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RESUMO

O METODO INTERVALADO NO PROCESSO DE TREINAMENTO DO MARATONISTA

Nos tltimos anos vem sendo observado uma elevagéo relativa ao aumento
de intensidade de corrida nas competigdes da maratona. O propdsito deste estudo
foi fazer uma abordagem do método intervalado aplicado ao treinamento do
maratonista, como um meio de conduzir o atleta a percorrer a disténcia da prova
em intensidade elevada, e com isso alcangar altas performances.

A contribuigdo de fatores anaerdbicos nesta corrida deve ser repensada, pois
se atribuia uma porcentagem muito alta de participagdo do sistema aerébico como
uma fonte fornecedora de energia durante a corrida, o que € verdadeiro, mas
colocava a influéncia dos sistemas anaerébicos em um plano muito inferior.

Os altos rendimentos conseguidos propdem uma reflexdo: € necessario uma
maior preocupagdo em um trabalho mais aprimorado no sentido de desenvolver os
sistemas anaerdbico alatico e latico, pois estes possuem enorme influéncia na
corrida de maratona, , como na saida, nas variagdes de ritmo e velocidade durante a
prova e na chegada (sprint final), onde em todos estes casos, a intensidade de
corrida ocorre em niveis elevados, tendo portanto a participagdo efetiva destes
processos energéticos.

Para promover as condigdes necessdrias ao aumento da performance,
observando estas condigdes, a aplicagio do método intervalado, de forma
adequada nos processos de treinamento, juntamente com outros meios, pode-se
consagrar como excelente modo de desenvolver e implementar os sistemas

anaerdbicos alatico e latico, e o sistema aerdbico.



Através de contatos com treinadores e atletas notou-se, de um modo geral, a
colocagdo do treino intervalado em um segundo plano ma programagdo de
trabalho, bem como a aplicagdo inadequada da periodizagdo e a montagem
incorreta do método intervalado.

Os resultados conduzem a um caminho: o treino intervalado é fator
fundamental para elevagdo da performance do maratonista; algumas proposi¢des

de intervengdo no processo de treino podem ser sugeridas para estudos posteriores.
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INTRODUCAO

Nos tltimos anos observou-se um grande aumento no rendimento desportivo
nas varias modalidades.

Fatores diversos colaboraram para esta evolugdo, podendo ser destacado o
aprimoramento dos meios e métodos de treinamento.

Uma comparagio interessante ¢ feita por Fox e Matheus (1983: 188), quando
¢ examinado os desempenhos e os métodos de treinamento nas corridas de cavalos
e nas corridas humanas. Nestas, nos ultimos 100 anos, notou-se uma melhora nos
recordes e rendimentos em torno de 25%, enquanto nas corridas de cavalos, no
mesmo periodo de 100 anos, o aprimoramento na realizagéo das corridas foi em
cerca de 8%.

Este fato é demonstrado constatando que, enquanto os métodos e técnicas de
treinamento das corridas do homem mudaram e evoluiram ao longo do tempo, 0s
métodos de preparagdo dos cavalos permaneceram 0s mesmos.

Outros fatores que contribuiram para o aumento da performance, tais como
nutri¢do, material, tipo de pista, estrutura de trabalho, entre outros, melhoraram
tanto para 0 homem como para o cavalo, neste mesmo periodo de tempo.

Entende-se portanto, que este maior aumento no desempenho do homem
deve-se ao aprimoramento e a evolugdo das metodologias de treinamento
desportivo utilizadas.

Outro fator de extrema importancia deste desenvolvimento na area do
treinamento desportivo ¢ a interdisciplinaridade, isto ¢, o envolvimento de varias
areas afins do conhecimento que irdo influenciar na preparagéo global e adequada

do desportista.
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Segundo Zacharov (1992), hoje em dia. ndo se consegue preparar um
desportista sem conhecimentos cientificos que sejam oriundos de varias dreas,
sendo também necessario que estes conhecimentos se relacionem e propiciem a
elaboragdo de progfamas de treinamento adequados a condigdo do individuo.

A pratica do treinamento desportivo e o conhecimento cientifico devem
caminhar juntos, s6 assim € possivel aperfeigoar os sistemas de preparagdo do
desportista.

O pilar basico desta preparagdo é a observancia dos principios cientificos do
treinamento desportivo.

A terminologia desta area é bastante variada ainda, diversos autores tém
escrito sobre os principios basicos do treinamento.

Tubino (1979) adota uma classificagdo que permite uma correta abordagem
pedagogica e metodolégica destes principios, ordenando-os da seguinte forma:

e principio da individualidade biologica;

e principio da adaptagéo;

principio da sobrecarga;

principio da continuidade;

principio da interdependéncia volume-intensidade;

principio da especificidade.

“Estes seis principios sdo a pedra angular da preparagéo fisica. Uma vez bem
assinalados, permitem que o preparador crie seus proprios métodos e técnicas de
preparagdo, baseados nos processos ja existentes (...) permitird ao treinador deixar
de aproveitar esquemas de treinamento pré-existentes para seus atletas, a fim de
criar seus proprios sistemas individualizados de treino.” (Dantas, 1986).

Existe uma vasta terminologia acerca da defini¢do de treinamento mas,
baseado nos varios autores, entende-se o conceito de treinamento desportivo como

um conjunto de meios que visam uma preparagdo fisica, técnica, tatica e
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psicoldgica, levando o organismo a sofrer adaptagdes orgénicas com o objetivo de
tornar o individuo mais apto a realizar uma determinada performance em uma
modalidade desportiva.

O objetivo primdrio da preparagdo de um atleta € fazer com que este
conceito possa ser aplicado e se obtenha resultados.

Para isto sdo utilizados meios e métodos adequados de trabalho, uma
estruturagdo e organizag@o do processo de treino, que se evidencia na periodizagédo
coerente.

Observado os fatores basicos e essenciais, a montagem do programa de
treinamento torna-se possivel, em qualquer modalidade.

Na modalidade do atletismo, a prova da maratona possui caracteristicas
peculiares que devem ser observadas na preparagéo dos processos de treino.

Segundo Paiva (1991), o planejamento do programa de treino de um
maratonista ndo apresenta grandes problemas, dependendo essencialmente da
disponibilidade de tempo para uma organizagéo correta do trabalho.

A maratona envolve ndo so6 os procedimentos inerentes a preparagéo fisica,
técnica, tatica e psicologica, mas também caracteristicas de fundo sécio-cultural.

Os aspectos histdricos- e sociais que cercam esta corrida avangam no
imaginario coletivo das pessoas.

A maratona parece possuir algo de magico que encanta as pessoas, € leva
atletas e ndo atletas a desejarem correr esta prova.

E sem divida uma das maiores manifestagdes esportivas do mundo, sendo
comparavel a outras atividades vultuosas em outras 4reas.

Diversos estudos tém sido feitos no sentido de explicar tamanha participacéo
popular nesta prova.

A historia ou lenda que originou a maratona ja € um fato que estimula a

imagina¢do das pessoas, isto €, os fatos que a remontam, a propria palavra, a
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distancia a ser percorrida (42.195 metros), sdo sinénimos de esforgo, sacrificio,
superacdo, gloria.

A maratona tem, portanto, simbolos e mitos relacionados a sua pratica.

Nio é uma corrida como as outras, pois participar de uma prova de, por
exemplo, 10.000 metros, € um caso, mas correr a maratona com seus 42 km e 195
m de extensdo € uma outra experiéncia totalmente diferente, ndo levando em
consideragdo somente o lado fisico, mas sim o lado psicolégico e todos os fatores
socio-culturais que a envolvem.

Estes e outros fatores fazem com que o niimero de pessoas participantes seja
elevado.

Néo se tem noticia de uma atividade esportiva, numa unica prova, que possa
reunir e envolver, como por exemplo na maratona de Nova Iorque, cerca de 30.000
pessoas.

Estas pessoas, atletas de alta performance e ndo atletas, necessitam de uma
preparagdo especifica para esta corrida.

A maratona possui caracteristicas fisiologicas proprias, bem como técnicas,
taticas e psicoldgicas, e para alcangar éxito nesta competicdo é necessario utilizar
0s meios e métodos de treinamento adequados.

A potencializagdo dos sistemas energéticos envolvidos nesta corrida e os
métodos utilizados para o desenvolvimento destes, passaram por certas alteragdes
nos ultimos anos.

A qualidade e quantidade de treinos continuos e intervalados, nos seus tipos
e variages, o questionamento da validade e eficiéncia de como os métodos seriam
melhor aplicados, entre outras discussdes, tiveram como conseqiiéncia o
aprimoramento dos métodos de treinamento e com isto um aumento na

performance dos corredores de maratona.
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A cada dia a prova se torna mais veloz, diminuindo entdo o tempo para
cobrir a distancia.

O trabalho intervalado ¢ um dos métodos de treinamento capazes de
promover este aumento no rendimento do maratonista.

Assim sendo, o proposito deste trabalho é observar, de acordo com a
bibliografia existente e a pratica de treinadores, como o trabalho intervalado é
aplicado ao treinamento do maratonista. Como este € desenvolvido, como suas
variaveis sdo manipuladas visando atender as exigéncias fisiolégicas da prova com
0 objetivo de aumentar o rendimento do atleta. '

Pretende-se levantar ‘questﬁes acerca da importancia de utilizar o treino
intervalado como meio de maximizar determinados sistemas energéticos que
muitas vezes ndo sio desenvolvidos adequadamente no processo de treino, e que

podem afetar de modo positivo a performance do maratonista.
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CAPITULO 1
A MARATONA

1. ASPECTOS HISTORICOS E SOCIAIS

Maratona: correr 42.195 metros. _

Milhares de pessoas tomam seu lugar na mais famosa distincia atlética.
Brancos, negros, amarelos, protestantes, catdlicos, judeus, mugulmanos, budistas,
espiritas e ateus participam ou assistem a essa grande manifestagdo desportiva de
esforco supremo; explicagdes t€m sido procuradas e avangadas no sentido de
justificar tal ades@o a essa longa prova.

As corridas foram as origens, segundo as lendas, dos Jogos Olimpicos,
quando Hércules estabeleceu a corrida do Stadium (192 metros). A corrida mais
famosa ficou conhecida como a Maratona, que imortalizou a figura do soldado
grego Fidipedes, que correra de Maratona a Atenas para informar ao seu povo da
vitoria de Milciades, general grego, sobre o invasor Dario, general persa.

O fiel mensageiro cumpriu a ordém recebida, correndo sem parar 42 km e,
ao chegar, s6 teve tempo, segundo a lenda, de dizer “vencemos”, caindo morto em
seguida.

A prova de atletismo denominada maratona € a corrida de maior extensdo do
programa olimpico desta modalidade. Foi incluida nos I Jogos Olimpicos da Era
Moderna (1896 - Atenas), embora apenas nos IV Jogos Olimpicos, 1908, em
Londres, essa distancia tenha sido normalizada como é atualmente, 42.195 metros

(distancia exata entre o castelo de Windsor e a capital britanica, isto é, o estadio de
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Shepherd’s Bush), onde a distancia foi aumentada em 195 metros para que o

percurso da corrida passasse em frente ao castelo da familia real e essa pudesse
assistir a passagem dos atletas participantes da corrida.

Ao longo da histéria dos jogos olimpicos, vérias s3o as histérias e facanhas
ocorridas na maratona:

Nos I jogos olimpicos em Atenas, 1896, o pastor de ovelhas Spiridion Loues
ganhou a maratona; em 1908, em Londres, o italiano Pietro Dorandi, ao entrar no
estadio em primeiro lugar, caiu, foi levantado e auxiliado pelos juizes, sendo entdo
desclassificado, mas foi presenteado pela rainha Alexandra com uma taga de ouro;
0 portugués Francisco Lazaro, vendedor de jornais, que correu para a morte, em
1912 nas ruas de Estocolmo; em Helsinque, 1952, surge o tcheco Emil Zatopeck,
utilizando o treinamento intervalado, venceu a maratona, além dos 5.000 metros e
10.000 metros, merecendo o apelido de “Locomotiva Humana”; em Roma, 1960,
destaca-se o etiope Abebe Bikila, que venceu a maratona correndo descalgo, e em
Tokio, 1964, se tornaria o primeiro bicampedo da maratona; nas olimpiadas do
México, em 1968, John Akivuri, da Tanzania, teve um ferimento na perna e,
mesmo andando com dificuldade completou a prova, cerca de uma hora apés todos
0s outros competidores, e disse uma frase que demonstra o espirito mistico que
cerca a maratona: “meu pais me mandou até aqui para terminar a maratona e nio
para inicia-la”; em Los Angeles, 1984}, acontece a primeira maratona olimpica
feminina, vencida pela americana Joan Benoit, e a chegada da atleta suica em seu
estado limite de cansago. Varias sdo as historias de atletas na maratona que
chegaram ao seu limite fisico e completaram (ou tentaram) a prova em estado
critico, movidos pela vontade.

Todos comentam estas historias, atletas que atingiram a fama e a gléria
através da maratona, seja vencendo ou “apenas” completando a prova. Mas a

maratona ndo € disputada somente por atletas de alto nivel, ha muito mais atletas
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andnimos que participam e ddo destaque a esta corrida. A maratona se torna entio,
uma das maiores manifestagdes desportivas do mundo.

Muitas questdes tém sido levantadas no sentido de explicar a razdo de
tamanha adesdo e vontade de completar tal prova. Segundo Garcia (1988),
inclusive o famoso American Dream (sonho americano), e o Improve Your Self
(supera-te a ti mesmo) tém sido utilizados como meios de explicar tais fatos. O que
entdo levaria milhares de pessoas a querer correr 42.195 metros?

A corrida da maratona parece possuir algo de magico, que atrai as pessoas,
de todas as idades, a sua pratica. Em qual outra modalidade esportiva se consegue
reunir, por exemplo, cerca de 30.000 ou mais participantes ativos num mesmo
momento?

A maratona tem por isso, um significado todo especial em relagdo a outras
provas e modalidades desportivas.

A propria palavra maratona tem o significado de uma tarefa grandiosa.
Esteves' (1975), compara um titulo olimpico na maratona a um prémio nobel, nas
devidas proporgdes.

Garcia (1988) estabelece uma relagdo entre a maratona e o sagrado. Eliade?
(1970 e outros), Callois’ (1950), definem sagrado como sendo aquilo que se opde

ao profano.

Eliade* (1965), Ries® (1981), colocam que o homem atual é descendente do

Homo Religiosus.

! emGarcia (1988).
2 ibid.
3 ibid.
4ibid.
5 ibid.
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Malinowski® (1925), questiona se ficaria para o homem primitivo algo da
sua vida para o universo profano.

Hoje € possivel declarar um acontecimento, um fenémeno, um objeto ou um
lugar como sagrado. Ja quéndo recuamos ao passado, tal diferenciagdo ndo é
possivel, pois 0 homem ignorava as atividades profanas.

Entende-se entdo, que o homem néo pode negar suas origens, sua histéria.
Os comportamentos do homem passado refletem-se de alguma forma, nas atitudes
do homem atual. Portanto, ha sempre um elemento sagrado conservado nas
atividades.

Garcia (1988), parte também de uma premissa de que a maratona é uma
constru¢do humana pois foi inventada pelo homem. Ainda coloca que outras
corridas existem em conseqiiéncia de um padréo, a saber: o estadio da antigiiidade
(192 metros); a milha (~1.600 metros) do século XIX; a pista oficial do atletismo
dos dias atuais (400 metros), ja a maratona foi construida por si mesma.

A corrida da maratona ndo nasce propriamente em fungdo da distdncia
percorrida entre a planicie de Maratona e a cidade de Atenas (42 km), mas em
fungéo da historia tradicional existente em torno deste fato.

Nédo era uma corrida da antigiiidade classica, ndo era disputada nos jogos
olimpicos da Grécia Antiga, nem ¢ derivada de algum tipo de prova de épocas
antigas. |

A maratona foi inventada tendo como base um fato, uma histéria ou uma
lenda. Se a corrida € algo natural do homem e a histdria é algo cultural, entdo
correr tendo como referéncia um ato histérico torna-se uma atitude cultural.

Portanto a maratona revela atitudes do passado do homem, atos de cunho
sagrado. A maratona pode ser encarada como um mito. As suas origens se

associam com vida, morte, sacrificio, superagdo, determinagdo. Sendo um mito, a

8 ibid.
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atual corrida é um ritual; é tornado presente o feito glorioso do soldado Fidipedes.
Entra-se num tempo sagrado; simbolicamente uma vitéria sobre a morte, a
superagdo do sofrimento. Segundo Watts (1966), se por um lado, mito pode ser
uma fébula ou uma ‘invengﬁo., no outro extremo, mito é uma imagem ntil e frutifera
pela qual é extraido um sentido da vida.

Enfim, a maratona € o ressurgimento de um mito, a celebrag@o de um ritual,
a entrada num tempo sagrado. Ser maratonista ¢ sinonimo de alguém que executa
uma tarefa gloriosa e dificil, mas que supera estas dificuldades e se torna um
“her6i”. |

Apo6s toda esta abordagem feita por Garcia (1988), ¢ contrapondo a histoéria
da maratona com diferentes definigdes de mito, que pode ser estabelecido,’ com
incrivel maestria, a relagdo da maratona com o sagrado:

Uma narrativa (Capretinni, Detienne, Dinola, Jaboville, Jesi, Ricoeur),
acontecida no tempo fabuloso dos comegos do desporto (Dinola, Eliade,
Malinowski, Ricoeur), de autor desconhecido (Capretinni, Jaboille), que conta uma
historia considerada absolutamente verdadeira (Eliade, Jesi, Malinowski), embora
recheada de incoeréncias (Dinola, Grimal, Lévi-Strauss), que tem um fundo
lendério (Jaboville), da qual se fica a conhecer a origem da atividade (Dinola,
Eliade), constituindo um paradigma do comportamento humano (Eliade,
Malinowski) e que ao ser ritualmente efetuada revive-se esse feito glorioso
(Eliade, Malinowski).

Pode ser concluido que a maratona é mais do que uma competigéo esportiva,
¢ também um fato histérico-cultural, pois ha uma transposi¢do entre o natural
(correr) e a histéria (mito), sendo estes dois fatores que levam essa imensa massa
humana a querer participar dessa corrida, pois a maratona encerra em si varios
simbolos do comportamento humano, e ¢ correndo que estes simbolos sdo

estereotipados.

10
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os (1991), a corrida da maratona assenta fatos no nosso

, pois possui uma ampla carga psico-afetiva.
ixou de ser apenas uma prova do atletismo, tornando-se um
amento humano (Garcia, 1988).

uerem “tocar” a linha de chegada, fazer o melhor possivel,
1 quando. Expressar ou quantificar essa determinagéo pode ser

A palavra: obsesséo.

11
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2 - CARACTERISTICAS DA MARATONA

A prova de atletismo denominado maratona é uma corrida que apresenta um
percurso com extensdo total de 42.195 metros.

