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1. JUSTIFICATIVA

A ESGRIMA E UM ESPORTE tdo antigo, que se confunde com a
prépria histéria da evolucdo do homem, primeiro como instrumento de
defesa e em seguida como instrumento de conquista e poder, passando
definitivamente a esporte, logo apds a proibi¢céo dos duelos sangrentos e
a descoberta da pdlvora pelos chineses.

Apesar de fao antiga, a esgrima no Brasil € pouco estudada,
existindo pouquissima bibliografia baseada numa pesquisa cientifica
especifica sobre o treinamento fisico desta modalidade olimpica.

O objetivo deste trabalho & ajudar para a melhora fisica dos
esgrimistas brasileiros para que possam atingir lugares methores em
olimpiadas e campeonatos internacionais, contribuindo assim para uma
maior divulgacdo deste esporte dentro de nosso pais, ajudando desta
maneira na politica de renovac¢do de novos valores, gue tem sido uma
preocupacdo constante das Federaghes, principalmente a da Federagao
Paulista de Esgrima presidida por Roberto Lazzarini, que ainda ocupa um

lugar de grande destaque nacional neste esporte.
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2.PROPOSTA DE TRABALHO

E mais do que sabido por todos nds, que a melhora da
performance, depende de varios fatores, tais como: parte fisica, psiquica,
cognitiva e nutricional do atleta de alto nivel. Este trabalho tem como
preocupacdo, em ajudar na melhora das condigbes fisicas dos
esgrimistas, pois 0s mesmos nao possuem um treinamento especifico

nesta area.

Seus treinamentos fisicos se confundem c¢om os
treinamentos técnicos e taticos.

Atualmente torna-se cada vez mais necessario € ja existe
uma tendéncia em todas as areas de estudo, de haver uma
especializagdo. O condicionamento fisico especifico para os atletas de
esgrima, como outros atletas de alto nivel, ndo pode fugir deste caminho.

"A gualidade do treinamenio determina os efeitos quanto a
sua forma e sua funcdo. O treinamento especifico tem efeitos especificos
sobre o organismo, isto €, ele se adapta de maneira especifica a
solicitagbes especificas repetidas. Por exemplo, os efeifos de um

treinamento de resisténcia sao diferentes daqueles de um treinamento de

forca e os efeitos de um treinamento de resisténcia na natacdo sao



distintos daqueles de um treinamento de resisténcia na corrida de fundo
ou no ciclismo. Esta capacidade de adaptacdo especifica do organismo é
a condicdo fundamental para que possa haver aumento do rendimento” {
MELLEROWICZ & MELLER, 1987 ).
Para iniciar um programa de treinamento correto e especifico,
& hecessério antes de tudo, reconhecer o principal sistema energético
utilizado na realizag8o de determinada atividade. Apds esta identificacio
dos sistemas energéticos, segue-se a selegdo do(s) métodos(s) de
treinamento que melhor desenvolvem ou aprimoram estes sistemas,
obtendo assim, respostas motoras adequadas da musculatura exigida,
pois a esgrima € definida como um esporte de destreza com alto empenho
muscular.
Este trabalho consistira em seguir estes principios basicos que

foram citados acima, como veremos posteriormente.






3. HISTORICO

A ESGRIMA foi por muito tempo arma de combate para hoje
se tornar desporto de alta competigdo, € um desporto latino; o seu nome
vem de "ESCRIME", que por sua vez, se originou da palavra germanica
"SHIRMEN". Consiste na habilidade de utilizacdo de armas brancas.

Esgrima é a arte de servir-se dessas armas: Florete, Espada
e Sabre, para o ataque e defesa, exigindo uma perfeita coordenacéo de
movimentos dentro de uma fragio de tempo muito curta.

Desde os primeiros jogos Olimpicos de 1896 em Atenas,
(Grecia), a esgrima participa deste grande evento. Nos jogos Olimpicos de
1924, temos a primeira participacdo das mutheres, que pela sua
dedicag¢do ao esporte, se tornaram grandes esgrimistas.

