de 33
minutos da primeira maratona realizada (Maratona das Aguas / 04) para seu melhor resultado, em

Flortandpolis em 2004,

O atleta saju de uma marca de 3 horas ¢ 14 minutos na Maratona das Aguas para 2 horas e 41
minutos na Maratona de Floriandpolis. Porém, mesmo se compararmos duas edigdes de uma
mesma prova, a Maratona de S3o Paulo podemos notar uma diferenga significativa no tempo de

prova.

A Tabela 3 mostra a velocidade média de cada prova realizada e sua comparagio com a vLA

do atleta em cada prova, além do quanto da vLA o atleta correu durante a prova.

Tabela 3. Velocidade média de cada prova realizada, comparagio com a vLA do atleta em cada prova, aproveitamento da vLA durante a

prava,
Prova  Vel. Méd (Km/h) vLA (Km/h) % do Limiar
MAguas / 04 13,05 15 87,0
MSP /04 14,47 15 96,5
MBIlu / 04 14,81 15 98,7
MFlo / 04 15,73 15,3 102,8
MSP / 05 15,07 16,7 90,2

No ano de 2004 o atleta realizou o percurso de 42,2 Km em 2 horas e 55 minutos,
percorrendo em uma velocidade média de 14,47 Km/h, o que corresponde a 96,5% da vLLA do

atleta naquele momento.

Ja em 2005 o atleta percorreu o mesmo trajeto em 2 horas e 48 minutos apresentando uma

melhora de 7 minutos, percorrendo o trajeto em uma velocidade média de 15,07 km/h. Embora
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dimmuido seu aproveitamento em relagio & vLA passando para 90,2% o atleta conseguiu cotrer
em uma velocidade maior durante a prova, além de estar com uma vLA também maior em

relagiio a primeira edigdo (16,7 kim/h).

Podemos sugerir que a melhora do LA do atleta através da aplicagdo de uma metodologia
com caracteristica mais infensa do que volumosa levou a melhoras significativas na performance

do atleta analisado.

4.2 Atleta 2

O atleta 2 teve como caracteristica metodologica durante o periodo de treinamento o
incremento do LA, paralelo ao desenvolvimento de forga especifica.

Para conseguir os efeitos esperados, foram utilizadas ferramentas diferenciadas como o colete
¢ corrida tracionada, com o intuito de desenvolver a forga especifica, relevante para as corridas de
fundo.

Os métodos intervalados extensivos médios e longos e o trabalho de resisténcia de forca de
longa dura¢do tiveram como objetivos desenvolver a capacidade aerdbica e prevenir lesdes. Estes
métodos foram trabalhados principalmente durante os periodos de preparacdo geral e nos
microciclos regenerativos, sendo caracterizados por intensidades leves (abaixo do LA) e volumes

maiores (Oliveira, 1998).

Quadro 5. Metodologia aplicada para o atleta 2.

CAPACIDADE FiSICA METODO INTENSIDADE VOLUME
Resisténcia de Forga Tempo 5-15% de IRM alto
de Longa Duragéo Repeticga
For¢a Especial Tracho 10-15 kg 400ma | km
Colete 2 kg 200m - 800m
Intervalado Extensivo médio 2a4km

Intervajado Extensivo longo

abaixo ¢ no limiar

fracionados (15" - 80"}

Resisténeia Aerdhia Fartlek 8allkm
Repeticdo até 4 velocidade acima do limiar 228 km
Intery. Intensive Curio I & 11 5"al'/1=3
. . 1 H 5!! L}
Resisténcia Anaerdbia Intervalado Intensivo AcimadaFCe 15"a3
Intervalado Extensivo VLA 2adkm

. . . .
Flexibilidade Passivo Aulas na Academia particular da atleta,
Ativo nio sendo possive! quantificar esias varidveis

Coordenagio




54

A metodologia utilizada pelo treinador baseou-se no calendério de competigdes. Corm este
pensamento, o treinador prescreveu 3 a 4 semanas com caréter intenso (até 4 velocidades acima
do limiar anaerobco), seguida de uma semana com cardter regenerativo (razio estimulo:pausa de

3:1), com o objettvo de acentuar a performance e aumentar a vLA.