E a maior corrida constante no programa olimpico do pedestrianismo.

Do ponto de vista biomecénico, se caracteriza como uma modalidade ciclica,
isto €, por ser uma corrida possui movimento ciclico, que por definigdo é um
movimento fechado, onde na sucesséo de seus ciclos apresenta na fase articulada
repetigdes de fases parciais. _

As provas de corridas sdo classificadas segundo alguns critérios.

Fernandes (1979: 4), classifica a maratona, quanto ao esforgo fisiologico,
como uma prova de solicitagdo da resisténcia aerdbica, sendo que tal tipo de
classificacdo € devido as exigéncias funcionais ou capacidades requeridas na
atividade. Quanto ao ritmo, é classificada como competi¢do de grande-fundo. Em
relagdo a organizagdo sdo consideradas provas ndo balizadas. Quanto ao
desenvolvimento sdo classificadas como provas rasas. Pode ser colocado que é
uma corrida realizada em piso com caracteristicas de terreno variado e ao ar livre.

Estas classificagdes e outras encontradas na literatura sdo de importincia
para o treinador pois permite conhecer as caracteristicas da prova que se pretende
trabalhar com o atleta.

Outro fator necessario a ser observado sdo as caracteristicas fisicas,
psicologicas e técnicas do maratonista.

Segundo Paiva (1991), um bom maratonista necessita possuir qualidades
como uma grande solidez muscular e articular, peso corporal baixo (adequado), um

estilo econdmico de corrida com uma passada rasante, uma grande capacidade

volitiva e conhecimento de si mesmo.
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Santos (1991) coloca que sem uma capacitagdo genética, as possibilidades
do atleta vir a ser um grande maratonista somente devido a fatores de treinamento
¢ bastante dificultada. O individuo nasce predisposto a nivel funcional e
morfologico, para se Sobressafr como fundista ou como velocista.

O desempenho na maratona esta ligado diretamente a uma grande
capacidade das qualidades aerdbicas, sendo que este fator reside em uma
predisposi¢do genética, independente até certo ponto, dos niveis de treinamento,
mas que € implementada também com o treino.

A maratona exige do atleta uma boa resisténcia, entendendo resisténcia
como uma qualidade fisica determinada pelo sistema cardiovascular e respiratério,
pelo sistema nervoso, pelo metabolismo, pela coordena¢io de movimentos e
componentes psiquicos, que teria como uma defini¢do geral, a capacidade de
resistir ao cansaco (fisico e psiquico) pelo maior tempo possivel na execugio de
uma atividade, sem diminuig@o do nivel de trabalho. (Barbanti, 1979: 27). Diversas
defini¢des de varios autores sobre a resisténcia sdo encontrados na literatura, onde
nota-se diferengas de conceitos mas com significados basicamente semelhantes,
determinando uma vasta terminologia.

Também os tipos de resisténcia apresentam varias classificagdes que, de um
modo geral, conduzem a uma divisdo comum da resisténcia.

De acordo com alguns autores, sdo colocadas classificagdes de resisténcia
importantes para a caracterizagdo desta qualidade fisica em relagdo a maratona.

Segundo Scheumann (1990), o grupo das modalidades de resisténcia é
formado por eventos com movimentos ciclicos com duragdo variando entre os 35

segundos a varias horas.

Weineck (1989: 52) divide a resisténcia conforme alguns pontos: - Quanto

o~

participacdo da musculatura envolvida no exercicio: resisténcia geral e local;

o~

Quanto a especificidade da modalidade: resisténcia geral e especial; - Quanto



14
mobilizagdo dos substratos energéticos envolvidos na atividade: resisténcia

aerdbica e resisténcia anaerdbica; - Quanto a duragdo da atividade: resisténcias de
curta, média e longa duragdo; - Quanto as variagdes das qualidades fisicas:
resisténcia de forga, resisténciAa de velocidade, resisténcia de poténcia, resisténcia
de forca rapida.

Uma subdivisdo importante é observada em relagdo a resisténcia geral, a
saber: resisténcias de curta dura¢do (RCD), onde a carga varia de 45 segundos a 2
minutos; a resisténcia de média duragdo (RMD), com tempo de esforgo variando
de 2 a 8 minutos; a resisténcia de longa duragdo (RLD), abrangendo cargas de
trabalho além de 8 minutos. A RLD ainda € subdividida em RLD-I, que
compreende tempos de esforgo até 30 minutos, € RLD-II com esforgos entre 30 e
90 minutos, e a RLD-III, quando as cargas de trabalho duram acima de 90 minutos.

Barbanti (1979: 166), divide a resisténcia como no quadro abaixo:

RESISTENCIA
RESISTENCIA RESISTENCIA
AEROBICA ANAEROBICA
RESISTENCIA RESISTENCIA RESISTENCIA RESISTENCIA
AEROBICA AEROBICA ANAEROBICA ANAEROBICA
GERAL LOCALIZADA | GERAL LOCALIZADA

O conhecimento destas classificagdes da resisténcia € que possibilita, entre
outros fatores, caracterizar a maratona e estabelecer programas de treinamento

adequados.

No caso especifico da prova em questdo, algumas consideragdes podem ser
feitas.

A maratona solicita alguns tipos de resisténcia em especial. A resisténcia

~ muscular localizada de membros inferiores e superiores, isto €, resisténcia aerdbica
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local, onde o trabalho envolve menos que 1/6 - 1/7 da musculatura esquelética. A
resisténcia aerdbica geral ou resisténcia muscular geral, quando o esfor¢o dura

acima de 3 minutos e envolve mais que 1/6 - 1/7 da musculatura esquelética, sendo

que esta possui uma subdiviséo especifica, em relagdo a maratona, a resisténcia
aerobica geral de longa duragdo, quando o esforgo dura além de 30 minutos, sendo

- que a RLD-III é mais especifica ainda, pois classifica a resisténcia em relagdo a um
esforgo acima de 90 minutos. A resisténcia anaerébica geral de longa duragéo sera
observada também, sendo que o processo anaerdbico geral de curta e média
duragdo estara presente nas mudangas de ritmo e velocidade durante a prova e nos
processos de treinos intervalados.

Alguns autores ainda colocam alguns tipos de resisténcia importantes para as
corridas de longa distancia, como a resisténcia aerdbica geral dindmica, resisténcia
localizada dinamica, resisténcia aerobica localizada estatica e resisténcia
anaerobica localizada dinamica.

As variagoes de qualidades fisicas como a velocidade e for¢a também sdo
intervenientes na performance da maratona.

A resisténcia de forga, segundo Harre e Leopold (1990), é determinada pela
relagdo entre a capacidade de forca e a resisténcia. Nas modalidades ciclicas esta

relagdo surge no momento em que as solicitagdes de forga se repetem com uma
duragdo e uma frequéncia que implicam a diminui¢do da performance devido a
fadiga.

A for¢a em suas variantes (forga maxima, forga rapida, poténcia) constituem
fatores do rendimento e juntandb a resisténcia e suas variantes, leva a garantia da
continuidade das a¢des durante a execugéo do movimento.

Ao contrério do que muitas vezes é colocado, o maratonista necessita de um
trabalho de forca adequado no processo de treinamento. A resisténcia de forga ¢é

fator de extrema necessidade no treino do corredor.
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A resisténcia de velocidade se manifesta no inicio da prova, a arrancada, nas
variagdes de ritmo durante a prova e no aumento da velocidade no final de prova,
onde € necessario a resisténcia de sprint.

As resisténcias de forg:é e velocidade solicitam energia oriunda de processos
anaerobicos, pois quando ocorrem o maratonista geralmente, nas situagdes
descritas anteriormente, esta correndo no seu limiar anaerébico.

A maratona € classificada, segundo véarios autores, como uma prova de
resisténcia de longa duragfo ou de resisténcia geral ou geral basica, onde o setor
predominante de produgdo energética ¢ o sistema aerébico. Em relacdo a
resisténcia especial,aparece a resisténcia de velocidade, de curta e média duragéo, a
resisténcia de forca, representada pela resisténcia muscular localizada de curta,
media e longa duragdo, solicitando processos energéticos anaerébicos, em débito
de oxigénio, necessitando das reservas alcalinas no sentido de reconversdo dos
residuos do metabolismo, como o lactato.

A resisténcia especial, no caso da maratona, pode ser conceituada como uma
prova com influéncias aerébicas e anaerdbicas, dependendo do momento da
corrida (variagdes de velocidade durante a corrida).

Em resumo: a resisténcia de forga pode ser aerdbica ou anaerdbica; a
resisténcia de velocidade predomina a energia anaerdbica, em intensidades
submaximas; a resisténcia de sprint, corﬁ predominancia do sistema anaerébico, s6
que ocorrendo em intensidades maximas.

O tempo gasto para percorrer a distincia de prova da maratona, 42 km 195m,
analisando o tempo mais baixo que é cerca de 2 horas e 6 minutos até os tempos
mais altos, tipo 6 horas, leva ao entendimento de quais sistemas energéticos sdo

solicitados para cobrir esta distancia nestes parimetros de tempo.
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O asseguramento energético de uma atividade fisica é feito através de trés
0s: O sistema aerdbico, o sistema anaerdbico aldtico, e o sistema
obico latico.

(A participag:ﬁb dos sistemas energéticos no exercicio depende do tempo de
ao deste, e da intensidade do esforgo.

‘A energia liberada pelos alimentos ndo é utilizada diretamente para a
0 do trabalho mecanico de contragdo muscular, ela é utilizada para
' ATP (adenosina trifosfato), e ¢ somente a partir da desintegracdo do ATP,

orre a liberagéo de energia para o trabalho muscular. (Fox e Matheus, 1983:

‘Aﬂ realizar um exercicio fisico, o ATP armazenado é utilizado no inicio do
nto, isto €, fornecido a célula muscular, portanto deve haver ressintese de
 que requer energia.

'E através dos trés sistemas mencionados anteriormente que a célula
 passa a dispor dessa energia. _

) sistema anaerdbico alatico a energia utilizada para a ressintese de ATP é
‘da desintegragdo da fosfocreatina (PC), armazenada nas células
‘Ocorre na auséncia de oxigénio.

sistema anaerdbico latico a energia € liberada para sintese de ATP

desintegracdo parcial dos carboidratos em 4cido latico, na auséncia de

latico fornece energia, mas acarreta fadiga muscular quando
0 €M eXcesso no sangue e musculos.

ma aerdbico proporciona a liberagdo de energia para a produgio de
da desintegragdo dos carboidratos, lipideos e proteinas, em CO, e
n¢a de oxigénio.

sistema energético que fornece a maior quantidade de ATP.
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Os sistemas energéticos anaerdbicos participam nos movimentos que
requerem alta intensidade e duragdo curta, enquanto o sistema aerébico é usado
predominantemente em atividades de longa duragdo e intensidade moderada.

Os exercicios fisicos exigem geralmente, a participacdo do metabolismo
tanto aerébico como anaerébico. Néo existe um sistema energético que participe
exclusivamente numa atividade, e sim todas as vias energéticas contribuem com
uma parcela, de acordo com a modalidade, a intensidade do esforgo e a durago, ou
seja, em determinados momentos do exercicio ha predominéncia de um ou de outro
sistema energético. ,

A partir de alguns anos, a maratona vem deixando de ser classificada como
uma prova que transcorre a baixas intensidades e longa duragfo, onde o sistema
aerobico € predominante. A parte relativa a ser uma prova de longa durago onde o
fornecimento de ATP é predominantemente fornecido pelo sistema aerdbico é
aceitdvel, mas quanto a ser uma competigdo, pelo menos em corredores com
tempos abaixo de 3 horas, percorrida a baixa intensidade, ¢ algo discutivel.

Existem vérios estudos relacionando o percentual aproximado da
contribuigdo aerdbica e anaerdbica nos tipos de corridas.

Em Fox e Matheus (1983: 190), a maratona é classificado como uma prova
que utiliza um percentual de 95% influenciado pelo sistema aerébico e 5% pelo
sistema anaer6bico latico, e 0% do sistema anaerdbico alatico. A mesma relagéo é
citada por Dantas (1986: 116). Outros estudos como o de Suslov (em Caderno
Técnico-Didatico-Atletismo, 1977: 101), classifica a prova -como 99% da
- performance sendo de influéncia aerdbica é de 1% sob o aspecto anaerdbico. Pela
 duragdo da prova, o fornecimento de energia é sem divida predominante pelo
 sistema aerdbico, mas com métodos de treinamento priorizando a intensidade, nas

ultimas décadas, e como consequéncia levando a maiores velocidades de
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performance, leva a crer que os sistemas anaerdbicos passaram a ter uma maior

contribui¢do no fornecimento energético durante a maratona.
Uma revisdo sobre a porcentagem da influéncia dos sistemas aerdbicos e

. anaerébicos na performance da maratona é uma sugest&io para posteriores estudos.

As qualidades fisicas e sistemas energéticos que sdo caracteristicas do
- maratonista, possibilitam correlacionar com algumas capacidades fisioldgicas de
- rendimento na prova.
Segundo Santos (1991), os principais fatores relacionados ao rendimento do
~ maratonista, a nivel fisiolégico, sdo:
1 - Consumo maximo de oxigénio (VO; max.);
2 - Economia de corrida;
3 - Utilizagdo fracional do VO, max. durante a corrida;
4 - Resposta metabdlica ao aumento da intensidade do exercicio;
5 - Qualidade e quantidade dos combustiveis disponiveis;
é» Fatores envolvimentais;
Efeitos do treino de resisténcia.
Estes fatores devem ser considerados de forma integrada, e ndo
isoladamente, e alguns tem maior ou menor influéncia de performance na corrida
a maratona.
Sobre o consumo maximo de ’ oxigénio (VO, max.), acreditava-se
nteriormente que todo maratonista deveria apresentar altos niveis de VO, max.
Varios autores afirmavam que existia uma grande relagdo entre 0 VO2 max.
rendimento na maratona.
- Entende-se como consumo maximo de oxigénio ou poténcia aerébica
ima numa corrida, como a quantidade de oxigénio que ¢ utilizada durante um

orco intenso.
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O VO, max. é fator importante e influenciador sobre o rendimento na
maratona, mas ¢ somente um dos fatores importantes, ndo podendo ser considerado
como Unico parametro que determina a peformance.
E evidente qué existe uma correlagdo positiva entre o VO2 méx. e o
rendimento na maratona, mas ndo € o fator determinante.
Diversos estudos comparativos demonstraram que maratonistas de alto nivel

apresentavam VO, méx. inferior & outros maratonistas com tempos mais altos, e

- mais ainda em relagdo a outros corredores de fundo em distancias como 5.000 m. e
~10.000 m.

Uma relagdo interesante é colocada por Santos (1991), onde é observado

- grandes variagdes no VO, max. em atletas com rendimentos semelhantes, bem

como grandes diferengas de rendimento em atletas com VO, max. semelhantes.

A falta de consisténcia ao afirmar que um maratonista para ter boa
ormance necessita somente de uma grande poténcia aerébica maxima, além de
que esta € definitivamente maior do que em qualquer outro corredor de outras
distdncias de fundo e ainda, que um maratonista com melhor tempo na prova deve
uir um VO, max. maior que outro com tempo inferior, é facilmente entendida.
Uma primeira questdo seria em relagdo aos métodos de determinagdo do
max. utilizados, que ndo serdo colocados no momento por ndo serem
etivos do presente trabalho, podendo ser consultados em livros especializados,
as metodologias “privilegiam” atletas que treinam e competem a maiores
ocidades e intensidades. Apenas como exemplo, pode ser citado o teste de
1, usado para avaliar a resisténcia aerdbica, onde o processo ¢ em 12 minutos
a maior distancia possivel. Um corredor de 10.000 m, geralmente mais
mais adaptado a treinamentos em ritmos mais intensos, podera percorrer

distdncia maior em 12 minutos do que um maratonista, também acostumado a
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altas intensidades de corrida, isto nos processos de treinamento mais recentes da
maratona, mas com ritmo mais cadenciado.

Ao passo que se for aplicado um teste de medida do VO, max., por exemplo
em distancias maiores ou tempos de esforgo maiores, talvez o maratonista possa

apresentar um maior consumo de oxigénio em relagdo a outros corredores de

fundo.

Em outras concepgdes, o VO, max. € considerado mais importante para
corredores de 5.000 e 10.000 metros (fundo) do que para maratonistas, pois a
intensidade nas corridas de fundo € maior e o tempo de esforgo menor do que na
maratona, que possui ritmo mais cadenciado, mas nem por isso menos intenso.

Qutro fator correlacionado com o rendimento na maratona € a economia de

- corrida.

De acordo com Costa (1991), a economia de corrida significa uma maior
eficiéncia no aproveitamento energético, pois através do treinamento o atleta se
adapta as exigéncias mecanicas de corrida, conseguindo entdo consumir menos
oxigénio em velocidades especificas, ndo ocorrendo entdo um gasto energético tdo
acentuado.

Segundo alguns autores, os maratonistas de alto nivel sdo os atletas que
apresentam maior economia de corrida.

Santos (1991) coloca que a economia de corrida estd ligada também a
eficiéncia da passada.

Em resumo, o maratonista que consegue correr a altas intensidades
(submaximas) sem gastos energéticos exagerados, isto €, consumo de oxigénio
relativo baixo (produgdo aerdbica de ATP) para um ritmo veloz, possui
capacidades altas de boa performance.

A utilizag@o fracional do VO, max. é outro fator com grande influéncia na

performance da maratona.
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Seria a capacidade do atleta utilizar uma determinada porcentagem do VO,
maior tempo possivel durante a prova.
‘Astrand et al (1963), citado por Santos (1991), o VO, max. ndo pode ser
0 mais do quer6 a 8 minutos durante uma corrida.
Em atletas com bom nivel de treinamento, pode-se suportar 10 minutos de

a2 95% do VO, max., 30 minutos a 90%, 60 minutos a 85% e 120 minutos a

treinamento desenvolve o consumo maximo de oxigénio, mas deve visar
porcentagem estipulada para a performance. Se o objetivo € competir a
mo de, por exemplo, 80% do VO, max., no treinamento devem constar
de prova ou semelhantes, percorridas neste ritrho, de acordo coin a
do estabelecida e o estado de treino do atleta.

n relagdo as respostas metabolicas ligadas a intensidade, a medida do
€0 relacionado a intensidade do esforgo, que define o limiar
, tem sido o fator de maior relagdo com a performance na maratona.
anaerobico pode ser definido segundo Pereira (1989), como a
de esforgo a partir do qual os niveis de lactato sangiiineo comegam a

: forma significativa, ou seja instala-se um estado de desequilibrio entre

; exemplo, de 4mmol/l (valor comum considerado na literatura),
tro atleta pode atingir seu limiar anaerébico a 3mmol/l, ou mais,

 nivel de condicionamento.
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Como colocado em outras questdes, os numeros citados a partir de pesquisas

rminadas populagdes devem ser tidos como referéncias e ndo como regras.

dos demonstram uma estreita relagdo entre limiar anaerdbico e a marca

lona, ainda rhais em atletas de alto nivel, bem como com outros fatores

/0, méx., utilizagdo fracional do VO, max. e economia de corrida.