Além de um esporte olimpico, a esgrima € também a mais
antiga arte marcial do Ocidente, pelo treinamento fisico e mental gue
exige de seus participantes.

A esgrima hoje, no cenaric mundial, &€ um esporte altamente
desenvolvido, onde tecnologia moderna e seguranca, estao ao alcance de

todos.



Em vérios paises da Europa, ao lado de Cuba, Canada,
China, temos os melhores centros de formagdo. No Brasil, esta
modalidade esta em pleno desenvolvimento, com um histérico de atletas

de talento e expressio.






4. A ESGRIMA

Em Olimpiadas, Campeconatos Mundiais e em tfodas as
provas oficiais, estas competicdes seguem as normas da Federagdo
Internacional de Esgrima.

As provas s&o diferenciadas pela arma ( florete, espada,
sabre ), pelo sexo, pela idade e pela fato de serem disputadas por equipe

ou individual.

Armas: Florete, Espada e Sabre.

Especificagbes: Florete: arma de ponta
Espada: arma de ponta

Sabre: arma de ponta e taiho

Sexo: Florete: masculino e feminino
Espada: masculino e feminino

Sabre: s6 masculino
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Suas técnicas se diferenciam , por consequéncia das regras,
em areas ou superficies validas.

No florete, a superficie valida vai pela frente, da extremidade
superior da gola até a linha da prega das virilhas, nas costas e sobre os
lados, até uma linha horizontal, passando pela extremidade dos quadris.
Exclusdo dos bragos até os ombros.

Na espada, ao contrario do florete, em que a area é limitada,
0s golpes desta arma sdo validos sobre toda a superficie do corpo.

No sabre, a superficie véiida é consttituida por toda a parte
superior do corpo, acima dos quadris.

Comparando as armas, vemos que ¢ florete é a que possui a

técnica mais apurada, sendo assim escolhida para estudo nestre trabalho.
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5. QUANTIFICAGAO DO TEMPO DE ESFORCO

Este capitulo estd destinado a quantificagdo do tempo de
esforgo dos esgrimistas, que € uma das varidveis para obtermos as
informagbes mais precisas possiveis para a escolha correta dos métodos
de treinamento, que tem como objetivo, desenvoiver e aprimorar a(s)
fonte(s) energéticas necessarias e mais importantes para uma efetiva
melhora na performance de determinada modalidade esportiva.

Um dos principios basicos para a escolha dos programas de
treinamento mais adequados a uma modalidade esportiva, & a
identificacdo do sistema energético mais utilizado para a realizagdo de
uma determinada atividade, sendo assim estabelecida com base em seu
tempo de execuc¢ao e de recuperacao.

Seguindo este principio, foram cronometrados dois
campeonatos distintos, ( Olimpiadas 92 e Brasileiro 96 ), para uma
possivel comparacao posterior.

Foram cronometrados os sete dOltimos assaltos da Taca
Cidade de Sao Paulo, realizada em 16/03/96, no Esporte Clube Tieté, com
a presenga dos melhores esgrimistas do Brasil, na modalidade florete

masculino e também, foram cronometrados os Gdltimos oito assaltos da
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Olimpiada de Barcelona, também na modalidade fiorete masculino, com a

participag&o dos methores do mundo que, na época, eram:

PHILIPPE OMNS FRA
S. GOLOUBITSKI UKA
ELVIS GREGORY cuB
UDO WAGNER GER
ANDREA BORELLA ITA

JOACHIM WENDT AUT
G. BETANCOURT cus
M. SYPNIEWSKI POL

Na Taca Cidade de S&o Pauio, estes sete assaltos finais

tiveram uma forma de disputa da seguinte maneira:
- Trés assaitos de 3 minutos por 1 minuto de
descanso, ganhando o atirador (esgrimista), que conseguisse dar

primeiro, 15 toques no oponente.

