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Sobre a Metodologia:

Esta Monografia teve como Metodologia de Pesquisa a pratica de Revisfio

Bibliogréifica que, € vista por Lakatos (1985, 1995) da seguinte forma:

“A citagho das principais conclusdes a que outros autores chegaram permite
salientar a contribuigio da pesquisa realizada, demonstrar contradigdes ou
reafirmar a comportamentos e atitudes. Tanto a confirmagio, em dada
comunidade, de resultados obtidos em outra comunidade quanto a enumeragio

das discrepincias sfo de grande importincia.” (Lakatos, 1985.200),

“a pesquisa bibliografica nfo ¢ mera repetigio do que j& foi dito ou escrito sobre
certo assunto, mas propicia ¢ exame de um tema sob novo ponto de vista,
enfoque ou abordagem, chegando 2 conclusdes inovadoras.” (Lakatos; Marconi,

1995:183).
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Resumo

Uma das maiores dificuldades existentes, para os atletas em geral, ¢ 2 manutencio de
altos niveis de intensidade durante o exercicio, principalmente quando de longa
duracido. Para os atletas de provas de corridas, a dificuldade especifica é a
manuten¢io da velocidade durante o exercicio, seja em treinamento ou competicio,
H4 métodos de treinamento que visam reduzir a perda de velocidade, aumentando a
capacidade de resisténcia de velocidade. Este trabalho visa a apresentacéio e discussio
de métodos e protocolos de treinamento utilizados para melhora da resisténcia de

velocidade envolvida nas provas de velocidade e meio fundo.

Unitermos

Métodos de Treinamento, Protocolos de Treinamento, Resisténcia, Resisténcia de

Velocidade, Velocidade.

Campinas — 2003



1.Introdugio

Resisténcia de Velocidade (terminologia): “também denominada como
capacidade de manutenc@o — entende-se como a capacidade de manutengdo da velocidade
durante o maior tempo possivel.”(Weineck, 1999:409).

Na atualidade, um dos temas mais pesquisados, no campo do treinamento fisico,
tem sido o da resisténcia a fadiga. Varios estudos (Bompa 1983, Fitts 2003; Navarro 1999;
Ross ¢ Leveritt 2001; Verkhoshanky ¢ Oliveira 1995; Weineck, 1999) tém mostrado que,
mediante o treinamento fisico, é possivel melhorar o rendimento atlético em varios aspectos
¢ um destes aspectos € o da resisténcia, A resisténcia de velocidade € um dos casos em que
estes estudos tem sido aplicados, para possibilitar o melhor rendimento dos atletas, durante
o maior tempo possivel, dentro de suas provas de corridas.

Estudos de fisiologia ¢ bioquimica humana (Gastin 2001; Marzzoco e Torres 1999;
McArdle, Katch e Katch 1998; Ross e Leveritt 2001) tém demonstrado que, mediante o
treinamento, hd aumento nos estoques de substratos energético, bem como, aumento da
eficiéncia nos processos metabdlicos pela agdo de enzimas, aceleragio nos processos
oxidativos, aumento da eficicia do RS (Reticulo Sarcoplasmatico), mudangas na
constitui¢fio das fibras musculares e outras mudangas que serfio explicitadas mais adiante,

Conforme foi mostrado por alguns autores (Fitts 2003; Navarro 1999; Ross e
Leveritt 2001; Smerdu e Erzen 2001), através de testes fisicos ¢ especificos, estas melhoras
podem ser vistas em nivel fisiolégico ¢ bioquimico (tesies que verificam os niveis de VO2,
lactato e enzimas no sangue, dentre outros) e, pratico (testes que verificam, com extrema

exatiddo, por medig¢Ses parciais ¢ totais, os tempos de corrida em varias distancias).



Os estudos sobre a questdo de cargas de treinamento tém sido aprofundados, para
possibilitar novas reflexdes sobre o assunto {publica¢des de trabalhos cientificos) e criaco
de novos meétodos e protocolos de treinamento.

Este estudo é uma revisdo bibliografica de atuais publica¢Ges sobre métodos de
treinamento e seus protocolos e, tem como objetivo, a discussfo sobre vantagens e

desvantagens dos diferentes métodos existentes.



2. Contextualizacio Histérica

Este Capitulo tem como objetivo fazer uma leve explanagio sobre a evolugio do

treinamento esportivo desde os primérdios até a atualidade.

“El deporte, uno de los aspectos destacados dentro de los interesses del hombre
contemporaneo, hd sufrido junto com éste processos de evolucién. Desde su
practica empirica inicial em los impérios antiguos, avanzé cada vez com mayor

acento dentro del rigor estricto de la ciéncia;* (Hegediis 1972, pag. 11).!

O trecho acima fala das mudangas evolutivas que houve no mundo dos esportes e
nas metodologias de treinamento e foi extraido do mesmo livro utilizado para fazer a
contextualizagio historica que vem a seguir (ver Hegediis 1972).

Os primeiros registros histdricos sobre metodologias de treinamento sfo da época da
Grécia Antiga (entre 500 e 400 a.C.). O objetivo dos treinamentos nesta época era de
preparar os homens para a guerra, criar corpos belos (a preocupacéo com a estética era
grande entre o povo grego), bem como cuidar da saide dos cidaddos (sem distingdo de
sexo, raga ou classe social), para formar pessoas completas no tocante a corpo, mente €
alma. Os treinos nesta época eram constituidos de exercicios coletivos, havia trabalhos de
for¢a, como levantamento de pesos, ou de forga de resisténeia, executados entre dois
individuos. Sobre a idéia de periodizacdo eles ja tinham uma primeira idéia de periodizagio

ao fazer ciclos de 4 dias (o “tetra”) em que no ‘primeiro dia fazia-se treino suave para

"o esporte, um dos aspectos destacados deniro dos interesses do homem contemporéaneo, fem sofrido, assim
como este, processos de evolugio, Desde sua pratica empirica inicial nos impérios antigos progrediu cada vez
com maior forga no que diz respeito ao rigor cientifico. (Hegediis, 1972, pag. 11)



preparacdo; o segundo era muito intenso, descansando ou realizando exercicios muito
suaves no terceiro dia e no quarto, de média intensidade.” (Hegedus, 1972).

A explicagdo para esta seqiiéncia era de que no primeiro dia se trabalhava de forma
breve, mas enérgica, no segundo fazia-se grande trabalho de forga, for¢ca que seria
armazenada no terceiro dia, de descanso ou leve treino, para ser utilizada no quarto dia, em
que se trabalhava velocidade para as lutas, nas quais se aprimorava a habilidade de esquiva
e ataque (hoje em dia, esforgos classificados como forga rapida e velocidade de reagio).

Apbs esta época a idéia de treinamento desapareceu até o século XVII da nova era.
Por volta do século XV, com o Renascimento e a Reforma protestante de Martin Lutero, a
sociedade que vivia em regime feudal teve grandes mudancas ¢ isto proporcionou espago
para o desenvolvimento dos estudos da ciéncia, bem como para a volta da pratica esportiva,

Nos séculos XV e XVI surgiram os primeiros registros de aulas de educagio fisica
em escolas inglesas aonde se incentivava a prética de diversas atividades como corridas,
saltos, natacfio, box, esgrima e outros. Mas com o tempo formou-se o hébito e agrado pelas
corridas de longa distancia e assim surgiram os “running-footman”. Isto criou tradicio de
corridas de fundo ¢ meio fundo bem como os primeiros métodos da era moderna em
treinamento, A escola inglesa preconizava treinamentos de duragdo (classificacio dada
hoje em dia aos treinamentos de longa distancia com carater continuo). O volume de treino
diario era grande ¢ sugeria que o atleta deveria realizar varias sesstes de treino no decorrer
do dia. A Escola Inglesa teve grande forca e formou grandes atletas entre os séculos XVII e

XIX.
Apds 1850 surgiu outra escola, a dos Estados Unidos, ¢ esta tomou como base o
sistema de treinamento inglés fazendo algumas mudangas. Sendo que o interesse dos EUA

tinha maior inclinacdio a velocidade, eles criaram um sistema de treinamento que fosse



melhor para velocistas e meio-fundistas. Eles fracionaram as distancias competitivag (antes,
treinadas por inteiro, no método de duragdo), realizando treinos mais velozes, fazendo
entdio alterndncias de ritmo entre corrida ¢ trote. Com isto surgiu 0 método do “Tempo
Training” em que a idéia principal era o trabalho de ritmo competitivo em distincias
parciais da que o atleta competia. Isto possibilitou grandes ganhos de velocidade.

Entre 1912 € 1939 a Escola Finlandesa teve grande forga. Ela adotou os principios
do “Tempo Training”, adaptando-os aos seus atletas de fundo. Com isto houve aumento no
volume de treino em relagio ao “Tempo Training” praticado nos EUA, bem como o inicio
da pratica de corridas rapidas (“sprints™) para fundistas.

Em 1930 surgiu a Escola Sueca que, defendia o uso da natureza para os
treinamentos. Houve duas vertentes dentro do mesmo pais, sendo que a primeira liderada
por Gosse Holmer invenia o “Fartlek” e¢ a segunda, liderada por Gosta Olander que
preconizava 0 Uso da natureza € Seus recursos para treinamentos mais intensos, sempre
monitorados pelo treinador., A diferenga entre os dois métodos adotados era de que no
método de “Fartlek” o atleta deveria alternar ritmos durante a corrida continua, tendo
liberdade para decidir em quais momentos deveria fazer cada um dos ritmos. Enquanto nos
métodos preconizados por Gosta Olander o treinamento deveria ser monitorado pelo
treinador e deveria fazer uso dos obsticulos da natureza para criar atletas mais fortes e
resistentes. No Fartlek a intensidade era menor e, o volume maior, enquanto Gosta Olander
defendia o uso de treinamento com maior intensidade e menor volume.

Durante a Segunda Guerra Mundial, muitos dos atletas Finlandeses morreram
defendendo seu pais e isto levou ao fim a dinastia Finlandesa de fundistas e meio fundistas.
Propiciou-se, portanto, espago para uma nova vertente de treinamento, a Escola do

Treinamento Moderno. Esta escola com seus principais agentes nos paises, da época,



Alemanha, Checoslovaquia e Hungria, foi precursora do método Intervall Training
(conhecido hoje como método intervalado em nossa lingua). O treinamento intervalado foi
criado para melhorar a performance de corredores em forma de resposta ao métododo da
duragdo, sendo um tipo de treino com uso de ritmo mais proximo ao de competigio. E
possivel ver em Billat (2001) que o método da duragfio foi criado e descrito por Reindell e
Roskamm (1959) e Reindell et al. (1962) e popularizou-se com o campeiio olimpico Emil
Zatopek. Com este novo sistema de treinamento preconizou-se a idéia de estudo cientifico
dos métodos de treinamento. Isto tornou os sistemas de trabalho mais ordenados, com o uso
da classificagiio destes conforme os objetivos a serem alcangados, criagio de tabelas para
maior organizagdo dos treinos, bem como a organizagdo ao longo das temporadas; surgiram
as primeiras idéias de periodizagdo. Com todos estes avangos o esporte comegou a ter
métodos cientificos de estudo sobre o treinamento, tendo mais relagdo com as
problematicas de fisiologia, deixando de lado o empirismo ¢ arbitrariedade, para tornar-se
mais criterioso.

Em resposta ao sistema de treinamento intervalado surgiu, na década de 1960, a
escola Neo-Moderna; formada por Australianos € Neo-Zeolandezes. Estes defendiam o uso
de treinamentos sem interrup¢des (pausas), alegando que as pausas do sistema intervalado
eram “muletas” para o atleta, que deveria preparar-se para resistir as provas do inicio ao fim
¢ ndo de forma fracionada. Com esta escola fez-se também o retorno aos treinos na
natureza, nfo sé por ideologia, mas também pela falta de pistas de atletismo nestes paises.
De certa forma eles adaptaram ao treinamento sueco as condi¢Ges naturais de seus paises,
mas com um rigor cientifico no tocante a periodizagio. Houve grande evolugio,

principalmente na Nova Zelandia, com a criagdo de programas de treino adequados a cada



etapa do ano, levando em conta as fases competitiva, de transi¢fio e preparatéria; além disto
0s treinamentos tinham grande especificidade para o tipo de prova praticada por cada atleta.

Entre as décadas de 1960 ¢ 1970 surge entdo a Escola Russa (Matweiew 1965,
1990, 1991, 1992; Matweiew e Giljasova 1992; Verkhoshansky, 1993; Verkhoshansky ¢
Oliveira, 1995) com suas principais vertentes sendo as de Matwejew e Vercoshansky. Estes
dois cientistas dos esportes sdo respeitados até hoje tendo, seus estudos, embasamento
cientifico, apoiando-se em investigacdes de carater fisioldgico e bioquimico. Formaram
duas correntes de treinamento distintas que preconizavam novas idéias sobre periodizagao.

A corrente de pensamento de Matwejew (sistema tradicional) defende o treinamento
com fases bem definidas dentro do macro-ciclo anual; preocupa-se em formar
primeiramente a Resisténcia de Base (com maior volume e menos intensidade), para depois
entrar na fase competitiva (com maior intensidade e menor volume). O autor possui uma
visdo generalista do treinamento. Para Matwejew, citado Weineck (1999:18), “treinamento
esportivo € o preparo fisico, técnico-tatico, intelectual, psiquico e moral do atleta através de
exercicios fisicos.” Este sistema € considerado mais leve e menos lesivo, e é muito aplicado
no caso de jovens em periodo de crescimento.

A corrente de Verkhoshansky (sistema blocado) defende a idéia de preparagio de
forca especial, para isto preconiza-se a preparagfo de cada capacidade fisica de forma
priorizada, no havendo exatamente resisténcia geral, mas sim prepara¢fo da velocidade. A
visdo deste autor é mais voltada a especificidade, como pode ser visto a seguir. Conforme
Wercoshansky (1995:09) “se desejamos destacar o fator de maior importincia, devemos
falar da velocidade de movimento (deslocamento) do atleta.” Este sistema de treinamento é

mais intenso e pode levar a resultados mais expressivos, sendo mais arriscado no tocante a



lesdes. O autor defendia o uso de treinos com halteres para aprimoramento de forca e
velocidade.

Com isto chega-se a atualidade, em que as capacidades sio estudadas de forma
separada. Ha treinamentos especificos para melhorar cada uma de forma especifica, ou
entdo melhorar vérias, priorizando uma delas. Surgiram muitos testes, validados
cientificamente, bem como novas metodologias de treinamento, estas com suas quantidades
de treino (volume e intensidade) ministradas de forma cada vez mais minuciosa, levando os

atletas a0 seu melhor desempenho atlético.



3. Principios do Treinamento

Este Capitulo visa abordar as questSes de principios e capacidades envolvidas nos
sistemas de treinamento. Os principios do treinamento sfio os fatores que norteiam um
treinamento levando em conta as variaveis internas e externas ao atleta.

As variaveis internas ao atleta podem ser consideradas como as habilidades que este
tém para desenvolver determinados trabalhos - levando em conta o desempenho para cada
atividade - idade, sexo e outras. Estas variaveis internas influenciam diretamente as
capacidades do atleta e, podem ser de carater fisico ou psicologico.

Como vanaveis externas € possivel considerar os cronogramas competitivos, o
clima dos locais de treinamento e competicao, a torcida e outres agentes que tém influéncia
sobre o atleta.

Seguem a seguir duas formas de classifica¢do dos principios de treinamento, vistas

em textos de autores atuais e, logo mais, a descri¢fo de cada clasificacfo.

Sobre os Principios do Treinamento Desportivo temos:

- Principio da Sobrecarga;

- Principio da Ciclizagfio;

- Principio da Especificidade ¢;

- Principio da Proporcionalizagio.

(Grosser € cols. 1986; Schnabel / Miiller 1988; Miiller 1988, citados por Weineck

1998:28).
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Para McArdle, Katch, F e Katch, V. (1998:373/376) os principios do treinamento
830 os seguintes:

- Principio da Sobrecarga;

- Principio da Especificidade;

- Principio das Diferengas Individuais e;

- Principio de Reversibilidade.