O volume semanal desta metodologia variou de 25 a 61 km, dependendo do perfodo de
treinamento vigente. Os contetidos de coordenagdo de corrida estavam implicitos em todos os
treinamentos. A capacidade de flexibilidade foi trabalhada em aula na academia particular da

atleta.

Efeitos do Treinamento sobre o Percentual de Gordura

De acordo com a orientagio da nutricionista do Labex, foram estabelecidos como objetivos
para a atleta o peso ideal de 52 kg € 20% de gordura corporea.
A Tabela 4 mostra os dados referentes ao peso corporal (A) e %G (B), mensurados em

diferentes momentos, de 2002 até 2004,

Podemos verificar que no iniclo dos trabalhos a atleta tinha um peso de 53,3 Kg e 20,5% de
gordura corporal. Em dez/2003 seu peso estava em 52,5 e 0 %G em 20,7. Ao final do segundo
ano de treinamento (dez/2004) ambos os pardmetros estavam na faixa estipulada pela
nuiricionista, principalmente o %G. Esses dados sugerem uma adaptagio positiva induzida pelos

trabalhos de forca especificos utilizados a longo dos macrociclos de treinamento.

Tabela 4. Acompanhamento do peso corporal (A} e %G (B) do atieta 2,

A B

Atleta  Avaliagio %G
Atleta Avaliacio Peso 2 abr/02 20,5
2 fev/02 53,3 ago/02 228
ago/02 54,8 dez/02 20,7
dez/02 51,5 fev/03 20,4

fev/03 49,5 ago/03 20
ago/03 51,8 dez/(3 20,7
dez/03 52,5 mai/04 216
fev/04 54 out/04 22,3
out/04 53 dez/04 20,2

dez/04 52,8
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Na tltima avaliagdo, realizada em fevereiro de 2005, tanto o peso corporal quanto o %G

atingiram os valores propostos (52 kg e 20%), mesmo apés um perfodo de férias (dados nzo
mostrados).

Efeitos do Treinamento sobre a Capacidade Aerobica

A Tabela 5 mostra as vLA da primeira avaliagfio (2002) e do ano de 2004. Infelizmente os

dados referentes a 2003 foram perdidos num ataque de virus no computador do laboratério.

Tabela 5. Apresentagio das vLA do atleta 2.

Avgliagdes Velocidade
Km/h

janf02 11

ago/04 12.8
cut/04 12,7
dez/04 12,8
fev/05 11,3
abr/05 11,3

Podemos observar que a vLA aumentou em 1,8 km/h da primeira avaliagio (11 km/h em
janeiro de 2002) para a realizada em dezembro de 2004 (12,8 knv'h), Um dado importante é que
os valores de LA se mantiveram constantes durante o segundo semestre de 2004,

A fim de verificar se a vLA obtida pelo teste do lactato minimo estava correta, aplicamos o
protocolo da MLSS (Jones & Doust,1998; Beneke et al.,1996). A Figura 8 mostra os resultados
obtidos durante o teste na vLA de 12,8 kivh (3,5 m/s).
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Figura 8. Validacio do teste de LA realizado pelo protocolo de lactato minimo, através do protocolo de Maxima
Fase Estavel de Lactato (MLSS).

Podemos observar que, de acordo com a técnica de MLSS, a vLA de 12,8 km mensurada no
final de 2004 pelo teste do lactato minimo estava correta. A atleta corren 30 minufos nessa
velocidade, e a concentragiio de lactato plasmatico ndo alterou mais do que 1 mmol/L ao longo do
teste. Nota-se também que os valores absolutos de lactato em mmol/L de sangue estavam abaixo
de 6 mmol/L. Estes dados refor¢am que nessa velocidade havia um equilibrio entre produgio ¢
remog¢do do lactato sanguineo, indicando um predominio aerébico.

Durante o ano de 2005 aplicou-se uma metodologia diferenciada na tnica atleta da equipe,
onde nas 19 semanas analisadas até o momento pudemos observar uma melhora significativa na
performance dos 10 km. Tal metodologia é baseada nas mesmas concepg¢des ja discutidas no

atleta 2, mas com algumas diferencas.