Sem duvida o treinamento do maratonista baseado no seu limiar anaerébico,

0 dos periodos de treino, propicia uma melhor programagdo e maiores

ntos. :

Qutro item, a qualidade dos alimentos no organismo € fator preponderanté
ance. ‘

tos (1991), classifica os principais combustiveis utilizados como fonte de

em: endégenas (musculares) - glicogénio e lipideos musculares; e

(sangiiineos) acidos graxos livres (AGL) e glicose sanguinea, sendo

dogenos sdo utilizados com mais eficiéncia pelo organismo do que os

atonista deve poder correr com alta intensidade possivel sem depledar
de glicogénio muscular em um tempo curto, buscando ent3o energia em
omo os lipideos. (Oxidagdo de AGL).

s genéticos influenciam a eficiéncia em relagdo ao armazenamento de
lipideos musculares. '

wespecia"is visando aumentar os estoques de glicogénio muscular,
compensdo de carboidratos; a estimulagéo, através do treinamento ou
0s aos processos de treino, a utilizagdo dos AGL com o objetivo
génio muscular visando retardar os processos de fadiga, sdo

que podem aumentar a performance na maratona.
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Fatores relacionados a nutrigio do maratonista e a aspectos energéticos-
is podem ser abordados em outra oportunidade, e sugere-se uma
ja especializada.

estoes ligadas aos fatores gerais que envolvem a maratona devem ser
dos, pois assumem importéncia relevante na performance.

ores climaticos como umidade, temperatura, vento, altitude, entre outros.

e a questdo da desidratacdo, tipo de vestimenta, percurso de corrida, €

Durante a maratona a energia ndo aproveitada € transformada em calor e a
rte é utilizada em processos, como por exemplo, mecanicos. Quanto maior

2de do ritmo de corrida maior sera a produgdo de calor, entdo o

terd que manter a temperatura corporal em niveis normais.

ma das formas ¢ através da evaporagdo do suor na pele que por ser uma

érmica, ao ocorrer libera calor, mantendo a temperatura corporal em

'*dratac;ﬁo pode ser evitada através da ingestdo regular de liquidos
 que devem ser bebidos antes, durante e depois de treinos e
no dia-a-dia do atleta. '

estas consideragdes, nota-se que a maratona se caracteriza basicamente
rova de resisténcia geral de longa duragdo, com fornecimento
dominante pelo sistema aerdbico, sendo que as qualidades fisicas,

aerdbica geral e local, resisténcia anaerdbica geral, resisténcias de
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a global no rendimento.

s genéticos sem duvida, influenciam na predisposicdo de um bom
mas serd somente com um treinamento organizado e sistematizado
pios‘e realidades cientificas que o atleta podera desenvolver estas
e mesmo os ndo “bem dotados” geneticamente poderdo participar

mpeticdo, dentro de seus limites, também baseados em processos



3. METODOS DE TREINAMENTO

O objetivo da elaboragdo de um programa de treinamento ser;
performance do atleta. | .

Para que este objetivo possa ser alcangado é necessério rec
métodos de treino adequados a modalidade e ao individuo. ;

A escolha dos métodos de trabalho a serem utilizados ird "
qualidades fisicas intervenientes, nos sistemas energéticos
predominantes, na periodizagéo e no estado de treino do atleta.

O conhecimento dos efeitos fisioldgicos que cada método, a s
processo de tréinamento, provoca € requisito imprescindivel para st
elaboragdo do programa de trabalho. :

Outro fator a ser observado ¢ a aplicabilidade e a eficacia
escolhido, ou seja, se é possivel sua utilizagdo de acordo com as
estruturais e humanas presentes. '

Nas escolha dos métodos e na elaboragdo do programa de trein
ser esquecido um ponto de extrema importdncia, que é a questdo
obediéncia aos principios cientificos do treinamento cientifico, sem
qualquer método escolhido perdera sua eficécia, podendo ao invés de a r
rendimento, cdnduzir a maleficios no atleta, ou no levar as adaptag
treinamento objetiva para elevar o nivel da performance.

A maratona pelas suas caracteristicas metabdlicas e qualidades
intervenientes, ird utilizar métodos de treinamento especificos a estes fato

Observa-se uma terminologia em relagio a métodos de treinamento
ampla, mas basicamente conduzem a um mesmo objetivo.

O maratonista devera desenvolver as qualidades fisicas e suas

envolvidas na performance: resisténcia aerobica, resisténcia anaerébica, re
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r localizada, resisténcia de forga, resisténcia de velocidade, flexibilidade,
1a¢do, descontragdo diferencial; estas seriam as capacidades, de uma modo
a serem trabalhadas utilizando os métodos adequados ao seu aprimoramento.
ﬂm rélag:ﬁo 20s  sistemas energéticos, o sistema aerdbico sera o
ante, mas, como ja visto, os sistemas anaerdbicos estdo passando a ter
ia fundamental na influéncia sobre o rendimento na corrida da maratona.
obre os segmentos corporais utilizados, os membros inferiores serdo os de

balho, mas sem esquecer que o tronco e membros superiores serdo

requisitados e submetidos a um esfor¢o, devendo entdo serem trabalhados

requisito a ser observado sdo as coordenagdes psicomotoras utilizadas,
aprimoramento dos tipos de fibras musculares adequados a performance,

e recrutamento das unidades motoras usadas na modalidade (Dantas,

isar estes fatores, o proximo passo serd a escolha dos métodos de
melhor se adequem ao trabalho proposto.
0 com as caracteristicas da maratona, os métodos escolhidos

1ar o desenvolvimento a nivel cardiovascular e respiratério, e

forma sintética, os métodos utilizados seriam os seguintes:
ados (tipos do método intervalado adequados a este trabalho) e
ive o trabalho de flexibilidade.

amento cardiovascular e respiratério seriam usados os métodos

lados. Para o trabalho neuromuscular seria usado a musculagéo

de trabalho realizam uma preparag¢do mista, como é o caso
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Existem também métodos como o treinamento em altitude (métodos

i VM), a pliometria, corrida de saltos, corrida morro acima, enfim, varios
mentos, e também métodos combinados que devem ser utilizados de acordo
“feeling” do treinador e embasados cientificamente, visando atingir os
propostos.

~pormenores das metodologias dos véarios métodos utilizados no

0 das corridas de fundo poderdo ser encontrados em literatura

ente estudo fard uma abordagem sintética dos métodos comumente
preparagdo do maratonista, ou seja, os métodos continuo, intervalado,

a flexibilidade, onde dentro destes serdo trabalhados os fatores

 cada capacidade fisica impde aos processos metabdlicos e aos
e psicoldgicos que o método escolhido ira incidir sobre o atleta.
eineck (1989: 64), os métodos de treinamento da resisténcia
didos em quatro grupos principais: corrida de duragdo, o
ida de repeticéio e 0 método de competicdo.

86: 120) divide os métodos de treinamento cardiovascular e
~continuos, intervalados,ﬁ*acionados, em circuito e adaptativos; e
‘ treinamento neuromuscular em: circuit training, musculagio,
r training, flexibilidade e pliometria.

(1979: 63) coloca que as qualidades fisicas basicas (forga,
éncia) e suas variantes podem ser treinadas, de um modo geral,
‘métodos: método de duragdo, intervalado extensivo, intervalado

0 de repeticio.
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mpreende-se entdo que, independente da nomenclatura utilizada, o

colhido de forma especifica devera propiciar o desenvolvimento do
do aumentar o seu rendimento na prova.

u'o método a ser abordado em seus aspectos gerais é o continuo ou
O aumento da capacidade aerdbica estda em primeiro plano neste
eck, 1989: 63).

ismo ira realizar um esforgo ininterrupto, quase sempre em steady
ilibrio entre a absorgdo e a utilizagdo de oxigénio), bem como de
Ses organicas (Barbanti, 1979: 63).

‘método pode ser treinado tanto o sisfema aerébico como o
1dendo da intensidade do esforgo. '

10 continuo produz algumas adaptagdes fisiolégicas importantes
ce na maratona, e s@o estes fatores que delimitam o rendimento
esenvolvidos: reservas suficientes de glicogénio, maior densidade
ificiente de aumento das enzimas do metabolismo aerdbico,
do sistema cardiovascular, aumento do volume sangiiineo,
reservas alcalinas (substincias tampao), entre outros, que podem ser
 bibliografia especifica.

 com a intensidade e o volume das cargas, os resultados serdo

to baseado principalmente num alto volume e intensidade baixa
0es maiores a nivel do metabolismo dos lipidios (oxidagdo dos
enor a nivel dos carboidratos. J4 com um trabalho a intensidades
fica-se 0 metabolismo dos carboidratos.

0s atras, era priorizado o treinamento de volume na maratona,
do ultimamente, onde é observado um maior incremento da

.

imento do volume (um aumento paralelo entre intensidade e
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> primeiro “sintoma” das mudangas em relagdo ao treino continuo do
Também era preconizado o treinamento a nivel do limiar anaeroébico,
2s de fundo (5.000 e 10.000 metros), e para maratonistas era utilizado
bico. .Hoje o limiar aerébico é usado como carga regenerativa,
‘de preparagdo basica ou de transi¢do. Em grandes porcentagens, ao
lizacdo, 0 maratonista corre a nivel do seu limiar anaerdbico.
. diversos estudos, o limiar anaerdbico de atletas treinados situa-se
80 a 85% do VO, maximo, com uma freqiiéncia cardiaca média de
' por minuto, enquanto em individuos ndo treinados, o inicio da

vel dos lactatos ocorre em torno de uma intensidade de 40 a 60% do

ntinua de longa duragdo efetuada ao nivel do limiar anaerdbico
ento intensivo, que geralmente € sustentado durante 45 a 60
principalmente para aumentar a capacidade metabélica do
1989: 65). :

continuas ao nivel do limiar anaerdbico devem ser utilizadas, em
s vezes por semana, pois se for de uso mais freqiiente podera
anto a recuperagdo das reservas de glicogénio, devido ao
uperagao.

de treino mais longos na sessdo, pode-se correr a nivel do
n uma freqiiéncia cardiaca média de 160 batimentos por
ndo um treinamento extensivo, tendo como objetivo o
os pardmetros cardiovasculares e do metabolismo dos lipidios.
inua conforme Wilt (em Fox e Matheus, 1983: 204), ¢

s categorias, corrida continua lenta (CCL) e corrida continua
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CCL é treinada a uma intensidade entre 70 a 85% da FC max., e a CCR
sidade superior a 85% da FC max.

classificagdo ampliada da anterior, a partir de estudos sobre o limiar

‘propde além da CCL e CCR, a corrida continua média (CCM).

mo da corrida continua a ser utilizado geralmente é determinado em

limiar anaerébico, quando possivel, e partindo deste ponto, conforme

4) e Lenzi e Conconi (1982) (em Costa, 1991), a deferminag:ﬁo do ritmo

em fungdo do ponto de deflexdo (Pd) (método de Conconi - Limiar

), sugere:

da continua lenta: 80 a 85% do Pd;

_continua média: 85 a 95% do Pd;

 continua rapida: 95 a 100% do Pd.

» Fox e Matheus (1983: 204), seja qual for o ritmo, a intensidade da

suficiente para elevar a freqiiéncia cardiaca até niveis de 80 a 85%

difere dos demais devido ao ritmo mais intenso, onde a freqiiéncia

em torno de 85 a 95% da FC max.

exemplo de uma distribuigdo dos tipos de corridas continuas na

de um maratonista, segundo Paiva (1991), ver anexo L.

e Wagner (em Barbanti, 1979: 65), cassifica as corridas continuas

em trés niveis:

a com fregiiéncia cardiaca (FC) entre 120 e 140 bpm seriam

o carga de recuperago;

as com FC entre 140 e 160 bpm seriam ideais para trabalhar a
ca;

‘com FC entre 160 e 180 bpm, seriam em intensidades mais altas,

as também anaerobicas.
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A freqiiéncia cardiaca mais adequada para o treino continuo pode ser
calculada através da férmula (segundo Macdougall e Sale, 1980):

FCA =FC0 + 0,75 (FC max. - FC0)*

onde: ' ' '

FCA - Freqiiéncia cardiaca alvo

FCO - Freqiiéncia cardiaca em repouso

FC max. - Freqiiéncia cardiaca maxima (medida em um teste de esforgo;
calcular a partir: 220 - idade)

*No caso, o valor da intensidade do esforgo utilizada para o célculo foi de
75% do VO, méx; outros valores de acordo com o nivel de condicionamento do
atleta e objetivos do treino podem ser utilizados.

Os métodos continuos, ou seja, aqueles que utilizam cargas continuas, sdo
subdivididos em varios tipos, de acordo com varios autores.

Pode-se analisar, de acordo com Dantas (1986: 121), uma destas divisdes.
Alguns ndo sdo mais utilizados, ou aprimoraram suas metodologias, outros sdo de
uso corrente, e alguns se combinaram em outros métodos, mas todos possuem
grande valor na histéria do treinamento de resisténcia, mais especifico em relagdo
a maratona no caso, Com Seus erros e acertos.

- Cerutty

- Marathon-training

- Cross-promenade

- Aerdbico

- Zona-alvo

- Fartlek

- Corrida continua

No caso da maratona, seria interessante uma abordagem sintética dos

métodos Cerutty, do Marathon-training e do Fartlek.
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O método Cerutty surgiu em 1952, fruto de experiéncias préprias

vivenciadas pelo antigo atleta e famoso treinador australiano Percy Wells Cerutty.

Produziu com seu método grandes campedes, como Herb Eliot (1500 metros) e
Ron Clarke (fundo). | '

O método atraiu atengdo mundial, pois tinha também um lado mistico, pois
trabalhava de forma muito forte a questdo psicologica da superagéo do sofrimento.
Solicitava uma grande capacidade volitiva do atleta.

Os treinamentos eram realizados ao ar livre, influéncia da escola sueca, em
terrenos variados. ’

Visa a obtengdo da resisténcia aerdbica, do ritmo e da velocidade através das
cargas continuas e intensas.

O esquema de trabalho preconiza uma periodizag@o de seis ou nove meses,
onde ao final o atleta devera ter percorrido no minimo 3.000 km.

As sessdes diarias sdo divididas em trés: antes do lanche matinal, antes do
almoco e ao anoitecer. Cada sessdo tera a duragéo de 40 a 120 minutos.

As fases do método seriam: trés meses de fortalecimento geral, onde seria
utilizado a musculagdo e as corridas contra-resisténcia (subidas e descidas, em
dunas de areia, onde chegavam a realizar 50 repeti¢des em dunas de 30 metros de
altura em intensidade méaxima); outra fase seriam as corridas de longa distancia,
com duragdo de trés meses, onde o atleta deveria percorrer a maior quilometragem
semanal possivel (30 km/dia aproximadamente), aumentando periodicamente a
intensidade de corrida, procurando sempre superar o tempo anterior; o treino de
ritmo dura de dois a trés meses, e para o seu desenvolvimento € utilizado o
intervalado, em distancias de 800 a 1500 metros ou também para treinamento de
sprints finais, distdncias de 100 a 600 metros, em intensidades subméximas para

maxima, com velocidade ajustada a prova que irad competir.
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Néo possui um controle fisioldgico rigido. Promove adaptages

cardiovasculares e metabélicas, sendo que nas fases iniciais (periodo preparatério),
pelos tipos de trabalho, leva a um aumento das cavidades do coragdo, e na fase
final (periodo especifico), com os trabalhos intervalados promove uma hipertrofia

do miocardio e o aumento das reservas alcalinas.

O controle dos treinos é feito através da aplicagdo de testes de corridas em
distancias de competigdo. Os efeitos de treinamento podem ser notados ap6s oito
semanas de trabalho.

Portanto se caracteriza como um método de altas exigéncias sobre o aspecto
fisico e psicologico do atleta, e isto se confirma quando é observado que o
principio da sobrecarga ¢ aplicado tanto na intensidade como no volume.

Este método desenvolve a resisténcia aerébica (cargas continuas) e a
resisténcia anaerébica (cargas intervaladas).

Sem duvida é um grande método de treinamento, devendo ter algumas
corregdes, como um melhor controle fisioldgico e uma melhor relagdo entre
volume e intensidade, j4 que “excessos” podem levar a prejuizos como o
supertreinamento e suas conseqiiéncias.

O Marathon-training foi criado no fim da década de 50 por Arthur Lydiard
em Auckland, Nova Zelandia.

Este método exigia trabalhos ainda mais intensos do que o Cerutty. Utiliza
cargas continuas nas fases iniciais e intervalados nos periodos finais da preparago.

Visa o desenvolvimento da resisténcia aerébica e anaerobica, pois utiliza
treinos continuos e intervalados, além de aperfeigoar o ritmo e a velocidade.

Outro fator objetivado é a aquisi¢io da denominada estamina, ou lastro

fisiologico, que € conseguido através do actimulo de altas quilometragens

percorridas nos treinos.
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O método provocou certa revolugdo nos meios do treinamento desportivo

5

pois combinava trabalhos continuos realizados em terrenos variados com treinos
intervalados nas pistas de atletismo.

No esqu‘ema'de trabalho utilizava volumes maiores € com maior intensidade
do que o método Cerutty, com sessdes de treino de 60 a 150 minutos, sendo que o
atleta deveria treinar 365 dias por ano, sendo dividido em seis etapas ou fases
(treinamento desportivo, II, 1978: 118):

1? - Cross-country (12 semanas);

2" - Longas distancias (14 semanas);

3% - Subidas e descidas (8 semanas);

4* - Fartlek em rodovias asfaltadas (4 semanas);

5% - Treinamento intervalado (10 semanas);

6° - Corripetic;ﬁo e pos-competicdo (4 semanas).

O controle fisiolégico é deficitario como em todos os métodos continuos.

O Marathon-training proporciona um aumento das cavidades do coragdo,
uma hipertrofia no miocardio, um aumento das reservas alcalinas, melhora o débito
sistdlico, e os efeitos do treinamento sdo observados ap0s cerca de oito semanas.

Nota-se no contexto dos métodos Cerutty e Marathon-Training a questso, ja
colocada anteriormente, da grande énfase que era dada ao volume de treino no

trabalho do maratonista.

Os treinadores e atletas da época, e até alguns atualmente, nio eram muito
afeitos aos trabalhos intervalados.

Lydiard néo combatia tanto os métodos intervalados como fazia Cerutty,
mas os colocava em um segundo plano.

Ambos os treinadores tinham como meta principal conduzir o atleta a
adquirir a chamada estamina, ou seja, correr cada vez mais distincias superiores a

da competi¢do, acumulando uma grande quilometragem nos processos de treino.
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Sdo métodos que destacam a capacidade de superagdo psicoldgica, da
vontade de ir além dos limites préprios.