Conforme cada um dos autores ha diferencas de nomenclatura, mas a abordagem
mostra que as idéias sfo as mesmas. A seguir, pode ser vista abordagem sobre os principios

do treinamento (ja citados) de forma descritiva:

3.1. O Principio da Sobrecarga:

A sobrecarga ideal de treinamento ¢ adquirida pela distribuigdo correta dos
estimulos. Para isto € necessario balancear as diversas componetes de treinamento, levando
a adaptagSes sem o desgaste excessivo do atleta (“overtraining” ou “sobretreino™).

Conforme McArdle Katch, F. e Katch, V. (1998:373) “A Sobrecarga apropriada
para cada pessoa poderd ser conseguida pela manipulagdo de combinag¢des de freqiiéncia,
intensidade, modalidade ¢ duracio do treinamento, com uma consideracio especifica
para a modalidade do exercicio.”

Weineck (1998) subdivide o principio da Sobrecarga em vdrios componentes.

O Principio da sobrecarga eficaz “compreende a necessidade de que a sobrecarga
deve ultrapassar uma determinada intensidade para que haja aumento de desempenho.”

(Weineck,1998:28).
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O Principio da Sobrecarga Individualizada deve levar em conta as capacidades
especificas de cada atleta,

O Principio da Sobrecarga Progressiva leva em conta que conforme as adaptagdes
vio ocorrendo deve-se aumentar o nivel de exigéncias.

O Principio da Sequéncia correta da Sobrecarga dita que no caso de treinamentos
de diversas componentes, deve haver uma sequéncia que vd do aquecimento para os
exercicios coordenativos €, deste para o treino de forga, seguido pelo de resisténcia.
Principio da Variagdo de Sobrecarga deve evitar que se estabilize a homeostasia, pela
promogio de estimulos variados.

O principio da Alternincia de Sobrecarga, este deve aplicar-se principalmente a
provas que exigem vérias capacidades do atleta, como o decatlo, por exemplo e, leva em
conta a questio do desenvolvimento das caracteristica motoras relevantes “para o
desempenho de modo eficaz, sendo necessario o conhecimento do heterocronismo da
recuperacdo apos a sobrecarga” (Wolkow 1976; Martin 1977; Keul 1978, citados por
Weineck, 1999:31). Sendo que o heterocronismo aborda a questio da seqiiéncia correta dos
estimulos para que cada um seja executado da melhor forma possivel. “A variagiio correta,
ou seja, a seqiiéncia correta de estimulos de diferentes intensidades possibilita um aumento
da intensidade e volume de treino” (Weineck ,1999:31).

O principio da Relaciio ideal entre sobrecarga e recuperacfio aborda a questio
dos tipos de recuperagfio que podem ser utilizados. O objetivo deste principio € de
agsegurar o aumento no nivel atlético (pelo uso de Supercompensagﬁoz) pelo tempo correto
de pausas entre as séries, repeticdes ou unidades de treino, garantindo a recuperagio ideal

para a execucfio de um novo estimulo.

? supercompensagio significa recuperagiio acima no nivel usnal (Weineck, 1999:32)
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3.2 Principio da Ciclizacio:

O objetivo deste principio é de assegurar a adaptagfio. E € subdividido em trés. O
principio da sobrecarga progressiva garante 0 aumento de rendimento desportivo em
treinamentos constantes. O principio da periodizagio da sobrecarga objetiva garantir o
aumento de rendimento através da alternancia de volume e intensidade no treinamento do
atleta. Isto se deve a que o atleta nfio suporta por muito tempo o treinamento feito no limite
de suas capacidades, de forma regular, precisando periodos regenerativos. O principio da
regeneracdo periedizada ¢ utilizado para garantir a manutengio de altos niveis atléticos,
mesmo apds muitos anos de treinamento. Utiliza-se em atletas de nivel internacional, com
muitos anos de treino (com tendéncia a estagnag@io ou declinio de seus niveis atléticos),
para assegurar treinamento eficaz a cada nova temporada. Consiste no uso de um a dois

meses de descanso entre cada temporada.

3.3. Principio da Proporcionalizacio:

Este principio é subdividido em dois da seguinte forma:

- Principio da rela¢fio ideal entre formacio geral e especifica e;

- Principio da relagdo ideal entre desenvolvimento e componentes de
desempenho.

O primeiro fator leva em conta a necessidade de formacgdio de base do atleta para a
temporada. Em atletas com maior tempo de treinamento a resisténcia geral é maior,

podendo fazer maior tempo de treinamento especifico e reduzida dedicagdo a preparagédo
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geral. Para atletas de pouco tempo de treino (criangas, adolescentes e principiantes), o
treinamento de base deve ser prolongado, para formar maior resisténcia de base e melhora
da coordenagéo motora.

No segundo caso faz-se o balanco ideal entre os varios tépicos que constituem um
treinamento: técnica, tatica, condicionamento fisico ¢ outros, para constituir a alternincia
controlada de atividades. O desenho abaixo mostra como funciona a questiio do Principio
da Proporcionalizagdo e demonstra como o treinamento deve tornar-se cada vez mais

especifico 4 medida que o atleta evolui nas escalas temporal ¢ qualitativa;

& .
4,
2
%
N % %O
] 0 .
o S, b NN
N Exercicio o4, %%, Co,
© «® @ Complexo .
Especial %
Exercicios ..
E .- Execicios de
des"ri)":z:li:; Condicionamento
/ Especial
.%e -
Q\ &‘e Exercicios Exercicios
¥ Basicos Preparatorios

Especiais

Exercicios
Gerais de
Coordenagao

Exercicios do
Condicionamento
Geral

Exercicios
Preparatorios
Gerais

Figura 01. Representagiio esquemética de exercicios em treinamento a longo prazo.
(segundo Bauerfeld/Stréter, citado por Weineck, 1999:37).
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3.4. Principio das Diferengas Individuais:

Este principio diz que “muitos fatores contribuem para a varia¢io individual na
resposta ao treinamento. (...) € importante o nivel de aptidfio relativa a pessoa no inicio do
treinamento (...) € contraprodutivo insistir que todos os atletas de uma mesma equipe (...)
treinem da mesma forma ou com ritme relativo ou absoluto de trabatho.(...) Os programas
do treinamento sdo aprimorados quando os programas sdo planejados de forma a atender
as necessidades individuais e as capacidades dos participantes” (McArdle; Katch, F. e
Katch, V.,1998:375). Por fatores genéticos ou até mesmo de histéria de vida, cada atleta
tem um tipo de desenvolvimento de suas capacidades, e estas devem ser respeitadas e

potencializadas de forma individualizada.

3.5. Principio da Reversibilidade:

Este principio trata da questio de que o treinamento traz alteragdes fisiologicas ao
corpo humano, bem como a falta de treino, ou destreinamento, leva a perda destas
alteracbes, mesmo em atletas de alto nivel. “O ponto mais importante € que, até mesmo em
atletas altamente treinados, os beneficios de muitos anos de treinamento prévio com
exercicios sfo transitorios e reversiveis.” (Chi et al. 1983; Coyle, et al., 1984; Murase et al.,

1981, citados por McArdle; Katcha, F. e Katch, V., 1998:376).
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3.6. Principio da Especificidade:

Para Weineck (1999), a especificidade deve levar em conta a adequagido de carga
(volume e intensidade) a idade do atleta e seu tempo de preparo; levando em conta sua
idade biologica e as condi¢Bes que este tem para o desenvolvimento de suas capacidades.

Para Grosser (1986) o principio do direcionamento da sobrecarga (componente da
especificidade) € denominado da seguinte forma: “principio da primazia e da coordenagio”.
Para Muller (1988), “principio da determinag8o do treinamento esportivo” e eles defendem
que cada modalidade esportiva t¢ um perfil caracteristico quanto 4 coordenagio ¢ ao
condicionamento.”{Weineck, 1999:36),

Para McArdle, Katch, F. e Katch, V.(1998:373), “a especificidade se refere a

adaptacBes nos sistemas metabdlicos e fisioldgicos, dependentes do tipo de sobrecarga

imposta”,
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4. Relacéio entre Vias Metabélicas e Especificidade de Treinamento

Hé uma relagiio direta entre as vias metabdlicas e a Especificidade do Treinamento.
Quando um treinador elabora o treinamento de seu atleta deve levar isto em conta para
obter o rendimento desejado. O tipo de substrato energético empregado no exercicio
depende de varios fatores. Os fatores principais sfo intensidade e durago do exercicio, mas
também exitem fatores genéticos e adaptativos que podem modificar as vias metabdlicas
empregadas.

Este capitulo tem como objetivo abordar este tema, de forma introdutéria, para

melhor compreengdo dos sistemas metabdlicos.

4.1 Relacio entre Vias Metabdlicas e Duracio do Exercicio
“Os primeiros estudos sobre os sistemas energéticos utilizados no exercicio de
esforgo médximo surgiram nas décadas de 1960 e 1970, baseados em ¢studos
realizados por Fox e colaboradores. Estes estudos foram feitos pela
determinagdo de débito de oxigénio ¢ produgfio de lactato sanguineo para
determinar o sistema energético. Fox introduziu a figura conceitual da relagfio
entre os 3 tipos de sistema energético referentes a performance, o tempe ¢ a

poténcia desenvolvida.” (Gastin, 2001).

Conforme Marzzoco e Torres (1999) a especificidade estd ligada 4 via metabodlica
utilizada em cada instante de uma pritica de atividade ou exercicio fisico. Os autores

descrevem este evento da seguinte forma:
“A concentragio de ATP nos mmsculos estriados s6 é capaz de fornecer energia

para 1-2 segundos de atividade muscular intensa. Um reservatério adicional de
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energia ¢ constituido por fosfocratina (FC), presente em concentraghio 3-5 vezes
maiores do que as de ATP, A fosfocreatina & produzida nos periodo de repouso,
por fosforilagdo da creatina 4 custa de ATP (...). ATP e fosfocreatina (sistera
ATP-FC) constituem um suprimento imediate de energia para o trabalho
muscular, suficiente para esfor¢os maximos e pouco duradouros, de 6-8
segundos. Sua utilizagiio é um processo estritamente anaerdbio, fornecendo a
maior parte de energia para ¢ desempenho de atividades como: corrida de 100m
rasos, natagfio por 25m levantamento de pesos (...). A continuidade do trabalho
muscular exigira energia derivada de outras fontes. O proximo suprimento ¢ o
glicogénio muscular, cuja degradagio é estimulada pela mesma liberagéio de
Ca++ que desencadeia a contragdo (..) A degradagio do glicogénio é
inicialmente anaerébica, ja que a reserva muscular de oxigénio (associada a
mioglobina) ¢ pequena ¢ a oferta de oxigénio pela circulagio nfio aumenta de
forma imediata e proporcional & demanda muscular de ATP.(...) A degradacio
anaerdbica da glicose, originada, leva 4 produgio de lactato (e H+), que atinge o
valor maximo 40-50 segundos apds o inicio de esforgo muscular maximo. A
glicdlise anerdbia, que tem baixo rendimento em ATP, consome rapidamente o
glicogénio muscular e ¢ utilizada para exercicios com duragfo de 1-2 minutos, E
fonte principai de energia para corridas de 200, 400, [800] ¢ 1000m rasos (...) A
medida que os sistemas respiratdrios e circulatdrios sfio ativados, a contribuigio
da glicdlise anaerdbia para o fornecimento de energia para contragfio vai sendo
substitnida pela oxidagho aerdbia, completa, da glicose. Paralelamente, o
fornecimento de acidos graxos para o sistema muscular aumenta, em virtude da
acHio da adrenalina sobre o tecido adiposo. A oxidagho dos 4cidos graxos assume
importincia crescente, 4 medida que a reserva de glicogénio diminui. Apods 3
minutos de exercicio vigoroso, o trabatho muscular é feito principalmente a

custa de ATP obtido por oxidacdo aerdbia dos substratos disponiveis (...).
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Incluem-se, aqui, as corridas de 1500m ou mais.” (Marzzoco e Torres,

1999:309/310).

A figura abaixo exemplifica a via metabélica predominante em

cada instante:

ATP s Fesltocieating / Glicdlise anaetobia Oridagho agrobia
L/ A
| A
[ /

60 s0g amn . Smn

Buragio do exarcicio

Figura 02. “Fontes de energia para o trabalho muscular. O gréfico mostra a
contribuiglio de cada sistema gerador de energia (expressa em porcentagem da
sua capacidade maxima) durante exercicios extenunantes. A curva de glicolise
anaerdbia refere-se 4 oxidag3o de glicose (proveniente da degradag¢iio do
glicogénio) a lactato. A curva de oxidagic aerdbia refere-se a oxidagfo total da
glicose e acidos graxos.” (Marzzoco e Torres, 1999:310).

K importante ressaltar que os sistemas metabélicos nio funcionam isoladamente. No
caso da corrida de 100m, por exemplo, “a glictlise anaerébia € ativada (aumento da
producéio de lactate ¢ H+), antes de se esgotar o sistema ATP-FC, o que resuita em
velocidade menor do que [a maxima] nos ultimos segundos de corrida.” (Marzzoco e

Torres, 1999:311).
“musculos fortes e rapidos podem, simultaneamente, ter ou nfio boa capacidade
de resisténcia. Esta capacidade é mais treindvel do que, por exemplo, a

velocidade da condugdio nervosa ou a contratibilidade dos musculos. O da
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resistdneia de velocidade possibilita ao atleta manter a fase de aceleraciio
méxima (coordenagiio em velocidade) por maior periodo de tempo. (Gundiach

(1969), citado por Weineck, 1999:430).

4.2. Modificacdes nas Vias Metabolicas Mediante Treinamento

A questfo do treinamento da resisténcia de velocidade tem importancia no momento
que, estas perdas de velocidade no decorrer das provas podem ser atenuados mediante
treinos de aumento desta resisténcia.

Em provas velozes e de distancias relativamente longas (entre 200 e 5000 metros),
os atletas devem suportar a fadiga extenuante com manutengdo de altos niveis de
rendimento; para isto o treinamento da resiténcia de velocidade ¢ primordial. Com
realizagdo de treinamentos de alta qualidade, para desenvolvimento da resisiéncia de
velocidade, os atletas passam a resitir a fortes dores musculares - causadas pela fadiga localf
- que devem ser suportadas até o final da prova, Seguem, a seguir, colocagdes de alguns
autores que justificam o porqué da evolugiio do rendimento pelo uso deste tipo de
treinamento.

“A melhoria do estado de treinamento reflete-se no aumento dos depdsitos
energéticos musculares, o que implica um maior potencial para atingir velocidades”

(Weineck, 1999:388).
“Um treinamento especifico pode provocar um aumento dos depdsitos
musculares de fosfatos ricos em energia - sobretudo de CP (Pansold, 1973) — ¢
de depdsitos importantes para mobilizagfio anaerobica de energia: CP € o ATP
aumentam em 20%, o estoque de glicogénio em 60% (Keul/Berg 1985;

MedbﬁfBurgers, 1990). Paralelamente hd um aumento da atividade das enzimas
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envolvidas nestes processos (Costill ¢ cols. 1979; Howald 1982; Berg/Keul

1985).” (Weineck 1999:388).

A citagdo acima trata da questdo das alteragdes no sistema anaer6bio. Em seguida
podemos ver algumas alteragdes feitas no tocante a adaptagdes do sistema aerdbio;
conforme McArdle, Katch, F. e Katch, V. (1998:377/379):

- ocorre 0 maquinismo metabdlico em que as mitocéndrias dos muisculos tornam-se
maiores € Mais NUMerosas;

- com o aumento da capacidade das enzimas ha melhora na capacidade de geracio
de ATP de forma aerdbia;

- aumento na capacidade de oxidar carboidratos “o musculo treinado exibe uma
maior capacidade de oxidar carboidratos.” (Holloszy, J. O.,1988, citado por McArdle;
KATCH, F. e KATCH, V., 1998:379);

- ha um sensivel aumento na capacidade de mobilizagdo, transporte e oxidacdo de

gorduras:
“Para qualquer nivel subméaximo de exercicio, uma pessoa treinada utiliza mais
acidos graxos para obter energia que um congénere destreinado. Esse fator ¢
benéfico para os atletas de endurance, pois lhes permite conservar os depdsitos
de carboidratos to importantes durante o exercicio prolongado.” (Coggan, et al.

1993, citade por McArdle; Katch, F. e Katch, V., 1998:378).

