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OBJETIVOS DE APRENDIZAGEM

Compreender, relacionar e aplicar os mecanismos expli-
cativos da adaptacao, a carga de treino e efeitos, fontes
de energia do trabalho muscular e construcao dos exer-

cicios, na melhoria do rendimento desportivo.

 FUNDAMENTOQOS
DO PROCESSO
DE TREINO DESPORTIVO

1.1 O processo de adaptacao do
organismo humano

Em sentido lato, a adaptacdo define-se como sendo a capacidade de qual-
quer ser vivo de se acomodar as condi¢des do meio ambiente.

Distinguem-se dois tipos de adaptacao:

\ Genotipica \ Fenotipica
(base da evolucao da espécie) O processo adaptativo que se
Representa o processo de acomo- desenrola no decurso da vida de um
dacao das populagdes as condi¢cdes individuo, como resposta as influén-
ambientais, através de mudancas cias dos diferentes fatores do meio
hereditérias e de selecdo natural. ambiente.

Ao definir o conceito de adaptacao, deve ter-se em conta que por esta
se entende tanto um processo, como um produto:

= A adaptacdo utiliza-se para determinar o processo pelo qual o organismo
se acomoda e ajusta aos fatores ambientais externos e internos.

= Aadaptacao utiliza-se para determinar o equilibrio relativo que se estabe-
lece entre o0 organismo e o ambiente.

= Aadaptacéo é o resultado do processo que lhe da origem.
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As reacoes de adaptagao do organismo humano podem ainda
dividir-se em agudas, cronicas, congénitas e adquiridas.

O aumento da frequéncia respiratéria ou a redistribuicdo do fluxo san-
guineo como resposta a carga, o acréscimo do limiar da percecdo auditiva
em condicdes de ruido excessivo, 0 aumento da frequéncia cardiaca duran-
te a excitagdo nervosa, sao exemplos das reacdes agudas congénitas. Com

a ajuda do treino s6 se podem modificar as reacdes agudas adquiridas, TEORIA E
METODOLOGIA

DO TREINO
DESPORTIVO

- MOD. COLECTIVAS

que sao fruto da aprendizagem e do treino.

Adaptacao . Ativacao dos sistemas
aguda

- Seu funcionamento em condicoes estaveis
- Funcionamento em condicoes instaveis (fadiga)

. - Mobilizacao sistematica dos recursos funcionais
Adaptacao Transformacoes estruturais e funcionais QUADRO 1 - Esquema simplificado
P ~ P - ~ das fases da resposta adaptativa do
cronica - Adaptacao cronica estavel ou alteracoes A —
negativas do organisma (sobretreino)

A adaptacao cronica cria-se paulatinamente como resultado de uma
acdo prolongada e multipla de alguns estimulos sobre o organismo. Esta
desenrola-se com base na realizacdo repetida da adaptacdo aguda e
caracteriza-se pelo facto de o organismo se converter em adaptado como
consequéncia da acumulacdo paulatina de determinadas modificacoes.

A passagem da etapa aguda a crénica é o momento crucial do processo

de adaptacdo. Para que se dé esta transformacao, realiza-se um processo
de modificagOes estruturais e funcionais do organismo, que asseguram o
desenvolvimento, a fixacdo e 0 aumento da poténcia do sistema em funcao
das exigéncias exercidas sobre este.
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QUADRO 2 - Esquema modificado dos
processos adaptativos que conduzem a
melhoria do rendimento (Manso, 1999).

1.2

No desporto, as respostas adaptativas do organismo situam-se em
diferentes planos, em funcdo dos estimulos que lhes déo origem:

m Adaptacdo do comportamento (ao nivel cognitivo - compreensao, con-
centracao, andlise e tomada de decisao; psicolégico — motivagado, controlo
das reagbes afetivas e emocionais, resisténcia psiquica ao stress e ao fracas-
so e; volitivo — perseveranca, capacidade competitiva, aceitagao do risco).

m Adaptacdo neuromotora (sistema nervoso central e periférico - criacdo,
controlo e regulagdo do movimento).

m Adaptacdo fisioldgica (sistemas bioldgicos principais).

m Adaptacdo bioquimica (quantidade e concentracdo de macromoléculas).

m Adaptacdo estrutural (ossos, musculos, tenddes e ligamentos).

PLANQOS ADAPTATIVOS
Fisiologico
TREINO Bioquimico MELHORIA DE
(Carga) —) Neuromotor — RENDIMENTO

Comportamental
Estrutural

Mecanismos explicativos da adaptacao
1.2.1 SINDROMA GERAL DE ADAPTACAO

O termo adaptacao esta estreitamente relacionado com o vocdbulo
stress, considerado como “o estado de tensao geral do organismo sob a
influéncia de um estimulo forte” (Platonov, 2001).

A expressao stress foi introduzida por Selye, em 1936. Este cientista
demonstrou que, durante a influéncia sobre o organismo de um estimulo,
se produz a ativagao da hipdfise, aumentando a secre¢do hormonal que
estimula principalmente a atividade do cértex suprarenal. As hormonas af
produzidas estimulam os mecanismos de adaptacao ao estimulo.

Os processos desta adaptagao aguda sao gerais para as diferentes
influéncias stressantes (fisicas, quimicas, emocionais).

As cargas fisicas excessivas, as doencas, etc., levam ao desenvolvimento
de uma reacao inespecifica e complexa, que conduz ao aumento da ativi-
dade das glandulas enddcrinas e ao predominio do processo de degrada-
¢ao no metabolismo.
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ESTIMULO / STRESS

@)
v

REACAO DE ALARME - resposta do organismo perante um estimulo que altera o estado de repouso do organismo.

FASE DE CHOQUE - resposta inicial.

v

FASE DE RESISTENCIA - reacéo do organismo tentando manter a resposta adaptativa.

O TEORIA E
METODOLOGIA
l DO TREINO
l l DESPORTIVO
- X = X , . - MOD. COLETIVAS
EXAUSTAO - o organismo ndo se consegue adaptar, O organismo adapta-se perante estimulos que ndo
perante um estimulo demasiado intenso ou muito esgotam as suas possibilidades adaptativas.
prolongado.

SAO POSSIVEIS DOIS TIPOS DE REACAO:

Nl se o estimulo é demasiado Nl se o estimulo ndo supera as QUADRO 3 - Sindroma geral de
forte ou atua prolongadamente, reservas adaptativas do orga- adaptacéo (Selye).
chega-se ao esgotamento das nismo, comeca a mobilizacdo e
possibilidades do organismo, é a redistribuicdo dos recursos orga-
fase final da sindrome de stress. nicos e ativam-se os processos

de adaptacao especifica.

No treino desportivo e na competicdo produzem-se reacdes do pri-
meiro tipo quando se utilizam cargas excessivas que nao correspondem as
possibilidades do atleta.

A reacgao do segundo tipo € a pretendida, ja que estimula a formacéo
da adaptacao.

1.2.2 SOBRECOMPENSACAO
O organismo apresenta uma determinada capacidade funcional que é
a faculdade de qualquer estrutura viva de realizar trabalho.
Esta capacidade é definida por um conjunto de fatores:
ENDOGENOS - Elementos que uma estrutura viva possui no momento do seu
nascimento e determinam o limite superior de capacidades.
EXOGENOS -  Representam a influéncia do meio (alimentacéo, clima, envolvi-
mento socioeconomico, afetividade, estruturas desportivas de
acolhimento, etc.)
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FIGURA 1 - Carga - Adaptacao - Efeito
de treino

CAPACIDADE FUNCIONAL MAXIMA

CAPACIDADE FUNCIONAL DE RESERVA

CAPACIDADE FUNCIONAL REAL

A capacidade funcional maxima (aptiddes, potencialidades) é o conjun-

to da capacidade funcional de reserva (aquilo que se podera vir a realizar,
se as condi¢cdes do meio o permitirem, ou pode ser mobilizada gracas a
importantes esforcos de vontade) mais a capacidade funcional real (aquela
que pode ser mobilizada em esfor¢os normais).

SOBRECOMPENSACAO

—

NIVEL
BASILAR

“____ ADAPTAGCAO OU RECUPERAGCAO

FADIGA "

A autorregeneracao nao tem lugar de forma automatica, € iniciada pela
aplicacdo de uma carga funcional (excitacao).

O organismo responde, degradando energia e desgastando a sua estrutura.
Esta fase é caracterizada pelo estado de fadiga (parabiose, inibicao, paranecro-
se), em que existe uma diminui¢do momentanea da sua capacidade funcional.

Sao entdo desenvolvidos complexos fenémenos de reconstituicao que pos-
sibilitam a reorganizacdo da estrutura e a acumulacdo de potenciais energéticos.

Sucede-se a fase de sobrecompensacéo, em que a reposicao do equilibrio
organico nao fica no nivel de partida, antes o ultrapassa. Este fenémeno mani-
festa-se objetivamente por um aumento da capacidade funcional - melhoria do
rendimento, que tem a sua base material num aperfeicoado arranjo estrutural.

O ciclo de autorrenovagao da matéria viva produz-se gracas a interacao
de trés fatores: a carga funcional, a alimentagao e o repouso.

Este modelo foi designado por Siff & Verchoshanski (2000) como modelo
unifactorial de treino.
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Levantam-se algumas questodes a esta teoria explicativa (Vandewalle,
2000; Siff & Verchoshanski, 2000; Platonov, 2008; Hottenroth & Neumann,
2010) que podemos resumir assim:

m  Parece que se verifica a sobrecompensacgao apenas relativamente ao glico-
génio muscular e as proteinas musculares.
m  Avelocidade e a duragdo dos fenédmenos de recuperagao e sobrecompen-

sacao diferem consoante os substratos estudados (heterocronismo dos
processos de recuperagao).

1. Carga repetida quando os “tracos” do
trabalho precedente ja desapareceu -

o . . ) TEORIAE
nao existe variagao do nivel funcional.

METODOLOGIA
DO TREINO
DESPORTIVO

- MOD. COLETIVAS

2. Cargas repetidas quando os processos
de recuperagdo ndo estdo ainda termi-
nados - diminuicdo do nivel funcional.

3. Se as cargas sao aplicadas na fase de
______ - . sobrecompensacao, na sequéncia de
I - T um aumento progressivo da carga, me-

Ihoram-se as possibilidades funcionais.

m A melhoria do rendimento, de acordo com esta teoria, é concebida com uma

FIGURA 2 - Variagoes funcionais:

adicao de sobrecompensacdes sucessivas. Parece que estes processos de carga - recuperagao.
sobrecompensacgao tdo marcados ndo podem sentir-se para além de algumas
sessoes de treino.

m O processo de sobrecompensacdo nao consegue explicar todos os efeitos de
treino sobre a progresséo do rendimento. Mesmo uma sobrecompensacao
limitada acompanhar-se-ia de um progresso do rendimento nitidamente mais
elevado do que o observado na prética.

m  Esta teoria ndo consegue explicar a progressao do rendimento na aquisicdo de
uma nova habilidade motora, no treino da flexibilidade ou devida ao crescimento.

m Ainda que a utilizacao desta teoria pareca interessante no dominio do treino
desportivo, os seus fundamentos cientificos nao estéo ainda estabelecidos.
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1.2.3 RESERVA DE ADAPTACAO

O conceito de reserva de adaptacdo constitui um dos elementos bésicos
que permitem entender com precisdo o que é o potencial de treino de um
desportista e os limites da carga que podem ser empregues no seu processo
de formacao do rendimento.

Cada atleta tem um limite individual de adaptacao a cada tipo de carga
de trabalho ou treino, que se vai alterando com a idade, aumenta até o sujeito
alcancar o seu desenvolvimento maximo e diminui com o envelhecimento.
Qualquer pessoa possui, em cada momento, uma capacidade diferente de
adaptacao que corresponde as possibilidades de resposta aos estimulos de
treino - reserva atual de adaptacao.

Outros parametros importantes para a compreensao deste conceito:

I POTENCIAL GENETICO DE ADAPTACAO - Cada indivi- NI EXIGENCIA DE TREINO - Grau de carga ou esforco

duo nasce com determinadas possibilidades ou capaci- pedido no treino em relacdo a capacidade de rendi-
dades de adaptacao. mento atual.

\J CAPACIDADE MAXIMA DE RENDIMENTO - E a percen- N RESERVA DE RENDIMENTO - Percentagem da capaci-
tagem maxima do potencial genético de adaptacdo dade de rendimento atual que é utilizado numa sessao
conseguida até um determinado momento. de treino.

\ CAPACIDADE ATUAL DE RENDIMENTO - E a percenta- N RESERVA ATUAL DE ADAPTACAO - Capacidade de
gem do rendimento maximo alcangada num determi- adaptacao ou possibilidade de progressao dentro de
nado momento. um ciclo de treino, que torna viadvel ao organismo atin-

\I DEFICITDE ADAPTACAO - E a diferenca entre a capacidade gir um novo nivel de rendimento motor.
maxima de rendimento e o potencial genético de adaptagéo.

POTENCIAL TOTAL DE ADAPTACAO POTENCIAL TOTAL DE ADAPTACAO

RESERVA ATUAL RESERVA ATUAL

QUADRO 4 - Modificagao da reserva de
adaptacdo com o treino (Manso, 1999).

Cada desportista apresenta um nivel diferente de treinabilidade de acordo
com os seus limites genéticos. O potencial total de adaptacdo marca os limites
de adaptagao que cada sujeito ou sistema funcional possui.

Conforme aumentam os niveis de rendimento, adquiridos mediante o treino ou
a prética desportiva, diminui a reserva potencial de tempo que se possui, ainda que se
possam suportar maiores niveis de carga sem que o sistema seja seriamente afetado.



Este fendmeno implica que, para uma mesma carga de treino, a fadiga seja
menor e a recuperacao mais rapida e eficaz.

Nao podemos esquecer ainda que as possibilidades de adaptagao as cargas
de treino sdo individuais e o conceito de reserva da adaptagao varia em funcdo
do aspeto que queremos analisar (sistema funcional, capacidade motora, etc.).

1.2.4 PERSPETIVAS RECENTES (INTEGRADORAS?)

Platonov (2008) descreve o processo de adaptacao estreitamente ligado
aos conceitos:

1. stress;

2. as leis da formacao dos sistemas funcionais;

3. das reservas funcionais.

A acdo de um estimulo stressante sobre o organismo pode provocar dois
tipos de reacao:

(a) o estimulo é muito elevado e age durante um periodo demasiado longo,
surge a fase de esgotamento da capacidade reativa do organismo;

(b) quando a entidade do estimulo ndo supera o nivel das reservas de adapta-
¢do do organismo, intensificam-se os processos especificos de adaptacao.

As reac¢des do primeiro tipo sao tipicas da planificacdo de cargas de treino
que nao correspondem as possibilidades do atleta ou da sua participagcdo em
competicdes muito exigentes. As reagdes do segundo tipo, na base da adaptacao,
provocam a mobilizacdo dos recursos energéticos e estruturais do organismo.

A adaptacéo a longo prazo forma-se gradualmente com base na realizacdo
repetida das adaptagdes a curto prazo. Gragas a acumulagao qualitativa gradual de
determinadas modificagdes no organismo, este adquire uma nova e mais elevada
qualidade, transformando-se de organismo néo adaptado a adaptado.

Por sistema funcional entende-se um conjunto de componentes neuro-hor-
monais e de execucao, pertencentes a diferentes sistemas anatomo-fisioldgicos,
gue se relinem num sistema global para funcionar como estrutura dirigida a um
objetivo, ou seja, um mecanismo com uma determinada finalidade.

O sistema funcional, que se forma em resposta a acdo de qualquer carga,
compreende trés elementos (circuitos): aferente, regulador central e eferente. O
primeiro elemento (aferente) engloba os recetores, os neurénios, as células ner-
vosas aferentes do Sistema Nervoso Central (SNC). Estas estruturas “percebem” os
estimulos provenientes do ambiente externo e as rea¢des internas do organismo e
elaboram as informacdes recebidas formando a sintese aferente, que representa
o estimulo para a adaptacéo.

Fundamentos do processo
de treino desportivo

A adaptacao a
longo prazo forma-se
gradualmente com base
na realizacao repetida
das adaptacoes a curto
prazo.

- MOD. COLETIVAS

TEORIAE
METODOLOGIA
DO TREINO
DESPORTIVO
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O componente regulador central é representado pelos processos neurais
e hormonais que controlam as reacdes de adaptacgao.

O componente eferente do sistema funcional compreende os musculos
esqueléticos, os 6rgaos respiratoérios e cardiocirculatérios, o sangue, etc.

Dando como exemplo a melhoria da forca, da velocidade e da precisao
dos movimentos (adaptac¢ao a longo prazo), parecem existir dois processos
fundamentais:

a) aformacdo do mecanismo de controlo dos movimentos no SNC;

b) as modificagdes morfofuncionais dos musculos (hipertrofia, aumento da
capacidade e da poténcia dos sistemas aerdbios e anaerdbios de transfor-
macao de energia, aumento da quantidade de mioglobina, das mitocén-
drias, a redistribuicao do fluxo sanguineo, etc.).

A adaptacao estd também diretamente ligada as reservas funcionais do
organismo (possibilidades latentes que podem ser utilizadas em condicdes
extremas). Estas reservas bioldgicas de adaptacgdo existem a nivel das células
(variagao percentual das estruturas que funcionam ativamente em relagdo
ao numero total existente e ao aumento do seu niumero global), dos tecidos,
dos sistemas (diminuicdao do gasto energético por unidade de trabalho rea-
lizado, aumento da eficécia e intensidade do seu funcionamento) e de todo
o organismo (possibilidade de desenvolver reacdes globais que garantem a
realizagdo de tarefas motoras de diversa dificuldade e adaptacdo a condi-
¢Oes extremas do ambiente externo).

De acordo com o autor, a adaptacdo a curto prazo desenvolve-se em
trés fases:

a) Ativacao dos diversos componentes do sistema funcional responsavel
pela execucédo do trabalho (brusco aumento da frequéncia cardiaca, ven-
tilacdo pulmonar, consumo de oxigénio, acumulagdo de lactato sangui-
neo, etc.).

b) Os principais parametros do sistema funcional atingem um estado de
equilibrio.

c) Alteracdo do equilibrio estabelecido entre a exigéncia do desempenho e
a sua satisfacao, devida a fadiga dos centros nervosos responséveis pelo
controlo dos movimentos e ao esgotamento das reservas energéticas do
organismo.

Se é pedida ao organismo, com frequéncia excessiva, a passagem a esta
terceira fase de adaptacdo a curto prazo, podem produzir-se efeitos negativos
na velocidade de formacédo da adaptacéo a longo prazo e exagerada solicita-
¢ao do sistema funcional.
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Todas as fases da adaptacéo a curto prazo dependem da ativacao dos
niveis das respetivas reservas funcionais. O primeiro nivel mobiliza-se quando
se passa do estado de repouso e se garante a realizagao da tarefa até ao apa-
recimento dos sintomas da fadiga compensada. O segundo nivel intervém na
execucao do trabalho em condi¢bes de fadiga progressiva. Existe um terceiro
nivel que apenas é mobilizado pelo organismo em condicdes extremas.

A formacao da adaptacao a longo prazo prevé quatro fases:

a) Mobilizagao sistematica dos recursos funcionais do organismo durante a
execucao de programas de treino que tém uma determinada finalidade
(somatdrio dos efeitos de varias repeticdes de adaptagdes a curto prazo).

b) Com a planificacdo de cargas gradualmente crescentes, sistematicamente
repetidas, produz-se um intenso desenvolvimento de transformagdes
estruturais e funcionais nos 6rgaos e tecidos que compdem o sistema
funcional envolvido.

c) Adaptacao estavel a longo prazo, expressa na formacao da reserva neces-
saria para passar a um novo (mais elevado) nivel de funcionamento do sis-
tema funcional, estabilidade das estruturas funcionais e estreita interagao
entre 6rgdos reguladores e executores.

d) Desenvolve-se quando a organizacdo do treino ndo é racional. Caracteriza-
-se por uma intensidade excessiva e também quando a recuperacao e a
alimentacéo nao respondem aos requisitos exigidos. E a fase de sobretrei-
no e mau funcionamento de alguns componentes do sistema funcional.

A adaptacao a longo prazo caracteriza-se pelo aumento das reservas
funcionais, maior economia funcional, incremento da flexibilidade/estabilidade
da atividade dos sistemas funcionais e formacao de relacoes racionais e flexiveis
entre sistema motor e sistema vegetativo.

o 13
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Hottenroth & Neumann (2010) apresentam, a luz dos conhecimentos
atuais, um modelo de adaptacao (provavelmente valido apenas para o
treino da resisténcia) em varias fases que parece corresponder a realidade
do treino desportivo:

1) Ajustamento

Exposto a cargas isoladas de breve duracao, o organismo utiliza a amplitude
de regulagao dos seus sistemas funcionais. A regulagéo de ajustamento ndo
representa ainda uma adaptagao. As estruturas e fun¢des mobilizadas ajustam-

-se, autoregulando-se, a repeticao de cargas até diminuir (a nivel molecular e

funcional) o empenho para lhes fazer face. O organismo solicitado pelo treino

desportivo modifica o seu estado, reage a carga no ambito dos seus sistemas
funcionais e recupera em periodos de tempo definidos. A adaptagéo desenvol-
ve-se durante as regulagdes carga—solicitacdo e, em consequéncia, 0 organismo
apresenta um desempenho com menor custo bioldgico.

2) Adaptacao (modificacoes do programa motor)

As fibras musculares recrutadas no programa motor adaptam-se no
seu metabolismo as exigéncias colocadas em termos de duracao e inten-
sidade. A adaptacao produzida no sistema neuromuscular provoca um
aumento do impulso motor, maior frequéncia de descarga das unidades

motoras principais, obtém-se a sincronizagdo e uma mais elevada coorde-
nacgao inter e intramuscular das unidades motoras e, também, a reducao
da inibicdo pré-sindptica dos motoneurdnios alfa. Apés uma ou duas
semanas de treino, o processo de movimento torna-se mais facil e fluido.
A frequéncia cardiaca reage de forma mais rapida as diversas solicitagbes e
pode diminuir significativamente no microciclo.

Apds as primeiras cargas de treino, a nivel molecular, desencadeia-se a
“cascata” das diversas proteinaquinases e aumenta (devido a necessidade
de energia determinada pelo treino) a biogénese das mitocondrias e a
taxa de sintese das proteinas.

Esta primeira fase de adaptacao necessita de cerca de 7 - 10 dias para
efetivar-se.

3) Adaptacao (aumento das reservas de glicogénio)

| | Surge um aumento evidente das reservas de substratos energéticos
- (fosfocreatina e glicogénio), biogénese das mitocondrias e turnover
3 a 4a energético da glicose e acidos gordos, hipertrofia das fibras musculares
e

(aumento da sintese proteica), modifica¢des na estrutura do tecido mus-

semana . ) <
cular (produzidas pelo ciclo de alongamento - encurtamento), em fungao
dos diferentes ambitos do estimulo de treino.

Esta fase decorre entre a terceira e a quarta semana de treino.



4) Adaptacao (otimizacao dos sistemas e estruturas reguladas)

A melhoria funcional que se desenrola é facilmente alteravel, reque-
rendo uma reducao global da carga (4.2 semana). Esta diminuicao produz
uma capacidade oxidativa significativamente mais elevada. Neste periodo
de“descarga’, é possivel usar cargas intensivas de breve duragao, reduzin-
do contudo o gasto global de energia.

5) Adaptacao (coordenacao dos sistemas que influem no rendimento)

A adaptagdo termina quando as novas estruturas da musculatura
especifica funcionam em sintonia com os sistemas de controlo (sistema
nervoso vegetativo, sistemas cardiocirculatério e respiratério, contetido de
eletrdlitos, metabolismo energético, sistemas hormonal e imunitario).

A sintonia entre os sistemas de controlo é necessaria porque o mus-
culo ndo consegue autoregular-se para fazer face a grande variedade de
solicitagdes requeridas no treino. Contudo, os programas de controlo do
SNC permitem muitos graus de liberdade em funcao da carga.

O aumento da atividade vagal do SN vegetativo € Util na formacao de pro-
gramas mais econémicos (melhoria do grau de eficécia do trabalho muscular).

A sintonia funcional entre SNC e as novas estruturas musculares
realiza-se apds cerca de 30 - 40 dias de treino. Os processos de adaptacao
podem sobrepor-se, mas nao terminam antes de 4 — 6 semanas.
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O modelo bifactorial do treino (também designado modelo de forma
fisica — fadiga) procura contemplar uma interagdo mais correta entre carga
e recuperacao (Busso, Carasso & Lacour, 1991; Zatsiorski, 1995; Siff & Ver-
choshanski, 2000; Ravé, 2010). Apresenta a sobreposicao dos efeitos retarda-
dos sequentes a aplicacdo de uma carga de treino:
1) Um efeito retardado a longo prazo — provoca a melhoria da condicao fisica
especifica.
2)  Um efeito retardado de fadiga a curto prazo — gera um tipo especifico da fadiga.

Preparacéo
inicial

Efeito retardado Sessao de treino

+
da forma fisica F1(t) P(t)=P(0)+AP
Preparacéo J
—
TEMPO
Mudanca na AP=F1(t)-F2(t)

preparacao

FIGURA 3 - Modelo bifactorial do
processo de treino, onde se observa
a modificagao entre a preparacao

Efeito retardado
fisica como a soma dos efeitos do cansaco F2(t)
retardados opostos da forma fisica

e da fadiga.

Ambos interatuam constantemente e regulam a melhoria da condicao fi-
sica. O primeiro é um efeito lento, progressivo e retardado daquela, o segun-
do é um fator negativo de menor duracao que a diminui (condicao fisica).

1.3 Carga de treino

Carga de treino é todo o estimulo que implica a ativacdo de qualquer
funcao da matéria viva. Engloba o processo de confronto do atleta com as
exigéncias que Ihe sdo apresentadas durante o processo de treino, com o
objetivo de otimizar o rendimento desportivo.

A carga de treino determina a grandeza e a intensidade dos processos de
recuperacao. Quanto maior for, dentro dos limites fisioldgicos, mais intensos
sdo 0s processos de recuperacdo e mais elevada a adaptagao conseguida.

A carga de treino & portanto, um elemento central
do processo de treino, porque, atraves da sua aplicacao,
se estimulam o desenvolvimento e a orientacao das
adaptacoes organicas e funcionais do atleta.



1.3.1 CLASSIFICAGAO DA CARGA DE TREINO
1.3.1.1 QUANTO A SUA NATUREZA

CARGA DE TREINO
Conjunto de estimulos aplicados ao atleta durante os treinos.

CARGA DE COMPETICAQ

A participacdo em competicdes é um estimulo de treino importante que
pode ser objetivado em relagdo ao seu nimero e duracao, bem como a ten-
sdo emotiva e psicoldgica de que se reveste. Este tipo de carga assume uma
importancia quantitativa e qualitativamente diferenciada consoante a etapa
considerada da vida desportiva do atleta.

CARGA ESPECIFICA E GERAL

A especificidade da carga é definida pela analogia entre os exercicios de
treino e a competicdo, considerando as carateristicas espaciais, temporais,
fisioldgicas, psicoldgicas, etc., dos movimentos realizados.

A especificidade das cargas de treino determina-se com base nos

seguintes indicadores (Ravé, 2010):

= neuromuscular (zona em que se acentua a producéo de forca; regime de
contragao muscular);

= metabdlico / energético (dinamica da solicitacdo; indice e tempo da pro-
ducéo de forca);

= cinemdtico / cinético (amplitude e direcdo dos movimentos).

m !
L 1
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A aplicacao de cargas gerais pode guiar-se pelas seguintes linhas orienta-
doras:

= Melhoria da capacidade funcional geral do organismo.

= Quanto menor for a idade desportiva do atleta, mais importante é o
recurso a preparacao geral. Esta diminui a sua importancia na idade da
obtencdo dos rendimentos mais elevados, embora com maior acentuagao
nos jogos desportivos coletivos (JDC).

= Autilizacdo de exercicios gerais leva ao aparecimento mais tardio e lento
dos resultados desportivos, embora as prestacdes atingidas posteriormen-
te sejam mais elevadas, estaveis e duradouras.

= Desenvolvimento da coordenacao.

= Como efeito compensatério do trabalho de grupos musculares negli-
genciados, de lesées, da fadiga (variacdo da atividade como forma de
recuperacao), da insuficiéncia da solicitagdo aerébia em alguns desportos,
da capacidade de prestacao em situacdes em que é limitada a utilizacdao
de meios especificos (fatores climatéricos, por exemplo).

= Os resultados desportivos estdo dependentes de um desenvolvimento
multiforme devido a unidade do organismo humano e a interagao entre as
diferentes capacidades motoras.

= Cargas especificas e unilaterais ndo criam estimulos eficazes de desenvol-
vimento em certos 6rgdos e sistemas, pelo que, a longo prazo, se destrui a
sua harmonia operativa.

As cargas podem ainda ser classificadas em funcéo do seu potencial de treino.
Este representa a forma como a carga estimula a condicao do atleta. O potencial
de treino da carga reduz-se com o incremento da capacidade de rendimento, pelo

que se torna importante introduzir meios de treino mais eficazes. Quanto mais
elevado for o potencial de treino em relagdo a condicao do atleta, maior sera a
probabilidade de aumentar a sua capacidade especifica de trabalho.



1.3.1.2 EM FUNCAO DO MODELO DE PERIODIZACAO UTILIZADO

Cargas regulares

Sao carateristicas dos modelos de periodizacao aplicados com jovens e atletas
de nivel médio, onde o crescimento do rendimento especifico se faz de forma lenta,
a custa do incremento muito gradual da dinamica da carga nos macrociclos anuais.
A sua aplicacdo consta de uma sobreposicao de tarefas de treino, o que, nalguns
casos, podera prejudicar o rendimento do atleta, devido a sua interferéncia negativa.

Cargas acentuadas

Procura-se desenvolver uma determinada capacidade, dentro de uma suces-
sao metodoldgica especificamente planeada. A sua aplicagdo circunscreve-se a
curtos periodos temporais, acompanhada de um controlo rigoroso do atleta, de
forma a evitar desajustamentos dos processos adaptativos.

Cargas concentradas

Aplicam-se em desportistas de alto nivel, através de modelos de periodizacao
em que se solicita o processo de adaptacao de forma intensa, alterando profunda-
mente a homeostasia do organismo. Na sequéncia da sua aplicacdo, existe uma
diminuicao significativa dos indicadores de rendimento especifico, o que forca o
treinador a controlar minuciosamente o atleta, de forma a evitar estados de fadiga
excessivos. Passado algum tempo gera-se um aumento acentuado dos indices de
rendimento, consubstanciando o efeito retardado das cargas previamente aplicadas.

Caracterizam-se pelos elevados volume e intensidade de treino no desenvol-
vimento de uma dada capacidade, aplicados num curto espaco de tempo, com
uma direcdo claramente definida e numa sequéncia metodoldgica em que se
procura beneficiar do tipo de trabalho anteriormente desenvolvido e/ou influen-
ciar o que se segue.

1.3.1.3 GRANDEZA DA CARGA

O grau de solicitacdo provocado no organismo do atleta determina que as
cargas se classifiquem em fracas ou de recuperagao (ndo provocam efeito de
treino), médias (mantém capacidades), fortes (desencadeiam adaptacdes de
sentido positivo) e muito fortes (causam perturbagdes / danos no atleta).

Distinguem-se dois conceitos:

Carga externa - Descrita pelos indicadores referentes aos componen-
tes da carga; dito de outra forma, é a carga independentemente de quem se
submete a sua aplicacdo.

Carga interna - Representa o grau de solicitacdo que a carga externa
provoca no organismo de cada atleta e pode ser aferida nas dimensdes biold-
gica (frequéncia cardiaca, frequéncia respiratoria, lactatemia, etc.) e psicoldgica
(emocao, tensao, nervosismo, ansiedade, etc.).
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QUADRO 5 - Valores médios da
duracéo eficaz do estimulo de treino
no desenvolvimento de varias capa-
cidades motoras (Raposo, 2000).

1.3.1.4 EM FUNCAO DA ORIENTACAO

Carga seletiva - pretende-se mobilizar um determinado sistema ener-
gético, uma dada capacidade motora, um sistema funcional. Também se designa
por carga de orientacao privilegiada, finalidade exclusiva ou predominante. Esta
designacao justifica-se pelo facto de o desenvolvimento isolado de capacidades
ndo solicitar apenas determinada funcéo especifica, mas também mobilizar, ainda
que muito levemente, todas as outras.

Carga com plexa - Procura-se influenciar dois ou mais sistemas
energéticos, sistemas funcionais, capacidades motoras, simultaneamente. A
aplicacao de cargas complexas assume duas variantes:

1) Sequencial - Cada sesséo de treino divide-se em 2 ou 3 partes relativamente

independentes, onde é trabalhada uma capacidade em cada uma delas;

2) Paralela - Sup&e o desenvolvimento paralelo de varias capacidades

(habitualmente duas).

A opcéo por sessdes de treino com orientagao seletiva oferece mais possibili-
dades de concentracdo da carga com uma orientagao especifica, menor intera-
¢ao negativa com cargas direcionadas para outros objetivos e obriga a construir
mais sessdes de treino no microciclo para satisfazer as necessidades do treino.

A escolha de sesses de treino com orientagcdo complexa obriga a selecao
de objetivos em funcéo da interagdo que estabelecem, origina a necessidade de
adequar a ordenacéo de contetidos com as diferentes orientagdes e exige maior
extensdo da sessao para cumprir os objetivos previstos.

1.3.2 COMPONENTES DA CARGA DE TREINO

1.3.2.1 VOLUME

Representa o aspeto quantitativo da carga de treino. E expresso pela
distancia a percorrer (Km), pelo peso total da sobrecarga externa (toneladas),
pelo nimero de repeti¢des dum exercicio, pela duragcao da unidade de treino e
respetivo numero ao longo da semana, més, época, anos.

A duracao de uma repeticao é o tempo durante o qual age efetivamente a
carga de treino.

SISTEMA AEROBIO 45-50'

LIMIAR ANAEROBIO 20 - 40’

V02 MAX 10 - 25’ (reps entre 3 - 6')
TOLERANCIA LACTICA Menos de 10’
VELOCIDADE (SISTEMA LACTICO) 4-8

VELOCIDADE (POTENCIA ALACTICA) 5-10"(rep.) - 60" (série)

VELOCIDADE (CAPACIDADE ALACTICA) 15 -30"(rep.) — 60" (série)

RESISTENCIA DE FORGA Ndmero maximo de repeticdes
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O numero de repeticoes corresponde a quantidade das vezes que um mes-
mo estimulo é aplicado num determinado intervalo de tempo.

A densidade da carga é determinada pela sucessao temporal da aplicagao
das cargas de treino, ou seja, pela relacdo que se estabelece entre a carga e a
recuperacdo (intervalo). Intervalos de recuperacdo incompleta fazem diminuir
a intensidade instantanea e aumentar a acumulada. Intervalos de recuperacao
completa permitem manter a intensidade instantanea e aumentar o niUmero
possivel de repeticdes.

.h\ O volume de treino determina a profundidade alcangada no processo
de adaptacao, permite definir quanto de adaptagao pode ser obtido com a
aplicacao de uma determinada carga de treino.

1.3.2.2 INTENSIDADE

E a dimensao volitiva da carga. Procura medir o esforco efetuado para res-
ponder a uma carga de treino. As suas unidades de medida sdo a velocidade em
metros por segundo, quildmetros por minuto, frequéncia cardiaca por minuto,
milimoles de lactato por litro de sangue, watts, peso em Kg, percentagem da
carga maxima levantada, nimero méximo de repeti¢des (RM).

Importa distinguir os conceitos de intensidade instantanea e acumulada. O
primeiro caracteriza o empenho num dado momento do exercicio. O segundo
identifica o nivel volitivo que permite manter um determinado grau de intensidade
instantanea durante um maior ou menor periodo de tempo. Como exemplo da
manifestacdo duma intensidade instantanea maxima podemos apontar um salto de
remate, uma corrida de 100 metros. A corrida da maratona ou um jogo de voleibol
constituem situagoes de expressao de niveis elevados de intensidade acumulada.

A escolha de diferentes intensidades faz direcionar o processo de adaptacao

no sentido pretendido.
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N

1.3.2.3 COMPLEXIDADE

A complexidade relaciona-se com o grau de dificuldade coordenativa exigi-
da no exercicio de treino. Uma maior exigéncia coordenativa na execucao de um
dado movimento corresponde a um aumento do grau de vigilancia do sistema
nervoso necessario a sua realizacdo.

O uso de gestos perfeitamente automatizados ndo necessita de grande ativagdo
das estruturas nervosas de regulagdo do movimento. Pelo contrdrio, a exercitacao de
movimentos em que predomina o controlo voluntario, a introdugéo de tarefas adicio-
nais ou o aumento das exigéncias téticas, colocam exigéncias atencionais acrescidas.

A realizagao de gestos ciclicos, emn comparagao com os aciclicos, requer uma

menor solicitacao das estruturas percetivo-cinéticas. O aparecimento de situagoes
novas, imprevistas e complexas, carateristicas dos jogos desportivos coletivos, faz,
pelo contrario, com que essas estruturas sejam fortemente solicitadas.

1.3.2.4 MASSA MUSCULAR SOLICITADA

A maior ou menor massa muscular solicitada faz determinar o grau de inter-
feréncia na execucao do exercicio das estruturas organica e muscular.

A uma maior massa muscular solicitada corresponderd um consumo energé-
tico acrescido, o que implica um estimulo mais direcionado para a estrutura orga-
nica. Esta é responsavel pelo fornecimento aos musculos ativos das quantidades
necessarias de oxigénio e nutrientes e eliminagdao dos produtos téxicos produzidos
pela contragdo muscular. Se é ativada uma menor massa muscular, as necessida-
des energéticas sao escassas, logo, a solicitagcdo organica também o é.

Um trabalho que solicita menos de 1/3 da massa muscular designa-se por
local e encontra o seu fator limitativo a nivel muscular. Se é ativada uma massa
muscular entre 1 e 2/3 da total, o tipo de trabalho denomina-se regional e existe

uma interferéncia similar das estruturas organica e muscular. Quando o exercicio

de treino exige a participacao de mais de 2/3 da massa muscular total, o tipo de
trabalho diz-se global e o fator limitativo é de natureza organica.




1.3.2.5 TIPO DE EXECUCAO DO EXERCICIO

As exigéncias da carga s6 podem ser realizadas se sao transformadas em
formas de movimento - exercicios.

Assim, a escolha e a construcdo dos exercicios é um fator decisivo da efica-
cia do processo de treino.

A escolha da forma correta do exercicio implica a utilizacdo dos seguin-
tes critérios:

a sua utilidade em relacdo ao objetivo de treino pretendido;
= a possibilidade de execucdo qualitativamente elevada;

= aeficacia;

= ainocuidade (pouca probabilidade de provocar lesdes).

A repeticdo é o aspeto mais importante da exercitacdo ou do treino. Por
isso, o treinador deve procurar sempre obter o objetivo que esta na base da
execucdo do exercicio, controlando a qualidade da sua execucdo. Nao se trata
de meramente reproduzir a sua forma, ndo chega responder a exigéncia de
cumprir o nimero de repeticées previamente fixado. E preciso cumprir a tarefa

que estd na base da utilizacao daquele determinado exercicio.

1.3.3 RELACOES ENTRE AS VARIAS COMPONENTES DA CARGA

Nao se podem isolar as componentes da carga de treino, a sua interdepen-
déncia é total. Na realidade elas ndo existem, o que ha é o movimento. O esfor-
¢o de analise que fazemos justifica-se pela necessidade de estudar melhor as
partes para compreender mais perfeitamente o todo.

Nao se pode falar de intensidade sem nomear o volume. A intensidade maxi-
ma (instantanea) sé pode ser manifestada numa duragdo do exercicio reduzida. O
aumento da duragao da atividade conduzira forcosamente a uma diminuigao da
intensidade maxima (instantanea), embora se possam manter niveis maximos de
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intensidade acumulada - a intensidade possivel para uma dada duragdo. Nao se
podem correr os 10.000 m a mesma velocidade que se fazem 100 m, embora se
deva utilizar a velocidade méaxima possivel para cobrir aquela distancia.

A utilizagdo da intensidade maxima (instantanea) requer algum volume para
gue se possam obter os efeitos de treino pretendidos. Nao chega realizar um sal-
to méximo para que melhore a capacidade de impulsdo vertical. E necessaria a
execucao de vérios saltos maximos repetidos para que a adaptacao se produza.

A complexidade pode impedir a realizacao de um trabalho de velocidade.
A utilizagdo de uma técnica imperfeitamente dominada néo permitira a exte-
riorizacdo da maxima velocidade de execucao.

EXIGENCIAS DA CARGA EFEITOS DA CARGA

COMPONENTES DA CARGA |
Tipo de execugao do exercicio \
Frequéncia do treino | Volume Qualidade e quantidade ’ Expressao da
Competicoes Intensidade ‘ > | dos estimulos > solicitacao
_—— _—— y 4 y 4 y 4 y 4 y 4 y 4

Massa muscular solicitada
Complexidade J

A complexidade pode impedir a realizagcdo de um trabalho de longa dura-

QUADRO 6 - Relagoes entre as exigéncias

da carga, estimulos e solicitagao (adaptado ¢do. O treino de uma técnica ainda mal dominada s6 deve ser feito enquanto a
de Martin, Carl & Lehnertz, 1983).

fadiga nao interfere na corre¢do da execucdo. Quando se comega a adulterar o
padréo técnico de execucao, o trabalho deverd ser dado por terminado.

O aumento da duragdo pode aumentar a complexidade da exercitacdo. A
acumulagdo da fadiga pode fazer alterar a dificuldade coordenativa ligada a
execucdo do exercicio.

A duragao do esforco pode acarretar modificagdes na massa muscular
solicitada. Os musculos fatigados sdo substituidos por outros apos a repeticdo
prolongada do mesmo exercicio.

1.4 Dimensao biolégica do homem
Séo habitualmente identificadas as estruturas que compdem a dimensao
biolégica do homem, de acordo com o modelo desenvolvido por Bouchard,
Brunelle e Godbout (1973).

Consideram-se:

Estrutura orgénica = conjunto de todos os 6rgaos que compdem o
corpo humano.

Estrutura muscular - conjunto de 0ssos, musculos e articulagdes.
Estrutura percetivo-cinética - conjunto do Sistema Nervoso Central
(SNC) e periférico e os érgaos sensoriais.
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Qualquer movimento humano solicita 0 homem na sua totalidade. Todas
as estruturas acima consideradas estao envolvidas na realizacdo dos movimen-
tos. A elaboracdo de qualquer resposta motora s6 é possivel devido a partici-
pacao integrada dos varios sistemas que recolhem informagao, comandam,
controlam e realizam a sua execucao.

No entanto, podemos alterar o grau de interferéncia de cada uma delas
na realizagdo do movimento, manipulando a tarefa a desenvolver. Assim,
dirigir-se-a o efeito do treino para a(s) estrutura(s) que for(em) suficientemente
ativada(s) e cuja solicitacdo possa constituir fator limitativo ao desenrolar da
atividade.

Efeito da carga de treino

Efeito do treino é 0“CONjUNTO das modificacoes verificadas no
organismo, em consequéncia dos diferentes estimulos de treino”
(Raposo, 2000).

EFEITO PRETENDIDO - TREINAR A ESTRUTURA PERCETIVO-CINETICA

A componente da carga que deve ser manipulada para obter o fim em vis-
ta é a complexidade. O grau de vigilancia do SNC deve ser elevado, colocando
o controlo do movimento na esfera voluntaria. Isto consegue-se através da
graduacéo da dificuldade das tarefas motoras em funcao das possibilidades
individuais (exemplos: aumento do nimero de alternativas na realizagdo de
um exercicio técnico/tatico, aumento da dificuldade da tarefa, etc.).

O controlo voluntario dos movimentos sera ainda ativado se ao atleta for
solicitada permanentemente a sua capacidade de autocorrecdo, recorrendo a
informacao de carater propriocetiva (consciente).

Os movimentos realizados no ambito do controlo automatico estimulam
reduzidamente esta estrutura.

A maior ou menor quantidade de massa muscular solicitada nao é de-
terminante para o fim em causa. Sera sempre necessario algum volume, um
numero de repeti¢des significativo, para se produzir o efeito pretendido.

EFEITO PRETENDIDO - TREINAR A ESTRUTURA MUSCULAR

A estrutura muscular é solicitada com a utilizacao de cargas localizadas e ciclicas.

A intensidade (instantanea, acumulada), com o uso ou nao de resisténcias
externas, fara direcionar a adaptacéo.

O efeito situar-se-a ao nivel da velocidade (de execugdo) se o movimento for rea-
lizado vencendo uma resisténcia fraca, com uma intensidade instantanea maxima.

O efeito situar-se-4 ao nivel da resisténcia (de forca) se o movimento for
realizado vencendo uma resisténcia fraca, com uma intensidade instantanea
média e com uma duracao maxima (intensidade acumulada méaxima).
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O efeito situar-se-a ao nivel da forca (maxima local) se o movimento for
realizado vencendo uma resisténcia maxima, com uma intensidade maxima.

A complexidade ndo é fator determinante na mobilizacdo desta estrutura.

O volume, dado pelo niimero de repeti¢es (qualitativamente boas) efe-
tuado, determina a profundidade da adaptacdo conseguida.

\I' EFEITO PRETENDIDO - TREINAR A ESTRUTURA ORGANICA

Devem usar-se cargas globais e ciclicas.

O efeito situar-se-a ao nivel da velocidade (de deslocamento) se o movi-
mento for realizado vencendo uma resisténcia fraca, com uma intensidade
instantanea maxima.

O efeito situar-se-a ao nivel da resisténcia (aerébia) se 0 movimento for
realizado vencendo uma resisténcia fraca, com uma intensidade instantanea
média, com uma durag¢do maxima (intensidade acumulada maxima).

O efeito situar-se-4 ao nivel da forca (méxima global) se 0 movimento for
realizado vencendo uma resisténcia maxima, com uma intensidade instanta-
nea maxima.

A complexidade ndo é fator determinante na mobilizacdo desta estrutura.

O volume, dado pelo niimero de repeti¢es (qualitativamente boas) efe-
tuado, determina a profundidade da adaptacdo conseguida.

1.5.1 EFEITO DA CARGA DE TREINO SEGUNDO O SEU APARECIMENTO TEMPORAL
Os efeitos provocados pelo treino distinguem-se entre si em fungao da
duracgao e das consequéncias que apresentam (Issurin, 2009).

TIPO DE EFEITO DEFINICAO DURACAO

AGUDO Variagoes do estado psicofisico que se produzem durante a carga Segundos, minutos
IMEDIATO Variagoes do estado psicofisico resultantes de uma sé unidade de treino e/ou s6 um | Horas

dia de treino
CUMULATIVO Modificagdes do estado psicofisico e do nivel das capacidades motoras/técnicas Dias, meses, anos

resultantes de uma série de unidades de treino

RETARDADO Modificagoes do estado psicofisico e do nivel das capacidades motoras /técnicas Dias, semanas
que surgem ap6s um determinado periodo de tempo na sequéncia de um pro-
grama especifico de treino

RESIDUAL Conservagéo por um determinado periodo de tempo das modificagdes do estado Dias, semanas, meses
psicofisico e das capacidades motoras apds o fim do treino

QUADRO 7 - Efeitos do treino de diver- As particularidades e tipologias de tais efeitos sao caracterizadas pelas rea-

sa duragao produzidos pelas cargas e ¢des do atleta a carga, as modificagdes que o treino induz no estado psicofisico
métodos de preparacao (Issurin, 2009).

do atleta e a melhoria dos indicadores desportivos especificos.
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MODALIDADE DE TREINO CONTEUDOS INDICADORES

TREINO METABOLICO Exercicios dirigidos a melhoria das capacidades Volume parcial e total dos exercicios ou dos
aerdbias e/ou anaeroébios e de recuperagao conteudos de treino realizados, lactato sanguineo,
frequéncia cardiaca, indices desportivos especificos
CONDICIONAMENTO NEU- Exercicios para a melhoria de capacidades diversas | Volumes parciais ou totais dos exercicios ou dos
ROMUSCULAR de forca, da coordenagdo neuromuscular e da conteutdos de treino realizados, percecdo do es-
flexibilidade forco (RPE), indices desportivos especificos
AQUISICAO DE Exercicios dirigidos a aprendizagem motora e ao Avaliacao visual, critérios de eficacia, nimero de tenta-
HABILIDADES MOTORAS E/OU | aperfeicoamento da técnica dos movimentos tivas conseguidas, dos elementos técnicos executados
MELHORIA DOS MOVIMENTOS
EXERCITACOES TECNICAS- Exercicios e tarefas de treino dirigidos a criacao de Conformidade com o modelo técnico-tatico,
TATICAS um comportamento técnico-tatico racional indices desportivos especificos, avaliacdo subjetiva

ATIVIDADES COMBINADAS

Atividade de competicdo e sua simulacao; exer-

Indices desportivos especificos, lactato sanguineo, TEORIA E

(LIGADAS ENTRE SI) citacao com efeitos combinados frequéncia cardiaca, frequéncia dos movimentos, METODOLOGIA
coincidéncia com o modelo competitivo DO TREINO
DESPORTIVO

Os efeitos agudos de varias formas e exercicios de treino sdo aqueles que
surgem na sequéncia de uma unidade de treino ou dia de treino. Os efeitos
imediatos de uma série de unidades de treino no seu conjunto geram um efei-

to cumulativo de treino.

- MOD. COLETIVAS

QUADRO 8 - Caraterizagao dos efeitos

agudos com base nas modalidades, con-
teudos e indicadores das reagdes de treino.

INDICES INDICADORES

VOLUME TOTAL DA CARGA DE TREINO POR
UNIDADE/DIA DE TREINO

Quantidade total de Km, volume das cargas
intensivas, nimero de passes, lancamentos, el-
ementos acrobaticos, tempo real de jogo, etc.

REACOES SUBJETIVAS DO ATLETA

Sono, apetite, atividade geral, dor muscu-
lar, nivel de fadiga, disponibilidade para
treinar, etc.

REACOES DO ATLETA
MEDIDAS OBJETIVAMENTE

Frequéncia cardiaca de repouso ao acordar,
resultados de analises bioquimicas, concen-
tracao de ureia fosfofrutoquinase na manha
seguinte a um dia de treino, modificacdo no
resultado dos testes, peso corporal, etc.