Outro método continuo a ser destacado é o Fartlek. E considerado o mais
antigo método continuo, tendo suas origens na década de 30 na Suécia, em Bosson,
criado por Gosse Holmer.

Foi um dos pilares que deram origem aos trabalhos intervalados.

Fartlek siginifica em sueco “brincar de correr”, pois o atleta corre em terreno
aberto, variando a velocidade de acordo com sua vontade.

Pelas suas caracteristicas objetiva o desenvolvimento primordial da
resisténcia aerdbica, e devido as variagdes de velocidade, trabalha a resisténcia
anaerobica, além de treinar o ritmo e velocidade, utilizando para isto corridas de
longas distéancias.

Como principios basicos observa-se que ndo ha distincias fixas pré-
estabelecidas, a velocidade durante todo o percurso € variavel, os locais de treino
sdo em terrenos variados e abertos com o objetivo de evitar o tédio e o cansago
mental provocado pelos treinos nas pistas de atletismo, o tempo de uma sessdo
pode variar de 40 a 120 minutos, e a intensidade de corrida & determinada pelo
proprio atleta, dependendo de sua motivagdo.

Em concepgdes posteriores, o treinador passou a estipular o volume de
treino e o atleta correria no seu ritmo.

O controle fisiolégico, pelo exposto, nio possui muita precisdo.

E um método aplicado freqiientemente no periodo preparatorio de base como
meio de aquisi¢do de condicionamento basico, e como preparagdo para o inicio dos
trabalhos intervalados extensivos.

E um método de treinamento interessante para o maratonista, desde que o

volume e as variages de intensidade da corrida sejam melhor controladas ao longo
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do treino, mas observando que o préprio atleta estabelega os momentos de variagio
de velocidade, obedecendo desta maneira os principios basicos do Fartlek.

As corridas de duragdo ou continuas, sem divida é um fator fundamental no
processo de treinamento do maratonista, sendo que a questdo do volume de
distancia percorrida nos treinos em relagdo a intensidade de corrida, deve ser
analisada com bastante atencgdo.

Os resultados nos ultimos anos demonstram que grandes volumes de treino
com intensidades baixas ou médias, estdo sendo substituidas por volumes menores
(distdncias menores) e intensidades mais elevadas para percorré-las.

A preparagédo para a maratona deve conter longas distancias no programa de
treinamento, mas sobretudo quilometragens que possam ser percorridas com uma
intensidade alta, relativa ao principio da interdependéncia volume-intensidade,
pois sem este incremento da intensidade néo haver4 uma melhora da performance.

Passando a outro processo de treino utilizado para a preparagdo do corredor
de maratona, tem-se os métodos intervalados (este método serd amplamente
abordado mais adiante).

Mas desde jé, € interessante colocar que desde o surgimento do Interval
training, no final dos anos 30, até anos depois, treinadores e fisiologistas através de
estudos procederam modificagdes nos parametros que constituem o Interval
training original, com o objetivo de buscar melhores resultados em sua aplicagéo.
Com isto surgiram varios tipos de métodos intervalados, que muitas vezes se
confundem em suas conceituagdes, tendo portanto o treinador que estar atento na
escolha do tipo de intervalado adequado a sua proposta de treinamento, para que os
objetivos do programa possa ser alcangado.

O maratonista necessita de um trabalho neuromuscular especializado, e este
pode ser conseguido através do uso de exercicios de musculagdo e do circuit

training, consagrando estes como excelentes métodos complementares aos demais.
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A finalidade da musculagdo seria basicamente o desenvolvimento da

resisténcia muscular localizada (RML), no caso do maratonista.

A questéo a ser observada é em relacfo & intensidade deste trabalho.

A sessio seria composta, por exemplo, no periodo preparatério, em
determinados mesociclos e microciclos, de cargas baixas e grande niimero de
repeti¢des (por exemplo, 50 repetigdes), executadas em um ritmo médio.

O objetivo visado sera o trabalho de RML aerébico, utilizando cargas de 10
a 40% da maxima. }

Em outra fase posterior, ainda no periodo preparatorio (mesos € micros
adequados), deveria ser montado um trabalho com caracteristicas mistas, ou seja,
procurando desenvolver a RML aerdbica-anaerdbica, e para isto seria utilizado
uma porcentagem de 50% da carga méxima, sendo que o nimero de repeticdes
seria diminuido (por exemplo, 30 repeti¢des), executadas em um ritmo médio.

No periodo especifico, poderia ser introduzido um trabalho visando 0
desenvolvimento de RML anaerébica, utilizando cargas variando de 60 a 80% da
maxima, com 8 a 12 repeti¢des executadas em ritmo médio.

Outro método possivel seria a execugdo das cargas em termos de tempo,
processo que vem sendo utilizado por alguns treinadores de maratonistas, por
exemplo, cargas de 50% relativas & maxima executadas durante 3 minutos em
ritmo médio (forte), ou seja, trabalho com caracteristicas de alta intensidade,
semelhantes as condigdes encontradas na competigdo.

E importante frisar que os exemplos citados anteriormente se referem a
eXercicios para os membros inferiores, mas o trabalho na muscula¢do também sera
executado visando desenvolver os membros superiores € o tronco.

As sessdes poderio ser executadas em circuito (exercicios alternados) ou em
séries (exercicios agrupados), dependendo do nivel de condicionamento do atleta,

da periodizago ou opgao do treinador e atleta, embasado cientificamente.
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O controle fisiologico através da freqiiéncia cardiaca devera sempre ser
observado durante as sessdes (a abordagem detalhada dos métodos e tipos de
exercicios podera ser consultada em livro especializado).

Sem duavida a musculac;ﬁo auxilia de forma bastante (til a elevagdo da
performance do maratonista pois propicia um desenvolvimento neuromuscular que
€ decisivo no rendimento, bem como um reforgo muscular que auxilia na
prevencgdo de lesdes.

Outro método de treinamento que pode ser aplicado ao processo de treino da
maratona € o Circuit training ou Treinamento em circuito.

O Treinamento em circuito é adequado tanto para a preparagdo
neuromuscular como a cardiovascular e respiratéria, desenvolvendo a resisténcia
aerdbica, anaerébica e a RML, que interessa ao corredor.

Possui um caréter de condicionamento geral, sendo portanto utilizado como
método complementar aos demais. '

Consiste de uma série de exercicios dispostos seqliencialmente e realizados
de forma sucessiva, sem interrupgdo ou com intervalo. Pode conter de 6 a 15
estagdes, podendo ser percorrido de 1 a 3 vezes.

O conteudo dos exercicios nas estagdes (tipos de atividades) e o nimero de
passagens estara na dependéncia de qual qualidade fisica se deseja trabalhar. A
intensidade de execug¢do também estara dependente deste fator.

O treinamento em circuito para um maratonista poderd ser aplicado no
periodo preparatdrio, onde poderé auxiliar no desenvolvimento geral e como meio
complementar de uma qualidade fisica determinada, ou de um outro método de
treinamento (por exemplo, como meio preparatério para o trabalho de
musculag:?lo).

O controle fisiolégico deve ser feito antes, durante as passagens pelas

estagdes e ao final destas (regularmente), e apés o trabalho.
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Na montagem de um circuito para um atleta, o treinador deve se orientar
embasado nos principios sistematizados na literatura, mas nunca copiar tipos de
circuitos de outros ou adaptar incorretamente estes ao seu trabalho, sendo que o
ideal e correto seria a montagem do circuito adequado as condigdes presentes no
seu meio, e isso deve ser observado na elaboragdo de todo programa de
treinamento (como exemplo de um treinamento em circuito para maratonista ver
anexo II).

Outro fator a ser desenvolvido no treino do corredor € a flexibilidade,
qualidade fisica presente em praticamente todos os esportes.

A importincia e a influéncia da flexibilidade é observada na maior
amplitude dos movimentos, no relaxamento dos musculos antagonistas, na
melhoria da técnica e na prevencdo de lesdes (Barbanti, 1979: 201).

De acor'doAcom Dantas (1986: 167), o desenvolvimento da flexibilidade
passa por dois tipos de trabalho, o alongamento e a flexibilidade.

No alongamento a amplitude do movimento ocorre dentro dos limites
normais, atuando sobre a elasticidade muscular, enquanto a flexibilidade utiliza
movimentos que vdo além dos limites normais, com agfo sobre a elasticidade
muscular e a mobilidade articular.

Sabedor destas conceituagdes, o treinador deve aplicar de maneira correta
nas sessdes de treino, estas duas formas de trabalho.

O alongamento ser4 utilizado como parte do aquecimento e apés as sessdes
de trabalho como meio de relaxamento. Também ser4 usado no aquecimento pré-
competicdo. E uma forma de trabalho que fara parte do treino diariamente.

Para o trabalho de flexibilidade serio determinadas sessOes especiais na

programacgéo de treinamento.
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Os exercicios de flexibilidade deverfo ser evitados nas seguintes situagdes:
apds treinos intensos, ap6s trabalhos de musculagdo, pré e pés competi¢io, e como
aquecimento.

Estes exercicios devem ser realizados sem balangos ou movimentos bruscos,
e sem prender a respira¢do na fase de estiramento.

Com este trabalho o atleta terd um aumento na capacidade mecéanica dos
musculos e articulagdes, tendo como conseqiiéncia movimentos mais amplos e
relaxados, com menor resisténcia, que levario a uma corrida mais precisa em
relagdo a biomecénica, e com isto mais econdmica em termos energéticos, onde as
qualidades fisicas intervenientes na corrida poderdo ser melhor exploradas.

Segundo Zacharov (1992:161), a flexibilidade na maratona ndo constitui
fator principal, mas determina a condigéo geral do atleta, ndo necessitando de um
aperfeigoamento acentuado, fazendo parte como meios auxiliares no treinamento.

Enfim, os métodos de treinamento serio a chave para desenvolver os
potenciais do maratonista.

Nenhum método aplicado de forma isolada conseguird elevar o nivel da
performance, mas somente a utilizagio dos meios e métodos de treinamento
adequados e em conjunto, dentro da programagao determinada, € que possibilitara
o desenvolvimento e o aprimoramento das qualidades fisicas e sistemas
energéticos intervenientes que influenciaro positivamente no aumento do

rendimento do atleta.
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CAPITULO 2
O TREINAMENTO INTERVALADO E A MARATONA

1. CARACTERIZAGCAO DO METODO INTERVALADO
1.1. ORIGEM E CONCEITUACAO

O método intervalado é sem divida um dos maiores, importantes e
fascinantes sistemas de treinamento criados e desenvolvidos na area das ciéncias
do esporte.

O treino intervalado é todo o processo de treino que utiliza, alternadamente,
periodos de trabalho e periodos de repouso com intensidade e duragdo definidas
(Campos, 1989).

Suas origens remontam a cidade alemi de Friburgo, na floresta negra, no
final dos anos trinta.

O método foi proposto e sistematizado pelos alemdes Waldemar Gerschler
(treinador de atletismo) e por Herbert Reindell (médico fisiologista), em 1939.

O trabalho conjunto de Gerschler e Reindell foi um dos primeiros passos
para a concretizagdo da necessidade de existir a unifio forte entre 0 esporte € a
ciéncia.

Esta aproximag@o entre um treinador de atletismo e um “médico desportivo”

forneceu as bases fisiologicas e técnicas que iriam consolidar o método em sua

aplicabilidade e eficacia.
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O termo geral conhecido com “Interval Training” em denominagio a todo
trabalho intervalado, é devido ao fato de ter sido 0 nome do primeiro método deste
tipo a ser sistematizado, no inicio da década de quarenta, por Gerschler e Reindell.

O “Interval ‘Training"’ também foi conhecido em sua fase inicial com as
denominagdes de sistema de treino fracionado, parcelado ou intervalado.

Baseou-se nos sistemas de treino da escola finlandesa e da escola sueca.

A escola finlandesa, que teve como atleta de renome o corredor fundista
Paavo Nurmi, conhecido como “O Finlandés Voador”, nos anos vinte, ja utilizava
o fracionamento das distancias de competi¢do em porgdes, durante o treinamento,
que eram percorridas de forma intercalada, mas sem muito controle das cargas de
trabalho.

Da escola sueca veio o Fartlek, que era um método que utilizava uma
mistura de corridas rpidas e lentas em trechos do treino, sem controle de
velocidade e distincia, cabendo ao proprio atleta determinar a duragdo e a
intensidade das cargas de trabalho e das fases de desaceleragdo, de acordo com a
sua disposicéo fisica e psicolégica.

O treino finlandés e o sueco eram realizados ao ar livre (parques, bosques,
terrenos acidentados), enquanto o intervalado trazia de volta os atletas para as
pistas, propiciando um melhor controle do processo de treinamento.

Nota-se que os principios entre .o “interval training”, o treino sueco e o
finlandés eram semelhantes na sua concepgao, isto €, baseavam-se num sistema de
corridas rapidas e lentas alternadas.

O que diferiu o interval training dos outros métodos semelhantes foi que este
estabeleceu um controle dos pardmetros envolvidos no processo de treino, como a
intensidade de corrida (velocidade), as distancias percorridas e o intervalo de
recuperagdo, estabelecendo entdo, relagdo entre o tempo gasto para percorrer

determinada distdncia com o tempo de recuperagéo entre os esforgos.



44

Inicialmente Gerschler recomendava treino nas distincias de 100, 250, 300 e
500 metros para velocistas e de 300, 600 e 1.200 metros para fundistas.

O método intervalado surgiu a partir deste momento, como meio de
treinamento destacado entre os meio-fundistas alemdes, visto que um atleta de
Gerschler, o corredor Rudolf Herbig, conseguiu bater os recordes mundiais dos
400 metros rasos, dos 800 metros e dos 1.000 metros, entre 1939 e 1941.

Estes resultados chamaram a atengo da comunidade esportiva no mundo,
pois o método intervalado utilizado pela nova escola alem3 era contrari as
doutrinas e métodos tradicionais vigentes na época, e seus atletas apresentavam
resultados excepcionais.

Até este momento, os treinadores e atletas entendiam que para obter éxito
numa competi¢do em determinada distincia, o correto e necessario seria correr
distdncias cada vez mais superiores a da prova.

Além disso, o treino para fundistas deveria propiciar a pratica de distancias
mais extensas do que a da competigio, executados em ritmo lento e regular.

Esta nova concepgéo de treino preconizava que o atleta deveria correr
distancias curtas com vérias repeti¢es, e na época ndo se concebia ou entendia
como o corredor poderia se tornar mais resistente através da repeti¢do de distancias
mais curtas e em intensidades mais altas do que o referente a sua competicdo
especifica. |

Foi a partir dos jogos olimpicos de Helsinque, na Finlandia, em 1952, que o
treinamento intervalado consolidou-se de forma definitiva como método de
treinamento eficaz e necessario a elevagdo da performance nas provas de fundo,
como em outras provas e modalidades esportivas.

Este reconhecimento ocorreu a partir dos fenomenais resultados obtidos pelo

tcheco Emil Zatopeck nestes jogos olimpicos, onde conseguiu um feito inédito e
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talvez insuperavel, ao vencer os 5.000 metros, os 10.000 metros e a maratona

(42.195 metros), sendo chamado de “Locomotiva Humana”.
A metodologia do trabalho intervalado até entdo tinha sido aplicada
praticamente em meio-fundistas, como o recordista alemdo Herbig nos 400, 800 e

1.000 metros), e foi Zatopeck que aplicou, de fato, este sistema no treinamento de

corridas de fundo.

Estes resultados incriveis estimularam maior interesse e estudos mais
apurados em relagdo ao método intervalado, contribuindo para sua melhor
sistematizagdo e evolugio. |

A partir deste periodo, com o reconhecimento do método, maiores estudos e
embasamento cientifico, a implementagdo e utiliza¢do sistematica nos processos de
treino, surgiu uma série de grandes corredores de fundo e maratonistas: o russo
Kuts, os ingleses Pirie e Ibbotson, o hiingaro Kovacs, o australiano Lawrence, o
francés Mimoun, o iugoslavo Mihalic, o finlandés Karvonen, o portugués Manuel
Faria e varios outros.

Todos estes grandes corredores foram produto do treinamento intervalado e
auxiliaram a enriquecer o trabalho iniciado por Gerschler e Reindell.

Com o avango das pesquisas, do “interval training” original criado por
Gerschler e Reindell, surgiram vérios outros métodos intervalados onde, com as
modificagdes nos pardmetros de treino, permitiram diversas combinagbes entre
estes.

O treinamento intervalado € baseado nos parmetros: estimulo (distancia),
tempo de esforgo, niimero de repetigdes, tempo de intervalo de recupercio e tipo
de agdo no intervalo.

Da combinagdo destes cinco fatores é que se obteve os varios tipos de
métodos intervalados. Observa-se ainda, uma diversa terminologia em relagéio a

estes tipos do método intervalado. Pode ser citado neste contexto o “tempo
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training”, o “interval sprint”, o “aceleration sprint”, o “hollow sprint”, intervalado
extensivo, intervalado intensivo, métodos de intervalos breves, médios e longos, e
outras variagdes que enquadram nestes tipos citados.

O objetivo do treinamento intervalado ¢ o desenvolvimento da resisténcia
anaerobica, resisténcia aerdbica e da velocidade (Dantas, 1986).

A manipulagdo adequada dos parimetros do trabalho intervalado, a
aplicagdo na periodizagdo correta, a utilizagdo de um trabalho coerente visando o
desenvolvimento dos sistemas energéticos necessarios a melhora da performance
na modalidade especifica, sdo os fatores que determinam a eficacia e o sucesso do

método intervalado no processo de treinamento.
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1.2. METODOLOGIA E ASPECTOS FISIOLOGICOS

Ao abordar o método intervalado, devem ser observados os parametros ou
variaveis que regem 0s prinéipios de execugdo deste trabalho.

Os parametros pertencentes e comuns aos métodos intervalados sio: o
estimulo (E), o tempo (T), as repetigdes (R), o intervalo (I) e a agdo do intervalo
(A). Estes podem ser lembrados pela sigla: ETRIA.

A variavel estimulo, no “Interval Training” original, era tratada como
distdncia. A partir da utilizagdo de outros implementos, como a bicicleta
ergométrica, esteira rolante ou outro tipo de esforgo, esta denominagdo passou a
ser mais adequada e aplicével.

Na proposta original, as distancias ou estimulos preconizados pelos autores
do método eram de 100, 250, 300, 500 metros por velocistas, e 300, 600 e 1.200
metros para fundistas.

Cada tipo de estimulo apresenta uma caracteristica prépria, atuando e
desenvolvendo de forma especifica ou predominante um determinado sistema
energético atuante em uma qualidade fisica objetivada.