“Essas alteracOes séio provavelmente fatores importantes que permitem ao individuo
aumentar a capacidade de evidenciar um alto percentual de capacidade aerébica durante o
exercicio prolongado, sem acumulo significativo de lactato.” (Donovan and Brooks, citado

por McArdle; Katch, F. e Katch, V.,1998:378).
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4.3. Relagdes entre Musculatura e Vias Metabélicas

Conforme pode ser visto em Ross e Leveritt (2001), adaptagdes musculares podem
ser separadas em metabdlicas e morfoldgicas. Além das alteragdes fisioldgicas citadas
adiante ha outros fatores que devem ser analisados ao criar uma planilha de treinamento
para cada atleta. O tipo de fibras musculares € um fator importante a ser levado em conta,

no tocante & aptidiio e especificidade das atividade ministradas.

4.3.1. Os tipos de Fibras Musculares

Os tipos de fibras musculares tem relagdo direta com a realizagio de esforgos
rapidos ou lentos, curtos ou prolongados. Nesta sesséio serfio apresentados os tipos de fibras
musculares existentes e as capacidades de cada uma delas.

Conforme Fitts, R. H (2003), Ross, A. e Leveritt, M. (2001) Smerdu, V. e Erzen, 1.
(2001) e Weineck (1999) os tipos de fibras musculares existentes com suas caracteristicas
sdo, de forma simplificada:

- Fibras do Tipo I (Lentas) e do Tipo II (Rapidas).

Esta classificacio sofren modificagbes com o aprimoramento de estudos que,
descrevem, hoje em dia, de forma mais detalhada, mais tipos de fibras. Elas so as
seguintes:

- Fibras tipo I so as fibras vermelhas do tipo lenta (ST, slow twitch = contragdo

lenia), elas tém grande poder oxidativo, sendo mais resistentes, mas possuem menor forca e
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velocidade, além de grande nimero de enzimas para o sitema aerdbio e mitocdndrias. A
espessura de suas fibras é menor que nas fibras do tipo II.

- Fibras do Tipo II sfo as fibras do tipo rapido (FT, fast twitch = contrag¢fio rapida)
trabalham predominantemente em anaerobiose, utilizando ATP-CP e glicogénio muscular,
podendo desenvolver maior poténcia ¢ velocidade. Possui também enzimas relacionadas &
sobtengdo anaerdbia de energia, tendo mais espessura que as fibras do tipo 1. As fibras do
tipo II sdo subdivididas em 3 tipos de fibras:

- Fibras do tipo Ila sio do tipo rapidas oxidativas e glicoliticas.

- Fibras do Tipo IIb e IIx sfo as fibras ultra répidas que, tm grande poténcia e

velocidade e sua fonte energética é unicamente glicolitica.

- Fibras do Tipo Ilc sfio as fibras de transi¢do ou intermedidrias que, mediante

treinamento, podem sofrer mutac¢Ses para tipo I ou Ila.
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As figuras a seguir explicitam melhor as propriedades morfolégicas e fisiologicas de cada

fibra:

IENRENE NN

.,.'C_g:"""-—- - g I

Tipo | Tipo 1l ¢/ 1la Tipo Il b e IIx

(S=Slow) (FR= fast) (FF=Fast)
Neur6nio Motor Aprox. 30 pm Aprox. 40 a 60 um Aprox. 7um
(Didmetro em pm)
Onda de Excitagdo Baixa Média Alta
Fibra Nervosa Aprox. 9 pm Aprox. 10a 15 pm Aprox. 20m
(Diametro em pym)
Velocidade de 30 a 40 m/s 40 a 90 m/s 70a 120
Condugdo Axonal
Frequéncia de até 30 imp./s até 30 imp./s até 150 imp./s
Descarga (continuos) (continuos) (continuos)

Fibra Muscular —
Corte Transversal

2000 - 4000 pm"2

2000 — 6000 pm"2

2000 — 10000 um™2

Tempo de Qontragﬁo,
Contragio Unica

FM - Velocidade de Condugio Aprox. 2.5 m/s Aprox. 3 a 5 m/s Aprox. 5.5 m/s
FM - Forga (de uma contragio) 70mg. 80 - 90mg. 100mg.
FM - Forga (Contragdo Tetéanica) Aprox. 140mg Aprox. 400mg Aprox. 700mg
Resisténcia ao Cansago alta baixa baixa
Aprox. 100ms Aprox. 50-90ms Aprox. 40ms

Tempo de Contragdo
(Declinio da Contragéo)

Aprox. 150ms

Aprox. 80-140ms

Aprox. 60ms

Reagdo Axonio/Fibra Muscualar

1/10 a 1/500

1/100 a 1/700

1/1000

Forga/ Unicade Motora

2al3g

5a50g

30a130 g

Figura 03, Representag@o esquematica das diversas unicadades motoras e tabela resumida com os parimetros
morfologicos e funcionais relevantes (valores médios aproximados) CC=caracteristica de descarga. PM=placa
motora. FM=fibra muscular NM=neurénio motor. FN=fibra nervosa(axénio). S=contatos sindpticos
(segunbdo idow/Wiemann,1993, adaptado de Weineck, 1999:82)
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Figura 04. Modelo de estrutura de uma molécula de miosina (a esquerda) (a miosina € juntamente com a
molécula de actina, responséavel pela contragdo muscular) e as 3 possibilidades de combinagdo de sua cadeia
leve rapida (CL1, CL2, CL3 de tipo II = fibra muscular de contragdo rapida) com a cabega de uma molécula
rapida do tipo IIb. CP = Cadeia Pesada (responsavel pela diferenciagdo decisiva entre as fibras do tipo I e tipo
IT) (modiicado segundo Tidow / Wiemann 1993, extraido de: Weineck, 1999:83).

Tipos de fibras == |IC == |J|IA === |IIB
Miosina

Cadeias pesadas S S+F, Py o
(PM 200.000)

Cadeias leves S, +8, S, +5,

(PM 14.600 — 23.900) () (f, +1,+1) (f, +f, +1,) (f,+f,+1)

f)

y
(f, +f,+1)

Figura 05. Fibras tipo | (fibras ST = slow twitch = contragdo lenta) e fibras II (fibras FT = fast twich =
contragdo rapida) e sua composigdo quanto acadeias leves e pesadas (modificado segundo Howald 1982) PM
(peso molecular). (extraido de: Weineck, 1999:83).
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4.3.2. Modificagdes Musculares Fisioldgicas Mediante Treinamento

Estudos demonstrados por Ross e Leveritt (2001) mostram que os tipos de
modificagfes fisiologicas musculares que podem ocorrer mediante treinamento sio de
cardter enzimético e de transporte de Célcio. Mediante treinamento é possivel alterar os
niveis de produgio enzimatica (acelerando ou ndo as reagdes), bem como modificar a
capacidade do Reticulo Endoplastatico (RE) em absor¢do de célcio para reposigdo de ATP.

As enzimas que podem levar a altera¢des fisiolégicas anaerdbias sfo:

- Myokinase (MK): enzima que cataliza a resintese de ATP (Adenosina Trifosfato)

para ADP (Adenosina Difosfato),

- Creatina Fosfokinase (CPK): enzima que catalisa a quebra de FC (fosfocreatina);

- Fosfofrutokinase (PFK): enzima que catalisa a fosforilagio glicolitica

intermediaria de fructose 6-fosfato;

- Hexokinase (HK): enzima que catalisa a fosforilagfio da glicose;

- Lactato Dehidrogenase (LDH): enzima que catalisa a conversfio de pituvato em

lactato;

- Glicogénio Fosforilase (PHOS): enzima que catalisa a mobiliza¢do de glicogénio

muscular armazenado no musculo para glicogénio livre para uso;

- Piruvato Kinase (PK): enzima que catalisa a conversio de fosfopiruvato em

piruvato;

- Citrate Cintase (CS): responsavel pela condensago de Acetil-CoA e oxaloacetato,

formando citrato (Marzzoco ¢ Torres, 1999:131).
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As enzimas que podem levar a alteragdes fisioldgicas aerdbias (incluindo aumento

ou néo de VO2) sio:

4.3.3.

- Succinate Dehidrogenase (SDH): cataliza a oxidacio de Succinato e Fumarato.

- Citrate Cintase (CS): responsavel pela condensagio de Acetil-CoA e oxaloacetato,
formando citrato. (Marzzoco e Torres, 1999:131).

- Malato Dehidrogenase (MDH): oxida maladto a oxaloacetato, reduzindo NAD+ ¢
fechando o ciclo de Krebs. (Marzzoco ¢ Torres, 1999:131).

Mais detalhes ver segéo 7.

Modificacdes Musculares Morfolégicas Mediante Treinamento

As modificagdos musculares morfologicas que podem ocorrer sfo as seguintes:

- modificagio na secgio transversal do musculo;

- desenvolvimento do Reticulo Sarcoplasmatico (RS) em tamanho e estrutura, que
podem favorecer o mecanismo de contragio muscular pela “sistema ativo de
transporte (Cat++ - ATPase) que bombeia o Ca++ do Citosol de volta para o RS”

(Ross e Leveritt , 2001:1076);

- mudanga estrutural das fibras musculares, havendo trocas de tipo ¢ fibras através

dos seguintes tipo de transi¢des exemplificadas por Ross e Leveritt (2001): (IIb >

Ia > 1), (1> IIa > [Ib/lix) e (I > Ila < IIb).

As implicagdes fisioldgicas e morfoldgicas musculares acarretadas pelo treinamento

serdo discutidas, de forma mais defalhada, nos capitulos que tratam dos Métodos de

Treinamento Intervalado (segéo 7) ¢ de Forga (secéo 8).
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5. Métodos de Treinamento Existentes

Conforme ¢é possivel ver em Bompa (1983), Navarro (1998) ¢ Weineck (1999), os
métodos de treinamento tém como objetivo aprimorar as capacidades fisicas € psiquicas do
atleta. Para as capacidades a serem desenvolvidas foram criados métodos que possibilitam
a melhora de forma parcial ou global.

O objetivo deste texto ¢ de descrever os métodos elaborados para desenvolver,

principalmente, as capacidades fisicas de resisténcia, velocidade e forca.

5.1. Treinamento de Resisténcia

O treinamento de resisténcia pode ser feito para desenvolver os diferentes tipos de
capacidades de um atleta no tocante a capacidade de resistir, de forma mais prolongada, aos

esforgos que seja submetido.

5.1.1. Definic¢iio de Resisténcia

A resisténcia é descrita das seguintes formas:

“sob conceito “resisténeia” entende-se a capacidade de resisténcia psiquica €
fisica de um atleta” (Weineck, 1999:135);

“Segundo Frey (1977) “resisténcia psiquica” é a capacidade de um atleta de
suportar um estimulo no seu limiar por um determinado periodo de tempo ¢ a
“resisténcia fisica” é a tolerfincia do organismo e dos érgfios isolados ao

cansago.” (Weineck, 1999:133);
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“Limite de tempo sobre o qual o trabalho a uma intensidade determinada pode
ser realizado” (Bompa, 1983:243);

“Capacidade fisica e psiquica de suportar o cansago mediante esforcos
relativamente longos efou a capacidade de recuperagfio rapida apds grandes
esforgos” (Grosser ¢ Brilggermann et al,, 1989:120);

“Capacidade de resistir & fadiga em trabalhos de longa duragio” (Manno,
1991:157);

“Capacidade de resitir psiquica e ficisamente a uma carga durante um longo
perfodo de tempo produzindo finalmente cansago (= perda de rendimento)
insuperdvel (manifestado) devido a intensidade e duragio da mesma e/ou de
recuperar-se rapido depois de esforgos fisicos ¢ psiquicos™ (Zintl, 1991:31);
“Capacidade de realizar um trabalho de determinada intensidade sem perda da

eficiéncia macénica apesar do acumulo de fadiga” (Alves, 1998:11).

Segundo Weineck (1999) a resisténcia pode ser vista de diversos pontos de vista e,

desta forma, existem subdivisdes para classificar a resisténcia em varios tipos:

- quanto a porcentagem de musculatura envolvida, distingue-se a resisténcia em
geral, (quando grandes grupos musculares trabatham em conjunto), ou local (até
15% da musculatura esquelética do corpo envolvida);

- quanto & mobiliza¢io energética pode ser aerdbia ou anaerdbia;

- quanto & duragdo pode ser classificada como de curta ou longa duragéo;

- quanto aos requisitos motores pode ser classificada como resisténcia de forga,
resisiéncia de forga rapida e resisténcia de velocidade.

No caso desta dissertagdo o objetivo principal é de analisar as questdes de

mobilizacdo energética, dura¢fio do exercicio e requisitos motores, bem como as diversas

metodologias de treinamento existentes para aprimorar a resisténcia nestes aspectos.
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5.1.2, Métodos para treinamento de resisténcia

Conforme Bompa (1983), Navarro (1998), Weineck (1999), a resisténcia pode ser
trabalhada pelos métodos da Duragio (ou continuo), Intervalado (fracionado) , da
Repeti¢io (também fracionado) ou de Competigio (ou conirole). Os métodos serfio

descritos de forma mais detalhada a seguir:

- Método da Duracfio: ¢ o método em que as cargas de trabalho tém longa duragio
(normalmente superiores a 30 min.}. O exercicio € continuo e pode ser intenso ou
moderado. O Método da duragiio pode ser subdividido em varios modos:

- Método Continuo Uniforme Intensivo: com alta intensidade;

- Método Uniforme Extensivo: com menor intensidade ¢ maior volume;

- Método Continuo Variavel: com mudangas de ritmo e intensidade ou variagdes no

percurso (subidas e descidas), também denominado como método do Fartlek.

- Método Intervalado: consiste em fracionar o treinamento mediante uso de pausas
com recuperacdo parcial (vantajosa) entre tiros e séries de tiros. Ha dois tipos de
Métodos Intervalados.

- Método Intervalacio Intensivo: com pausas médias e/ou longas (vantajosas) ¢
repeticdes acima de 90% da capacidade do atleta para determinada distincia.
Distincias curtas

- Método Intervalado Extensivo: pausas medias ou curtas (vantajosas) e tiros com

intensidade entre 80 ¢ 90% da capacidade do atleta para dada distancia.
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- Médodo da Repeti¢iio: este método é formado pelo uso de cargas de alta
intensidade, mais longas ou mais curtas que as de competiti¢io. Com intensidade
muito proxima a competitiva ¢ pausas de recuperacéo completa,

- Método da Competigfio: tem como objetivo criar ambiente o mais proximo
possivel do meio competitivo, podendo ser competi¢des de menos importancia
que a competicdo principal ou treinamento em grupo para simulagio de

competicdo.



A figura a seguir é uma representagio esquematica das melhoras adquiridas

mediante cada método de treinamento da resiténcia:
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Extensivo 30°a2h p| Economia, Estabilizagic do nivel de
? ) 4 rendimento, regeneracho e treinamento do
metabolismo lipidico,
Miétodo Intensivo p| Aumento do nivel de rendimento, auwmento
Continuo » ¥ 30ailh 1 do VO2 mix, aumento do Limiar Anaerébio,
mator uso de glicogénio, aumento dos
deposites de glicogénio em acrobiose
] Varidvel A 3alh q Igual aoc Métwodo Contiouo Intensivo.
Methora a regeneragio em cargas menores,
capacidade de mudanga de vias energéticas,
N n| Aumentc da capacidade  aerobia,
q  Longo 1 especialmente atra’ves do fator periférico
2/ ¥ (capilarizagio), treino da ca compensagdo
:> Extensivo liica.
Médio Aumento da capacidade aerdbia,
:> 60°* /90 :> especialmente  através do  fator central
(cardiovascular), treino da ca compensagic
latica., aumentc da capacidade anaerdbia
Método latica {tolerancia ao lactato)
Intervalado | Curto p| Treinamento Cardicvascular, aumenlo de
| A 20v7307 capacidade anaerdbiz Iatica (produclo
I . Vi elevada de lactato), trabalho das fibras
N Intensivo rapidas tipo I1, capacidade de mudanga de via
energética,
| Ultra Aumento da Capacidade Anaerébin Alitica
) Curto Y (aumento dos depésitos de fosfatos),
87/10”° capacidade de modificar a via energética
{(vapacidade de capacidade aercbia no case de
elevado volume de treing).
Longo
> 2y | Aumento da Resisténcia de Média Durag&o
, (RMD) ¢ treinamento da compensacio latica.
Método
da > Médio N Aumento da Resisténcia de Curta Duragio
Repetigiio 48 { 60 {RCD) e treinamento da tolerincia latica
p| Aumento da Resisténcia de Curta Duragio
> Curto {RCD) e aumento de depositos de fosfatos.
w7300 [ ¥
Miétodo Desgaste mais aprofundade dos potenciais
da > funcionals e aumente da capacidade de
. = rendimentos em nivel funcional maximo.
Competicio

Figura 06. Diagrama sobre matodos de treinamento. (adaptada de Navarro, 1998:107).
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3.2. Treinamento de Forca

O Treinamento de Forga tem como objetivo desenvolver as diversas formas de
manifestacdo de forga existentes. Estas diversas manifestagdes ¢ os métodos para o

aprimoramento destas serd descrito adiante,

5.2.1. Defini¢fio de Forga

Conforme alguns autores, a for¢a pode ser definida da seguinte forma:

“Uma definicio precisa de forga levando em conta seus aspectos fisicos e
psiquicos representa uma grande dificuldade, uma vez que o tipo de forga, o
trabalho muscular, os diferentes caracteres da tensdio muscular sfo influenciados
por muitos fatores.