O volume semanal desta metodologia, mostrado na Figura 9, foi de 35,7+8,4 km, sendo o
maximo volume proposto foi de 56 km semanais ¢ o minimo de 25 km. Podemos notar a
diferenga entre os volumes nas duas metodologias devido ao fato de serem provas diferentes em

sua extensio,



A metodologia aplicada pelo treinador do atleta 2 é constituida pelo método continuo em
intensidades no limiar e abaixo dela, principalmente e sessdes de treinamento com carater
recuperativo apos sessdes de alta intensidade. Um método criado por este treinador, o Método
Continuo de Controle, é caracterizado por simulagdes das provas com distancia especifica dela

(10 Km) como forma de avaliagdo constante da metodologia aplicada.

Caracterizacio do Volume de Treinamento
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Figura 9. Caracterizagio do volume de treinamento do atleta 2 durante as 19
semanas de analise. Provas (em vermelho).

Os métodos Intervalados — Intensivo e Extensivo — eram utilizados principalmente em
intensidade que variavam de 1 a 4 velocidade acima do LA, determinado pelo teste de lactato
minimo (adaptado de Tegtburg, 1993).

Um carater diferencial desta metodologia é a utilizagdo do tempo de remogdo de lactato
intramuscular para a determinagdo da pausa entre os tiros durante a sess@o. Tais resultados foram
apresentados anteriormente no Relatorio Parcial.

O treinador aplicava os tempos de pausas relativa ao tempo de inicio de remog¢do (valor mais

alto de lactato encontrado na corrente sangiiinea) com o objetivo de utilizar o lactato presente na
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coirente sangiiinea como substrato energético para outros tecidos (figado, coragdo, fibras
musculares adjacentes), sendo uma capacidade determinante na corrida de fundo (Gladden, 2000;
Brooks, 2000; Gladen, 2004; Robergs, 2001). J4 o tempo de pico de remogio era utilizado para
pausas onde se buscava a recuperacfio total do atleta para o proximo esforgo.

A diferenciagio entre os tipos de pausa também é um aspecto importante desta metodologia,
ja que o treinador utilizava pausas ativas € passivas com o objetivo diferentes. Para as pausa
passivas, o treinador buscava aumentar o niimero de MCT's, j4 nas pausas ativas ¢ intuito era de
otimizar a velocidade de saida do lactato para a corrente sanguinea, realizando assim duas
fungdes importantes do lactato: tamponamento da célula muscular e sendo uma rica fonte de
energia para ¢ metabolismo oxidativo (Gladden, 2000; Brooks, 2000; Gladen, 2004; Robergs,
2001).

O método Fartlek, conhecido também como Continuo Vartativo nunca é trabalhado, por este
treinador, em distdncias acima da distincia especifica da prova, sempre em intensidades que
variam de 1 a 2 velocidades abaixo do limiar no componente fraco do estimulo (buscando
utilizar o tempo de remogéo) e 1 a 2 velocidades acima do LA na porg#o forte do treinamento. O
volume deste método era de 1 Km forte 1 Km fraco.

Qutro carater importante desta metodologia, e que para o treinador ¢ carater facilitador da
melhora da performance da atleta, ¢ o treinamento de Forga. Tal treinamento € caracterizado da

seguinte maneira:
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MUSCULACAO

Volume: 1 sessdo por semana , 3x 20 a 3x 30 (repeti¢des maximas); este treinamento teve comio
objetivo melhorar a via glicolitica airavés de estimulos que visavam desenvolver as enzimas
glicoliticas das fibras do tipo II, devido ao tempo de estimulo ¢ carga utilizada (Fleck & Kreamer,
1999; Bompa, 2002), tempo de recuperaciio entre as séries foi de 1 minuto € entre cada exercicio

2 minutos caracterizando uma pausa incompleta para a remogio de lactato muscular;

FORCA ESPECIFICA

o Rampa e Declive: 1 sesséo por semana em distncias que variam de 400 a 800 metros,
volume total de treino é de 4 k, com o auxilio de sobrecargas como pneu ¢ colete (carga —
10% do peso corporal), a pausa utilizada ¢ mesma utilizada ao método intervalado, a

intensidade utilizada é a de 85% do melhor tempo dos 800m na rampa (Dintman, 1999);

O resultado geral desta metodologia pode ser observado através dos dados apresentados
na Figura 10, onde & mostrada a evolugo da performance do atleta 2 nas provas de 10 km
realizadas somente este ano.