AVALIACAO DO TREINADOR

Conformidade do trabalho realizado com
o programa de treino: completa, ampla,
muito distante, realizagao falhada do
programa do dia

Este determina o estado de preparacdo de um atleta e o seu rendimento

desportivo. O efeito cumulativo de treino apresenta dois subtipos especificos:

1) Efeito retardado de treino - leva a modificacao do rendimento desportivo

com base na transformacéo retardada dos estimulos de treino;

2) Efeito residual de treino - refere-se ao periodo de tempo em que capaci-

dade de rendimento aumentada permanece a um nivel quase semelhante

ao atingido imediatamente apds o treino especifico.

QUADRO 9 - Indicadores do efeito
imediato de treino (Issurin, 2009).
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TIPOLOGIA

EFEITO RESIDUAL DO TREINO
A LONGO PRAZO

CLASSIFICAGAO
SEGUNDO OS SISTEMAS
ENVOLVIDOS

Sistema muscular e

MODIFICAGCAO DO ESTADO

DE TREINO

Adaptacao do esqueleto: modificagdes nos 0ssos

VELOCIDADE DA
REGRESSAO

Em parte, ndo existem

esquelético e nas articulagoes modificagdes

Sistema neuromuscular Notéavel adaptagao somatica dos musculos, for- Alguns anos
macéo de uma topografia muscular especifica

Sistema cardiocirculatério | Hipertrofia cardiaca; dimensodes e volume, didmetro | Alguns anos

das artérias

EFEITO RESIDUAL DO TREINO
A MEDIO PRAZO

Sistemas cardiocircu-
latério e respiratério

Aumento da densidade dos capilares, do volume
cardiaco residual e do débito sistélico

Alguns meses

Sistema neuromuscular

Melhoria da regulagao do trabalho muscular;
recrutamento das fibras, diferenciacdo da forga,
equilibrio muscular especifico, etc.

Alguns meses

EFEITO RESIDUAL DO TREINO
A CURTO PRAZO

Maxima eficiéncia meta-
bélica (aerdbia)

Elevacao do limiar anaerébio, aumento dos enzi-
mas aerébios do glicogénio muscular

Algumas semanas

Méxima eficiéncia meta-
bélica (anaerdbia)

Aumento da energia transformada pela via anaer-
6bia lactica e glicolitica, capacidade e poténcia

Algumas semanas

Sistema neuromuscular

Aumento da for¢a muscular, forca explosiva e
dimensdes dos musculos

Algumas semanas

Aumento da resisténcia muscular

Poucas semanas

Aumento da flexibilidade

Poucas semanas

QUADRO 10 - Efeitos residuais do trei-

no: tipologia, atribuicéo e velocidade
de regressao (Issurin & Lustig, 2004).

QUADRO 11 - Fatores que influen-
ciam a duragao do efeito residual
de treino (Issurin & Lustig, 2004)

TERMO

PERIODO DE TREINO ANTES DO SEU

FATORES INFLUENCIA

Em geral, o treino prolongado também provoca
um efeito residual prolongado; no desporto

de alto rendimento é necessdria uma duragao
optimal dos ciclos especificos de treino

IDADE CRONOLOGICA E TEMPO DE

TREINO

Os atletas mais “velhos” apresentam efeitos resi-
duais de maior duragao

CARATER DO TREINO APOS A CON-
CLUSAO DA CARGA CONCENTRADA

O treino em altitude e a participacdo em
competi¢des diminuem a massa muscular; Uma
carga glicolitica de intensidade elevada acelera a
diminuicéo das capacidades aerdbias

FUNDAMENTO FISIOLOGICO DAS
CAPACIDADES DESENVOLVIDAS

maior duragao

As capacidades que se melhoram devido a
notaveis transformagdes de natureza morfoldgica
e bioquimica apresentam efeitos residuais de

PLANIFICACAO DE MEDIDAS ESPECIFI-
CAS QUE VISAM O PROLONGAMENTO
DO EFEITO RESIDUAL DE TREINO

A utilizagdo de cargas, adequadamente estimu-
lantes, ap6s a conclusao do treino concentrado
permite prolongar o efeito residual, evitando
assim uma perda rapida de capacidades
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1.6 Fontes de energia do trabalho muscular poTmno

1.6.1 IMPORTANCIA - MOD. COLETIVAS
A realizagcdo de qualquer exercicio de treino implica a execucdo de mo-

vimentos do corpo humano. Estes s6 podem efetuar-se como resultado da
contracao muscular e respetiva producao de energia.

A capacidade de um atleta treinar/competir depende da manutencédo do
fornecimento de energia para a contracao muscular.

As formas organizativas dos exercicios de treino devem entéo ser estruturadas
de maneira que solicitem as fontes energéticas pretendidas. A sequencialidade das
acgOes dos jogadores, a intensidade das mesmas, a relagdo entre a duragdo da aplica-
¢do da carga e o intervalo de recuperacao subsequente séo os fatores que orientam
o processo de produgdo de energia do trabalho muscular na direcao desejada.

Conhecer a(s) fonte(s) energética(s) implicada(s) em determinados mo-
vimentos ou exercicios é fundamental para orientar o treino do musculo, no
sentido de o preparar para a exigéncia que é posta pelo perfil de carga carate-
ristico da modalidade desportiva praticada.

Percentagem de energia
- Processo de entrega

100
\,....,.. CP - Divisao

ox'\dacséo

50—

~ Glicsy:
oJj
~— [Se

|
10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 110 120 130
FIGURA 4 - Mecanismos de produ-
Tempo de execugdo (s) ¢do de energia.
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SISTEMA ANAEROBIO ALACTICO

- Exercicios técnicos (1 - 10")
- Exercicios taticos (5 - 10")
- Velocidade maxima
- Forga rapida - curta duragao
- Forca méxima
(1-2 séries, longo intervalo de repouso)

Os diferentes sistemas de energia estao sempre presentes em qualquer
atividade ou exercicio. No entanto, poder-se-a sempre caraterizar uma solicita-
¢ao preferencial em funcao da duragao do trabalho (o tempo de atividade sem
intervalo), da sua intensidade (o empenho posto pelos intervenientes) e da re-
lagcao trabalho/pausa. Atividades explosivas de curta duracdo sdo alimentadas
pelos sistemas anaerdbios (aldctico e lactico). Desportos de longa duracdo ne-
cessitam de energia proveniente do sistema aerébio. Entre estes dois pontos
extremos existe uma grande varia¢do do contributo fornecido por cada um
dos trés sistemas. Contudo, o organismo ndo muda instantaneamente de um
para o outro durante a atividade, todos estdo em funcionamento simultaneo.

SISTEMA ANAEROBIO LACTICO SISTEMA AEROBIO
- Exercicios técnicos (10 - 60”) - Exercicios técnicos (longa duracao)
- Exercicios taticos (10 - 60") - Exercicios taticos (média e longa duragéo)
- Velocidade (10 - 60") - Resisténcia aerébia
- Forca rapida em regime de resisténcia - Resisténcia de forca
- Resisténcia de forca (média e longa duragao)

QUADRO 12 - Classificacao dos exercicios
de treino em funcéo da solicitagdo dos

varios sistemas energéticos (adaptado de
Bompa, 1999).

Uma atividade de intensidade maxima ndo pode ser mantida indefini-
damente. A sua producdo em novas repeticdes implica a utilizacao de um
intervalo que proporcione a recuperagdo completa.

O uso de um intervalo demasiado curto, de recuperacao incompleta,
obrigard a que as repeticdes seguintes se produzam em situa¢ao de alguma
fadiga, o que levard a diminuicao da intensidade do exercicio, tornando o
trabalho progressivamente mais aerébio.

Nos JDC, a duracdo do jogo e a distancia percorrida pelos jogadores signi-
fica que existe uma elevada contribuicao aerébia de fornecimento de energia.
Os jogos englobam ainda pequenos e intensos periodos de corrida, combina-
dos com saltos, travagens, mudancas de diregao, que apelam ao fornecimento
de energia pela via anaerdbia. A diferente especializacao técnica/tatica dos
jogadores dentro da equipa pode criar-lhes uma diferente solicitacdo em
termos energéticos.

A energia necessaria a atividade é fornecida aos musculos sob a forma
de uma substancia quimica de alta energia - trifosfato de adenosina (ATP).

A pequena quantidade de ATP armazenada nos musculos apenas permite a
realizacdo de um curto e intenso movimento. A prestacao desportiva requer
a execucao de vérias repeticdes do mesmo movimento, pelo que o ATP
necessita ser permanentemente resintetizado a partir de outros substratos
energéticos.

Os sistemas de producdo de energia sao também caraterizados pela sua
poténcia (ponto em que produzem a maior quantidade de energia por unida-
de de tempo) e capacidade (quantidade total de energia produzida).
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PROCESSOS DE PRODUGAO ENERGETICA

ANAEROBIO ALACTICO ANAEROBIO LACTICO AEROBIO
SUBSTRATOS ATP, Fosfocreatina Glicogénio, Glicose Glicidos, Lipidos
FORMACAO DE Creatina Acido lactico H,0 + CO,
ELIMINACAO Facil (...Fosfocreatina) Dificil (...Glicogénio) Facil (Respiracgao, termdlise)
ENTRADA EM FUNCIONAMENTO | Instantanea e total Imediata mas progressiva Imediata, mas muito progressiva
DEMORA DA INTERVENGCAO 0 20 a 30 segundos 2'a3y-4
PREPONDERANTE
B e
DURAGAO COM INTENSIDADE Até6-7" Até 30 - 50" Varias horas @

MAXIMAL

FATORES LIMITANTES DA Sistema neuromuscular Enzimas da glicélise anaerdbia Circulagdo sistémica TEORIAE
POTENCIA Enzimas musculares Trocas periféricas METODOLOGIA
DO TREINO

Muito fraca Média Muito importante DESPORTIVO

CAPACIDADE 5-10 Kcal 20 - 40 Kcal 250 - 5000 Kcal - MOD. COLETIVAS

DURACAO MAXIMA DE 15-20" Até cerca de 2’ Até6-10'

PRODUGAO ENERGETICA

FATORES LIMITANTES DA Esgotamento das reservas Concentragdo elevada Taxa de glicogénio

CAPACIDADE de fosfocreatina de lactato e baixa do PH Termdlise

Enzimas do metabolismo aerébio
Hormonas enddcrinas
Reparticdo dos substratos utilizados

DETERMINACAO (MEDIDA)

Muito delicada (bidpsias...)

Possivel, mas constrangedora

Bastante facil (lab, terreno)

(1) Duragdes variaveis em funcdo do nivel de treino.
(2) Duracéo ligada a poténcia do exercicio em relacdo a poténcia maximal aerdbia.
(3) Duragbes médias. Maiores duracoes (100 % do VO,max) foram realizadas por atletas muito treinados

1.6.2 SISTEMA ANAEROBIO ALACTICO

O ATP existente no musculo e outra substancia de alta energia, a fosfo-
creatina, fornecem em conjunto energia suficiente para a realizacao de alguns
segundos de atividade intensa. As reservas de energia sao rapidamente

reconstituidas apos o esforco, 50% estao disponiveis em 30 segundos e sua

totalidade estara em 2-3 minutos.

1.6.3 SISTEMA ANAEROBIO LACTICO
Durante a manutengao de um esforco maximo, a energia adicional necessa-

ria é fornecida a partir do glicogénio armazenado no musculo. O uso anaerébio

do glicogénio produz acido lactico, facto que provoca a diminuigao da inten-

sidade do esforco. Atividades continuas que conduzem a exaustdo em 45-60

segundos fazem acumular o 4cido lactico. Assim que este é produzido, levara

cerca de 45-60 minutos a remové-lo e, até I3, o atleta ndo conseguira repetir um
esforco maximo. A sua remogao sera mais rapida se o atleta se continuar a exer-
citar (40-50 % do esforco maximo, frequéncia cardiaca de 120-140 batimentos
por minuto), em vez de parar completamente.

QUADRO 13 - Carateristicas essenciais

dos mecanismos de producdo de
energia (Jacquemoud, 1994).
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QUADRO 14 - Modelo concetual
para a estruturagao e organizagao

dos exercicios de treino
(Queiroz, 1996).

1.7

N

1.6.4 SISTEMA AEROBIO

Durante esfor¢os menos intensos e mais longos, é na presenca do oxigénio
que se faz o aproveitamento da energia armazenada no musculo (glicogénio
e gorduras) ou noutros tecidos (glicogénio hepatico, gorduras subcutaneas).
Neste tipo de atividades, quanto melhor os atletas transportarem e utilizarem
o0 oxigénio, mais alto sera o seu rendimento.

Exercicio de treino
1.7.1 CONCEITO, IMPORTANCIA, FUNCAO E ORIENTACAO

O exercicio fisico é o principal meio de treino. Embora se possam também
utilizar meios de treino que envolvem os processos cognitivos e psicolégicos
do atleta (visualizagdo, relaxacao, etc.).

MODELO DE ANALISE DA COMPETICAO

Variaveis decisivas

Estrutura e
Organizacao

(EUEVERGCEGEIESN —> LOGICA PEDAGOGICA ——>
Contetido

Légica Interna

Quadro concetual
metodolégico de
aplicacao

Definicao

“0 exercicio é a repeticao sistematica de uma atividade motora, estrutu-
rada e organizada em funcao de objetivos precisos, constituindo-se como o
principal meio de realizacao das tarefas desportivas.” (Queiroz, 1986).




Os exercicios sdo meios para atingir um fim, pelo que a sua escolha
deve ser feita de forma criteriosa, em fungdo dos objetivos que perse-
guem.

Os exercicios devem ainda ser eficazes, o que depende da sua utili-
dade e especificidade em relagdo a unidade integradora jogo, que lhes
determina e circunscreve o significado.

Conhecer bem o jogo é, pois, um pressuposto bdsico para a constru-
¢do dos exercicios de treino.

m \J FORMAR, ESTABILIZAR O RENDI-
[

MENTO EM COMPETICAO.
OS EXERCICIOS TEM I DESENVOLVER, ESTABILIZAR AS
AS SEGUINTES FUNCOES: CAPACIDADES MOTORAS ESPECI-
FICAS.

Os exercicios podem ter uma orientagdo seletiva ou complexa. No pri-
meiro caso visam desenvolver prioritariamente uma determinada capaci-
dade ou fator do treino. No segundo caso, o efeito pretendido estende-se a
vérias capacidades ou fatores do treino.

1.7.2 CLASSIFICACAO DOS EXERCICIOS DE TREINO NOS DC EM FUNCAO
DA SUA ESTRUTURA

A classificagao dos exercicios com base na sua estrutura tem a ver com o
grau de semelhanca que estes apresentam em relacdo a atividade de com-
peticdo. Esta similitude pode ser analisada segundo indicadores externos
(aspetos cineméticos, gestos ou agdes de jogo, carga externa) ou internos
(aspetos anatomicos, mecanicos e fisioldgicos dos movimentos).

Devem ainda considerar-se como elementos que ajudam a estruturar
e organizar o exercicio:

N Espaco
Local, dimensbes, movimentacdes, disposicao de materiais, distancias.
N Tempo
Duracao, frequéncia, velocidade de execu¢ao ou deslocamento, duragao
de ag¢bes parciais.
N Ndmero
Quantidade de atletas implicados na realizacdo ou apoio das tarefas.
N Forma
Complexidade e intensidade com que sdo executados os exercicios.

Fundamentos do processo
de treino desportivo

"\ ENSINAR, APERFEICOAR, ESTABI-
LIZAR AS TECNICAS ESPECIFICAS.

"\ DESENVOLVER AS CAPACIDADES
MOTORAS GERAIS.

"\ DESCANSO ATIVO, RECUPERACAO.

TEORIAE
METODOLOGIA

DO TREINO
DESPORTIVO

- MOD. COLECTIVAS
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1.7.2.1 EXERCICIOS GERAIS NAO ORIENTADOS

Usam-se para o desenvolvimento das capacidades motoras gerais e
como forma de relaxamento e compensacéao.

Sao exemplos da utilizacao deste tipo de exercicios:

= A prética de outros desportos coletivos.

= Correcdo de atitudes posturais.

= Eliminacdo de caréncias musculares e organicas apds lesdo, através de

exercicios isocinéticos e/ou aerébios.

1.7.2.2 EXERCICIOS GERAIS ORIENTADOS
Servem para o desenvolvimento das capacidades condicionais mais
importantes na modalidade praticada.

Como exemplos podem referir-se:

= A melhoria da forca especifica, através do uso de sobrecargas, exercita-
¢Oes pliométricas, multisaltos, etc.

= Melhoria da resisténcia especifica, com o fartlek ou o treino intervalado
adaptado.

= Melhoria e/ou estabilizacdo da flexibilidade.

1.7.2.3 EXERCICIOS ESPECIFICOS CONDICIONANTES
Neste tipo de exercicios, o aperfeicoamento técnico/tatico é conjugado
com o desenvolvimento das capacidades condicionais.

Exemplos:

= Treinar o contra-ataque e/ou a velocidade em espacos amplos.

= Executar técnicas ou combinagdes de técnicas a méxima velocidade.

= Executar exercicios repetitivos em espacos reduzidos com variagdes de
ritmo.

= Ligar o treino da resisténcia especifica e o aperfeicoamento da verten-
te tatica coletiva.

= Combinar o treino técnico/tatico individual com a resisténcia especifica.

1.7.2.4 EXERCICIOS ESPECIFICOS DE INSTRUCAO

Visam o desenvolvimento das capacidades técnicas/téticas individuais e
coletivas.

Através deste tipo de exercicios pode-se:

= Formar os fundamentos técnicos defensivos e ofensivos.

= Instruir a equipa sobre as formas de colaboracdo no ataque e na defesa.

= Formar a capacidade tética individual mediante a utilizacao de exerci-

cios com varias opgoes.
= Instruir a equipa em relacdo aos procedimentos taticos coletivos.
= Formar as capacidades taticas da equipa.




1.7.2.5 EXERCICIOS COMPETITIVOS VARIADOS

Podem visar objetivos taticos e condicionais especificos.

Exemplos:

= Realizar jogos-treino com adversérios de nivel superior ou inferior.

= Utilizar partes da competicdo com recurso a formas de pontuacao e/
ou tempos, para a criagdo de pressao psicoldgica.

= Jogos-treino para o desenvolvimento condicional e/ou tatico, com
limitagcao ou acentuac¢ao de determinadas componentes.

1.7.2.6 EXERCICIOS COMPETITIVOS PROPRIAMENTE DITOS
Jogos oficiais ou amigaveis com a utilizagdo completa das regras da modalidade.

1.8 Particularidades do treino e da competicao

nos desportos coletivos

Em qualquer modalidade desportiva, para poder melhorar o rendimen-
to no treino e conseguir expressa-lo na competicao, torna-se imperativo
compreendé-la, identificando as exigéncias que coloca e filtrando-as para
encontrar os fatores fundamentais do desempenho desportivo.

As ideias que os treinadores tém sobre a realidade da competicao origi-
nam opg¢des em termos dos determinantes e mecanismos que explorarao
com maior profundidade e os que deixarao por analisar. Isto repercutir-se-a
na definicdo de um dado modelo de rendimento.

Estas concegdes nao afetam sé o objeto de estudo, mas também a me-
todologia que se utiliza, concretizada nos diferentes instrumentos e técnicas
de andlise utilizados para explicar os fatores considerados mais relevantes.

O sistema “atividade de competicao” constitui o conjunto de fatores
fundamentais do rendimento de cada modalidade desportiva. O sistema de
“treino” engloba a organizacao tedrica, ndo individualizada, de exercicios,
métodos, programacao, periodizacao, orientagao e dinamica da carga refe-
rente a essa mesma modalidade desportiva.

Fundamentos do processo
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O modelo baseado na analise do rendimento competitivo persegue dois

objetivos fundamentais:

. Areferéncia bésica do sistema “Desportos Coleti- 2. A partir da anélise do rendimento competitivo,
vos” é o rendimento manifestado em competicao, definem-se os fatores do rendimento e os estimulos
verificando-se que a qualidade de uma equipa ndo de treino necessarios para alcancar os melhores
estd exclusivamente relacionada com a capacidade resultados em competicao.

de desenvolver corretamente os sistemas de jogo
e as agbes especificas, mas também depende da
eficdcia manifestada em competicao;
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O modelo baseado na analise do rendimento competitivo baseia-se nas
seguintes consideracoes gerais:

. A competicdo é um fenémeno especifico que surge da 2. Adinamica (evolucao do resultado) de cada com-

interacdo emergente do confronto entre duas equipas,
ambas procurando a vitéria. O rendimento competitivo
(resultado) é o elemento referencial basico do desporto
de alto rendimento e nem sempre existe uma relagao

causal entre a qualidade das equipas/jogadores e o seu

peticdo é Unica e imprevisivel, porque a interacdo
gerada desencadeia comportamentos e rendimen-
tos variaveis e aleatérios. Cada competicdo apresen-
ta carateristicas e evolugéo préprias, distintas das
demais competicoes.

rendimento. A competicdo é, portanto, uma realidade
prépria e especifica, de nivel superior as carateristicas
técnicas/taticas das equipas e jogadores.

O modelo engloba os seguintes elementos:
d) as estratégias de competicao;
e) o rendimento final - resultado.

a) as duas equipas;
b) a competicao;
C) a estratégia prévia;

Os fatores de rendimento congregam duas dimensdes: coletiva e individual.
A dimenséao coletiva comporta:
= Envolvimento social. = Estratégias, sistemas de jogo,
= Recursos. agoes de grupo, etc.
= Objetivos, direcdo, coesao de = Composicao da equipa.
grupo, relagcdes com os meios
de comunicacao, etc.

A dimensao individual engloba os seguintes aspetos:

= Genéticos. = Condicionais.
= Cognitivos. = Psicolégicos.
= Motores. = “Sorte”.

= Antropométricos.

O grande problema configurado na analise do rendimento competitivo
radica na dificuldade em conhecer o complexo sistema de interagdes que se
estabelece entre os distintos fatores.

‘ O primeiro requisito para estabelecer planos de agao é conhecer, 0 mais
exatamente possivel, a propria dinamica da competicao e as exigencias que
coloca aos jogadores/equipas.
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1.8.1 ANALISE DA COMPETICAO
A analise da competicao compde-se de trés partes:

1) Andlise quantitativa das a¢des de competicao.
2) Analise funcional da competicao.
3) Situagdes de competicao.

O objetivo basico da andlise quantitativa da competicdo é o conheci-
mento das exigéncias que se colocam ao jogador, ao nivel das a¢des de jogo
e respetivos requisitos energéticos, para agir com eficacia.

A modificacdo constante das regras de jogo e a evolu¢do que acompa-
nha o préprio jogo exigem que a analise da competicdo seja um exercicio
aberto e reproposto com alguma periodicidade.

Neste plano, ndo podemos esquecer os diferentes niveis de rendimento compe-
titivo que séo carateristicos das vérias etapas de formagao no desporto juvenil. De-
vem ser vistos isoladamente dentro de cada fase e, conjugadamente, com o nivel de
rendimento prospetivo, que servira de modelo ou referéncia para a prestacéo futura.

A analise quantitativa das acdes de competicao faz-se em trés niveis:

Quantificacdo global Categorizacdo das Quantificacdo de

das acdes de jogo. acoes de jogo. parametros fisioldgicos.

A quantificacdo global das acées de jogo engloba a recolha de informa-
¢oes sobre: média de metros percorridos pelos jogadores, nimero de mudan-
cas de direcdo/ritmo, numero de passes, rece¢des, remates, lancamentos, etc.

Fundamentos do processo
de treino desportivo
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A categorizacao das acoes de jogo, especialmente dos deslocamentos
dos jogadores, devido a implicacdo em termos energéticos que provoca,
procura definir varidveis muito importantes: nimero total de metros per-
corridos, nimero de metros percorridos a diferentes velocidades, relacdo
entre periodos de atividade e pausa, sequéncias médias de movimento a
determinadas velocidades concretas e pausas, frequéncia e tipos de saltos,
lancamentos, batimentos, etc.

E ainda importante ligar esta caraterizacao as diferentes posicdes especi-
ficas e fungdes que os jogadores desempenham em campo. O conhecimento

INSTITUTO DO DESPORTO DE PORTUGAL //

destes dados permitird uma maior individualizacao do processo de treino.

A quantificacao dos parametros fisiol6gicos permite um conhecimento
mais aprofundado sobre a carga interna (esfor¢o) a que os jogadores sao
submetidos em treino e competicdo. O progresso tecnoldgico possibilita
hoje o uso da telemetria e a andlise dos metabolitos sanguineos, o que ajuda
a ter uma ideia cada vez mais exata da producdo de energia necesséria a
realizacdao das acdes de jogo nos desportos coletivos.

Os dados quantitativos sdo necesséarios mas ndo suficientes para com-
preender o fendmeno competicdo. O seu carater variavel, por vezes alea-
torio, a auto-organizagcao emergente da interagao entre os contendores, os
complexos processos de tomada de decisdo envolvidos, obriga ao estudo de
outros fatores de rendimento, que ndo os energéticos e motores.

h A ANALISE FUNCIONAL DA

COMPETICAO COMPREENDE DOIS
GRANDES OBJETIVOS PARCIAIS:

1° conhecer os fatores de maior
relevancia no rendimento nas di-

ferentes unidades de competicao;

2° conhecer os fatores de rendimento
gue retardam o aparecimento da
fadiga e possibilitam que o rendi-
mento competitivo seja mantido
durante toda a competicéo.

Uma unidade de competicao é a parte (ataque-defesa) do jogo que
engloba um conjunto de a¢des com efeito no rendimento. Normalmente,
os limites de cada unidade sdo marcados pelo inicio de duas posses de bola
consecutivas.



Em alguns desportos (voleibol, basquetebol, andebol), os efeitos de
cada unidade sao facilmente notados por se refletirem de forma objetiva no
marcador. No futebol, raguebi, hdquei, pélo aquatico, o rendimento de cada
unidade de competicdo pode ser avaliado de forma subjetiva, na depen-
déncia do dominio criado sobre o adversario e da consecucao de objetivos
estratégicos.

O primeiro objetivo operacionaliza-se da seguinte forma:

= conhecer a situacdo concreta de uma determinada unidade;

= analisar as agbes especificas dessa unidade;

= determinar os fatores de rendimento implicados na realizagao das
acoes;

= avaliar a eficdcia das agées da unidade;

u definir os meios de treino mais adequados para melhorar o rendimento
dessa unidade.

Em resumo, procuram identificar-se os fatores que podem ter maior inci-
déncia no rendimento da unidade considerada e determinar quais as formas
de treino mais adequadas para elevar o seu rendimento.

O segundo objetivo parcial (manutencdo do rendimento ao longo da
competicdo) concretiza-se nos seguintes pontos:

= nUmero (aproximado) de unidades existentes numa competicao;

= capacidade de adaptacao e iniciativa nas diferentes situagdes de com-
peticao;

u definir os fatores de rendimento que permitem a realizacdo continuada
e eficaz nas unidades;

= determinar a fadiga especifica dos fatores de rendimento;

= determinar os meios de treino adequados.

As unidades de competicdo nado sdo todas iguais, dependem das circuns-
tancias em que estdo inscritas. As situacdes de competicao sdo definidas
pelos seguintes parametros:

= vantagem / desvantagem obtida no decorrer do jogo;

= evolucgdo do resultado parcial (em particular, a eficacia nas situagdes de

equilibrio no marcador);

= 0 tempo de jogo.

Para além destes fatores “diretos”, devem também considerar-se aspetos
como a arbitragem, o publico, o estado do terreno de jogo, etc.

Fundamentos do processo
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MEIOS ESPECIFICOS

DE TREINO

= Competicdo

m Situagdes coletivas de jogo

m Jogos-treino

m Situagdes coletivas simplificadas de jogo
mTética individual

= Exercicios de desenvolvimento da motricidade
- Deslocamentos, saltos, lancamentos, remates
= Exercicios combinados: motores, condicionais
= Exercicios de desenvolvimento condicional
- Forga, resisténcia, velocidade, flexibilidade
= Intervencdes para o desenvolvimento
cognitivo/informacional

MEIOS BASICOS OU
COMPLEMENTARES DE TREINO

QUADRO 15 - Mapa dos meios de treino.

1.8.2 MEIOS DE TREINO NOS DC

Entende-se por meios de treino o conjunto dos exercicios ou atividades
que se desenvolvem nos treinos, definidos pelo critério do grau de seme-
Ihanca entre as acdes de treino e as de competicao.

Por cargas ou estimulos de treino compreende-se o conjunto estrutura-
do (categorizado) de meios de treino. A estruturagcao dos exercicios pressu-
pde a definicao de conteldos e grandezas (intensidade, volume, densidade).

As cargas e os meios de treino avaliam-se pela modificacdo que provo-
cam nas agdes dos jogadores e o seu rendimento verificado em competigao.

A andlise do tipo de cargas de treino e os efeitos provocados ndo deve
ser feita exclusivamente atendendo aos seus aspetos condicionais, mas sim
definindo prioridades referentes aos aspetos mais determinantes da realiza-
¢ao das agdes em competicao. As relacdes entre a carga de treino e os efeitos
provocados devem ser explicadas pelas leis que regem os processos de ensi-
no - aprendizagem em conjung¢ao com os principios relativos as capacidades
de produgao de energia.

Um dos principais problemas dos desportos coletivos é a definicao e
controlo dos parametros da carga de treino. O aproveitamento dos modelos
de rendimento utilizados nos desportos individuais ndo é indicado porque:
1) orendimento dos jogadores e das equipas € originado por uma multipli-

cidade de fatores interligados em que o fator tatico é determinante, de

forma que a informacgao recolhida com base nas variaveis condicionais
ndo é suficiente;

2) aquantidade de variaveis a estudar e o elevado niumero de elementos
que compdem a equipa exigem, para o seu controlo, grandes recursos
humanos e materiais.




Em nenhum momento se pode perder a perspetiva da totalidade/integri-
dade do sistema. Qualquer carga, por mais concreta que seja a sua orientagao,
afeta a totalidade do sistema e o rendimento em competicao. Embora as
cargas possam apresentar uma orientacao dominante, a sua incidéncia nao é
exclusiva sobre esse fator.

Os dois grandes objetivos do treino nos desportos coletivos sdo a qua-
lidade e o retardamento da fadiga. A orientacéo para a qualidade significa
que todo o conjunto de exercicios visa alcancar a melhoria das capacidades
do jogador em competicdo (combinacado da velocidade com a eficacia). A
orientacao para o retardamento da fadiga procura fazer com que o jogador
mantenha as suas capacidades durante todo o tempo que dura a competicao.

Estes dois objetivos sdo operacionalizados através das variaveis metodo-
logicas e da grandeza dos estimulos aplicados no treino.

RETARDAMENTO
QUALIDADE = DA FADIGA =
Velocidade + Eficacia Capacidade de manter a velocidade

e a eficacia |

!

VARIAVEIS METODOLOGICAS
GRANDEZA DAS CARGAS DETREINO

O conceito de especificidade orienta a realizacdo dos meios de treino em
contexto semelhante ao da competicdo, contendo os seguintes elementos:

= Objetivos, estratégias e taticas concretos.

= Situagdes de colaboracao/oposicdo semelhantes as de competicao.

= Grandezas de carga (intensidade, relacdo atividade/recuperacao,

espaco, etc.) semelhantes as de competicao.

= Regras desportivas de competicao, embora com possibilidade de

efetuar algumas adaptagoes.

= Marcador ou estimulo para ganhar.

Os efeitos das cargas especificas sdéo complexos, implicando todos os fatores
de rendimento e o sistema de relacdo entre eles. As cargas especificas estimulam
a sinergia integrada dos fatores de rendimento: mecanismos de aprendizagem
das a¢des de jogo, mecanismos energéticos e o controlo do stress competitivo.

INCIDENCIA DO TREINO ESPECIFICO

TREINO VARIAVEIS DE JOGO VARIAVEIS VARIAVEIS

ESPECIFICO ’ E COMPETICAO MOTORAS CONDICIONAIS

Fundamentos do processo
de treino desportivo

QUADRO 16 - Incidéncia do treino
especifico nos desportos coletivos.
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No entanto, em primeiro lugar, o treino especifico visa a melhoria dos com-
portamentos coletivos da equipa (estratégia, sistemas de jogo, etc.), as respostas
taticas (coletivas, de grupo) e as agdes taticas individuais.

Nao se deve esquecer que a melhoria do comportamento estratégico e tati-
co assenta essencialmente nos fatores de ordem cognitiva (sistemas percetivos,
tomada de decisao, controlo psicoldgico).

Nao se conhecem com exatidao os mecanismos de adaptacao que regem
0s processos de aprendizagem. Nada indica que a adaptacao da aprendizagem
apresente ritmos semelhantes aos da adaptacao bioldgica.

Embora a prevaléncia do treino especifico seja o aspeto tético, também in-
cide nos restantes fatores de rendimento. Os exercicios dirigidos ao treino tatico
solicitam evidentemente os mecanismos de producdo de energia. A execucao
de saltos, deslocamentos, mudancas de direcdo, remates, estimulam claramente
os fatores de rendimento de ordem condicional.

METODOLOGIA DO TREINO ESPECIFICO

PROCESSOS COGNITIVOS . Repeticdo de situacdes estratégicas/taticas conhecidas.
. Apresentacgdo de propostas estratégicas/taticas desconhecidas.
. Construcdo de contrastes entre situagdes conhecidas / desconhecidas, de forma estruturada e/ou aleatdria.

. Regras adaptadas.
REPRODUCAO DO . Presenca do marcador e avaliagdo da eficacia das acoes.
CONTEXTO COMPETITIVO . Situagdes de competicdo condicionadas (Ultimos minutos, ultimas posses de bola, equilibrio no marca

dor, situagdes de vantagem / desvantagem, etc.).
. Resultados parciais.
. Avaliacéo da eficacia/erro.

GRANDEZA DA CARGA . Tempo total dos exercicios (volume).

. Estruturacdo do tempo em séries, repeticoes, minutos.

. Relagao duracédo - pausa (densidade).

. Sobrecarga condicional sem modificar a qualidade de execucao.

. Especificidade da intensidade (pequenas alteragbes possiveis devido a fadiga).

QUADRO 17 - Metodologia do treino A orientacao do treino especifico para a qualidade procura melhorar as
especifico nos desportos coletivos. capacidades da equipa e do jogador na resolugdo dos problemas concretos

colocados pela competicao. A qualidade expressa-se pela velocidade e eficacia
no jogo. Para que se concretize esta orientacao do treino é necessario usar
situacdes de jogo, avaliacdo imediata do rendimento e auséncia de fadiga.

ORIENTAGAO DO TREINO ESPECIFICO PARA A QUALIDADE

VARIAVEIS METODOLOGICAS GRANDEZA DA CARGA

.Variacdo de propostas . Curta duragao
Situagées conhecidas ou ndo . Pausas médias entre repeticdes e longas
Regras modificadas entre séries
Contrastes e situagées aleatdrias . Pequenas sobrecargas sem alterar a

. Marcador condicionado estrutura e a velocidade das acdes

.Tempo condicionado . Intensidade especifica

QUADRO 18 - Orientagao do trei- . Situagbes especiais . Limite no decréscimo de velocidade/
no especifico para a qualidade. . Avaliagdo imediata da eficacia eficacia




A orientacgao do treino especifico para o retardamento da fadiga significa

manter o grau de intensidade e eficacia proprios do jogo. Ao propor situacoes

de treino especifico de longa duracdo em que se compromete a velocidade

das acoes de jogo (ou que decresca notavelmente), treinar-se-a algum tipo de
resisténcia, mas nao aquela necessaria para o jogo.

Os meios basicos de treino apresentam como carateristicas:

1) realizagao “afastada” da competicao;

2) orientagdo clara para algum fator do treino (motor, condicional, cognitivo;

3) relativa simplicidade da avaliagdo dos seus efeitos sobre o fator pre-

tendido, ainda que a sua transposicao para o rendimento competitivo

seja mais dificil de discernir.

ORIENTAGAO DO TREINO ESPECIFICO PARA O RETARDAMENTO DA FADIGA

VARIAVEIS METODOLOGICAS

. Modificar e alternar propostas durante o
exercicio

. Combinar meios basicos e especificos,
com énfase nestes

. Regras modificadas

. Ultimas acées iguais as de competicdo

. Avaliar a eficacia das ultimas acoes

. Evitar manter situagdes taticas concretas
durante longos periodos de tempo

GRANDEZA DA CARGA

. Elevado volume total

. Exercicios de longa duracao

. Poucas pausas

. Introduzir meios basicos

. Intensidade especifica

. Sem decréscimos notéveis da velocidade
e eficacia

Fundamentos do processo
de treino desportivo
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Nos desportos coletivos, a aplicacdo dos meios basicos tem como objetivos:

= elevar e/ou manter os fatores motores/condicionais e a sua relacéo

com as a¢des desportivas;

= recuperacao fisica/psiquica dos jogadores/equipa;
= evitar leses provocadas pela unilateralidade da solicitacdo especifica;

= Melhorar o conhecimento sobre o jogo.

DESPORTIVO
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QUADRO 19 - Orientagéo do trei-

no especifico para o retardamento
da fadiga.
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A aplicacao dos meios basicos de treino apresenta uma incidéncia mais
focalizada (monodirecional), provocando os seguintes efeitos:
N Cognitivos
tomada de decisdo, conhecimento do jogo, avaliacdo do rendimento,
propostas de melhoria, etc.
N Psicologicos
espirito de superacgao, controlo do stress, consecucdo de objetivos individuais,
avaliacao da eficacia /erros.
N Motores

deslocamentos, langcamentos, remates, batimentos, passes, rececdes,

INSTITUTO DO DESPORTO DE PORTUGAL //

controlos - técnicas, coordenacdes ligadas aos aspetos condicionais).
N Condicionais
manifestacdes de forca, velocidade, resisténcia, flexibilidade.

Os meios basicos dirigidos ao desenvolvimento dos processos cognitivos
dizem respeito a todas as medidas que visam potenciar o conhecimento do jogo
eaintervencao dos jogadores em competicao e incidem nos seguintes aspetos:
= conhecimento tedrico do jogo (objetivos, estratégias, taticas);

. = melhoria da qualidade percetiva (estimulos significativos, memaria perce-
Os p rocessos de tiva, esquemas percetivos evocados);

atGH(;éO e conce ﬂtra(;éo = melhoria do tratamento da informacao (integracdo da informacao prévia

~ - objetivos, estratégias, etc. —, modifica¢des do envolvimento e dos esque-

estao na base da mas possiveis de atuagao);

qu alidade de utll 1zacao = melhoria da tomada de decisio (avaliacio das respostas possiveis, tomada

de decisao);
dos processos . : )
o melhoria dos processos de controlo do movimento (controlo da execugéo,
cogn Itivos. avaliacao dos efeitos, memoria).
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Fundamentos do processo
de treino desportivo

Podem identificar-se diferentes ambitos de conhecimentos que os jogadores/

equipas devem possuir:

. Conhecimento tedrico e pratico sobre a prépria equipa:
- objetivos/estratégias que caracterizam a forma de
jogar a desenvolver;
- sistemas taticos de ataque/defesa e sistemas de
recurso;
- objetivos, fungdes, responsabilidades de cada joga-
dor no desenrolar do jogo.

2. Conhecimento sobre os adversarios.

Conhecimento sobre formas de avaliar o rendimento
competitivo:

- avaliacdo do rendimento;

- avaliacdo da eficacia das decisdes estratégicas/taticas;
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L4, Conhecimentos auxiliares
(valores, habitos, atitudes pessoais, filosofia de perten-
¢a auma equipa e a um projeto comum, alimentacgao,

recuperacao, etc.)

- avaliacdo das tomadas de decisdo e eficacia das agoes
individuais;

- capacidade critica geral;

Os meios basicos dirigidos ao desenvolvimento motor englobam os
elementos que se observam no desenrolar do jogo: deslocamentos, saltos,
remates, batimentos, etc. A sua operacionalizagcao deve procurar reproduzir
0s “padroes” de acao tal como sucedem em competicdo, nos seus aspetos
estruturais, em combinacao e em densidade.

Deve atender-se ao facto de o efeito das cargas motoras poder constituir-
-se também como estimulo dirigido a melhoria dos aspetos condicionais e
respetivo sistema de producao de energia.

A utilizagdo dos meios dirigidos ao desenvolvimento motor pode conter
diferentes niveis de aproximacao a especificidade da competicao. Muitos
exercicios procuram reproduzir diretamente as condi¢ées de jogo (fases de ati-
vidade, pausa, intensidade varidvel, integracdo de varias agdes, etc.), enquanto
outros estao mais “longe” das agdes carateristicas de competicao.

ORIENTAGAO DO TREINO MOTOR

QUALIDADE RETARDAMENTO DA FADIGA

REPRODUGAO DE“PADROES” DE ACOES | REPRODUGAO DE “N”“PADROES” DE
NUM CICLO DE ATAQUE-DEFESA ACOES NUM CICLO DE ATAQUE-DEFESA

GRANDEZA DA CARGA

DURACAO TOTAL: 10 - 30
SERIES/REPETICOES: 2-5 (30 - 40)
PAUSAS: curtas

INTENSIDADE: média-alta

CRITERIO: manutencao “suficiente” da
velocidade e eficacia

GRANDEZA DA CARGA

DURACAO: 8 - 15"

SERIES/REPETICOES: 2-5 (8-15)

PAUSAS: longas

INTENSIDADE: alta

CRITERIO: velocidade e efic4cia elevadas

QUADRO 20 - Grandeza da carga
na orientagdo do treino motor

para a qualidade e retardamento
da fadiga.
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O treino motor, quer na sua orientacdo para a qualidade, quer para o retar-
damento da fadiga, devem considerar as seguintes variaveis metodologicas:
= reproduzir os padrdes de a¢bes de jogo;
= introduzir estimulos que condicionem a tomada de deciséo;
= combinar elementos motores (deslocamentos + salto + lancamentos, etc.);
= variar propostas — ordem, combinacdo de elementos, estrutura dos treinos,
etc. - para evitar a monotonia;
= introduzir elementos ludicos e competitivos;
= avaliar os resultados (tempos, distancias, niveis de execucao, etc.);

INSTITUTO DO DESPORTO DE PORTUGAL //

= contrastar meios basicos motores, condicionais e especificos.

ﬁ Na orientagao do treino mator para o retardamento da fadiga, o volurme total
de treino € dado pela observagao da gualidade de execucao dos jogadores. Quando
0 treino se prolonga e surge a fadiga, decresce a velocidade, a intensidade e a eficacia
das ag0es dos jogadores. O treinador deve aceitar este decréscimo até ao ponto em
que considere que NAo se estao mantendo 0s MINIMOoS proprios da atividade.

As atividades de treino e competicdo incidem na totalidade dos fatores de
rendimento (organismo entendido como sistema). Contudo, esta incidéncia é
hierarquica: o treino especifico afeta todo o sistema de fatores de forma global;
o treino motor, para além de melhorar o comportamento motor, estimula tam-
bém os fatores condicionais; o treino condicional sé contribui para a melhoria
das variaveis condicionais.

O objetivo fundamental da aplicacao dos meios condicionais é a melho-
ria dos sistemas de producao e reposicao de energia para a realizacdo das
acoes de jogo. Este objetivo concretiza-se:
= existéncia de amplos depdsitos de energia rapida;
= qualidade dos mecanismos de controlo (gestdo) desta energia;
= presenca de substratos e mecanismos suficientes de reposicao dos de-

positos de energia rapida, controlo do equilibrio interno e dos produtos

residuais que podem perturbar o desenrolar das fun¢ées metabdlicas.

Para além destes objetivos basicos, podem colocar-se outros objetivos
ao treino condicional:
= manter/melhorar os niveis de forca que permitem manter/incrementar o
potencial de treinos dos jogadores;
= aumentar/manter os niveis de forca de “reserva” para evitar lesoes;
= compensar os desequilibrios musculares derivados da especificidade das cargas;
= facilitar os mecanismos de recuperacao organica e psicologica.




TREINO CONDICIONAL

MANIFESTACOES (QUALIDADE) MANIFESTACOES
(RETARDAMENTO DA FADIGA)

. Velocidade de reacao (discriminativa ou
seletiva / global ou segmentar).
. Capacidade de aceleragdo (mudangas de . Resisténcia de velocidade.
ritmo, dire¢do, em maior ou menor distan- | . Resisténcia de forca rapida ou explosiva.
cia). . Resisténcia de média e longa duracdo em
. Velocidade méxima (desportos com esforcos intermitentes.
deslocamentos de mais de 40 m).
. Forca explosiva e elastica explosiva
(com diferentes grandezas de carga).
. Resisténcia de curta duragdo em esforgos
intermitentes.

. Resisténcia de velocidade de reacdo.
. Resisténcia de aceleragao.

Relativamente ao treino condicional nos desportos coletivos, pode
afirmar-se o seguinte:

= aforca é uma qualidade fundamental, manifestada nos deslocamentos,
saltos, remates, lancamentos, situag¢des de contacto fisico;

= aforca especifica é estimulada pelo treino especifico, podendo ver-se
comprometida a sua expressao ao longo do periodo competitivo, espe-
cialmente nos desportos que mais dependem da manifestacdo da forca de
alta intensidade (voleibol, andebol, basquetebol, raguebi, pélo aquatico);

= devido ao argumento acima referido, os estimulos basicos de forca dirigida
e especifica estdo constantemente presentes durante toda a época des-
portiva, incluindo-se ai o periodo competitivo;

m  0s meios basicos de treino da resisténcia ndo costumam ser estimulos
usados em equipas de alto rendimento, a ndo ser como forma de facilitar a
recuperacao e/ou na recuperacao de lesoes;

= aresisténcia especifica (ou de competicdo) desenvolve-se/mantém-se
através do treino especifico.

TREINO CONDICIONAL - FORCA

FORGA ESPECIFICA
- Agoes de jogo + Treino motor

FORGCA DIRIGIDA: EXPLOSIVA + ELASTICA / EXPLOSIVA
- Parte superior/inferior/tronco
- Andlise das manifestagoes proprias da modalidade
Parte superior/inferior do corpo — Cargas semelhantes as necessdrias em competicédo
Com que regime de velocidade? — Carga (% do maximo)
Que massa mobiliza? - Séries/Repeti¢des/Pausas
Que relacao atividade-pausa? - Velocidade de execucao

A recuperacao é também um objetivo do treino condicional. Para a estru-
turacado do treino dirigido a recuperagao, é necessario determinar o tipo de
fadiga existente em cada desporto e situagao.

Fundamentos do processo
de treino desportivo

QUADRO 21 - Treino condicional
orientado para a qualidade e
retardamento da fadiga.

QUADRO 22 - Exemplo de estru-

turacgdo do treino condicional
para a forca.

TEORIAE
METODOLOGIA
DO TREINO
DESPORTIVO

- MOD. COLETIVAS
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O treino dirigido a recuperacao engloba a mobiliza¢ao dos seguintes

recursos:

= medidas ergogénicas de reposicao dos nutrientes e eliminagao dos cata-
bolitos;

= exercicios de baixa intensidade;

= exercicios de coordenacao e forca (intensidade média), para evitar dese-
quilibrios musculares muito acentuados;

= jogos e atividades ludicas, para recuperacdo do stress competitivo;

= atividades“moderadas” de cardter ludico, em espagos ndo habituais, para
contrastar com as situagoes especificas.

ANALISE E SINTESE NOS DIVERSOS NIVEIS DE ORGANIZAGCAO ESTRUTURAL DO TREINO
O TREINO COMO PROCESSO DE SIMULACAO DA REALIDADE

SITUAGCAO DE COMPETICAO
r REALIDADE MUITO COMPLEXA 7

ORGANIZAGAO
ESTRUTURAL
DOTREINO
PONTO DE A PONTO DE
PARTIDA "> CHEGADA
s
T
= Do complexo ao elementar Q, = Do simples ao complexo
= Da estrutura do jogo MACROCICLOS = Da estrutura dos exercicios
a estrutura dos exercicios MESOCICLOS a estrutura do jogo
= Simplificagdo da MICROCICLOS = Adequacéo do exercicio
estrutura complexa do jogo ANALISE Slf_SSC')ES DE TREINO SINTESE a competicao
= Desintegragdo de fatores METODOS DE TREINO = Integragdo de fatores
= Caraterizacdo do modelo de esforco SERlES/PERCC;JRSOS = Caraterizacdo da carga de treino
= REPETICOES m
REPETIR SITUACOES S REPETIR SITUACOES
PONTO DE ESTRUTURA ESPACIAL, PONTO DE
TEMPORAL,
CHEGADA DE FORCA PARTIDA

L EXERCICIOS DE TREINO _J
ESTRUTURA MAIS ELEMENTAR

PENSAR GLOBAL (NN GLOCAL HEEE)>

AGIR LOCAL

FIGURA 6 - Organizacdo estrutural do

treino (Silva, 2007).




Fundamentos do processo
de treino desportivo

Conclusoes

FUNDAMENTOS DO TREINO DESPORTIVO

Sintese dos conceitos apresentados

ad ADAPTACAO

N— TIPOS DE ADAPTACAQ ®------~ » Genotipica
| Fenotipica
E Aguda
! Cronica oAt

N— PLANOS ADAPTATIVOS ®-------

PLANOS ADAPTATIVOS * | Fisiolégico METODOLOGIA

! Bioquimico DO TREINO
i Neuromotor DESPORTIVO
E Comportamental - MOD. COLECTIVAS
* Estrutural

— MECANISMOS EXPLICATIVOS -+ Sindroma geral de adaptacao (Seyle)
| Sobrecompensacéo
E Reserva de adaptacao
! Perspetivas atuais

NI CARGA DE TREINO

N NATUREZA O=c=sc=sssscscas » Competicao
! Carga especifica
! Carga geral
N—EM FUNGAODO ®----------- » Regular
MODELO DE PERIODIZACAO ! Acentuada
! Concentrada
— GRANDEZA e-------------- » Carga externa

' Carga interna

N— ORIENTACAQ ®------------- + Seletiva
! Complexa (sequencial/paralela)

\— COMPONENTES e------------- Volume
! Intensidade
1 Massa muscular solicitada

. Tipo de execucéo do exercicio

N—EFEITO @-------mmmemmmaoe » Em funcéo da estrutura treinada | ég:iﬁativo
' Segundo o seu aparecimento temporal @ - - --i Retardado
! Residual
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FONTES DE ENERGIA

( |

AEROBIA ANAEROBIA

LACTICA  ALACTICA

EXERCICIO DE TREINO

( I

GERAL ESPECIFICO

|

COMPETITIVO

NAO ORIENTADO ~ ORIENTADO CONDICIONANTE INSTRUCAO VARIADO  PROPRIAMENTE DITO

ANALISE DA
%4 cowmpeTICAO

' Tempo de jogo...