Na Olimpiada de Barcelona, a disputa foi realizada da

seguinte forma:
- Melhor de trés assaltos de 6 minutos por 1 de
descanso com 5 togues, vencendo o atirador que ganhasse primeiro dois

assaltos.
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Os tempos foram cronometrados com um cronémetro da
marca Citizen LC quartz, sempre pela mesma pessoa, sendo marcado o
tempo de combate, ( tempo este em que os atletas ficam efetivamente em
combate ), e o tempo de "recuperacdo” ( tempo entre os intervalos de
combate, que & diferente do tempo de descanso entre os assaltos ).

Chegou-se aos seguintes dados:

5.1 TEMPO DE COMBATE

Taga Sao Paulo Barcelona 92
Média: 3,8 segundos Média: 6,6 segundos
Desvio: 2,9 segundos Desvio: 6,0 segundos
Num. Combates: 277 Num. Combates: 284
Ndm. Assalto: 07 Nim. Assaltos: 08

Verifica-se que o tempo de esforco dos atletas
internacionais, é praticamente o dobro da média nacional, que fica em

torno de 3,8 segundos. Este dado nos permite concluir que, a nivel
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mundial, os atletas s&o mais exigidos, estabelecendo assim, methor

condicionamento fisico destes, em comparacgéo aos nossos atletas.

5.2 TEMPO DE RECUPERAGCAO

Taga Sao Paulo Barcelona 92
Média: 6,7 segundos Meédia: 10,5 segundos
Desvio: 3,0 segundos Desvio: 5,3 segundos
Nuam. de Intervalos: 86 Nam. de intervalos: 257
Observa-se que o tempo de "recuperagdo ", em nivel

mundial, € maior que o0 nosso, possibilitando assim, uma melhor
recuperagio desses atletas.

Podemos concluir que, se quisermos nos nivelar aos
melhores do mundo, pelo menos no condicionamento fisico, devemos
utilizar ou aplicar metodos de treinamento que respeitem ou se aproximem

deste padrao internacional. Os parametros seriam os seguintes:



- Tempo de execugdo de 6 a 7 segundos em média

- Tempo de recuperagéo de 10 segundos em média

16
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6. FONTES ENERGETICAS

Segundo FOX & MATHEWS ( 1986 ), o tempo de duragéo do
desempenho atlético, se relaciona diretamente com os sistemas
produtores de energia implicados. Simplificando, isto nos garante a
informagio que, as fontes energéticas para uma determinada atividade,

dependem do tempo.

Tanto no capitulo anterior, "Quantificacdo do tempo de
esforco”, quanto no quadro acima idealizado por FOX & MATHEWS,
verificamos que o tempo de esforgo dos esgrimistas, fica em média em 8,6
segundos, tendo assim como principais fontes energéticas distribuidas

nos seguintes percentuais, 90% ATP-PC e AL e 10% AL-02.
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A identificagdo que foi feita através de cronometragem do
tempo e o trabatho dos autores citados, nos garante a afirmagdo acima

que sera de grande importancia, como veremos posteriormente.
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7. TREINAMENTO

A nogdo mais precisa de " treinamento esportivo " por
MATWEJEW ap WEINECK (1989, p. 7), é a preparacdo fisica, técnico-
tatica, intelectual e moral do esportista por meio de exercicios corporais.

Neste trabalho, tenho a preocupagdo de melhorar a
preparacao fisica ou condicionamento fisico de atletas, néo através de
modelos ou exemplos de microciclos, mas sim, de uma orientagéo de
metodos que, no meu ponto de vista, seria o primeiro e mais correto passo
a ser dado, baseado na nossa realidade, onde atiradores de alto nivel
nacional, nac possuem um treinamento especifico que ajude a
desenvolver qualidades fisicas necessarias para um esporte que exige
muito da musculatura, por consequéncia, de uma precisdo neurosensorial
exata e de respostas motoras com grande rapidez e precisio.