Na curva de performance mostrada na Figura 11, podemos observar uma melhora de 9
minufos apdés 16 semanas de treinamento, mesmo ndo sendo a mesma prova. Da primeira
prova realizada na semana 2 para a Ultima realizada na semana 18 houve uma melhora
significativa no tempo saindo 52 minutos, na prova da Wet'n Wild, passando para 42 minutos

na Corrida Paz realizada em Campinas.
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Evolucio da Performance
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Provas Realizadas

Figura 10 . Mostra a evolugio da performance do atleta 2 durante as provas realizadas em 2005,

A Tabela 6 mostra a velocidade média de cada prova realizada ¢ sua comparagio com a
vLA do atleta em cada prova, além do quanto da vLA o atleta correu durante a prova. Por ter sido
realizado apenas uma avaliagio de LA este ano, assumiu-se a para efeito de comparagio a mesma

vLA para todas as provas, 11,3 kn/h.

Tabela 6. Velocidade média de cada prova realizada, comparagio com a vLA do atleta em cada prova, aproveitamento da
vLA durante a prova.

Prova Vel. Méd. Vel. de Limiar % do Limia
{(km/h) (km/h)

Wet'n Wild 11,8 11,3 104,1
Vinhedo 12,5 - 110,9
Circulo Militar 12,9 - 113.8
Corrida PA 13,0 - 115,0
Americana 13,1 - 115,6
Indaiatuba 13,1 - 116,1
Corrida da Paz 143 - 126,4
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Durante este ano, nas sete provas realizadas o atleta 2 realizou o percurso de 10 Km em
velocidades médias acima da vLA. Esse comportamento é crescente ao longo das provas, saindo
de 11,8 km/h alcang¢ando 14,3 km/h na ultima corrida, observando uma melhora de 2,5 km/h em

16 semanas de treinamento.

O aproveitamento em relagfio a vLA teve uma melhora de 22,3 %, saindo de 104,1% na

Corrida do Wet'n Wild na semana 2, alcangando 126,4% na Corrida da Paz na semana 18,

Podemos sugerir neste momento que a methora do tempo de prova pode ser decorrente do
aumento da vL.A do atleta 2 ou, da adaptagfio em estruturas morfofuncionais determinantes para a

modalidade.

Tal melhora foi, independente das suposigdes acima citadas, em decorréncia da aplicagio
de uma metodologia (Anexo 2) com caracteristica mais intenso em relagfio ao volume, além da
utilizagdo dos resultados das avaliagBes de tempo ideal de pausa entre os estimulos, gerando

melhoras significativas na performance do atleta analisado.
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5. Conclusoes

A andlise realizada sobre cada uma das metodologias de treinamento aplicadas e dos
resultados obtidos nos testes fisicos e de performance mostrou a importancia da aplicagio de
diferentes metodologias em fungdo das caracteristicas e dos objetivos estipulados para cada
atleta. As adaptag¢les relativas a essas metodologias durante os diferentes momentos de avaliagio,
no que diz respeito a capacidade aerébica (vLA), remogio de lactato, peso, %G e performance
propriamente dita durante as provas especificas para cada atleta mostram a importincia de cada
vez mais se buscar formas de avaliagio as mais especificas possiveis para melhorar o
desempenho em provas de fundo.

As diferentes formas de planificagio foram compostas por uma mistura de trabalhos da
literatura cientifica ¢ modelos classicos de periodizacdo. Apesar da literatura a respeito de
periodizagfio ser escassa (Garrett & Kendal et. al., 2003), os treinadores da Equipe
Labex/Atletismo, de posse dos pardmetros de controle realizados no Labex conseguiram, dentro
do calendario vigente de competi¢des adaptar suas metodologias de acordo com as necessidades
individuais de cada atleta.