Por esta razéio, o parimetro forga sera definido no contexto de sua manifestagbes.”
(Weineck, J. 1999:224),

“A Forga Miaxima representa a maior forga disponivel, que o sistema
neuromuscular pode mobilizar através de uma contragdo maxima veluntaric”
(Weineck, J. 1999:225),

“A Forga ripida compreende a capacidade do sistema neuromuscular de
movimentar ¢ corpo ou a parte do corpo (bragos, pernas) ou ainda objetos (bolas
pesos, esferas, discos, etc) com uma velocidade maxima.” (Weineck, J. 1999:226).

“A resisténcia de forca é, segundo Harre (1976) a capacidade de resisténcia 4

fadiga em condigdes de desempenho prolongado de forga” (Weineck, J. 1999:229).
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3.2.2, Métodos para treinamento de Forca

O objetivo principal no uso do trabalho de forga é de obter aumentos nos niveis de
forca muscular maxima que, podem ser traduzidos em aumento de rendimento nas
capacidades de desempenho esportivas, bem como na realizagido de atividades com menor
esforgo (em relaglio aos niveis de esforgo maximo adquiridos).

Os métodos empregados no treinamento de forga t8m como objetivo aprimorar cada
um dos tipos de forga e diferenciam-se quanto ao tipo de contra¢io muscular, velocidade do
movimento realizado e volume e intensidade das cargas de treino.

Conforme Weineck (1999:251/300), os métodos para trabalho de forga podem ser

classificados da seguinte forma:

5.2.2.1. Treinamento de For¢ca Auxotonico ou Dindmico

Conforme Weineck (1999:252), este tipo de treinamento (dindmico) ¢ denominado
frequentemente como isotdnico, mas fal denominacfo deve ser evitada pois, na pratica, nfo
ha treinamento somente de forga; “um treinamento de forga compreende uma mistura de
contragio muscular isométrica e isotdnica, que por conseguinte sfio auxotbnicas.”
(Weineck, 1999:252).

Os treinamentos dindmicos auxotdnicos sfo divididos em duas fases positiva e
negativa. Sendo a fase positiva a fase em que o exercicio é concéntrico e hd encurtamento
do espago entre fibras musculares (forga aceleradora) , enquanto na fase negativa € do tipo
excéntrica (distanciamento enfre as fibras musculares) com amortecimento, forca de

desaceleragdo ¢ retardamento.
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5.2.2.2, Treinamento de For¢a Dindmico Positivo (Treinamento Concéntrico)

Pode ser visto em Weineck (1999:252) que, este tipo de treinamento é o mais
utilizado (popular) para desenvolvimento de forga. Os métodos para este tipo de trabalho
s30 0s seguintes:

- Métodos Americanos Classicos: - Super Séries;

- Séries de Queimagio;
- Séries Forgadas;
- Séries Super-Bombas;
- Séries Facilitadas;
- Métodos de Encorpar;
- Métodos de Progessdo Dupla.
- Método de Contrastes (Bulgaro) : - contrastes dentro de sessfo de treino
(alternincia de pesos);

- Método das Cargas Decrescentes: - aumento no mimero de repetigio e redugio de

carga;

- Método da Piramide dentro de uma Série: - varia¢fio de carga em fungfio do

niimero de repetigdes de forma crescente, decrescente ou variavel;

- Método de pré e pds fadiga: - método pré-fadiga;

- método pos-fadiga;
- método de combinagio pré e pos fadiga.

- Método Concéntrico Puro: - somente movimento de contragdo concéntrica;
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5.2.2.3. Treinamento de For¢a Dinémico Negativo (Treinamento Excéntrico)

Weineck (1999:262) diz que: “Este treinamento prioriza o amortecimento e
neutralizagdo do préprio corpo, bem como de cargas supra-maximas (que representam até
120% da for¢a maxima individual).”

O treinamento de forga excéntrica pode ser trabalhado das seguintes das formas:

- Combinagdo Concénirica e Excéntrica; - Método 120-80 %: faz-se movimento

negativo com carga supra-maxima € movimento positivo com carga reduzida.

- Excéntrica Isométrica: - Método Estatico Excéntrico;

- Método de Isometria Total Combinado com Forga Excéntrica;

5.2.2.4. Forma Dinimica Mista Positiva Negativa

Este método de trabalho de for¢a ¢ subdividido em 3 formas de exercicios por

Weineck (1999:268/276):

- Treinamento de Forga Isocinética: “A movimentagdo regular é caracteristica para
0 treinamento de forca isocinético (iso=igual;
cinética=movimentacéo).”(Weineck,1999:268) O movimento tem velocidade
constante e for¢a maxima em todos os instantes.

- Treinamento Desmodrémico: -exercicios de velocidade igual (como no
isocinético), mas neste, o atleta segue o comando de uma fonte externa (maquina),
nio tendo tempo para descanso.

- Treinamento Pliométrico: “este tipo de treinamento também ¢ denominado como

“Treinamento de Elasticidade” (Zanon 1975), Treinamento Reativo (Schrdder
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1975) e ainda “Treinamento Excéntrico” (Schmidt-bleicher e cols. 1978) e ainda a
subcategoria de “Treinamento de Saltos em Profundidade” (Tsciene 1976).

(Weinek 1999:271).

5.2.2.5, Treinamento de For¢a Estatico Isométrico

Weineck (1999:276/279) define este método como o método em que niio hé
contragdo ¢ alongamento muscular, ndo havendo movimentagfio de membros ou do corpo
do individuo. Para o autor este método pode ser desenvolvido das seguintes formas:

- Treinamentos Isométricos sem Cargas Adicionais: manutengfio de determinada

posi¢do com uso do préprio peso do corpo, por periodo de tempo determinado;

- Treinamento Isométrico com Cargas Adicionais: Segue-se¢ a metodologia de
trabalho anterior mas com uso de cargas adicionais como coletes, halteres ou
caneleiras.

- Método da Isometria Maxima: neste método faz-se for¢ca maxima contra objeto
fixo externo (parede, barra).

- Método da Isometria Total: neste método faz-se uso de halteres para manutencgio
de determinado dngulo de articulagdo (flexfio de cotovelo por exemplo) até o
momento de fadiga muscular;

- Método Estatico-Dindmico: neste método sfo feita interrupgdes no movimento em
exercicios de tipo concéntrico ou excénirico, para trabalho de forca em

determinados angulos articulares, por determinado tempo.
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5.3. Treinamento de Velocidade

O treinamento de velocidade tem como objetivo aprimorar a capacidade de reagdo

de uma atleta, bem como reduzir seu tempo de deslocamento em determinadas distincias.

5.3.1. Definicéio de Velocidade

Hoje em dia ha vérias defini¢Oes para a palavra velocidade. Podemos ver a seguir

algumas descrigdes feitas por autores reconhecidos no meio do treinamento fisico:

“Velocidade é o principal requisito motor, o qual permite tanto a movimentago,
quanto a assimilagio de outras capacidades do condicionamento ~ duragdo e
forga — e também da coordenagfio.” (vide Grosser 1991; Martin/Carl/Lehnerts

1991; Weineck 1992; Schnabel/Thiell 1993, citados por Weineck, 1999:378).

“Velocidade é a capacidade do sistema neuromuscular ¢ do potencial da
musculatura para desenvolvimento da forga — executar agde motoras em curtos
intervalos a partir das aptiddes disponiveis do condicionamento.” (vide Frey

1977, citado por Weineck, 1999:378).

“Velocidade no esporte é a capacidade de atingir maior rapidez de reagdo e de
movimento, de acordo com o condicionamento especifico , baseada no processo
cognitivo, na for¢a méxima de vontade e no bom funcionamnto do sistema

muscular,” (Weineck, 1999:378).

Estes sdo alguns conceitos de velocidade. Ela pode ser subdividida em alguns tipos.
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Os tipos de velocidade, classificadas por Schiffer (Citado por Weineck, 1999:379) a

serem trabalhados mediante treinamento sao;

“- Velocidade de Reagfio: capadade de reagiio a um estimulo no menor espaco de
tempo,

- Velocidade de agdo: capacidade de realizar movimentos tinicos, aciclicos, com
maxima velocidade e contra pequenas resisténcias (nfo ha cargas ou halteres aos
quais se imprime velocidade);

- velocidade de frequéncia: capacidade, ciclica, o que equivale a dizer, realizar
repetidamente movimentos, iguais, com méaxima velocidade, frente a pequenas
resiténcias;

- velocidade de forga: capacidade de resitir a uma forga, a mais alta possivel, por
um tempo determinado;

- resisténcia de forca rapida: capacidade de nutengfio de uma velocidade sob
fadiga, manuten¢fio da velocidade de contragio de movimentos aciclices sob
resiténeia crescente;

- resisténcia de velocidade méxima: capacidade de resiténcia sob fadiga, na
manutengio da velocidade em movimentos ciclicos e de maxima velocidade de

contrago.”

Sendo assim, as diversas formas de velocidade devem ser treinadas de forma

especifica para que haja melhoras tanto gerais como especificas.
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5.3.2. M¢todos para treinamento de velocidade

Os métodos elaborados para o desenvolvimento da velocidade tém como objetivo
trabalhar a velocidade de forma parcial, melhorando cada uma de suas componentes. Estas
componetes sdo reagdo, velocidade maxima, resisténcia de velocidade, dentre outras. As
sessOes subsequentes tém como objetivo exibir as formas de treinamento para cada uma

dessas componentes sugeridas por Weineck (1999:411/450):

5.3.2.1. Velocidade de Reacao e Aceleragiio

A velocidade de reagdo deve ser treinada junto a aceleraglio em exercicios de saidas
de blocos e realizagdes de tarefas rapidas ¢ curtas em resposta a estimulos auditivos, visuais
e tateis.

Caso sejam aplicados exercicios para melhora da aceleragio esta deve ser trabalhada
até, no maximo, o ponto de velocidade méxima, ndo sendo trabalhada a resiténcia de

velocidade, pois o objetivo é de treinar aceleraciio e ndio manutengio de velocidade,

5.3.2.2. Velocidade de Acdo

A velocidade de agfio ¢ algo muito especifico € tem a ver com a capacidade do atleta
realizar determinado movimento de forma eficiente, rdpida e coordenada. Esta
especificidade faz com que a melhor forma de trabalhar esta capacidade seja a realizagdo do
movimento especifico que se deseja aprimorar. Se um nadador tiver velocidade para

percorrer, de forma veloz, 25 metros dentro da agua, talvez nfio tenha velocidade ideal para
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fazer eficiente arremesso do peso, por falta de adatagio neuromotora e pela falta de
especificidade de treinamento. O melhor método a utilizar para treinar esta capacidade é o
da repeti¢io com pausas longas, que possibilitem a recuperagio completa para execugio do

gesto técnico de forma precisa,

5.3.2.3. Treinamento para Velocidade de Frequéncia

A velocidade de frequéncia deve ser trabalhada utilizando exercicios do tipo ciclico
e especificos da modalidade esportiva a ser treinada, sendo que corredores devem correr,
nadadores, nadar, ciclistas, pedalar e atletas de outras modalidades fazer movimentos

especificos de suas especialidades com volume relativamente pequeno e pausas longas.

5.3.2.4. Treinamento para Velocidade de For¢a

A velocidade de Forga (também denominada forga velocidade) pode ser trabalhada
mediante treinos de forga rapida como pliometria e saltos em geral; utilizando cargas

adicionais e pequeno volume.

5.3.2.5. Treinamento para Resisténcia de For¢a Rapida

A Resisténcia de Forga Rdpida pode ser trabalhada com cargas reduzidas ¢ maior

volume que no caso de velocidade de Forga. Longos percursos com saltos {entre 30 ¢ 60

metros) ou corridas com cargas adicionais podem levar a melhora desta capacidade.
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5.3.2.6. Treinamento para Resisténcia de Velocidade Maxima

Neste caso, a velocidade deve ser trabalhada com a realizagio de esforgos ciclicos
em que se atinja a velocidade maxima e se faga sua manutengdo. Objetivo é de aumentar a
velocidade méaxima ¢ a capacidade de sustentagfio desta. O método a ser empregado € o da

repeticdo de sprints de média e/ou de longa duragdo {entre 7 e 30 segundos).



6. Tipos de Planejamentos para Periodizacio

Como foi visto na Contextualiagdo Historica deste texto, a questdo da periodiza¢io
teve seus primeiros passos por volta da década de 1960, na Australia. O objetivo principal
era de balancear as cargas de treino objetivando o rendimento méximo no periodo
competitivo. Neste periodo isto era feito de forma um tanto quanto simplificada, sendo que
o método utilizado por esta escola era sempre o da Duragdo, variando entre Intensivo e
Extensivo. Com o inicio do uso da mescla de varios métodos, a variagido das cargas de
treinamento tornou-se algo mais complexo e surgiram varias escolas de treinamento quanto
a periodiza¢do. As vertentes de planejamento que surgiram podem ser subdivididas,
basicamente, em 3 tipos de modelos para planejamento e distribuem suas cargas de forma

regular, acentuada, ou concentrada durante uma temporada de treinamento.

Tratamento do Treinamento nos Diferentes
niveis conforme modelo de planejamento

ModdOCbEll-_l’lgaSm lares _ ey
bt Bty : : . . .“.‘ .}

v
w?ellnls s

-------
.....................

Competicao

Figura 07. Distribui¢do das cargas conforme os 3 diferentes tipos basicos de periodizagio.
(Adaptado de Navarro, F. V. , 1999:244).



44

Estas diferentes formas de distribuir as cargas de treinamento levam a distintos
resultados. O tipo de resultados obtidos por cada forma de aplicagdo das cargas pode ser

vista na figura a seguir:

Figura 08. Efeitos de formas de ap]icac das cargas de treinamento com uma orienta¢io deﬁni
(C) sobre treinamento especifico (R). (Adaptado de Navarro, F. V.
1999:246).

Seguindo estes modos de distribuigdo de cargas surgiram varios modelos de

planejamento que sdo utilizados pelos esportistas de elite de diciplinas de RDC (Resisténcia

de Curta duragio). Dentro destes modelos podem ser citados os seguintes:

- Periodizagdo Tradicional (Cargas Regulares);

- Acentuagdo Sucessiva (Cargas Acentuadas);

- Macrociclo Integrado ( Cargas Concentradas);

- Sistema de Blocos (Cargas Concentradas);

- Macrociclo ATR (Cargas Concentradas);
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6.1. Periodizacdo Tradicional

A periodizagdo ¢ baseada em estudos de Matveyev ( 1965, 1990, 1991, 1992) e de
Giljatsova (1992). Estes autores preconizam que a periodizagdo deve ser feita de forma que
as cargas sejam distriduidas de forma regular, durante toda uma temporada, variando em
volume e intensidade. Deve-se, entdo, utilizar maiores volumes no inicio da temporada,
com posteiror redugdo, para o incremento de maiores intensidades no final. Esta
distribuicdo de cargas tem como objetivo melhorar os fundamentos basicos no periodo

inicial, e caminhar para a especificidade da prova de competi¢do no final da temporada.

Figura 09. Grafico representativo de distribuigdo de cargas na Periodizagdo Tradicional. (Adaptado
de Navarro, F. V. ,1999:247).