Atraves do conhecimento correto dos meélodos de
treinamento com suas principais caracteristicas e diferencgas, juntamente
com a identificacdo correta dos sistemas energéticos utilizados e exigidos
para uma certa modalidade esportiva, podemos desenvolver ou promover
algumas adaptacdes fisiolégicas que geram um maior potencial

energético, tendo a possibilidade assim de melhorar a performance dos
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atletas, de uma maneira correta, através de uma base cientifica e ndo por
mera coincidéncia.

Segundo STALIN ap WEINECK ( 1989, p. 58 ), ‘“um
treinamento  predominantemente aerdbico aumenta, sobretudo, a
capacidade enzimatica aerdbica; um treinamento predominantemente
anaerobico aumenta sobretudo a capacidade enzimatica anaerdbica.
Nessa adaptagdo, pelo treinamento, pode-se constatar ndo somente um
efeito especifico, mas também um efeito local referente a atividade das
enzimas: os valores mais elevados ocorrem em esportistas mais
treinados, e naqueles grupos musculares mais solicitados pelo
treinamento e na competicio”.

Citaremos e descreveremos agora alguns métodos de
treinamento que achamos ideais para o desenvoivimento e melhora dos
sistemas energéticos mais utilizados pelos esgrimistas como vimos
anteriormente, pois ndc podemos esquecer que " estimulos especificos
provocam reacgdes especificas de adaptacio”, WEINECK (1989, p. 14 ).

Primeiro selecionamos métodos de treinamento que
aprimorem a Resisténcia, uma das trés qualidades ( as outras duas sao:
Forga e Velocidade )} em que a condigao fisica depende que representam

em termos gerais, base material para as qualidades de coordenacao.

7.1 RESISTENCIA

A Resisténcia que € a capacidade do atleta ou uma pessoa

de suportar a fadiga, pode ser dividida em geral e local, e quanto a

durac@o em resisténcia de curta, média e longa.



Na Esgrima as resisténcias que devemos melhorar ou as que

devem ser mais trabalhadas, no meu entender sio:

- Resisténcia de curta duragéo (RCD)

- Resisténcia de média duracdo ( RMD )

Na RCD as cargas maximas estdo entre 45 segundos a 2
minutos, a RMD com cargas de 2 a 8 minutos.
Os meétodos de treinamento que melhor desenvolvem as
resisténcias acima sao:
- Método de Competicéo
- Método de Repeticio
-Método intervalado de curia duragéo, de tipo
intensivo
-Método "Fartlek" ou Corridas com variagdo

de velocidade

7.1.1 METODO DE COMPETICAO

Neste método, as competigdes sao aplicadas como
contetdo de treinamento, tendo como objetivo, esgotar reservas de
energia, para posteriormente, através de uma fase longa de recuperagéo,
obter uma supercompensacio, sendo assim aplicado no ponto mais

importante da temporada.
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7.1.2 METODO DE REPETICAQ

Consiste na repeticio de uma determinada distancia que
apds a recuperagdo completa, é executada 3 maxima velocidade. Este
treinamento auxilia no desenvolvimento da resisténcia de velocidade,

muito importante para os esgrimistas.

7.1.3 METODO INTERVALADO INTENSIVO

E baseado num volume relativamente baixo e uma
intensidade elevada, com intervalos breves, compreendendo periodos de
carga de 15 a 60 segundos. Com relacdo as pausas, deverdo ser ativas,
com um tempo que nao permita que a frequéncia cardiaca fique inferior a
120 bpm, para qgue também possa haver um beneficio no sistema

aerobico.

7.1.4 METODO "FARTLEK" ou CORRIDAS COM
VARIACAQ DE VELOCIDADE

Consiste em alterar corrida rapida e lenta, aonde a
propor¢do de corridas rapidas e lentas pode ser escolhida, conforme o

objetivo do treinamento.
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7.2 FORGA

Na seqliéncia selecionamos métodos de treinamento que
apr_imorem a outra qualidade da condicdo fisica que & a FORCA.