Pude também concluir que os meios e métodos de treinamento utilizados pelos treinadores
LABEX tem como fundamento algumas concep¢des de alguns autores citados ao longo da
hist6ria de pesquisa sobre periodizagdo do treinamento fisico resumindo em:

s Preocupagio com o carater bioldgico e a preocupagido do calendario;

s Varagiio ondulatéria da carga de treinamento;

o Planejamento seqiiencial dos periodos de treinamento para controle dos efeitos
cumulativos de cada série de microciclos;

¢ Busca de um estado étimo da relagfo estimulo / recuperagio;

¢ Conhecimento das respostas adaptativas de cada atleta através da literatura
cientifica ¢

» Busca de um nivel 6timo (nfo o maximo) das capacidades biomotoras do atleta,

Todos estes pontos acima citados sdo refletidos nas melhoras em performance de todos os
atletas integrantes da equipe de atletismo do LABEX, sendo de grande importancia a necessidade

de dar continuidade a esse trabalho com a utilizagio de um aparelho impar nas Universidades
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brasileiras, podendo assim cada vez mais ajudar treinadores ¢ preparadores fisicos do atletismo a

terem uma melhor preparagio de seus atietas, tirando-os do empirismo vigente nos dias atuais.
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ANEXO A: Periodizacdo do Atleta 1.
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ATLETA 1

Semana
Intensidade
Carirer
Métodos

Velume

Semana
Intensidade
Cardter
Métodos

Volume

Semana
Intensidade
Cariter

Métodos

Folume

Semana
Intensidade
Cardeer
Métodos

Volume

Semana
Intensidade
Cardter
Métodos

Volume

Sewana
Intensid
ade

Cariter

Matodos

volume

PERIODIZACAO - 2004

Mesociclo 1

2 3 4 5

1 a 2 velocidades agima do LA
Desenvolvimento da Capacidade Aerobia
Intervalado Extensive (800 a 1000m) com pausas incompletas (1:0,5)

56 74 556 72 257.6 Km

Mesaociclo 2
6 7 8 9

1 a 2 velocidades acima do LA

Desenvolvimento da Capacidade Aerdbia

Intervalade Extensivo (800 a 2400m) com pausas incompletas (1:0,5)

67.2 72.6 97.2 71 308 Km

Mesociclo 3

10 11 12 13 14

1 a 2 velocidades acima do LA

Desenvolvimento Desenvolvimento Choque  Choque Regenerativo
Intervalado Extensivo (800 a 2400m} com pausas incompletas (1:0,5)

71.6 87 87 94 88.8 428.4

Mesociclo 3b
15 16 17

FERIAS

Meseciclo 4

18 19 20 21

1 a 3 velocidades acima do LA

Desenvolvimento  Desenvolvimento  Choque  Choque

Intervalado Extensivo {800 a 2400m) com pausas incompletas (1:0,5); Rampa (200m)

672 2.6 92.8 71 303.6 Km

Meseciclo 5

22 23 24 25 26

1 a 3 velocidades acima do LA

Desenveolvimen Desenvolvimen Regenerati
to to Chogque Chogue Vo
Intervalado Intensivo (400m); Extensivo (BOG a 2400m) e

Rampa (200 a 400m)

65.8 75.4 £3.8 67.2 75.8 362
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Samana

Intensidad
a

Cariter

Métodos

volume

Semana

Intensidad
a

Cardter

Mé&todoa

Volume

Semana

Intensidad
a

Cariter

Métaodos

Volume

Semana
Intensidad
a

Cariter

Métodos

Volume

Semana
Intensaldad
@

Cardter

Métodos

Volume

Meseciclo 6

27 Z8 29 a0 31

1 a 2,5 velocidades acima do LA

Desenvolvimen Desenvolvimen
Regenerative teo to Chodque Choque
Intervaladeo Intensivo (200 a 400m); Extensive {800 a 1000m) e
Rampa (200 a 40Q0m) -

sB.8 67 .4 &4 64 66.3 322,55 Em

Mesociclo 7

32 33 34 35

1 a 2 velocidades acima do LA

Choque Regenerative Competitivo Compebitive
Intervalade Intensivo (200 a 400m}; Extensivo (800 a 1000m) e
Rampa (200 a 400m)

54 72.8 49,2 56,7
232.7 Km
Mesociclo 8
36 37 38 g 40 41 42
1 a 4 velocidades acima do LA
Desenvolvimen Desenvolvimen Desenvolvimen

Controle to to to Choque Chogue Chogue
Intervalado Intensivo { 400 a 600m); Extensivo (800 a 2500m)

318.
40.9 54,6 54.6 48.8 27.86 49.5 42,7 7
Masociclo &
43 44 45 46 47 48 49
1 a 2,5 velocidades acima do La
Desenvolvimen Desenvolvimen Desenvolvimen Regenerati
to to Choque to Chogque Chogue vo
Intervalado Intensivo ( 400 a 600m); Extensive (800 a 5000m) e Rampa (400m)

32¢€.