N— QUANTITATIVA e------- ' Quantificagdo global das agdes de jogo
E Categorizagao das acdes de jogo
' Quantificacdo de parametros fisioldgicos

N— FUNCIONAL ®------- | Fatores relevantes de rendimento
| Fatores retardadores do aparecimento da fadiga

“— SITUACIONAL e------- } Vantagem/desvantagem no marcador
 Resultado parcial

QUALIDADE

RECUPERAGCAO

SISTEMA
DE TREINO
MEIOS GERAIS
. —>
T B RETARDAMENTO DA FADIGA
PLANOS
COGNITIVOS

> PSICOLOGICOS

MOTORES

CONDICIONAIS



Autoavaliacao

= Como explico a adaptacgdo do organismo a carga de treino?

= Como manipulo os componentes da carga de treino para obter
um determinado efeito de treino?

= Qual a importancia dos mecanismos de producgdo de energia na
construgdo dos exercicios de treino?

= Como e quando se identificam os efeitos da carga de treino em
fungdo do seu aparecimento no tempo?

= Qual a relagdo existente entre o processo de andlise da competi-
¢do e a construgdo do sistema de treino?

= Quais as tarefas que compbem a andlise da competicGo?

= O que sdo niveis de aproximacgéo a especificidade na construgdo
dos meios de treino?

= Como se manipulam as varidveis metodolégicas e a grandeza
das cargas de treino na construgéo dos meios gerais e especifi-
cos, com orientac¢do para a qualidade, retardamento da fadiga e
recuperac@o?

Fundamentos do processo
de treino desportivo

|

TEORIAE
METODOLOGIA
DO TREINO
DESPORTIVO

- MOD. COLETIVAS
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OBJETIVOS DE APRENDIZAGEM

1. Compreender os principios, métodos e formas de

avaliacao do treino das capacidades condicionais.
2. Organizar, dirigir e avaliar uma sessao de treino com o

objetivo de melhorar as capacidades condicionais.

TEORIAE
METODOLOGIA
DO TREINO

>. O TREINO DAS QUALIDADES FISICAS .

Introducao

IMPORTANCIA DA CONDICAO “FiSICA” NOS JDC

O conceito lato de “condicdao” compreende todos os fatores psiquicos,
técnicos, técnicos/taticos, cognitivos e sociais da prestacao.

O conceito de“condicao” (sentido estrito) limita-se aos fatores ditos “fisicos”
como a resisténcia, a velocidade, a forca e a flexibilidade.

O rendimento do praticante de JDC, ou melhor, a sua eficiéncia em competi-
¢ao, depende de muiltiplas habilidades e capacidades.

As capacidades condicionais sdo fundamentais porque constituem a base
da prestacao estavel da técnica, tética e do aspeto psiquico em competicao.

Uma capacidade competitiva optimal depende, portanto, alternadamente
dos pressupostos condicionais, técnicos e cognitivos taticos. O comportamento
competitivo pressupde uma 6tima adequacao tatica por parte do jogador. Mas
um conceito tatico sé se realiza se existirem boas bases técnicas adequadas,
unidas a uma boa condicao fisica e a capacidades volitivas e intelectuais.

A acao adequada a tarefa imposta é realizada no tempo certo e regulada
de forma precisa do ponto de vista temporal, como expressdo de um calculo
6culo-motor correto. A capacidade de coordenar a agao regula o desenrolar do
movimento no espaco e no tempo e a necessaria producdo energética.

O controlo do movimento implica precisdo espacio-temporal e a dosagem
da forca e da velocidade ajustadas a situagao.

Esta interligacdo justifica o facto de o treino das capacidades motoras ndo
ser, por isso, um fim em si mesmo. Persegue antes o objetivo superior de melho-
rar a capacidade de jogar - otimizar a capacidade desportiva de agir.

Estas ideias ajudam-nos a redimensionar a importancia dos fatores condicio-

nais, evitando a acentuagao excessiva ou subavaliacao no processo de treino.
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CLASSIFICACAO DAS CAPACIDADES MOTORAS (CM)
A classificacéo tradicional das CM divide-as em condicionais e coordenativas.

As primeiras, designam-se por condicionais e sdo determinadas funda-

mentalmente pelos processos energéticos, plasticos e metabdlicos. Nelas

costumam-se englobar a forga, a resisténcia e a velocidade.

As segundas, denominam-se por coordenativas e sao determinadas so-

bretudo pelos processos de organizacdo, controlo e regulagao do movimento,

sob a dependéncia do sistema nervoso central.

A flexibilidade é uma capacidade igualmente influenciada pelos aspetos

coordenativos e condicionais.

A controvérsia acerca desta classificacdo estd longe de se resolver. Os

motivos fundamentais radicam sobretudo na impossibilidade de “partir” o

movimento humano e reduzi-lo em aspetos condicionais ou coordenativos.

Embora na realizacdo de movimentos possa existir uma solicitacdo preferen-

cial de ordem coordenativa ou condicional, é impossivel ndo considerar a

globalidade do ser humano empenhado na sua execucao.

Assim, parece mais coerente encontrar outra possibilidade explicativa

que tem por base os seguintes argumentos:

Os movimentos desportivos sdo realizados através da
contragao muscular. Esta sucede com uma determinada
duracao, velocidade, tensao e amplitude. E s6 é possivel
gracas ao controlo neuromuscular.

A duragdo da contracdo muscular estd na base da capaci-
dade motora “resisténcia”

A velocidade da contracao muscular origina a capacida-
de motora“velocidade”

O grau de tensao muscular desenvolvido gera a capaci-
dade motora“forca”

FIGURA 1 - Modelo piramidal dos

elementos principais da forma
fisica (Siff & Verchoshanski, 2000).

A amplitude articular do movimento evidencia a capaci-
dade motora “flexibilidade”

O controlo neuromuscular recebe a designacao de
“coordenacdo/capacidades coordenativas’, regulando a
velocidade, duragao, amplitude e tensdo da contragao
muscular (intra e intermuscular), de forma a conseguir
realizar eficaz e eficientemente a tarefa motora proposta.

Controlo neuromuscular (Habilidade)

Forca-
habilidade « Estatica
« Dindmica
Velocidade-

Habilidade- habilidade
resisténcia Forca-

velocidade

\

Velocidade-

Forca-
resisténcia

Flexibilidade forca
exibilidade-—"
[EAE R Flexibilidade=
Velocidade-  velocidade

L. resisténcia
« Estatica

« Dindmica Velocidade



Treino das qualidades fisicas

2.1 Treino das qualidades fisicas: resisténcia

2.1.1 CONCEITOS A

O conceito de resisténcia (R) ndo é universal porque é muito genérico, —
abarcando diversos tipos de rendimento humano. FORMAS DAE MANIFESTACAO
. L . . . DA RESISTENCIA
Nas diferentes definicdes genericamente aplicadas ao rendimento despor- Participaio do sistema muscular
tivo, sobressai a associacdo da R com a capacidade de suportar a fadiga e exe- . Geral (+ de 2/3 da musculatura)
cutar eficientemente um trabalho de longa duracéo. Esta visao esta construida -Local (- de 2/3 da musculatura)
o i X X . Regime de contracdao muscular
no contexto dos desportos individuais e, sobretudo, no rendimento ligada a R. Estatica
Nos DC, o jogador ndo mantém de forma estavel, ao longo do tempo, uma . Dinamica
determinada percentagem do seu consumo maximo de oxigénio (VO2 max). Solicitagdo metabolica
. - oA L - . . . Aerdbi
Esta varia em funcao das exigéncias técnicas/taticas do sistema de jogo da sua A::ar:bia TEORIAE
equipa e as acoes do adversario. Referéncia a situagéo de competicdo MEng?;ZGNIg
- Geral ou de base DESPORTIVO
-Basel - MOD. COLETIVAS
“ -Basell
y Poderemos entao definira R como a . Bese acilica
- £spedinca
capaOdade de su portar as exigenaas ]CISICaS, tecnicas - Curta duragéo (30"~ 2)
. . ‘ . - Média duragao (2'-11')
e taticas, pedidas por um determinado sistema de - Longa duragao
‘ s 1(11'-30)
Jogo, durante toda a competicao. 1130~ 90)
IIl (+ de 90")
Relagao que se estabelece com outras
Daqui se deduz que a R ndo é um objetivo em si mesmo, mas existe em capacidades

. Resisténcia de forca

funca rateristi istema de jogo definido pelo treinador. O jogador
uncao das carateristicas do s Jog P Jog . Resisténcia de velocidade

deve estar preparado para poder gerir as exigéncias fisicas que aquele com-

porta. Evidentemente, este facto requer uma modelagdo da R.

QUADRO 1 - Classificacéo da R segundo

Nos DG, os objetivos gerais do treino da R serdo: diferentes critérios.
= suportar a fadiga (fisica, psicoldgica) durante a acdo de jogo, no jogo e ao
longo da época;
= acelerar o processo de recuperacgao, nas fases de ritmo menos elevado, nas
micropausas e macropausas do jogo e entre treinos e jogos;
= manter o nivel 6timo de rendimento do jogador na execucdo técnica e na
tomada de decisao.

A Unica forma de classificacdo que podera ser significativa para os DC é
a que se baseia no nivel de especificidade relativo a modalidade desportiva
praticada: R geral e R especifica. Contudo, esta é uma sistematizacao ainda
muito genérica.

A nocgao de especificidade, vista numa perspetiva holistica, deve contem-
plar o plano condicional (habitualmente considerado) e, também, os planos
coordenativo e cognitivo.
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Assim, a classificacdo da R nos DC englobara:
R GERAL
Comporta atividades que apresentam pouca ou nenhuma relagdo com os
gestos técnicos e tomadas de decisdo especificos. De acordo com a estru-
tura coordenativa, estas atividades diferenciam-se em dois niveis:
a) Sem relacdo com a modalidade

(Exemplos: nadar, andar de bicicleta, remar).
b) Fracarelacao com a modalidade

(Exemplo: corrida).

R ESPECIFICA

Inclui atividades que se relacionam com a técnica de cada modalidade, os

conceitos basicos de jogo (etapas de formacao) e os conceitos taticos avan-

cados (etapa de alto rendimento), classificadas segundo trés categorias:

a) Resisténcia da técnica - A R estd associada aos elementos técnicos
de jogo ja automatizados, com tomada de decisao inespecifica; O seu
objetivo principal é treinar a técnica em diferentes niveis de fadiga; A
estrutura condicional caracteriza-se por potenciar as manifestacoes de
R préprias da modalidade.

b) Resisténcia da tomada de decisdo - A R aparece ligada aos elementos
técnicos e as tomadas de decisdo especificas do sistema de jogo que
a equipa utiliza; A solicitagao condicional (combinacao ou solicitagcdo
preferencial dos sistemas energéticos) do treino da R liga-se as exigén-
cias decisionais (taticas) do sistema de jogo escolhido.

c) Resisténcia de jogo - Treinada através de situagdes de jogo reduzido,
jogo real ou jogo modificado.

ARE OS SISTEMAS DE PRODUGAO DE ENERGIA DO TRABALHO MUSCULAR

O musculo é um transformador de energia que produz um trabalho meca-

nico utilizando a energia potencial existente na molécula de trifosfato de ade-

nosina (ATP). A libertagao de energia efetua-se através da hidrélise enzimatica

do ATP ao nivel dos filamentos proteicos de actina-miosina, que constituem a

estrutura elementar da fibra muscular.



Treino das qualidades fisicas

No trabalho muscular, as reservas de ATP seriam imediatamente esgotadas
se ndo existissem sistemas de “recarga” que permitem continuar o exercicio,
realimentando o musculo em ATP. Estes sistemas sdo constituidos pela fosfo-
creatina, glicdlise anaerdbia e as oxidagoes.

A diminuicdo da concentracao de ATP, ao mesmo tempo que desencadeia
instantaneamente o primeiro mecanismo, pde em jogo os dois outros que
substituem progressivamente o primeiro.

& PC = Creatina + P
ALACTICO )
. SISTEMA ANAEROBIO ADP +P = ATP = Energia
LACTICO Glicose = Lactato + 2ATP =+ Energia
. GLICOLISE AEROBIA Glicose + Oxigénio = CO, + H,0 + 36 — 38 ATP = Energia TEORIAE
SISTEMA AEROBIO . -
LIPOLISE Acidos gordos + Oxigénio »» CO, + H,0 + 130 ATP »» Energia METODOLOGIA
DO TREINO
DESPORTIVO
- MOD. COLETIVAS
O primeiro mecanismo (processo anaerobio alactico) imediatamente QUADRO 2 - Processos de produgio de
posto em jogo, consiste na utilizacdo do ATP disponivel e na degradacdo da energia.

fosfocreatina (PC), que se encontra em reserva (limitada) no musculo.

O segundo, a glicélise anaerdbia (processo anaerdbio lactico), consiste
na degradacdo das unidades de glicogénio em acido pirdvico com libertacao
de hidrogénio. Quando o fornecimento de O, aos musculos € insuficiente ou
nulo, o hidrogénio libertado fixa-se no piruvato para formar lactatos.

O terceiro mecanismo (processo aerébio) é constituido pela oxidacdo (no
ciclo de Krebs) do acetato produzido pela degradacao do glicogénio ou dos
acidos gordos.

Os sistemas de producdo de energia sdo caraterizados pela sua poténcia
(ponto em que produzem a maior quantidade de energia por unidade de
tempo), capacidade (quantidade total de energia produzida) e eficiéncia
(indica em que medida a energia libertada pelo sistema é utilizada na reali-
zagao de um trabalho especifico). Este tltimo conceito implica de forma dire-
ta a técnica e refere-se a economia do esforco (gastar menos energia face a
mesma intensidade).
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CARATERISTICAS

Substratos

ANAEROBIO ALACTICO

ATP, Fosfocreatina

ANAEROBIO LACTICO

Glicogénio, Glicose

PROCESSOS DE PRODUGCAO ENERGETICA

AEROBIO

Glicidos, Lipidos

Formacéo de

Creatina

Acido lactico

H,0 + CO,

Eliminacdo

Facil (...Fosfocreatina)

Dificil (...Glicogénio)

Facil (Respiracdo, termdlise)

Entrada em funcionamento

Instantanea e total

Imediata mas progressiva

Imediata, mas muito progressiva

Demora da intervencao preponderante

0

20 a 30 segundos

2’a3’ -4

Poténcia Muito elevada Elevada Relativamente fraca
60 -100 Kcal / min 30 - 100 Kcal / min 15 - 20 Kcal / min
Duragéo com intensidade maximal (1) Até6-7" Até 30 - 50" Varias horas (2)

Fatores limitantes da poténcia

Sistema neuromuscular
Enzimas musculares

Enzimas da glicélise anaerdbia

Circulagdo sistémica
Trocas periféricas

Capacidade Muito fraca Média Muito importante
P 5-10 Keal 20 - 40 Keal 250 - 5000 Kcal
Duragdo maxima de produgao energética | 15-20" Até cercade 2’ Até6-10'(3)

Fatores limitantes da capacidade

Esgotamento das reservas
de fosfocreatina

Concentragdo elevada
de lactato e baixa do PH

.Taxa de glicogénio

.Termolise

. Enzimas do metabolismo
aerobio

. Hormonas enddcrinas

. Reparticdo dos substratos
utilizados

Determinacdo (medida)

Muito delicada (bidpsias...)

Possivel, mas constrangedora

Bastante facil (lab., terreno)

(1) Duragdes variaveis em funcao do nivel de treino.
(2) Duracgéo ligada a poténcia do exercicio em relagao a poténcia maximal aerdbia.
(3) Duragdes médias. Maiores duragdes (100 % do VO2max) foram realizadas por atletas muito treinados

QUADRO 3 - Carateristicas essenciais

dos mecanismos de produgéo de
energia (Jacquemoud, 1994).

2.1.1.1 OUTROS CONCEITOS IMPORTANTES
CONSUMO MAXIMO DE OXIGENIO (VO, MAX)
E a taxa maxima de captacio e utilizacio do 0, durante um exercicio de

grande intensidade, mais ou menos prolongado no tempo. Corresponde ao

valor mais elevado de consumo de O, que um individuo pode atingir, durante

um exercicio dinamico, solicitando grandes massas musculares, durante poucos
minutos, em condi¢des normais ao nivel do mar.

Mede-se em I/min (litros por minuto) ou ml/min/kg (mililitros por minuto,
por quilo do peso corporal). Eum bom preditor global do rendimento de Rem
grupos heterogéneos de desportistas. Em atletas treinados, outros fatores, como
afragdo de utilizagdo do VO2 max ou o gasto energético, estdo mais fortemente
correlacionados com o rendimento.

Indica a poténcia méxima do metabolismo aerébio (PMA). Por esta razéo,

é um fator determinante do rendimento nas atividades desportivas de longa
duracgao. Contudo, nos esforcos de tipo intermitente, como os JDC, nao parece
ser o indicador mais apropriado e especifico. O VO, max correlaciona-se com a
prestacdo em testes continuos, mas nao com a realizada em testes intermitentes.

>



A cinética do VO, max, durante um exercicio de carga constante, apre-

senta trés fases distintas (Millet, 2006):

s Fase cardiodinamica de forma exponencial.

= Fase priméria de forma exponencial.

s Estado estavel (linear) quando a intensidade do exercicio é inferior ao li-
miar de acumulacdo de lactato sanguineo ou componente lenta (exponen-
cial) se a intensidade é superior.

A fase cardiodinamica dura 15 a 20 segundos e corresponde essencialmen-
te a duracdo do transito do sangue venoso para atingir os pulmdes.

A fase primaria, onde a elevacéo do VO, € exponencial, corresponde ao con-
sumo de oxigénio dos musculos ativos. A sua duracao é influenciada pelo treino
(90”- 120" em sujeitos treinados; mais de 180" em sujeitos sdos sedentarios).

Em consequéncia da fase primaria, comeca a terceira fase: o VO, estabi-
liza-se (estado estavel) quando o exercicio é de intensidade moderada ou
continua a aumentar (componente lenta do VO,) se a intensidade do exer-
cicio é elevada. A componente lenta situa-se acima do valor predito do VO,,
extrapolado a partir da relago linear entre o VO, e as poténcias moderadas de
trabalho. O maior recrutamento das fibras rapidas, cujo rendimento energético
é inferior ao das fibras lentas, parece desempenhar um papel importante. Este
fendmeno corresponde na pratica a uma degradagao do rendimento do atleta.
Em termos de intensidade, a componente lenta do VO, induz que € possivel

atingir o VO, mantendo uma velocidade inferior aquela em que se atinge 0 VO,
max. Em intensidades ligeiramente submaximais, a concentracao de lactato san-
guineo nao estd estabilizada e aumenta até a exaustao e/ou atingir o VO, max.

Treino das qualidades fisicas

:\\ A velocidade

aercbia maximal (VAM)
e aquela em que se
atinge o VO, max.
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DIiVIDA DE OXIGENIO
A persisténcia de um consumo de O, mais elevado do que em situacdo de

repouso, apds o fim do exercicio, corresponde ao pagamento da divida de O2.

Esta esta ligada, por um lado, a reconstituicdo da fosfocreatina consumida

(porgdo alactica da divida de O,) e, por outro, a utilizacdo do acido lactico produ-
zido (porgao lactica da divida de O,).

FIGURA 2 - Divida de O2 e recuperagéo.
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LIMIARES LACTICOS E VENTILATORIOS

Sabemos hoje:

o lactato produz-se desde os primeiros segundos do exercicio;

a sua concentracdo sanguinea so reflete parcialmente as concentracoes
musculares;

0 ido lactato é um substrato energético importante, sendo oxidado no mio-
cardio, figado, rins e musculatura nao implicada, para posterior resintese em
glicogénio;

a sua concentracao sanguinea traduz um estado de equilibrio entre a sua
producao e a sua remocao (oxidagao, difusdo) sem relacdo direta com o nivel
de oxigenagcao muscular; uma causa importante do aumento da lactacide-
mia, quando a intensidade do exercicio aumenta, é a diminuicao da remo-
¢do, induzida pela redugdo da perfusdo sanguinea dos varios érgaos (figado,
rins) na transformacao do lactato (neoglicogénese); este facto é confirmado
pelo aumento da capacidade de metabolizacdo do lactato (mais do que a di-
minui¢do da sua producao), sob efeito do treino, como explicacao essencial
do abaixamento da lactacidemia para a mesma intensidade do exercicio;

a lactacidemia pode aumentar sob o efeito do recrutamento adicional das
fibras de tipo Il, rapidas, mais explosivas, mas também mais glicoliticas;

0 aumento da ventilagdo pode ser induzido por mdltiplos mecanismos (catecola-
minas, amonio, sensibilidade dos centros respiratérios. . .), para além da acidose;
admite-se que os limiares lacticos e ventilatérios ndo sao necessariamente
concomitantes.
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N

N 0o primeiro limiar ventilatorio corresponde a primeira quebra do débito ventilatério em testes de carga crescente.

—

Situa-se a 40-60 % do VO, max. Esta intensidade considera-se o limite inferior para que existam adaptacoes signifi-
cativas no aparelho cardiorespiratdrio do atleta treinado.

N o segundo limiar ventilatério corresponde a segunda quebra do débito ventilatério acompanhada da rotura da curva
do equivalente respiratério do CO,, explicada principalmente pelo aumento dos ides H+. Situa-se entre 60 % (individuo
sedentario) e 90 % (atleta de desportos de resisténcia) do VO, max. Considera-se uma intensidade chave no treino de
atletas de resisténcia.

N O limiar aerébio é o parametro fisioldgico que nos indica o limite inferior do sistema aerébio. Se aplicarmos um esti-
mulo de menor intensidade, ndo se produzirdo as adaptacdes pretendidas e o trabalho realizado seréd pouco util ao
desenvolvimento do sistema aerdbio. Esta intensidade de trabalho situa-se por volta dos 2 mmol/l de concentragao
sanguinea de lactato.

N O limiar anaerébio é o parametro fisiolégico que nos indica o limite superior do sistema aerébio. Se aplicar-
mos um estimulo de maior intensidade, a implicagao do sistema anaerébio produzir-se-a de forma expo-
nencial. Esta intensidade de trabalho situa-se cerca dos 4 mmol/l de concentragao sanguinea de lactato. Este
limiar identifica-se como a ultima intensidade em que se pode manter o steady state (cumprimento da tarefa
sem aumento da producao de lactato).

Os valores dos limiares apresentam alguma (ligeira) variabilidade, pelo que devem ser determinados indivi-
dualmente.
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SV1 = Limiar ventilatério 1 SL1 = Limiar lactico 1
SV2 = Limiar ventilatério 2 (ou limiar de descompensagao da acidose metabolica) SL2 = Limiar lactico 2

CONTRIBUTO GLICIDICO E LIPIDICO NA PRODUCAO DE ENERGIA:
O PONTO DE CRUZAMENTO lacticos.
A intensidade do exercicio e o treino modificam a contribui¢do dos subs-

FIGURA 3 - Limiares ventilatorios e

tratos glicidico e lipidico no fornecimento de energia. Quando a intensidade
aumenta, os contributos da glicélise, glicogendlise e fibras musculares glicoliti-
cas também aumentam, o que induz uma maior utilizagdo dos glicidos.
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FIGURA 4 - Ponto de cruzamento
de fornecimento de energia pelas
vias lipidica e glicidica.

Os atletas treinados desenvolvem adaptagdes que limitam a utilizacao
do glicogénio em proveito da oxidagao dos lipidos. O ponto de cruzamento
lipidos—glicidos corresponde a poténcia do exercicio acima da qual o forne-
cimento de energia que provém da oxidagao dos glicidos se torna superior a
que provém da oxidacao dos lipidos.

O treino desloca o ponto de cruzamento para a direita, o que significa que,
para a mesma intensidade, o atleta utilizara mais lipidos e, portanto, economiza-
ra o seu glicogénio.
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CONTRIBUICAO DO SISTEMA AEROBIO EM ESFORCOS CURTOS

DE ELEVADA INTENSIDADE

Esta contribuicdo deve-se em grande parte as reservas musculares de
oxigénio (mioglobina). O oxigénio armazena-se nos musculos em combinacao
quimica com a mioglobina. Ainda que as reservas de O2 (mioglobina) sejam
relativamente pequenas (cerca de 500 ml por massa muscular), tém um papel
importante na producdo de energia no trabalho inicial de curta duragéo, contri-
buindo com cerca de 20% da energia necessaria num trabalho intensivo de 15"

’
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TEMPO DE MANUTENCAO DE UMA INTENSIDADE DE TRABALHO
CORRESPONDENTE AO VO, MAX (TEMPO LIMITE - TL)

Mostra uma grande variabilidade individual. Esta variabilidade depende em
grande parte da capacidade anaerébia do atleta. Oscila entre 4’e 11, em
atletas com elevado VO, max (75 ml/Kg/min). Existe uma relagao inversa
entre o TL e 0 VO, max (os atletas que tém um VO, max mais elevado,
mantém-no menos tempo).

OTL néo apresenta correlacao estatistica com a VMA. A correlacéo signifi-

cativa existe com a velocidade do limiar anaerdbio, a tolerancia ao lactato e o

rendimento em longa distancia.

Relagéo entre o TL e 0 vO, max Relacdo entre o TL e a VMA Tempo de manutencdo da VMA
100 % VO, max 6 -10' 110 % VMA 3 0-3 Péssimo
95 % VO, max 30 100 % VMA 4-10 -4 Muito mau
85 % VO, max 60 95 -90 % VMA 10"-40' 4'-5' Mau
80 % VO, max 120' 85-80 % VMA 60'-50' 5-6 Mediocre
70 % VO, max 180’ 75-70% VMA 180’ e mais 8-9 Bom

65 - 60 % VMA Vérias horas 9'-10' Muito bom
10°-11 Excelente
+de11’ Alto nivel

QUADRO 4 - Relagdo entre o TL, 0 VO, max

e aVMA e o tempo de manutencao

FREQUENCIA CARDIACA (FC)
desta (Billat, 2002).

E um meio de avaliacio do terreno, sem duvida limitado, mas ao alcance

de todos.

A sua utilizagao justifica-se porque existe uma relacdo direta entre a
intensidade relativa de um exercicio expressa em percentagem do VO, max e
aevolucdo da FC.

Ao nivel do VO, max, a FC atinge o seu valor maximo (220 - idade).

A curva de recuperacao da FC apés esforco pode trazer indicagdes sobre
o estado de forma do atleta. Uma descida acentuada da FC traduzira bons
niveis condicionais.

A FC é um meio de controlo que deve servir para a comparacao do atleta

consigo proéprio.

RESISTENCIA E DC
Os DC apresentam as seguintes carateristicas:

= alternancia descontinua de a¢ées diferentes, com uma duragao mais ou
menos longa e com um custo energético diferente;

m pausas e fases de recuperacado mais ou menos longas e de naturezas
diferentes;

= duracdo total longa da atividade.
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A identificacao e a avaliacdo do gasto energético das diferentes agcdes
sdo relativamente dificeis, sobretudo no caso de medi¢des diretas feitas no
decurso do jogo.

O gasto energético nos DC é funcao:
= darelagdo de oposicdo entre as 2 equipas;
= do nivel de prética;
= do posto especifico ocupado;
= do meio (por exemplo, da temperatura ambiente);
= daestratégia aplicada em jogo.

INSTITUTO DO DESPORTO DE PORTUGAL //

Da andlise realizada em jogadores de varios DC, parece poder

construir-se o seguinte perfil de atleta:

= Elevadas qualidades de poténcia muscular e de producdo de energia por
via anaerdbia, sobretudo aléctica.

= Uma poténcia aerdbia elevada em absoluto ndo parece ser um fator
condicionante da prestacao.

Em consequéncia dos aspetos citados, o treino da resisténcia nos JDC

podera orientar-se pelos seguintes principios:

= Nao é vital possuir niveis muito elevados de VO, max (+ 50 - 60 ml/Kg / min
serd suficiente).

= Os niveis de resisténcia geral devem permitir que a técnica ndo seja
perturbada durante toda a competicao, pelo que o objetivo do treino é o
de criar a base necessdria para suportar volumes de treino e competicao
elevados, bem como de recuperar rapidamente entre esforcos.

= Paratreinar a resisténcia especifica é adequado aplicar métodos que
contemplem a administracdo de cargas intensas e repetidas.

= Os exercicios de treino devem refletir a natureza intermitente do desporto
praticado, bem como estar em estreita relacao com os gestos desportivos.

= Devem evitar-se treinos de resisténcia de longa duracdo e baixa/média
intensidade.
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2.1.2 METODOS DE TREINO DA RESISTENCIA
Os objetivos especificos (DC) do treino da resisténcia geral sdo os seguintes:

= Criar uma base ampla para o treino da técnica e da tatica.

= Aumentar a capacidade fisica do jogador, possibilitando-lhe uma parti-
cipacdo mais longa e intensa nos jogos, com e sem bola, na sua duracao
total e com elevado ritmo de jogo, utilizando ao maximo as suas reservas
fisicas.

= Melhorar a sua capacidade de recuperacao, superando mais rapidamen-
te os sintomas de cansaco e compensando melhor eventuais decrésci-
mos de producao de energia, nos jogos e entre jogos e treinos.

= Reduzir o risco de lesdes (0 musculo mantém-se em condicdes de

resposta rapida e eficaz durante mais tempo, face a possiveis quedas, TEORIA E

pancadas, gestos bruscos, etc.). METODOLOGIA
DO TREINO

= Aumentar a R psicolégica (maior tolerancia ao esforco confere maior DESPORTIVO
- MOD. COLETIVAS

estabilidade psicolégica na competicao, sem problemas de motivacao
ou modificagdes negativas da atitude).

= Diminuir os erros técnicos (a concentracao é mantida durante mais tem-
po, bem como a atencéo e a rapidez nas diferentes acbes técnicas).

= Manter a velocidade de reagdo constantemente alta (a fadiga é melhor
suportada e a recuperacao mais rapida, o sistema nervoso é menos afe-
tado, prolongando por mais tempo capacidades 6timas de antecipacao,
decisdo e reagao).

= Saude mais estavel (o sistema imunitario atua melhor nas doencgas mais
frequentes).

Nos quadros seguintes encontramos uma descricao detalhada das dire¢des
de adaptacao pretendidas, objetivos respetivos e métodos de treino da resistén-
cia geral nos DC.

OBJETIVOS

EFICIENCIA AEROBIA Aguentar facilmente um esfor¢o de duragao ligeiramente su-
perior ao tempo total regulamentar, ou de uma das suas partes
(campo grande), de forma continua, a uma intensidade inferior
a média do jogo.

CAPACIDADE AEROBIA | Aguentar facilmente um esforco de duragéo similar ao jogo, ou
de uma das suas partes (campo grande), de forma continua a
intensidade média do jogo.

POTENCIA AEROBIA Assegurar um VO, Max de 50 - 60 ml/Kg/min.

RECUPERAGCAO Manter durante 3'-5] esforcos correspondentes ao VO, Max,
com relativa facilidade.

QUADRO 5 - Diregoes de adap-
tacdo e respetivos objetivos no
treino da R geral.

Facilitar a recuperagao entre esforcos e entre sessoes de treino.




INSTITUTO DO DESPORTO DE PORTUGAL //

MANUAL DE CURSO DE TREINADORES DE DESPORTO //

RESISTENCIA GERAL

TIPO DE TREINO VOLUME

INTENSIDADE METODO

EFICIENCIA AEROBIA Campo pequeno:

Ligeiramente superior ao tempo
de jogo regulamentar

Campo grande:

Ligeiramente superior ao tempo

de uma parte

Inferior a intensidade média Continuo constante

do jogo

CAPACIDADE AEROBIA Campo pequeno: Igual a intensidade média do Continuo constante
Igual ao tempo de jogo regula- | jogo Continuo variavel
mentar Intervalado longo
Campo grande:

Igual ao tempo de jogo de uma
parte

POTENCIA AEROBIA Campo pequeno: Superior a intensidade média Intervalado longo
=10 % do tempo total (5') do jogo Intervalado médio
Campo grande:
= 6 % do tempo total (5')

RECUPERAGCAO 10a15 50 - 55 % da FC Max Continuo harménico

QUADRO 6 - Direcoes de adaptacgao e

carateristicas da carga.

VIA ENERGETICA A IMPLICAR

Lipdlise aerdbia: Acidos gordos + Oxigénio = CO, + H,0 + ATP

DEPOSITOS ENERGETICOS QUE PRETENDEMOS GASTAR

Acidos gordos

COMPONENTES DA CARGA

VOLUME

Volume aconselhado nos DC: 45’ - 60’

INTENSIDADE APROXIMADA DO ESFORCO

60 a 75 % FC Maxima
2-3mmol /1
60 a 75 % da VMA

CONTEUDOS

Corrida, Bicicleta, Esqui de fundo, Natacdo

METODOS RECOMENDADOS

CONTINUO CONSTANTE EXTENSIVO

45'de corrida continua a 65 % da FC Max

CONTINUO VARIAVEL EXTENSIVO

30’ circuito de corrida combinado com exercicios gerais. Combinar
intensidades de 80 % e 60% da FC Maxima

INTERVALADO LONGO EXTENSIVO

3 x 10"de corrida, a 80% da FC Max com 3'de pausa

QUADRO 7 - Método de treino da R

geral (Eficiéncia aerébia).
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VIA ENERGETICA A IMPLICAR

Glicdlise aerdbia: Glicogénio + Oxigénio m CO2 + H20 + ATP
Glicolise anaerébia: Glicogénio m Lactato + ATP

DEPOSITOS ENERGETICOS QUE PRETENDEMOS GASTAR

Glicogénio muscular e glicogénio hepatico

COMPONENTES DA CARGA

VOLUME Volume aconselhado nos DC: 10'- 20’
INTENSIDADE APROXIMADA DO ESFORCO 90 a 100% FC Maxima

5-6 mmol /|

90 a 100% da VMA
CONTEUDOS Corrida

METODOS RECOMENDADOS

INTERVALADO LONGO EXTENSIVO

2 x 10'de corrida, a 90% da FC Max, com 5’ de pausa

INTERVALADO MEDIO INTENSIVO

4 x 3'de corrida, a 95% da FC Max, com 3'de pausa

TEORIAE
METODOLOGIA
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QUADRO 8 - Treino da R geral

(Poténcia aerdbia).

VIA ENERGETICA A IMPLICAR

Lipdlise aerébia: Acidos gordos + Oxigénio m CO2 + H20 + ATP

DEPOSITOS ENERGETICOS QUE PRETENDEMOS GASTAR Acidos gordos

COMPONENTES DA CARGA

Volume aconselhado nos DC: 15"- 20’

VOLUME

INTENSIDADE APROXIMADA DO ESFORCO 50 a 60% FC Maxima
2-3mmol /1
50 a55% da VMA

CONTEUDOS

Corrida, corrida na piscina

METODOS RECOMENDADOS
CONTINUO CONSTANTE EXTENSIVO

20’ de corrida continua a 50% da FC Méx

INTERVALADO CURTO EXTENSIVO

10 x 1" de corrida a 60% da FC Max, com 30" de recuperagdo a andar
e relaxando os musculos

Os objetivos do treino especifico da R séo os seguintes:

= otimizar a execugdo técnica sob fadiga (diferentes niveis);

= otimizar a tomada de decisdo sob fadiga (diferentes niveis);

= otimizar as respostas técnicas/taticas no quadro do sistema de jogo
escolhido, apesar dos diferentes niveis de fadiga.

A integracdo dos diferentes fatores do treino permite desenvolver as qualidades
fisicas — técnicas — téticas — psicoldgicas no contexto em que surgem na competicéo.
A realizagao dos gestos desportivos representa a manifestagdo unitdria e

inter-relacionada das capacidades técnicas e condicionais.

QUADRO 9 - Treino da R geral

(Recuperacao).
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Parece claro que a execugao dos movimentos especificos de uma mo-
dalidade desportiva, reproduzindo parcial ou integralmente o contetdo e a
estrutura do jogo, conjugada com uma determinada intensidade, duragao e
organizagao das tarefas de treino, pode criar exigéncias que levem o despor-
tista a melhorar a sua condicéo fisica, em particular, a R.

Para que este objetivo seja conseguido, existem algumas condicionantes:
= atécnica deve estar perfeitamente automatizada;
= adificuldade da(s) tarefa(s) deve permitir a total concentragao na sua

execucao;
= o desportista deve conhecer os fins pretendidos, para evitar uma repeti-

¢ao mecanica da tarefa.

A utilizacao deste tipo de treino apresenta algumas vantagens:

= as capacidades motoras e os grupos musculares treinados sao treinados
de forma altamente especifica;

= maior motivacdo para o atleta;

= melhor aproveitamento do tempo de treino disponivel;

= O treino estd muito préximo da competicao;

= confere ao treino um carater global, evitando que o atleta o entenda
como uma soma das partes.

Contudo, pode também comportar alguns inconvenientes:

= aorganizacdo adequada das tarefas de treino exige um conhecimento
profundo da modalidade, em particular, ao nivel do controlo da intensi-
dade e do volume dos exercicios;

= uma insuficiente qualidade técnica dos jogadores pode comprometer a
continuidade das tarefas de treino;

= movimentos ndo automatizados podem gerar erros, em paralelo com o
aumento da fadiga;

= ndo é facil individualizar o treino;

= aexecucao dos exercicios em situagcao de jogo ou muito semelhante,
portanto com a presenca de oposicao, pode comprometer a continuida-
de dos exercicios.

TIPO DE TREINO OBJETIVOS

RESISTENCIA DA TECNICA Otimizar a execugao técnica em diferentes fases de fadiga

RESISTENCIA DA TOMADA DE DECISAO Otimizar a tomada de decisdo em diferentes fases de fadiga

RESISTENCIA DE JOGO Otimizar as respostas técnicas/taticas estabelecidas por determinado sistema de jogo,
apesar dos diferentes niveis de fadiga

QUADRO 10 - Objetivos dos diferentes

tipos de treino da R especifica nos DC.
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RESISTENCIA DA TECNICA (Intensidade média)

VIA ENERGETICA IMPLICADA Glicolise aerdbia: Glicogénio + Oxigénio = CO2 + H20 + ATP
INTENSIDADE 75 a 85% da FC Max
3-4 mmol/I
75 a 85% do VO, Max
VOLUME 20'a 40’
CONTEUDOS Circuitos técnicos com bola

Circuitos com e sem bola

METODOS Intervalado médio: 10 x 2, com 20" - 30" de pausa
Intervalado curto: 2 x (15 x 1, com 15" de pausa) 5’ de descanso
Iterativo: 20; realizando repeticdes de duracdo compreendida entre 30”a 2, com pausa incompleta

QUADRO 11 -Treino da R da técnica TEORIA E
(Intensidade média). METODOLOGIA
DO TREINO
DESPORTIVO
RESISTENCIA DA TECNICA (Intensidade méxima) - MOD. COLETIVAS
VIA ENERGETICA IMPLICADA Glicdlise aerodbia: Glicogénio + Oxigénio » CO2 + H20 + ATP
Glicolise anaerdbia: Glicogénio m Lactato + ATP
INTENSIDADE 95 a 100% da FC Max
3-4 mmol/I
95 a 100% do VO2 Max
VOLUME 5al15’
CONTEUDOS Exercicios técnicos combinados

Automatismos sem oposicao

METODOS Intervalado curto: 10 x 1"com 20" de pausa.

Intervalado muito curto: 2 x (15 x 20” com 15" de pausa) 5'de descanso.

Intermitente curto: 2 x (15 x 20”) 20”a 100 %, 20" a 80 %. 5’ de descanso.

Iterativo: 10; realizando repetices de duracdo compreendida entre 20”a 1; com pausa incompleta variavel

QUADRO 12 - Treino da R da técnica

(Intensidade maxima).

RESISTENCIA DA TECNICA (Intensidade supramaxima)

VIA ENERGETICA IMPLICADA Glicdlise anaerdbia: Glicogénio m Lactato + ATP
INTENSIDADE 8-12mmol /|
Introduzir pequenas cargas (1 a 5 Kg) em funcéo do peso do jogador
VOLUME 3'a5s’
CONTEUDOS Exercicios técnicos combinados.

Exercicios de técnica individual.
Automatismos sem oposi¢ao.

METODOS Intervalado muito curto: 10 x 20", com 1’de pausa.
Intervalado curto: 8 x 30" com 1'30” de pausas.
Iterativo: 5, realizando repeti¢des de duragao compreendida entre 15”a 30", com pausa incompleta variavel

QUADRO 13 - Treino da R da técnica

(Intensidade supramaximal).
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RESISTENCIA DA TOMADA DE DECISAO (Intensidade maxima)

VIA ENERGETICA IMPLICADA Glicdlise aerdbia: Glicogénio + Oxigénio m CO2 + H20 + ATP
Glicdlise anaerdbia: Glicogénio » Lactato + ATP

INTENSIDADE 95 a 100 % da FC Max
3-4mmol /I
95 a 100% do VO2 Max

VOLUME 5'a10’

CONTEUDOS Situagoes de tatica individual, especificas de cada desporto: 3x 3, 5x5...
Automatismos com oposicao (de simulada a real)
Situagoes de jogo reduzido

METODOS Iterativo curto: 5; realizando repeticoes de duracao variavel (entre 20”e 45”), com pausas incompletas variaveis.
Intervalado e intermitente muito curto: 10 x 30" com 15" de pausa.

QUADRO 14 - Treino da R de tomada

de decisao (Intensidade maxima).

RESISTENCIA DA TOMADA DE DECISAO (Intensidade supramaxima)

VIA ENERGETICA IMPLICADA Glicdlise anaerdbia: Glicogénio » Lactato + ATP

INTENSIDADE 8-12mmol/l

VOLUME 3a5

CONTEUDOS Situagoes de tatica individual, especificas de cada desporto: 3x3,5x5...

Automatismos com oposicao (de simulada a real)
Situagdes de jogo reduzido e superioridade / inferioridade numérica

METODOS Iterativo muito curto: 3; realizando repeti¢des de duracdo varidvel (entre 15”e 30”), com pausas incompletas
variaveis.
Intervalado muito curto: 10 x 20" com 1'de pausa.

QUADRO 15 - Treino da R de tomada
de decisao (Intensidade supramaxima).
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METODO CONTINUO CONTINUO CONSTANTE
(N EIE =5 (el (<9 CONTINUO VARIAVEL
METODO FRACIONADO INTERVALADO INTERMITENTE ITERATIVO (Trabalho
(@INEIVEERENES (ol{de 9 (Pausas incompletas) - Curto (até 30" de variado - Pausa variada)
- Muito curto (10"-29") trabalho, pausa de 30”) - Muito curto
-Curto (30"-1) - Curto
- Médio (1'-5") - Médio
-Longo (+de 5" - Longo

REPETICOES

(Pausas completas)
- Curto (10"-30")
- Médio (30"-1')
-Longo (1'-2))

METODO DE CONTROLO COMPETIGCAO

- Jogos oficiais

- Jogos-treino com adversarios de maior ou menor qualidade
- Situacdes com regras adaptadas

NOTA - Nos métodos intervalado e continuo, podem juntar-se as designacoes “extensivo” e “intensivo” em func¢éo do predominio do vol-

ume ou da intensidade, respetivamente.

\ QUADRO 16 - Resumo dos diferentes mé- DOTREINO
° \ todos de treino aplicados no treino daR. DESPORTIVO

NOTAS SOBRE OS METODOS DE TREINO DA R:

(1) Constata-se uma notével variedade terminolégica na designacdo dos diferentes
métodos de treino da R.

(2) Método iterativo
A palavra “iterativo” significa reiterado, repetido. Esta designagao surge do facto
de os tempos, intensidades de trabalho e densidades dos estimulos nos DC nao
apresentarem a mesma estrutura, nem seguirem uma ordem preestabelecida. A
principal caracteristica do método de treino iterativo é usar de forma aleatéria
e variavel os diferentes componentes dos métodos fracionados: duragdo do
estimulo, intensidade, recuperacao, etc. Estes componentes devem respeitar as
carateristicas espaciais e temporais predominantes das a¢des de jogo. O método
procura simular a grande aleatoriedade dos estimulos existentes nos DC.

2.1.3 AVALIACAO DA RESISTENCIA

INTENSIDADE

O controlo da intensidade nos DC é uma tarefa complexa, devido ao
numero de varidveis a ter em conta.

O seu controlo deve ser levado a cabo de forma multipla.

FORMAS DE RELAGAO DA INTENSIDADE,
ASPETOS CONDICIONAIS E PERCETIVOS / DECISIONAIS

> 300 m2 / Jogador ESPACO <300 m2/ Jogador
Aumentado TEMPO Reduzido
< Densidade JOGADORES > Densidade
Baixa COMPETITIVIDADE Alta
Favoravel SITUAGAO COMPETITIVA Desfavoravel
Menor INTENSIDADE Maior

QUADRO 17 - Influéncia de
diferentes aspetos na avaliagao da

TEORIAE
METODOLOGIA

- MOD. COLETIVAS

intensidade do treino.
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Consumo de oxigénio
A determinacao do consumo de oxigénio é um meio de avaliar a
intensidade do esfor¢o. Uma maior quantidade de oxigénio consumido

corresponde a uma maior intensidade requerida pelo exercicio.

O problema do controlo da intensidade através do VO, nos DC é que
necessita de um analisador de gases e este instrumento existe nos labora-
térios e ndo permite especificidade. J& existem analisadores telemétricos
de gases que permitem avaliar o VO, nas manifestacoes de R especifica.

Qualificar os exercicios de treino com base no VO, e criar escalas de
intensidade parece ser uma perspetiva interessante de trabalho.

Contudo, nos DC surgem alguns problemas no uso deste parametro
para controlar a intensidade:

(@) os DC ndo sao 100 % aerdbios;

(b) o analisador telemétrico de gases é caro e, na avaliacdo da
resisténcia especifica, pode estar sujeito a estragar-se dadas as
situagoes existentes nos DC.

Entdo este material poderd servir para usar em situacao de teste e

nao para o controlo diario do treino.

Velocidade

A velocidade de deslocamento é um dos parametros mais utilizados
para controlo da intensidade nos desportos individuais. Nos DC, ndo
tem tanta utilidade, embora podendo servir sobretudo para controlar a
intensidade do treino da resisténcia geral.

Devem considerar-se a velocidade méaxima aerébia (VAM) que
corresponde ao consumo maximo de oxigénio (VO, max) e a velocidade
maxima numa dada distancia.

Pode estabelecer-se a relagao entre o VO, e a velocidade através de
expressdes matemadticas:

N VO, (ml/Kg/ min) =2,209 + 3,163V + 0,000525542V3

ou
N VO, (ml/Kg / min) = 3,5 x Velocidade
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3) Frequéncia cardiaca (FC)
Dentro de um certa amplitude de valores, existe uma relacéo linear entre
a FC e aintensidade do exercicio. Para que esta relacdo seja representati-
va da intensidade do esfor¢o, é necessaria que esteja estabilizada.
De notar que a FC deve ser analisada tendo em consideracdo os seguin-
tes fatores:
= estado de treino;
u SEXO;
s com referéncia ao mesmo individuo ou grupo de trabalho, analisando

a evolugédo conseguida pelo treino;

= idade;
= aspetos relativos ao exercicio (espaco, nUmero de jogadores, empenho, TEORIAE
complexidade da tarefa, duracao). METODOLOGIA
DO TREINO
Dadas as carateristicas dos exercicios de treino nos DC, a FC pode ser um DESPORTIVO

- MOD. COLETIVAS

meio util no controlo da intensidade.

EXEMPLOS:

Jogador com FC basal de 60 bat/min e FC max de 200 FC relativa = (185 - 60)/(200 — 60) x 100 = 89%
FC de trabalho - 185 bat/min Aplicagéo da formula de Karvonen
FC relativa = (FC trabalho - FC basal)/(FC Max - FC basal) x 100
Jogador com FC max de 170 bat/min 170x 0,75 =127 bat /min
Frequéncia cardiaca maxima (FC max) Intensidade = FC max x % da intensidade

Jogador com FC max de 170 bat/ min, FC de repouso de 75 bat /min; | 80 % da FC reserva = (170 - 75) x 0,8 + 75 = 151 bat /min
Pretende-se trabalhar a 80 % da FC max (FC max - FC repouso) x % FC max + FC repouso

A equacdo da FC de reserva parece apresentar uma baixa precisao (va-
lores subestimados) na prescricao de exercicios aerébios de intensidade
submaximal, devendo ser objeto de aplicacdo de um fator de correcéo.

£

Percecao subjetiva do esforco (Escala de Borg)

Permite controlar a intensidade do treino a partir da avaliagdo subjetiva
do esforco realizado. Este instrumento apresenta elevadas correlagoes
com a FC, 0 VO, max, a concentracao de acido lactico ou a ventilagao.
Para que a avaliagao feita através deste procedimento seja valida, o jo-
gador deve ter muita experiéncia de treino e ser capaz de se autoavaliar
com rigor. Pode definir-se uma escala de intensidades que relacione o
exercicio e os niveis de lactato determinado.

Este procedimento é relativamente simples e econémico gracas a evolu-
¢ao tecnoldgica.

ESCALA DE BORG

MUITO LEVE LEVE  MODERADAMENTE INTENSO  MUITO INTENSO EXTREMAMENTE
INTENSO INTENSO
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5) Lactato sanguineo
Aintensidade do exercicio pode ser avaliada com base no nivel de lactato

produzido durante o esfor¢o e medido imediatamente ap6s a sua finalizagao.

6) Volume
Nos DC, o volume do treino da R é dado pelo tempo total de trabalho.
Outra forma sera contabilizar todas as duragdes dos estimulos realizados
nos diferentes exercicios. A duragdo do estimulo nao inclui os intervalos de
recuperagao, nem as pausas ativas, é identificada pelo tempo necessario

INSTITUTO DO DESPORTO DE PORTUGAL //

para realizar uma s6 repeticao.

2.2 Treino das qualidades fisicas: VELOCIDADE (v)

2.2.1 CONCEITOS
Nao parece existir um conceito consensualmente aceite da velocidade.

DEFINICAO FiSICA - A equacéo "\l CONCEITO QUE DEFINE
matematica que se encontra é A VELOCIDADE NO DESPORTO -

Espacole) - \iinimo tempo possivel

Velocidade (V) :Tempo @l

Velocidade define-se tradicionalmente como a capacidade de executar
acdes motoras no mais breve tempo possivel.
Este conceito parece ignorar:
= O caradter eminentemente coletivo (equipa) da expressao daV, centrando-o
nos aspetos individuais (jogador);
= anatureza e a esséncia tatica/estratégica dos DC, apresentando aV na
dependéncia da esfera coordenativa/condicional.