O tempo € dependente da velocidade desenvolvida, pois se traduz no periodo
de tempo gasto para realizar o estimulo. No caso de uma distancia, seria o tempo
necessario para percorré-la. '

O tempo gasto para cobrir determinada distincia é dependente do estado de
treino do atleta. E um fator extremamente importante, pois é através do tempo
gasto para realizar um determinado estimulo, que se determina qual sistema
energético sera estimulado e qual qualidade fisica ser4 trabalhada.

Além disso, a estipulagdo do tempo de duragdo do esforgo ira traduzir a

intensidade despendida para sua realizagdo.
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O atleta melhor condicionado percorrera a distdncia determinada em uma
intensidade mais alta, portanto, num tempo mais baixo.

Apos varios estudos realizados, Gerscher e Reindell, criadores do método,
estabeleceram tempos (intensidades) submaximos dentro de faixas previstas em
tabelas, atribuindo tempos inferiores e superiores para controle individual da
intensidade da corrida, tanto para atletas confirmados quanto para atletas iniciantes
(Treinamento Desportivo, V.II, 1978).

Estas tabelas representam valores médios relativos a um determinado grupo
de atletas pesquisados, sendo portanto dados que devem ser usados como
referéncia, além do interesse em observar como funcionava o método intervalado
ao longo do seu periodo de evolugio.

A seguir, passa-se as tabelas dos tempos em determinadas distancias

propostas pelos idealizadores do método, segundo Treinamento Desportivo, V.II:

Corridas de fundo
Distancia (m) Tempo (seg.)
100 16-15 15-14
200 34-33 33-32 32-31 31-
400 74-73 73-72 72-71 71-70 70-69 69-
68
Corridas de meio-fundo
Distancia (m) Tempo (seg.)
100 ; 16-15 15-14
200 33-32 32-31 31-30 30-29
400 69-68 68-67 67-66 66-65 65-64

Corridas de ritmo

Distancia (m) Tempo
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600 : 1°42” - 1°38”
1.200 3’36” - 3’
2.000 6°10” aproximadamente

O parémetror repetigéb representa o numero de vezes que o estimulo sera
repetido.

O nimero de repeti¢gdes de uma sessdo de treinamento intervalado esta
relacionado a periodizagdo, isto €, em qual periodo de treino o atleta se encontra,
também com o estado de treino do atleta, ou seja, a capacidade de suportar tal
volume ou intensidade de trabalho, e a qual sistema ou qualidade fisica se pretende
desenvolver. v

As repetigdes deverdo ser em numero relacionado de modo inversamente
proporcional a intensidade. Varias proposicdes séo feitas, segundo varios
treinadores, em relagdo ao numero de repeti¢des em determinadas distancias, mas
principalmente em atletas de alto nivel observa-se procedimentos que fogem ao
sugerido.

No quadro abaixo observa-se uma destas proposigdes:

Repetigdes Disténcia (m)
40 100
30 f
25 ; 400
10 600
8 1.200
6 2.000

(de acordo com Treinamento Desportivo, V.II, 1978)

Atletas de alto nivel que utilizaram o método intervalado com ntimero de

repetices que diferiam do estabelecido auxiliaram para o desenvolvimento do

meétodo.
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O corredor tcheco Emil Zatopeck, vencedor dos 5.000, 10.000 metros e da

maratona nos Jogos Olimpicos de Helsinque, em 1952, chegava a realizar 60
repetigdes na distancia de 400 m e 200 m.

De modo eXperimental, Zatopeck dividia a distancia de competi¢io em
percursos menores nas sessdes de treinamento. A quantidade de repeti¢des era de
1’2 22 vezes a distancia da prova.

Em sintese, este era o treinamento intervalado realizado por Zatopeck:

Distdncia | Tempo Repeti¢do | Intervalo | A¢do no intervalo

200 a 400 m. | Submaximo | até 60 60 seg. - frote

Conforme Treinamento Desportivo, V.II, 1978.

Entende-se que as repetigdes deverdo ser numerosas mas limitadas. Quanto
maior a distancia ou a intensidade do esfor¢co, menor devera ser o nimero de
repeti¢des e vice-versa.

As repetigdes sdo dependentes da distancia da corrida, da velocidade e da
duragdo do intervalo.

Conclui-se que o numero de repetigdes depende do nivel de
condicionamento do atleta e de seus objetivos no treinamento.

Segundo alguns autores, do ponto de vista fisiolégico, o intervalo,
juntamente com o estimulo, é a pedra angular do método intervalado, pois seria o
ponto onde ocorreriam as adaptagdes cardiovasculares principais decorrentes do

método.

O intervalo seria o periodo de tempo correspondente a dois estimulos

subsequentes.
Estudos demonstram que existe uma faixa de valores ideais para o intervalo.
Remetendo ao conceito do método intervalado, isto é, uma alternancia entre

esforgo e recuperagio, nota-se que durante as cargas ocorrem os intervalos de



51

recuperacdo, e segundo fisiologistas como Reindell, Roskamm, Keul, Mies e
outros, citados por Barbanti (1979: 66), a pausa desempenha fator importante no
processo de treinamento e diferenciam dois tipos de intervalos ou pausas: a pausa
vantajosa e a pausé de recupérag:ﬁo.

A pausa de recuperagéo ocorre quando, ap6s um trabalho de alta intensidade,
todos os parametros organicos voltem ao estado de repouso anterior ao esforgo. A
freqliéncia cardiaca cai abaixo de 100 batimentos por minuto. O intervalo permite
a recuperagdo completa do esforgo, onde todos os processos no ambito da
circulagdo, da respiragdo e do metabolismo tém que ser reativados e percorrer
novamente os estagios de produgdo energética, quando da retomada da proxima
repetigdo.

Este tipo de intervalo é mais utilizado no método de repeti¢do, um tipo de
método intervalado.

A pausa vantajosa ou incompleta seria o que compreende cerca do primeiro
tergo do tempo necessario para a recuperagio total.

Na pausa vantajosa, dependendo do estado de treino do atleta, a freqiiéncia
cardiaca (FC) cai para, em média, 120 a 140 batimentos cardiacos por minuto em
um espago de tempo, também em média, de 45 a 90 segundos.

A freqiiéncia cardiaca deve ser observada apés as repeticdes e/ou entre as
séries. |

Estes valores sdo referenciais, pois dependem do nivel de condicionamento
do atleta e da intensidade do esforco, ou seja, o intervalo de recuperagdo €
determinado individualmente.

Para atletas iniciantes ou menos condicionados, o tempo de estabelecimento
da freqﬁéhcia cardiaca dentro dos pardmetros almejados é um pouco mais longo. O
ideal ¢ esperar que a FC abaixe até os niveis de 120 a 130 batimentos por minuto
(Barbanti, 1979: 68).
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O mesmo ocorre para os atletas onde, dependendo da intensidade do esforgo,
o tempo e os valores para que a freqiiéncia cardiaca chegue aos niveis adequados
para a aplicagéo da nova carga pode ser maior.

Portanto, a péusa vantéjosa € uma caracteristica do método intervalado.

Pesquisas demonstram que a nova carga de trabalho pode ser aplicada logo
apds a pausa vantajosa. _

O momento exato da aplicagdo do novo estimulo, no final do intervalo,
ainda € motivo de estudos.

Existem valores tabelados que estipulam tempos do intervalo de recuperagéo
de acordo com as distincias mas, como visto, o intervalo deve ser determinado
individualmente, observando fatores como nivel de treinamento e intensidade de
esforgo.

Outro parametro de grande importancia no método é o tipo de agdo durante o
intervalo de recuperagio.

Reindell, um dos criadores do método intervalado, escreveu um dia: “No
intervalo, o repouso nio pode ser completo”. Ele se referia a aspectos
cardiocirculatérios importantes que sdo conseqiiéncia da atividade fisica, onde
colocava que durante o exercicio os vasos sangiiineos se dilatam visando fornecer
oxigénio aos musculos em atividade durante a corrida, e que apds o esforgo a
tensdo sangiiinea diminuiria, ficando o Sangue concentrado em maior propor¢o na
musculatura trabalhada, ao passo que no cérebro a quantidade de sangue seria
insuficiente, tendo como conseqiiéncia um estado de lipotimia (Campos, 1989: 63).

Se ao término do esforgo o atleta parar bruscamente, podem ocorrer estados
de vertigens, desmaios, nauseas, dor de cabeca, hipotensio, sincope, entre outros,
devendo, para evitar tais problemas, executar uma atividade leve durante o

intervalo, para que o organismo passe de um estado de esforgo para um de

“repouso” progressivamente.
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Néo deve haver a parada brusca e nem o repouso muito prolongado, o que
prejudicaré as adaptagdes fisioldgicas pretendidas.

A agdo no intervalo auxilia na eliminagdo dos residuos do metabolismo,
como por exemplo o 4cido latico, e no retorno venoso.

A ago pode ser determinada de acordo com o sistema energético que estd
sendo trabalhado, havendo entdo dois tipos de agdo no intervalo (Dantas, 1986:
130):

elntervalo recuperador: quando os sistemas energéticos a serem
desenvolvidos sdo o anaerdbico alatico ou o sistema aerébico, consistindo em
andar lentamente e execucgdo de exercicios de soltura e relaxamento de membros

inferiores e membros superiores.

elntervalo ativador: quando o sistema a ser trabalhado é o anaerébico latico,
e a agdo seria andar rapidamente ou trotar.

Entende-se que este sistema de classificagdo do tipo de agfio no intervalo
tem como objetivo a recuperagdo, dependendo de qual sistema energético é
solicitado no treinamento.

O sistema anaerdbico aldtico é desenvolvido com trabalho a altas
intensidades e distincias curtas, utilizando como substrato energético os fosfatos
de alta energia (ATP e PC (fosfocreatina)), e para continuagdo do volume e
intensidade do treino determinado para a sessdo, o ATP e PC devem ser repostos
no intervalo de recuperagdo, portanto a atividade no intervalo deve propiciar esta
reposi¢do. A agdo proposta neste caso, de andar lentamente, visa evitar que haja
uma maior deplegdo de ATP e PC, ja ocorrida durante o esforgo, caso se realize
uma atividade de intensidade excessiva para o0 momento.

Caminhar possibilita a passagem progressiva para um estado de recuperagao

e também assegura as adaptagdes fisioldgicas decorrentes do tipo de trabalho.
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Para o treinamento visando o desenvolvimento do sistema aerdbico, utiliza-
se sessOes com trabalhos compostos de numerosas repetigdes (grande volume total
de treino), intervalos curtos e em grande nimero e esforcos com intensidade
média. |

Pelo proposto na literatura citada, a agdo no intervalo neste treinamento, isto
€, andar lentamente e exercicios de soltura, teria como objetivo a recuperagdo dos
pardmetros circulatorios e respiratorios, ji bastante solicitados nos periodos de
esfor¢co, ao passo que uma agdo excessiva no intervalo de recuperagio poderia
sobrecarregar estes parametros. .

Nota-se entdo que o objetivo do intervalo recuperador é poupar energia para
o proximo esforgo.

Quando o objetivo do treinamento é desenvolver o sistema anaerébico l4tico,
o regime da sessdo € feito com esforgos intensos e distancias percorridas com
tempos médios, ou seja, trabalhos com duragdo, em média, de 30 segundos a 2
minutos.

Este tipo de treinamento leva a formag&o de residuos 4cidos do metabolismo,
como o acido latico (lactato), piruvato, entre outros, promovendo a queda do pH
celular que acarreta dificuldades a continuagéo do exercicio.

A agdo no intervalo, de trotar ou andar rapido, teria como objetivo auxiliar
na remogéo do 4cido latico produzido e acumulado durante o esforgo.

O intervalo ativador deste tipo teria portanto a fun¢do de acelerar a
metabolizag@o dos produtos 4cidos (lactato) através de oxidagdio do 4cido latico
pelo sistema aerdbico.

No treinamento visando o desenvolvimento do sistema aerébico, o objetivo
consiste em prevenir a formaggo de 4cido latico, sendo entdo que a agdo ideal seria
o trotar, estipulando em termos de porcentagens do VO, maximo de forma

individual, de acordo com o nivel de condicionamento do atleta.
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Portanto, a manipulagdo e a combinagdo adequada dos parimetros do
método intervalado (ETRIA), é que permitird atingir os objetivos do treinamento
programado.

Em relagdo a estas variaveis, alguns pontos podem ser colocados.

O intervalo de recuperag@o, caracterizado como o periodo de tempo entre os
esforgos (repetigdes e séries), pode ser enunciado em relagéo ao tempo do esforgo.

As relaq:ﬁes podem ser: 1:% ; 1:1; 1:2; 1:3, de acordo com o nivel de esforgo
realizado.

Uma relagdo de 1:2, por exemplo, indica que o intervalo de recuperagéo é
duas vezes maior que o tempo do esforgo. |

Com ritmos de trabalho mais longos costuma-se prescrever a relagéo de 1:1
ou 1:%2. Em trabalhos de média duragdo, a relagdo 1:2 é a recomendada, e em
regimes de trabalho mais curtos recorre-se a relagdo de 1:3 (Fox e Matheus, 1983:
202).

Estes valores de tempo ndo sdo regras, o essencial é que o treinador observe
e “sinta” as condigdes de seu atleta.

A determinagdo do tempo do intervalo é feita de forma mais precisa e
adequada através da observagdo da freqiiéncia cardiaca de recuperagio.

A utilizagdo de tempos e relagdes de tempo esforco-intervalo é valido
somente quando néo for possivel realizar o controle da freqiiéncia cardiaca, sendo
esta forma o procedimento ideal.

Isto possibilita a observagdo de um importante principio cientifico do
treinamento desportivo, o principio da individualidade biolégica, pois cada
individuo tera um tempo de recuperagdo proprio para que a freqiiéncia cardiaca

atinja o numero de batimentos por minuto adequados ao trabalho proposto.
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O intervalo deve permitir que a freqiiéncia cardiaca (FC) baixe até valores de
recuperagdo do organismo em torno de 70%. Existem férmulas que podem ser
usadas para realizar este calculo, por exemplo:

FC Recuperagdo = FC Repouso + 0,56 (FC Maxima - FC Repouso)

O tipo de agdo durante o intervalo ¢ importante pois se relaciona com o
sistema energético que se pretende desenvolver (Fox e Matheus, 1983: 203).

Em resumo, o intervalo utilizando a caminhada (andar) deve ser aplicado
quando o treinamento visa o desenvolvimento do sistema anaerébico alatico, pois
com esta atividade os musculos sdo reabastecidos com ATP e PC, e estes
substratos poderdo ser usados por um tempo prolongado, pois sdo a fonte
energética para o tipo de trabalho que capacita o sistema alatico, isto ¢, distancias
curtas a altas intensidades.

No treino visando o desenvolvimento do sistema anaerdbico latico, a agéo
no intervalo seria o trote, com o objetivo de promover a reconversdo do acido
latico produzido no esforgo, através de sua remogdo pelos processos aerobicos,
com trabalhos (trote) com intensidade na ordem de 50 - 60% do VO, max. para
atletas com bom estado de treinamento, e de 30 a 45% para individuos com menor
nivel de condicionamento (Fox e Matheus, 1983: 34).

No trabalho de desenvolvimento do sistema aerdbico, a agéo no intervalo de
trotar, ou andar, dependendo do estadb de treino do atleta, tem como objetivo
prevenir a formagdo de acido latico. O trote € mais utilizado, pois se for
determinado em porcentagens adequadas em relagdo ao VO, méaximo do atleta,
apresenta melhores resultados. A execugéo de um trabalho a 50 - 60% do VO,
maximo auxilia no aumento da velocidade de remog@o do acido latico produzido
durante o esforgo.

Os parametros do método intervalado vistos anteriormente: Estimulo

(distancia), Tempo (intensidade), Repeti¢des, Intervalo e A¢do no intervalo podem
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ser combinados de diversas maneiras, na literatura é citado como sendo em torno
de 225 combinagdes. Dependendo de como ¢ feita a manipulagdo das variaveis,
podera ser montado o programa de treinamento intervalado visando atingir os
objetivos propostos, e com efeitos diferentes no processo de treino.

Quanto ao estimulo (distancia), pode ser curta, média e longa. Quanto a
tempo ou intensidade, pode ser muito alta, alta, média e baixa. Em relagio ao
intervalo podem ser curto, médio e longo. Quanto ao niimero de repeti¢des pode
ser muito freqiiente, freqiiente, médio e baixo.

Abaixo, um quadro resumindo as combinagdes possiveis dos parametros

citados.
Me¢étodo intervalado
Distancia Intensidade Intervalo Numero de repeti¢des
curta muito deitar muito
I y ‘I curto oy freqiiente
média alta |
' T o freqiiente
longa média médio pomsr s |' .
| médio
baixa |
e baixo
Segundo Campos, 1989: 63 -

Na pritica, estas 225 combinagdes nem sempre sdo possiveis. Um dos
principios do treinamento desportivo é a interdependéncia entre volume e
intensidade, entdo por este principio ndo se pode combinar, por exemplo,
disténcias longas com intensidades muito altas e um nimero de repeti¢des muito
freqiiente.

Através de combinagdes coerentes sera estabelecido qual sistema energético
ou qualidade fisica ird ser desenvolvido no treinamento.

Na montagem do programa devem ser observados alguns itens.
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Inicialmente deve ser feito o esquema de determinagéo da carga de trabalho,
através da escolha da distancia e do tipo de método intervalado a ser usado, de
acordo com a modalidade e o sistema energético atuante no momento do processo
de treino. . | '

Apos passa-se ao teste de carga maxima, ou seja, o tempo “maximo” que o
atleta consegue percorrer a distdncia determinada para o treinamento.

Em seguida, determina-se a intensidade de trabalho em relagdo ao tempo
obtido no teste de carga maxima, em fungdo da porcentagem escolhida como
parametro de carga. ,

A determinagdo do numero de repetigdes sera estipulado em fungdo do
estimulo. Se as repeti¢des forem numerosas, por exemplo, mais de dez, deverdo ser
divididas em séries, o que facilitara o controle fisiolégico do treinamento.

A seguir é determinado o tempo de durag@o do intervalo. O ideal é esperar
que o organismo atinja a freqiiéncia de recuperagéo, sendo portanto a determinagéo
da duragdo do intervalo um fator variavel, pois depende de condigdes individuais
do atleta. -

Quando ndo for possivel a observagdo da freqiiéncia cardiaca, pode ser
estipulado o intervalo por tempos pré-determinados, sendo estes proporcionais ao
tempo do esforgo (tempo gasto para cobrir a distancia de treino estipulado).

Os intervalos tabelados podem ser de trés tipos, a saber: intervalo longo,
utilizado em estimulos maiores e estabelece a relagdo de 1:1 ou 1:%; intervalo
médio, quando os estimulos sdo de grandeza média, obedecendo uma relagdo de
1:2; e o intervalo curto, quandd o estimulo é de duragdo rapida, com a relagdo entre
o esforgo e o intervalo de 1:3 (Dantas, 1986: 132).