E claro que isto se aplica com maior &nfase em volume e resisténcia para praticantes
de atividades de RDL (Resisténcia de Longa Duragéo), e maior énfase em intensidade para
atletas de RDC (Resisténcia de Curta Durag@o). A preocupagdo na preparagdo de

resisténcia de base aerdbia deve ser, entfo, trabalhada principalmente em atletas de RDL e
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RDM (Resisténcia de Curta Durag#o). A figura abaixo demonstra como podem ser feitas as

variagdes de cargas nas distintas especialidades:

Figura 10. Esquema da dindmica da carga no macrociclo . (A) Nas especialidades de For¢a Rapida e
(B) na especialidades de Resisténcia (Adaptado de Matveyev,1990; citado por Navarro,
F. V. (1999:247)).
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Na Periodizagdo Tradicional a distribuigdo das cargas de preparagio bésica
(resisténcia de base e coordenagio basica) preparagdo especifica (resisténcia especifica e
coordenagdo especifica) e preparagdo competitiva (ritmo de prova) distribuem-se da

seguinte forma:

Figura 11. Periodizagdo da resisténcia em um planejamento de treinamento tradicional. (Adaptado
de Navarro, F. V. 1999:248).
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Cada uma das fases de trabalho prioriza um tipo de capacidade fisica, respeitando a

especificidade da prova de competig3o. Isto pode ser visto nas duas figuras a seguir:

Figura 12. Modelo de periodizagio de treinamento tradicional para os esportes de RDC.
(Adaptado de Navarro, F. V. , 1999: 249).

Figura 13. Modelo de periodizagdo de treinamento tradicional para esportes de RDM.
(Adaptado de Navarro, F. V. 1999:250).
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Navarro (1999) indica que neste novo conceito de treinamento deve-se considerar os

fatores indicados na tabela 01.

Enfase

Critérios

1. Aquisigdo de melhora significativa do nivel
dos requisitos fundamentais do rendimento e
tolerancia a carga por meio do aumento das
demandas de carga e a eficiéncia do treinamento
para o desenvolvimento da resisténcia geral,
forga e flexibilidade, principalmente através dos
meios do treinamento gerais e epecificos.

Realiza¢do de cargas méaximas relacionadas aos
meios de treinamento inespecificos, acentua¢do
sobreprogramada e meios efetivos de
treinemanto gerais (mas orientados para a
prova) e semiespecificos, clara énfase em todos
0 ano, estabilizagio durante todo o ano.

2. Aquisi¢do de alto crescimento do nivel da
resisténcia  basica especifica da prova,
resisténcia de forga e variabilidade motora,
combinados com wuma técnica motora,
combinado a técnica especifica da disciplina,
conseguidos por meio do aumento das
demandas de cargas e eficdcia da resisténcia de
forca com alta conexdo ao treinamento de
velocidade especifica da prova, utilizando
particularmente meios de treinamento especiais
e competicoes.

Esforgos durante todo o ano, crescmento da
quantidade e aumento do treinamento de forca e
de resisténcia basica orientada a técnica.

Com alta conexdo a isto, desenvolver os
padrdes individuais de longos ciclos dos
movimentos em concordancia com o controle
individual do treinamento de resisténcia
basica/resisténcia de for¢a e das possibilidades
técnicas e fisiologicas do exercicio.

3. Aumento da resisténcia de forga e da
capacidade de rendimento fisico orientado para
a competicdo por meio de cargas maiores de
resisténcia de forga/resisténcia especifica-
competicdo combinada com aficaz organizagao
dos padroes de longitude de ciclos com o
objetivo de desenvolver os pré requisitos
psiquicos, fisicos ¢ taticos decompetigdo.

Dominio de velocidades mais altas que as
desenvolvidas na prova que produzam efeito de
grande fadiga intermedidria e final.

4. Aumento da eficiéncia da estrutura anual e da
organizagdo das sessOes de carga e regeneragdo
dos mesociclos e microciclos utilizando uma
clara sequéncia metodologica de énfase no
treinamento.

- duragdo 6tima dos ciclos;
- incremento de carga e nivel de
desenvolvimento
- grande relagdo entre fases de cargas
maximas e fases de recuperagio;
- mudangas de objetivos através de uma
acentuagdo variada de conteudos e meios.

Tabela 01. Enfases e critérios assinalados no conseito de cargas acentuadas. (Adaptado de Navarro,

1999:250/251)
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Conforme Neuhof (1990, citado por Navarro,1999), o treinamento de cargas
acentuadas deve levar ao aumento constante das cargas (forga, resisténcia, volume e
intensidade) durante o macrociclo anual.

A ordem sugerida pelo autor para o desenvolvimento das cargas ¢ a seguinte:
treinamento de forga > treinamento de forga aerdbio > treinamento de forga aerdbio-
anaerobio > treinamento de resisténcia de forga aerdbio-anaerébio > treinamento de forga-
velocidade (for¢a-rapida).

Deste modo a velocidade deve ser trabalhada obtendo os seguintes resultados: Bases
gerais de velocidade > treinamento de velocidade especifica da distancia > treinamento de
resisténcia de velocidade para todas as disciplinas.

Desta forma o treinamento pode trabalhar-se, basicamente, de trés formas distintas,
em cada fase de treinamento:

1. Treinamento por uso de Sub-Distancias: melhorando velocidade pelo exercicio
de corrida com ritmo mais alto que o do ritmo de corrida (da prova especifica do
atleta);

2. Treinamento de Ritmo de Prova: com trabalho de resisténcia especial pelo

exercicio de corrida ao ritmo de prova;
3. Treinamento Sobre Distincia: resisténcia especial, exercitada mediante

exercicios de corrida com ritmo mais lento que o da prova.
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Na figura 14 ¢ possivel ver uma sugestdo de formas de trabalho da velocidade para
os distintos tipos de especialidades do atletismo (ver Neuhof, 1990; Hirvonen 1991;

Navarro 1999):

Figura 14. Niveis de intensidade no treinamento de resisténcia de diferentes provas de corrida.
(Adaptado de Navarro,1999:257)

Para 0 método de Cargas Acentuadas ha alternativas de planificagio, de forma a
dividir o macrociclo de distintas formas. As formas existentes podem ser trabalhadas para
obtengdo de um pico, dois picos,ou trés picos anuais. Deve ser levado em conta no
momento do planejamento de um macrociclo o nimero de competigdes das quais o atleta

participara e o grau de importancia de cada uma.
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6.3. Macrociclo Integrado

Este tipo de planejamento tem como objetivo agrupar contetidos e meios de
treinamento em curtos espagos de tempo de forma mais acentuada. Baseado em estudos de
Navarro (1982, 1985, 1987, 1990) e Tschiene (1984) sobre a teoria de distribui¢io de
cargas com altos volumes e intensidades durante cada ciclo ¢ estudos de Reiss (1991,
1992), Franz e Reiss (1992), sobre o trabalho acentuado, respeitando as dindmicas de carga
quanto ao carater geral e especial como unidade independente (periodizagdo tradicional).

Neste modelo de periodizagdo pretende-se que o atleta tenha todos os conteudos do
treinamento em curtos espagos de treinamento, de forma que se obetenham adaptagdes
fisiologicas, mas sem levar ao decréscimo de rendimento (causa por Over Training).

O macrociclo integrado ¢ dividido em fases, e estas podem ser vistas na tabela 2,
logo a seguir:

Unidades de Caracteristicas Duracio
Planejamento
Ciclo Conjunto de varios macrociclos integrados cujo 20-30 semanas
objetivo final é o resultado maximo na competi¢éo
principal.
Macrociclo | Conjunto de varias fases, com integragdo de volume 6-12 semanas

Integrado | e intensidade especificas, carga geral e especifica e,
meios e contudos apropriados ao desenvolvimento do
rendimento na especialidade.

Fase Conjunto de varios microciclos com uma 1-5 semanas
Macrociclica | concentragdo de contetidos de treinamento
determinados.

Microciclo | Conjunto de varios dias de treinamento que refletem 3-7 dias
a orientacdo funcional e macrociclica onde estejam

situados.

Tabela 02. As unidades de planificagéo do treinamento por macrociclos integrados. (Adaptado de Navarro,
1999:259).
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Para garantir a melhora de desempenho, este modelo de periodizagio consiste na
divisdo dos macrociclos em trés fases - Geral, Especifica e de Manutengio — e, desta forma,
obtem-se uma variagdo de cargas pela formagdo de ondas de variagio de volume e

intensidade. As figuras 15 e 16 ilustram estas alternincias.

Figura 16. A distribuigdo dos macrociclos integrados num ciclo de 27 semanas.
(Adaptado de Navarro, 1999:261)
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E importante ressaltar que esta divisdo de fases tem como objetivo impedir a
realizagdo de exercicio que tenham objetivos distintos em momentos préximos, sendo
concorrentes no tocante as adaptagdes fisiologicas. Sdo objetivos concorrentes forga e
resisténcia aerobia por exemplo. “Quanto mais proéximos estiverem no tempo ambos tipos
de treinamento, maiores serdo os impedimentos. Por exemplo, o impedimento sera maior
com os treinamentos no mesmo dia que em dias diferentes” (Zatsiorsky, 1995:216). Por
este motivo, cada fase tem contetidos bem definidos, como pode ser visto nas figuras 17 e

18.

ignr'a 17. Acentuacio de contetidos nas diferentes fases de uma macrociclo intf_: num ciclo de
27 semanas para um especialista de RDC (Adaptado de Navarro, 1999:262).

ra 18. Acentuagdo de contetidos nas distintas fases do macrociclo integrado num ciclo de
praparo de 27 semanas para um especialista de RDL I (Adapatado de Navarro, 1999:263).



Desta forma, Navarro (1999) indica que a distribuigdo das cargas pode ser feita da

seguinte forma ao seguir-se 0 modelos de macrociclo integrado:

“se as circunstincia necessarias para desenvolvera forga méaxima e a resisténcia,
0 mais conveniente ¢ treina-las sequencialmente (figura 19,A). Somente seria
aconselhavel que o treino de resisténcia e de forga fosse concorrente quando este
ultimo estivesse centrado no desenvolvimento da resisténcia de forga. Se este
fosse o caso por outro lado, muito comum nos esportes de resisténcia de forga
que ativam o mesmo tipo de unidades motoras e 0s mesmos sistemas energéticos
que os que se utilizam de forma concorrente no treinamento da resisténcia.
Assim se pode treinar de forma concorrente:

- a resisténcia aerdbia e a resisténcia de forga aerdbia (figura 19,B);

- a resiténcia mista e a resisténcia de for¢a mista (figura 19, C);

- a resisténcia latica e a resisténcia de forga latica (figura 19,D).”

(Trecho extraido de Navarro,1999:264).

sia Aerobia]

Resistencia e Forca
~ Aerobia

Resitencia de Forea

Resistencia de Forga
Latica

Figura 19 (A, B, C, D) Possibilidades de concorréncias no treinamento da forga
e da resisténcia (Adaptado de Navarro, 1999:265).
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6.4. Sistema Blocado
Este sistema de periodizagao tem como objetivo trabalhar as capacidades de forma
separada para evitar o problema de formas concorrentes de contetidos, citado no modelo de

macrocilo integrado.

Conforme Verkhoshansky (1993, citado por Navarro 1999:265):

“nos esportes ciclicos de resisténcia o processo de adaptagio se desenvolvem em
quatro diregdes principais altamente relacionadas entre si:

- desenvolvimento de resisténcia muscular local (aperfeigoamento da qualidade
contratil oxidativa e elastica do musculo);

- aperfeicoamento funcional de todos os sistemas fisiologicos do organismo, que
garantem a atividade muscular e sua manutengéo;

- aumento do potencial energético do esportista (ou seja, da poténcia e da
capacidade de seu mecanismo energético);

- melhora da capacidade do esportista para realizar seu potencial motor nas
condigées de competi¢do ™,

Desta forma podemos ver que o autor defende a idéia de que “o aumento da
“intensidade (em maior medida da duragdo) e a especificidade do estimulo de treinamento
sdo indispensaveis para garantir a necessaria transformagdo adaptativa do sistema
fisiologico™ (Verkhoshansky, 1993, citado por Navarro,1999:266). Por isto deve-se dar
atengdo aos varios niveis de oxigenagdo, desde o condicionamento cardiovascular, até a
capacidade de captagdo e processamento muscular.

O autor defende a Preparagao Condicional Especifica(Pce) que consiste na pratica
de exercicios para obtengo, além de adaptagdes fisioldgicas gerais, adaptagdes musculares
localizadas. A Pce deve anteceder o trabalho em altas velocidadades, para evitar desgastes
funcionais excessivos. Pode-se dizer que este € o tipo de preparagido que deve ser feita antes

da fase especifica de treinamento, como se faz na resisténcia de base da periodizagdo
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tradicional, mas de forma mais especifica do ponto de vista de esforgos musculares. O autor
defende o uso de trabalhos de forga para obteng¢do destas adaptagdes musculares, o que o
difere da periodizagdo de Matveyev que defende o uso do método da duragdo, que trés,
principalmente, adaptagdes cardiopulmonares ¢ de oxidagdo muscular, ndo melhorando

capacidade anaerobia:

“deve-se utilizar, como primeiro recurso, a busca do incremento da ampliagdo
do clico (comprimento da bragada, da pedalada, da pagada, etc) através do
treinamento especial de forga. Somente depois deste tipo de preparagio se pode
comegar o emprego de métodos variados para aumentar o ritmo de movimentos

(frequencia).” (Verkhoshansky, 1993, citado por Navarro,1999:268).

Para ele (Verkhoshansky) o fator determinate do rendimento de resiténcia € a RML
(Resisténcia Musclar Localizada), e por isto ele aconselha o uso especial exercicios de
forga. Desta forma tem-se dois modelos possiveis de aumento da velocidade demonstrados

na figura 20.

Figura 20. Variantes possiveis do incremento da velocidade sobre a distancia no ciclo anual em
relagio & organizagio da preparagdo condicional especifica. (Adaptado de
Verkhoshansky, 1993; citado por Navarro 1999:267).
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Verkhoshansky (citado por Navarro, 1999:268) defende o uso de diferentes

velocidades em distintas fases de treinamento, sendo elas:

“- velocidade limite (de competi¢do): a aquisicdo deste nivel se planifica
somente no momento das principais competicdes e representa o principal

objetivo do incremento.

- velocidade maxima: é o nivel no qual o esportista se citua proximo a atingir
um determinado periodo da fase preparatdria e quando seu fisico esta num bom
nivel de condicionamento. Ndo deve provocar uma excessiva solicitagio de

fungdo do organismo ou causar alteragdes da estrutura do movimento.

- velocidade 6tima (submaxima): é o nivel sobre o qual se desenvolve a maior

parte do volume de treinamento de ritmo.”

Desta forma o autor elaborou trés principios metodolégicos para o treinamento:

- volume da carga especifica deve ser elaborado considerando a distdncia de
competi¢do € o limiar anaerdbio com gradual aumento de intensidade no
periodo de preparagdo;

- a propriedade contratil deve sofrer aumento especializado de forma oxidativa e

elastica pelo treinamento especifico de forga;

- deve haver melhora equilibrada entre fungdo muscular e aparelho vegetativo.
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Para garantir o cumprimento destes trés principios utilizam-se outros dois

principios:

- Principio da Superposic¢do: consiste na aplicacdo sucessiva de estimulos, cada vez
mais intensos e especificos;

- Principio Antiglicolitico da adaptago: consiste na redugdo da producdo de energia
por glicosise mediante esforgos de alta intensidade e velocidade. Para isto ¢
necessario que haja aumento do volume cardiaco e¢ formagao vascular periférica,
melhora da propriedade contratil do musculo e da capacidade oxidativa das fibras
musculares tipo I e, apds trabalho de altas velocidade, melhora na capacidade de

tamponamento e de oxidagdo das fibras do tipo II.
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Desta forma ¢ possivel observar na figura 21 o raciocinio de Verkhoshansky para

elaborar este método de periodizag@o:

Figura 21. Modelo geral de organizag@o de carga do ciclo de treinamento (Adaptado de Vcrkhoshanky,
1993; citado por Navarro, 1999:275).
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Para este autor, a distribui¢do de cargas durante uma temporada anual pode ser feita

da seguintes formas (ver figura 22):

o

Figura 22. Esquema de possivel 0rganiaq50 do treinamento num ciclo 'anual (Aaptado de

Verkhoshansky, 1993; citado por Navarro, 1999:276).