S1.1 52.3 54.6 48 .8 27.6 43.5 42.7 ]

PERIODIZACRO - 2005

Mesociclo 1 {Periodo de
Adaptagdo)

50 Bl

Na vLA

Adaptativo Adaptativo
Fartleck (1':;1'); Continug; Intervalado

Extensivo (800m)

47. 86 37.6 85.2 Kam
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Semana

Mesociclo 2

52 53 54 55

Intensidad
e

Cardter
Métodos

Volume

Semana
Intensidade
Cardter
Métodos

Volume

Semans

Intensidade
Cariter

Métodos

Volume

Semana

Intengidads
Cariter

Matcdos

Volume

Semana

Intansidade
Cardter
Métodos

volume

1 a 2,5 velogidades acima do LA
Desenvolvimen Desenvolvimen Desanvolvimen

Controle to to to
Fartleck {1':1'); Intervalado Extensive {800 a 4000m}
59.7 41.6 51.6 54.2 207.1 K
Mesociclo 2B
56 57 58
Recuperagdo de Tendinite
no Joelho o Xm
Mesociclo 3
59 60 61 62
1 a 2 velocidades acima do La
Desenvolvimen
to Chogque Chogue Regenerative
Fartleck {1':1'} ; Intervalado Intensivo {400m} ;
Intervalado Extensive {800 a 5000m)
43.8 57.1 46,8 73.2 220.5 Km
Mesociclo 4
83 B4 65 66
1 a 2 velacidades acima do LA
Contro
Transicio le Desenvolvimento  Chodgue
Fartleck {1':1"} ;Intervalado Intensivo {a00m);
Intervalado Extensive (B0O a2 5000m}
50 38.9 57 48 183.9 Km
Mesociclo 5
67 -4} 69 70 Tl 72
1 a 3 velocldades acima do LA
Contro Regeneratli
Chogue le Desenvolvimente  Chodue Chogue vo
Fartleck (1':1'};Intervalade Intensivo (400m); Intervalado Extensive (100 a
3000m) e Rampa {400m)
305,
40,8 47 .8 53.8 49 40,8 73.2 4
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ANEXO B: Titulo do anexo.

ATLETA 2 Periodizagao - 2005

Megociclo 1

Semana 1 2
Intensid
ade 1 a 3 velocidades acima do LA
Intervalado Extensivo (700 a 1000m! com pausas incompletas (1:0,5);
Métodos Continuc 10 a 13 Km; Fartleck
Volume 45 45 90 REm

Mesociclo 2

Semana 3 4
Intensid
ade 0,5 a 3 velocidades acima do LA
Intervalado Extensivo (700 a 1000m} com psusas incompletas (1:0,5);
Métodos Continue 10 a 13 Km; PFartleck
iz,
Volums 5 44 65 Km

Megocicle 3

Semana 5 3 7 g
Intansid
ade 3 a 4 velocidades acima do LA
Intervalado Extensivo (1000 a 1500m}; Intervalade Intensive (150 a 250m) Continuo
Métodog {10 a 13 Km); Rampa {10¢0m)
Volume 25 26,3 27.6 28,9 107,8 Km

Megsociclo 4

Samana 9 10 11 1z
Intensid
ade 1 abaixo até velocidade maxima
Intervalado Extensive (800 a 1000 m}; Continuc (5 a 8 Km); Rampa
Métodos {zoom) ; Fartleck
Voluwne 27 27 26,5 31,7

Mesociclo 4

Samana 13 14 15+ le*
Intenzid
ade 1 a 4 velocidades acima do LA
Intervalado Extensivo (800 a 2000m); Intervalade Intensive (400m); Rampa (800m);
Métodos Continue {4 a 13 Km}; Fartleck
41,
Volume 5 56 41 35 177,52 XKm

Mesoweicle 5

Semana L7* 18+ 15%
Intensid
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