O tltimo item da elaboragdo do programa de treinamento intervalado € a
determinagdo da a¢do no intervalo de recuperagdo. A atividade sera escolhida de

acordo com o sistema enérgico que se pretende trabalhar.
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No treinamento do sistema anaerdbico alatico € utilizado o intervalo
recuperador, ou seja, andar.

Quando os sistemas energéticos envolvidos sdo o anaerdbico latico e o
aerobico, a agdo deve ser o trote (determinado em relag@o a valores fisiolégicos

como VO, maximo, por exemplo, em porcentagens destes), o chamado intervalo

ativador.

Uma vez montado o esquema de trabalho, algumas sessdes de adaptagdo e
calibragem do programa proposto podem ser feitas, com o objetivo de observar as
freqiiéncias cardiacas de esfor¢o e de recuperagdo, se estdo dentro dos pardmetros
fisiologicos visados, além das reagdes do atleta ao treinamento, sendo que apds
estas constatagdes, afericdes e corregdes, dar-se-a inicio ao processo de trabalho
visando atingir os objetivos determinados.

A aplicagdo do principio da sobrecarga podera ser efetuado com a
manipulagéo entre o volume e a intensidade dos parametros do método intervalado.

A sobrecarga podera incidir sobre o volume, podendo entdo ser
implementado através de uma das seguintes situagdes: do aumento do nimero de
repeti¢des; o aumento do numero de séries; o aumento da distancia.

Se a sobrecarga incidir sobre a intensidade, podera envolver uma das
seguintes situagdes: diminuigdo no tempo gasto para percorrer a distdncia, o que
implica em uma maior velocidade; na diminuigéo do intervalo entre as repeti¢des e
as séries; no aumento da intensidade da a¢do no intervalo.

Segundo Dantas (1986: 134) quando se aplica a sobrecarga em relagdo ao
volume utilizando o aumento da distincia, e quando a sobrecarga é em relagdo a
intensidade, com a diminui¢do do intervalo ou do aumento da intensidade do
trabalho no intervalo, ndo sdo procedimentos recomendados por afetarem aspectos

técnicos e fisioldgicos pertencentes ao método intervalado.
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A escolha do tipo de método intervalado a ser utilizado devera levar em
conta os objetivos do treinamento, ou seja, que qualidades fisicas e sistemas
energéticos se pretende desenvolver, em que periodizagdo se encontra o processo
de treino e qual o niﬂlel de condicionamento do atleta.

Em relagdo aos varios tipos de métodos intervalados, o presente estudo
optou por abordar dois destes métodos, por considerar serem de uso mais freqiiente
nos processos de treinamento, além de serem os dois tipos de trabalho mais
caracteristicos do método intervalado, os quais seriam: o intervalado extensivo e o
intervalado intensivo.

Como foi visto anteriormente, existem varios tipos de métodos intervalados,
todos de importincia fundamental para a elevag@o da performance do atleta na sua
prova; estes poderdo ser abordados em suas conceituagdes e metodologias de
trabalho em uma outra oportunidade.

As intimeras combinagdes que podem ser feitas através da manipulag@io dos
pardmetros do trabalho intervalado (ETRIA), que caracterizam a carga no processo
do treino intervalado, seria o fator responsavel pela existéncia das variages deste
método.

Dentre estes tipos do método intervalado podem ser citados, entre os
principais, o Sprint Training, o Interval-tempo-training, o Tempo-training,
métodos fracionados, enfim, uma gama de métodos intervalados que muitas vezes
ndo apresentam uma conceituagdo precisa, e como conseqiiéncia, produzem uma
certa confusdo nos profissionais da area de Educag@o Fisica, sendo entdo
importante que o treinador determine os objetivos visados no programa de
treinamento e utilize as variantes dos métodos intervalados de modo adequado ao
proposto no processo de treino.

Campos (1989), cita uma terminologia atualmente utilizada pelas escolas do

leste, que divide o treino intervalado em dois grandes grupos: os intervalos
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extensivos (curtos) e os intervalos intensivos (médios e longos). O intervalo curto

possibilitaria o desenvolvimento da resisténcia aerdbica, enquanto o médio
trabalharia a resisténcia anaerobica e o intervalo longo a velocidade.

As diferengas entre 6 intervalado extensivo e o intensivo residem nas
relagdes entre volume e intensidade do treino.

Segundo Weineck (1989: 67), a diferenga maior entre os dois métodos é
observado em relagdo ao metabolismo.

As caracteristicas do método do trabalho intervalado extensivo € a realizagdo
de corridas em intensidade média, de 60 a 80% da carga méxima, isso permite
muitas repetigdes de cada exercicio, tendo como conseqiiéncia varios intervalos de
recuperacdo, o que leva a um grande volume total de treinamento.

Com este nivel de intensidade, os intervalos sio de curta duragdo,
obedecendo a pausa vantajosa.

De acordo com diversos estudos, a pausa vantajosa ndo deve ir além do
primeiro terco do tempo de recuperagdo, sendo este tempo estipulado de forma
individual. De um modo geral, segundo Barbanti (1979: 68), para atletas com
algum nivel de treinamento, a pausa para que a freqiiéncia cardiaca atinja valores
de 120 a 130 batimentos por minuto fica em torno de 45 a 90 seg., e para atletas
iniciantes, em cerca de 60 a 120 seg.

Como ja foi visto, o tempo de recuperagdo e os valores da fregiiéncia
cardiaca sdo de carater individual, sendo entdo, que estes nimeros ndo devem ser
seguidos como regras rigidas. O que € valido para um individuo pode néo ser para
outro. A individualizagé@o do treinamento, na medida do possivel, € uma das chaves
dos processos de treino.

No intervalado extensivo a ag¢do no intervalo é realizada com trote ou
marcha, também observando as condig¢bes individuais do atleta. O estimulo, ou

seja, a distancia da corrida, varia, em média, entre 100 a 400 m.
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Este método é utilizado no inicio do treinamento, no periodo preparatério,
pois pelas suas caracteristicas ¢ um grande instrumento para o desenvolvimento da
resisténcia aerdbica, a nivel geral, ja trabalhando e preparando também para o
trabalho anaerébicb que serd bastante exigido nos periodos especificos de
treinamento subseqiientes.

Possibilita a adaptag@o progressiva do atleta a correr em intensidade mais
elevada. Neste treino a freqiiéncia cardiaca fica em torno de 180 batimentos por
minuto durante o esforgo.

Este tipo de treino propicia um aumento da capilarizagdo da musculatura
envolvida, aumenta a capacidade de absorgdo de oxigénio e com isto reduzindo o
aparecimento da fadiga. O treinamento extensivo exige especialmente as fibras do
tipo I (fibras lentas).

Promove também, em pequenas proporgdes, um aumento das reservas
alcalinas necessarias a neutralizacdo dos produtos acidos do metabolismo
(Barbanti, 1979: 68).

Em resumo, o intervalo extensivo € realizado com um nivel de intensidade
de esforgo variando de 60 a 80%, o que permite um nimero elevado de repeti¢Ges,
com varios intervalos de recuperagdo, sendo portanto o primeiro tipo de
intervalado utilizado no inicio do treinamento, no periodo preparatério, como um
6timo meio de elevar a performance a nivel da resisténcia aerdbica.

O método do trabalho intervalado intensivo se caracteriza por apresentar
uma intensidade de esforgo alta, em torno de 80 a 90% da carga maxima, sendo
que com isso o numero de repetigdes é mais reduzido. O intervalo também é
influenciado pela alta intensidade de trabalho, isto €, sdo mais longos, mas
respeitando os principios da pausa vantajosa. As distancias utilizadas situam-se
entre 100 a 600 metros.



63

Para atletas com niveis de treinamento mais elevado o tempo de pausa dura
cerca de 1°30” a 3’, e para iniciantes ja fica em cerca de 2 a 4 minutos; tempo
necessario para que a freqiiéncia cardiaca alcance niveis em torno de 110 a 120
batimentos por minuto, sendo a agdo no intervalo o trote ou a marcha.

O intervalado intensivo exige preferencialmente o trabalho das fibras
musculares tipo II (Ila, IIb, Ilc).

As recomendagdes de praxe se repetem também no intervalado intensivo, ou
seja, individualizag@o do trabalho e a observagdo de que os valores do tempo para
que a freqiiéncia cardiaca de recuperagdo seja atingida, apresentados na literatura,
ndo sejam tratados como regras, e sim como referéncia.

Devido a intensidade mais elevada, a fadiga aparece mais cedo. Observa-se
um aumento na secgdo transversal do musculo devido a alta intensidade de
trabalho e um aumento na capilarizag@o devido as repeticdes.

Neste método, a resisténcia anaerobica € grandemente solicitada, sendo
coerente utilizar este trabalho a partir do periodo especifico, ja que pela sua intensa
solicitagdo organica, deve ser aplicado em atletas com uma boa base de
treinamento aerdbico.

Portanto, o intervalado intensivo € trabalhado a intensidades altas, 80 a 90%,
com intervalos mais longos, mas respeitando a pausa vantajosa, desenvolvendo em
especial a resisténcia anaerdbica, sendo aplicado em fases mais adiantadas do
periodo de treinamento.

Os métodos intervalados provocam adaptagdes fisioldgicas importantes que
sdo desenvolvidas se forem observadas determinadas metodologias caracteristicas
do sistema.

Dois pafémetros importantes que promovem adapta¢des morfologicas e

funcionais s3o o estimulo e o intervalo.
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Na proposta original do método intervalado, o interval training, o estimulo
nio deveria ultrapassar 1 minuto, para que o processo ocorresse de modo
anaerdbico, em débito de oxigénio.

Esta questdo do fornecimento de oxigénio é um dos fatores principais
relacionados aos efeitos do treino intervalado.

De acordo com Macdougall e Sale (1980), os bons atletas de resisténcia
devem ter além de uma grande capacidade de bombear sangue em grande
quantidade para a musculatura envolvida no exercicio, também conseguirem a sua
extragdo ao nivel dos tecidos, sendo dois pardmetros treindveis que influenciardo o
VO, maximo do atleta.

Coloca ainda que os fatores que aumentam a capacidade de transporte e
extragdo de oxigénio ao nivel muscular sdo uma densidade capilar aumentada no
musculo, um aumento na quantidade de mioglobina, um aumento na atividade das
enzimas mitocondriais, € uma hipertrofia e hiperplasia de mitocondrias.

A situagdo provocada pelo treinamento intervalado de trabalho em
anaerobiose, com débito de oxigénio, é uma maneira de estimular estas adaptagdes,
isto &, levar o organismo a trabalhar em uma situagéo de hipoxia.

A intensidade preconizada para este tipo de treino é de 90 a 100% do VO,
maximo.

O controle da intensidade de treino ¢ feito através dos valores de freqiiéncia
cardiaca previamente estabelecidos pelos métodos conhecidos, e através de rigida
observagdo dos intervalos de recuperagdo adequados, de modo a evitar o excesso
de produgéo de 4cido latico (por exemplo, relagéo esforgo-intervalo: 1:4 ou 1:5); a
intensidade deve basear-se no limiar anaerdbico, ou seja, na zona de treinamento
apropriado ao treino, caso contrario, o estimulo provocado no sistema

cardiovascular ndio ocorre adequadamente, a acumulagdo de &cido latico ira
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interferir reduzindo a capacidade de trabalho, e os beneficios provocados no
sistema aerdbico serdo diminuidos.

O treinamento intervalado provoca modifica¢des tanto no volume das
cavidades cardiacas como na .parede do corago. Na fase de carga, onde predomina
uma alta press@o do coragéo, ocorre uma hipertrofia do miocardio, enquanto que
no intervalo de recuperagdo ha um maior volume de trabalho, promovendo entio a
dilatag¢@o das cavidades cardiacas (Weineck, 1989: 66).

O ponto chave das adaptagdes cardiovasculares estd na relagdo esforgo-
intervalo. _

Zacharov (1992: 106), coloca que o principal fator fisiolégico responsavel
por estas alteragdes cardiacas € o volume de choque do sangue no coragdo, onde
este volume tem seu maximo com uma freqiiéncia cardiaca (FC) de 120 batimentos
por minuto, no intervalo, e se mantém neste maximo com a freqiiéncia cardiaca, no
esforgo, de até 175-185 batimentos por minuto (bpm). Freqiiéncias cardiacas acima
deste nivel dificultam o enchimento completo das cavidades cardiacas devido a
fase curta de diastole, interferindo no desenvolvimento das cavidades cardiacas;
portanto quando o treino tem como objetivo aumentar o volume das cavidades do
corag@o, os niveis da FC ndo devem superar 175-185 bpm ao final do exercicio.
Este seria um trabalho visando a resisténcia aerdbica. Se for utilizado exercicios
com intensidades mais altas, ocorrerd uma maior solicitagio do musculo cardiaco
(miocérdio), tendo como conseqiiéncia a sua hipertrofia, caracterizando trabalhos
com objetivos eminentemente anaerdbicos.

Em resufno, o ideal seria promover treinamentos que combinassem métodos
que pudessem desenvolver tanto a hipertrofia do miocardio quanto a dimensdo das
cavidades cardiacas.

Durante o esforgo todos os vasos sangiiineos se dilatam, permanecendo

assim até 20 segundos apdés o inicio do intervalo, com a pressdo sangiiinea
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diminuida, atingindo estado 6timo apés 90 segundos; em cerca de 3 a 4 minutos
ap0s o esforco os capilares se fecham (treinamento desportivo, V. II: 77).
Isto permite concluir que o intervalo entre os esforgos se caracteriza como o

momento em que ocorrem as adaptagdes morfo-funcionais no sistema

cardiovascular.

O método intervalado provoca alteragdes metabdlicas importantes. O
metabolismo dos carboidratos é altamente trabalhado quando a intensidade do
esforgo € alta, por exemplo, no intervalado intensivo, mas mesmo no intervalado
extensivo os carboidratos sdo utilizados como fonte energética, pois a intensidade
atinge limites suficientes para ultrapassar o limiar anaerébico (Weineck, 1989: 67).

Os estimulos provocados pelo método intervalado promovem as adaptagOes
metabdlicas, cardiovasculares e respiratorias fundamentais para o aumento da
performance do ‘maratonista. Qualquer dos tipos de métodos intervalados
possibilitam a elevagdo da capacidade aerébica e anaerdbica, sendo dependentes da
intensidade, do volume de repeticdes e da distdncia escolhida, constituindo

excelente meio de elevagdo da performance do atleta.
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2. O TREINAMENTO INTERVALADO APLICADO-A MARATONA

O aumento na intensidade de corrida na maratona, tendo como conseqiiéncia
uma maior velocidade e ritmd mais forte, é claramente demonstrada ao se observar
uma competigio e os tempos de performance gastos para cobrir o percurso.

No treinamento do maratonista tem-se dado uma maior valorizagdo as
corridas com intensidade mais elevadas, ao invés de grandes distancias percorridas
a intensidades baixas.

O reflexo deste incremento na intensidade de treino € que o corredor ira
suportar por mais tempo um ritmo mais intenso durante a competigdo, ou seja,
saidas fortes mantidas em uma distdncia maior, sprints intermedirios e sprint
final.

J4 um treinamento calcado em grandes volumes, isto €, longas distancias
percorridas em baixas intensidades, terd o inconveniente do atleta ndo ter
condigdes de suportar um ritmo muito forte por um tempo mais longo.

A determinagdo desta intensidade ideal para o maratonista serd feita em
relagdo ao seu limiar anaerdbico.

Um método que propicia um trabalho visando treinar o atleta a desenvolver
a capacidade de correr a distdncia da prova a altas intensidades € o treinamento
intervalado. }

Os tipos de métodos intervalados aplicados de forma correta ao longo da
periodizagdo e de acordo com o estado de treino do atleta, irdo desenvolver os
sistemas energéticos necessarios para que esta performance possa ser alcangada.

Os mecanismos de asseguramento energético, ou seja, o sistema aerébico e
os sistemas anaerdbicos alatico e latico, serdo implementados com o treinamento, a

nivel de poténcia, capacidade e eficiéncia.
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Os fatores de poténcia se referem a velocidade de liberagdo de energia pelos
processos metabolicos. Os critérios de capacidade referem as dimensdes ou
volume das fontes energéticas disponiveis para serem utilizadas no trabalho.
Fatores de eficiéncia relacidnam-se com a propor¢do da energia liberada que é
utilizada no trabalho especifico (Zakharov, 1992: 99).

Dependendo das exigéncias da corrida, cada um dos trés sistemas
energéticos ira contribuir de forma predominante no asseguramento de energia
necessaria a performance.

De acordo com esta contribui¢@o e com as caracteristicas gerais da maratona,
trés tipos de resisténcia serdo intervenientes: a resisténcia aerébica, a anaerdbica
latica e anaerdbica alatica.

Na maratona, a principal fonte de asseguramento energético sera oriunda dos
processos do metabolismo aerdbico, devido ao tempo de duragédo da prova.

Isto ndo quer dizer, como visto anteriormente, que o metabolismo
anaerobico deva ser renegado a um segundo plano (ver porcentagem da influéncia
dos sistemas energéticos no treinamento da maratona), mas pelo contrario, deve ser
trabalhado intensivamente nos processos de treino.

O sistema aerdbico € o sistema que fornece maior quantidade de energia
durante o trabalho prolongado. O sistema anaerdbico alatico possui grande
poténcia, fornecendo energia nos momehtos iniciais de alta intensidade, com curta
duragdo. O sistema anaerdbico latico constitui a fonte que fornece energia com
duragdo média, em presenga de uma maior concentragdo de lactato.

Estes mecanismos metabdlicos de fornecimento energético devem ser

trabalhados de forma que assegurem o desenvolvimento interligado destes

Pprocessos.
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No treinamento do maratonista, nio basta somente um trabalho de

desenvolvimento do sistema aerdbico, mas também um bom treinamento visando
aumentar a participagéo e a eficiéncia dos sistemas anaerébicos.
Para promover este desenvolvimento, o método intervalado é um grande

meio de trabalho.

O intervalado em seus varios tipos tem sido utilizado no treinamento da
maratona de varias formas.

Como critica, de um modo geral, o objetivo principal tem sido o de
desenvolvimento da resisténcia aerdbica, atuando como meio “auxiliar” no treino
das corridas continuas, sendo a resisténcia anaerdbica vista neste contexto, como
um meio apenas de fazer com que o atleta corra em situagdes de cansago para se
acostumar a este tipo de stress.

A questdo da utilizagio e desenvolvimento dos processos anaerdbicos,
embasados cientificamente, como meio de influenciar na performance passa
despercebido.

Na verdade o intervalado ¢ um fator decisivo para o aprimoramento do
corredor de maratona.

Propicia, de acordo com a manipulagdo dos seus pardmetros (ETRIA),
desenvolver as resisténcias aerébica e anaerdbicas, necessarias para que o atleta
consiga percorrer os 42.195 metros em intensidades elevadas.