Nos DC, aV deve entender-se numa perspetiva mais ampla, complexa e
multifatorial, dependendo de aspetos organizativos ou taticos, relacionada com
o ritmo/cadéncia que as equipas/jogadores operam para resolver de forma
coordenada, no tempo e no espago, os problemas resultantes dos diferentes
acontecimentos de jogo.

A manifestacdo de indices elevados de V, nestas situacdes de acentuado
cardter estratégico proprias dos DC, evidentemente que dependerd mais
da prépria estrutura organizativa da equipa (formas de racionalizagdo do
espaco, concecbes de jogo adotadas, distribuicao das tarefas taticas entre
os jogadores, etc.) do que de aspetos de natureza mais condicional ou da
aptidao cognitiva do jogador para tomar decisdes individualmente.
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VELOCIDADE

CAPACIDADE MOTORA

CAPACIDADE COGNITIVA/MOTORA

. Carater individual
. Manifestacao preferentemente ciclica
. Fatores limitantes: forca, coordenacéo

. Carater individual

. Manifestacao ciclica e/ou aciclica
. Fatores limitantes: forca, coordenacéao, percecao/deciséo

AV nos DC deve ser entendida como uma capacidade complexa relacio-

nada com a dinamica operativa da equipa, onde se destaca, em primeiro lugar,

o seu carater coletivo, depois, a sua manifestacdo em jogo (defesa, ataque)

e, finalmente, tendo como fatores limitativos do maior ou menor grau de ex-

pressdo em jogo, os que se relacionam com o nivel de organizacéo e precisao

como se movimentam as equipas nas diferentes situagdes de competicao.

VELOCIDADE

DESPORTOS CiCLICOS

CRITERIOS

QUADRO 18 - Concetualizagao da

velocidade como capacidade motora ou
cognitivo-motora.

TEORIAE
METODOLOGIA
DO TREINO
DESPORTIVO

- MOD. COLETIVAS

DESPORTOS COLETIVOS

Chegar antes (rapidez)

Objetivo
Significado

Antecipar-se ao adversario, sem dar-lhe
tempo para se organizar/estabilizar na
defesa/ataque (surpresa)

Préprio corpo do desportista

Objeto de aplicacéo

Bola e/ou proéprio corpo do jogador

Obrigatério/Néo discriminativo Carater Opcional/Discriminativo

Critério de eficacia de primeira ordem e con- Opcéo organizativa da equipa/jogador nas

dicdo necessaria e quase suficiente de éxito situagoes de jogo

Maximal Otimo

Expressao maxima para ter éxito Espectro alargado para utilizar de forma
ajustada as necessidades de jogo

Bifactorial Formato Multifuncional e complexo

Fatores bioenergéticos (producao de ener-
gia imediata para a contracdo muscular)
Fatores neuromusculares (utilizagéo e con-
trolo da tensao muscular desenvolvida)

Fatorescoletivos

Préprios da equipa (organizacdo funcional)
Externos a equipa (operatividade do adversario)
Contextuais/Situacionais

(Resultado, tipo de jogo...)

Fatores individuais

(Condicionais, coordenativos, cognitivos)

Niveis de frequéncia e amplitude de movi-
mentos do desportista

(disponibilidade neuromuscular)

Fatores limitativos

Niveis de precisdo dos movimentos do joga-
dor e da equipa (disponibilidade técnica/
tatica e estratégica/tética)

AV da equipa determinara aV do jogo, acima da V de qualquer jogador.

As agbes de jogo ndo serdo quase nunca determinadas pela V a que se deslo-

cam os jogadores, mas sim pela V com que se move a bola.

Em funcéao destas consideracoes, poderiamos definir a V como a: capaci-

dade da equipa/jogador resolver eficazmente, com elevado ritmo/cadéncia

de intervencao, as tarefas/objetivos proprias de cada fase/subfase do jogo.

Assim, aV de jogo serd, ndo o somatdrio de V parciais de execucdo dos

jogadores considerados individualmente, mas sim a forma como a equipa,

entendida como superestrutura, gere as diferentes situacdes de jogo.

QUADRO 19 - Velocidade - Diferencas

entre desportos ciclicos e DC (Vasquez
& Gayo, 2002).
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A expressao da

\V nos DC contempla

0s aspetos coletivos e

Individuais.

QUADRO 20 - Exemplo de expres-
sdes da velocidade no futebol.

AV individual esta de algum modo, em certas situagdes, subordinada aV co-
letiva. Facilmente se comprova que algumas a¢des individuais de jogo, executa-
das de forma rapida, podem traduzir-se em respostas precipitadas ou incoeren-
tes em termos coletivos, porque ndo se adaptam aos interesses/necessidades da
prdpria equipa. Por isto, a manifestacdo em jogo, de agdes motoras executadas
com rapidez, ndo podera ser interpretada como expressao maximizada de uma
capacidade motora autébnoma a margem do contexto tatico que a reclama.

Surge entdo o conceito de V 6tima. Na maioria dos desportos, identifi-
camos a V 6tima com a méxima intensidade da acdo realizada no minimo
tempo possivel. Nos DC, a V ndo deve ser a maxima em cada momento, aV
6tima pode ser umaV menor. O conceito de rapidez identifica o movimen-
to realizado no minimo tempo possivel, enquanto a V é um conceito mais
alargado, pelas razées acima explicadas.

VELOCIDADE DE JOGO / COLETIVA

AV coletiva é a capacidade da equipa de resolver eficazmente, com ele-
vado ritmo/cadéncia de intervencdo, as tarefas/objetivos préoprios das varias
fases/ subfases do jogo.

Esta manifestacdo da V também se designa por V de jogo, V da equipa ou
ritmo de jogo. A equipa opta por formas de organizacdo operacional em que
gere convenientemente a V, manifestando-a em maior ou menor grau, em
funcao de diversos fatores/contingéncias que condicionardo os seus interes-
ses/necessidades durante a competicao.

m — Velocidade ofensiva

Velocidade de progresséo da bola

- - Velocidade de circulagdo da bola
VELOCIDADE COLETIVA  — Velocidade defensiva —[
(EQUIPA) Velocidade de recuperagao da bola
Velocidade Velocidade de execugao
( técnica/tatica com bola Velocidade cognitiva
® Velocidade Velocidade de aceleragao/desaceleragao
VELOCIDADE INDIVIDUAL ~ — ST bol
(JOGADOR) EREEEE S22l Velocidade de deslocamento
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O resultado momentaneo, as formas de jogo que a equipa domina, as ca-
rateristicas de jogo da equipa adversdria, as proprias regras de jogo, etc., con-
ferem um carater opcional a V coletiva ao realizar os movimentos coletivos
com aV necessdria para cumprir os objetivos perseguidos. Esta dependera
entdo essencialmente de fatores de natureza tatica:
= distribuicdo espacial dos jogadores no terreno de jogo;
= atitude colaborativa dos jogadores;
= equilibrio defensivo / ofensivo;
= precisdo e profundidade da circulagao da bola;
= capacidades técnicas / taticas dos jogadores;
= estilo de jogo e rendimento do adversario;

= outros. TEORIA E
METODOLOGIA

DO TREINO

AV ofensiva de uma equipa, entendida como capacidade para impor um DESPORTIVO

ritmo de jogo elevado, manifestar-se-a na V de progressio da bola e na sua - MOD. COLETIVAS

V de circulagdo. A V defensiva serd a capacidade de uma equipa para impor
um ritmo de jogo elevado, criando forte pressdo no adversario, de forma a
interromper a sua circulagcao de bola, sem Ihe ceder terreno para a sua acao
ofensiva. Designar-se-a por V de recuperagao.

VELOCIDADE INDIVIDUAL (DO JOGADOR)

Nos DG, ser rapido ndo é apenas realizar um gesto mais rapidamente, deslocar-
-se mais velozmente de um local para outro. E também adequar-se eficazmente
com a maior brevidade possivel a uma dada situacdo de jogo. Neste contexto, o
jogador mais rdpido serd aquele que percebe, pensa e age mais depressa e melhor.

De acordo com Garganta (1999),“..nos JDC, as possibilidades de desen-
volvimento da velocidade passam, em grande parte, pela exercitacdo conju-
gada das capacidades motoras com as habilidades taticas/técnicas, nas quais
aspetos como a atencao, a capacidade de discriminacdo dos sinais pertinen-
tes e a justeza decisional se revestem de uma importancia fundamental”.

A maior ou menor expressao da V nos DC atribui-se aos fatores de natureza
motora (energéticos, biomecanicos) e a fatores de ordem cogpnitiva (informa-
cionais), apresentando estes Ultimos grande relevancia na sua explicacao.

AV do jogador é uma condicdo desejavel mas ndo imprescindivel no seu
comportamento competitivo.

A\ do jogador pode definir-se como uma capacidade complexa, derivada
de um conjunto de possibilidades funcionais (forca e coordenacao), que permite
regular, em funcao dos parametros temporais existentes, a ativagao dos
processos cognitivos e funcionais para desencadear a resposta motora otima.

ﬁ //
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N

N “Capacidade complexa*
Apela aintervencao de diferentes
processos: niveis de expressao dos
sistemas energéticos e controlo
sobre eles;

N “Derivada”

Né&o é uma capacidade motora ba-
sica (nao tem 6rgao, sistema fisiold-
gico especifico responsavel); resulta
dos niveis de atuagao dos processos
funcionais das capacidades motoras
basicas: resisténcia e sistema de
produgao de energia, forca, sistema
muscular e coordenacao/sistema
nervoso;

N “Regular”
Definicdo dos niveis temporais
de intervencéo dos sistemas que

Os fatores que condicionam a expresséao daV individual séo:
disponibilidade cognitiva do jogador (tratamento da informacdo e toma-
da de decisao);

disponibilidade condicional do jogador (forca dinamica maxima, forca
explosiva e forca reativa);

disponibilidade coordenativa especifica (técnica);

capacidade de suportar a fadiga.

No conjunto destes fatores, destaca-se a V cognitiva. Ndo é suficiente ser

mais rapido na realizacdo das a¢des, é também imprescindivel ser rdpido a
pensar, descodificando os estimulos relevantes a partir do envolvimento e
encontrando solugdes, para poder atuar antecipadamente no jogo.

No ambito da V individual, distinguem-se:

V técnica/tatica com bola - Designa-se por técnica, V de execugao, V
gestual, surge em jogo sob a forma de V operativa, é a capacidade de
agir precisa e rapidamente, quando se dispde ou esta em contacto com a
bola, aumentando, mantendo ou diminuindo o ritmo dos seus movimen-

produzem a resposta motora: conti- . . L i
nuidade, adequacao, antecipaco; tos globais/segmentares, de forma cumprir os objetivos do jogo.
=V técnica/ tatica sem bola - Capacidade de atuacao rapida (na funcdo
N “Resposta motora
otima”
Correspondéncia entre o valor real e
o valor nominal (comparagéo entre
o que fizemos e o que queriamos
fazer), ndo s6 da execucao, mas
também daV com que é realizada.

de atacante sem bola ou defensor), cumprindo os objetivos do jogo.

s Vdeaceleracdo - desaceleracdo - Também designada por V de acelera-
¢ao, inicial, de reacao ou de mudanca de ritmo, é a capacidade de reagir
e adaptar-se rapidamente a um estimulo exterior, aumentando/dimi-
nuindo o ritmo do seu movimento global/segmentar.

s Vdedeslocamento -V de corrida, de movimento ouV maxima, é a

capacidade de mobilizacdo global a um ritmo elevado e sustentado em
tempos breves/reduzidos.

QUADRO 21 - Justificagao das expressoes

utilizadas na definicdo do conceito de V.

E possivel identificar jogadores que se caraterizam por dispor de eleva-
dos niveis de V operativa, apoiados na exceléncia técnica/tatica, mas apre-
sentam fraco rendimento nas acdes de jogo que reclamam preferencialmen-
te elevados niveis de V de deslocamento ou de aceleracdo-desaceleracao.

Observam-se igualmente jogadores que se deslocam velozmente sem a bola,
QUADRO 22 - Caraterizagdo da V do jogador.

mas no momento em que dispdem dela a sua V de atuacdo decresce notavelmente.

ANTES DA ACAO NO INICIO E DURANTE A ACAO

Discriminacao Tomada de decisao Velocidade inicial Deslocamento

Estimulos informativos | Decidir em fungdo dos | Resposta motora aos estimulos de jogo. Ciclico/Aciclico

para reagir. critérios anteriores. Capacidade de realizar uma trajetéria num
tempo étimo.

Gestual (Segmentar) Global

Percursos segmentares. Velocidade relativa de deslocamento,
proporcionada pelos membros inferiores,
detetada pelo movimento do CG.




V DO JOGADOR (ANTES DE AGIR)
Na bibliografia encontramos sempre a expressao “V de rea¢ao’, subdivi-

dida em“V de reacgao simples”e“V de reagao complexa”

Na aplicacdo aos DC, preferem-se as designagdes de V discriminativa e V
da tomada de deciséo.

O conceito de V discriminativa esta relacionada com a capacidade que
o jogador apresenta de analisar os estimulos que dao informacgodes sobre a
acao a realizar. Assume particular importancia a capacidade de sele¢do dos
estimulos relevantes para agir.

AV da tomada de deciséo refere-se a forma como o jogador seleciona
a acdo a realizar. Na tomada de decisao sdo determinantes a disponibilidade
coordenativa e experiéncia motora do jogador.

Os jogadores desenvolvem a capacidade de antecipar o que vai aconte-
cer no jogo. A antecipacdo é uma capacidade importante dada a incerteza
e aV que caracterizam as situacdes de jogo. A antecipacao baseia-se no
reconhecimento rapido da bola, dos seus movimentos e dos jogadores (opo-
nentes e da prépria equipa). Tem por base a capacidade percetiva/motora
de realizar um movimento ajustado a um objeto que se move (antecipacdo
coincidente ou interce¢ao).

Critérios necessdrios para melhorar a antecipacao:
= experiéncia desportiva do jogador;
s capacidade volitiva;
= capacidade de concentragao.

Treino das qualidades fisicas

.\ ‘ DEFINICOES

“Antecipacao”

m “Capacidade que permite realizar
um movimento de interposi¢ao
na trajetéria do opositor ou do
objeto, tendo em consideracéo
a situacdo de jogo e as intengoes
técnicas/taticas atribuidas em
sintonia com o sistema de jogo da
equipa” (Guzman &Ferriol, 2002).

m “Capacidade de entender, com
base num progndstico percetivo, o
desenvolvimento e o resultado de
uma agdo e programar o momen-
to e a frequéncia em que surgem
determinadas situagdes” (Weineck,
1999).

m “Processo psiquico através do qual,
tendo poucas informagdes sobre o
inicio e os processos concomitan-
tes de determinadas situacoes, se
constrdi o seu decurso posterior e
resultado” (Martin & et al., 2001).
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FIGURA 5 - Varidveis da antecipacdo
coincidente e intercecao (Guzman &
Ferriol, 2002).

FIGURA 6 - Resultados do estudo

sobre a antecipacao defensiva
(Guzman & Ferriol, 2002).

ANTECIPACAO COINCIDENTE E INTERCECAO

VARIAVEIS EXTERNAS VARIAVEIS INTERNAS

DO ENVOLVIMENTO — — PESSOAIS
o Textura de fundo o Sexo eidade
e Experiénciae
DOS ESTIMULOS — nivel desportivo
o Pratica

Sinais prévios ao estimulo
Velocidade, direcao, altura —— NEUROFISIOLOGICAS
e tamanho do estimulo
o Relagdes entre os sinais
prévios e o estimulo

Fadiga
— — Frequéncia cardiaca
o Frequéncia respiratoria

DATAREFA A REALIZAR — —— PERCETIVOMOTORAS

o Complexidade o Controlo visual
o Estilo percetivo
o Processos percetivos

CONHECIMENTO
DERESULTADOS ~ ~— — PSICOLOGICAS
Estratégias cognitivas
Estilo cognitivo
Meméria
Autoimagem

O EXITO DA ANTECIPAGAO DEFENSIVA

VARIAVEIS INTERNAS VARIAVEIS EXTERNAS

MODIFICABLES/
ENTRENABLES

POCO MODIFICABLES/
ENTRENABLES

DE ALTA IMPORTANCIA  DE BAIXA IMPORTANCIA DE BAIXA IMPORTANCIA
o Atdtica e A condigao fisica o Carateristicas dos
(velocidade) estimulos

DE MEDIA IMPORTANCIA

e O controlo
percetivo motor
o Aautoconfianca

DE BAIXA IMPORTANCIA

e Atécnica

V DO JOGADOR (INiCIO E DESENROLAR DA ACAO)

A Vinicial (resposta motora a um estimulo simples ou a situacdes de in-
certeza) depende exclusivamente da forca. Observa-se pelo tempo decorrido
entre a chegada do estimulo ao musculo e a atividade motora.

AV de deslocamento é capacidade de realizar uma trajetéria no tempo
étimo. E a caracteristica mais treinavel de forma pura (com os métodos de
treino da V). Ainda que a melhoria das outras capacidades motoras se va
repercutir na melhoria da V.



quando se verifiquem as seguintes condicoes:

1)

Treino das qualidades fisicas

2.2.2 METODOS DE TREINO DA VELOCIDADE
A procura do desenvolvimento 6timo da velocidade sé pode fazer-se

MAXIMALIZACAO

As intensidades de trabalho no treino da velocidade s@o maximais ou muito
proximas do maximo. Por esta razao, os intervalos de recuperacao devem
permitir a renovagdo da manifestacdo da maxima capacidade de trabalho.

DURACAQ | T e
A duracdo dos exercicios é sempre muito curta, entre 2-3 e 6-7 segundos L ol ——

(trabalho de poténcia maximal — explosividade) até 15-20 segundos

(trabalho de poténcia submaximal - resisténcia de velocidade). TEORIA E
...... METODOLOGIA

~ DO TREINO
pROGRESSAO DESPORTIVO

- MOD. COLETIVAS

Para se adaptar a evolucédo do individuo e manter-se no limite da expres-
sdo das suas capacidades.

VARIABILIDADE
Favorece a motivagdo e permite evitar a “barreira de velocidade’, evitan-
do a criagdo de esteredtipos motores fechados.

CONCENTRACAO

O treino da V exige a mobilizacdo de toda a energia disponivel. A concen-
tracdo influencia o nivel de vigilancia e favorece a reatividade do sistema
neuromuscular.

“FRESCURA” FISICA
Esta permite uma total disponibilidade do SNC e favorece a realizagao de
esforcos de intensidade maximal.

AQUECIMENTO

As fases geral e especifica do aquecimento permitem ajudar a exprimir
melhor o potencial de V que o atleta possui e desempenham um papel
importante na prevencao de lesdes, que podem surgir como consequéncia
da realizacao de atividades de grande intensidade. O treino da V deve ser
colocado na parte inicial da sessdo de treino, logo apds o aquecimento.

CONDICOES EXTERNAS FAVORAVEIS

A temperatura ambiente, o momento do dia, a disponibilidade mental dos
atletas parecem desempenhar um papel importante na expressao da V.
Podera dizer-se que a precisao e o rigor sao os “alicerces” de uma boa

sessao de treino dedicada a V.
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VELOCIDADE

CARATERISTICAS _ "
ANTES DA ACAO NA ACAO RESISTENCIA
EXERCICIOS 15-20" (encadeam.)
« DURACAO 2-3"no méaximo até 6-7" 6-7" (fracio.)
- INTENSIDADE Maximal Supra e submaximal Préxima do méaximo
SERIES
+ N.o DE EXERCICIOS 3-4a8-10 2-3a5-6 1-3 (encadeamento) 8-10 (fraccio.)
« PAUSAS ENTRE EXERCICIOS
Natureza Ativa Activa Semi-activa
Duracéo Alguns segundos 30"a 1’ 1-2'
SESSAO
« NUMERO DE SERIES até 8 até 6 2a4
« NUMERO MAX. DE EXERCICIOS 30 15 8
« RECUPERAGAO ENTRE SERIES
Natureza Semi-activa Passiva Passiva
Duracgao 1a2 2a4 3a5
NOTAS:

1. A baixa persistente da prestagao é o primeiro sinal concreto de fadiga, devendo indiciar a paragem da série ou da sessao.
2. A recuperacdo ativa entre os exercicios ou séries visa conservar um elevado nivel de vigilancia e concentragao.
3.0 nimero total de repeticoes é funcéo da idade, do nivel dos individuos e do lugar da velocidade na sessao de treino.

QUADRO 23 - Organizagdo metodolo-

gica do treino da V (Jacquemoud, 1994).

O treino da V (antes de agir) terd como objetivos:

tornar mais eficiente o processo de captacdo da informacao;

reconhecer de forma mais rapida e precisa os padrées de jogo;
desenvolver maior capacidade de antecipagao face aos acontecimentos
do jogo e respostas do adversario;

tornar o processo de decisdo mais rapido e preciso;

favorecer a aquisicao de um conhecimento tatico superior;

construir um conhecimento declarativo e processual mais estruturado;
construir um conhecimento mais elaborado sobre as possibilidades situacionais.

FATORES LIMITANTES:

1)

2)

3)

COMPLEXIDADE DA TAREFA A EXECUTAR
Uma técnica de base bem automatizada podera diminuir o tempo de
escolha da resposta motora, bem como o préprio tempo de movimento.

NUMERO DE ALTERNATIVAS POSSIVEIS
Ha que procurar a sua diminuicdo, limitando, por exemplo, as possibilida-
des de que dispdem o adversario.

INCERTEZA LIGADA AOS SINAIS
Esta incerteza tem que ver com o tempo de espera pelo seu aparecimen-
to e o numero de estimulos a ter em conta.



4)

5)

6)

7)

8)

9)

ESTADO DOS RECETORES E CONDICOES DO ENVOLVIMENTO
Importancia da visao e da luz.

FADIGA
A fadiga terd um papel inicialmente positivo, que se tornara posterior-
mente negativo.

VIGILANCIA E CONCENTRACAO

MOTIVACAO
Devido a sua influéncia na atencao.

NIVEL DE QUALIFICAGCAO DOS JOGADORES

As investigagdes sao um pouco contraditorias. Para alguns, os atletas
experientes ndo teriam vantagem na velocidade de reacdo, mas sim na
velocidade de execucao.

QUALIDADE OU NATUREZA DA PREPARACAO PARA A ACAO

Esta preparacdo torna a reacao possivel quando o tempo disponivel
para a realizacdo da acao é inferior ao tempo efetivamente exigido pela
tarefa.

Em ordem crescente de eficacia - tempo de reacdo cada vez mais
curto — consideram-se os seguintes tipos de preparacao:
PREPARACAO NEUTRA - Nao existe nenhuma selecéo prévia da resposta.
PREPARACAO PARCIAL - Existe uma selecéo prioritaria da resposta.
PREPARACAO TOTAL - Existe uma resposta Unica selecionada.

Treino das qualidades fisicas
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A construcao de

exercicios em funcao
das capacidades
Individuais aumenta
a necessidade de
individualizacao.

Os métodos de desenvolvimento da V (antes de agir) devem:

1)

2)

3)

4)

DESENVOLVER A POSSIBILIDADE DE IDENTIFICAR INDICADORES
PREDITIVOS

Criar o habito de recolher informacdes prévias sobre a prépria equipa e
os adversarios que permitam orientar o comportamento tatico e cons-
truir um repertério de “probabilidades” que relacione indicadores cada
vez mais pertinentes.

APLICAR UMA ATITUDE DE REACAO ORIENTADA

Trata-se de selecionar um plano de agdo motora adaptado a situacdo
(técnica) e aprender a preparar-se para reagir de uma forma precisa:
neutra, parcial ou total.

FAZER EVOLUIR A PRESSAO CRIADA PELAS SITUACOES

Procura-se complexificar progressivamente a situacdo através de uma
diminuicdo da duracdo dos sinais e/ou do aumento do grau de incerteza
e/ou da complexificagdo da resposta motora.

FAZER EVOLUIR A PRESSAO TEMPORAL

Em situacdes em que a pressdo se mantém constante, diminui-se pro-
gressivamente o tempo disponivel para agir.

De uma forma geral, procura-se progredir do simples para o complexo.
Os exercicios devem ser suficientemente dificeis para obrigar o jogador
a estar o mais préximo possivel do seu “ponto de rutura’, mantendo o
seu carater de “possivel”, o que favorece a motivacéo e o investimento
pessoal do atleta. A construcao de exercicios em funcao das capacidades
individuais aumenta a necessidade de individualizagao.

AV NO ATO MOTOR
Depende dos seguintes fatores:

1)

CONSTITUTIVOS

A percentagem de fibras lentas e rapidas parece determinada genetica-
mente, contudo, pode ser possivel, pelo treino, melhorar o rendimento
das segundas. E mais fécil transformar um musculo rapido em lento

do que o inverso. As qualidades das fibras musculares (tonicidade,
estirabilidade, elasticidade) e do meio celular desempenham um papel
importante nas coordenagdes inter e intramusculares. O aquecimento
e o treino podem ajudar a melhora-las. O desenvolvimento da forca
muscular (seccao transversal do musculo) aumenta a velocidade de
contracdo muscular.
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2) ENERGETICOS
Pode elevar-se a V de contracdo muscular aumentando as reservas de
substratos (fosfocreatina) e melhorando a atividade enzimatica da fonte
anaerdbia alactica para degradar maior quantidade de fosfocreatina na

SATO QUANTIDADE DE SUBSTRA- TEMPO MAXIMO
TO POR KG DE MUSCULO DE UTILIZACAO

unidade de tempo.

1.2 DEPOSITO ATP 6 mmol 2-3 Segundos
2.2 DEPOSITO P 20-25 mmol 4-10 Segundos
DEPOSITOS DE FOSFOGENEOS (TOTAL) | ATP + CP Cerca de 30 mmol 7-10 Segundos (20 Segundos)

3) TECNICOS QUADRO 24 - Substratos energéticos

utilizados nos exercicios de maxima
intensidade.

A coordenacdo local, intermuscular (agonistas e antagonistas), intramus-
cular (entre as unidades motoras) e geral (rendimento biomecanico do
movimento global) facilitam aV de “entrada em acao”.

4) PSICOLOGICOS
Um lado mental menos forte pode ter uma agao desorganizadora sobre
a capacidade de coordenacao do jogador e assim perturbar a sua rapidez
de acéo. A fadiga pode também, mais ou menos, inibir o funcionamento
dos sistemas nervoso central e periférico.

Os métodos de desenvolvimento da V na acao devem:

1) POTENCIAR O FUNCIONAMENTO DO PROCESSO ANAEROBIO
ALACTICO DE PRODUCAO DE ENERGIA

= Intensidade maximal e “préxima” para evitar a “barreira de velocidade”.

= Duracdoaté6-7"

= Pausa (muito) ativa - concentragdo, entre 30"e 1°

s Cercade 2 -6 repeticoes.

m  Até 6 séries.

s Recuperagdo semiativa entre as séries, de pelo menos 2

= 10 a 20 exercicios (em funcdo do nivel do atleta).

s Critério de suficiéncia para o exercicio, série ou sessao — decréscimo de
rendimento.

2) FORGA DINAMICA DOS GRUPOS MUSCULARES ATIVOS

3) COORDENACOES LOCAIS E GERAIS
Procura de uma execucao técnica adequada através da aplicacao de uma atitude
preparatoria eficaz (movimento, relaxamento, orientagéo..), da concentracdo
sobre a agdo a realizar e da repeticao com corre¢ao permanente em condicdes de
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progressiva dificuldade. Em particular, merece a nossa atencao o desenvolvimento
do complexo velocidade-precisao. As técnicas devem ser aprendidas e estabiliza-
das a velocidades relativamente baixas. A transferéncia destas técnicas para a sua
execucao a velocidades superiores é uma questao bastante complexa, contudo, os
atletas devem ser encorajados a consolidar a técnica aumentando a velocidade de
execucdo, sempre cada vez mais préoximo dos seus“limites” de estabilidade.

RESISTENCIA DEV

A manutencao de uma velocidade “optimal’, durante o maior tempo pos-

sivel, ou “rendimento de velocidade”, depende principalmente da capacidade
do individuo resistir a fadiga neuromuscular, provocada por exercicios de

intensidade maximal e de prolongada duracao.

Fatores limitativos

1)

2)

3)

4)

ENERGETICOS

E importante a capacidade anaerdbia alactica de produzir uma grande quantida-
de de energia e a possibilidade de recuperacdo deste sistema, permitindo-lhe
fazer recuar a intervencao do processo lactico, gerador do detrito metabdlico

- lactato, altamente perturbador do funcionamento muscular. Neste contexto, a
capacidade aerébia também parece desempenhar um papel importante.

NEUROMUSCULARES
Solicitagdes importantes e repetidas provocam inibicdo mais ou menos
marcada do SNC e uma baixa de inervacdo maximal ao nivel local.

TECNICOS
Uma capacidade técnica afinada, coordenacgdes precisas e boa capacida-

de de relaxamento facilitam o dispéndio “Util” de energia. Maior econo-
mia do movimento comporta uma melhoria do rendimento desportivo.

PSICOLOGICOS

O estado de fadiga ligado a repeticao de agdes de grande intensidade
pode ter um efeito benéfico, obrigando o atleta a fazer um esforco de
concentracao e de precisao (economia do movimento). Pode ter também
um efeito negativo, quando o atleta ndo se conseguir autocontrolar. O
aspeto mental tem seguramente influéncia na resisténcia a fadiga.

A melhoria da resisténcia de V depende:

1)
2)

CAPACIDADE DE FUNCIONAMENTO DO PROCESSO ANAEROBIO ALACTICO
TECNICA

Coordenacbes globais eficazes, capacidade relaxamento durante as pausas e
economia do gesto“correto” contribuem para atrasar o aparecimento da fadiga.
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REP YoX» O O TRABALHO FRACIONADO
D DIA DURACAO (10 - 20 (Exercicios e pausas muito curtos)

INTENSIDADE DO EXERCICIO Maximal ou préxima Maximal ou préxima
DURACAO 10-20" 3-7"
PAUSAS ENTRE EXERCICIOS 30- 60" (Ativa ou semiativa) 10 - 15" (Ativa ou semiativa)
Ne DE REPETICOES 1-3 6-10
. .
z\lmL[itEos\l/E:rliEa'iel em fungao do nivel) 2-5 3-6
RECUPERACAO ENTRE SERIES 2-4 2-4
(Duragao - Natureza) Passiva ou semiativa (outra atividade) Passiva ou semiativa (outra atividade)
Ne TOTAL DE EXERCICIOS até8-10 até 30 (Int. submaximal)
NOTAS: TEORIAE

1. Nos DC, existe uma forte componente informacional da carga. Este facto implica que o
rendimento deve medir-se pela exatiddo dos programas motores utilizados na resposta e DO TREINO
pela eficacia na consecugéo dos objetivos pretendidos. O jogador produz rapidamente uma DESPORTIVO
resposta adequada e executa-a com precisdo, tendo avaliado as condi¢des de tratamento - MOD. COLETIVAS
da informacéo que podem aumentar a dificuldade da tarefa. A resisténcia de V nos DC nao é
mais do que a capacidade de expressar os mesmos niveis de exatiddo e precisao na execugdo
da tarefa, em toda a duragdo da competicao.

2. No treino dos processos anaerébios alacticos de producéo de energia, os tempos de recu-
peracgdo devem estar entre 17”e 3" O primeiro valor constitui o tempo necessario para recon-
stituir metade das reservas de energia (parte mais eficaz da recuperagéo). O segundo valor
indica que a recuperacgao nao deve exceder os 3" Apds este tempo, os capilares fechar-se-do e
o atleta perdera o efeito do aquecimento.

METODOLOGIA

QUADRO 25 - Metodologia do treino da

resisténcia de V.

2.2.3 AVALIACAO DA VELOCIDADE
Para poder realizar a avaliacao da V nos DC, devem ser tidos em conta
trés aspetos importantes:
1. aVdeve estar relacionada com o nivel de conhecimento tatico, nivel cogniti-
vo, a forca, a coordenacao e as necessidades energéticas que a condicionam;

2. contemplar duas manifestacoes diferenciadas daV -V individual ou do
jogador e aV de jogo ou coletiva;

3. acgoes realizadas com a V 6tima conjugando ou nao o dominio do objeto
do jogo, embora no segundo caso condicionadas por ele.

Que carateristicas devera ter um teste de avaliacdo da V?

= Aacao devera iniciar-se face a condi¢des situacionais imprevistas (o des-
conhecimento da resposta e/ou momento de a desencadear parecem
implicar menores niveis de forca e velocidade).

s Os parametros da situacdo de jogo devem estar implicados (distancia e
orientagao).

s Conter os elementos técnicos.

= Asituacao de teste deve ter como objetivo dar a resposta (tatica) étima.

s Ostestes devem avaliar aV do jogador e a V de jogo.
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CAPACIDADE

Velocidade segmentar

Nao é facil encontrar na literatura formas de avaliagdo que cumpram os

critérios de elaboracdo acima mencionados. Apresentamos no quadro 26

alguns procedimentos de avaliacdo de carater geral e problemas ligados a

sua aplicagao.

TESTES CARATERISTICAS

“Tapings” de membros superiores e infe-
riores

Nao testa a velocidade segmentar aciclica
condicionada por estimulos externos.

“Agarrar o bastao”

Teste validado e estandardizado, fidvel.

Velocidade global “linear”

Corridade 10 m, 20 m,30 m

Testes estandardizados. Sem elementos
técnicos especificos

Avaliacéo indireta da velocidade de deslo-
camento

Testes de poténcia e forca reativa (Bosco):
Squat jump (SJ), Countermovement jump
(CM)), reatividade 5’ Drop jump (DJ)

Correlagdo com a velocidade linear e mu-
dancas de diregao.

Podem servir para construir testes especi-
ficos, avaliando sobretudo o tempo de
contacto.

Indicadores interessantes de forca - veloci-
dade.

Optojump

Dificuldade de acesso a tecnologia.

Resisténcia de velocidade

N&o existem testes especificos para os DC.
Procurar controlar algumas varidveis para
orientacao do treino e evoluir para a cons-
trucdo de testes Uteis.

QUADRO 26 - Problemas da avaliacao

da velocidade do jogador nos DC.

Relativamente a V de jogo (coletiva), parecem existir mais possibilidades

disponiveis: 0 “Bolagrama” é um meio de avaliacdo da velocidade de jogo,
proposto por Vasquez & Gayo (2002), tomando como elemento prioritério

a deslocacdo da bola no terreno de jogo relacionada com o tempo; permite
obter dados sobre a velocidade de progressao ofensiva, velocidade de circu-

lagcdo ofensiva e a velocidade de recuperagao defensiva.

O radar é um instrumento que nos pode ajudar a controlar a velocidade

dos objetos moveis.

2.3 Treino das qualidades fisicas: FORCA (F)

2.3.1 CONCEITO DE FORCA (F) NO DESPORTO
A F (do ponto de vista mecanico) é toda a causa capaz de modificar o es-

tado de repouso de um corpo, medindo-se através do produto de uma massa

por uma aceleragao (F = m x a). A sua unidade de medida é o Newton (N).
Neste caso, a F desenvolvida é observada através do efeito externo produzi-

do pela agdo muscular, a forca da gravidade ou a inércia de um corpo
No caso da F muscular, é capacidade da musculatura de deformar um

corpo ou modificar a sua aceleragéo (iniciar ou deter o movimento de um

corpo, aumentar ou reduzir a sua velocidade ou fazé-lo mudar de direcdo).
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A F (do ponto de vista fisiologico) é a capacidade que o musculo tem de
produzir tensao ao ativar-se. O angulo articular onde se gera a tensdo mus-
cular, o tipo de ativacao e a velocidade do movimento sao também determi-
nantes na producao da tensao muscular.

\ A tensao muscular € o grau de stress mecanico produzido no eixo
longitudinal do musculo, quando as F internas tendem a estirar ou separar as
moléculas que constituem as estruturas musculares e tendinosas.

A tensao produz-se durante a ativagdo do musculo. A ativagao tende a
encurtar os sarcomeros, quer se estejam encurtando (contragao/ativagao
concéntrica) ou alongando (contragdo/ativacdo excéntrica).

\ A ativacao € o estado do musculo quando
e gerada tensao atraves de alguns filamentos de
actina e miosina.

A ativacdao muscular pode dar lugar a trés a¢oes diferentes:
= encurtamento ou acdo dinamica concéntrica ou miométrica;
= alongamento ou estiramento ou acdo dinamica excéntrica ou pliométrica;
= Mmanutencdo do seu comprimento ou a¢ao isométrica ou estatica.

A denominacao de agao isométrica (igual ou mesma medida) nao se ajusta
totalmente a realidade, pois o que se mantém igual é o angulo em que se esta
produzindo a tensdo muscular, mas a acdo do musculo é de encurtamento de fibras
e estiramento do tecido conjuntivo. A partir da observacao externa da agdo, como
n&o existe movimento, o0 mais adequado seria denominar este tipo de agdo como
estatica, e em relacdo com a atividade muscular, seria uma acao concéntrica estética.

TEORIAE
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Quando as trés a¢des se produzem de maneira continua por esta ordem:

excéntrica — isométrica — concéntrica, e o tempo de transicao entre as fases
excéntrica e concéntrica é muito curto, dao lugar a uma acao multipla deno-
minada de ciclo de estiramento encurtamento (CEE).

Existem 2 F em permanente relacao:

Internas externas
Produzidas pelos musculos esque- ¢ Produzidas pelo peso, resisténcia
léticos. —» aodeslocamento, deformacéo ou

movimento dos Corpos externos.

AF aplicada é o resultado da agdo muscular sobre as resisténcias externas
(a F que importa medir). O que interessa é saber em que medida a F interna
gerada nos musculos se traduz na F aplicada sobre as resisténcias externas.

A uma carga externa mais elevada correspondera sempre uma maior F
manifestada (aplicada). Da mesma forma, quanto maior for a carga menor
serd a velocidade de movimento e vice-versa.

A F é a manifestacdo externa (F aplicada) que aproveita a tenséo gerada

no musculo ou grupo de musculos a uma determinada velocidade e num

determinado tempo.
N\

Quando aplicamos uma F em qualquer gesto,
alcanca-se um pico méximo de F, mas para isso é
necessario que transcorra um certo tempo, este pico
nao se alcanca de forma instantanea. Se este pico de
F se alcanca manifestando a F com a maior veloci-
dade possivel, o valor do pico dependera do tempo
disponivel para manifestar a F. Por sua vez, o tempo
dependera da carga a superar, que determinara tam-
bém a velocidade possivel de execucao.

Portanto, o que interessa nao é tanto a F que se
pode aplicar nas condigdes mais favoraveis (muita

carga externa e muito tempo para manifestar F), mas
sim a F que se pode manifestar no tempo que duram
0s gestos desportivos concretos, que dificilmente se
prolongam mais de 300-350 ms e, em alguns casos,
nao chegam aos 100 ms. A quase totalidade das es-
pecialidades desportivas tem como objetivo alcancar
um determinado valor de F (em alguns casos cada
vez maior) ao mesmo tempo que se mantém ou re-
duz o tempo para o conseguir, pelo que seria neces-
sario medir e avaliar tanto o pico de F como a relacdo
entre a F o tempo empregue para o conseguir.
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N

Que podemos medir/avaliar na manifestacao da F?

1. PICO MAXIMO DE F (PMF)
Mede-se quando nao ha movimento (F isométrica maxima - FIM - ou F estética). E igual a F maxima volun-
taria que se aplica quando a resisténcia é insuperavel.

2. FDINAMICA MAXIMA (FDMAX) OU F MAXIMA (FMAX)
Mede-se quando a carga se supera s6 uma vez. Expressa-se em Newtons. Quando néo se dispde de instru-
mentos de medida pode expressar-se em Kg. Designa-se por 1 RM.

3. FDINAMICA MAXIMA RELATIVA (FDMREL)
E a F aplicada com cargas inferiores aquela com que se mediu a FDM. Um sujeito terd tantos valores de
FDMrel quantas as cargas distintas que utilize para a medir. Dentro dos valores de FDMrel existe um que é
especial —a F que o desportista aplica quando realiza o seu gesto especifico de competicao. Este valor espe- TEORIAE
cifico de FDM relativa deve ser o principal objetivo de melhoria através do treino e o que mais relacdo tem METODOLOGIA
com o rendimento (F til ou funcional). Produz-se na velocidade e no tempo especificos de competicéo. DOTREINO

DESPORTIVO
- MOD. COLETIVAS

—

A curva F - Tempo (Cft) pode utilizar-se para efetuar medicdes da F estatica
e F dindmica. A curva F — Velocidade (Cfv) sé se usa em condi¢es dinamicas de

producdo daF.
——
A N A Deficit de Forca i
Forea FIN) A 3.000 | e
0% _ e
¢ Forca Isométrica : Taxa de produgao
: de forca (N.s-1) b :
Excéntrica Concéntrica 0-500 N i Forea lsométtica 0-50% (Sup)
0-1000 N DF: 0-40%
1500 : 0-25% (Inf)
500 o
» : »
Veloc. Alongamento 0 Veloc. Encurtamento 0 — -I- (m S') 0 500 T ms’

FIGURA 7 - Relacéo F - Velocidade de um FIGURA 8 - Relagdo F - Tempo.

musculo isolado (Mil-Homens, 1998).

Qualquer modificacdo que se produza na Cfv refletir-se-a na Cfv e vice-
-versa. As modificagoes positivas na Cft produzem-se quando a curva se
desloca para a esquerda. Estas modificagoes significam:
= para produzira mesma F é necessario menos tempo;
= Nno mesmo tempo produz-se mais F.

Se os resultados se expressarem através da Cfv, as modificacoes positivas
produzem-se quando a curva se desloca para a direita, o que significa:
= A mesma carga é movimentada com mais velocidade;
= Amesma velocidade movimentar-se-4 mais carga.
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Produzir mais F em menos tempo é o mesmo que movimentar a mesma
carga com mais velocidade. Evidentemente, levar menos tempo (para a mes-
\ ma F) a produzir F é obter maior velocidade de movimento.
o\

—

N AF explosiva (FE) é a capacidade do sistema neuromuscular de continuar a desenvolver, o mais rapida-
mente possivel, a forca ja iniciada. Expressa-se na producédo de F na unidade de tempo, tendo como forma de
medida o N por segundo. A sua relagao com a FIM eleva-se a medida que aumenta a resisténcia a vencer.

N A taxa de producao de forca (TPF) é dada pela inclinacdo mais ou menos acentuada da Cft. Pode
definir-se como sendo a proporcao, velocidade de desenvolvimento ou produgédo de F na unidade de tempo
considerada.

N A F explosiva maxima (FEMax) é observada no momento em que a producéo de F na unidade de tempo
€ a mais alta da Cft., ou seja é a melhor relacdo F-tempo de toda a curva, medida na pratica entre 1 e 100 ms.
Expressa-se em N por segundo. Medindo a F estaticamente ou a fase estética de uma acdo dinamica, a FEMax
produz-se quase sempre 100 ms apos ter-se iniciado a producédo de F, coincidindo com a fase de maxima inclina-
¢do da curva. No momento de alcancar esta maxima producédo de F por unidade de tempo, esta a manifestar-se
uma F muito préxima de 30 % da FIM, que o sujeito alcangard nessa mesma ativacdo voluntdria maxima que se
estd a executar e a medir.

O PMF diminui a medida que vamos reduzindo a carga. Com cargas
superiores a 30 % do PMF, a inclinagdo comeca a diminuir depois de ter
superado a zona de FEMax. Com cargas mais pequenas ja se inclina para a
direita na altura desta zona.

ﬁ Isto significa que com cargas superiores

a 30 % da FIM, a FEMax é estavel e pode ser
sempre a maxima absoluta e, por outro lado,
quando maovemos cargas inferiores a 25 %,
aproximadamente, da FIM, nao se pode chegar a
manifestar a FEMax.

Se tentamos mover cargas inferiores a 30 % da FIM ndo encontramos
resisténcia suficiente para chegar a manifestar a F minima necessaria para
que a producao por unidade de tempo seja a maxima absoluta (FEMax). A
FEMax produz-se na fase estatica de qualquer deslocamento de uma carga.
Se a carga é muito leve, ndo se chega a produzir esta FEMax.
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. Os exercicios explosivos (ou agoes explosivas) nao sao os que se
produzem a grande velocidade, mas sim agueles em que se alcanga a
Maxima ou quase maxima producac de F na unidade de tempo.

A producdo da FEMax ndo tem nada que ver com a forma de execucao do
movimento. Portanto, ndo faz sentido associar o treino da FEMax unicamente
com a execucdo de movimentos muito rdpidos. Os exercicios explosivos (ou
acgoes explosivas) ndo sdo os que se produzem a grande velocidade, mas sim
aqueles em que se alcanga a méxima ou quase maxima producdo de F na
unidade de tempo. Contudo, a FE e a FEMax tém uma relagéo estreita com a
velocidade de movimento, uma vez que esta depende precisamente da capa-
cidade de produzir F rapidamente. Com estas carateristicas de producdo de
F, a velocidade de movimento serd maxima ou quase maxima para uma dada
resisténcia e, quanto maior for o grau de desenvolvimento da F inicial (produzi-
da na fase estética), mais rapidamente pode ser realizada a fase de aceleracéo
(fase que comeca exatamente com o inicio do movimento).

N

—

N AF inicial (taxa inicial de producao de F - TIPF) ¢ a capacidade do sistema neuromuscular
desenvolver, desde o zero, a maior F possivel, no mais curto periodo de tempo. E avaliada através do
valor de F alcangado nos primeiros 30-50 ms. Esta componente da F dinamica é essencial em gestos
desportivos onde se necessita uma grande velocidade inicial.
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A FE e a FEMax podem melhorar-se com todas as cargas, sempre que a
rapidez na producao voluntaria de F seja maxima ou quase maxima. A selecao
das cargas prioritarias ou mais adequadas dependera das necessidades de
FDMax e da resisténcia a vencer no gesto especifico (F Util ou funcional).

O valor e a melhoria da FE é tao importante ou mais gque o PMF no
rendimento desportivo.

Quando melhora o rendimento, diminui o tempo disponivel para o mo-
vimento (para aplicar F), logo o mais importante é melhorar a capacidade
para produzir F na unidade de tempo.

A QUE NOS PODEMOS REFERIR QUANDO FALAMOS DE F

—— PMF Relagao F - tempo Relagdo F - velocidade
FIM (N) Curva F - tempo Curva F - velocidade
— PN "
Resisténcia insuperavel l i
F explosiva/producao de F Curva de poténcia
(N/s)
FDM (N ou Kg)
> 1RM F manifestada na unidade
de tempo

FDM relativa (N) l L

E— CArgas < 1 RM F explosiva maxima
FIGURA 9 - Conceitos de F no — relati\£ p——
desporto (Badillo & Serna,2002) F m”/fundfna,

N

Salvo o pico da FIM, pode alcangar-se de maneira rapida ou lenta,
chegando no final aproximadamente ao mesmo resultado, todos os
valores de F — valores de F dinamica — dependem da capacidade de
produzir F em relagdo com o tempo e, segundo as cargas, umas fases
da Cft adquirem mais importancia que as outras. O valor da FE no
inicio da curva é um fator limitativo quando se movem cargas ligeiras
ou, 0 que é o mesmo, quando se dispde de muito pouco tempo para
aplicar a F. Quando a carga é elevada, o impulso depende da incli-
nacao numa fase posterior, tanto mais tarde quanto mais alta seja a
carga e também o PMF.

9L o



O tempo disponivel para aplicar a F em cada especialidade desportiva
é o ponto de referéncia para determinar o efeito do treino através da Cft.

A FE ou capacidade de expressar rapidamente uma F esta relacionada com:
s Composicao muscular (% de fibras rapidas).
s Frequéncia de impulso.
= Sincronizacao.
= Coordenacao intermuscular (técnica).
= Capacidade de F méxima.
= Producéo rapida da F na fase estética e no inicio do movimento.
= Velocidade de encurtamento do musculo.

N AF limite conjuga a capacidade de ativacdo voluntaria maxima e a
reserva auténoma de protecdo. Esta ultima sé pode ser “invadida”em
condi¢des psicoemocionais de alta tensao, através de estimulagao
elétrica de alta intensidade ou em contragdes excéntricas maximas.

N AF absoluta equivale a F expressa em tensées excéntricas maximas. E
no regime excéntrico da acdo muscular que se verifica a producdo de
tensdes maximas. As possiveis explicagdes para este facto residem na
presenca do reflexo miotatico de estiramento, na resisténcia passiva
elastica do sistema musculo-tendinoso e nos mecanismos nervosos de
recrutamento e frequéncia de inervagao.

Os valores da FIM e concéntrica estdo muito proximos (diferenca de
10-15 %). Existe uma correlagdo muito elevada entre estes dois valores
e a F maxima excéntrica.

| A F relativa relaciona a forca produzida com o peso corporal do indivi-

duo. Nos JDC, serd importante elevar os niveis de forca sem aumentar o
peso corporal.

"\ O déficit de forca (DF) é a diferenca entre a forca absoluta (excéntrica)
e a Fmax (concéntrica, isométrica). Este indicador varia de pessoa para
pessoa e na mesma pessoa, consoante o grupo muscular considerado.
Sofre altera¢des quando o individuo é submetido ao treino. A F abso-
luta estd diretamente associada ao grau de hipertrofia muscular, a FIM
reflete a capacidade do sistema nervoso de ativar de forma voluntéria
a massa muscular, no sentido de atingir o valor mais elevado de forca.
Fornece indicagdes importantes quando é usado como elemento do
controlo do treino. Quando a diferenca se acentua, significa que o trei-
no da F se deve orientar para os aspetos neurais. Quando a diferenca
diminui, o treino dirigir-se-a para os aspetos estruturais - hipertrofia.

Treino das qualidades fisicas
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Uma forma util de calculo do DF é o nimero de repeti¢des que o atleta
é capaz de realizar com 90% de 1 RM. Entre 1-3 repeti¢des o déficit é
pequeno (orientacdo do treino para métodos hipertroficos), mais de 3 é
grande (orientacdo do treino para métodos neurais).

I A F reativa (FReact) é a capacidade do sistema neuromuscular de pas-
sar o mais rapidamente possivel de uma fase excéntrica do movimento
para uma concéntrica. Podem distinguir-se ciclos de alongamento-
-encurtamento curto (até cerca de 200 ms) e longo (300 ms). A FReact
parece ser claramente independente das outras formas de manifesta-
¢ao da forca.