Segue abaixo um exemplo de periodizagdo para meio-fundo (especialistas de 800

metros):

Figura 23. Esquema de planejamento anual para corredores de meio-fundo (Adaptads de Nurmekivi
e Lemberg, 1993, citado por Navarro, 1999:277).
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6.5. Macrociclo ATR

Este modelo de treinamento anual segue a idéia de preparagdo por estigios bem
definidos, como no blocado, mas da nomes diferentes a cada uma das trés fases de
treinamento. A primeira fase chama-se Acumulag@o, a segunda Tranformagio e a terceira
Realizagdo. Cada uma destas fases corresponde a um mesociclo.

A figura 24 ilustra a énfase dada em cada uma destas fases, para os distintas

conteudos.

Figura 24. Modelo de Distribuig3o de Conteiidos do Modelo ATR
(Adaptado de Navarro, 1999: 278).

As diferentes fases tém como principais objetivos:

- Acumulaciio: Aumento do Potencial Técnico Motor;

- Transformac¢do: Transformagdo do Potencial das Capacidades Motoras e
Técnicas na Preparagdo Especifica;

- Realizagdo: Aquisicdo dos melhores resultados dentro da margem disponivel de

preparagao.
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A distribui¢do das fases num temporada anual pode ser feita como é exemplificado
nas figuras 25 e 26 levando-se em conta:
- a época da fase especifica dentro da temporada;

- a qualidade do atleta;

- a especificidade do esporte.

Figura 26. Modelo de periodizagio de treinamento mediante um macrociclo ATR c

resisténcia de curta duragdo (Adaptado de Navarro, 1999:283)
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7. Protocolos de Treinamento

Os capitulos anteriores procuraram apresentar as teorias ¢ metodologias de
treinamento, bem como o funcionamento do organismo humano. Este capitulo procura
exclarecer quais sfo os melhores protocolos de treinamento a serem seguidos para o

desenvolvimento da resisténcia de velocidade.

7.1. O dilema entre volume e intensidade

Uma das maiores dificuldade na elaboragio do treinamento ¢é a escolha correta das
cargas e dos contetidos a serem desenvolvidos nas unidades de treinamento. Alguns estudos
tém mostrado quais sio as modificagdes fisioldgicas bioquimicas e morfologicas a que cada
tipo de atividade pode levar (ver Berg, 2003; Billat, 2001 (1); Billat, 2001 (2); Fitts, 2003;
Gastin, 2001; Ross e Leveritt, 2001; Smerdu e Erzen, 2002).

Este tipo de discugfio também € vista no tocante a distribuigdo correta das cargas
durante uma temporada, mesociclo, macrociclo ou microciclo ¢, qual dos modelos de

periodizacfio deve ser adotado em cada caso (Billat, 2001 (1); Billat, 2001 (2)).

7.1.1. O Yolume

O objetivo inicial do uso de grandes volumes ¢ do aumento da resiténcia, das
capacidades oxidativas de uma atleta ¢ de seu VO2max. Mas, hoje em dia, alguns estudos
tem demonsirado que nfo € necessario o uso de volumes tdo grandes para o logro de

grandes resultados.
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Quando se discute o volume a ser empregado num treinamento levam-se em conta
varios fatores. Este fatores sfio especialidade do atleta, especificidade do treinamento,
capacidades que se pretende aprimorar, qualidades do atleta e vérios outros fatores que,
como ja foi dito antes, fazem parte dos principios do treinamento e devem ser aplicados
tambeém para adotar cargas corretas de intensidade.

Como pode ser visto em Berg (2003:60), Costill (1986) determinou que a melhora
do VO2méax chega ao seu limite com 50 a 60 milhas (80 a 96) por semana. A milhagem
extra - uso de protocolos com 217milhas (347km) por semana - ¢ desnecessaria por nio
levar a melhoras no VO2méx. Este tipo de treinamento era utilizado na década de 80 para
corredores de fundo e talvez sejam utilizados ainda hoje, neste inicio de século XXI.

Em Berg (2003:60), também ¢ possivel ver que, Wilmore e Costill (1994) chegaram
a conclusfo que treinamentos com uso de 5000 a 6000 kcal por semana, para corredores de
longa distincia, representam o regime ideal para a maioria dos atletas. Isto significa que
baixos volumes de treinamento sio suficientes para melhoras significativas e, justifica-se
assim que, nfio sfo necessarios grandes gastos energéticos (desgastantes).

Ha uma série de autores (citados por Berg, 2003) criticam o uso de excessivos e
desnecessarios volumes nos treinamento para fundistas. Podemos ver em Noakes (1991) a
sugestdo de reducio dos volumes de treino utilizados pra fundistas na década de 1980.
Astrand e Radahl (1986) colocam que o uso de longos treinamentos nfio levam a maiores a
melhora dos niveis de VO2 max. Podemos ver também que Scrimgeour et al. (1986) ¢
Sjodin e Svendenhag (1985) indicam como hoje em dia a prevalecéncia do uso de grandes
volumes estd diretamente associada A performance de elite e & corrida répida mas, a

performance nio teve melhoras com esses acrescimos de volume.,
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Levando em conta a questio do desgaste que pode ser acarretado por programas
longos de treinamento, as construgio das unidades de treinamento sofreram mudancas.
Como pode ser visto em Billat (2001(1)), hoje em dia os treinamentos tém sofrido divisdes
e os longos treinamentos tém sido sub-divididos em duas sessdes de treinamento,
possibilitando o aumento das intensidades em cada unidade, gragas ao uso das recuperagdes

entre sessdes.

7.1.2, A Intensidade

Com o uso de unidades de treino de menor volume, como citado na sessdo anterior,
houve aumento na intensidade das cargas empregadas. O uso de treinamentos com pausas,
divididos em séries, tem permitido aumentos significativos em relag@o ao antigo método da
duragio.

Para o desenvolvimento de treinamentos sobre distintas distancias, Navarro (1999),

sugere as seguintes intensidades:

Nivel de Tempos de Velocidade em % do Poténcia

Velocidade Trabalhe com rendimento maximo Metabélica
Abreviaturas Méximo Locomogio Kw
Esforgo terrestre

Mixima, Vmax. 10 s. 95-100 42-46

Subméxima, Vsub. 20 s, 85-04 37-4.1
Alta, Valt. 30 5. a 4 min, 75-84 2.15-3.6

Leve, Vlev. 4 min. a 15 min, 65-74 1.5-2.1

Baixa, Vhbai. 60 ou mais min. 30-49 0.5-08

Tabela 03. Escala de valores da velocidade para treinamento de velocidade de treinamentos anaerdbios e
aerdbios e ritmo de poténcia metabalica. (Dick (1980), adaptados de Navarro, 1999:42),
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Para definir a intensidade de treinamento, ha basicamente 3 formas de escolha das

velocidades a serem empregadas em treinos de corridas. As velocidades podem ser

definidas levando em conta a Velocidade de Limiar de Lactato (vVOq, steady-state BLC,

constante a 4mmol/1), Velocidade Maxima do atleta ¢ Velocidade Média desenvolvida na

sua Competicio. Ha treinamentos que levam em conta os batimentos cardiacos e a

correlac@o destes com as distintas porcentagens de limiar de lactato.

Os diferentes niveis de velocidades levam a distintos trabalhos fisiolégicos como

pode ser visto na tabela 04:

Zonas de Capacidades | Concentragio | Frequéncia | Nivelde | Duragles Realagao Métodos
Treinamento | Biomotoras de Lactato Cardiaca { Velocidade | Bésicas | Trabalho:desc. | Basicos de
m/1 Bat./min, de média Treinamento
Trabalho
Min./seg.
\Y Velocidade X Maéxima 0:10 1:15 Repetigdo e
Submaxima 0:20 1: 5 Intervalado
v Resisténcia 8 - Maximo 180 - SubMaxima | 0:30 - Repeticio,
de Méximo Alta 1:00 1:3 Intervalado,
Velocidade 1:00 - 1:2 Centinuo
ou anaerdbia 1:30 1:1 varidvel e
2:00 - confrole
3:00
111 Resisténcia 4-8 160 - 180 | SubMaxima | 0:05 - 1:1 Intervalado,
Mixta Alta 0:10 1:1,5 Continuo
Aerodbia - Media 0:30 - 1:03 Variavel e
anaerdbia 0:70 1:0,5 Controle
0:30 -
0:60
2:00 -
6:00
I Resisténeia 2-4 130 - 160 Media 10:00 Intervalado,
Bisica Itermediaria 30:00 Continuc
Uniforme
1:0,3 e
Continuo
Variavel
I Regeneagio 1-2 90-130 Baixa 5:00 X Continut
+relaxamento 20:00 Varidvel

Tabela 04. Zonas de Treinamento ¢ varidveis de treinamento correspondentes a diferentes capacidades
biometoras. (adaptados de Navarro, 1999:43).
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7.2. Os diferentes protocolos e suas consequéncias

Os protocolos de treinamento s&o feitos para planejar as unidades de treinamento,
dando énfase 4s distintas capacidades, conforme a prioridade de cada sessfio ou periodo de

treinamento anual.

7.2.1. O uso do Treinamento Intervalado

O treinamento intervalado foi criado para melhorar a performance de corredores em
forma de resposta ao métododo da duragéio, sendo um tipo de treino com uso de ritmo mais
préximo ao de competigfio. E possivel ver em Billat (2001) que o método da duragio foi
criado e descrito por Reindell e Roskamm (1959) e Reindell et al. (1962) e popularizou-se
com o campedo olimpico Emil Zatopek.

Saltin et al. (1976, citado por Billat 2001:31) descreve o freinamento intervalado
através da seguintes caracteristicas:

- a intensidade ¢ definida pela média de poténcia gerada; por exemplo, para um treinamento
em que a média seja igual a (100 + 50) / 2 = 75%, vVO2max (sobre 75% do maximo
oxigénio consumido);

- a razdo de tempo para a duracdo alta € baixa do exercicio, para o treino intevalado suposto
¢ a razdo de 3/3=1;

- a amplitude é a razéio da diferenca enire a intensidade dos diferentes periodos (intensos ou
pausas recuperativas) com velovidade média, para o treino intervalado descrito acima, uma

vez que a velocidade média é de 75% de vVO2méx. , a amplitude € 100-75/75 = 33%;
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- a duragdo e as distdncias percorridas em velocidades altas e baixas

As diversas formas de dosar intensidade, razdes de tempo , amplitudes e duracéo e
distancias podem levar a diferentes resultados. Distintos tipos de prococolos de
treinamentos e seus resultados serdo abordados entre as sessdes 7.2.1.1 e 7.2.2. para exibir
os resultados que podem ser obtidos com o uso de diferentes métodos.

Em parte, os resultados acarretados pelos diferentes tipos de treinamento podem ser
vistos no uso diferenciado de vias metabolicas, para um mesmo exercicio, que ha, por

exemplo, entre velocistas (treinados por sprint) e fundistas (treinados por endurance).

Figura 27. Contribuigdo relativa dos 3 sistemas energéticos para a suplementagdo energética durante 90
segundos de exercicio ciclico. Participantes eram 6 homens treinados por sprint de ciclismo [com captagdo
méxima de oxigénio (VO2max de 58ml/kg/min.)] e 8 triatletas treinados por endurance (com VO2max de
65ml/kg/min). (Dados obtidos de Gastin e Lawson (1994), citado por Gastin 2001:738).
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Ao saber as consequéncias de cada tipo de treinamento, o técnico pode montar as
séries de exercicios levando em conta as necessidades metabélicas de seus atleta, que

variam conforme a especialidade da prova. A figura 28 mostra a propor¢io entre aerobiose

e anaerobiose de diversas provas de corridas.

Figura 28. Contribui¢io dos sistemas energéticos para a suplementa¢do completa da energia, durante
distancias de sprint (velocidade) e meio-fundo. As corridas de 200m (n=3), 400m (n=6), 800 (n=5) e 1500
(n=6) foram simuladas em esteira. A liberagdo energética foi avaliada usando o método de actiimulo de daficit
de oxigénio (de Spencer e Gastin, 2001, com permissdo). VO2max = volume maximo de oxigénio inspirado.
(adaptado de Gastin, 2001:735).
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7.2.1.1. O uso do Treinamento de Sprint e suas consequéncias

O objetivo maximo do uso de treinamento por uso de sprints é o do ganho de
velocidade ¢, por este motivo, este tipo de treinamento ¢ muito usado por velocistas. O
objetivo desta sessdo ¢ de falar sobre as adaptagdes musculares ao treinamento de sprint
curto (<10-segundos), cargas de trabalho ¢ descanso. Conforme Ross e Leveritt

(2001:1064):

“adaptagbes ao treinamento de sprint dependem da duragdo do sprint, da
recuperagio entre repeticdes, volume total e frequéncia das unidades de
treinamento. Essas varidveis tem profundos efeitos no metabolismo, estrutura e
adaptagdes a performance para o programa de freinamento de sprint e estas
alteragBes podem tomar bom tempo para serem recuperadas apos periodos de
destreino. Entretanto, a complexidade da interagiio entre todas estas varidveis e
as adaptages ao treinamento combinadas com diferengas individuais sho

importantes para transferir o conhecimento ¢ conselhos entre laboratorios e

técnicos de atletas.”

7.2.1.1.a. Adaptacdes metabdlicas

Conforme Ross e Leveritt (2001), as adaptagdes metabolicas dependem da melhora
da habilidade muscular em produzir energia. Estes sistemas energéticos dependem da
ativa¢io de um ou mais mecanismos — neste caso (sprint curto) devemos dar €nfase, as vias
anaerdbias de energia formadas pelos fosfatos de alta energia (adenosina trifosfato (ATP) e
fosfocreatina (CP), bem como glicolise (glicogénio muscular), além da aerobiose (produg@o

de ATP por glicose sanguinea). Para ativacfio destes sistemas € importante pensar em
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alguns fatores. O primeiro fator a ser levados em conta em relagiio 4 produgio de energia é
a regulago de enzimas que, com sua atividade, pode acelerar os processos de produgio de
energia. O segundo fator é o aumento de quantidade de substrato energético estocado no
musculo que pode aumentar a produgéo total de energia. Em terceiro lugar, a melhora na
habilidade de combater certos metabélitos associados a fadiga.

E importante levar em conta que a bioenergética do exercicio de sprint depende da
duragfo do sprint da duragéio dos intervalos de recuperagio. Quando o exercicio passa de
30 segundos, a produ¢lio anaerdbia de energia reduz-se ¢ passa-se a ser grande parte
aerdbia, No entanto, estudos provam, hoje em dia, que 13% da energia durante sprints de

10 segundos de e 27% da energia em sprints de 20 segundos sfo gerados acrobicamente.

7.2.1.1.b. Adaptacdes enzimaticas por treinamento de sprint

As enzimas que atuam no sistema de fosfatos de alta energia (ATP-CP) sfo
Myokinase (MK, enzima que cataliza a ressintese de ATP (Adenosina Trifosfato) para
ADP (Adenosina Difosfato)} e Creatina Fosfokinase (CPK, enzima que catazila a quebra de
FC (fosfocreatina)),

Conforme € possivel ver em Ross ¢ Leveritt (2001:), estudos feitos por Thorstenson
et al. (1975) demonstram que a pratica de sprints de 5 segundos, com recuperagdes de 25 a
55 segundos, eleva os niveis de MK em ~20%. Desta forma, o uso do sprint curto pode
levar 4 melhora da resintese de ATP ¢ melhora na performance de sprint,

Conforme Parra et al (2000) o uso de sprints de 15 segundos também trazem ganhos
na atividade de MK. No entanto, estas melhoras nio dependem somente da execugio dos

exercicios, mas também a recuperacio entre sessdes de treino de sprint. Este tipo de
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treinamento, com recuperagfio de 72 horas entre cada sessfio, podem levar a ganhos de 18%
na atividade enzimatica, mas, se este mesmo método de treinamento, for praticado com
apenas 24 horas de recuperagio (entre as unidades de treino) leva a um decréscimo de ~3%.
E importante notar que a MK é responsével pela ressintese de ATP, que pode levar a
melhora da performance e evitar a fatiga.

Thorstenson et al. (1975), também demonstra que, com a pratica de sprints de 5
segundos, com recuperagdes de 25 a 55 segundos, é possivel aumentar os niveis de CPK
em 36% e, Parra et al (2000), o uso de sprints de 15 segundos também traz esse tipo de
aumentos. O uso de CPK ¢ importante para garantir a quebra de CP e maior producéo de
energia. Hirvonen et al. (1987) demonstrou que grupos de sprinters treinados conseguem
depletar mais rapidamente a CP que corredores de corrida moderada.