O maratonista deve desenvolver o sistema anaerdbico alatico visando saidas
(inicio de prova) fortes, ja dentro dos niveis de porcentagem do ritmo de prova
estipulado em relagdo ao VO, méximo, e relativo ao seu limiar anaerébico.

O sistema anaerdbico latico devera ser desenvolvido pois dara continuidade
a este processo, isto €, mudangas de ritmo e velocidade ao longo da prova, sprints
finais (chegada da prova). Estas variagdes de intensidade (altas) sera assegurada

pelo sistema alético e latico, quando forem solicitados.
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O desenvolvimento do sistema anaerdbico latico auxiliara o
desenvolvimento do sistema alatico (Barbanti, 1996: 40).

O asseguramento energético a longo prazo sera feito pelo sistema aerdbico
amplamente desenvdlvido. . :

Os métodos intervalados, de um modo geral, empregados na preparagéo da
maratona preocupam-se em trabalhar um sistema energético em especial (aerobico)
e esquecem dos outros (anaerdbico latico e alatico).

O momento na periodizagdo em que sdo aplicados também € outro fator
problematico observado. |

Alguns exemplos da aplicagdo dos tipos de métodos intervalados no
processo de treino do maratonista podem ser analisados.

Paiva (1991), cita uma programagao de treino da maratona (ver anexo I).

Observa-se que em um macrociclo semestral, em um dos microciclos no
periodo preparatério, ndo ¢ utilizado um trabalho intervalado.

E uma opgdo de treinamento, mas que pode ser questionada em relagdo ao
objetivo, ou seja, se é alcangar no decorrer do treinamento distancias percorridas a
intensidades mais elevadas, entdo a utilizacdo do intervalado extensivo neste
periodo seria adequado e necessario.

O trabalho intervalado passa a ser utilizado, neste exemplo, a partir do
periodo especifico, seguindo até o periodo competitivo.

O treino intervalado extensivo é utilizado sobre as distancias de 200 e 400
metros, com um grande numero de repetigdes, 16 a 20, e com 1 minuto de
intervalo.

Observa-se a utilizagdo do tempo-training, também no periodo especifico,
realizado sobre as distdncias de 1000, 1500, 2000 e 3000 metros, com 3 a 4

repeti¢des, e intervalo de 3 minutos.



71

No periodo competitivo, o treino intervalado sofre uma sobrecarga,
reduzindo o intervalo de recuperagdo para 45 segundos, mantendo as distancias de
200 e 400 metros, o niumero de repeti¢gdes também € mantido.

O tempo-training manfém as distancias (1000, 1500, 2000 e 3000 metros),
aumentando o numero de repeti¢cdes, diminuindo o intervalo de recuperagdo e
aumentando a intensidade de corrida.

Pode ser observado de acordo com alguns treinadores, que estes questionam
em relagdo a utilizar o intervalado extensivo e outros tipos de intervalados ja no
periodo preparatério, alegando entre outros motivos, que poderia ocorrer uma
elevacdo prematura dos niveis de treinamento, influenciando de forma negativa as
fases posteriores.

Esta é uma colocagdo incoerente, pois uma programagéo adequada e um
controle do treino, ndo permitira que tal distor¢@o ocorra.

Em contatos com treinadores e atletas, alguns outros exemplos da aplicagéo
do trabalho intervalado podem ser analisados.

Nos exemplos a seguir, o treinador era 0 mesmo.

Na preparagdo de um atleta (J.I. - 32 anos, melhor tempo: 2 h. e 25 min.), no
periodo especifico foi utilizado um intervalado com as seguintes caracteristicas:
distancia de 1000 metros, tempo de 3 minutos e 8 segundos, em 10 repeti¢des (2 X
5-1:4’), com um intervalo entre as repétic;ﬁes de 2 minutos, e trote.

Foi utilizado também a distincia de 400 metros com tempo de 1 minuto e 8
segundos, em torno de 20 repetigdes, com intervalo de 1 minuto e trote.

Em ambos os trabalhos, a intensidade utilizada foi em torno de 80% da
maxima.

Em outro atleta, (R.S. - 28 anos - melhor tempo: 2 h. 18 min.) o treinamento
intervalado também ¢ utilizado a partir do periodo especifico, nas distancias de 400

e 1000 metros.



712
No trabalho com distdncia de 1000 metros, observa-se o seguinte: tempo de

2 minutos 57 segundos, com 10 repetigdes, intervalo de 1 min. 30 seg., e agdo
composta de trote.

O controle ﬁsiolégicd ndo era feito de modo controlado visando uma
freqiiéncia cardiaca de recuperagéo adequada.

A freqiiéncia semanal do trabalho era de 1 a 2 vezes por semana. A
distribui¢do ao longo do periodo especifico (mesociclos e microciclos), € em
relagdo a periodizagdo (macrociclos) era inconstante.

Pode ser observado que os pardmetros do intervalado estdo estruturados
adequadamente, mas a aplicag@o nos processos de treinamento ndo € corretamente

efetuada.

Desta forma as adaptagGes decorrentes do trabalho ndo surtirdo efeitos
satisfatorios e necessarios.

O treinamento intervalado, neste caso, ¢ colocado em segundo plano, sendo
o trabalho de corridas continuas o objetivo principal da programagéo.

Foi notado que os atletas ndo tem grande motivagdo e nem sdo estiniulados a
realizar treinos intervalados, o que demonstra falta de esclarecimento em relagéo a
importancia do método como meio de elevar a performance.

Analisando um outro exemplo, um atleta realizava 25 repeti¢Ges de 1000
metros, com tempo em torno de 3 minﬁtos 30 segundos, com intervalo durando
cerca de 2 minutos, com a agéo composta de trote.

Observa-se um excesso de repeti¢des em relagé@o a distancia escolhida, onde
o fator fadiga ira influenciar sobremaneira o desempenho. Pode ser conseguido
bons resultados de treino com outras maneiras de trabalho intervalado.

Na literatura sdo encontradas varias formas de treino intervalado.

De acordo com Peronnet e Ferguson (em Campos, 1989), em provas com

duragdo do esforgo acima de 10 minutos, como a maratona, onde a qualidade fisica



73

dominante ¢ a resisténcia de longa duragdo, e a principal fonte energética € via
aerébica, no treino intervalado o periodo de trabalho dura de 20 a 30 segundos e o
intervalo de recuperagédo dura de 20 a 30 segundos.

Esta forma se‘baseia em um dos tipos do método intervalado, proposto pelo
fisiologista sueco Gengt Saltin (Treinamento Desportivo, V. II, 1978: 106), com o
objetivo de desenvolver a resisténcia aerdbica, conhecido como treinamento
intervalado de intensidade e intervalos iguais. Os tempos mais utilizados de
esforgo e intervalo, de acordo com a proposta original, é: intensidade de 3 minutos
com intervalo de igual duragdo; intensidade de 15 segundos com intervalo de 15
segundos. |

Outro tipo de método intervalado utilizado no treino do maratonista €
baseado em uma das formas de trabalho fracionado, conhecido com treinamento de
repetigao.

Foi proposto por Franz Stanpel (Treinamento Desportivo, V. II, 1978: 100),
sendo semelhante ao tempo-training. ;

O atleta trabalha em distancias de 400 e 2000 metros, com intensidade
progressiva em ordem crescente de esforgo, chegando a carga maxima, sendo que
as repeti¢des sdo variaveis e o intervalo possui finalidade recuperadora.

Se constitui num trabalho interessante, pois o atleta mantém-se por um
periodo longo sob alto débito de oxigé.nio, desenvolvendo o sistema anaerdbico
latico. O carater progressivo das cargas visa a melhoria da intensidade, ou seja, no
mesmo treinamento o atleta percorre distancias, por exemplo 2000 metros, com
variagdes de velocidade e ritmo a altas intensidades, o que ¢ uma condigio que ira
ocorrer durante a competig&o.

O tempo-training utiliza distancias de 300 a 2000 metros, com intensidades

proximas ou iguais a da competigdo, ou até superiores, com intervalo recuperador
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(3 a 10 minutos ou freqiiéncia cardiaca em torno de 110-120 bpm), composto por
trote lento, e repetigdes variando de 10 a 15.

Tem o objetivo que o atleta realize o trabalho em forte débito de oxigénio
com acumulo de lactato, levahdo ao desenvolvimento das reservas alcalinas.

Estas e outras variagdes do método intervalado devem ser utilizados nos
processos de treino, com as devidas adaptagdes ao atleta (nivel de
condicionamento fisico e psicoldgico) e a periodizagéo.

Um exemplo interessante € visto ao observar o treinamento de Luis Antonio
dos Santos, um dos representantes do Brasil na maratona dos jogos olimpicos de
Atlanta, nos Estados Unidos, 1996, quando no seu treino esta incluido um
intervalado constando de 40 repeti¢des na distancia de 400 metros.

Esta caracteristica ndo é novidade, pois o tcheco Zatopeck (citado
anteriormente), o primeiro a utilizar o método intervalado na prepara¢ado de provas
de fundo, ja treinava nos anos 50 usando alto nimero de repeti¢des no seu treino
intervalado, por exemplo, 170 X 200 metros, 40 X 400, e outras formas.

Por algum tempo estes e outros processos foram considerados exageros de
trabalho, mas atualmente estdo sendo retomados, de forma melhorada.

Entende-se que se forem bem estruturados os pardmetros do intervalado, este
em seus varios tipos, aplicados de forma correta e coerente, ndo sdo exageros € sim
grandes meios de aumentar o rendimentb do maratonista.

Veja entdo, que um treinamento utilizado a 40 anos atrds, que foi
revolucionario e por isso considerado um excesso, hoje, com mais embasamento
cientifico, esta sendo utilizado com resultados eficientes.

Poderia-se ficar citando “véarios e variados” processos de trabalho
intervalado relacionado & maratona, mas de um modo geral, pelo observado na
literatura e no contato com treinadores e atletas, pode ser feita a seguinte

constatagdo: as distincias mais preconizadas e utilizadas sdo os 400 e 1.000
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metros, com repeti¢des variando de 20 a 10, respectivamente, com intensidades em

torno de 80%, com intervalos, quando relacionados ao tempo, ficando em torno de
1 minuto para a distincia de 400 metros e de 1 minuto e 30 segundos para 1000
metros, € quando o intervalo ée baseia na FC de recuperag@o, utiliza o valor de 120
bpm, e a agdo mais utilizada € o trote.

Ainda, o objetivo visado primordialmente € o desenvolvimento da
resisténcia aerdbica.

Nio ¢ dada a importincia ao implemento dos sistemas anaerdbicos alatico e
latico, e se algum atleta desenvolve estes, € conseqiiéncia involuntaria do treino
intervalado, mas nédo é obéervado uma consciéncia voluntaria em trabalhar os
processos anaerdbicos objetivando desenvolvé-los para que o maratonista aumente
sua capacidade de correr o percurso a intensidades elevadas.

Nio resta ‘duvida que o método intervalado € fator fundamental quando o
objetivo é conseguir que o atleta de maratona consiga uma saida forte, mantenha
uma intensidade alta (ritmo forte) durante a prova e tenha uma chegada com
velocidade.

Este método é que dard as bases para que o atleta possa percorrer as
distancias do treinamento de corridas continuas em intensidades cada vez mais
altas, através do desenvolvimento dos sistemas energéticos necessarios que irdo
manter o ritmo e a velocidade desejada nos processos de treino, ou seja, treinar
dentro dos parametros estipulados do limiar anaerébico ou da porcentagem do VO,

maximo que sera utilizado como ritmo de prova.

O método intervalado serd peca imprescindivel no processo de treino que
propiciara, se utilizado adequadamente ao longo da periodizagdio e se esta for
corretamente programada, que o maratonista tenha um desempenho dentro das
caracteristicas da prova atualmente, isto €, treinar e competir a intensidades
elevadas, pois s6 assim seré atingido as altas performances, de acordo com o nivel
de cada individuo.
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DISCUSSAO

Vem sendo observado nos ultimos anos, que o treinamento do maratonista
baseado em trabalhos priorizando as corridas continuas de longas distancias em
intensidades baixas ndo caracterizam a maneira mais adequada de elevagdo da
performance nesta prova. |

A maratona exige hoje que o atleta consiga percorrer a distdncia da prova
com a intensidade mais elevada possivel.

E ébvio que sempre o objetivo foi percorrer a distdncia de prova em tempo
mais baixo possivel, mas o que estd em questdo sdo os métodos de treinamento
utilizados para que este objetivo possa ser alcangado.

Esta metodologia de treino com base em longas distancias e intensidades
mais baixas ainda é uma pratica bastante utilizada por varios treinadores,
independente do nivel do atleta.

Em atletas que visam um melhor rendimento, seja de alto nivel ou médio,
um treinamento com base principal calcada neste conteudo de trabalho e ainda com
aplicagdo inadequada de outros métodos, ndo sera suficiente para assegurar as
devidas adaptagdes provocadas pelo treino que irdo propiciar a elevagdo da
performance do corredor.

Nota-se que existe a preocupagdo em elaborar programas de treinamento
visando ritmos mais fortes, mas acontece que s@o aplicados somente através das
corridas continuas, em grande propor¢do dos contetdos de trabalho, colocando em

segundo plano outros tipos de métodos de treinamento.
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Através da observagdo e constatagdo de algumas metodologias utilizadas no

treino do maratonista, bem como nos resultados das competi¢des, torna-se
necessario rever estes pontos em que se baseiam os profissionais que atuam neste
campo. |

Para que o atleta consiga correr o percurso a intensidades elevadas €
necessario que o organismo sofra adaptacdes fisiologicas que dardo condicdes para
que consiga suportar um grande esforgo.

Um trabalho visando estas adaptagdes utilizando como meio principal as
corridas continuas podera criar um estere6tipo ou barreira de rendimento, levando
a uma estabilizagdo do ritmo, além de poder gerar um estado de sobretreinamento.

Dificilmente um método de treinamento aplicado isoladamente ou com
énfase exagerada em relagdo a outros métodos, dara resultados positivos. Podera
até haver alguma melhora, mas esta porcentagem serd inexpressiva.

Torna-se necessario que todos os meios e métodos de trabalho sejam
corretamente distribuidos e aplicados nos processos de treinamento.

O método intervalado é um meio eficaz que provoca as alteragdes, ou
adaptacdes fisiologicas, fundamentais para que o corredor de maratona consiga
treinar as distincias estipuladas e percorrer os 42 km e 195 m da competi¢do em
intensidades elevadas.

De acordo com a estruturagdo dos pardmetros ou varidveis que constituem o
método intervalado, o estimulo (distincia), o tempo, as repeti¢des, o intervalo de
recuperagdo e a agdo durante o intervalo, é possivel desenvolver os sistemas
energéticos e as qualidades fisicas e suas variantes intervenientes nesta prova.

Pelas suas caracteristicas (distAncia e duragdo do esforgo), a maratona
solicita, de modo predominante, como substrato energético o sistema aerébico.

As variagdes de ritmo e velocidade durante a prova , a saida e chegada, irdo

solicitar os sistemas anaerdbicos latico e alatico. A respeito deste aspecto, o
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sistema alatico terda grande influéncia na saida e chegada. Cabe aqui um

comentario: a participagdo do sistema alatico nas mudangas de ritmo (a maiores
intensidades) durante a prova ocorrera, mas a porcentagem da ressintese de
fosfocreatina que fdi utilizada no inicio da prova (na saida) que ir4 auxiliar nesta
performance é pequena, portanto, as alteragdes na intensidade no decorrer da prova
e o treino do sistema alatico devem levar em consideragdo estas questdes.

As alteragdes de ritmo e velocidade ao longo da prova, com elevagdo da
intensidade, serdio influenciadas e asseguradas por parte do sistema anaerdbico
latico. Também neste ponto deve ser analisada a questdo da produgdo de lactato,
ou seja, a intensidade deve ser determinada adequadamente para que ndo ocorra
um actmulo muito grande de lactato, onde caso isto ocorra, o possivel ganho
proporcionado pelo aumento da velocidade durante os trechos da distancia ndo
compensara o decréscimo no rendimento que seria observado mais a frente, na
continuag¢éo da corrida.

O atleta terd na sua programacdo um ritmo de corrida estipulado, que sera
baseado no seu limiar anaerébico ou em uma porcentagem do seu VO, max.

Entende-se que na saida, na chegada (sprint final) e nas variagdes de ritmo e
velocidade durante a prova (observadas as questdes colocadas anteriormente sobre
este item), é necessario o desenvolvimento e o aprimoramento do sistema alatico
no treinamento do atleta. '

O sistema alético sera importante na medida que, de acordo com o ritmo de
prova determinado, o atleta possa desde a largada, iniciar a corrida em um ritmo
intenso mantendo-o o maior tempo possivel, utilizando este sistema energético.

Quando o sistema alatico nfo é trabalhado do forma correta, o atleta
geralmente entra no ritmo de competigo estipulado, por exemplo, somente a partir

do primeiro quilémetro.
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Sem diivida uma saida forte, relativa as caracteristicas da prova, mantida por

um tempo suficiente e com a continuag@o deste ritmo em intensidade elevada, € um
fator extremamente influenciador sobre a performance.

A manutengdo de uma intensidade elevada no decorrer da prova sera
assegurada através de um sistema latico desenvolvido, onde o atleta ja adquiriu as
adaptagdes necessarias que permitem suportar um esforgo prolongado e intenso em
presenga de niveis de lactato relativamente altos, mas com a capacidade de
reconversio de lactato altamente desenvolvida pelos sistemas energéticos
intervenientes.

O trabalho em regime anaerdbico proporciona o aumento da capacidade de
absorgéo de oxigénio pelo musculo, fator fundamental no rendimento da maratona.

Esta colocagdo comprova a importancia do trabalho intervalado aplicado
sistematicamente no processo de treino deste tipo de corrida.

E preciso mudar algumas concepgdes, como a que coloca que o maratonista
ndio necessita de treinamento visando o desenvolvimento do sistema alatico.

A alegagdo para esta colocagio é que pelas caracteristicas da prova, isto &,
esforgo de longa duragdo, o sistema alatico néo teria influéncia significativa sobre
o rendimento.

Como visto anteriormente, esta colocagdo ndo é adequada, pois ¢ através do
sistema alético que o atleta pode ter uma saida eficiente ja em ritmo de prova, uma
forte chegada e, mesmo em pequenas porcentagens, este auxilia nas variagdes de
intensidade elevada durante a competigao.

O mesmo acontece em relag@io ao sistema anaerdbico latico, ou seja, muitas
vezes o desenvolvimento deste é conseqiiéncia do trabalho visando o sistema

aerébico. Ndo hé uma prioridade no treinamento com o objetivo de trabalhar o

sistema latico.
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E uma redundincia, mas necessaria, dizer que o método intervalado € um
meio eficiente de desenvolver e aperfeicoar os sistemas energéticos anaerdbicos
alatico e latico e o sistema aerobico.