I A Resisténcia de F (RF) é a capacidade do sistema neuromuscular de
resistir a fadiga, quando submetido a exigéncias de forca. Assenta no
armazenamento de energia e respetivos fendmenos metabdlicos, em
simultaneo com a influéncia do sistema nervoso em manter niveis
elevados de atividade, sobretudo quando a carga a vencer é elevada e
se exige grande velocidade de execucdo. Nestes casos, o treino da RF
passa pelo aperfeicoamento da eficacia dos processos nervosos que
sustentam elevados niveis de rendimento de forca.

MECANISMOS DE QUE DEPENDE A FORCA

ASPETOS ESTRUTURAIS
I HIPERTROFIA

Explica-se por quatro causas principais:

= Aumento de miofibrilhas.

= Desenvolvimento dos envelopes musculares (tecido conjuntivo).
= Aumento da vascularizacao.

= Hiperplasia (aumento do nimero de fibras musculares).

I TIPOLOGIA DAS FIBRAS MUSCULARES
Existem os seguintes tipos de fibras musculares:
= Lentas (detipo).
= Rapidas (de tipo ll), subdividindo-se em Ila

(metabolismo aerébio/anaerébio) e llb (metabolismo anaerébio).

A transformacéo das fibras musculares é dificil no sentido lento.
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A
* —( HIPERTROFIA H Método: 10x10 J
ESTRUTURAIS ‘ —( FIBRAS I H Cargas pesadas: superiores a 80% )
% —(SARCOMEROS H Trabalho em amplitude e alongamento]
p
“ —ERECRUTAMENTOH Cargas de 0 a 80% ]
—(SINCRONIZACAOH Tensbes ou cargas superiores a 80% J
e COORDENACAO Cargas leves
INTERMUSCULAR
6 —{ B} omei )
o
SINCRONIZACAO Squat jump / Countermovement jump /
Drop jump / Teste de Bosco 15"

NERVOSOS ¥

ESTIRAMENTO

FIGURA 10 - Os mecanismos da
forca (Cometti, 1988).

J AUMENTO DOS SARCOMEROS EM SERIE
Um musculo, sob imobilizagao, vé os seus sarcomeros multiplicarem-
-se em série, se se encontrar em posicdo de alongamento.
O trabalho muscular em amplitude é suscetivel de aumentar o nimero
de sarcdmeros em série, ainda que nada esteja provado neste dominio.
Inversamente, um musculo que trabalhe em pequenas amplitudes,
arrisca-se a reduzir o nimero de sarcomeros e diminuir a sua eficacia.

\ ASPETOS NERVOSOS
A F contractil de uma unidade motora (UM) é regulada pela frequén-

cia de descarga do seu motoneurdnio que a inerva, ou seja, pelo numero
de potenciais de acdo que este envia ao musculo por unidade de tempo.
O sistema nervoso gradua a F contractil de um musculo de 2 formas: (1)
Modifica o nimero de UM ativadas — quanto maior o nimero ativado,
mais intensa serd a F produzida; Este mecanismo designa-se por recruta-
mento; (2) Varia a frequéncia de impulso dos potenciais de acdo — quanto
maior é a frequéncia, maior serd a F contractil da UM; Este mecanismo
designa-se por modulagao da frequéncia. Quando, para gerar um movi-
mento preciso e fluido, as UM séo envolvidas o mais simultaneamente
possivel no processo de contracao falamos de sincronizacao.
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\J RECRUTAMENTO DAS FIBRAS MUSCULARES

O recrutamento das fibras musculares explica-se classicamente pela lei de
Henneman: as fibras lentas sdo recrutadas antes das fibras rapidas em qualquer
tipo de movimento. Atualmente, as opinides divergem quando se trata de
movimentos rapidos de tipo“balistico”. Uns afirmam que a lei de Henneman
estaria incorreta e as UM poderiam ser recrutadas diretamente, sem solicitar as
unidades motoras lentas. Outros pensam que, mesmo nos movimentos rapidos,
areferida lei é respeitada. Podera também acontecer que seja valida, no caso de
musculos que tém varias fungdes, unicamente na sua funcao principal.

Um melhor recrutamento das unidades motoras é um fenémeno
adaptativo que surge nas fases iniciais do treino da forga, explicando
assim os progressos iniciais rapidos.

N SINCRONIZACAO DAS UNIDADES MOTORAS
As UM estdo a partida naturalmente sincronizadas. O circuito de
Renshaw é o agente da dessincronizacao, através das agdes inibidoras
sobre os motoneurdnios.
O treino da F através da realizacdo de inibicdes centrais sobre o circuito
de Renshaw, permite ao individuo reencontrar a sincronizacao inicial.
Os saltos em profundidade séo, para este fim, particularmente eficazes. O
ganho de F, gracas a pliometria, leva a uma melhor coordenacdo intramuscular.
Uma melhor sincronizac¢ao da ativagdo das UM ndo levara ao aumento
da FMax, mas sim a melhoria da capacidade de desenvolver muita forca
em tempos muito curtos.
,ﬁ Para melhorar a sincronizacao, é necessario trabalhar com cargas proxi-
mas do maximo, mesmo mais elevadas - trabalho excéntrico.

- N COORDENACAO INTERMUSCULAR
A forca respeita os principios da especificidade do treino despor-
tivo. O seu treino devera ser combinado com a execucdo de exercicios
que se aproximam das técnicas especificas da modalidade praticada.

ASPETOS RELATIVOS AO ALONGAMENTO MUSCULAR
N REFLEXO MIOTACTICO
O musculo que se contrai apos um estiramento produz uma forga maior.
O treino pliométrico é particularmente eficaz na melhoria deste aspeto.

N ELASTICIDADE MUSCULAR
S6 a participagao dos componentes elasticos em série (tenddes e parte
contractil muscular, mais concretamente as pontes de actina-miosina) dos
musculos séo eficazes nos movimentos desportivos, desempenhando um
duplo papel de protecdo estrutural e de armazenamento de energia potencial.



REGIMES DE CONTRACAO MUSCULAR
\J REGIME ISOMETRICO

O musculo desenvolve tensdo sem modificagcdo do seu comprimento.

A forca desenvolvida em situagao isométrica pode ser maior do que a
desenvolvida num movimento de tipo concéntrico.
Existe uma especificidade angular no trabalho isométrico.

Distinguem-se dois tipos de trabalho isométrico:

Isometria maximal - Intensidade maxima ou quase maxima, manti-
da alguns segundos.

Isometria total - Intensidade submaximal mantida até a fadiga.

O treino de forca isométrico pode revelar-se interessante no quadro
de uma musculagdo preventiva ou terapéutica, ou como comple-
mento do trabalho (pré-fadiga).

\J REGIME EXCENTRICO
O musculo desenvolve tensdo durante o seu alongamento.
A forca desenvolvida em situacdo excéntrica pode ser superior em
30% a desenvolvida em situacdo concéntrica.
Este tipo de trabalho parece ser eficaz para ganhar forca sem aumento
do volume muscular. E, porém, muito agressivo para a estrutura do musculo
e necessita, portanto, de uma grande prudéncia na sua utilizacdo.

\J REGIME CONCENTRICO
Atensdo muscular é desenvolvida pelo musculo na sua fase de encurtamento.
O trabalho concéntrico sé tem efeito quando se utilizam cargas de,
pelo menos, 2/3 da carga méxima. E pois necessario um reajustamento
permanente da carga em fun¢ao dos progressos realizados.
Distingue-se o trabalho concéntrico “puro” (tipo voluntdrio) do traba-
Iho concéntrico tradicional que comporta uma fase excéntrica.

\J REGIME PLIOMETRICO

A fase excéntrica da resisténcia ao alongamento segue-se imediata-
mente uma fase concéntrica.

O treino pliométrico provoca uma melhoria dos fatores nervosos e
elasticos da forca muscular.

Distinguem-se diferentes graus de dificuldade no treino pliométrico,
do saltitar ligeiro ao salto em profundidade.

O treino pliométrico necessita de uma for¢ca muscular suficiente, uma
técnica apropriada, uma boa integridade muscular e tendinosa, um gran-
de controlo da intensidade e da quantidade dos exercicios e uma gestao
perfeita da recuperacao.

Treino das qualidades fisicas

TEORIAE
METODOLOGIA
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DESPORTIVO
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QUADRO 27 - Principios do treino
especifico e complementar da F
(Jacquemoud, 1994).

FORCA E DC

O praticante de DC necessita:

Desenvolvimento muscular equilibrado, para resistir as agressdes provocadas

essencialmente pela grande repetitividade das agdes técnicas.

Qualidade na manifestacao da F dinamica.
Conservar um rendimento elevado durante todo o jogo.

Face a este quadro, distinguem-se:

prevencao, protecao.

modalidade.

Um treino de forca geral ou “complementar’, realizado com o objetivo de

Um treino de forca especifico, que responda as necessidades especificas da

PRINCIPIOS DO TREINO COMPLEMENTAR | PRINCIPIOS DO TREINO ESPECIFICO

Desenvolver a forca de forma direcio-
nada prioritariamente para os fatores
estruturais.

Procurar o equilibrio entre os grupos
musculares antagonistas de uma mesma
articulagdo.

Procurar o equilibrio intersegmentar.
Respeitar a especificidade dos grupos
musculares (os abdominais trabalham em
encurtamento; os peitorais em alongamen-

to completo).

Individualizar.

Procurar a manifestacao rapida da F,
gracgas a um trabalho equilibrado, desen-
volvendo:

- fatores constitutivos do musculo, prece-
dendo sempre o desenvolvimento dos
fatores nervosos;

- elasticidade muscular.

Respeitar a especificidade do gesto.

Controlar a carga total de treino
(treino de F + pratica da modalidade).

Individualizar.

Eis algumas regras fundamentais:

O treino geral da F precede o especifico.
O treino da F sem cargas adicionais precede o efetuado com cargas.

= Otreino geral prossegue durante toda a carreira do jogador e deve adap-
tar-se as suas necessidades.

= O treino especifico da F deve ser programado e realizado com prudéncia,
porque solicita os grupos musculares largamente envolvidos no trabalho
de treino e competicao.

= Nao é otreino de F que lesiona o atleta... mas sim um treino de F mal feito!!!
Ou... nunca o fazer, ideia criada por aqueles que pensam que uma mo-
dalidade praticada em dose elevada gera a sua prépria preparacao fisica,
geral e especifica e é autossuficiente.



O treino complementar de F é um elemento de prevencao entre outros.

Necessita de uma orientacdo individualizada e uma coordenacao com o

setor médico. Deve ser aplicado permanentemente (carreira desportiva,

plano anual, ciclo de treino) porque é prioritario.

A tonicidade do tronco possibilita um melhor rendimento das forcas

aplicadas

m serve de cadeia de transmissao eficaz para a parte superior do corpo;

m como ponto de apoio para a aplicacdo da forga;

m favorece a utilizacdo de forcas de impulsao vertical, aceleracdo e

travagem;

m protege o jogador contra os traumatismos dorso-lombares provoca-

dos pela repeticdo das rece¢des de saltos em posicao desequilibrada.

FORMAS DE MANIFESTACAO
Estabilidade/ Controlo e aptidédo geral

JUSTIFICACAO

Desenvolve o controlo articular e a aptidao
fisica geral

Treino das qualidades fisicas

APLICAGAO

Iniciados
Prevencdo de lesdes/ reabilitacdo
Comeco da época de treino

Forca geral/ Hipertrofia

Desenvolve a massa muscular, for¢a

Base para a utilizacdo de métodos de treino
mais evoluidos

Forca méxima

Um nivel elevado de forca é o fundamento
da forca rapida. Talvez a qualidade-chave
que permite a produgao de forca

Aplica-se durante a maior parte da época,
especialmente na parte competitiva, com
énfase na producéo de forca

Forca rapida

Desenvolve a capacidade de produzir forca
rapidamente

Elemento-chave nos JDC.
Desenvolve-se e mantém-se com os exerci-
cios olimpicos

Velocidade/CAE

Método-chave para desenvolver movimen-
tos rapidos, multidirecionais e reativos,
explorando o CAE.

O método com maior variagao de treino fora
da sala de musculacéo

Desenvolvimento da forca reativa

QUADRO 28 - Formas de manifestagao

da F dominantes nos DC (King, 1998).
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2.3.2 METODOS DE TREINO DA FORCA
A caraterizagao dos métodos de treino deve especificar os seguintes aspetos:

= Regime de co

ntracdo muscular (concéntrico, excéntrico e isométrico).

s Velocidade de execugao dos movimentos (explosiva, moderada, lenta).

= Carateristicas d

a dinamica da carga (intensidade, repeti¢des, séries, intervalos).

Ne DE % DA EFEITOS
REPETICOES (RM) CARGA MAXIMA DO TREINO
1 100,0
2 94,3 Ganho de forca maximal através da activacao das UM
3 90,6
4 88,1 Pouco ganho em hipertrofia
5 85,6
6 83,1 Compromisso optimal entre os ganhos de forca e de
7 80,1 hipertrofia
8 78,6
9 76,5 Melhor ganho em hipertrofia, que leva a um au-
10 74,4 mento da forca maximal
11 72,3
12 70,3
13 68,8 Ganho em resisténcia de forca
14 67,5
15 66,2 Pouco ganho em hipertrofia
16 65,0
QUADRO 29 - Predigao do maximo 17 63,8
absoluto a partir dum ndimero 18 62,7
maximo de repeticdes inferior a 30 19 61,6
(Tanguay, 1997). 20 60,6

Embora os efeitos do treino da F possam ser descritos detalhadamente,

distinguem-se pr

evalentemente duas dire¢des de adaptacao consoante

estdo mais implicados os seus mecanismos responsaveis: adaptagdes neu-
rais/nervosas e adaptacdes metabolicas/hipertréficas.

TREINO NEURAL

Aumento da forca relativa devido a maior ativacdo nervosa

TREINO METABOLICO

Aumento da forga absoluta devido a hipertrofia do musculo

Aumento do tamanho e funcionamento das fibras de tipo Il

Aumento do tamanho e funcionamento das fibras de tipo |

Recrutamento das unidades motoras de limiar de excitacdo mais elevado

Variaveis de treino

Cargas: Elevadas > 80 %

Recrutamento das unidades motoras de limiar de excitagdo menos elevado

Variaveis de treino

Cargas: Mais baixas < 80 %

TUT: Curto (1 - 40")

TUT : Mais longo (40 - 70" por série)

Periodos de recuperagao: Mais longos, ativos (> 2) - rececéo, passe,
flexibilidade com parceiro, equilibrio, etc.

Mais curtos, ativos (< 2)

Amplitude das repeticdes: Menor < 6 reps.

Maior (> 6 reps.)

Legenda: TUT =“Time under Tension” = Tempo em que se desenvolve tensdo muscular.

QUADRO 30 - Adaptacdes e variaveis

associadas ao treino neural e metabdli-
co da forca (King, 1998).
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TREINO DA FORCA DINAMICA MAXIMA

- . . VELOCIDADE DE CARATER DO
INTENSIDADE REPETICOES SERIES PAUSA ENTRE SERIES EXECUCAO ESFORCO

Méxima N.2 méximo possivel
90 -100 % 1-3 4-8 3-5 Explosiva de reps. ou 1 menos
P (90 %)

Efeitos principais:

- Incremento da forca maxima através do impacto sobre os fatores nervosos, sem uma hipertrofia apreciavel.

- Aumento da forga explosiva / IMF, sobretudo com cargas altas.

- Melhoria da coordenacéo intermuscular.

- Reducdo da inibicao do SNC. Aprende-se a melhorar e a memorizar a nivel inconsciente as modificagdes na coordenagao motora.
- Pode-se incrementar a forca sem muito volume de trabalho.

Observagobes:

- Nao se deve empregar com desportistas principiantes.

- Apresenta risco de lesdes se ndo existe uma preparagéo prévia adequada. TEORIAE

- Deve combinar-se com métodos de cargas médias e ligeiras. METODOLOGIA

- Devido ao elevado nivel emocional necessério para levantar cargas maximas, o desportista pode chegar mais rapidamente a sentir sinto- DOTREINO
mas de decréscimo de rendimento: falta de vigor, elevada ansiedade, sensacgao de fadiga, etc.. DESPORTIVO

- MOD. COLETIVAS

QUADRO 31 - Método de intensidades

maximas | (regime concéntrico).

VELOCIDADE DE CARATER DO
INTENSIDADE REPETICOES SERIES PAUSA ENTRE SERIES EXECUCAO ESFORCO

N° maximo possivel

85-90 % = = F-F Méxima
de reps. ou 1T menos

Efeitos principais:

- Séo semelhantes aos do método anterior. Alguns sdo menos especificos e acentuados - IMF, coordenagéo intramuscular, reducao de inibi-
¢oes e do déficit de forca. Outros mais pronunciados devido ao maior n.° de reps. por série e totais - forca maxima e hipertrofia.

Observacgoes:

- As mesmas que para o0 método anterior, mas algo menos acentuadas.

QUADRO 32 - Método de intensidades

maximas Il (regime concéntrico).

VELOCIDADE DE CARATER DO
INTENSIDADE REPETICOES SERIES PAUSA ENTRE SERIES EXECUCAO ESFORCO

Média / Alta N° maximo

80-85% - - 3'-5'
Méxima possivel possivel de reps.

Efeitos principais:

- Desenvolvimento da forca maxima

- Hipertrofia média

- Menor influéncia sobre os fatores nervosos e o IMF. A entrada em jogo dos fatores nervosos faz-se em piores condi¢des devido a fadiga.

Observagobes:

- Pode utilizar-se com principiantes, se o n° de reps. ndo for o maximo possivel.

- Atensdo muscular méaxima so se alcanga nas ultimas repeticoes.

- Este método pode ter uma variante, se incluirmos repeticées com ajuda. Consiste em fazer 1 a 3 reps. mais por série com a ajuda de um
companheiro, quando o executante ja ndo as consegue executar sozinho.

QUADRO 33 - Método de repeticdes |

(regime concéntrico).
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VELOCIDADE DE CARATER DO
INTENSIDADE REPETICOES SERIES PAUSA ENTRE SERIES EXECUCAO ESFORCO

Média / Alta N° maximo

70-80 % = ° -
Méxima possivel possivel de reps.

Efeitos principais:

- Forca méxima

- Hipertrofia muscular alta

- Efeito pobre ou negativo sobre os processos nervosos.

- Pouco efeito sobre o IMF

- Aumento do déficit de forca

- Maior amplitude de UM recrutadas e esgotadas

Observagoes:

- Adequado para principiantes se o n° de reps. nao for o maximo possivel.

- Nao adequado quando ndo se deseja o aumento de peso.

- Pode considerar-se como treino basico da forca, tendo de complementar-se com outros de maior intensidade para obter efeitos aplicaveis
ao rendimento desportivo.

- Tem pouca aplicacao em desportistas avangados.

- Este método pode ter uma variante, se incluirmos repeticdes com ajuda. Consiste em fazer 1 a 3 reps. mais por série com a ajuda de um
companheiro, quando o executante ja ndo as consegue executar sozinho. E menos frequente que no método anterior.

Nota:

- O efeito destes dois Ultimos métodos produz-se devido ao esgotamento das UM recrutadas. Por isso, o efeito principal tem lugar apenas
nas ultimas repeticdes realizadas.

QUADRO 34 - Método de repeticoes Il

(regime concéntrico).

- - . VELOCIDADE DE CARATER DO
INTENSIDADE REPETICOES SERIES PAUSA ENTRE SERIES EXECUCAO ESFORCO

Média Nao se esgota o n.°
60 -75 % 6-12 3-5 3-5 N30 méaxima maximo possivel de
reps. 2 - 6 por fazer

Efeitos principais:

- Efeitos generalizados sobre todos os fatores de forca.

- Condicionamento geral dos musculos e tenddes como preparagao para suportar cargas mais exigentes no futuro.

Observagoes:

- Apenas Util para jovens, principiantes e desportistas com muito pouco necessidade de desenvolvimento da forca.

- A sua eficacia esgota-se rapidamente com o progresso da forca.

- S6 utilizavel praticamente durante o 1° ano de treino. Em desportistas muito jovens poderia prolongar-se a sua utilidade mais tempo.

QUADRO 35 - Método de repeticdes Il

(regime concéntrico).
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- - < VELOCIDADE DE CARATER DO
INTENSIDADE REPETICOES SERIES PAUSA ENTRE SERIES EXECUCAO ESFORCO

N.° maximo possivel
de reps.

60 - 100 % 1-8 7-14 3'-5 Média a méxima Algumas ficam por
fazer com intensi-
dades mais baixas

Efeitos principais:

- Pretende-se obter um efeito multiplo, como combinacéo de todos os demais e poupar tempo; contudo tal ndo se consegue sempre, de-
pende da forma de realizagao.

Observacgoes:

- O método da piramide consiste em realizar séries de mais para menos reps., em paralelo com o aumento da intensidade. Pode acontecer que
na continuagdo se torne a baixar a intensidade e a incrementar progressivamente o n° de reps., o que daria lugar a uma piramida dupla.

- Se na piramide simples comecamos por realizar cada série com o maximo peso possivel, chegaremos fatigados aos pesos maximos e o efeito
sobre os fatores nervosos sera pequeno. Se, pelo contrario, realizamos as primeiras séries com pouco peso, como um simples aquecimento
para executar as intensidades altas, s6 teremos o beneficio nervoso. Para que este método tenha um efeito complexo, deveria fazer-se uma
piramide dupla, em que a subida para os pesos maximos se realizara com um aquecimento, com pouco grau de fadiga, para baixar posterior-
mente as intensidades inferiores fazendo o maximo n.°c de reps. por série com cada peso. Assim estariamos mais proximos do duplo efeito de
tipo nervoso e estrutural (hipertrofia).

TEORIAE
METODOLOGIA
DO TREINO
DESPORTIVO

- MOD. COLETIVAS

QUADRO 36 - Método misto — piramide

(regime concéntrico).

VELOCIDADE DE CARATER DO
INTENSIDADE REPETICOES SERIES PAUSA ENTRE SERIES EXECUCAO ESFORCO

60-80% ) . _ Maxima 2 -5 reps. por
Explosiva realizar

Efeitos principais:

- Provoca uma forte ativacdo nervosa, como a que se produz durante um Squat Jump.
- Melhoria da forga explosiva/TPF.

Observacgoes:

- Asua aplicacéo deve produzir-se nas trés ultimas semanas antes da competicao.

- Pode também ser considerado como treino da forca explosiva.

QUADRO 37 - Método concéntrico puro.
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N

= A sua forma classica consiste na realizacao de séries com

cargas pesadas (6 RM) e séries com cargas ligeiras (séries
de 6 reps. com 40 - 50% de 1 RM). Os dois tipos de séries
executam-se a maxima velocidade possivel.

m Estas variages solicitam o musculo de maneira diferente,

0 que pode significar uma variabilidade de estimulo fisico
e psicolégico interessante num sujeito habituado a sessdes
monadtonas com cargas estaveis.

= A combinacao das cargas e métodos é quase ilimitada.

m O efeito do contraste pode acentuar-se combinando os exer-

cicios com cargas altas e médias (tensdo intensa) com outros
sem carga (mdaxima velocidade), estes ndo devem ter uma
componente técnica importante, pois o cansaco provocado
pelas cargas pesadas poderia interferir com a técnica.

m O contraste também pode estabelecer-se com os exercicios

isométricos. Ou alternar exercicios excéntricos e concéntricos
com carga e sem carga.

= O método de contraste, ainda que em diferente propor-

¢ao, segundo a preponderancia das cargas, tem efeito so-
bre a forca maxima e a forca explosiva nas suas diferentes
manifestagoes.

Em relacdo a melhoria da forca explosiva com cargas ligeiras,
é bastante Util e necessario quando o contraste se faz entre
cargas pesadas e médias e exercicios sem carga (peso corpo-
ral) ou com cargas ligeiras.

Quanto a melhoria da forca méaxima, sé seria necessério em
desportistas avancados, com varios anos de treino dedica-
dos ao desenvolvimento desta qualidade. Nos desportistas
intermédios poderia utilizar-se com carater ocasional, mas
nao como contetido fundamental do treino. Nos princi-
piantes ndo faz nenhum sentido utiliza-lo, uma vez que

a margem de adaptacdo é muito ampla e ndo convém
esgotar as possibilidades de cada método enquanto ndo
for necessério. Nessa altura, os desportistas sem experiéncia
ainda nédo estao preparados para suportar cargas tao agres-
sivas como as dos métodos isométricos e excéntricos.

QUADRO 38 - Método dos contrastes.

CAPACIDADE CARGA POTENCIA MEDIA REPS./SERIE INTENSIDADE (POTENCIA)

Resisténcia de forca 30-70% 50 - 100% Calculadas de forma auto-  Entre 70 - 90% da poténcia
da poténcia maxima matica pelo aparelho. alcancada com a carga que
absoluta Termo da série quando se utiliza

nao se mantém a poténcia
previamente definida

Hipertrofia 70-90% 30-60% Automatizadas Até 80 - 85%

da poténcia maxima

Forca maxima 70-100% 5-50% da poténcia Automatizadas 90% (no minimo)
absoluta
Forca rdpida/ explosiva 20 - 70% 50 -100% Automatizadas 90% (no minimo)
Notas:

- Determinar a intensidade de trabalho em percentagem do maximo ou pelo n.° de reps. por série que se podem fazer com um peso deter-
minado, sao tentativas em que, com muita frequéncia, o estimulo proposto nédo se ajusta ao estado fisiolégico do desportista e provocam-
se efeitos diferentes dos pretendidos.

- Face a uma dada carga, a velocidade de execugao determina a poténcia desenvolvida. Se a poténcia desenvolvida com uma carga, em rela-
¢ao a maxima possivel que se é capaz de conseguir com essa mesma velocidade é alta, estamos a desenvolver qualidades de forca maxima
e de forga explosiva/rapida. Se, pelo contrario a poténcia é mais baixa, os efeitos orientam-se para a hipertrofia e resisténcia de forca.

- Se se puderem conhecer estes dados, a metodologia do treino ndo necessitaria de ser expressa em funcao do peso maximo levantado, mas
sim da poténcia maxima que se consiga desenvolver num exercicio.

- O n.cde reps. por série seria determinado pela poténcia minima que se deveria manter durante a execucdo do exercicio.

QUADRO 39 - Método baseado na

poténcia de execugao.
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ISOMETRIA MAXIMA

Realizacao de tensdes musculares méximas que durem entre 3 e 6".
Este tipo de contracao influird diretamente na forca isométrica maxima, mas menos na dinamica.

m Se quisermos favorecer a forca explosiva, o sujeito deverd alcancar a forca maxima com
a maior velocidade possivel (duragdo da tensao mais curta).

m Se o objetivo é estimular a forga explosiva ou acentuar a expresséo de forca em algum
ponto concreto do movimento, a tensdo muscular poderia ndo ser maxima, mas sim
rapida e breve. O efeito, neste caso, é aumentado devido ao facto de a contracdo se
realizar no angulo especifico pretendido.

ISOMETRIA TOTAL

® Manter uma tensao muscular entre 60 e 90 % da forca maxima até a fadiga (20" ou mais).

= Quanto mais alta é a fadiga muscular, mais aumenta a atividade elétrica, o que significa
que se produz maior recrutamento e frequéncia de estimulo.

= Ede supor que neste tipo de contracdo se produzird uma maior hipertrofia que na anterior.

. " TEORIAE
METODO ESTATICO-DINAMICO METODOLOGIA
= E um método de contrastes. Consiste em comecar com uma fase estética de 2 - 3" com uma DO TREINO
carga aproximada de 60% da forca méaxima concéntrica, seguida de uma contragao concén- DESPORTIVO
trica explosiva. - MOD. COLETIVAS

m A contragdo estatica sera precedida de uma contragdo excéntrica ou concéntrica ou de ambas.
m Realizam-se 4-6 séries de 4-6 reps. cada uma.

= Oangulo em que se produz a fase estatica pode variar se se pretender uma melhoria em toda
aamplitude articular. Pode fazer-se no angulo especifico necessario para a competicao.

QUADRO 40 - Métodos de treino
isométrico.

Observacoes:

- Com a contragao isométrica pode produzir-se uma forga suplementar de 10-15 % em
relagdo a concéntrica.

- Especificidade de treino - Os resultados superiores quando o teste é isométrico. Sucede o
contrario quando o teste é dindmico.

- A massa muscular desenvolvida é menor que com o regime concéntrico. Este ganho de
massa produz-se sem aumento da capilarizagao.

- Aativagao elétrica necessaria para produzir a mesma forca é inferior a da contragéo
concéntrica, mas superior a contragao excéntrica.

- 0O ganho de for¢a produz-se no angulo de trabalho.

- Oaumento de forca produz-se sobretudo através da coordenacao intramuscular. Prejudi-
ca a coordenacao intermuscular.

- Néo se pode utilizar durante muito tempo: cerca de 2-3 semanas em cada ciclo de 10-20 semanas.

- Naéo se devem utilizar como Unica forma de treinar a forca.

= Na contraccio excéntrica produz-se uma maior tensio muscular. A capacidade contractil do
musculo une-se a resisténcia das pontes cruzadas a serem estiradas. Perante uma mesma carga, o
ne de UMs implicadas € menor. Este menor recrutamento justifica que a actividade eléctrica neste
tipo de contracao seja menor que na concéntrica e isométrica. Portanto, a tensdo imposta a cada
UM é maior e supde um grande estimulo que produz adaptagdes bioldgicas mais importantes.

m  Os melhores efeitos obtém-se com uma combinacao excéntrica (120 - 140 %) e concéntrica (80 %).

= As contracgoes excéntricas nao sao favoraveis ao desenvolvimento da massa muscular.

m As contracgdes excéntricas lentas nao favorecem a melhoria da TPF, nem a utilizagéo da ener-
gia elastica.

m Estaforca ndo é especifica para nenhuma actividade desportiva, pelo que os ganhos obtidos
n&o sao aplicaveis na maioria dos casos.

m Provavelmente o maior efeito da aplicagdo deste método esta na variabilidade que pode
oferecer ao treino.

m Recomenda-se a sua utilizacdo pouco frequente e longe das competicoes, por atletas muito
evoluidos e com grande experiéncia.

m Empregam-se intensidades que oscilam entre 100 e 140 % da forca méxima concéntrica, com
4-5 séries de 1 - 6 repetigdes. O tempo de execucao é de 3 a 8 aproximadamente.

QUADRO 41 - Métodos de
treino da forca méaxima (regime
excéntrico)

>
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SINTESE SOBRE OS METODOS DE TREINO DA FMAX
//" Otreino com intensidades maximas melhora a TPF, quer dizer, a FE. A explicagao

estd em que, com cargas maximas, se a contragao voluntdria for maxima, explosiva
e de curta duragao, verificam-se as condi¢des necessarias para estimular as fibras FT,
alcancando uma maior sincronizagdo e uma mais alta frequéncia de estimulagéo
das UM. A maxima velocidade de agdo muscular da-se tanto em isometria, como
nos movimentos mais explosivos. Sempre que o esfor¢o voluntario seja maximo, a
ativacao das UM é similar, sem ter em conta a velocidade de movimento.

// Para que as intensidades maximas contribuam para atingir este objetivo com efi-
cdcia, € necessario que as contragdes sejam muito intensas, a maxima velocida-
de, de muito curta duracéo, bem como o tempo de utilizacdo das mesmas nao
se prolongue em excesso (mais de 4-8 semanas), pois, caso contrario, comecaria
areduzir-se a relagdo favoravel FT/ST, devido ao incremento hipertréfico das
fibras ST, o que retardaria as contragoes realizadas a mais alta velocidade.

// O nede repeticdes por série deve ajustar-se as carateristicas de cada sujeito.
Os desportistas com uma % mais alta de fibras FT suportam pior uma maior
quantidade. Estes devem fazer mais séries e menos repeti¢des por série.

// Otreino simultaneo de forca e resisténcia aerdbia prejudica o ganho de forca.
Uma injustificada intensificacdo do trabalho aerdbio interfere com o desenvol-
vimento da forca em mais de 20%, particularmente quando a for¢a é medida a

“ altas velocidades.
)

TREINO DA TAXA DE PRODUCAO DE FORCA (TPF)

A TPF melhora-se com o recurso aos seguintes métodos:

m Método de intensidades méximas | (quadro 31) m Métodos de esforcos dinamicos (quadro 42)
m Método concéntrico puro (quadro 37) m Método excéntrico-concéntrico explosivo (quadro 43)
m Método de contrastes (quadro 38) m Método pliométrico (quadro 44)
m Método baseado na poténcia de execugao (quadro 39) m Exercicios especificos com cargas (quadro 45)
30-70% . o B Méxima Nao se esgotam as possibilidades
Explosiva maximas de repeticoes por série.
Efeitos:

- Menor efeito sobre a forca maxima.

- Melhoria da frequéncia de impulso e da sincronizagao e, portanto, do IMF.

- Com as cargas mais altas e com exercicios simples permite desenvolver/manifestar a maxima poténcia.

Observacgoes:

- O n.2de reps. por série ndo deve ser o maximo possivel.

- On.°dereps. e acarga devem combinar-se de tal forma que cada rep. se encontre préxima da poténcia maxima no exercicio.

QUADRO 35 - Método dos esfor¢os

dinamicos.
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PAUSA ENTRE VELOCIDADE DE
INTENSIDADE REPETICOES SERIES SERIES EXECUCAO CARATER DO ESFORGO

Maéxima Néo esgotar as possibilidades maximas

70-90 % ° =
Explosiva de reps. por série.

Efeitos:

- Poderia esperar-se um efeito multiplo provocado pela influéncia da contragdo concéntrica explosiva sobre o TPF, os efeitos de tipo elastico
e a melhoria da forca méxima devido a alta tenséo provocada na fase de frenagem e o n° de reps. proposto.

Observacgoes:

- O critério de determinagdo da eficacia da carga, mais do que o peso e as reps., € que a desaceleragdo na fase excéntrica seja brusca, efe-
tuada em muito pouco tempo, e a aceleragdo concéntrica muito explosiva, com um tempo de paragem entre ambas muito breve. Com o
movimento assim realizado, a tensao provocada sera equivalente a mais de 200 % do peso utilizado.

QUADRO 43 - Método excéntrico-con-

céntrico explosivo.

PAUSA ENTRE VELOCIDADE DE
INTENSIDADE REPETICOES SERIES SERIES EXECUCAO CARATER DO ESFORGO
10

Méxima A velocidade de execugdo nao deve

) 3-10 Explosiva baixar. Poténcia de execucao.

*** INTENSIDADE:

- Aresisténcia a vencer com mais frequéncia é o proprio peso corporal.

- Intensidades baixas - Saltos simples para superar pequenos obstaculos.

- Intensidades médias - Multisaltos com pouco deslocamento e saltos em profundidade a partir de pequenas alturas - 20 - 40 cm.

- Intensidades altas - Multisaltos com deslocamentos amplos, saltos em profundidade a partir de maiores alturas - 50 - 80 cm e saltos com
pequenas cargas.

- Intensidades maximas - Saltos em profundidade a partir de alturas maiores e saltos com grandes cargas.

- Existe a possibilidade de realizar saltos em profundidade com reducao do préprio peso através de elasticos presos em suportes ou ao teto.

- Adificuldade/intensidade pode aligeirar-se ou aumentar utilizando diferentes angulos de queda - quanto menor for o angulo nos joelhos,
maior dificuldade tera o musculo para se contrair.

Efeitos:

Melhoria de todos os processos neuromusculares.

Efeito especial sobre os mecanismos inibidores e facilitadores da contracdo muscular.

Né&o melhora a forga maxima (sujeitos muito treinados), mas sim a sua maior aplicagéo (poténcia).

Melhoria possivel da capacidade de armazenamento da energia elastica pelo efeito positivo sobre os mecanismos nervosos, ainda que
defendam que a quantidade de energia armazenada néo é fun¢do da energia absorvida pelo musculo durante a fase excéntrica, mas sim da
forca do musculo. A quantidade de energia reutilizada depois do estiramento depende da quantidade de pontes cruzadas que se formaram
durante o estiramento muscular. O n.° de pontes cruzadas estara em relagdo com o angulo em que se produz o CAE e o tempo decorrido na
mudanga de sentido do movimento.

Melhoria da eficiéncia mecénica (relagdo trabalho / energia).

Melhoria do grau de tolerancia a cargas de estiramento mais elevadas.

Observacgoes:

- Quando se produz um CAE mais longo, supbe-se que as fibras principalmente implicadas sao as ST, o contrério acontece quando é muito
curto. Se o CAE é mais longo que o tempo de ativacdo das pontes cruzadas das fibras FT, perde-se a energia acumulada pela rutura das
unides actino-miosinicas do musculo, neste caso, a resposta muscular seria menor e supde-se que interviria uma maior % de fibras ST. Se
o tempo de contacto no salto em profundidade é o mais breve possivel e a altura do salto aumenta, calcula-se que exista uma intervengao
prioritaria de fibras FT. Se com o aumento da altura de queda se prolonga o tempo de contacto, ainda que se mantenha a elevacéo do CG,
intervirdo progressivamente mais fibras ST.

- A medida que aumenta a altura é maior a forca excéntrica desenvolvida e menor a concéntrica.

- Tanto o tempo de contacto como a altura de queda devem ajustar-se para que o salto seja o mais elevado possivel.

- Os exercicios escolhidos para fazer pliometria devem reproduzir o movimento de competi¢do ou aproximar-se a ele.

QUADRO 44 - Método pliométrico.
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QUADRO 45 - Método de treino
que utiliza exercicios especificos
com cargas.

m A manifestacao e o treino da forca rapida sdo especificos de cada desporto. Uma vez de-
senvolvido o grau 6timo de forca maxima, tentar-se-a realizar os gestos especificos a veloci-
dade de competicdo ou ligeiramente superior. Nalguns casos, se nao se altera a estrutura do
movimento, também se usam resisténcias ligeiramente superiores as de competicdo.

m Neste tipo de treino, as cargas devem estar muito préximas das de competicao, de forma a
ndo perturbarem a técnica e serem mais numa interferéncia do que ajuda.

= O treino da forca explosiva ou de aplicacao da forca maxima é especifico de cada desporto.
Deve mover-se entre parametros de resisténcias, séries, repeticdes e pausas que permitam
uma manifestacao de velocidade e poténcia, proéximas as necessarias em competicdo, nas
repetigdes que se realizem.

m Todos os treinos da forca explosiva devem considerar-se como complemento dos de forga
maxima. Uma vez conseguido o nivel 6timo de forca méxima, é necessario que a sua apli-
cagdo ou manifestacdo no gesto desportivo se produza no menor tempo possivel.

TREINO DA RESISTENCIA DE FORCA

DESPORTOS EM QUE JOGA UM PAPEL PREPONDERANTE A FORGA MAXIMA
E A FORCA EXPLOSIVA ANTE GRANDES RESISTENCIAS:

- 3-4séries de 6 - 8 reps. (desenvolver a forca com um elevado nivel de resisténcia).
- On.cdereps. por série deveria reduzir-se se o exercicio é complexo e obriga a utilizacdo
simultanea de grandes grupos musculares do tronco e pernas.

RESISTENCIA DE FORGA RAPIDA:

Método intervalado intensivo

- 3-5séries de 8 - 20 reps. com 30 - 70%, pausa entre séries de 60 - 90" e velocidade do
movimento explosiva / controlada.

Método intervalado extensivo

- Menor intensidade e explosividade, ritmo mais lento de execucao e pausas mais breves
de descanso entre as séries. Tem uma funcdo de base para outros métodos posteriores. A
sua utilidade limita-se as especialidades que necessitam de um nivel de forca muito débil.

- 30 - 40%, mais de 20 reps. por série e pausas de 30 - 60"

- O treino em circuito é uma forma de organizagdo deste tipo de treino.

Regras para construir uma sessao de forca especifica (Cometti, 1991):

- Determinar a duracéo da prova.

- Fracionar a prova.

- Escolher os movimentos gerais que interessam para a disciplina.

- Construir um encadeamento englobando alternancias de trabalho de forca e do gesto
desportivo.

Normas:

- Aresisténcia (peso ou dificuldade de execucao) é superior a de competicéo.

- Aduracao do estimulo esta em relacdo com a de competigao.

- On.odereps. por série supera o de qualquer outro método de treino e a pausa entre
séries é mais curta.

- Deve manter-se a semelhanca entre o estimulo de treino e o de competicéo.

- O estado de desenvolvimento da capacidade de forca deve ser constantemente controlado.

- Deve procurar-se um efeito fisioldgico dirigido e controlado. Uma superagdo excessiva
dos niveis de lactato que se produzem na competicao nao terdo sentido nos desportos
que dependem da forca explosiva, pois prejudicam a técnica devido a fadiga e produzem
efeitos de tipo estrutural e nervoso afastados dos de competicdo.

Observagoes:

- Aforca é determinante na melhoria da capacidade de manutencao do rendimento duran-
te uma prova.

- O treino de forca pode melhorar a capacidade de manutencédo do rendimento sem au-
mento paralelo do VO, max.



»

Para além do incremento da forca como causa da melhoria do rendimento na resisténcia,
ela também estd relacionada com a elevagéo do limiar de lactato e as modificagdes no
recrutamento do tipo de fibras.

O treino de resisténcia de forca também é especifico de cada desporto.

Na programacéo do trabalho de resisténcia de forca ha que ter em conta em que medida
influem as diferentes manifestacoes de forca e a capacidade de resisténcia no resultado de
cada especialidade desportiva.

A combinacéo do treino de forca e resisténcia interfere com os ganhos de forca e as possi-
bilidades de realizar movimentos explosivos.

Néao parecem existir diferencas na melhoria da forca em funcao da ordem em que se
treinem a forga e a resisténcia. A tendéncia inclina-se para favorecer primeiro a realizagdo
do treino de resisténcia.

Fazer o treino de for¢a em dias diferentes dos de resisténcia produz um maior incremento
da forga voluntéria das pernas, em comparagdo com o treino de ambas as capacidades no
mesmo dia numa sé sessdo.

Sugere-se que os desportistas especializados em esforcos de resisténcia possam realizar
treinos de forga - com as carateristicas apontadas no estudo - sem redugao das suas capa-
cidades aerdbias.

Os efeitos que podem ter a aplicagdo de treinos simultaneos de forca e resisténcia podem
sofrer modificagées em funcdo do tempo em que se apliquem.

Para manter os valores de resisténcia, melhorando ao mesmo tempo a forga explosiva e a
maxima, deve introduzir-se a maior percentagem de trabalho de forca de tipo explosivo
no final do ciclo de treino.

SINTESE - EFEITOS DE TREINO E REPETICOES / SERIE

REPETICOES 1-3 3-6 | 6-12 | 12-20 | >20
FORGA MAXIMA - Via neural +H++ ++
FORCA MAXIMA - Via hipertréfica + ++ o+ +

FORCA EXPLOSIVA/TPF - Cargas altas ++++ +++
FORCA EXPLOSIVA/TPF- Cargas médias | ++++ | ++++ +++

FORCA EXPLOSIVA/TPF - Cargas leves +++ ++++ +++
RESISTENCIA DE FORCA - Cargas altas ++ ++++ +
RESISTENCIA DE FORCA - Cargas médias o+t |+

RESISTENCIA DE FORCA - Cargas leves ++ +++ ++++

Treino das qualidades fisicas

QUADRO 46 - O treino da resistén-
cia de forca.

QUADRO 47 - Relagéo entre os
efeitos de treino e as repeticoes

por série.
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METODO HIPERT

Intensidade maxima |
Intensidade maxima Il
Repetigoes. |
Repetigoes Il
Repeticées llI
Piramide

Concéntrico puro
Isométrico

Esforcos dinamicos
Exc-conc. explosivo

Pliometria

Forga reativa

Legenda:

(1) Em sujeitos ndo-treinados ou com baixo nivel de forca.
(2) Com intensidades de 60 - 80% e contragbes muito breves.

ROFIA | FORCA MAXIMA | FORGCA EXPLOSIVA DEFICIT REFLEXO INIBICAO
+ ++ +++ ++ ++

++
+++

o+
+++

++
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QUADRO 48 - Efeitos fundamentais dos

métodos de treino da F.
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(3) Em qualquer caso, serd sempre pequena e seletiva sobre as fibras FT.

CARATERISTICAS DA CARGA EM CADA METODO DE TREINO

> A PERIODO DE VELOCIDADE
0y = =
METODO DE TREINO REPETICOES CARGA (% DE 1 RM) RECUPERACAO (SEG / MIN) DE EXECUCAO
- Lenta - Excéntrico
i“;:!::’a:real 10-30 0-20% 0-30" Pausa longa
P 9 Lenta - Concéntrico
Forca geral Lenta - Excéntrico
i gert?roﬁa 6-15 0-80% 30"-2' Pausa média
P Lenta / Média- Concéntrico
Controlada - Excéntrico
Forca maxima * 1-6 80-140% 2'-10 Pausa curta
Explosiva — Concéntrico
Forga rapida * A=6-10 A=20-60% A=30"-10' A
A - Carga leve Répida - Excéntrico
Movimento réapido Sem pausa
(excéntrico/concéntrico) Rapida - Concéntrica
B - Carga pesada B=1-5 B=80-100% B=2"-10 B
Controlado - excéntrico Controlada — Excéntrico
Réapido (tentativa) - Sem pausa
Conceéntrico Répida (tentativa) - Concéntrico
Velocidade/CAE 30"- 10’ Explosiva — Excéntrico
Treino da forga mais 5-20 0-10% ** Contramovimento (sem pausa)

movimento e pliometria

(entre séries)

Explosiva — Concéntrico

Legenda: * Métodos de treino chave nos JDC

QUADRO 49 - Parametros da carga de

cada método de treino (King, 1998).

“* Peso corporal, colete lastrado, bola medicinal, elastico



AS PRINCIPAIS VARIACOES NOS METODOS DE TREINO DA FORCA
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SEQUENCIA DAS CARGAS

A modificacdo da carga, na sessao de treino ou na série, é um meio de

orientar o trabalho de for¢a para um resultado preciso.

Distinguem-se habitualmente:

- Cargas ascendentes (ou piramide ascendente) - E a forma mais
classica, mas nao a mais eficaz, salvo para os principiantes.

- Cargas descendentes (ou piramide invertida) - E atualmente a forma
mais adequada para desportistas confirmados.

- Cargas ascendentes e descendentes (dupla piramide) - E utilizada
sobretudo na série.

CONTRASTE DAS CARGAS

Também designado por método “bulgaro”. Consiste na alternancia (na
mesma sessao ou na mesma série) de exercicios com cargas pesadas
(70 a 90 %) e exercicios com cargas leves (< 50 %) ou sem carga.

PRE-FADIGA

Consiste em fatigar um grupo muscular antes de o fazer executar uma
determinada série. Esta variante tem como interesse principal utilizar
cargas menos pesadas para obter um resultado semelhante.

ALTERNANCIA DE REGIMES DE CONTRACAO MUSCULAR

A combinacao de 2, 3, 4 regimes de contragao diferentes na mesma
sessao ou numa série é um principio de trabalho recente no moderno
treino da forga. Para além do interesse ligado a variagao, a alternancia
de regimes permite combinar os efeitos respetivos de cada um deles.
O numero de regimes e a ordem da sua apresentacdo na combinacao,

o numero de elementos, a natureza dos exercicios, a intensidade e o
contraste das cargas, o nimero de repeti¢oes, sao fatores que permitam
orientar o trabalho.

A combinacdo de trés regimes é mais perturbadora que a combi-
nagdo de 2. S6 se aplicard quando se tiver esgotado os recursos da
precedente.

A presenca do regime concéntrico nas combinacdes é garantia de eficé-
cia e seguranca.

Conc - Isom Conc - Isom - Exc Conc - Isom - Exc - Pliom
Conc - Exc Conc - Iso - Pliom

Conc - Pliom Conc - Exc - Pliom

Isom - Exc Isom - Exc - Pliom

Isom - Pliom

Exc — Pliom

Treino das qualidades fisicas

QUADRO 50 - Diferentes combi-
nagdes de regimes de contracdo
muscular (Jacquemoud, 1994).
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2 ELEMENTOS
Exc (CC) - Conc (CQ) Método “Viitasalo” - Orientagao forca maxima
Isom - Conc (CC) Orientacdo forca maxima - Pré-fadiga
Conc (CC) - Pliom (SC) Orientacdo forga rapida (“bulgaro”)
3 ELEMENTOS
2 REGIMES Conc (CC) - Exc (CC) - Conc (CC) Orientagdo forca maxima
Exc (CC) - Conc (CC) - Conc (SC) Orientacdo forca rapida
4 ELEMENTOS
Isom — Conc (CC) — Isom - Conc (SC) Orientagdo forca maxima
Conc (CC) - Pliom - Conc (SC) - Pliom Orientagéo rapida
Exc (CC) - Conc (CC) — Isom Método Pletnev - Orientagao forca maxima
3 REGIMES Isom - Conc (CC) - Pliom Orientacdo forca rapida

Legenda: CC=Comcarga SC=Sem carga

QUADRO 51 - Exemplos de combina-
¢oes de regimes de contracdo muscular
(Jacquemoud, 1994).

. Método “Starzinski”

+  Também é designado como método do

. ‘“controlo da intensidade da carga”
carga superioramaxima (110 . O atleta realiza, o mais rapidamente possivel,
- 120 %), seguidade umafase ¢ uma série de seis repeticdes, com uma carga
concéntrica explosiva com . de 40 - 50%. O tempo efetuado, ao qual se

Método “120 - 80"
Consiste na realizacdo da
fase excéntrica travando uma

uma carga tornada mais “leve” junta 1 segundo, torna-se o tempo base.
(70 - 80 %). O atleta procura entdo fazer as séries
Este trabalho necessita de seguintes, com cargas crescentes (de
material adaptado ou da 2,5 a 5 Kg), num tempo igual ou inferior
ajuda de alguém. aquele tempo base.

Tipos de resisténcias externas a utilizar no treino da F

// RESISTENCIAS CONSTANTES
A utilizacdo de pesos livres corresponde a este tipo de designacao.
Neste caso, o peso oferecido pela resisténcia é sempre 0 mesmo, o que
varia é a producéo de forca consoante os diferentes angulos articulares
durante o desenrolar do movimento.

// RESISTENCIAS PROGRESSIVAS (ELASTICOS, ALGUMAS MAQUINAS)
Com este tipo de materiais, a resisténcia € maior na parte final do movi-
mento, em oposi¢do ao que se passa No comportamento mecanico do
musculo na realizacdo dos movimentos humanos.

O trabalho com elasticos, pelo seu aspeto pratico e de simples utilizacao,
pode ser usado no treino de forca complementar.
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RESISTENCIAS VARIAVEIS ACOMODATIVAS

Pretendem oferecer uma variagao da resisténcia em sintonia com a
diferente producao de forca durante os diferentes angulos articulares da
realizacdo do movimento.