As enzimas que atuam no sistema glicolitico sdo Fosfofrutokinase (PFK, enzima
que catalisa a fosforilagdo glicolitica intermedidria de frutose 6-fosfato), Lactato
Dehidrogenase (LDL, enzima que catalisa a conversdo de pituvato em lactato), Glicogénio
Fosforilase (PHOS, enzima que catalisa a mobilizag8o de glicogénio muscular armazenado
no musculo para glicogénio livre para uso), Glicogénio Fosforilase (PHOS, enzima que
catalisa a mobilizagio de glicogénio muscular armazenado no misculo para glicogénio
livre para uso], Piruvato Kinase (PK, enzima que catalisa a convers3o de fosfopiruvato em
piruvato) ¢ Citrate Cintase (CS, responsavel pela condensacio de Acetil-CoA e
oxaloacetato, formando citrato). Como pode ser visto em Bognamis et al. (1998), Hautier et
al. (1994) e Lokatelli e Arsac (1995), o metabolismo glicolitico pode contribuir entre 55 e
75% da produgio total de energia para tiros de 10 segundos.

Estudos feitos por Linossier et al. (1995) e Hellsten et al. (1993) demonstram que a

realizagdo de tiros curtos (menos de 10segundos) leva ao aumento na atividade de PFK,
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mas estudos feitos por Dowson et al. (1998) ndio demonstram alteracdes. Enquanto isso,
outros estudos sobre a realizaglo sprints (tanto curtos (<10-segundos), quanto longos
(>10s.)) demonstraram melhoras nos processos metabodlicos de PFK. (ver Cadefau et al.
1990, Jacob et al. 1987, Parra et al. 2000, MacDougall 1998, Fourtier et al. 1982, Roberts et
al. 1982 e Sharp et al. 1986, citados por Ross e Leveritt 2001). Da mesma forma, estudos
mostram que a realizacéo de sprints (tanto curtos quanto longo), possibilita aumento nos
niveis de LDH e PHOS (ver Jenkins et al. 1994, Dawson et al. 1998, Parra et al. 2000,
MacDougall et al. 1998, Linnosier et al. 1997 e Roberts et al. 1982, citados por Ross e
Leveritt 2001). Com o uso de sprints longos (>10s.), Parra et al. (2000) obtiveram
aumentos nos niveis de PFK, PHOS, PK ¢ LDH.

O aumento destes nivels enziméticos, teoricamente, deveria refletir-se em resultados
de corridas se comparados aos de outros atletas (ver Costill et al. 1976) , no entanto, Jacobs
et al. (1987) demonstra que os acréscimos nos niveis de PFK, mediante tiros longos
(>10s.), néo se refletem na performance de sprint. Por outro lado Tesch et al. (1985) mostra
que a performance do exercicio de alta intensidade correlaciona-se com a atividade de PFK
e CS. Desta forma, é possivel notar que hd grande controrvésia entre autores sobre a
melhora de performance pelo desenvolvimento enzimatico do processo glicolitico e, isso
demonstra que esta é uma questéo ainda em aberto.

As enzimas que atuam no sistema aerébio sfio Succinate Dehidrogenase (SDH,
catalisa a oxidagdo de Succinato e Fumarato) e - Citrate Cintase (CS, responsével pela
condensagio de Acetil-CoA ¢ oxaloacetato, formando citrato). E possivel ver em Bogdanis
et al. (1998) a produgio aerdbia em tiros com menos de 10 segundos é realmente reduzida
(~13%), mas mesmo assim deve-se considerar que, quando sdo feitas vérias repetigdes com

pausas curtas, ou ent3o os tiros tem mais de 30 segundos, a produgfo anaerdbia entra em
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decréscimo € o metabolismo aerébio faz grande parte do trabalho. (Gaitanos et al. 1993
Bogdanis et a1.1998, Bogdanis et al.1996, McCarney et al. 1986). A realizacdo de sprints de
longa duragdo tém revelado a atividade de SDH e CS. (Cadefau et al. 1990, Jacobs et
al.1987, MacDougall et al. 1998, Houston et al. 1981). No entanto, a atividade de sprints,
de variadas duragles, ndo tém demonstrado alteragdes na atividade de CS (ver Dawson et
al. 1998, Linossier et al. 1993, Fournier 1982).  Dawson et al. (1998) mostra que ha
aumentos no VO2max apos treinamento por sprints curtos, sendo que ha decréscimo na
atividade de CS. Conclui-se entdio que o treinamento de sprints leva ao desenvolvimento
central e perimetral aerdbio, através de aumento dos niveis de forga muscular e/ou
resiténcia & fadiga. (ver Nevill et al. 1999, McKenn et al. 1997 e Cunningham 1969).

A capacidade de tamponamento intramuscular pode ser aprimorada pela pratica de
sprints. Pode-se ver em Hirvonen et al. (1987) e Gaitanos (1983) que a glicdlise tnicia-se
tho rapido quanto o primeiro movimento de um esforgo de alta intensidade;
consequentemente acumula-se o acido ldtico e os ions de hidrogénio tém potencial de
causar fadiga durante o exercicio de alta intensidade. (ver Hargreaves et al. 1998 e Green
1997). Para evitar essa fadiga, o musculo esquelético humano tem a capacidade de
modificar o pH utilizando vérios mecanismos de tamponamento como bicarbonato, fosfato,
proteinas ¢ hemoglobina das células vermelhas, Ross e Leveritt (2001) sugerem que, com o

treinamento de sprint é possivel aumentar a capacidade de tamponamento muscular.
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7.2.1.1.c. Adaptacdes morfolégicas musculares ao treinamento de sprint

O treinamento de sprint pode levar a alteragBes morfolégicas musculares, com
altera¢des de massa muscular, adaptagdes do reticulo endoplasmético, modificagdes na
velocidade de condug8o nervosa e transferéncias nos tipos de fibras. Pode-se ver em Ross e
Veveritt (2001) que o treinamento de sprint pode levar a 3 tipos de alteragdes quanto ao
tipo de fibra muscular (IIb>I1a>T), (IIb>11a<I) e (ITb<Ila<I), depende da distincia corrida, o
tempo das pausas e o repouso entre cada treinamento.

Levando em conta que os atletas de sprint (velocistas) possuem grande niimero de
fibras rdpidas do tipo IIb, (Costill et al. 1976) pode-se dizer que o treinamento de
velocidade leva a alteragGes das outras fibras (Ila e I) para que se tornem IIb. H4 estudos
que mostram que o treinamento de sprint leva ao aumento de fibras rapidas (ver Dowson et
al 1998, Esjorsson et al 1993, Jacobs et al 1987 ¢ Jansson et al. 1990) , mas ha estudos que
mostram alteragdes que levam ao decréscimo de fibras tipo II € aumento de fibras do tipo I
{ver Linossier 1993, Cadefau et al. 1990 e Simoneau et al, 1985) , ou entdo a nio alteragio
do quadro.(ver Harridge et al. 1998, Ostenblad 2000 e Esbjorson 1996). O motivo dos
diferentes resultados ineficientes é o uso de protocolos de treinamento inadequados,
conforme Ross ¢ Leveritt (2001). Em alguns casos houve uso de trabalho de endurance e
tiros longos (Cadefan et al. 1990, Esbjorson 1996, Simoneau et al. 1985), ou pausas
insuficientes para recuperacdo entre as repeticdes (possivelmente em Linossier 1993,
Harridge et al. 1998), treinamento muito frequente (possivelmente Linossier 1993 e
Simoneau et al, 1985), ou entdo, finalmente, tempo insuficiente de treinamento para causar

mudangas efetivas que possam ser medidas (possivelmente Harridge et al. 1998).
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Conforme Ross ¢ Leveritt, “o mecanismo ou fatores que estimulam a mudanca nas
caracteristicas contrateis do misculo (para Eb/Iix (I > ITa > IIb/Tix)) sdo incertas ¢ variam
conforme cada pessoa”, dependem de fatores genéticos especialmente.

Para o processo inverso (mudanga para I (IIb/IIx > Ila > I)) podem ser utilizados
protocolos de treinamento com grande duragdio ou frequéncia com recuperagdes curtas
entre as repeticdes (como as utilizadas em Linossier 1993, Cadefau et al. 1990, Esjorsson
et al 1993 e Simoneau et al. 1985) ou sprints longos que levem 2 aerobiose (como em
Bogdamis et al. 1998, Bogdamis et al. 1996 ¢ Mccartney 1986). Caso seja desejado o
aumento da porcentagem de fibras do tipo I, este tipo de treinamento pode ter resultados
positivos.

Para o processo de mudangas bidirecional (acréscimo de fibras Ila (I > Ila <IIb)),
Anderson e associados (1994) indicam que a pratica de sprints ¢ trabalhos resistidos
(durante 3 meses) leva 4 melhora nos resultados de aceleragtes de 0-20 e 0-30 metros, com
aumento de 17,6% nas fibras do tipo Ila; Allemier et al. (1994) obteve aumento de
porcentagem em Ila (em 8,7%), com considerdvel redugdo de IIb e pequena redugfio de I
(3,2%), com a pratica de 6 semanas de treinamento com tires de 30 segundos ciclicos. Os
resultados foram menos expressivos que em Anderson e associados (1994) ¢ o motivo
talvez seja o menor tempo de treinamento para adaptagdes morfologicas (6 semanas contra

3 meses).
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As adaptagBes do reticulo endoplasmatico ao treinamento de sprint podem ser
percebidas principalmente em relag8o & alterag@io do tamanho do RS que é essencial para a
razdo (velocidade) entre contragio e relaxamento musculares. E possivel ver em Ross e

Leveritt (2001) que:

“um Reticulo endoplasmético de maior porte pode fazer mais rapidamente as
trocas de Ca++ com aumento de sua recuperagiio e, com isto, a Ca++ - ATPase
(associada a mudan¢as na predugdo de forga) tem mostrado respostas a
denervagdo (ver Midrio et al. 1997) ou grandes estimulos (verHicks et al, 1997),
bem como tem demonstrado ocorrer mais rapidamente que as mudangas

histoquimicas de tipo de fibra muscular.”

A performance de sprint estd altamente relacionada com a capacidade de
condutividade nervosa muscular (MCYV). Ross e Leveritt (2001) assinalam que a MCV
em atletas de sprint ¢ bem mais veloz do que em atletas de endurance ¢ isto pode ser

associado ao tipo de fibra muscular que o individuo possui e fazem as seguintes colocagdes:

“a MCV em sprinters lentos ¢ maior que em fundistas rdpidos; ainda, o mesmo
padrio fol visto nos dados de biopsias (...). Isto mostra a possibilidade da
performance de sprinf esti mais relacionada a MCV do que, foi antes
demostrado, pela associagBo de sprinting e tipos de fibras musculares” (ver

Maffiuletti 2001, comentado por Ross e Leveritt, 2001:1078).”
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7.2.1.2. O uso de Treinamento Intervalado Anaerdbio e seus resultados

O treinamento intervalado anaerébio tem como principais objetivos aumentar as
poténcias anaerobia (alatica e latica) e aerdbia, pelo aumento da velocidade associada ao
limiar de lactato estavel (vV O, steady-state BLC, contante a 4mmol/l 1), bem como pela
melhora no poder muscular de tamponamento ¢ maior resisténcia a acidose sanguinea.

Conforme Billat (2001(2)), ha duas categorias de treinamento intervalado anaerdbio.
A primeira categoria ¢ mais antiga e consiste em treinamentos com cargas de trabalho fixas.
Essas cargas nfio eram mdaximas, giravam em torno de 130 a 160% do VO2max., com
periodos de trabalho de 10 a 15 segundos ¢ periodos de recuperagfo de 15 a 40 segundos. A
segunda categoria (de estudos mais recentes) consiste na realizago de repeti¢des de esforgo
maximo, com diferentes pausas e duragdo dos esforcos variando entre 30s. € 5 minutos.
Este tipo de exercicios tém demonstrado mudancas na poténcia muscular durante
sucessivos esforgos que caracterizam mudancgas metabdlicas musculares. (Balsdn 1992)

E possivel ver em Margaria et al. (1969) que esforcos supramaximos intermitentes
(160% do VO2) tém demonstrado incrementos nos niveis de VO2max.O autor fez testes
com pausas de 0, 10, 20 e 30 segundos ¢ esfor¢os de 32, 100 e 200 segundos. O actimulo de
lactato variou conforme a duragfio das pausas e assim o autor concluiu que o tempo de
descanso é fator determinante para a utilizago de sistema aer¢bio ou anaerdbio. Conforme
o autor, as pausas de 30 segundos sfo suficientes para reposigio dos fosfatos geradores de
energia anaerdbia alatica. No caso do uso de treinamento com esforgos e pausas de tempo
reduzido (30 x 30 segundos) ¢ dificil utilizar exclusivamente a via anaerdbia, no entanto o
uso de glicogénio ¢ reduzido, sendo este utilizado em exercicios de maximo esforgo e

duracfio maior (que fazem parte da segunda categoria de treino intervalado anaerébio).
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Billat (2001(2)), exibe estudos que dizem que para melhorar o metabolismo
glicolitico, que fornece 40 a 50% da energia necessaria para cobrir a distancia de 100m, o
treinamento de séries de 100, 120 ¢ 150m corridos com 88 a 90% da melhor performance e
pausas passivas de 5 a 6 minutos ¢ uma alternativa interessante que permite a restitui¢iio
completa de FC (fosfocreatina) entre as séries. {(ver Spriet 1989). Hirvonen (1987) indica
que a metade do tempo de resintese completa de FC € 170 segundos (tempo completo de
340 segundos ou 5 minutos e 40 segundos).

Estudos feitos por Balsén et al. (1992(1)) demonstram que, protocolos de
treinamento com volume total de 600 metros, divididos de formas diferentes (40x15m,
20x30m,15x40m) ¢ pausas de 30 segundos, levam a diferentes resultados. Enquanto nos
tiros de 15 metros ndo houve alteragio dos resultados, nos tiros de 30 e 40 metros houve
decréscimo dos resultados mediante fadiga. Balsdén et al. (1992(2)) fez estudos
comparativos, sobre as diferentes pausas (120, 60 ¢ 30 segundos), para tiros de 40m com
maxima intensidade. Com pausas de 30 segundas houve altera¢fio na fase de aceleragio
(primeiros 15m) por reducdo da forga explosiva. Com o uso de pausas de 30 segundos
houve aumento significativo dos niveis de lactato sanguineo (17mmol/L) , em comparagéo
com 60 segundos (12,1 +£1,3) e 120s. (13,9 +1,2). Apds a analise destes dados, Billat
(2001(2)) sugere que este tipo de exercicio deve ser classificado, predominantemente,
anaerdbio.

E importante lembrar que o metabolismo anaerébic depende das vias metabélicas de
alatica (ATP-FC) e latica (glicdlise). Conforme Billat (2001(2) a habilidade da repeti¢éo de
esforgos maximos depende da duragfio das pausas recuperatdrias e estas ndo tém o mesmo
efeito sobre a duas vias metabdlicas. Conforme Bogdanis et al. (1996) e Yoshida ¢ Watari

(1993) a ressintese de FC depende do nivel de endurance do atleta.
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O uso de esforgos supramdximos intermitentes tém demostrado aumento nos niveis
de VO2maéx. Estudos feitos por Fox et al.{1975) ¢ Lesmes et al. (1978) demonstraram
aumentos em 15% nos niveis de VO2max pelo uso de treinamento intervalado. Com estes

estudos, os autores concluem que:

“a mudanga na poténcia aerdbia e de batimento cardiace submaximo para
mulheres ¢ independente da frequéncia, distiincia e intensidade. Em contraste,
para homens, tem sido visto que a intensidade de treinamento, em relagio a
frequéncia e distdncia, é o fator mais importante para a melhora de VoZmax.”

(ver Fox et al. 1973,citado por Bilatt (2001(2):79).

Conforme Billat (2001(2) a pratica de treinamento intervalado, com esforg¢os de
intensidade de entre 60 e 70% da velocidade maxima é, provavelmente, muito baixo para
levar a adaptagdes de melhora no metablismo anaerdbio ou modificar a porcentagem de
fibras tipo II. (Simoneau et al. 1986, Simoneau et al. 1987, Billat et al. 1999). Em
contrapartida, a execugdo de tiros a 90% da velocidade maxima dos participantes sobre a
distdncia (no caso 200m em 29 segundos) ¢, pausa de 2 minutos, leva a adaptagdes do
metabolismo anaerobio latico, pelo aumento da eficiéncia enzimatica em glicogendlise ¢
glicolise anaerébia muscular. (ver Roberts et al. 1982).