Forga capacidade que um grupc ou véarios grupos
musculares possue de suportar uma determinada resisténcia.

Segundo WEINECK (1989 ), os métodos podem ser
divididos basicamente em métodos de obtengdo de forga maxima, forga

de explosdo e forga de resisténcia.

7.2.1 FORCA MAXIMA

O aumento da forgca maxima emprega todos os métodos
de treinamento caracterizados por um,a forte intensidade de carga e um
tempo de tens&o suficiente. Como ja foi mencionado um auge de forga
nao poderia ser atingido por um tnico método de treinamento.

S30 particularmente adequados para o aumento deste

tipo de forga os seguintes treinamentos:

- Isométrico
- Eletroestimulacao
-Todos os meétodos dinamicos juntamente

com o treinamento piramidal
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- Treinamento em estagbes com carga
elevada e pequeno numero de repeticdes
- Método das repeticbes maximas com

carga muito elevada ( 75 a 85% da for¢a maxima )

Importante lembrar que, este trabalho de forga deve estar
situado no inicio da preparagdo ou temporada, como base para ¢ trabatho

posterior.

7.2.2 FORGA DE EXPLOSAO

A for¢ca de explosdo depende nao s6 da coordenacdo
intermuscular, mas também da coordenacao intramuscular, da velocidade
de contragdo e da for¢a de contragéo das fibras musculares.

A coordenacgao intermuscular & melhorada atraves de um
treinamento técnico especifico e a coordena¢do intramuscular e a
velocidade de contracdo s&o otimizadas atraves de esforgos dindmicos

explosivos maximos, podendo ser aplicados os treinamentos :

PLIOMETRICO - conexdo do efeito do
treinamento positivo dinamicoc com o do treinamento negativo dinamico.
CONTRARIO - a parte dindmica do

movimento & precedida de uma parte estatica.
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A forga de contracdo das fibras musculares, é aumentada
pefo método de repeticbes maximas ou do treinamento de for¢ca maxima,

treinamentos estes que ja foram descritos acima.

7.2.3 FORGA DE RESISTENCIA

Uma forma particular de forga de resisténcia é a
resisténcia de forga de explosdo. Ela é de grande importincia nos
esportes em que, durante muito tempo , os movimentos em forca de
explosdo das extremidades ou do fronco contribuem para determinar a
"PERFORMANCE", com por exemplo, no boxe, na esgrima e patinacio.

Os métodos que facilitam o desenvolvimento desta forga
de resisténcia sdo o treinamento de forga dindmica com nomero maximo

de repeticdes e o treinamento estatico, com estabilidade maxima.

7.3 VELOCIDADE

Por ditimo temos a VELOCIDADE que é a capacidade
que permite a realizacéo de movimentos no menor tempo possivel.

Esta qualidade é a menos treindvel das demais e a que
decresce mais fortemente com o avango da idade, mas que pode melhorar
ou se manter em condicGes aceitaveis através de métodos a adequados
como alguns dos citados acima que possuem uma ampla relagdo com esta

capacidade.



E importante salientar, que nunca um Gnico método ou
meio de treinamento, mas sim o conjunto de varios métodos e contelidos
pode efetivamente promover fendmenos de adaptagbes que sdo

relevantes para a melhora da "performance”.
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8. CONCLUSAQ

Apesar dos esforgos de técnicos e atletas de esgrima
no sentido da melhora da "performance”, os resultados ainda so
insatisfatorios, tendo em vista que os programas de treinamento ainda s3o
misturados se confundindo em fisico-técnico ou técnico-fisico.

Acredito que, estas sugestdes de programas ou
métodos de
treinamento ora desenvolvido, possibilitard melhora na qualidade e
desempenho desse esporte. J& é sabido gque esta melhoria, de certa
forma, pode incentivar a busca da esgrima por um nimero maior de

pessoas, objetivo importante para aumentar o nivel da esgrima brasileira.
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