Para que tal aconteca, pede-se ao executante a utilizacdo de uma velocida-
de de movimento constante, o que é muito dificil de acontecer.

Além disso, este tipo de maquinas estd desenhado para carateristicas
antropométricas médias, o que ndo se acomoda a todos os atletas.

RESISTENCIAS ISOCINETICAS

A resisténcia ao movimento é controlada eletronicamente e pretende ser
proporcional a forca produzida. Pode-se regular a velocidade de execucéo,
gue permanece constante até ao fim do movimento.

O atleta deve aplicar uma for¢a importante durante todo o movimento.
Permite um trabalho de forca mais controlado no plano das tensées e dos
diferentes angulos articulares, o que pode ser interessante na prevencao e
na recuperacao poés-traumatica.

UTILIZACAO DE PESOS LIVRES/MAQUINAS

A utilizacao dos pesos livres parece revestir-se das seguintes vantagens:

- Os movimentos séo realizados em cadeia cinética fechada, de forma
idéntica a generalidade dos movimentos desportivos.

- Evitam-se desequilibrios musculares devido a solicitacao de varias articu-
lagdes na realizacao de um movimento.

- Sdo possiveis as variagdes de velocidade de execugao dos movimentos.

VANTAGENS

esos | Maquinas

Custo X
Seguranca X
Aproveitamento do tempo X
Técnica X
Iniciados X
Producao de forca rapida X
Versatilidade X
Motivagao X
Isolamento muscular X
Variedade X
Reabilitacédo X

X

Aproveitamento do espago

- E necessario um bom dominio técnico na execucdo dos exercicios.

- Podera conseguir-se maior transferéncia para o gesto desportivo.

- A realizagdo dos movimentos solicita o funcionamento dos musculos
sinergistas e estabilizadores.

Treino das qualidades fisicas

QUADRO 52 - Comparagao entre
0 uso de pesos livres e maquinas
(Pauletto, 1991).
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Podera justificar-se o uso das maquinas pelas seguintes razoes:

- O seu design ergonémico possibilita uma maior facilidade de utilizagéo.

- Ndo é necessario possuir uma elevada técnica para tirar partido da maquina.

- E mais simples o manuseamento das cargas.

- Confere mais seguranca ao utilizador

- E, pelos motivos apontados, mais Gtil para sedentérios que visam a aqui-
sicao de uma boa aptidao fisica geral.

- Os atletas devem ter algum cuidado na sua utilizagao, fazendo-a essen-
cialmente no periodo preparatdrio e para fins hipertréficos.

- No caso de usarem resisténcias variaveis, os atletas devem preferir as
acomodativas.

ELECTROSTIMULACAO

A electrostimulagao, ou estimulagéo elétrica do musculo, € um meio de
desenvolvimento da forca muscular, utilizado desde os anos sessenta na
reabilitacdo funcional e no treino.

A grande variedade das correntes que podem ser usadas tornam-na uma
técnica relativamente complexa que nao esté ao alcance da maioria dos
treinadores.

Parece que se podem obter por este meio ganhos de forga, existe, contudo,
um grande ndmero de questdes a volta deste meio, como por exemplo a sua
influéncia seletiva sobre as fibras rapidas ou o seu papel negativo nos tenddes.
Porque permite isolar os grupos musculares a treinar e obter resultados
em sessdes e periodos curtos, pode ser considerado um meio complemen-
tar do treino da forca.

TREINO DA FORCA COM JOVENS ATLETAS

O treino da F com cargas adicionais em criancas e jovens (antes e du-

rante a puberdade) é um tema aberto a grande discussao na atualidade.

Os argumentos desfavoraveis mais habitualmente utilizados na

utilizacdo do treino da F sdo os seguintes:

ganhos significativos de F ndo podiam ser conseguidos antes da pu-
berdade e seriam nocivos para as criancas;

com base neste facto, os ganhos de forca em resultado do treino ndo
seriam considerados até ocorrerem as modifica¢cdes hormonais fun-
damentais carateristicas da puberdade. Por outras palavras, os ganhos
de forca estariam associados ao aumento do tamanho do musculo
(hipertrofia) e, porque os musculos das criangas mostram uma limitada
capacidade de se hipertrofiarem, os beneficios do treino da F durante a
pré-adolescéncia seriam questionaveis;
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= elevadas cargas de treino, incluindo o treino da F, podiam ser poten-
cialmente prejudiciais ao normal desenvolvimento do sistema cardio-
respiratério das criangas;

= existiria uma potencial perda de flexibilidade e reducédo da velocidade
de contragdo muscular;

= haveria risco de lesdo e problemas de crescimento (especialmente
relativos a sensibilidade das estruturas articulares e das cartilagens de
conjugacao dos ossos longos).

A investigacao, conduzida a partir de metade dos anos 80 e incorporan-
do cargas de treino médias/altas, controlando os efeitos do crescimento e

da aquisicdo de habilidades motoras, apresenta as seguintes evidéncias: TEORIA E
= Nao se conhece nenhum estudo publicado até & data que demonstre METSg?;‘;&";
que o treino racional de F tenha provocado algum prejuizo superior ao DESPORTIVO

que possa produzir qualquer outra atividade desportiva nessas idades. - MOD. COLETIVAS

s Otreino de F pode ser sao e benéfico para os mais jovens.

= Ossujeitos, na etapa pré-pubertaria, aumentam a F de forma significa-
tiva com o treino, em maior medida do que o fariam no seu desenvolvi-
mento natural; A melhoria da F (em termos absolutos) é menor do que
em adultos jovens, embora semelhante ou maior em termos relativos.

= Osganhos parecem ser independentes das modificagdes do tamanho mus-
cular (muito pequeno ou ndo apreciavel); Portanto, ndo se encontra uma
relagdo positiva entre o aumento do tamanho muscular e o aumento da F.

= Os mecanismos responsaveis pelas melhorias de F parecem estar relaciona-
dos com a coordenacao motora e a ativagdo neural - ainda que a percenta-
gem de aumento de ativacdo das UM seja menor que o aumento da F, pelo
menos em periodos ndo excessivamente longos de treino (5 - 15 semanas);
Sugere-se ainda que outras hormonas (sem ser a testosterona) como a
hormona do crescimento e a insulina podem influir na melhoria da F.

s Considera-se confirmado que o treino da F (em pré-adolescentes) me-
Ihora a FMax absoluta, a FRel e a ativacdo neural; E muito provével que
nao exista hipertrofia (embora se deixe aberta esta possibilidade em
condicbes especiais de treino); é também provavel que melhore a coor-
denacdo motora devido ao aumento da F; O facto de apés um periodo
de destreino se terem observado perdas significativas de FMax, FRel,
atividade neural e coordenacdo motora confirma que as melhorias
prévias serdo consequéncia do treino realizado.

= Uma das vantagens mais interessantes que se apresenta ao treino da F nestas
idades em relagdo com o alto rendimento é o efeito atribuido sobre a preven-
¢do de lesdes; Deve-se ao fortalecimento das estruturas de suporte (ligamen-
tos, tenddes e 0ss0s), a capacidade do musculo treinado suportar mais carga e

ao desenvolvimento do equilibrio muscular em volta das articulagdes.
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Os maiores beneficios do treino da F sao:

= Aumento da F muscular.

= Incremento da resisténcia muscular local.

= Prevencdo das lesdes durante a pratica desportiva

s Melhoria da capacidade de rendimento desportivo e nas atividades
recreativas.

O treino de F devidamente programado e supervisionado:

= Eseguro para as criancas.

= Pode aumentar a sua F muscular.

= Pode ajudar a melhorar as suas habilidades motoras e o rendimento
desportivo.

= Pode ajudar a prevenir lesdes nas atividades desportivas e recreativas.

= Pode ajudar ao bem-estar psicossocial

= Pode melhorar a saude geral

= O importante é que a forma de treinar se ajuste as necessidades e capa-
cidade de tolerancia a carga dos desportistas principiantes no treino da
F e evitar assim que se anulem os beneficios deste tipo de trabalho.

A DE TR O FASE DE DESTREINO
Pré-adolescente Adolescente Pré-adolescentes Adolescentes
F maxima absoluta A < Jr <
F relativa o > *¥ N <
Hipertrofia PEEAF < O P
Ativagdo neural e > ** F =
Coord. motora N* >* N >*

*#* Confirmado ** Muito provavel * Provavel

QUADRO 53 - Sintese dos efeitos do TF
em pré-adolescentes comparados com

os adolescentes (Adaptado de Blimkie,
1993 e 1996).

A National Strength and Conditioning Association (NSCA) apresenta
as seguintes linhas de orientacao metodoldégica para o treino de F com
criancas e jovens (Faigenbaum et al, 2009):

s fornecer instrucao e supervisao qualificadas;

= treinar em local seguro e livre de ameacas;

= comecar cada sessao de treino com um periodo de 5 - 10’ de aquecimento
dinamico;

m comecar com cargas relativamente leves e centrar-se sempre na técnica
correta do exercicio

= executar 1- 3 séries de 6 - 15 repeticdes, em diferentes exercicios de F
para as partes superior e inferior do corpo;

= incluir exercicios especificos para o fortalecimento das zonas abdomi-
nal e lombar;
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= construir um desenvolvimento muscular simétrico e equilibrado em
volta das articulacbes;

m aumentar a progressao do treino em funcdo das necessidades, objeti-
vos e capacidades;

= aumentar a carga gradualmente (5 - 10 %) a medida que a F melhora;

= retornar a calma com exercicios menos intensos;

= atender as necessidades individuais e preocupacdes em cada sessdo;

m comegar o treino de F 2 - 3 vezes por semana em dias ndo consecutivos;

= usar planos de treino individualizados para controlar a evolucao;

= manter o programa “vivo” e desafiador, através da sua variacao sistematica;

= otimizar o rendimento e a recuperacdo com a nutricao saudavel, hidra-

tacdo e sono apropriados. TEORIA E
METODOLOGIA

INICIADO INTERMEDIO AVANGCADO DESPORTIVO

ACAO MUSCULAR EXCe CON EXCe CON EXC e CON - MOD. COLETIVAS
EXERCICIO MA e MUuA MA e MuA MA e MuA
INTENSIDADE 50-70 % 1 RM 60-80 % 1 RM 70-85% 1 RM
VOLUME 1 -2 séries 2 -3 séries > 3 séries
10-15reps 8-12reps 6-10reps
INTERVALO (MIN) 1 1-2 2-3
VELOCIDADE Moderada Moderada Moderada
FREQUENCIA (dias / semana) 2-3 2-3 3-4

Legenda: EXC - Regime excéntrico; CON - Regime concéntrico; MA - Exercicio monoarticular;
MuA - Exercicio multiarticulat; 1 RM - 1 repeticdo maxima.

QUADRO 54 - Recomendacdes de pro-

gressao no treino da F (Forca maxima).

INICIADO INTERMEDIO AVANCADO

ACAO MUSCULAR EXCe COM EXC e CON EXC e CON
EXERCICIO MuA MuA MuA
INTENSIDADE 30-60 % 1 RM Vel 30-60 % 1 RM Vel 30-60 % 1 RM Vel
60-70% 1 RM F 70-280% 1 RMF
VOLUME 1 -2 séries 2 -3 séries > 3 séries
3-6reps 3-6reps 1-6reps
INTERVALO (MIN) 1 1-2 2-3
VELOCIDADE Moderada/Répida Répida Répida
FREQUENCIA (dias / semana) 2 2-3 2-3

Legenda: EXC - Regime excéntrico; CON - Regime concéntrco; F - For¢a; MuA — Exercicio multiarticular;

1 RM - Repeticdo maxima; Vel - Velocidade.

QUADRO 55 - Recomendacdes de

progressao no treino da F (Forca rapida/
dinamica - “Power”)
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n Dois volumes

de treino iguais
podem representar
treinos diferentes.
Isto significa que a
informacao relativa ao
volume de treino deve
ser acompanhada de
informacao sobre a
intensidade de treino.

|

RO

2.3.3 AVALIACAO DA FORCA

VOLUME/INTENSIDADE/DENSIDADE DA CARGA DE TREINO

O volume do treino da F expressa-se pelo numero de repeticoes reali-
zadas. O numero total de repeticées depende do nimero de exercicios, re-
peticdes por série, séries por sessao de treino e frequéncia semanal de trei-
no. Podera juntar-se a este dado o trabalho mecanico (massa*g*espaco) e
o tempo em que se realiza esse trabalho (poténcia), embora este seja um
indicador da intensidade da carga.

A densidade da carga é a frequéncia ou nimero de vezes que se realiza
uma agao na unidade de tempo. A pausa entre repeticoes, séries ou entre
sessdes de treino, é o elemento que define a densidade da carga de treino.

Dois volumes de treino iguais podem representar treinos diferentes.
Isto significa que a informacéo relativa ao volume de treino deve ser acom-
panhada de informacdo sobre a intensidade de treino.

O efeito da intensidade da carga é dado pelo volume que gera. O efeito
da intensidade depende do seu préprio valor e do nimero de vezes em
que a carga é aplicada.

A intensidade, no treino da F, representa o grau de atividade muscular
desenvolvida em oposicao a uma resisténcia. Pode quantificar-se como:

0 poténcia (mais ou menos trabalho realizado na unidade de tempo;
@ nivel de tensao alcancado;
© quantidade de F produzida na unidade de tempo.

Do ponto de vista pratico, a intensidade podera expressar-se:
ﬂ em termos absolutos (peso);
9 em termos relativos (percentagem de 1 RM ou percentagem do peso corporal);
9 pelo nimero de repeticdes por série;
e pela velocidade de execucao;
9 pela poténcia de execucéo.

A percentagem de 1 RM podera equivaler-se ao nimero de repeti¢des por série.



E preferivel usar o nimero de repeticées por série no ajustamento da
carga, quando o numero de repeti¢cdes nao exceder 10 - 12. Contudo, ndo
é suficiente, porque com o mesmo numero de repeticbes podem obter-se
efeitos diferentes. Precisamos de juntar a esta informacéo, o conceito de
carater do esforco (CE - relacdo entre o numero de repeticdes realizadas e
realizaveis). Como exemplo, podemos apresentar a seguinte situacao:

1. O jogador A faz 6 repeticoes em 6 2. O jogador B faz 6 repeticoes em 10
possiveis (carater da esfor¢o maximo); possiveis (carater do esforco médio);
Efeitos - Melhoria da F com hiper- Efeitos — Menor incidéncia sobre
trofia notavel e provavel aumento a FDMax, mais sobre a poténcia e
do DF. bastante menos sobre a hipertrofia.

Quando a carga utilizada é igual ou superior a 90% de 1 RM, a velocidade
de execucao tem que ser praticamente a maxima possivel, porque com esta
percentagem ndo se pode regular a velocidade, ou se realiza o movimento
com a maxima velocidade ou néo se pode realizar. Com percentagens inferio-
res a 85-90%, pode ter muita importancia realizar o movimento com a maxima
velocidade ou nao. Ainda que o n.° de repeti¢des e o CE sejam os mesmos, o
efeito do treino pode ser diferente, pois a velocidade de execucdo e a poténcia
desenvolvida podem acentuar o efeito para uma maior capacidade de F na
unidade de tempo e de maxima poténcia, para uma maior velocidade de
encurtamento muscular e para uma reducao do DF entre outros efeitos de tipo
neuromuscular.

Quando se treina, o que tem de controlar e manter-se é precisamente o
esforco que representa uma dada intensidade, ndo o valor absoluto (peso)
que corresponde a essa percentagem. Para conseguir este objetivo, o que
temos que fazer, sempre que seja necessario, € modificar a intensidade
absoluta (peso) e ndo a percentagem. Para decidir se temos de modificar o
peso devemos tomar como referéncia a velocidade de execucao, porque cada
percentagem tem a sua velocidade de execucao, através da qual avaliamos se
o esforco realizado pelo sujeito se ajusta ao programado ou nao. Desta manei-
ra, modificando o peso nao modificamos o treino, ndo se modifica o esfor¢o
programado, que é o que define realmente o treino.

A expressao da intensidade através da percentagem de 1 RM tem a vanta-
gem tipica de poder servir para programar o treino para muitos atletas ao mes-
mo tempo, ja que se pode expressar um mesmo esfor¢o para todos os sujeitos
em termos relativos. Mas terd sobretudo a vantagem de que conhecendo as
percentagens maximas a que se tem de chegar em cada treino, se pode refletir
muito claramente a dindmica da evolucao da intensidade (e, no fundo da car-
ga), o que permite uma informagdo muito valiosa sobre qual é a concecéo do
treino, o sistema de trabalho e a exigéncia do treino que se esté a propor.

Treino das qualidades fisicas

TEORIAE
METODOLOGIA

DO TREINO
DESPORTIVO

- MOODCOOEETIVAS

Quando se
treing, o que tem de
controlar e manter-se é
precisamente o esforco
gue representa uma
dada intensidade, nao
o valor absoluto (peso)
gue corresponde a essa
percentagem.
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QUADRO 56 - Fatores determinan-

tes da intensidade e seus efeitos
(Badillo & Serna, 2002).

Apresenta contudo alguns inconvenientes:

= 1 RM nao se deve medir em sujeitos jovens ou com pouca experiéncia
no TF - (1.) resultados pouco fidveis — inibicdo por medo, inseguranca e
falta de técnica; (2) por risco de lesdo; (3) ndo é necessario porque existem
outras formas de calcular 1 RM;

= A percentagem tedrica pode ndo corresponder (por defeito ou excesso) ao
valor de 1 RM nesse dia de treino;

s Pode ndo estar correto o valor de 1 RM (os esforcos podem ser inferiores ao
programado).

A mesma percentagem pode significar duas cargas diferentes quando
se executam exercicios cuja RM se alcanca a velocidades muito diferentes.

Quando se usam as reps/série como forma de expressar a intensidade,
0 que se programa é a realizacdo de um nimero concreto de reps/série
sem determinar nem sujeitar-se a nenhuma percentagem de 1 RM. O im-
portante é que realizar as repeticdes previstas para cada série.

Podem existir duas situacoes:

= On.°dereps/série proposto é o maximo que o sujeito pode realizar; neste
caso o CE é méaximo (ex. 3 séries de 6 reps com 6 RM);

= Oundo (Ex. 3 séries de 6 reps com a carga de 10 RM).

A diferenca entre os treinos radica no CE. O efeito do treino dependera tanto
do CE como do n° de reps/série. Ainda que o CE seja maximo, o efeito sera dis-
tinto em fungdo do n.° de reps com que se treinou. Ainda que o n.° de reps/série
ndo realizadas seja 0 mesmo, o efeito sera diferenteem fungao do n.° de reps que
poderiam ter-se realizado. Assim, ndo terd o mesmo efeito deixar de fazer 2 reps
podendo fazer 12 (10 em 12 possiveis) ou 3 (1 em 3 possiveis).

A velocidade de execucao é um elemento determinante da intensida-
de devido a que tanto as exigéncias neuromusculares como os efeitos de
treino dependem em grande medida da velocidade de execucao. Se esta
velocidade é muito inferior a maxima possivel, de forma voluntéria ou por
incapacidade (fadiga), o efeito do treino muda de orientacao.

Repeticées por série

!

Velocidade e Caréter INTENSIDADE:
- < —> S .
poténcia de execucao do esforco Definigao e efeito

Densidade —j
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A velocidade de execucao tem uma grande influéncia sobre o recrutamento
das UM. Com cargas pequenas de 30 - 40 % do maximo, todas as UM podem ser
recrutadas quando a velocidade é a méaxima possivel. O musculo ao contrair-se
a maxima velocidade torna preponderante a participacao das fibras rapidas,
uma vez que a sua frequéncia de estimulagao é maior do que a das fibras lentas.
Quanto maior é a velocidade ante uma mesma resisténcia, maior sera a inten-
sidade. O importante na velocidade como fator da intensidade é que deve ser
a maxima ou quase maxima possivel face a resisténcia que se desloca. Quanto
maior for a velocidade de deslocamento de uma mesma resisténcia, maior po-
téncia (= F x Velocidade) se desenvolverd e, portanto, a intensidade sera maior.

Em sintese, os efeitos e consequéncias que a velocidade e a poténcia de
execucao tém para o treino:
1 ) Velocidade méaxima ou muito alta em cada repeticao, com a menor fase

de desaceleracao

= maxima eficacia da carga utilizada;

= a poténcia desenvolvida é a maxima possivel;

= estimulam-se as fibras llb ou lIx e reduz-se a influéncia negativa sobre estas

fibras;

= melhoram-se os processos neurais;

= melhora a velocidade de ativacdo do musculo em a¢des concéntricas;

= aplica-se mais F.

2) Reducao da velocidade na série durante a execu¢ao do exercicio
= 0s efeitos do treino orientam-se para a RF;
= existe a tendéncia para transformar as fibras b (lIx) em lla.

TEORIAE
METODOLOGIA
DO TREINO
DESPORTIVO

- MOD. COLETIVAS
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MEDIGCAO DA F
A medicao da F de um musculo ou grupo muscular, devido a ativacao

muscular para a realizar ser maxima, originara um resultado dependente
dos seguintes fatores gerais:

comprimento ou angulo da articulacdo do musculo medido;

posicao de realizagao do teste;

tipo de ativagdo utilizada (concéntrica, excéntrica, isométrica, CAE);
velocidade de encurtamento (ativagées concéntricas) e de alongamento
(ativagdes excéntricas);

tempo de tensdo (ativagdes isométricas);

conhecimento do teste;

ndo treinar para o teste.

O resultado da medicao também podera ser influenciado pelos

seguintes fatores especificos:

grupos musculares usados;
movimento executado no teste;
velocidade de execucéo;
duragdo do teste.

Usando uma ativacao isométrica pode medir-se:

pico maximo de F;

F explosiva em regime isométrico (em qualquer ponto ou tempo) e a F
explosiva maxima;

tempo que decorre até alcancar os distintos valores de F;

resisténcia de F, com diferentes percentagens da FIM.

Através da ativacao iso-inercial (pesos livres) concéntrica e saltos

(CAE), pode medir-se:

F dinamica maxima (FDMax);

F dinamica maxima relativa (FDMrel);

F explosiva dinamica, em qualquer ponto da curva ou entre dois pontos,
e a F explosiva maxima;

tempos de manifestacao da F;

resisténcia de F com qualquer carga;

déficit de F;

velocidade maxima e média de execucao;

poténcia maxima e média;

elasticidade muscular.
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Com a ativacgao de tipo isocinético, podemos medir:
= todos os valores isométricos;
= momentos deF;
= poténcia;
= F explosiva em ac¢bes isocinéticas;
= resisténcia de F.

Face a tantos aspetos que podem ser objeto de medicao, ha que aten-
der ao seguinte:

1. medir apenas aquilo que possa 2. verificar se as modificacdes dos
explicar a variacdo (suficiente) do resultados obtidos numa dada
rendimento especifico; variavel estao refletidas na modifi- TEORIAE
cacao do rendimento. METODOLOGIA
DO TREINO
DESPORTIVO

- MOODCOOEETIVAS

2.4 Treino das qualidades fisicas: FLEXIBILIDADE

2.4.1 CONCEITOS BASICOS

A mobilidade do aparelho motor é a capacidade de executar os mais varia-
dos movimentos biomecanicos usando a maxima amplitude articular.

A mobilidade do aparelho motor é composta pela mobilidade articulare a
flexibilidade muscular/tendinosa

A mobilidade articular, caracteristica das articulagdes em sentido estrito,
¢ mediada pelas diferentes formas 6sseas. E treinavel através de exercicios cor-
porais que conformam o movimento das proprias articulagées na sua maxima
expressdao de mobilidade.

A flexibilidade muscular/tendinosa é a capacidade de alongamento do
musculo na sua totalidade, em repouso ou apds contracéo. O treino da flexibi-
lidade incidira sobre os tecidos contractil e conjuntivo em paralelo. E treinavel
pelas diferentes técnicas de alongamento muscular.
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Diferentes autores identificam a flexibilidade muscular/tendinosa como
um dos requisitos fundamentais na expressao do rendimento maximo. Tera
efeitos positivos ao facilitar a relaxacdo muscular, a aprendizagem motora
e ajudar a utilizagdo eficaz das outras capacidades motoras, promovendo
assim maior qualidade da execucéo técnica. Poderd ainda apresentar efeitos
vantajosos de ordem terapéutica/preventiva sobre o aparelho locomotor ao
estimular todo o corpo de forma ndo invasiva e muito gradual.

EFEITOS DOS EXERCICIOS SOBRE A MOBILIDADE DO APARELHO LOCOMOTOR

ESTRUTURA OSSEA ESTRUTURA CARTILAGINEA APARELHO MUSCULAR APARELHO TENDINOSO
ARTICULAR

A imobilidade estimula a As superficies cartilagineas Com o exercicio fisico regular, Ainatividade e aimobilidade

reabsorcdo 6ssea, favorecendo tornam-se frageis e fragmenta- | o musculo evita uma rapida determinam uma degeneracéo

com 0s anos a osteoporose e rias, degenerando rapidamente, | diminuicéo da hipertrofia hipertréfica dos musculos, e

reduzindo a formacao de novo tornando anémala a sua fungdo | funcional consequentemente também dos

tecido fisioldgica funcional tenddes, ainda que o tecido ten-
dinoso pareca regredir mais lenta-
mente que o tecido contractil

QUADRO 57 - Efeitos dos exercicios h ‘ FLEXIBILIDADE

sobre a mobilidade do aparelho —
locomotor.

Um excessivo desenvolvimento desta capacidade

pode acarretar consequéncias negativas:

\J afrouxidao ou laxidez articular pode aumentar a probabilidade
de ocorréncia de lesbes;

\J a hiperlaxidez articular pode causar descoordenac¢ao de movi-
mentos e, ainda, o aparecimento precoce de osteoartrite.

Areserva de flexibilidade é o valor obtido entre a flexibilidade muscular/
tendinosa ativa, avalidvel quantitativamente através da capacidade de o atleta
atingir uma grande amplitude do movimento gracas a sua prépria acao mus-
cular, e a flexibilidade muscular/tendinosa passiva. Esta é sempre maior que a
primeira e é determindvel através da amplitude de movimento conseguida pela
aplicacdo de forcas externas (ajuda do treinador, cargas adicionais, elasticos, etc.).

RESERVA DE MOBILIDADE

Centro de rotagdo
articular

MOBILIDADE PASSIVA (MP) MOBILIDADE ATIVA (MA) - - — — RESERVA DE MOBILIDADE (RM)
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Consideram-se fatores gerais que condicionam a mobi- | Consideram-se fatores especificos que condicionam a
lidade do aparelho motor: mobilidade articular:

= idade; = tipo e forma das articulagoes;

m Sexo; = volume muscular;

= atividade fisica; = nivel de coordenacgdo agonista — antagonista nos

= temperatura ambiente e temperatura corporal; gestos dinamicos.

= hora dodia;

= fadiga consequente ao treino;

= fatores de natureza psicoldgica.

Os fatores especificos que condicionam a flexibilidade muscular/tendinosa sao:

= Propriedades de extensibilidade dos musculos. TEORIA E
= Propriedades de extensibilidade dos tenddes. MEng?;’m
= Regulacdo neuromuscular do complexo musculo-tendinoso (papel determinante do funcionamento dos fusos DESPORTIVO

neuromusculares - FNM - e dos érgaos tendinosos de Golgi - OTG).

- MOD. COLETIVAS

EXPLIQUEMOS ENTAO COMO ATUAM OS MECANISMOS NEUROMUS-
CULARES PROPRIOCETIVOS.

Nos musculos existem dois tipos fundamentais de 6rgaos recetores sensiti-
vos: os fusos neuromusculares (FNM) e os 6rgaos tendinosos de Golgi (OTG), que
funcionam como sistemas de retroalimentagao ou circuitos reguladores. Os FNM
formam um sistema de controlo em comprimento e os OTG constituem um
sistema de controlo da tenséo.

Quando um musculo é submetido a uma extensao forte ou repentina, ativa-
-se 0 FNM que envia informagdo (por via nervosa aferente) a espinal medula,
onde se produz uma conexdo com o seu motoneurdnio alfa correspondente.

Este desencadeia um impulso de contracéo dirigido ao musculo por via eferente.

Este mecanismo designa-se por reflexo miotatico (RM), representa uma forma
de protecao do musculo para evitar a sua rotura provocada por um alongamen-
to descontrolado e é mais ativo na musculatura extensora.

As vias nervosas aferentes sao de dois tipos — la e Il. Quando o alongamento é
brusco e repentino ativam-se as fibras la. Quando o alongamento se aplica de forma
continuada, superando o limiar de ativagao, estimulam-se ambos os tipos de fibras.
Nos alongamentos ciclicos, com insisténcias muito acentuadas, ativam-se as fibras Il.

Os OTG situam-se na unido musculo-tendinosa de todos os musculos
estriados. Sdo sensiveis as fortes tensdes exercidas sobre o tendao e s6 se ativam
em condi¢des estdticas, o seu limiar de excitabilidade é muito maior que o dos
FNM. Sao recetores de adaptagao lenta. Quando séo ativados, enviam informa-
¢oes através das vias sensitivas Ib (de condugao rapida). No entanto, estas fazem
varias sinapses com interneurdnios de carater inibidor, antes de chegar ao mo-
toneurdnio alfa. A sua funcéo é inversa a que é provocada pelos FNM, inibindo

ORGAOS RECETORES SENSITIVOS

FUSOS
NEUROMUSCULARES
(FNM)

Sistema de controlo em
comprimento

ORGAOS TENDINOSOS
DE GOLGI
(0TG)

Sistema de controlo da
tensao
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o0 motoneurdnio alfa e desencadeando o relaxamento do musculo (reflexo
miotatico inverso - RMI). Este mecanismo é protetor, evitando roturas por
excesso de tensao que, tanto pode ser produzida por alongamento excessivo
com o musculo relaxado, como por contragao. Uma forte contracdo isométri-
ca ativa mais os OTG que o alongamento excessivo do musculo relaxado.
Para que se produza um movimento, é necessaria a contracdo muscular
(agonista). Em simultaneo, os musculos antagonistas devem relaxar-se atra-
vés de mecanismo reflexo, para ndo dificultar ou impedir o movimento. Este
mecanismo designa-se por inibicao reciproca dos antagonistas. E desenca-

INSTITUTO DO DESPORTO DE PORTUGAL //

deado pela ativagdo dos FNM (modificagées do comprimento do musculo),
enviando impulsos excitadores ao motoneurdnio alfa pelas vias aferentes
la e impulsos relaxantes aos musculos antagonistas da mesma articulacao,
através de sinapses inibidoras.

2.4.2 METODOS DE TREINO
NOTA PREVIA METODO ESTATICO
Procura-se obter uma posicao pronunciada de alongamento, superior a habitual,

Nem os métodos de treino provocando uma sensacao incdmoda de estiramento dos musculos envolvidos.
aqui descritos, nem os seus Chega-se a esta posicao de forma lenta, sem brusquidao, induzindo uma atitude de
respetivos tempos de execucdo relaxacdo muscular (através do controlo nervoso superior pode reduzir-se a atividade
congregam a unanimidade dos motoneurdénios gama, responsaveis pela tonicidade muscular) e do controlo res-
dos diferentes autores, pelo piratorio. Esta posicao deve-se manter de forma estatica por uma duragao superior
que se utilizam as referéncias a10"(15-30"), assegurando a desativacdo do RM e usufruindo da consequente rela-
normalmente encontradas na xacao muscular. O desconforto inicial vai-se diluindo, o que permite voltar a alongar
literatura. um pouco mais, repetindo o processo, até onde a capacidade pessoal o permitir.

Este método é muito apropriado para desportistas jovens e nos ambitos da
saude e da reabilitacao.

T 7| Se este alongamento em condicdes estaticas se prolonga durante mais de

!
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30", mantendo-se uma tensao importante nos tenddes de determinado mus-
culo, ativam-se os OTG (com duas causas possiveis: manutencao da posi¢ao de
alongamento acentuado ou consideravel contracdo muscular). Uma vez gerado
o estimulo, os recetores tendinosos enviam impulsos, pelas vias aferentes Ib
principalmente, ao motoneuronio alfa para que se iniba e se produza conse-
quentemente a relaxagao muscular desejada (RMI). Esta variagdo do método,
com o alongamento de maior duracdo, sera mais apropriada para desportos que
colocam maiores exigéncias de flexibilidade e para atletas mais experimentados.

Este método prevé um aquecimento organico geral antes da sua realizacdo.

A prética do terreno evidencia a necessidade de executar 3 - 4 séries por
exercicio, com recuperagao de cerca de 30" entre séries.

Este método é seguro, de facil aprendizagem e execucao, com um dispéndio
energético controlado por parte do atleta.

Este método néo é especifico para os desportos dinamicos.
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Este método é em tudo semelhante ao método estatico. A diferenca esta
em atingir a maxima posicdo de alongamento gragas a intervencao de parceiro
ou instrumentos especificos. A manutencdo da postura deve efetuar-se entre
15 - 30", alongando progressivamente.

Prevé um aquecimento organico geral antes da sua execucao.

Permite um grau de alongamento que estd para além da amplitude do
movimento conseguido ativamente

A prética do terreno evidencia a necessidade de usar 3 - 4 séries por
exercicio, com recupera¢ao de cerca de 30" entre séries.

Necessita de particular aten¢ao por parte do colaborador, para adequar o
estimulo as capacidades do praticante.

O dispéndio energético é nulo por parte do atleta.

E um método Util nos processos reabilitativos, mas ndo para os desportos
dinamicos.

METODOS DINAMICO E BALISTICO

Na realizacdo do método dinamico ndo se prevé a execugao de movimentos com
ressalto. A aproximacao entre dois segmentos unidos pela mesma articulagéo faz-se de
forma lenta. No fim do exercicio a velocidade é controlada, podendo contudo realizar-
-se insisténcias ritmicas. Nao se forca aamplitude movimento natural. O alongamento
maximo é atingido gradualmente, conseguindo-se com o treino desativar o RM.

Prevé um aquecimento organico geral antes da sua realizagao.

A prética do terreno evidencia a necessidade de realizar 3 - 4 séries por
exercicio, com 10 - 20 repeticdes cada e recuperagao de 30 - 60" entre séries.

Nao é um método adequado para principiantes e parece ser bastante util
para os desportos dinamicos (exemplo - jogos coletivos).

Pode criar microtraumas.

No método balistico, a aproximacao entre os dois segmentos unidos pela
mesma articulagdo produz-se em consequéncia do lancamento de um contra o
outro. O impulso produz-se através de um balanceamento ou contragdo mus-
cular potente dos musculos agonistas. A fase final do percurso é consequéncia
do impulso provocado. Consegue-se desta forma mobilizar maior amplitude
articular, maior percurso angular do segmento e maior alongamento muscular,
com pouco gasto energético e sem necessidade de ajuda de outra pessoa.

Cada atleta tem um limiar de ativacao diferente dos FNM (RM). Este limiar sera
tanto maior, quanto o nivel de flexibilidade que o atleta possua. Este limiar também é
modificavel, pelo que a aplicagdo do método deve situar-se abaixo deste limiar.

Este método é o mais criticado pelo seu potencial traumatico, pelo que ndo se
aconselha a sua aplicagdo com principiantes. Parece ser Util nos desportos coletivos.

Prevé um aquecimento organico geral antes da sua realizacao.

A prética do terreno evidencia a necessidade de realizar 3 - 4 séries por
exercicio, com 10 - 20 repeticdes cada e recuperagao de 30 - 60" entre séries.

f
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ETODO DE FACILITACAO NEUROMUSCULAR PROPRIOCETIVA (PNF)

O argumento fisioldgico em que se baseia a técnica PNF refere-se ao facto de, na
sequéncia de uma contragao isométrica, 0 musculo envolvido ser capaz de promo-
ver, gracas a inibicdo suscitada pelos OTG (RMI), uma fase sucessiva de relaxamento.

A sequéncia de aplicagdo do método contracéo - relaxamento (CR —“Contract
- Relax”) comporta:

6 Aquecimento;
e Alongamento passivo do musculo durante 10 - 15”;
Contragdo isométrica dos musculos alongados durante 10 - 15” (alguns
© autores referem 6 - 8”);
O Curta relaxacio de 2 - 3”;
9 Novo alongamento passivo do musculo durante 10 - 15", aproveitando a
relaxagao criada.

De notar que os OTG apresentam um limiar de ativagdo muito alto e sdo
ativados pela tensao gerada na unido musculo - tenddo por alongamento
ou contracdo muscular forte, embora respondam preferencialmente a esta
ultima, com carater estatico/ isométrico. Em situagdes dinamicas perde-se

este efeito.

CAMPO DE
METODOLOGIA CARGA APLICACAO
Tipologia Caracteristica Quantidade intensidace Tre|n9 Fitness Reabilitagédo
da carga da carga desportivo
METODO Manutencao de uma 3-4 Séries por grupo mus- | Progressiva,
ESTATICO postura. Efetua-se com cular,com duragéo de cer- | até ao maximo . . .
autonomia. Procura a cade 20 - 40" Recuperagao | sustentavel sem
inibicdo do OTG entre as séries 30 - 60" dor
METODO Manutencéo de uma 3-4 Séries por grupo mus- | Progressiva,
ESTATICO postura. Efetua-se com cular com a duragao de cer- | até ao maximo
ATIVO autonomia, desfrutando | cade 20-40" Recuperacdo | sustentavel sem w o *
o antagonista, procuran- | entre as séries de 30 - 60” dor
do ainibicdo do OTG
METODO Manutenc¢ao de uma postu- | 3 - 4 séries por grupo Progressiva,
PASSIVO ra. Efetua-se com recurso muscular com duragao até ao maximo
a ajuda de um parceiro ou de cerca de 20 - 30" Re- sustentavel sem * w* s
aparelhos, procurando a cuperacdo entre as séries | dor
inibicdo do OTG de 30-60"
METODO Nao existe nunca a manu- | 3 -4 Séries por grupo Progressiva,
DINAMICO tencdo de uma postura. muscular de 15 - 20 até ao maximo
Movimentos dindmicos repeticoes. Recuperagdo | sustentavel sem
amplos, controlados entre as séries 30 - 60" dor R i *
pela amplitude articular.
Aumento do limiar de
ativagdo dos FNM




METODO
BALISTICO

Nao existe nunca a
manutencdo de uma
postura. Movimentos
dindmicos amplos, con-
trolados pela amplitude
articular, forcando a
parte final do movimen-
to. Aumento do limiar de
ativagdo dos FNM

3 -4 Séries por grupo mus-
cular de 15 - 20 repeticdes
(insisténcias). Recuperacao
entre as séries 30 - 60"

Progressiva,

até ao maximo
sustentavel sem
dor

Treino das qualidades fisicas

*%

METODO PNF
(CR)

Ajuda de parceiro.
Alongamento passivo
inicial (10 - 15”), seguido
de contracdo isométrica
(10-15") com inibicdo
dos OTG, seguido de uma
recuperacdode 2-3"e
novamente alongamento
passivo (10 - 15”)

3 -4 séries por grupo
muscular. Recuperagéo
entre as séries 30 - 60”

Progressiva,

até ao maximo
sustentavel sem
dor

METODO PNF
(CRAQ)

Ajuda de parceiro.
Alongamento passivo
inicial (10-15"), seguido
de contragao isométrica
do agonista (10 - 15") com
inibicao dos OTG, depois
do antagonista (10 - 15"),
seguido de uma recupera-
cao de 2 - 3"e novamente
alongamento passivo (10
- 15”). Técnica baseada na
inibicao reciproca

3 - 4 séries por grupo
muscular. Recuperagéo
entre as séries 30 - 60”

Progressiva,

até ao maximo
sustentavel sem
dor

LEGENDA: * pouco uso; ** médio; *** muito usado

A Executam-se 3 - 4 séries, com recuperacao de 30 - 60" entre cada uma.

A sequéncia de aplicagcdo do método contracao - relaxamento (CRAC - “Con-
tract — Relax - Antagonist — Contract”) engloba:

o Aquecimento;

9 Alongamento passivo do musculo agonista durante 10 — 15%;

e Contracdo isométrica do musculo alongado durante 10 — 15

e Contracdo isométrica assistida do musculo oposto ao alongamento duran-

te10-15%

Novo alongamento pronunciado e forcado do musculo.

A aplicagao deste método tira partido da relaxagao reflexa dos musculos alonga-
dos em resultado da inibi¢do reciproca dos antagonistas.

Executam-se cerca de 3 - 4 séries, com recuperacgao de 30 - 60" entre séries.

QUADRO 58 - Sintese dos métodos e

carga de treino e campo aplicacdo.
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a)
b)
Nos desportos
coletivos, os exercicios
de flexibilidade devem
ser utilizados com
moderacao, nao 9
devendo a duracao do
alongamento exceder 5”
d)
e)

ASPETOS RELEVANTES SOBRE O TREINO DA FLEXIBILIDADE
Com base nos conhecimentos cientificos atuais é possivel sublinhar o seguinte:

Realizar exercicios de flexibilidade ndo parece ser o melhor meio para
basear a construcao da fase de aquecimento pré-competitiva ou prévia a
sessao de treino. Isto ndo significa a sua total erradicagao, mas sim a sua
integracao num plano de aquecimento estruturado essencialmente com
0 recurso a exercicios de natureza dinamica, mais adaptados ao objetivo
de elevar a temperatura muscular aos niveis ideais.

A quantidade e a intensidade dos exercicios de flexibilidade propostas na
fase de aquecimento pré-competitivo devem ser precisamente geridas e
doseadas, de forma a ndo provocar uma eventual perda de rendimento.
Nos desportos coletivos, os exercicios de flexibilidade devem ser utilizados
com moderacdo, ndo devendo a duracdo do alongamento exceder 5, ob-
tendo a amplitude muscular maximal, mas sem desencadear a contragao
reflexa do musculo alongado.

Nao se encontra justificacao para dizer, ainda que o treino da flexibilida-
de seja constante, que possa prevenir de forma sistematica as lesdes de
natureza muscular. Estas apresentam uma causalidade multifatorial, pelo
que nao se pode dizer que o treino da flexibilidade seja completamente
inutil para este fim, mas sim considera-lo como um dos multiplos meios
de prevencao a adotar no ambito de uma estratégia preventiva.

A utilizagao de exercicios de flexibilidade parece ser inutil e nao se justifi-
car-se na prevencao da sensacdo retardada de desconforto muscular.
Sera necessario um maior aprofundamento dos dados resultantes da
investigacao cientifica no sentido de compreender melhor o papel da
componente muscular em conjunto com os aspetos neurais e os relativos
ao tecido conjuntivo.
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2.4.3 AVALIACAO DA FLEXIBILIDADE

A avaliagao da flexibilidade deve ser feita nas articulagdes que sao prefe-
rencialmente solicitadas na modalidade desportiva. Esta avaliacdo deve ser
prévia ao comeco do programa de treino e deve acompanhar o seu desenrolar.

Para medir a flexibilidade, podem utilizar-se:

. METODOS INDIRETOS
Medem as distancias lineares entre os segmentos movimentados ou atra-
vés de um objeto externo. As medidas obtidas expressam-se em centime-
tros. Os testes utilizados sdo simples mas apresentam problemas inerentes
a avaliacdo das medidas através da compara¢do com modelos.

TEORIAE

2. METODOS DIRETOS METODOLOGIA
DO TREINO

Medem os deslocamentos angulares (angulos relativos) entre os seg- DESPORTIVO

- MOD. COLECTIVAS

mentos mobilizados ou angulos absolutos em relagao a uma referéncia
externa. As medidas obtidas expressam-se em graus.

Nos protocolos de avaliacdo da flexibilidade é muito importante a colo-
cacgao exata dos instrumentos nos pontos anatdémicos corretos e a determi-
nac¢ao dos pontos iniciais (ou zero) dos movimentos. O atleta deve vestir a
menor roupa possivel para assegurar a colocagao correta dos instrumentos
de medida nos pontos anatdmicos e para evitar qualquer restricao de movi-
mentos. Para além disto, hd que tomar em atencao a calibragcao dos instru-
mentos e a estandardiza¢ao da aplicacao correta do protocolo do teste, com
especial atencdo a duracdo do aquecimento.

Existe dificuldade em dispor de um método unanimemente aceite de
estandardizagdo dos procedimentos de medicdo (Norkin & White, 2003).

Um dos principais problemas da avaliacao da flexibilidade é a escolha do
método e do teste aplicavel a cada modalidade desportiva. O treinador, em
conjunto com a equipa médica, deve definir as articulacdes e os movimentos
especificos determinantes em cada DC e em cada jogador.

A avaliacdo e interpretacdo dos dados recolhidos nem sempre sao faceis,
devido a dificuldade de dispor de protocolos estandardizados, complicando
a comparac¢ao normativa dos valores obtidos.

ﬁ F fundamental seguir a evolucdo da flexibilidade
no periodo de recuperacao do atleta apos lesao.
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PROTOCOLOS DE AVALIACAO INSTRUMENTACAO

- FLEXIBILIDADE ESTATICA
- FLEXIBILIDADE DINAMICA
Medidas ativas
Medidas passivas

METODOS INDIRETOS (testes mais comuns)

METODOS INDIRETOS
- Fitas métricas
- Outras formas de medir o deslocamento segmentar

METODOS DIRETOS
- Goniémetros - Maquinas fotograficas
- Electrogoniémetros - Video digital
- Flexdmetro de Leighton - Radiologia

- Inclinémetros

METODOS DIRETOS

- Flexdo anterior do tronco (joelhos completamente estendidos) - Goniometria

-“Sit and reach”
- Extensdo do tronco
- Indice de Schober

- Método de Leighton
- Fotografia estética
-Video

- Radiologia

R em— > 5 [reino das capacidades coordenativas

instrumentos e métodos de avaliacdo
da flexibilidade (Terreros & Navas, 2003).

2.5.1 CONCEITOS BASICOS

A discussao sobre este tipo de capacidades estd longe de estar en-
cerrada. As razdes para a controvérsia ligam-se sobretudo ao problema
“geral — especifico” e a existéncia de concecdes tedricas de base claramente
insuficientes.

A questao “geral — especifico” assenta na ideia de a realizacdo de uma
acao desportiva ser caracterizada pela sua extrema especificidade, pelo que
existem duvidas sobre se um treino geral das capacidades possa ser Util na
melhoria da prestacdo especifica. E, portanto, pouco claro de que modo as
capacidades motoras gerais influenciam as aquisi¢des especificas. Contudo,
embora se reconheca a elevada especificidade da prestacdo desportiva, a
causa determinante de quase todos os sucessos na aprendizagem residem
na transferéncia positiva do que foi aprendido precedentemente para novas
situacdes afins.

Diante destes argumentos, aconselha-se a adotar uma posicao intermé-
dia e equilibrada: tanto o aperfeicoamento das capacidades motoras gerais
como as exercitagoes especificas de uma certa tarefa levam a uma realizacéo
eficaz da prestacdo. A posse de capacidades motoras gerais (coordenativas)
tem efeitos particularmente positivos nas fases iniciais de aprendizagem.
Com a evolucéo da capacidade de prestagao, outros fatores mais especificos
tornam-se importantes.

N\ JiE capacidades coordenativas sao determinadas pelos processos
de regulacao do movimento que representam qualidades, relativamente
consolidadas e generalizadas, do desenrolar destes processos.

134

(Schnabel, Harre e Borde, 1998)
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Assim, as capacidades coordenativas:

= estdo em inter-relacdo com as técnicas;

= na prestacdo desportiva, exprimem-se em conjugacao com as capacida-
des condicionais e psicoldgicas;

= manifestam-se na velocidade e forma de aquisicdo das técnicas e na sua
aplicacdo adequada a situacao, utilizando as potencialidades energéti-
cas/condicionais econdmica e eficazmente;

= caraterizam-se pelas opera¢des de recolha, elaboracdo e armazenamento
das informacdes e pelos procedimentos que as guiam;

= 0 seu elemento carateristico é a unidade, sempre especifica, entre a perce-

¢ao e a acgao.
TEORIAE
FORMAS DE MANIFESTACAO MEng‘:;‘E’IG,J:
Diferenciam-se habitualmente as seguintes capacidades coordenativas: DESPORTIVO
= Capacidade de diferenciacdo = Capacidade de ritmo. - MOD. COLETIVAS
cinestésica. = Capacidade de ligagdo de movi-
= Capacidade de orientacao. mentos.
= Capacidade de equilibrio. = Capacidade de transformacao.

= Capacidade de reacdo.

Mais recentemente, estas parecem poder sintetizar-se em trés:
= Capacidade que permitem o controlo e regulagao precisos de agdes motoras.
= Capacidades que possibilitam o controlo e a regulacdo de movimentos
em condic¢bes de pressao temporal.
s Capacidades de transformacéo e adaptagao de movimentos, adequando-

-0s as situagoes.

CAPACIDADE DE LIGAGAO DE Coordenar oportunamente entre si os movimentos das vdrias partes do corpo ou diferentes fases
MOVIMENTOS do movimento, para obter um movimento global finalizado

CAPACIDADE DE ORIENTAGAO Determinar e variar a posicao e os movimentos corporais no espago e no tempo, em relagao ao
campo de acao (terreno de jogo, objeto fixo, etc.) e/ou elementos em movimento (bola, ad-
versarios, companheiros, etc.)

CAPACIDADE DE DIFERENCIAGAO Manifestar grande preciséo e economia nos movimentos das vérias partes do corpo ou nas suas
diferentes fases

CAPACIDADE DE EQUILIBRIO Manter ou recuperar a condicéo de equilibrio do corpo
CAPACIDADE DE REAGAO Iniciar e executar rapidamente a¢des adequadas e de breve duragdo em resposta a um sinal

CAPACIDADE DE TRANSFOR- Modificar a agdo programada em consequéncia de perce¢do ou previsdo de variagao da situacao,
MAGAO durante o préprio desenrolar da agao

CAPACIDADE DE RITMO Intuir ou reproduzir um ritmo imposto externamente e utilizar um ritmo interiorizado na atividade motora

QUADRO 60 - Definicao das varias capa-

cidades coordenativas (Morino, 1987).

>
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QUADRO 61 - Requisitos informativos e
condi¢des de pressdo na determinacdo

do perfil de exigéncias de coordenacao
(Hohmann, Lames & Letzelter, 2005).

FIGURA 13 - Continuum do treino da
coordenagdo e da técnica (Hohmann,
Lames & Letzelter, 2005).

A partir deste elenco de capacidades, identificam-se dois fatores de-
terminantes na estruturacdo das capacidades motoras:

. capacidade de coordenacio sob pressao temporal;
2. capacidade de controlar exatamente os movimentos.