Estudos feitos por Simoneau et al. (1986), Simoneau et al. (1987) e Linossier
{1993), utilizando protocolo com tiros de 5 segundos e pausas de 55 segundos mostraram
aumentos na porcentagem de fibras do tipo I, redugio nas fibras do tipo IIb € aumentos na
atividade enzimatica de Fosfofrutokinase (PFK) ¢ Lactato Dehidrogenase (LDH). Com

estes estudos Linossier {1993) conclui que as pausas sdo muito curtas para a reposicdo das
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reservas de FC, os estimulos sfio insuficientes para alteragfio nos niveis de VOxmax. e
levam a conversdo de fibras rapidas (tipo II) em oxidativas (tipo I). Apds a analise destes
dados, Billat (2001(2})) chega a algumas conclusdes. H& aumentos na capacidade oxidativa
das fibras tipo I e estas sfo mais envolvidas na reposi¢do de FC muscular do que as fibras
do tipo II. As fibras tipo I sdo mais envolvidas na remogo de lactato que as fibras do tipo
II. A relagio entre melhora do sistema anaerdbio aldtico e o treinamento intervalado
depende dos seguintes fatores: a capacidade de depletar mais rapidamente as reservas de
CP pode ser aprimorada pela execugdo de cargas maximas, com pausas de no minimo 4
minutos; a melhora na habilidade de reposi¢fio répida de CP possibilita a execugdo de
exercicios com maiores intensidades. Para obter estes resultados ¢ necesséario ter fibras
musculares com grande poder oxidativo,

MacDougall et al. (1998), fez estudos sobre treinamento intervalado de alta
intensidade, utilizando protocolo constituido por 4 sessdes semanais, com 4x30 segundos ¢
pausas de 4 minutos , 2 minutos , ou 30 segundos Conforme os autores, este tipo de
treinamento levou a grande atividade e aumento de desempenho das enzimas Hexokinase
(HK) e Fosfofrutokinase (PFK) — enzimas glicoliticas - Citrate Cintase (CS), Succinate
Dehidrogenase (SDH) ¢ Malato Dehidrogenase (MDH) — enzimas do tipo oxidativas. Apds
estes estudos, os autores puderam concluir que o aumento de poténcia gerada pode vir do
aumento da atividade das enzimas glicoliticas € da capacidade da bomba de Na+/K+, bem
como melhora na atividade das enzimas das mitocdndrias (+65% de SDH), que pode insidir
no aumento do fluxo de piruvato durante a pratica de intensos treinamentos intervalados de
sprint.

Conforme Houmard et al. (1991) o treinamento intervalado com uso de tiros curtos

ativam a via glicolitica ¢ pode ser usado para preparo de sprints longos (200m e 400m) e
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corredores de meia distancia (800m e 1500m) em que o sistema anaerdbio é determinante
de performance. Entretanto, a vitdria em corridas de longa distincia como 5000m e

10000m depende da habilidade de fazer a ultima volta bem acima da vVO2max.

7.1.1.3 O uso de Treinamento Intervalado Aerdbio e seus resultados

Bilatt (2001(1)) define o treinamento intervalado aerdbio como a forma de levar o
metabolismo aerdbio o mais proximo possivel do metabolismo anaerdbio. Os principais
objetivos na realizaglio do Treinamento Intervalado Aerdbio sfio de gerar aumento da
velocidade associada ao limiar de lactato estavel (vVOz, steady-state BLC, contante a
dmmol/l 1) e elevagio na eficiéncia oxidativa muscular (seja por adaptagdes do RE,
enzimaticas, ou por aumento de fibras oxidativas do tipo I). O Treinamento Intervalado
Aerdbio pode ser subdividido em dois tipos, sendo eles Treinamento Intervalado Aerdbio
Curto ¢ Treinamento Intervalado Aerobio Longo.

O Treinamento Intervalado Aerdbio Curto tem servido para prevenir o gasto de
glicogénio pelo uso de lipidios se comparado ao exercicio continuo com a mesma
velocidade. Estudos feitos por Essen (1978) mostram que execicios de alta intensidade
praticados de forma continua sfio mais desgastantes do que exercicios feitos de forma
intermitente com ritmo varidvel. Os exercicios continuos depletam as reservas de
glicogénio e elevam os niveis de lactato em maior proporgiio que os exercicios de ritmo
varidvel. Enquanto com o exercicio intervatado de 60 minutos, o gasto de glicogénio ocorre
nas fibras do tipo I ¢ II (a e b), com exercicio continuo de exaustio total (4 a 6 minutos), o
gasto de glicogénio € maior nas fibras do tipo II {a e b) do que nas fibras do tipo I. Essen et

al.(1977) justifica esse fato dizendo que: “durante o exercicio intermitente o reduzido gasto
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de glicogénio pode ser explicado pelo relativo aumento da distribuigdo de lipidios para o
metabolismo oxidativo.” (ver Essen et al. 1977, citado por Bilatt 2001(1):21).

Astrand ¢ Rodahl (1986) recomendam corridas intermitentes de 10 segundos com
pausas de 5 segundos para aumentar 0 YO2max. Fazendo testes de um modelo de treino
com variagio de intensidades de relagdo 15/15 segundos (forte/fraco), Guilstrand (1996)
conclui que esse tipo de treinamento intervalado pode ser considerado como alternativa
para melhora da resisténcia aos esfor¢os prolongados com intensidade competitiva.
Gorostiaga et al. (1991) demonstam que o modelo de treinamento intervalado constituido
por repeticoes de 30 segundos e pausas de 30 segundos, com intensidade de 100% do
VQO2max, produz maior aumento no VO2max do que corridas continuas a 70%. Conforme
Brooks ¢ Fahey (1996), “ o treinamento intervalado praticado a velocidades associadas ao
VOmmax (vVO2méax), podem maximizar a melhora em VO2méax., bem como provocar
aumento da densidade mitocondrial.”(citado por Bilatt 2001(1):23). Bilatt (2001(1)) sugere
que as pausas ativas sdo melhores que as passivas, ndo s6 por manter os niveis de VOz2max,
mas também por auxiliar na remog¢fo de lactato. A autora também conclui que, por causar
adaptages nos sistemas cardiovascular € muscular, o exercicio intermitente com v
VO2max. é interessante para desenvolver a performance de corredores de meia distincia.

Conforme Bilatt (2001(1)), os efeitos fisiologicos do treinamento intervalado
aerdbio curto sfo varios, principalmente se comparado ao treinamento continuo. Este tipo
de treinamento ¢ mais efetivo no processo oxidativo de acidos lipidicos do que o continuo,
levando a menores gastos energéticos. Desta forma, menos glicogénio é utilizado e os
lipidios contribuem em maior proporgiio para o metabolismo oxidativo quando os esforgos
sdo intermitentes (15 segundos de trabalho por 15 segundos de descanso) do que continuos.

A reserva de triglicérios intramuscular é gasta em maiores proporgdes e as reservas de
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glicogénio em menores propor¢Ses com o treinamendo intervalado que em corrida
continua. O treinamento intervalado leva a auto-regulagdo destas vias energéticas e é
resultado de grande estimulo da respiragio das mitocOndrias na presenca de acidos
lipidicos. (ver Henriksson ¢ Reiman 1976).

Henriksson e Reiman (1976), demonstram que o treinamento intervalado (5 esforgos
de 4 minutos, com intervalos de 2 minutos entre eles), quando comparado ao treinamento
continuo, melhora a capacidade oxidativa em fibras do tipo II, habilidade importante para
corredores de meio fundo, com altos niveis de fibras do tipo Ifa (fibras
glicoliticas/oxidativas).

O Treinamento Intervalado Aerobio Longo consiste na realizagdo de tiros de
mais de 1 minuto, geralmente com a intensidade girando em torno de 100% do v VO2max
As pausas utilizadas neste tipo de treinamento tem como objetivo a recuperacgio parcial do
atleta, durando o suficiente para que seus batimentos cardiacos cheguem a
aproximadamente 130bpm.

Pode-se ver em Bilatt (2001(1)) que 30s. aparecem como a melhor duragiio para
intervalos entre as cargas de trabalho a pVO2max. trazer ganhos em VO2mdx A autora
sugere a pratica de tiros com entre um ¢ dois minutos a p VO2max para elevar os niveis de
lactato no sangue pelo gasto completo de FC ¢ uso de oxigénio das reservas de mioglobina.
Pausas da mesma duragdio (1 a 2 minutos) permitem a reposi¢do de FC, mas reduzem o
consumo de oxigénio. Bilatt (2001(1):24) faz a seguinte sugestio para ‘calibrar’ as cargas

de treinamento:
“Para ‘calibrar’ a intensidade de treinamento, o tecnico deve levar em conta a
associacio de velocidade de corrida com a ativagio de VOzmdx, durante testes

de limiar anaerébio (vVQ2max.) e a corrida com velocidade de limiar de lactato
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sanguineo (VOBLA). Esses tém se mostrado como fortes indicadores de
performance para corridas de meia e longa distincia. (ver Daniels e Scardina
1984, Bilait 1996, Lacour et al. 1991, Bilatt e Koralszetein 1996, Anderson
1994, Sjédin € Jacobs 1981). Otimos ganhos em trabalhos cardiovaculares tem
sido treinados a intensidades correspondentes entre 90 e 100% do

VO2max.”(Robinson et al. 1991),

Como ja foi dito, o acimule de lactato no treinamento variavel ¢ menor que no
tfreinamento continuo estivel. A comparacdo entre treinamento intermitente € corrida
continua mostra que o freinamento intervalado, com velocidade que ative as componentes
lentas do VO2z (como ja dito com velocidade critica ou intermediaria entre vOBLA e
vVOxméx.), pode ser usado como intensidade para aprimorar VOxméx. para longos
periodos de tempo.

Conforme Bilatt (2001(1)), o efeito fisiolégico do treinamento intervalado aerébio
longo ¢ de maior aumento de vVO2max., se comparado ao treinamento continuo.

Para a otima melhora do desempenho cardiovascular no exercicio, Bilatt (2001(1))
indica que a intensidade ideal esta entre 90 e 100% do VOz2max (ver Astrand e Rodahl
1986). Considerando que intensidade pode ser pensada como fator central da performance,
a autora adverte que néo é o Unico a ser levado em conta da mesma forma que o tempo
utilizado em estimulos a v VOzmax. (volume), também nfo pode ser considerado como

unico pardmetro para planejamento de treinamento de melhora de VO2méx. e performance.
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7.2.2. O uso de trabalhos de forca e suas consequéncias

Conforme pode ser visto em Billat (2001(1):19), o desenvolvimento de forga e
poténcia € importante para o aumento da performance em longas distincias (para reduzir o
custo da atividade). O uso de atividades de desenvolvimento de forga para melhora da
corrida tem sido feito desde as décadas de 1950 e 60, quando Percy Cerutty elaborou
sessOes de treino para seus atletas australianos (Herb Elliot ¢ Jonh Landy), em que um ter¢o
das atividades consistiam em exercicios sem corrida, utilizando pesos externos, organizados
da mesma forma que o treinamento intervalado (com pausas e séries) ¢ isto leva até hoje o
nome de “circuito de treinamento”.

Estudos feitos por Paavolainen, Nummela ¢ Rusko (citado por Billat (2001(1):19),
demonstraram que ha uma correlagfio entre a velocidade de corrida dos 5000 metros ¢ a
velocidade maxima de corrida, o tempo de contato com o solo € 0 tamanho da passada em
20 metros de corrida (fase de aceleragiio). Tanto para 10 km como para 5 km, o tempo de
contato com o solo a cada volta tem correlagdo com o resultado final sobre a distincia. No
caso de provas mais velozes tem ainda maior relevancia.

O uso de trabalhos de forca explosiva (sprints variados, exercicios de saltos, /eg-
press, extensdo ¢ flexdo de perna), como parte de 32% da carga de treino, sdo indicados por
Paavolainen, Hakkinen, Hamalainen et al. (1999) para melhorar consideravelmente os
tempos em corridas de 5 km.

Hickson et al. (1988, citado por Berg, 2003) coloca que o uso de trabalho de forca
eleva os niveis de poténcia e a performance em corrida sem alterar 0 VO2max., e isto

pemite a realizagdo de longos esforgos mediante VO2max. Berg (2003) supde que esse tipo
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de desenvolvimento deve ter semelhante aplicagfio para provas de meio fundo como 800 e
1500 metros.

Estudos recentes (Sinett et al. 2001) demonstram que a performance em saltos
pliométricos sfo um forte indicador de performance em corrida. Consequentemente, 0 uso
de treinamento pliométrico ¢ indicado por Paavolainen et al. (1993) e Schmidtbleicher
(1994) como alternativa interessante para a melhora de resultados em corridas. Paavolainen
et al. (1993) demostra que com o uso de trabalho pliométrico, foi possivel reduzir o tempo
de corridas de 5.000m em 30 segundos, em corredores bem treinados, reduzindo seus
volumes de treino. Berg (2003) indica que a vantagem deste tipo de treinamento pata
corredores € a semelhanca dos movimentos realizados nas atividades de forga pliométrica e
na corrida.

Conforme Rusko, Nummela, € Mero (1993), o uso de trabalhos de forga, levam ao
desenvolvimento na economia de corrida e ganhos de velocidade em testes de limiar

anaerobio de esteira.
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8. Consideracoes Finais

Ao fazer esta revisdo literaria foi possivel observar varios aspectos do treinamento
de resiténcia de velocidade. Esta obra teve como objetivo mostrar como se deu a evolugo
dos métodos de treinamento - com suas diferentes vertentes — e, fazer uma analise de quais
0s protocolos de freinamento mais eficientes para desenvolvel as capacidades necessérias
ao bom desemprenho de uma atleta de provas de velocidade e meio fundo.

Através deste estudo foi possivel ver que os estudos de treinamento, de vérios
autores atuais, indicam as seguintes idéias que serfio citadas a seguir.

Foi possivel notar que o uso do treinamento intervalado gera melhores resultatos
que o método da duragéio, tanto no tocante a resisténcia pelo aumento de VO2max., como
pela melhora de poténcias anaerdbias (este ultimo dependedo do protocolo).

Nota-se também, que a dificuldade para poder realizar testes de protocolos de
treinamento ¢ um dos fatores que mais tem dificultado o estudo deste tema. As questdes
éticas relacionadas a pratica de testes com humanos t€m sido um dos fatores que mais tém
trazido dificuldades, principalmente quando a necessaria realizacfo de testes de esforco,
bem como avaliagbes consideradas “invasivas” como coletas de sangue ¢ de amostras
musculares (estas ultimas por bidpsia). Este tipo de testes sdo necessarios para poder avaliar
o funcionamento fisiolégico intramuscular e por isto sdo importantes.

Além disso, foi possivel perceber que nfio ha um protocolo ideal para treinamento
fisico humano em geral. Para cada prova, cada individuo e cada momento (considerando
periodizacdo), hd diferentes necessidades e prioridades e, por isto, os protocolos devem

ajustar-se a estas variantes modificando suas caracteristicas de volume e intensidade. Cabe
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ao treinador ajustar as cargas de forma minuciosa e cuidadosa, levando em conta as
condigbes de seu atleta a cada momento e considerando os principios do treinamento.

Para finalizar, nota-se que o estudo aprofundado de protocolos, em alguns
momentos, tem gerado opinides distintas entre algun autores, Isto demonstra que este é um
tema ainda em aberto, para o qual ndo hd conclusdes concretas; o que possibilita a
realizagfio de novos estudos para obtengfio de novas idéias sobre o tema. A realizagio de
estudos de carater longitudinal, com grandes grupos de voluntérios, seria a melhor forma de
obter boas conclusdes. Os métodos de estudos com planejamento prévio, e carater
multidisciplinar — envolvendo profissionais de varias dreas do conhecimento (cientistas das
ares de treinamento, bioquimica e fisiologia) - € interessante pelo maior aproveitamento dos
dados obtidos com os testes realizados e, obtengdo de conclusdes mais precisas sobre os

ganhos e perdas que cada tipo de protocolo de treinamento pode causar.
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