Como visto, 0 intervalado aplicado juntamente com outros métodos de
treinamento é que ird propiciar o aumento do rendimento, mas entende-se que é
através do trabalho intervalado que o atleta podera realizar o treino de corridas
continuas dentro de intensidades altas, pois este ird propiciar a aquisi¢do e o
desenvolvimento de condig¢des fisioldgicas que permitirdo executar e suportar um
ritmo de treino e competi¢do elevado. .

A utilizagdo do intervalado no processo de treino deve ser aplicado de forma
coerente ao longo da periodizagéo.

Uma abordagem mais aprofundada a respeito desta questdo podera ser feita
com maior consisténcia a partir de uma intervengao direta nos processos de treino,
o que denota que este aspecto teria como conseqiiéncia um outro estudo a ser
executado.

Mas colocagdes a este respeito, a titulo de observagdes, podem ser feitas.

Utilizando como exemplo um macrociclo semestral, com periodo
preparatorio I, periodo especifico I e periodo competitivo I, com duragdo
aproximada de 2% meses, 2 meses e 1 més, respectivamente cada periodo, o
intervalado poderia ser aplicado da seguinte forma: no periodo preparatdrio I seria
iniciado o intervalado extensivo, com o objetivo de desenvolver o sistema aerébico
(intensidades entre 60 e 80%, numerosas repeti¢des e intervalos curtos); no
periodo especifico I o intervalado intensivo seria aplicado, com objetivo, além do
trabalho aerébico,, intensificar o sistema anaerdbico latico (intensidades entre 80 e
90%, menor namero de repetigdes e intervalos curtos ou, no maximo, médios); no

final do periodo especifico I e no inicio do periodo competitivo I seria trabalhado o
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sistema anaerdbico alatico (intensidades entre 80 e 95%, numero de repeti¢des
reduzidas, intervalos curtos).

Como colocado anteriormente, a aplicagdo exata em relagdo aos mesociclos
e microciclos € assunto que deve ser realizado em estudo posterior.

Um ponto relevante ou chave neste processo, seria o intervalo de
recuperagdo curto, ou seja, o intervalado com o objetivo especifico de desenvolver
os sistemas anaerdbicos alatico e latico deve ser adaptado as condi¢des da
maratona.

Dentro do que est4 sendo proposto, isto €, uma saida ja no ritmo de prova
estipulado, a manutengdo de uma intensidade elevada no transcorrer da corrida e
uma chegada em sprint prolongado, observa-se que estas condigdes s&o
semelhantes as que o treino intervalado propicia, ou seja, altas intensidades de
corrida e intervalos curtos de recuperagdo, no caso, na competi¢éo ndo havera um
intervalo, portanto no treinamento este deve ser curto o bastante para ter relagéo
com as condigdes da prova. O atleta seria adaptado a suportar um esforco intenso e
prolongado. .

Pode-se inferir sobre uma questdo: o intervalado aplicado durante a
competigao. Isto significa que o atleta correria trechos em intensidade elevada (por
exemplo, no limiar anaerébico ou pouco acima), isto é, no ritmo préximo ou no
maximo, relativo ao seu nivel de presfac;ﬁo, alternados com trechos percorridos
com intensidade levemente diminuida.

Como exemplo, um atleta com boa performance: percorrer trechos a 3
minutos e 30 segundos como ritmo determinante visado, e trechos com leve
diminuigdo da intensidade (recuperagéo) a 3 minutos e 40 segundos.

Outra questdo que pode ser objeto de estudo, é em relagdo a manipulagéo

dos parametros do intervalado: distancia e tempo.



82

O periodo preparatério se caracteriza por volumes de treino mais elevados,
portanto o intervalado neste periodo seria direcionado para que a distncia total
percorrida na sess@o fosse préxima a da prova.

Nos periodos éspeciﬁco e competitivo, que se caracterizam pela intensidade
de trabalho mais elevada, o intervalado teria como objetivo um tempo total de
treino na sessdo, proximo ou igual ao da performance na prova.

Com a manipulagdo das varidveis tempo e distdncia voltados para este
objetivo, seria possivel conduzir este processo de treinamento da maneira mais
especifica em relagdo a maratona.

O corredor checo Emil Zatopeck, nos anos 50 realizava, entre outros, 170
repetigdes na distancia de 200 m, com uma disténcia total de treino de 34 km.

O método intervalado naquela época ainda estava em busca de maiores bases
cientificas, e atualmente, ja com estas bases nitidamente evoluidas, ¢
completamente possivel, e necessario, realizar tais tipos de trabalho na preparag@o
para a maratona. :

Estes tipos de trabalho intervalado baseados na distdncia de treino em
relacdo a da prova, e do tempo de esforgo no treino em relagdo ao tempo de
perfomance na competi¢gdo, podem se constituir num campo de estudo a ser
realizado e aplicado através da elaboragdo de uma metodologia adequada
embasada cientificamente, sendo portantb uma sugestdo de trabalho posterior.

E importante observar que um intervalado com contetido programado para,
por exemplo: 40 repeticdes de 400 m a 1 minuto, com intervalo em um tempo para
que a freqiiéncia cardiaca esteja em 120 batimentos por minuto e composto por
trote, tera uma distancia total percorrida de 16 km, ou um tempo total de treino de
40 minutos, isto €, o organismo, por exemplo, o sistema cardiovascular, estara
passando por adapta¢des (hipertrofia do miocardio e aumento das cavidades do

coragdo) provocadas pela alternancia entre esforgo (FC até 175 - 185 bpm) e
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intervalo (FC em torno de 120 bpm), que serdo promovidos pelo treino intervalado
(Zacharov, 1992: 106), ao passo que se fosse realizado esta mesma distancia total
(16 km) em corrida continua, a intensidade néo seria mantida em niveis elevados
por muito tempo, além de que o método continuo provoca as adaptagdes
fisiolégicas exemplificadas em uma vertente, no aumento das cavidades cardiacas.

Sera através da aplicagdo do método intervalado, ao lado das corridas de
duragdo ou continuas (sem esquecer os outros meios de trabalho ja colocados) que
o atleta conseguird percorrer a distdncia em intensidade elevada, como
conseqiiéncia do desenvolvimento dos sistemas anaerdbicos alatico e latico, bem
como do sistema aerébico

Mais uma vez € preciso reiterar a questdo da necessidade e importancia do
maratonista que pretende percorrer os 42 km e 195 m da prova em intensidade alta,
em ritmo forte e com velocidade adequada, ter na sua programagéo de treinamento,
distribuido de maneira coerente ao longo da periodizagdo, o método intervalado
voltado para o trabalho objetivando os sistemas alético e latico, onde o sistema
aerobico serd também amplamente desenvolvido; e cabe ressaltar que a prioridade
sobre os sistemas anaerébicos é colocada devido a que o treino de corridas
continuas ird trabalhar de forma significante o sistema aerdbico, e o presente
estudo questiona que o maratonista no ¢ influenciado na sua performance somente
por este sistema, e pelo contrério, os sistemas anaerdbicos alatico e latico
desempenham papel significativo sobre o rendimento do maratonista.

A discusséo final propde que as questdes colocadas ao longo do trabalho, de
forma superficial, pelas proprias caracteristicas deste, além de outras ndo citadas
por envolverem situagdes que necessitam maior embasamento, sejam mais
aprofundadas e amplamente expostas e discutidas, tornando objeto de estudo e

pesquisa em projeto futuro.
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CONCLUSAO

1. A prova da maratona ¢ uma das mais importantes manifestagdes esportivas, pois
é um evento que reune, como nenhum outro em uma mesma modalidade,
milhares de participantes. Esta corrida parece possuir algo de magico, de mito,
de sagrado, deixando de ser apenas uma competicdo esportiva, mas
constituindo-se em um paradigma do comportamento humano;

2. Em relagfio aos sistemas energéticos, a maratona é uma prova que pelas suas
caracteristicas, distincia e tempo para percorré-la, solicita predominantemente o
sistema aerdbico ao longo da competi¢do, sendo que na largada (saida), na
chegada (sprint final) e nas variagdes de ritmo e velocidade (intensidade)
durante o percurso, os sistemas anaerdbicos alatico e latico influenciam de modo
fundamental;

3.Em relac;éd as qualidades fisicas intervenientes, a resisténcia, a forga,
velocidade, flexibilidade, coordenagdo e descontragdo diferencial sdo valéncias
que devem ser desenvolvidas no processo de treinamento;

4. Dentro destes parametros da forma fisica e da habilidade motora, a resisténcia
de forga e a resisténcia de velocidade sdo as variantes a serem trabalhadas. Os
tipos de resisténcia atuantes serdo a resisténcia geral e local (RML), resisténcia
especial, resisténcia aerdbica e anaerobica e resisténcia de longa duragéo;

5. Os principais fatores fisioldgicos relacionados as capacidades de performance
do maratonista s@o:

5.1. Consumo maximo de oxigénio (VO, méx.)

5.2. Economia de corrida
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5.3. Utilizagdo fracional do VO, max. durante a corrida

5.4. Respostas metabolicas ao aumento da intensidade do esforgo

5.5. Aspectos nutricionais |

5.6. Fatores ambientais

5.7. Efeitos do treinamento

. Durante muitos anos se considerou que o maratonista deveria apresentar um alto
VO, méx., em relagdo a qualquer outro corredor de fundo, e que um maratonista
com melhor tempo na prova teria um nivel de consumo de oxigénio maior que
outro atleta com tempo inferior. _

Néo ha duvida que um bom rendimento na maratona possui correlagéo positiva
com VO, méax desenvolvido, mas este é somente um fator determinante, que ndo
pode ser colocado como valor absoluto. Observa-se que existem atletas com
performance semelhantes ¢ VO, max diferentes, bem como atletas com VO,
max similares e desempenhos diferentes. Um bom rendimento depende n3o s6
de uma capacidade maxima de absor¢o de oxigénio, mas também da utilizaggo
eficiente deste processo.

- Quanto maior a porcentagem de VO, max utilizada como ritmo estipulado para a
prova e a manutengd@o deste esforco por um tempo prolongado, melhor sera a
performance.

.O limiar anaerébico vem sendo utilizado como melhor indice para a
determinagéo das intensidades de treinamento e competic¢go. Este limiar informa
a respeito dos efeitos do treino sobre a fragdo méaxima utilizavel do VO, max.

. O maratonista deve poder correr a intensidades. elevadas, e para isso utilizara o
glicogénio muscular, sendo que este ndo deve sofrer uma deplecio excessiva,
entdo sera necessario recorrer a outros substratos energéticos, como os acidos

graxos livres. E um dos objetivos do treinamento para esta prova, desenvolver a
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capacidade do organismo em utilizar os acidos graxos livres e poupar glicogénio

muscular, que sera utilizado posteriormente.

10.Quanto mais lenta e em um tempo alto uma maratona é corrida, maior é a
solicitagdo dos acidos gréxos livres como fornecedor principal de energia.

11.0s métodos e meios de treinamento da maratona utilizados, de um modo geral,
seriam: as corridas continuas, as corridas intervaladas, além do trabalho de
musculagdo e flexibilidade.

12.As corridas continuas lenta (CCL), média (CCM) e répida (CCR) sdo melhor
determinadas, em relag@o a intensidade de esforgo programada, com base no
limiar anaerdbico individual de cada atleta.

13.Nenhum método ou meio de treinamento aplicado de forma unica surtird os
efeitos necessarios esperados, mas somente com a utilizagio conjunta de todos
os métodos adequados e disponiveis, é que poderd ocorrer a melhora no
rendimento do atleta.

14.0 método 'intervalado, caracterizado por uma alternincia entre esforgo e
recuperagdo, se consagra como um meio de trabalho fundamental na elevagéo da
performance do maratonista. Uma vantagem deste método em relagdo as
corridas continuas reside em um maior tempo total de trabalho na sessdo de
treino em intensidades elevadas, em comparagéio com uma corrida continua onde
uma alta intensidade ndo seria mantida por um tempo prolongado.

15.A maratona vem sendo corrida a altas intensidades, isto leva ao entendimento
que treinamentos dirigidos para longas distancias percorridas com intensidades
relativamente baixas, em ritmo lento e calmo, néo espelham a realidade atual do
rendimento nesta prova. E necessério ndo sé6 um bom desenvolvimento do
sistema aerébico como processo predominante de fornecimento energético,
como também um bom desenvolvimento dos sistemas anaerébicos alatico (ATP

e CP) e latico (glicdlise anaerdbica).
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16.0 maratonista deve ter um treinamento cardiovascular e respiratorio e também

neuromuscular. Este atleta hoje é mais desenvolvido muscularmente do que a
alguns anos atras, pois o trabalho € realizado em intensidades altas, solicitando
uma maior capacidade muscular. O maratonista do passado era mais magro,
devido ao treinamento priorizado em grandes volumes de corrida, com pouco
trabalho neuromuscular, gerando o conhecido aspecto de “cara de caveira” e
“fisicos raquiticos”.

17.0 treinamento intervalado ird proporcionar as bases necessarias (aerdbicas e
anaerobicas), juntamente com outros métodos, para que o atleta possa percorrer
a distancia da prova em intensidade elevada, pois serd um meio de adapta-lo a
um esforgo intenso e prolongado. Nota-se uma tendéncia, talvez necessaria, no
sentido de que o treino intervalado retome algumas de suas praticas que a algum
tempo atras foram combatidas, evidente que agora com maior embasamento
cientifico, como as sessdes (exemplo de Zatopeck) com repetigdes muito
numerosas, praticas estas observadas atualmente no treinamento de alguns
atletas de alto nivel. Entende-se que trabalhos com grande nimero de repeti¢des
em intensidades elevadas (relativas e controiadas) em distancias curtas, médias e
longas, se caracterizam como um processo de extrema especificidade para a
preparag@o do maratonista.

18.0 ponto chave na elaboragdo do treino intervalado € o intervalo de recuperagio,
momento onde ocorrem importantes adaptagdes fisiologicas, e para o
maratonista este intervalo, seja qual for o sistema energético trabalhado (ATP -
CP, latico ou aerdbico), deve ser de curta duragdo, ou seja, adaptar o
treinamento o maximo possivel as condigdes de competicdo, onde o esforgo serd

intenso e sem intervalo de recuperagéo.
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19.Sugestdes de metodologias de treinamento voltadas para o objetivo de conduzir
o maratonista a altos rendimentos, utilizando o método intervalado, devem ser

pesquisadas e aplicadas nos processos de treino deste tipo de corrida.
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ANEXO I
Macrociclo: 6 meses
Mesociclos: - preparatorio (2 meses)
- especifico (2 meses)

- competitivo (2 meses)

PERIODO PREPARATORIO
MARATONISTA (A) Para 2h 15 min MARATONISTA (B) Para 3h 00 min
2? feira M 15 km CCL (3.35/km) 2° feira 10 km CCL
T 20km CCM (3.15/km)
3? feira M 15km CCL 3? feira 12 km FK (2 Rampas 1500 m, i=
T 20km CCL 5’ trote)
4* feira M 15km CCL 4* feira 10 km CCM
T 25km CCL ¢/ ultimos 10 CCR
5% feira M 15km CCL 5% feira Teste corrida rapida (8 km)
T 15 km FK (c¢/ 4 Rampas 1500
m i=4’ trote) ‘
6 feira M 15km CCL 6" feira Descanso
T 20km CCM
Sabado M 15km CCL Sébado 16 a20 km CCM
T 20kmL
Domingpo M 30kmL Domingo 12 km CCL
T Descanso
32 km/dia 10.2
240 km/semana : 68a72
960 a 1000 km/més 272 a 228

Abreviaturas: CCL - corrida continua lenta; CCM - corrida continua média; CCR -
corrida continua rapida; FK - fartlek; TI - treino por intervalos; MAR - corrida ritmo
maratona.



PERIODO ESPECIFICO

MARATONISTA (A) Para 2h 15 min MARATONISTA (B) Para 3h 00 min
2* feira M 15 km CCM (3.15/km) 22 feira 12 km CCR (3.50 a 4.15/km)
T 20 km CCR (3.00/km) :
32 feira M 15km CCM 32 feira 3X1500m (ou 5’ na estrada i= 4’)
T 20X400m(@(i=1)
4? feira M 15km CCM 4? feira 15 km CCM
T 25kmCCK
52 feira M 15 km CCL (3.35/km) 52 feira 12 km FK na estrada (10X60” i=
T 3a4X3000m@{=3") 60” trote)
6* feira M 15km CCM 6* feira Descanso
T 20km CCM
Séabado M 15km CCR, ¢/ Rampas e areia Sabado 25 a 30 km, ritmo de maratona
T 20km CCL
Domingo M 40 km (80% ritmo maratona) Domingo 12 km CCL
T Descanso
35 km/dia 13
245 km/semana 92 a95
980 a 1000 km/més 390 a 400
PERIODO COMPETITIVO
MARATONISTA (A) Para 2h 15 min MARATONISTA (B) Para 3h 00 min
2? feira M 1h 30 min CCM 2* feira 15 km CCR
T 1h30min CCL, com 30’ CCR
32 feira M 1h 30 min CCM 32 feira 12 km FK, ¢/ 6 X 1.000 m., i=3’
T 20X 400m (i=60")
4? feira M 1hCCM 4? feira 15 km CCM
T 2h MAR (80%, £ 35 km)
5° feira M 1hCCL 5° feira 12 km FK, ¢/ 10 a 15X60”(x 400
T 10X 1000 m (i=2’ 30”) m, i = 60” trote)
6* feira M 1hCCM 6* feira Descanso
T 1h30min CCR
Sébado M 1hCCM Sabado 32 a 35 km ritmo de maratona
T Descanso :
Domingo M 45 km (80% ritmo maratona) Domingo 15 km CCL
- T Descanso
40 km/dia 14.5
274 km/semana 101 a 104
1100 ’ km/més 404 a 416

Periodizagdo e conteiido de treinamento para um maratonista (segundo Paiva,
1991)



ANEXOII

Proposta de treinamento em circuito

Estacdes: 6

Modalidade: Maratona

Passagens: 3 séries

Objetivo: resisténcia aerobica / RML - aerdbica

Intervalo entre as séries: FC de 120 bpm (Ac¢do: andar e exercicios de

relaxamento)
ESTACOES EXERCICIOS CARACTERISTICAS
1 Abdominal reto ¢ 2 minutos
e Ritmo médio

o Movimento de corrida|e 3 minutos
dos bragos com pesos|e Em ritmo de corrida
de 1 kg em cada um

3 Saltos horizontais|e 50 metros
alternados

4 Flexdo de bragos com|e 50% da carga maxima
apoio frontal sobre o|e Ritmo médio
solo

5 Subir e descer uma|e 3 minutos
escadaria  (degraus|e Ritmo médio
baixos € numerosos)

6 Corrida com variagéo|e

de velocidade

500 metros (a 60% VO, max.) intercalado
com 200 metros de trote (2 vezes)