REQUISITOS DE CONDICOES DE PRESSAO
INFORMACAO

Otico Pressao exercida pela precisao

Acustico Pressédo exercida pelo tempo

Tactil Pressao exercida pela complexidade (simultanea, sucessiva, selecdo muscular)
Cinestésico Pressdo exercida pela situagao (variabilidade, complexidade)
Equilibrio Pressao exercida pelo esforco (fisico, psiquico)

2.5.2 METODOLOGIA DO TREINO DAS CAPACIDADES COORDENATIVAS

O fundamento do treino da coordenagao esta em executar exercicios
com uma grande exigéncia do ponto de vista coordenativo.

Os conteudos do treino da coordenagao devem estruturar-se de forma
ideal, induzindo os executantes a desencadear processos de auto-organiza-
¢ao ao conseguir uma melhoria da qualidade do controlo do movimento, no
limite da sua capacidade de rendimento de elaboracédo de informacoes.

Isto pressupde duas condigbes:

= o treinador deve dispor de uma grande reserva de exercicios, exigentes
do ponto de vista coordenativo;

= o treinador ser capaz de modificar espontaneamente os exercicios, para
garantir um grau de dificuldade de execucdo adequado as necessidades.

A par destes aspetos, também é necessario reconhecer, em cada exerci-
cio, corretamente e a tempo, o esforco pedido aos sistemas de elaboracdo da
informacdo do atleta.

GENERALIDADE Relacionado com a capacidade

TRANSFERIBILIDADE ) )
Orientado para a capacidade TREINO DA CAPACIDADE

Orientado para a técnica

Relacionado com a técnica )
j— TREINO DA TECNICA
ESPECIFICIDADE Especifico da técnica

No treino da coordenacdo também vale o principio geral do aumento
da carga. A repeticao de exercicios de forma constante e sem variagdes ndo
conduz a melhoria da capacidade.



No treino da coordenacéao, o reportoério de exercicios deve possibilitar

o aumento da dificuldade (carga) através de:

1.

MODIFICACAO DAS CONDICOES EXTERNAS
Esta modificacdo solicita uma atencdo renovada na recolha da informa-
¢ao e a adaptacao da representacdo dos movimentos.

. VARIAGAO DA REPRESENTAGAO DO MOVIMENTO

Requer a diferencia¢do no controlo do movimento. Variam os parametros
do movimento (amplitude, frequéncia, velocidade, etc.) e executam-se
variagdes das técnicas/movimentos.

COMBINACAO DE TECNICAS/MOVIMENTOS

E um recurso quase inesgotavel. Podem combinar-se movimentos de
forma sucessiva ou simultanea.

PRESSAO TEMPORAL

A pressao temporal aumenta as exigéncias da velocidade de execucao e,
com isso, a dificuldade no controlo do movimento. Nos desportos coleti-
vos, pode colocar-se grande pressdo temporal modificando o niumero de
intervenientes e/ou o seu comportamento.

VARIACAO NA RECECAO DA INFORMACAO

A rececdo de estimulos (6ticos, acusticos, tacteis, cinestésicos, vestibu-
lares) estd sempre presente, em maior ou menor grau, na realizacdo de
todos os movimentos. A redugdo ou acentuagao de informagao pode
implicar um sé ou varios canais informativos.

EXECUCAO DE MOVIMENTOS EM PARALELO COM SOLICITACAO DE
CARATER CONDICIONAL

Embora ndo se conhecam os mecanismos e os limites exatos do esforco
pedido, a realizacdo dos movimentos depende da expressdo condicional.
A inclusao deste elemento adicional pode criar uma maior dificuldade na
realizagao de um movimento.

EXECUCAO SOB PRESSAO PSICOLOGICA

A presséo psicoldgica influi de forma notavel na regulacdo do movimen-
to. Pode produzir-se criando situagdes com maior cariz emocional.

Modificacdo do exercicio, espaco, objeto de
jogo, material, companheiros, adversarios

Treino das qualidades fisicas

QUADRO 62 - Medidas metodolégicas

para incrementar a dificuldade da coor-
denacdo (Schnabel, Harre & Borde, 1998).

MEDIDAS METODOLOGICAS ASPETOS IMPLICADOS INCIDENCIA PREDOMINANTE

Modificacdo das condi¢bes externas

Capacidade de adaptacao e orientacdo

Variacao da execugao

Modificagao do raio de agao , direcao, ritmo, utili-
zacao da forga, movimento parcial ou completo

Capacidade de diferenciacéo, ligacao de
movimentos e ritmo

Combinacdo de capacidades

Combinacgdes sucessivas e simultaneas

Capacidade de ligacdo de movimentos

Pressao temporal

Aumento da velocidade de execugéo e
reagao

Capacidade de reagao, orientacdo e ligagao
de movimentos

Variagdo na rececao da informagao

Limitagao e anulagdo de informagao, infor-
macéo adicional objetiva

Capacidade de equilibrio e orientacao

Exercitagdo ap6s solicitacdo condicional

Carga prévia geral, especifica ou psicofisica

Capacidade de diferenciacao, equilibrio e reagdo

TEORIAE
METODOLOGIA
DO TREINO
DESPORTIVO

- MOD. COLETIVAS
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COMPLEXIDADE

. . COORDENATIVAS DIFICULDADE COORDENATIVA
FIGURA 14 -Treino das capacidades VARIABILIDADE
coordenativas — Sintese. O treino de coordenacdo termina quando surge a automatizagao

RESISTENCIA

(CLASSIFICAGAO TRADICIONAL)

RESISTENCIA ESPECIFICA OBJETIVOS GERAIS

Resisténcia da técnica Suportar a fadiga
Resisténcia da tomada de decisdo Recuperar
Resisténcia de jogo Manter o rendimento

PRODUGAO DE ENERGIA CONCEITOS GERAIS

TREINO DAS EXECUTAR MOVIMENTOS :::(s“ssﬁ‘?rsmpon AL
CAPACIDADES ——» COM GRANDE —

RESISTENCIA GERAL

Sem relagdo com a modalidade
Fraca relagdo com a modalidade

Capacidade VO, max
Poténcia Divida de O?
Eficiéncia Limiares lacticos e ventilatérios
Contributo glicidico e lipidico
Tempo limite

Frequéncia cardiaca

o METODOS DE TREINO /)

RESISTENCIA GERAL

Eficiéncia aerdbia
Capacidade aerdbia
Poténcia aerdbia
Recuperacao

RESISTENCIA ESPECIFICA

RESISTENCIA DA TECNICA
- Intensidade média
- Intensidade méaxima

- Intensidade supramaximal

RESISTENCIA DA TOMADA DE DECISAO

- Intensidade méaxima
- Intensidade supramaximal

VELOCIDADE

AVALIACAO

INTENSIDADE
- Consumo de 0?
- Velocidade
- Frequéncia cardiaca
- Percecdo subjetiva do esforco
- Lactato sanguineo
VOLUME

— VELOCIDADE )

INDIVIDUAL (JoGADOR) VELOCIDADE DE JOGO (coLETIVA)

Velocidade com bola Velocidade ofensiva
Velocidade sem bola - Progresséao/ Circulacao da bola
Velocidade defensiva

ANTES DA ACAO - Recuperagao da bola

- Discriminagao
-Tomada de decisao

INICIO E DESENROLAR DA AGAO
- Inicial
- Gestual
- Deslocamento
- Global
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(continuagao)

METODOS DE TREINO

PRINCIPIOS ANTES DE AGIR RESISTENCIA DE VELOCIDADE
- Maximizagao - Identificar indicadores - Producéo de energia (capacidade)
- Duracéo - Atitude de reacéo orientada - Técnica
- Progressao - Pressao situacional
- Variabilidade - Pressao temporal
- Concentragao
-“Frescura”fisica NA AGAO
- Aquecimento - Producéo de energia (poténcia)
- Condigbes externas - Forca
- Coordenagao TEORIA E
METODOLOGIA
DO TREINO
- Conhecimento tatico/Nivel cognitivo/Forca/Coordenagéao/Energia DESPORTIVO
- Velocidade individual/Velocidade de jogo - MOD. COLETIVAS

= - Velocidade 6tima com ou sem dominio do objeto de jogo
AVALIACAO - Situagbes imprevistas

- Incluir a técnica
- Dar a resposta “tatica” 6tima

FORCA

(TREINO DA FORCA COM CRIANCAS E JOVENS)

CONCEITOS - Forca - Forga dinamica maxima relativa - Forga inicial

- Tensao muscular - Forca util ou funcional - Forga limite

- Ativagéo - Curva forga-tempo - Forga absoluta

- Ciclo de alongamento-encurtamento - Curva forga-velocidade - Forga relativa

- Forga aplicada - Forga explosiva - Deficit de forca

- Pico méaximo de forca - Taxa de producao de forca - Forga reativa

- Forga dinamica maxima - Forga explosiva maxima - Resisténcia de forca

MECANISMOS
|

]

Relativos ao
alongamento muscular

Hipertrofia Recrutamento Reflexo miotético
Tipologia das fibras musculares Sincronizagao Elasticidade
Aumentos dos sarcomeros em série Coordenagao intermuscular

REGIMES DE CONTRAGAO MUSCULAR

Isométrico
Excéntrico
Concéntrico
Pliométrico
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(continuacgao)
METODOS DE TREINO

|
\
RESISTENCIA DE FORGA VARIAGOES FORGA DINAMICA MAXIMA [l TAXA DE PRODUGAO DE FORGA

Sequéncia de cargas REGIME CONCENTRICO Intensidades maximas |
Contraste Intensidades maximas | Concéntrico puro
Pré-fadiga Intensidades maximas || Contrastes

Alternancia de regimes Repeticoes | Poténcia de execucao
“120 - 80" Repeticoes Il Esforcos dinamicos
“Starzinski” Repeticoes IlI Pliométrico
Misto (piramide) Ex. especificos com cargas
Concéntrico puro
Contrastes

Poténcia de execucao

ISOMETRICO-REGIME EXCENTRICO
Forca maxima

TIPO DE RESISTENCIAS AVALIACAO

Constantes Volume

Progressivas Intensidade
Variaveis acomodativas Densidade

Isocinéticas Medicao da forca

Pesos livres / Maquinas
Eletrostimulagao

FLEXIBILIDADE

- Mobilidade do aparelho motor - Método estatico - Métodos diretos

- Mobilidade articular - Método passivo - Métodos indiretos
- Flexibilidade muscular/tendinosa - Método dinamico

- Reserva de flexibilidade - Método balistico

- Fatores gerais condicionantes - Método de facilitagao

- Fatores especificos condicionantes neuromuscular propriocetiva (PNF)

- Mecanismos neuromusculares propriocetivos

CAPACIDADES COORDENATIVAS

FORMAS DE - Diferenciacéo cinestésica (1) Controlo e regulacédo precisos dos movimentos.
MANlFESTACAO - Orientacdo (2) Controlo e regulacédo de movimentos sob pressédo temporal.
- Equilibrio (3) Transformacdo /adaptacdo do movimento as situagdes.
- Reagéo
- Ritmo
- Ligaco de movimentos FATORES ____, METODOLOGIA DO TREINO
-Transformacio DETERMINANTES Modificagéo das condi¢bes externas
- Pressao temporal Variacao da representacao do movimento
- Controlo da execugao Combinagao de técnicas/movimentos
Pressdo temporal

Variagao na rece¢do da informacao
Movimentos com solicitagdo condicional
Presséo psicoldgica



Autoavaliacao

Qual o papel da R nos DC?

Quais os objetivos especificos do treino da R geral nos DC?

Quais as formas de R especifica nos DC?

Quais os objetivos do treino da R especifica nos DC?

O que é a poténcia, capacidade e eficiéncia de um sistema de produgdo de energia?
Quais os diferentes métodos de treino da R geral? R especifica?

Quais sdo os seus objetivos?

Como avalio a R nos DC?

Como entendo aV nos DC? O que é a V de jogo (coletiva)? O que é a V individual
(do jogador)?

Quais os fatores que condicionam a V de jogo?

Quais os fatores que condicionam a V individual?

Quais sdo as condicbes necessdrias para o treino da V?

Quais os métodos de treino da V do jogador antes de agir? Durante a acGo?
Como avalioa V?

Quais os indicadores que podemos analisar quando observamos uma curva
de expresséo da F no tempo?

Como defino a F explosiva? A poténcia? A taxa de produgéo de F? A F aplicada?
A Fmdxima? A F isométrica mdxima? A F absoluta? A F relativa? O que é o ciclo
de alongamento — encurtamento?

Quais os mecanismos de que depende a manifestagdo da F?

Quais sdo os regimes de contra¢do muscular?

Quais os aspetos mais importantes do treino da F nos DC?

Como se treina a F dindmica mdxima?

Como se treina a taxa de produgdo de F?

Como se treina a resisténcia de F?

Como se treina a F reativa?

Como posso criar variagdes no treino da F?

Como avalio a F?

Quais os aspetos mais importantes do treino da F com criangas e jovens?
Que fatores influem na flexibilidade?

Como se treina a flexibilidade?

Quais sdo os aspetos mais e menos positivos na utilizagdo de cada um dos métodos
detreino?

Como avalio a flexibilidade?

Quais os aspetos essenciais que expressam a coordenagdo de movimentos?
Como relaciono a manifestagdo geral e especifica da coordenagédo?

Quais os principais métodos de treino da coordenac¢do?

Treino das qualidades fisicas

TEORIAE
METODOLOGIA
DO TREINO
DESPORTIVO

- MOD. COLETIVAS
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OBJETIVOS DE APRENDIZAGEM

Fundamentar e caraterizar os modelos de periodizagéo,

assim como organizar o processo de controlo da planifi-

cacao efetuada.

PLANEAMENTO E PERIODIZACAO

DO PROCESSO ANUAL
DE TREINO DESPORTIVO

3.1 Aspetos gerais sobre planeamento do treino

O planeamento é o conjunto de medidas indicativas para a elaboracao do
plano, coloca as pessoas na presenca de todas as condi¢des e elementos neces-
sarios a sua construcdo. Silva (1998) aborda claramente a questao, escrevendo
“... Nao se planeia em abstrato, mas sim perante situagdes concretas perfeita-
mente definidas, e é da variabilidade ilimitada e irrepetivel dessas condicdes,
que resulta a variabilidade ilimitada do processo de treino...".

O plano é o projeto, o conjunto das medidas a serem tomadas. Planear é
procurar prever o futuro, é procurar conseguir que os elementos resultantes da
atividade cuidadosamente organizada se venham a sobrepor aos acidentais e
tendam a eliminar completamente estes ultimos.

A planificacdo traduz-se na desagregacao do plano em tarefas especificas
para possibilitar a sua aplicagdo. Trata-se de organizar a estrutura, a realizagao,
o controlo e a avaliacdo do treino em sintonia com os seus objetivos a longo,
médio e a curto prazo. Determinam-se as medidas de treino que sao necessarias
para atingir os valores de referéncia (prestacdo de competicao ou de treino) em
funcao dos diferentes niveis de objetivos previamente definidos.

- MOD. COLETIVAS

TEORIAE
METODOLOGIA
DO TREINO
DESPORTIVO
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3.2 Fases do planeamento do treino

CARATERIZACAO DOS ATLETAS

QUEM SAO?
'.4 TAREFA Histdria pessoal “civil” do atleta (identificacdo, condi¢des de vida - habita-
- ANALISAR A SITUACAO

¢do, alimentacao, repouso, preferéncias na ocupacao dos tempos livres,
habitos -, aspiracdes e a sua relacdo com a atividade escolar e/ou laboral).

_

COMO SA0?

Do ponto de vista desportivo individual, nos planos técnico, tatico, fisico e

psicoldgico, e como equipa.

O atleta // O grupo de atletas

Pontos fortes // Debilidades
CARATERIZACAO

ATLETAS

i

FIGURA 1 - Resumo da organizagao do
processo de treino (Silva, 2007).

- QUEM? ONDE?
_ ACOMPETICAO COMaUEN? COMQUE? T CONTEXTO
Modelo esforco 8 b Materiais
ri [
.Calendkam.) —5 ) ¢ g Human.os
Circunstancias [re n Financeiros
Opositores b4 R 8 Organizativos
UE ESFORCO? ool QoI COND. EXTERNOS
__QUEESFORCO? como? QUANDO? _COND. EXTERNOS
TREINO
|
MODELO DE PREPARAGAO

Exercicio // Método // S.T. // Microcilo // Mesociclo // Macrociclo
Caraterizagao espacial, temporal e de forga

COMO ESTAO?

Definir com clareza qual é o estado atual dos atletas, bem como o
percurso que fizeram até ao momento. Verificar este ponto também
caraterizando a equipa.

CONDICIONALISMOS MATERIAIS
Deve conhecer-se em pormenor como as coisas correram no passado,
0 que existe e tentar perspetivar a melhoria possivel. Neste ponto,
deverao ser equacionadas todas as questdes relativas as instalagoes,
ao material de treino, a possibilidade de efetuar estagios, campos de
férias, deslocagdes, comprar material audiovisual e informatico, equipa-
mentos, entre outras possibilidades.



Planeamento e periodizacao
do processo anual de treino desportivo

CONDICIONALISMOS HUMANOS
Neste nivel, os problemas que se colocam tém que ver sobretudo com
a organizagdo do clube em duas areas distintas: a do apoio, englo-
bando seccionistas, estrutura diretiva e administrativa, e a do recruta-
mento de colaboradores, outros treinadores, fisioterapeuta, médico,
psicélogo e outros especialistas.
Claro que também aqui os recursos econémicos sao determinantes
naquilo que se possa vir a desenvolver no sentido de enriquecer o
trabalho desenvolvido no terreno.

CONDICIONALISMOS FINANCEIROS
Sao determinantes para a boa consecucao do trabalho.

TEORIAE
METODOLOGIA
DO TREINO

CONDICIONALISMOS ORGANIZATIVOS DESPORTIVO
Dizem respeito a definicdo precisa dos objetivos, tarefas e funcdes de - MOD. COLETIVAS

todas as pessoas envolvidas no processo.

CONDICIONALISMOS DESPORTIVOS
Embora de reduzida importancia quando comparados com os existen-
tes em escaldes seniores, competird no entanto ao treinador procurar
conhecer com exatiddo o nivel competitivo e os outros contendores do
escalao etdrio com que trabalha.

ANALISARASITUACAD ¢

o DEFINIR OBJETIVOS =~ ¢

=

2

"'E‘ DATAR

= PERIODIZAR

o DISTRIBUIR OS CONTEUDOS DO TREINO

- ESTABELECER A DINAMICA DA CARGA

; |

-

o EXECUTAR «———> (CONTROLO DO TREINO

FIGURA 2 - Fases do planeamento

COMPETIR - e periodizagao do treino (adaptado
de Herzog, Voigt e Westphal, 1985).
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2. TAREFA
- DEFINIR OBJETIVOS

—

3.4 TAREFA
- OPERACIONALIZAR
0 PLANO

(datar, periodizar, definir e
distribuir contetidos do treino e
estabelecer a estrutura da carga)

A definicao de objetivos decorre das orientagdes elaboradas no planea-
mento a longo prazo e da andlise da situacao referente a época desportiva que
se avizinha.

Poderao estabelecer-se objetivos de vérias ordens:

s De prestacao - Consubstanciam aquilo que se pretende que venha a ser
atingido, dominado (pela equipa) no final da época desportiva ou num
seu determinado momento, previamente definido. Englobam as vertentes
técnica, tética, fisica e psicoldgica.

= Individuais — Seguindo o principio da individualizagdo do treino e pro-
curando o refor¢o da motivagao intrinseca, para cada atleta devem ser
colocadas metas a ultrapassar nas vertentes acima citadas, tendo em vista
0 seu progresso individual.

= Estrutural/Organizativa — Este tipo de objetivos pode englobar desde o
aumento da assiduidade dos atletas aos treinos, passando pelo recrutamen-
to de colaboradores em regime de voluntariado, até a compra de um video e
de uma televisdo ou de um programa informatico de observagao do jogo.

s Competitivos - Este ambito da formulagao de objetivos, ndo sendo priori-
tario nos escaldes jovens, pode e deve ser utilizado desde que enquadrado
numa politica correta de formagao. Conseguir o apuramento para a fase
seguinte, ficar nos seis primeiros lugares desta ou daquela prova (exem-
plos possiveis de objetivos deste tipo) ndo sdo de todo em todo pernicio-
sos desde que ndo se tornem fins em si mesmos, antes sejam a consequén-
cia légica e coerente do trabalho desenvolvido.

Os primeiros aspetos a inscrever no plano sao as datas: do calendério das
competicoes, do principio e fim da época desportiva e outras julgadas neces-
sarias.

Apds a tarefa inicial de datar o plano, convira dividir a época em periodos,
podendo estes serem os tradicionalmente considerados - preparatério, com-
petitivo e transitorio, ou simplesmente, em funcdo dos conteidos dominantes
em determinados momentos da temporada.

“...Periodizar significa definir limites temporais precisos que permitam aos
treinadores estruturar de forma objetiva o treino em cada momento da prepa-
racao desportiva...” (Marques, 1993).



Planeamento e periodizacao
do processo anual de treino desportivo

MACROCICLO | MACROCICLO Il
PREPARACAO COMPETICAO PREPARACAO COMPETICAO
MESOCICLO MESOCICLO MESOCICLO
RENAEEEEEEE
10 MICROCICLO ™ 20 MICROCICLO 30 MICR(OCICLO 4° MICROCICLO
3° MICROCICLO
2a feira 3afeira 4afeira 5a feira 62 feira Sébado Domingo
L TEORIAE
Objetivo: ‘ Dia: MEng?;(;GN'S
/ FIGURA 3 - Modelo de periodizacédo

Programa: da época desportiva (Raposo, 2002). DESPORTIVO
- MOD. COLETIVAS

Apds a definicdo do modelo de periodizacéo, o treinador devera debrugar-
-se sobre a determinagao das tarefas principais de treino, a dinamica das com-
ponentes da carga, distribuindo-as no ciclo anual e definindo a duragdo do
seu desenvolvimento e manutencao. Deve escolher, estabelecer uma ordem
sequencial l6gica e coerente, apoiando-se em principios cientificos.

Podem constituir-se como tarefas principais de treino as seguintes:

Fontes energéticas  : Qualidades musculares : Técnica/Tatica : Psicologicas
- Capacidade aerébia - Forca maximal - Manutencao das aquisicoes - Vontade, controlo da emo-
- Poténcia aerébia maximal : - Forca rapida = Aquisicao de variantes : tividade, concentracao,
- Velocidade de execucao - Resisténcia de forca - Estabilizacao em condi- disciplina face ao plano de
- Resisténcia especifica i - Flexibilidade i ¢Beselevadasderitmoe : jogo, relaxagdo, autorre-

: : velocidade gulacao, didlogo interno

positivo, visualizacdo.

A partir deste momento, estao criadas as condi¢des para responder a
perguntas do tipo - quando e como vou treinar a forca? Quando e como vou
treinar a técnica, a tatica, etc.? Entramos no problema nuclear da escolha dos
métodos e meios de treino e dos exercicios, afinal a verdadeira ferramenta com
que o treinador interfere diretamente no estado de treino dos seus atletas.

No treino, o treinador ndo se deve esquecer que, apesar dos exercicios construi-

dos, o efeito pretendido serd conseguido ou ndo gracas ao empenho dos atletas. 4.4 TAREFA

Este facto requer, muitas vezes, bastante mais que o know-how da planificacéo, - EXECTUAR

algumas capacidades que acabam por diferenciar os treinadores: o entusiasmo, a

paixao, o dinamismo, a dinamica relacional, 0 exemplo, a capacidade de lideranca. L_, ‘4

o 14/
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Abordaremos adiante este ponto detalhadamente no capitulo dedicado

5.4 TAREFA ao controlo do treino.
- AVALIAR 0 PROCESSO

I

MESES SET out Nov DEZ JAN FEV MAR ABR MAI JUN JuL AGO
i s Periodo Periodo Periodo
Periodizagao P 20 e
preparatorio 1 preparatério 2 competitivo
Macrociclos Base Base Base Bas,e Base Comp. Comp. C C
geral geral geral | Especifico esp.
Fontes energéticas Capacidade aérobia Velocidade Resisténcia especifica VB
Forca Resisténcia de forca Manutengao Manutencéo
Flexibilidade Desenvolvimento Manutenc¢ao
Técnica Manyt'e[\gao de t?ases N Estabilizacado Coordenacéo e ritmo
aquisigao de variantes
Tética Manutencao da tatica de base + Estabilizacao:
Aquisicao da tatica avancada Cooperagao + Sincronizagao
Preparagéo psicolégica Concentracéo + Visualizagcdo + Controlo da ativacao
% De tempo 100
de treino 80
+
carga
TE 80% 70 60 60 50 40 40 30 30
TA 20% 30 40 40 50 60 60 70 70
LEGENDA: Carga Volume _ _ _ _ intensidade

FIGURA 4 - Exemplo de planificacao

. Ponto alto de rendimento

anual das principais tarefas de treino no | Competicao principal
escalao juvenil, 15/16 anos, em Voleibol
(Cardinal, 1993). IZ Competicao preparatéria / Controlo

3.3 FUNDAMENTOS DA PERIODIZACAO DO TREINO

3.3.1 CONCEITO DE FORMA DESPORTIVA (FD)
A FD pode definir-se como o estado de preparac¢do optimal adquirido

pelos atletas, dentro de cada ciclo de treino, tendo em vista a expressao do

maximo rendimento possivel em competicdes importantes. Carateriza-se pela

melhoria das possibilidades funcionais do organismo e pela atuacéo coorde-

nada de todos os seus 6rgaos e sistemas.
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As complexas adaptacoes que conduzem a FD sao assim sintetizaveis na:

= capacidade de adaptacao do organismo face as cargas de treino aplicadas,
bem como na passagem de um tipo de trabalho para outro;

= acentuada capacidade de efetuar o trabalho especifico, com niveis eleva-
dos de forca, velocidade, resisténcia e coordenacgéo;

= economia das diversas fungées do organismo;

= decurso sempre mais rapido dos processos de recuperacao;

= vontade de treinar e competir.

Contudo, a FD nao se pode manter indefinidamente pelas seguintes razoes:

= Uma vez adquirida a um determinado nivel de aperfeicoamento despor-
tivo, é vélida exclusivamente para este nivel. O que é optimal para um
determinado nivel, ndo o é para o sucessivo, mais elevado. Manter a FD
significard, neste caso, tender para a sua estabilizagdo. Para evoluir, o atleta
tera que superar a “velha”forma, criando condi¢des através de uma melho-
ria acentuada de todas as componentes da sua preparagao.

= Devido ao efeito cumulativo das cargas de treino/competicao, desenvolve-
-se no organismo uma reacdo de carater defensivo que pode conduzir ao
aparecimento do “sobretreino”.

= Amanutencdo do complexo equilibrio dinamico entre as diversas funcoes
e processos bioldgicos carateristicos do estado de FD resulta uma tarefa
bastante dificil, particularmente para o SNC do atleta.

A\ Parece, assim, necessario passar por fases de aquisicao, manutencao e perda
da FD para que seja possivel uma evolugao constante do rendimento desportivo.

3.3.2 REGRAS DE OBTENCAO DA FD
A entrada do atleta em forma é dada, tanto pela dosagem da carga, através dos
seus parametros volume, intensidade e densidade, como pela distribuicdo do tipo de
exercitacao, identificavel pelo uso de exercicios gerais, especificos e de competicao.
O processo de treino tendente a obter a FD, dever4 orientar-se da ANALISE
para a SINTESE, do GERAL para o ESPECIFICO, do VOLUME para a INTENSIDADE.

DO VOLUME PARA A INTENSIDADE
DA PREPARACAO GERAL ———> PARA A PREPARACAO ESPECIFICA
DO TREINO ANALITICO PARA O TREINO SINTETICO

Quanto mais depressa se ganha a FD, mais depressa se perde.

A estabilidade da FD ao longo do periodo competitivo (PC) estd estreita-
mente relacionada com a duragao do periodo preparatério (PP) e é diretamen-
te proporcional a esta (ressalvando o caso da existéncia de periodos competiti-
vos longos, a escalpelizar no nivel de formagao seguinte).

QUADRO 1 - Regras de obtencao da
forma desportiva.
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3.3.3 CALENDARIO COMPETITIVO

As competicoes devem ser vistas de dupla forma:

= Como meio para o desenvolvimento dos pressupostos do rendimento
desportivo.

s Como objetivo final do processo de treino.

E apenas em competicdo que se encontram os estimulos eficazes para
adaptacdo a cargas elevadas/maximais, para por em pratica o pensamento e a
acao taticos ajustados ao adversdrio, para exercer o controlo da emotividade e
aplicar rigorosamente o plano de jogo. Estes aspetos justificam sumariamente
a importancia da participacdo em competices no desenvolvimento do atleta.

O treinador deve expor os seus atletas a numerosas competi¢cdes com o
objetivo de desenvolver as suas capacidades de adaptacdo a condi¢des diver-
sas e a adversarios que possuam diferentes carateristicas.

A planificacdo competitiva deve ser feita com cuidado. Os programas de
competicéo e treino devem estar adaptados um ao outro e formar uma unida-
de. Isto ndo significa que ndo existam competi¢cdes no PP. Pelo contrario, mas
estas devem ter um papel de preparacao e controlo do processo de treino.

As datas das competi¢des importantes sdo a base do planeamento do
treino, determinam a periodizacdo, a escolha e as datas das competi¢des pre-
paratdrias e devem, por consequéncia, ser atempadamente conhecidas.

‘ O facto de existirem competicoes espalhadas por um longo periodo
de tempo, faz com gue nao se possa desenvolver o estado de treino de
forma suficientemente metodica.
A atencao do treinador e dos atletas vira-se principalmente para a préxima
competicao, o treino deixa de estar orientado para o objetivo final e o desen-

volvimento das bases determinantes do rendimento fica comprometido.
Nestas condicdes, o treinador vé-se obrigado a trabalhar em vérias frentes.
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Liga os aspetos fisicos-técnicos-taticos utilizando abundantemente o exercicio
de competicao e cargas altamente especificas. O resultado? Uma estagnagao
do rendimento, ou mesmo, uma regressao proximo das competicdes decisivas.
A causa esta na existéncia de um PP demasiado curto, que nao permite um
grande volume de treino, base de um trabalho com intensidade elevada no PC.

Nestas condicdes, é preferivel existir um momento absoluto de FD e subor-
dinar a participagdo em competicOes a este ponto alto da época.

Assim, numa fase prolongada da época, os fatores sao treinados de forma siste-
matica e, depois, no PC, é estabilizada a prestagdo competitiva. Um longo periodo
preparatorio é necessario para dominar uma vasta bagagem técnica, desenvolver as
capacidades fisicas gerais e especificas e formar taticamente os jogadores. Para além
disso, um PP alargado permite a manutencao da FD durante todo o PC.

Se a estrutura competitiva é do tipo “ida e volta’, propomos que as cargas
de treino e competicao sejam repartidas uniformemente no PC. As compe-
ticdes principais podem desenrolar-se com intervalos de 7 a 10 dias, o que
permite a correcdo de aspetos técnicos/taticos na sequéncia da analise do
jogo precedente. E preparar adequadamente o proximo jogo. A participacdo
em competicoes preparatdrias pode completar o calendario.

Se a estrutura da competicdo oficial é do género “torneio’, recomenda-se a

sua realizagdo em cada 3-4 semanas.

3.3.4 MODELOS DE PERIODIZACAO SIMPLES, DUPLA E TRIPLA

Os modelos de periodizacao simples (mais utilizados nas primeiras fases
da vida desportiva) permitem:
= Aumentar a um nivel mais elevado o volume geral da carga de treino.
= Facilitar, ao mesmo tempo, transformagées de adaptacdao mais profundas.
s Construir de forma mais vasta o patriménio das habilidades técnicas / téticas.

CICLO ANUAL

MACROCICLO
PERIODO PREPARATORIO PERIODO COMPETITIVO PERIODOT.

Mesociclo de Mesociclo bésico Mesociclo Mesociclo Mesociclo Ponto alto Mesociclo
geral especifico competitivo | competitivo competitivo | recuperagao
o o o o o o o o o o o o o o o o o o
¥ o S K] ] 9 9 S K] ] 9 9 S S ] 9 9 %]
v 1% o o |93 v 1% o o |93 v 1% 1% o o v v o
o Q Q o o o Q Q o o o Q Q o o o o Q
= = 2 2 2 = = 2 2 2 = "~ 2 2 2 = = =
= = = = = = = = = = = = = = = = = =
ut uT uTt ut ut ut uT uTt uTt ut ut uT uTt uTt ut ut uT uTt

LEGENDA: UT = Unidades de treino
FIGURA 5 - Esquema de periodizagdo

simples.
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QUADRO 1 - Duracao dos periodos
de treino (valores de referéncia) nos

modelos de periodizacdo simples
e dupla.

u A proporcao entre

a preparacao gerale a
especifica depende
essencialmente

das carateristicas

do atleta: grau de
especializacao, anos
de vida desportiva, etc.

Este tipo de periodizacdo parece ainda adequado aos jovens e aos adultos
que tenham uma boa experiéncia desportiva, mas que treinem pouco.

Os modelos de periodiza¢ao mais curtos semestrais/quadrimestrais
caracterizam-se por:
= Uma intensidade mais elevada.

1

PERIODIZACAC  [FANNNN PR

SIMPLES més
PERIODIZACAO 3,5 1,5 2 2,5 3,5 B _ 2
DUPLA meses més [semanas| meses | meses semanas
PERIODIZAGAC [PAS 1,5 N 2 1,5 2 15 1
TRIPLA meses més meses més meses més més

= Criarem condig¢ées para um crescimento acelerado do treino especifico, instru-

mento indispensavel a melhoria dos resultados em tempo breve, sendo, por
isso, adotados por atletas em fases mais avancadas da sua vida desportiva.

3.3.4.1 PERIODO PREPARATORIO GERAL (PPG)

A direcdo fundamental do treino é o aperfeicoamento dos pressupostos
que originam a FD. Procura obter-se o aumento do nivel geral das possibilidades
funcionais do organismo, requeridas pela FD, o desenvolvimento multilateral das
capacidades motoras, o enriquecimento das habilidades motoras (particularmen-
te nas primeiras fases da vida desportiva) e a criacao de determinadas possibilida-
des funcionais (nos estadios mais avancados do aperfeicoamento desportivo).

A proporcao entre a preparacao geral e a especifica depende essencialmente
das carateristicas do atleta: grau de especializagao, anos de vida desportiva, etc.

A preparacéo especifica é utilizada no desenvolvimento analitico das
diversas partes e na aquisicdao ou modificacdo de habilidades motoras.

As exercitagdes competitivas integrais sao aplicadas em medida limitada
e, por vezes, de forma modificada, uma vez que a frequente reproducéo das
acOes competitivas, com a mesma estrutura das ja assimiladas, consolidaria
somente estas, limitando a passagem a um nivel qualitativamente superior.

A tendéncia geral da dinamica das cargas de treino caracteriza-se por um
aumento continuo do volume e da intensidade, com crescimento prevalente do
primeiro. Um crescimento acelerado da intensidade causaria um rapido aumento do
nivel de treino, 0 que ndo garantiria um nivel de FD suficientemente duradouro.

Cargas de treino demasiado pequenas e, sobretudo, um aumento
insuficiente do volume podem conduzir a um crescimento insuficiente do
rendimento, a uma falta de estabilizacdo das adaptacdes e a incapacidade
de atingir a FD no ponto pretendido. Por estes motivos esta etapa deve ter
uma duracao minima de trés meses (periodizacao simples).

Este periodo deve ser completado com o desenvolvimento da forca e do
sistema aerdbio.



Planeamento e periodizacao
do processo anual de treino desportivo

} u O estado de FD

gera-se pela acao das
exercitacoes que mo-

delam e reproduzem
detalhadamente as
acoes competitivas.

3.3.4.2 PERIODO PREPARATORIO ESPECIFICO (PPE)

O objetivo fundamental do PPE é o de garantir a construcéo direta da FD.

Todo o trabalho do treino se centra no desenvolvimento do treino espe-
cifico, caracterizado por um aperfeicoamento aprofundado das capacidades
técnicas/taticas e psicoregulativas, necessérias as competi¢des principais.

O estado de FD gera-se pela acao das exercitagdes que modelam e repro-
duzem detalhadamente as agdes competitivas.

Diminui a incidéncia da preparacao geral.

Aumenta a incidéncia da preparacéo especifica (60 — 70% do volume total
de treino).

Aumentam as exercitacdes de carater competitivo.

E necessério estabilizar a técnica em condicdes préximas as exigéncias
competitivas em termos do esforco a produzir, da frequéncia das agdes, da
relacao trabalho/ repouso.

O treinador coloca os jogadores em condi¢bes variaveis e diversificadas
para que sejam criadas estruturas dinamicas e flexiveis, capazes de se adapta-
rem as situagdes encontradas em competicao.

As competi¢des, proximo do final do periodo preparatério, ocupam um
lugar cada vez mais importante no treino, ndo perdendo o seu carater de
preparacao. Sdo incluidas na estrutura do treino como um dos meios mais
importantes de preparagao para as proximas competicoes.

Carateristicas da dinamica das cargas:

= Elevacgao inicial da intensidade absoluta das exercitagdes preparatérias
especificas e competitivas, aumentando as componentes de velocidade e
forca rapida dos movimentos.

= Com osjovens, aintensidade ndo deve aumentar demasiado rapidamente.

= Paralelamente ao crescimento da intensidade, estabiliza-se primeiro o vo-
lume geral da carga, decrescendo este em seguida. Esta medida explica-se
pela necessidade de criar as condi¢des para um aumento substancial da
intensidade - fator-chave do desenvolvimento do estado de treino.
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s SO diminuindo, durante um certo tempo, o volume geral das cargas e
elevando a respetiva intensidade se podem transformar os efeitos do
trabalho precedente, na condicao de aquele ter tido amplitude suficiente.

s Comecam a introduzir-se mais frequentemente microciclos de regenera-
¢do, para colocar o atleta em condi¢bes de disponibilidade 6tima para a
prestacao.

Nos casos em que, imediatamente apds a fase preparatoria, se encontre
uma das competi¢ées mais importantes, a parte final do mesociclo é organi-

INSTITUTO DO DESPORTO DE PORTUGAL //

zada através de um mesociclo pré-competitivo, em que o ritmo de treino e da

recuperacao reproduz as condigdes concretas das competi¢bes eminentes,
com o fim de permitir ao atleta a participagcao nas melhores condigdes.

A preparacéo fisica orienta-se para o desenvolvimento da forca rdpida e da
velocidade de execugao.

3.3.4.3"“TAPER” (DECRESCIMO GRADUAL)
O “taper” é o periodo final de treino antes de uma competicao principal.
Na definicdao do conceito encontramos:
= diminuicdo do nivel de trabalho para descansar e preparar um bom de-
sempenho competitivo;
= momento construido para reverter a fadiga induzida pelo treino, sem
perda das adaptagdes que este provocou;
= reducdo do treino antes da competicao.

Parece, portanto, tratar-se da reducéo progressiva e ndo linear da carga de treino
durante um periodo varidvel de tempo, procurando reduzir o stress fisioldgico e
psicoldgico do treino didrio (fadiga acumulada) e otimizar o rendimento desportivo.

O“taper”sera objeto de maior aprofundamento no nivel de formagao seguinte.
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3.3.4.4 PERIODO COMPETITIVO (PC)

Com base numa relativa estabilidade da FD, podem ainda aperfeicoar-se
as carateristicas que garantem o suporte optimal dos resultados desportivos.
Cada componente deste processo pode sofrer modificagdes relevantes devido
a necessidade de adaptacéo as condi¢bes especificas da competicao.

N&o sdo, no entanto, possiveis transformagdes radicais nesta fase, ja que
tal levaria a perda do estado de FD, excluindo a possibilidade de obter um
rendimento valido em competicao.

A preparacéo fisica dirige-se a obtencao de uma funcionalidade elevada
em competicao, procurando, simultaneamente, a manutencao do nivel geral de
treino atingido.

A preparagao técnica/tética visa a consolidacao das habilidades adquiridas,
aumentando a variabilidade e a adaptabilidade as condi¢des de competicao —
coordenagdo de movimentos, aperfeicoamento das combinagoes taticas, desen-
volvimento do pensamento tético.

O estado fisioldgico e emotivo particular criado pela situagdo de compe-
ticdo reforca a acdo dos exercicios de treino e permite a mais elevada exterio-
rizacao das possibilidades funcionais do organismo. Insubstituivel é também
o papel das competicées como fator de aperfeicoamento técnico/tatico, de
acumulagdo de experiéncias, de educacdo de uma estabilidade especifica e da
resisténcia especifica.

3.3.4.5 PERIODO TRANSITORIO (PT)
Justifica-se a luz dos principios do treino desportivo:

= Eamelhor altura para nos ocuparmos individualmente dos nossos jogado-
res, fora da pressdo competitiva — principio da individualizagao.

= Amelhoria do rendimento desportivo sé é obtida através da participacao
num processo distribuido ao longo do ano e durante vérios anos - principio
da continuidade.

s Os efeitos benéficos provocados pelo treino sao transitérios e reversiveis —
principio da acao reversivel.

= Acultura desportiva do atleta expressa-se na compreensao dos objetivos e
tarefas que lhe séo atribuidas, na forma de adquirir conhecimentos e partici-
par nas atividades de treino — principio da participacdo ativa e consciente.
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FIGURA 6 - Carga sugerida para um
mesociclo no PT (Bompa, 1999).
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Serd que é desejavel e aconselhavel estar sempre a recomecar de um pon-
to préximo do “zero”? E, por consequéncia, solicitar ao organismo um grande
esforco no sentido de recuperar capacidades drasticamente reduzidas? Repetir
esta situagao, ano apds ano, perdendo os efeitos do trabalho que se deveriam
acumular ao longo do tempo?

Sao objetivos do PT: Sao conteudos, atividades, carateristicas do PT:
= Arecuperacao fisica/psicologica ativa. = A utilizacdo preferencial da preparacéo fisica geral.
= A manutencao de um certo nivel de condicao fisica, = Avariacdo dos exercicios.

garantindo a sequéncia entre dois periodos de pre- = Avariacdo do local de treino.

paracgao, sem perdas significativas de capacidades/ = Evitar a monotonia.

rendimento. = Criar uma atmosfera emocional positiva.
= A melhoria dos aspetos débeis de cada atleta. = Reduzir o volume e a intensidade.

= Tratar convenientemente as lesdes.
= Eliminar“defeitos” técnicos.

Em vez do PT, é usada uma breve fase regeneradora, quando o atleta nao foi
confrontado com cargas muito elevadas, quando se treinou de forma insuficien-
te no PP e participou num numero reduzido de competices. Nestes casos, &
adequado caraterizar o processo de treino segundo as normas da dupla periodi-
zacao, em que ao 1.2 PC se segue um 2.2 PP, um 2.2 PC g, finalmente, um PT.

A duracéo do PT oscila segundo diferentes perspetivas:
= 2/3 mesociclos.
= 1/2 mesociclos de 15-20 dias cada.
= 4/6 semanas, com 2/3 treinos por semana.
= 2 semanas passivas (no maximo) ou 3/4 semanas ativas, para atletas de

alto nivel.

Face a esta divergéncia de opinioes, podemos
indicar a seguinte regra: quanto mais violentos
tiverem sido os esforcos anteriores, maior
devera ser a duracao do PT.

3.3.4.6 MESOCICLOS

Formam uma fase relativamente completa do processo de treino. A sua
duracao engloba 3-6 microciclos (usualmente 4, correspondendo ao decurso
temporal de 1 més) do mesmo tipo ou de tipos diferentes. Ganham diversas
particularidades tipoldgicas em fun¢do dos momentos do macrociclo em
que se inserem.
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CARGA

1° MACROCICLO 2° MACROCICLO

1° MACROCICLO 2° MACROCICLO

Através dos conteuidos dos diferentes tipos de mesociclo realizam-se
gradualmente os objetivos do plano de preparagao anual. Assim, a prepara-
¢ao e o rendimento sdo dirigidos em duplo sentido:

s fazerface as exigéncias imediatas da atividade de preparacao e competicao;
= responder as exigéncias que sdo colocadas pela realizagao dos objetivos
finais, estabelecidos no plano de preparacdo anual.

TIPOS DE

MESOCICLOS

N PREPARACAO
N PREPARAGCAO GERAL BASICA
N PREPARACAO ESPECIFICA BASICA
N PRE-COMPETICAO
N RECUPERACAO
N “TAPERING”
N TRANSICAO

A organizagao do mesociclo deve contemplar o heterocronismo dos proces-
sos de adaptacao (normalmente retardados em relagdo ao andamento temporal
da dinamica das cargas de treino), elevando ou reduzindo o nivel da solicitagdo
de treino em cada microciclo, consoante as necessidades de tais processos.

FIGURA 7 - Modelos de enca-

deamento da carga no mesociclo
(Cardinal, 1993).
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MESOCICLO (ENFASE DO TREINO)

TREINO FiSICO (% do tempo de treino) - Objetivo do treino: Desenvolver...
- Tarefa de treino/componente: Forca maxima
Importancia relativa do treino *** ou ** ou *

QUADRO 2 - Exemplo da distribui-
¢ao percentual do tempo de treino

TREINO TECNICO (% do tempo de treino)

TREINO TATICO (% do tempo de treino)

TREINO MENTAL (% do tempo de treino)

em funcao dos diferentes tipos de
objetivo (mesociclo).

Os mesociclos no PP caraterizam-se por uma predominancia do volume

INSTITUTO DO DESPORTO DE PORTUGAL //

de treino em relacdo a intensidade. Os mesociclos no PC apresentam uma
predominancia da intensidade em relagcao ao volume.

MESOCICLO DE PREPARACAO

Utiliza-se nos periodos de verdo e coincide com o PT. Consiste normal-
mente na realizacdo de um programa individual de preparacao fisica, cara-
terizado pelo uso de exercicios gerais. A dominancia do treino deve incidir
no desenvolvimento da capacidade aerdbia e, se possivel, na melhoria da
resisténcia de forca nos jovens e da forca maximal nos atletas mais evolui-
dos. Estas atividades devem ser complementadas com a participacdo em
competicdes e torneios num clima de divertimento e prazer. O contacto com
a modalidade evitard a regressao das adaptacdes no plano técnico. Os atletas
que nao puderem satisfazer estas exigéncias deverao dedicar-se a alguma
pratica desportiva de forma a manter um certo nivel de condicéo fisica.

MESOCICLO DE PREPARACAO (Objetivo do treino, tarefa, importancia)

TREINO FISICO (% do tempo de treino) Desenvolver cardio *** Resisténcia de forca
ou Forga méxima ***

Desenvolver agilidade, equilibrio, coordenagao **
Desenvolver a flexibilidade *

TREINO TECNICO (% do tempo de treino) Treinar outros desportos * ou
Rever as técnicas basicas ***

QUADRO 3 - Percentagem do
tempo de treino no mesociclo de

TREINO TATICO (% do tempo de treino) Treinar outros desportos * ou

T en NN Rever o conhecimento tatico pratico *

treino, tarefa, importancia.

TREINO MEN (% do tempo de treino) Divertimento. Apreciar o treino *

— |




MESOCICLO DE BASE GERAL
Os objetivos de treino visam a melhoria das capacidades funcionais e a
aquisicao ou transformacao das capacidades técnicas/taticas.

MESOCICLO DE BASE GERAL (Objetivo do treino, tarefa, importancia)

TREINO FISICO (25 % tempo de treino) Desenvolver o sistema aerébio *
Desenvolver a forca relativa *** e a forca
rapida *

Enfatizar a velocidade de execugéo *

TREINO TECNICO (50 % tempo de treino) Consolidar/Refinar as técnicas basicas ***
Aprender variantes ou novas técnicas

TREINO TATICO (20 % tempo de treino) Manter as taticascoletivas fundamentais **
Desenvolver a tomada de decisao ***
Introduzir novas combinagdes / formagoes *

TREINO MENTAL (5 % tempo de treino) Divertimento. Apreciar o treino *

Podem incluir-se aqui as seguintes tarefas de treino:

= O desenvolvimento da capacidade aerdbia e, no final do PPG, a poténcia
aerdbia maximal nos atletas mais evoluidos.

= O desenvolvimento da forca geral (hipertrofia) nos jovens e a forca maxi-
mal (aspetos neurais) em atletas mais evoluidos.

= O desenvolvimento da flexibilidade.

= A manutencao das técnicas de base.

= Aaquisicdo de variantes ou novas técnicas.

= A manutencao dos esquemas taticos fundamentais ou de combinagdes
taticas dominadas.

= Aaquisicao de novos esquemas taticos.

O volume de treino predomina neste tipo de mesociclo, o que se traduz
num elevado numero de repeti¢cdes de carater técnico/tatico.

MESOCICLO DE BASE ESPECIFICO
Os objetivos de treino visam a combinagao harmoniosa e complexa dos
fatores que integram o estado de treino de forma a preparar o atleta para o
periodo competitivo que se avizinha.
Como tarefas principais encontramos:
= Odesenvolvimento da velocidade de encadeamento de agbes.
s O desenvolvimento da forca rapida.
= A estabilizacdo dos aspetos técnicos/taticos, aproximando-se das exigén-
cias encontradas em competicéo.
= A manutencao dos esquemas taticos fundamentais e das combinagdes
taticas ja dominadas.
= O desenvolvimento da rapidez de detecao das referéncias significativas e
a escolha da resposta motora apropriada.
= Aaprendizagem de novos esquemas e combinagdes taticas mais complexas.

Planeamento e periodizacao
do processo anual de treino desportivo

QUADRO 4 - Percentagem do tem-
po de treino no mesociclo de base

geral face aos objetivos do treino,
tarefa, importancia.
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QUADRO 5 - Percentagem do
tempo de treino no mesociclo de

base especifica face aos objetivos
do treino, tarefa, importancia.

QUADRO 6 - Percentagem do
tempo de treino no mesociclo de

competicao aos objetivos do treino,
tarefa, importancia.

MESOCICLO DE BASE ESPECIFICO (Objetivo do treino, tarefa, importancia)

TREINO FISICO (20% tempo de treino) Desenvolver a velocidade de execugao ***
Desenvolver a forca ** e a forca rapida ***
Enfatizar a resisténcia de velocidade *

TREINO TECNICO (35% tempo de treino) Estabilizar / Consolidar as novas técnicas **
Foco na precisao e consisténcia das técnicas
basicas: taxa de sucesso ***

TREINO TATICO (35% tempo de treino) Introduzir novas combinagdes / formagdes ***
Enfatizar a tomada de deciséo **
Refinar as taticascoletivas fundamentais ***

TREINO MENTAL (10% tempo de treino) Divertimento. Apreciar o treino *

A intensidade do treino é predominante neste tipo de mesociclo. A maior
parte do tempo de treino é dedicada a estabilizacdo dos aspetos técnicos/
taticos adquiridos e a manutencao dos esquemas e combinagdes taticos, pre-
parando a sua aplicagdo em competicdo preparatdrias ou de controlo.

A carga de treino carateriza-se por uma intensidade e uma densidade que
se aproximam gradual e progressivamente da realidade competitiva.

A participacdo em competigdes é usada como meio de desenvolvimento
dos jogadores no PP. Mais préximo do PC, a competigdo serve para avaliar a
qualidade da preparagao seguida e permite ao treinador efetuar as corre¢des
necessarias.

MESOCICLO DE COMPETICAO

O objetivo de treino aqui pretendido é o de desenvolver e estabilizar a pres-
tacdo competitiva. Este tipo de mesociclo comporta dois tipos de microciclo: de
modelacdo da competicdo e de treino.

MESOCICLO DE COMPETICAO (Objetivo do treino, tarefa, importancia)

TREINO FISICO (15% tempo de treino) Manter o aerébio * e a velocidade de execugao **
Desenvolver e manter a forca e a forga rapida *
Enfatizar a resisténcia de velocidade ***

TREINO TECNICO (25% tempo de treino) Foco na precisao e consisténcia (taxa de
sucesso) das técnicas basicas + ritmo e
coordenacgdo ***

TREINO TATICO (45% tempo de treino) Manter as taticas coletivas fundamentais ***
Implementar o plano de jogo contra o opo-
nente ***

Foco na variacao das respostas motoras **

TREINO MENTAL (15% tempo de treino) Melhorar o estado de rendimento ideal ***

O microciclo de modelagao da competicao
e concebido no respeito estrito das condigoes
especificas da competi¢ao proxima.



Planeamento e periodizacao

do processo anual de treino desportivo

MESOCICLO DE COMPETICAO - Microciclo de modelagio da competicdo

\ Enfase: velocidade, execucao correta, cooperacéo e sincronizacéo

N Condigoes aleatdrias (semelhantes ao jogo)

N Leitura rapida da situagdo + resposta motora adequada (tomada de decisao)

N Implementar o plano de jogo, ou foco na consisténcia do desempenho

N Pico de intensidade 72 h antes da competicdo

N Volume (menor) Relagdo tempo de descanso/treino (maior) 48h ou menos antes da competicao.

O acento do treino é posto no ritmo e na coordenacao das ligagdes entre
as vdrias técnicas, no sincronismo e cooperacdo entre os jogadores na aplica-
¢ao de esquemas e combinagoes taticas. O exercicio de competicdo carateriza-
-se pela sua execucao em velocidade.

A carga de treino deve refletir as exigéncias competitivas, em termos do nu-
mero de agdes a realizar, a intensidade do esforco a fornecer, o tempo de repou-
so entre os estimulos e a dificuldade/complexidade dos problemas a resolver.

O microciclo de treino apresenta diferencas essenciais ao nivel dos meios e da
carga de treino. Carateriza-se por um aumento da percentagem de tempo consa-
grada ao treino fisico (manutencao dos aspetos aerdbios e de forca), por uma mu-
danca frequente das condi¢des de trabalho na sessao de treino e por um trabalho
sistematico da técnica. O nimero de repeticdes técnicas aumenta, ultrapassando
as exigéncias competitivas. A intensidade reduz-se ligeiramente para assegurar um
certo controlo sobre a qualidade de execuc¢ao, enquanto se prolonga o tempo de
repouso, facilitando a recuperacao dos jogadores entre os exercicios.

MESOCICLO DE COMPETIGAO - Microciclo de treino

N Enfase metddica e sistematica nas técnicas e taticas: quantidade (volume) e trabalho
de qualidade (taxa de sucesso).

N Condigdes controladas ou semicontroladas.

N Repeticdes “em bloco” da mesma tarefa de treino.

N Desenvolver ou manter: forga, resisténcia, velocidade, flexibilidade e capacidades
motoras gerais.

N Mudangas frequentes das condigdes de treino (+ exercicios).

A relacdo entre os microciclos de treino e os microciclos de modelacéo
da competicao depende dos seguintes aspetos:
= Tempo disponivel entre as competi¢cdes orientadas para o rendimento.
= Forma desportiva do atleta.
= Resposta do atleta aos estimulos de treino, mais o nivel de fadiga induzida.
= Necessidades do atleta.
= Ano de desenvolvimento ou ano orientado para o rendimento.

QUADRO 7 - Mesociclo de Compe-
ticdo - Microciclo de modelagao da
competigao.

QUADRO 8 - Mesociclo de competi-
¢ao - Microciclo de treino.
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PLANEAMENTO
SEMANAL

TAREFAS DE TREINO
Sobrecompensacao
(cardinal, 1993)

16/

3.3.4.7 MICROCICLOS

Constituem o conjunto de algumas unidades de treino que, em sintonia

com os periodos de recuperacdo, formam um fragmento relativamente unido,

com carater de repetitividade, do processo de treino. Duram normalmente

(nem sempre) uma semana. Esta solucao facilita a harmonia que deve existir

entre o regime de vida do atleta e o processo de treino.

Identifiquemos os aspetos fundamentais que devem presidir a construcdo
do microciclo.

Os processos de regeneracao podem desenrolar-se paralelamente a aplicacdo das

cargas de treino sem se influenciarem negativamente, se o microciclo refletir cargas de

grandezas diferentes, com objetivos diferenciados e diferentemente direcionadas.

O microciclo deve ser concebido para que as sessdes de treino sucessivas
possam ser efetuadas com uma capacidade de rendimento completamente
restabelecida ou assentando numa base de recuperacao incompleta.

Processo fadiga/recuperagdo: pedra
angular do planeamento semanal.
Tempo necessario para conseguir a so-
brecompensagéo na sequéncia do treino
optimal de uma qualidade fisica.

Apos repouso completo, aquisicao ou
transformacgéo técnica /tatica. Requer a
“frescura” do SNC + concentracdo.

A velocidade deve ser treinada quando

0 SNC esta completamente recuperado.

Para o desenvolvimento optimal da forca
maxima, forca rapida, treinar quando os

atletas estao completamente recuperados.

Deve treinar-se a resisténcia de forca
rapida.

O treino dos sistemas anaerébio lacti-
co e aldctico deve estar integrado no
treino especifico.

O treino aerdbio, da resisténcia de
forca e da resisténcia de velocidade
pode ser realizado em condi¢es de
recuperacao incompleta (estado de
fadiga leve, moderado).

Para consolidar ou manter a técnica/
tatica, treinar com um estado de fadi-
ga leve/moderado.

A duragdo dos processos de recuperagao determina essencialmente a
planificacdo da microestrutura.

A ordem sequencial das tarefas de treino é decisiva para a criagao dos efeitos de
treino apropriados. As tarefas principais de treino devem estar colocadas de modo a
que a forca maximal, forca rapida, poténcia das fontes energéticas, técnicas ligadas e
executadas com velocidade optimal, sejam realizadas com uma elevada capacidade
de rendimento. A resisténcia, a resisténcia de velocidade e a resisténcia de forca
podem ser treinadas com um estado de recuperacdo incompleta.

Sistema anaerdbio alactico (24 - 36 h)
Sistema anaerobio lactico (48 h +)
Poténcia aerébia maxima (72 h)
Resisténcia aerdbia (48 — 56 h)

Forca maximal (72 h)

Forca maximal (hipertrofia) (48 h)
Forca rdpida (poténcia) (72 h)
Resisténcia de forca (48 h)



Planeamento e periodizacao

do processo anual de treino desportivo

Nem todas as sessOes de treino sdo equivalentes sob o aspeto do estimulo de
treino. Uma parte das sessdes desenvolve o papel de carga principal (unidades
fundamentais), as outras séo caraterizadas por uma carga geral relativamente
baixa (unidades integradoras). Umas e outras séo distribuidas de tal forma que
criem condi¢des de recuperacéo e sobrecompensacao da capacidade de trabalho.
O carater repetitivo de tal ordem de distribuicdo das exercitagdes constitui uma
das bases estruturais fundamentais dos microciclos de treino.

E necessério alternar regularmente as unidades que compreendem aspe-
tos com uma diferenciada direcao prevalente, com o objetivo de fazer face a
todas as tarefas especificas de uma dada fase de treino e criar as condi¢bes
para a sua completa realizacdo.

A estrutura do microciclo depende, em grande medida, da sua localizagao
no sistema geral da articulagdo das varias fases do processo de treino. Algumas
das carateristicas dos microciclos mudam regularmente de orientacdo, segun-
do as fases e os periodos que compdem a época de treino.

INTENSIDADE

90 - 100 % ALTA
80-90 % MEDIA
50-80% BAIXA
0 REPOUSO
DIAS 20

INTENSIDADE

90 - 100 % ALTA
80-90% MEDIA
50 - 80 % BAIXA
0 REPOUSO
DIAS 2
90 - 100 % ALTA
80-90% MEDIA
50 - 80 % BAIXA
0 REPOUSO
DIAS 2
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62 Sab Dom

FIGURA 8 - Microciclo com 1 ponto alto
(Bompa, 1999).

62 Sab Dom
62 Sab Dom

FIGURA 9 - Duas versdes de um microci-

clo com 2 pontos altos (Bompa, 1999).
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INTENSIDADE

90 - 100 % ALTA
80-90 % MEDIA
50-80% BAIXA
0 REPOUSO
DIAS Sab

FIGURA 10 - Microciclo com uma com-

peticdo semanal (Bompa, 1999).

PLANEAMENTO
SEMANA

(processo)

Dom 22 3a

m Colocar a informagdo relevante/plano.
m Colocar o repouso completo se é habitual.

= |dentificar os picos de intensidade na
semana.

m Colocar onde deve ocorrer o repouso
ativo.

= Sequenciar as tarefas principais a trei-

52 62 Sab

= Determinar objetivos + tarefas técni-
cas / téticas para a parte principal da
sessao + % de tempo dedicado.

u Colocar as tarefas que podem ser
treinadas num estado incompleto de
recuperacdo + carga apropriada.

= Indicar o nivel antecipado de fadiga

° nar em estado de sobrecompensacéo para cada dia.

(atleta completamente recuperado) +
carga adequada.

3.3.5 DISTRIBUICAO DAS PRINCIPAIS TAREFAS DE TREINO DURANTE A
EPOCA DESPORTIVA

3.3.5.1 FONTES ENERGETICAS

A capacidade aerdbia é desenvolvida no comeco da época, no PPG. Con-
tudo, se ndo houver tempo suficiente para o seu desenvolvimento, devido ao
inicio precoce das competicdes, deve treinar-se no PT.

A capacidade aerdbia é o fundamento que permite treinar com intensida-
des mais elevadas no PPE. De qualquer forma, uma boa base aerdbia facilita
e acelera a recuperacdo entre os treinos e as competi¢cdes. Deve consagrar-se
um minimo de 12 semanas ao desenvolvimento desta capacidade. A poténcia
aerdbia maximal deve desenvolver-se no mesociclo de base geral, no final do
PPG. O seu treino é muito exigente (forte acumulacédo de acido lactico) pelo
que se aconselha um desenvolvimento apenas apds a puberdade.

O sistema anaerdbio alactico s6 deve ser treinado no PPE e no comego do PC.
Necessita-se um minimo de seis semanas para atingir os objetivos pretendidos.

Durante o PC, o objetivo procurado é o de desenvolver e estabilizar o ren-
dimento competitivo, pelo que é fundamental o treino da resisténcia especifi-
ca. Tenta-se reproduzir ou ultrapassar as exigéncias encontradas em competi-
¢ao. O tempo dedicado ao seu treino coincide com a duragao do PC.



Planeamento e periodizacao

do processo anual de treino desportivo

3.3.5.2 FORCA

No PPG: No PPE:

s Desenvolver a forca geral dos = Continuar a aumentar a forga maxi-
musculos agonistas e antagonistas ma com uma maior aproximacao a
da modalidade praticada. especificidade da modalidade.

= Desenvolver a forca maxima. . = Trabalhar a forca rapida com a utili-

= Aumentar a forca muscular dos mus- zacao de cargas pesadas movimen-
culos especificos da modalidade. tadas de forma explosiva.

= Corrigir desequilibrios musculares. : = Obter o valor méximo no salto vertical.

Devera entdo seguir-se a progressao: trabalhar a forca maxima aumen-
tando a massa muscular (forca geral), melhorar a qualidade e a quantidade de
inervacao muscular (forca maximal), trabalhar a forca explosiva (forca rapida),
coroada com um trabalho sobre a capacidade de aceleracdo (velocidade).

Esta metodologia sé deverd ser empregue com atletas experientes no
treino da forca.

Com criangas e jovens até a puberdade, a progressao do treino da forca
sera mais lenta, antes de manusear pesos maximos ou realizar um trabalho
explosivo com cargas maximas (conferir com o capitulo dedicado ao planea-
mento do processo de formacao desportiva).
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PERIODO PREPARATORIO PERIODO COMPETITIVO
PERIODO

AHAGIRIAR Geral Especifico ;ompetigées CompeFigées R A ORIO
importantes decisivas
RESISTENCIA AEROBIA ++++ +++ |+ + + ++++
RESISTENCIA DE CURTA DURAGAO ++ |+
VELOCIDADE ++ ++++ ++++
RESISTENCIA DE VELOCIDADE ++ 4+ S
RESISTENCIA DE FORCA ++++ ++
FORGA RAPIDA/FORGA MAXIMA ++ +++ ++++
FLEXIBILIDADE +++ ++ |+ + + ++

LEGENDA: ++++ muito importante ~ +++ importante ++ importancia média + pouca importancia

3.3.5.3 TECNICA

O treinador de jovens tem como prioridade, no ambito da formacéo técni-
ca, 0 aumento do repertdrio das técnicas do jogador. Para realizar este aspeto,
necessita pelo menos de dois a trés meses de duracao do PP.

A manutencao das técnicas adquiridas e a aquisicao de variantes cons-
tituem o contetido apropriado para o inicio da época desportiva. Proximo
das competicoes principais é necessario estabilizar a técnica em funcéo das
exigéncias competitivas.

QUADRO 11 - Preparacéo fisica anual:

sequéncia das tarefas principais
(Tanguay, 1997).
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NOTAS

O aumento da intensidade necessdrio, na 2.2 etapa do PP nao pode ser
feito bruscamente. Se a intensidade aumenta bruscamente, uma prestacao
optimal sera atingida muito cedo, correndo-se o risco de regredir proximo das
competicdes decisivas. E necessério entdo aumentar gradualmente a intensi-
dade, para o que se necessita de aproximadamente 6 a 8 semanas.

No PC, a énfase no plano técnico situa-se na manutengao do ritmo e da
coordenacdo na execucao da ligacdo entre as técnicas. Neste momento, o
jogador deve centrar a sua atenc¢do na solucao de problemas téticos, ou seja,
na escolha da resposta apropriada a cada situacao.

3.3.54TATICA

O PP serve para a aquisicao de esquemas taticos e de combinacdes téticas
mais avancadas, tirando proveito das carateristicas dos jogadores. Este aspeto
associa-se a manutencdo dos sistemas de jogo anteriormente adquiridos.

As competicdes nesta fase servem para introduzir progressivamente os
novos conhecimentos taticos adquiridos.

O PC (3-4 meses) visa essencialmente estabilizar os esquemas taticos e as
combinagoes e utiliza-las em fungao dos adversarios. A velocidade de execucao
e a cooperagao/sincronismo entre os jogadores sdo 0s pontos mais importantes.

—

componente técnica/tatica.

N Com trés treinos por semana, com 2 horas cada, é N Com os jovens, no PP, o fator técnico individual que
impensdvel gastar este tempo precioso para realizar comporta uma atencgao particular (70% do tempo total de
a preparacao fisica dos atletas. O treino da forca ou treino), porque é a base sobre a qual assenta a téticacole-
da capacidade aerébia deve realizar-se apds a sessao tiva (30%). Ao aproximarmo-nos do PC, as percentagens
de treino ou nos dias de intervalo entre os treinos. do tempo total de treino passam a equivaler-se (50 — 50%).
A prioridade da preparacdo, neste caso, repousa na No PC, em que se procura a estabilizacdo do rendimento

em competicao, as percentagens tendem a inverter-se
(70% para a tética coletiva, 30% para a técnica individual).




Planeamento e periodizacao
do processo anual de treino desportivo

3.4 CONTROLO/AVALIACAO DO TREINO

Na direcao do processo de treino, valores tedricos planificados devem
transformar-se nos valores efetivos préticos do treino, formulados no diagnésti-

. . . - s 2
co do treino. O objetivo que se persegue é o de fundamentar a agdo subjetiva do 40,,599,,9 0000
. . L . LGS V. S
treinador através de dados objetivos e procedimentos. ‘@fq%@ é&z\\@
7, <O, o)
. o . L Y % S
O diagnéstico do treino engloba, em primeiro lugar, o controlo, €, em segun- ° ce

do lugar, a avaliagéo do treino.

No controlo do treino implementam-se dois tipos de procedimentos: (1)
Definicao de protocolos de treino, onde se “arruma” o treino realizado em cate- CONTROLO DO
gorias adequadas; (2) Controlo do rendimento, em que se faz o diagnéstico do
estado de rendimento atual do atleta.

TEORIA E
Os dois tipos de dados recolhidos conduzem (1) & anélise da evolucao do MET(D)E(;;‘;;'S
treino relacionando-a com a sua estrutura, comparando-a com os valores teori- DESPORTIVO

- MOD. COLETIVAS

cos iniciais e (2) a analise da efetividade do treino, relacionando os dados reais
do treino e do rendimento na sua interdependéncia.

. ~ . ~ . EVOLUGAO DO TREINO
A interpretacdo que resulta destas informacdes deve ser diretamente con- <

+
. « . . EFETIVIDADE DO TREINO
vertida em agbes praticas de treino. -
.- . ~ AGOES PRATICAS
A definicdo de protocolos de treino centra-se na observacéo de compor- ¢ DE TREINO

tamentos. Em primeiro lugar, determinam-se categorias (cargas de treino, exi-
géncias da mesma, meios, contelidos e métodos de treino) que representam a
intervencao concreta do treino. Estes protocolos de treino incluem as expressoes
quantitativas das diferentes categorias consideradas.




INSTITUTO DO DESPORTO DE PORTUGAL //

MANUAL DE CURSO DE TREINADORES DE DESPORTO //

FIGURA 11 - Sistema geral de controlo/
avaliagao do treino (Silva, 2007).

O volume de treino regista-se habitualmente recorrendo aos parametros
especificos numéricos de cada modalidade desportiva, utilizando as escalas de
distancia, peso e tempo.

A dificuldade maior (ainda nao solucionada) é a determinagao da
intensidade do esforco nos vérios desportos. Nos DC, esta componente da
carga nao resulta s6 das exigéncias energéticas, mas também das exigéncias
informativas. A intensidade da carga eleva-se com o incremento da comple-
xidade informativa do conteldo de treino, em paralelo com as exigéncias
motoras relativas a explosividade e precisao dos respetivos movimentos. A
intensidade da carga podera determinar-se através da medicdo dos diferen-
tes exercicios de treino, segundo as exigéncias informativas, metodoldgicas

ou energéticas que colocam.

4  ADAPTACAO

AVALIACAO DO TREINO

Selecao, recolha, registo, tratamento e interpretagdo
da informacao proveniente da carga e da adaptacao

CONTROLO DO TREINO
(possibilidade de reformulagdo permanente do processo)

Pode basear-se preferencialmente na informacéo proveniente da carga ou da
adaptacdo, em fungéo das especificidades da carga de treino

Os procedimentos de controlo dirigidos ao diagnéstico do rendimento
desempenham a tarefa, na planificagdo dos objetivos no comego do processo de
treino, de determinar os pontos fortes e fracos, com o sentido de comparar os va-
lores reais e tedricos (diagnostico diferencial de partida e orientado para a norma).
No processo continuado de controlo do treino, servem para obter informagoes
sobre a evolugao, em referéncia a intervencéo sobre o desenvolvimento atual da
capacidade de rendimento.

A exigéncia e a capacidade de rendimento podem controlar-se no treino e em
competicao. Nesta, dominam os procedimentos relativos a observacao estan-
dardizada da competicdo. No treino, pode recorrer-se a aplicagdo de testes sobre
diferentes aspetos do rendimento (psicologia, biomecanica, medicina, etc.).

Aanalise da evolucao do processo de treino refere-se a evolugdo do
treino, propriamente dito, e ao desenvolvimento do rendimento.
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ETAPAS DA AVALIACAO QUANTO A CARGA QUANTO A ADAPTACAO

SELECAO DA INFORMACAO  Que cargas? (Que fatores) Que testes de laboratério?
Que alimentagao? Que testes de terreno?
Que restabelecimento?

RECOLHA Que elementos recolher? Quando recolher?
Os previstos? Os realizados? Quantas vezes?
S6 os quantificveis?

REGISTO Como registar? Como registar?
A sessdo de treino, o microciclo, Os testes de laboratério e
0 mesociclo, o macrociclo de terreno, os resultados da
competicao
TRATAMENTO Organizagao e sistematizacao de toda a informacéo disponivel
INTERPRETACAO ANALISE MULTIDISCIPLINAR // TRABALHO DE EQUIPA
TEORIA E
FIGURA 12 - Sistema detalhado de con- METODOLOGIA

trolo/avaliagao do treino (Silva, 2007). DO TREINO

DESPORTIVO
- MOD. COLETIVAS

CONTROLO DO TREINO REFORMULAGAO CONSTANTE DO PROCESSO
O que manter? // O que alterar?

O controlo étimo do processo de treino consegue-se quando, nao sé se descre-

vem separadamente a evolugao dos dados relativos ao treino e ao rendimento, mas
também se demonstram as ligagdes entre o input do treino e o output do rendimento.

3.4.1 CONTROLO PERIODICO DO TREINO
Controlo periédico do treino no macrociclo
N Aspetos principais:
= exame médico global;
= exame antropométrico (importante no caso de atletas jovens);
= provas de controlo e testes;
= contabilizacdo dos indicadores do processo de treino.

| Controlo periédico do treino no mesociclo (ou conjunto de mesociclos)
Este tipo de controlo dependera da orientacao preferencial dada a
preparacao desportiva (por exemplo, ap6s o trabalho realizado durante
dois mesociclos e orientado para a forca rapida dos membros inferiores,
importard verificar o respetivo efeito de treino.
E fundamental controlar o nivel de partida do atleta, sem o que terdo
pouco significado os dados posteriormente obtidos.

N\ Controlo continuo do treino no microciclo

Aspetos principais:

= observacdo do comportamento técnico/tatico (registo dos pontos
fortes e fracos);

= registos provenientes da observacao do jogo;

= comparacao e interpretacao da orientacao dada ao processo de treino nas
fases precedentes (micro e mesociclo) e 0 comportamento competitivo;

= registo e avaliacdo dos indicadores do processo de treino.
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N Controlo continuo do treino na microestrutura (sessao de treino)

Aspetos principais:

= Afrequéncia cardiaca (indicador de facil acesso para verificacao da
intensidade dos exercicios, embora os dados obtidos devam sempre e
s0 referir-se a cada atleta individualmente.

= O autocontrolo do atleta:
o frequéncia cardiaca em repouso (medida deitado de manha ao acordar);
o frequéncia cardiaca medida em pé (1 minuto depois de se por em pé);
e numero de horas de sono didrias;
e qualidade do sono;
e apetite;
e vontade de treinar;
e controlo do peso corporal;
e outros.

= Manifestacdes exteriores do efeito imediato dos exercicios no organismo
(cor da pele, sudacao, qualidade do movimento e aparéncia do rosto).

3.4.2 APLICACAO DE TESTES

A utilizacdo de testes pode ser uma ajuda preciosa pelas seguintes razées:

= permite construir programas de treino mais adequados;

= serve para verificar o progresso obtido no treino;

= motiva e incentiva os atletas;

= auxiliaa compreenséo dos atletas sobre os objetivos e a fundamentagao
do treino;

= fornece mais dados sobre os atletas e pode contribuir para a construcéo
de indicadores de rendimento;

= pode contribuir para direcionar os atletas para a pratica de modalidades
mais adaptadas as suas capacidades;

= pode ajudar a predizer o rendimento.

A aplicagéo de testes apresenta contudo alguns limites. Confiar apenas
nos dados recolhidos na aplicacdo de testes de condicao fisica para escolher os
elementos de uma equipa, pode nao ser a melhor solucao. Para tomar decisdes,
o treinador deve considerar os resultados dos testes em conjunto com todas as

outras informagdes disponiveis.
A avaliacao da condicao fisica do atleta consiste:
TESTAR - Um teste é uma técnica especifica ou procedimento usado para
recolher informacéo pertinente sobre o rendimento.
MEDIR, ou seja, colher dados quantitativos especificos.
AVALIAR - Interpretar os dados obtidos através dos testes e medicdes; As
medidas relativas ao processo de treino devem ser tomadas com base na

avaliacao; Esta pode envolver a comparacdo com padrdes ou normas.

170 o
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O controlo do treing,

para ser eficaz, deve

constar do planeamento

anual e ocorrerum

nUmero apropriado de

vezes durante o ano.

Os testes escolhidos

devermn adequar-se aos TEORIAE
METODOLOGIA

momentos da época em POTREINO

DESPORTIVO

gue sao administrados. -MOD. COLETIVAS

Linhas orientadoras para a aplicacdo de testes:

= cada componente motora testada deve ser relevante para a modalidade
desportiva praticada;

= usar testes especificos (0 mais possivel);

= 0s procedimentos de testagem devem ser estandardizados, o que torna os
testes repetiveis e fidveis;

= ostestes devem ser vélidos, ou seja, medir aquilo que efetivamente preten-
dem medir;

= sesdo utilizados procedimentos comparativos (normas) para avaliar os resulta-
dos, entao aqueles deverao ter sido obtidos com grupos apropriados;

PASSO ATRIBUTO VERIFICA(;AO A EFETUAR
- Definir o modelo de rendimento de referéncia para identificar as suas carateristicas salientes.
1 Modelo tedrico . o L
Verificar se a carateristica que se pretende medir é relevante.
2 Validade Determina o grau em que um teste mede o que se supde dever medir.
3 Repetibilidade Definir a estabilidade de uma medida repetida nas mesmas condi¢des e no mesmo sujeito (ruido).
- Interna: grau em que o resultado de um teste é sensivel as modificacdes induzidas pela intervencao (sinal).
4 Sensibilidade . . . -
Externa: grau em que as modificagdes de um teste refletem as mudancas da medida de referéncia.
- Grau de interpretabilidade de um teste (dados de referéncia, modificagdo minima significativa dos
5 Interpretabilidade . . o P -
pontos de vista pratico e estatistico, relagdo ruido/sinal)

nao existem norm mparativ nta vem ser Ihi - )
= Se ndo existem normas comparativas, entdo devem ser escolhidos testes es QUADRO 12 - Atributos que devem

pecificos, fidveis e de aplicacdo estandardizada; Os dados obtidos agrupam- verificar-se no processo de validacéo de
um teste (Impellizzeri et al., 2009).

-se por escalao etario e nivel competitivo e podem servir de comparacao
para os proprios atletas ou dentro da equipa ou clube.

= Devem escolher-se os testes que melhor vao de encontro as necessidades
especificas do treinador ou dos atletas.
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7 N TIPOS DE TESTES

TESTES DE LABORATORIO

Este tipo de teste fornece medidas diretas de alguns
fatores como o consumo de oxigénio, os niveis de lactatemia
e composicdo muscular. Sdo executados fora do terreno de
jogo, requerem pessoal treinado na sua aplicagao, envolvem
procedimentos detalhados e equipamento sofisticado.

@ VANTAGENS:
= as medigdes sao precisas, fidveis e objetivas;
= existem normas frequentemente disponiveis;
= 0sresultados obtidos séo vélidos;
= osresultados obtidos refletem o estado de treino do
atleta e testemunham o efeito provocado pelos progra-
mas de treino.
© DESVANTAGENS:
= este tipo de teste requer equipamento caro e pessoal
treinado;
s frequentemente, é necessario pagar;
= alguns testes requerem técnicas invasivas;
m por vezes, ndo sdo especificos;

= 530 necessdrias deslocagdes ao local de realizagdo do teste.

TESTES PREDITIVOS

Este tipo de testes mede uma varidvel de rendimento e, a
partir dos resultados obtidos, é possivel predizer o valor de um
fator da condicao fisica, que estd altamente correlacionado com
a variavel de rendimento. Por exemplo, o uso da frequéncia
cardiaca para predizer o consumo méximo de oxigénio.

@ VANTAGENS:
= sdo baratos e faceis de administrar;
= épossivel predizer o valor de uma componente de
rendimento.
© DESVANTAGENS:
= existem poucas normas disponiveis;
= 0s resultados obtidos podem néao ser precisos;
= 0s testes utilizados raramente sao especificos.

TESTES DE TERRENO
: @ VANTAGENS:
: = sdosimples e faceis de administrar a grupos grandes;
= nado custam dinheiro;
= medem o rendimento desportivo atual;
= sdo especificos;
= existem muitos testes disponiveis;
= pode-se construir o proprio teste quando mais nenhum
serve;
= podem desenvolver-se normas para a prépria equipa.

TESTES DE TERRENO
-Vantagens -

Grande aplicabilidade pratica dos resultados
Elevada validade dos resultados
Boa relagdo com a performance
Maior especificidade
Mais facilmente utilizados e compreendidos pelos treinadores

LIV S Q/

TESTES DE TERRENO TESTES LABORATORIAIS

FIGURA 13 - Sintese das vantagens da uti-

lizagao de testes de terreno (Colago, 2010).

: @ DESVANTAGENS:

: = amotivagdo dos atletas e a sua exposicao anterior ao
teste podem afetar os resultados obtidos, tornando o
teste menos fidvel;

= 0stestes ndo medem as capacidades atuais, medem o
rendimento, que pode ndo depender da capacidade;

= 530 Menos precisos que os testes de laboratério;

= raramente existem normas comparativas, porque os
treinadores desenvolvem testes de terreno para situa-
¢oes especificas; As normas existentes adequam-se a
um restrito nimero de atletas.
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3.4.3 0 DIAGNOSTICO DO RENDIMENTO COMO ELEMENTO DO CONTROLO
DO TREINO

Os treinadores controlam normalmente a prestagao obtida em compe-
ticao através do resultado obtido, apreciada no seu valor absoluto (vitéria,
derrota, classificacdo).

Parece claro que este ndo pode ser o Unico critério de avaliagao do rendi-
mento obtido em competigao.

( () )

COMPETICAQ [ — | |

FIGURA 14 - O conjunto de problemas

de descricao, diagndstico do rendi-
mento e sua aplicacao prética no treino
(Lames, 1994).

Efetuar o diagnostico do rendimento significa individualizar e definir as com-
ponentes, em termos do jogador e/ou da equipa, do nivel de prestacdo obtido.

O diagnéstico do rendimento, através da observagao sistematica do
jogo, encontra lugar:
= naandlise da prestacdo individual e coletiva da equipa em competicao;
= nodecurso do préprio processo de treino.

A sua implementacao, nestes momentos, procura fazer cumprir os
seguintes objetivos:
= compreender a organizagao tética das equipas e das acdes que a corporizam;
= planificar e aplicar o treino com uma maior especificacdo dos seus contetdos;
s definir planos de jogo adaptados aos adversarios;
= regularaaprendizagem e o treino.

TEORIAE
METODOLOGIA

DO TREINO
DESPORTIVO

- MOD. COLECTIVAS
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3.4.4 CARATERISTICAS DOS DC
Os DC apresentam algumas carateristicas peculiares que ajudam a

delimitar o campo de possibilidades que se oferecem ao diagnoéstico do

rendimento através da observacao do jogo:

= Oresultado desportivo emerge das interagdes que se estabelecem entre os
contendores - ndo resulta exclusivamente da capacidade de rendimento das
equipas.

= Edificil fazer a destrinca entre as dimensdes individual e coletiva da prestacéo.

= Asacodes de jogo individuais dependem dos comportamentos precedentes,
contemporaneos e sucessivos de toda a equipa e dos adversarios.

= Os processos internos do comportamento nao sdo inacessiveis a observacéo.

= Ograude oposicdo influencia diretamente o rendimento.

= Pode existir um potencial desajustamento entre a capacidade de jogo/nivel
dos pressupostos do rendimento e a sua manifestacdo competitiva.

= Asituacdo de jogo é algo irrepetivel.

CAPACIDADE DE JOGO
CAPACIDADE DE JOGO DAEQUIPA B
//P o EQUIPAA // Pressupostos gerais
ressupostos gerails COMPORTAMENTO do rendimento

do rendlm’ento EM JOGO // Pressupostos especificos
// Pressupostos especificos .
do rendimento

do rendimento

FIGURA 15 - Relagdes entre o com-
portamento observavel de jogo, a

capacidade de jogo e os pressupostos
do rendimento nos DC (Lames, 1994).

OBSERVACAO
DO JOGO

A OBSERVACAO DO JOGO

A observacao é “um processo que supde um objetivo organizador,
uma mobilizacao da atencao, uma selecdo entre os estimulos recebidos,
uma recolha de informagdes selecionadas e a sua codifica¢do.” (Damas &
Ketele, 1985).

A observacdo tem diferentes graus de liberdade que oscilam em conti-
nuum entre a andlise de impressdes subjetivas e a sua total sistematicidade.

Quando estes dois aspetos sao corretamente entendidos, completam-se
mutuamente.

A observacédo do jogo pode ser feita em dois momentos distintos: em
direto e em diferido. Cada um deles com as suas particularidades proprias.
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Os meios utilizados no processo de observagao tém evoluido gradual-
mente. De um ponto cronoldgico, podemos encontrar as seguintes fases:
7% - Utilizagdo de sistemas de notacdo manual.

2% - Combinacao da notacdo manual com o uso do gravador.

3% -Recurso ao computador em ligacdo com a observacao em diferido.
4% - Uso do computador em tempo real.

5% - (futura) - Uso do computador com introducio dos dados por voz.

Em geral, todos estes meios fornecem dois tipos de informacao ao
treinador:
= arepresentacdo grafica das a¢des de jogo;
= oregisto das acdes de jogo.

Analisemos os aspetos mais e menos positivos da informacao dada

através da representacao grafica das acoes de jogo:

= permite a espacializacdo das acdes de jogo;

= a principal limitagdo é a falta de movimento;

s existe dificuldade em seguir a sequéncia das acdes de jogo;

= existe dificuldade em captar as principais relacées de oposicdo num
dado momento;

= édificil integrar a trajetoria da bola e os movimentos dos jogadores.

O registo das acoes de jogo permite:
= Identificar pontos fortes/fracos individuais.
s Determinar a capacidade individual/coletiva atual.
s Observar variagdes de forma/sinais de sobretreino.
= Ajudar a selecionar atletas.
= Identificar perfis-tipo de jogador.
= Estabelecer rankings individuais/coletivos.
= Informar o jogador/a equipa sobre a prestacao realizada.
= Motivar o jogador.
= Auxiliar o treinador na direcdo de equipa em competicao.
= Objetivar, avaliar, comparar as presta¢des individuais/coletivas.

= Avaliar o sistema de jogo utilizado e a estratégia seguida em competicao.

s Prognosticar o rendimento em futuras competigoes.

s Comparar a eficacia de equipas de diferente nivel de rendimento.
= Conhecer melhor os adversarios.

= Fundamentar/negar as impressdes subjetivas do treinador.

s Fornecer informacéo ao publico e a comunicagao social.

= Criar uma base cientifico-investigativa.

TEORIAE
METODOLOGIA
DO TREINO
DESPORTIVO

- MOD. COLETIVAS
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Passemos em revista as suas limita¢des:

Perda da sequencialidade e dependéncia das acdes de jogo.

Grande subjetividade da avaliacdo dos contactos intermédios.

Nao sdo consideradas as acdes sem bola.

Nao é considerado o momento e o espaco de realizacdo das a¢des de jogo.
Incapacidade de quantificar/qualificar comportamentos criativos, espon-
taneos, de comunicacao.

Nao é considerado o estado passado e momentaneo de capacidades do
jogador, os seus respetivos pressupostos de rendimento e a sua manifes-
tacao em situacao.

As agbes de jogo, normalmente, ndo sdo situadas nas fases de jogo em
que se realizam.

Nem sempre os critérios de observacdo garantem a objetividade necesséria.

ﬁ Resumindo o que foi dito, podemos afirmar que o0s sistemas de
observacao, em geral, tém produzido muita informagao Util.

FIGURA 16 - Evolucao desejavel do pro-
cesso de andlise nos JDC (Silva, 1998).

No entanto, continuam a apresentar dados que revelam uma anélise

descontextualizada das a¢des dos jogadores, evidenciam apenas a parte

visivel final dessas mesmas acdes, fornecendo-nos essencialmente a sua

dimensdo quantitativa.

Evoluir na elaboracao de sistemas de observacao mais adaptados

aos JDC pressupde que se venham a conseguir integrar as a¢des do jogo
no seu contexto, contemplando a sua sequencialidade, as relagdes de

dependéncia e interacao com companheiros e adversarios, expressando

as formas organizativas coletivas de ataque e/ou defesa, no tempo e no

espaco de jogo (ver Figura 16).

ANALISE DO JOGO
Equipa Jogador
Produtos Organizagao
(Golos, pontos)
Acoes de jogo Unidades téticas

Dados avulso Andlise de sequéncias
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PLANEAMENTO E PERIODIZACAO DO PROCESSO ANUAL DE TD
- SINTESE DOS CONCEITOS APRESENTADOS

FASES DO PLANEAMENTO

(1) Analisar a situagao
Caraterizagao dos atletas
Condicionalismos materiais
Condicionalismos humanos
Condicionalismos financeiros
Condicionalismos organizativos

PRESSUPOSTOS DO PLANEAMENTO Gorme el i
) N (2) Definir objetivos
// Conceito de forma desportiva "
P . Rendimento
// Regras de obtencao da forma desportiva b o
// Calendéri it Individuais
/" Ma an arl;: com'pedll vo Estruturais/organizativos
odelos de periodizagao Competitivos
(3) Operacionalizar o plano
Datar
Periodizar

Distribuir as tarefas de treino

Autoavaliacao

m  Quais as fases que compdem o planeamento de treino? Quais as tarefas existentes em

cadaumadelas?

m  Quais os diferentes tipos de objetivos que se podem colocar no planeamento do treino

desportivo?

m  Oqueentende porforma desportiva? Quais as particularidades que apresenta nos DC?

Diferencie as formas de periodizagéo simples, dupla e tripla.

Quais as tarefas principais de treino a levar a cabo no periodo preparatdrio geral? No
periodo preparatdrio especifico? No periodo competitivo? No periodo transitdrio?
m  Qualéestrutura de um mesociclo? Quais os diferentes tipos de mesociclo e que tarefas

de treino que comportam?

m  Quefungdes e carateristicas de organizagdo hd que terem conta no momento de

planificar um microciclo?

Como sedistribuem as diferentes tarefas de treino durante a época desportiva?
m  Quais os passos que caraterizam o controlo e avaliagéo do treino?
Que critérios de qualidade devem ser tidos em conta no momento de realizar um teste

motor especifico e a sua observagdo estandardizada?

®  Qual o papel do diagndstico do rendimento como elemento do controlo do treino?

Modelagao da competicdo

(4) Executar TEORIA E
(5) Controlo / Avaliagao METODOLOGIA
DO TREINO
DESPORTIVO
PRESSUPOSTOS DO PLANEAMENTO PERIODOS - MOD. COLETIVAS
CONTROLO / AVALIAGAO Preparatério geral
Periédico Preparatério especifico
- no macrociclo Taper
- no mesociclo Competitivo
Continuo (microciclo) Transitério
Testes
- terreno MESOCICLOS
- laboratério Preparatério
- preditivos Base geral
Observacao do jogo Base especifico
Competitivo
MICROCICLOS
Treino
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OBJETIVOS DE APRENDIZAGEM

Descrever e relacionar os fatores inerentes ao treino da

técnica e tatica numa perspetiva integrada.

.. TREINO DA TECNICA

E DA TATICA

1.1 Conceitos e objetivos do comportamento técnico

TEORIAE

Os movimentos biésicos sdo o ponto de partida para a construcdo de novas MEng?;ZGNI:
técnicas em novos contextos de utilizagdo das diferentes aprendizagens. As técnicas DESPORTIVO

- MOD. COLETIVAS

desportivas especificas organizam-se com base nos movimentos basicos. A trans-
formagao dos movimentos fundamentais em técnicas especificas € um processo
continuado, ndo existindo 0 momento“certo’; a partir do qual estdo consolidados os
movimentos basicos e podem comecar a trabalhar-se as técnicas especificas.

A estruturacao dos movimentos basicos permite solugdes eficazes face a
problemas complexos, tal como se demonstrou noutras areas do conhecimento.
Os individuos que atingem elevado nivel na resolucdo de tarefas complexas
devem-no a um dominio claro dos pressupostos basicos. Esta afirmacao encon-
tra também comprovacao na atividade desportiva.

Aintroducao das técnicas especificas deve ser realizada a partir de um certo
dominio dos movimentos basicos, ndo através de um “salto” brusco, mas na
continuagao de um processo orientado para a aquisi¢do a sua aquisicao.

MOVIMENTO FUNDAMENTAL

CAPACIDADE

TECNICA

FIGURA 1 -Estrutura de organizacdo

do movimento humano.

A técnica pode ser definida como o procedimento ou conjunto de movi-
mentos que permitem ao praticante, utilizando as préprias capacidades e as
situacoes externas (reacdo do terreno, resisténcia do meio, peso do adversario,
etc.), obter o maximo rendimento desportivo. E um encadeamento de movi-
mentos ou de movimentos parciais (sequéncia especifica de acdes) efetuados
para responder as exigéncias das tarefas motoras nas situagdes desportivas.
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A técnica assume diferentes papéis nas varias modalidades desportivas:

s Desportos de forca explosiva (saltos, halterofilismo), caraterizados pela
intensidade maxima e curta duracdo dos impulsos - a técnica possibilita a
producdo, no momento exato e no menor tempo possivel, do méximo de
impulso de forca na diregao étima.

= Desportos de resisténcia (canoagem, ciclismo), onde o objetivo técnico é o
incremento da eficacia dos impulsos ciclicos — o papel da técnica é tornar o
movimento mais econémico.

s Desportos de exatidao (ginastica, saltos para dgua), onde a avaliacdo do
rendimento é obtida através da propria manifestacao da qualidade técnica.

s Desportos de estrutura complexa (DC, desportos de combate), requerem
o dominio de varias técnicas diferentes, executadas nas mais variadissimas
condi¢bes; nestes casos, a técnica apresenta varios objetivos — (1) preci-
sao do movimento, com intenso empenho da forga, e, simultaneamente,
elevada economia; (2) a execucao da acao deve dar a menor informacdo
possivel ao adversario, de modo a dificultar-lhe a resposta.

B\ A\ técnica é um elemento estrutural da acao desportiva. Esta requer

niveis adequados de controlo do gesto motor e de condi¢ao fisica para

responder eficazmente as exigéncias colocadas pela tarefa motora a realizar.
Nos DC, a manifestacao da técnica esta intimamente ligada ao aspetotati-

co (relagdo com os adversarios, companheiros, mutabilidade das situagdes de
jogo, objeto de jogo, etc.).

ACAO
DESPORTIVA

CAPACIDADES CAPACIDADES
COGNITIVAS COORDENATIVAS

CAPACIDADES

CONDICIONAIS

INTELIGENCIA POLIVALENCIA ESFORCO
TATICA TECNICA FIsICO

FIGURA 2 - Componentes da acao
desportiva.



Deste modo, a acdo técnica (o comportamento, procedimento individual)
ndo pode ser vista como um objetivo final de aquisi¢do, mas sim como meio
para atingir os diferentes objetivos que vao surgindo (movimentagbes dos
adversarios ou colegas da mesma equipa), que lhe conferem intencionalidade
tatica. Esta é o fim a perseguir, sendo a técnica o meio para o atingir.

O nivel de rendimento técnico de um desportista carateriza-se pela sua
capacidade de colocar em pratica o(s) movimento(s) de forma pertinente e
efetiva para concretizar uma tarefa numa dada situacao.

A técnica, desse modo, como meio de solucionar os problemas inerentes
a modalidade, esta direta e intrinsecamente ligado ao fator tatico desportivo,
encarado como meio de unificagao das atitudes e dos comportamentos. As
qualidades técnicas de um jogador ndo se apreciam somente quanto a forma,
mas quanto a0 momento, orientacao, velocidade e eficicia de execucdo da
resposta motora.

No ambito do estudo da técnica desportiva, é relevante a nogao de erro
técnico.

Ao proceder a uma analise da execucao técnica, devemos questionar se as
particularidades detetadas no respetivo processo motor devem ser considera-
das erros ou se, pelo contrario, se tratam de transformacoes positivas (adapta-
¢oes bem sucedidas) da técnica individual, colocando as seguintes questoes:

c Qualquer variagdo do modelo de referéncia da técnica é um erro que
precisa de ser corrigida? Em que momento uma adaptacao individual
da execugdo passa a ser um erro?

e Existirao critérios objetivos que permitam determinar se, para um dado
praticante, uma carateristica particular da sua execucao técnica que se
afasta do modelo de referéncia deve ser considerada como um erro?

e Poderao existir condicdes especiais em que as particularidades da
técnica de um dado praticante, apesar de consideradas objetivamente
como incorretas, ndo devem no entanto ser corrigida, mas toleradas?

Quando a particularidade detetada é considerada erro, coloca-se o pro-
blema da identificacdo das suas causas (na estrutura global do movimento
fundamental ou num aspeto particular). Nas situagées em que as causas dos
erros sdo falhas, devem encontrar-se as solu¢cdes metodoldgicas que permi-
tam superar tais incorrecoes.

Treino da técnica e da tatica

TECNICA

INDIVIDUAL

TEORIA E

METODOLOGIA

DO TREINO

DESPORTIVO

FIGURA 3 - A técnica individual como - MOD. COLETIVAS
objetivo de treino.
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INTEGRAGAO DO TREINO DA TECNICA

ORIENTACAO TRADICIONAL
- Modelos de movimento transmitidos e métodos
de treino antigos.

ORIENTACAO CENTRADA NO RESULTADO

- Nogao de técnica ligada a uma sequéncia motora
perfeita de todos os elementos necessarios para
obter éxito.

ORIENTACAO INOVADORA

- Experimentacdo de novos movimentos e desen-
volvimento de novos instrumentos (materiais/
concetuais).

ORIENTACAO PARA O MODELO

- Modelos técnicos elaborados e desenvolvidos
com base na biomecanica.

- Técnica executada de acordo com o regulamento.

ORIENTACAO CENTRADA NO PROCESSO

- Movimento proprio, individual; os movimentos
precisos, eficazes, eficientes nao necessitam de
modificacdo.

ORIENTACAO PARA A OTIMIZACAO DO MOVIMENTO
- Pretende-se a execugdo 6tima da técnica.

ORIENTACAO PARA O INDIVIDUO

- Individualizagéo.

- Procura das varia¢des individuais para atingir o
rendimento 6timo.

ORIENTACAO PARA A OTIMIZAGAO NA SITUAGCAO
- Movimento adaptado de forma eficaz e eficiente-

mente nas diferentes situacdes.
- Desenvolvimento de um estilo pessoal.

QUADRO 1 - Perspetiva integradora

para o estudo/treino da técnica (Nitsch,

MuCAESSNESEL /. > Conceitos e objetivos do comportamento tatico

9 Numa perspetiva mais geral, tatica é um sistema de planos de acdo e de
alternativas de decisdo que permite regular, a curto prazo, uma sequéncia
I6gica de agées com um objetivo bem delimitado, de tal forma que o suces-
so desportivo optimal se torne possivel face aos adversarios (Beyer, Dictiona-
ry of Sport Science, 1987).

9 No desporto (Teodorescu, 1984), a tatica (apoiada nos dominios da pre-
paragao técnica, fisica, psicoldgica e tedrica) é entendida como o conjunto
das a¢des individuais e/ou coletivas selecionadas, organizadas e coordena-
das com vista a sua utilizacdo racional e oportuna no jogo, de modo a atingir
o objetivo pretendido.

9 Para Schock (1987), as habilidades taticas possibilitam a aplicacdo de
forma variavel da técnica aprendida (movimento ou sucessao de movimen-
tos), podendo diferir notavelmente de uma execucédo para outra os aspetos
relativos a producédo de energia (forca, velocidade, amplitude, etc.), com
base nas condi¢ées da situacao de jogo e nas experiéncias ja efetuadas com
sucesso.

O mesmo autor define capacidade tatica como a faculdade de utilizar
as proprias capacidades fisicas e psiquicas, habilidades motoras, habilidades
taticas, segundo as condi¢des de competicao, para solucionar as tarefas
taticas individuais e coletivas.



Para Mahlo (1997), o comportamento tatico é o processo inteletual de
solucdo dos problemas competitivos, como componente indissocidvel da
atividade, devendo ser rapido e deliberado, visando atingir o maior grau de
eficiéncia possivel.

Este comportamento pressupde uma atividade cognitiva, resultante de
complexos mecanismos de rececdo, transmissao, avaliacao e elaboragao
da resposta. E a atividade cognitiva que amplia a capacidade das respostas
adaptativas dos praticantes as situacdes competitivas, permitindo que estes
reconhecam, orientem e regulem a sua acdo motora.

O objetivo do comportamento tatico é encontrar solucdes para a reso-
lugdo pratica dos diferentes problemas impostos pelas diversas situa¢oes
competitivas.

Os DC sao marcados por ambientes de grande complexidade, dinamica e
incerteza. Nao basta ter um amplo repertério de movimentos, é fundamen-
tal que o praticante desenvolva um comportamento dirigido para os objeti-
vos. Realizar uma agdo no tempo certo, com a velocidade ideal e a aplicacao
da forca necessaria, antecipando as acdes dos colegas e adversarios, séo
aspetos-chave a ter em conta na tomada decisdo do jogador/equipa.

O comportamento humano, tal como o técnico/tatico nos DC, centra-
-se na adaptacao as regularidades ambientais, funcionalmente significati-
vas, tendo como referéncia:
= 0sobjetivos da tarefa;
= atomada de decisdo dependente da exploracdo da informacéo exterior
disponivel, mais do que da armazenada na memoria;
= atomada de decisdo como resultado do continuo processo de percecdo - acao.

Treino da técnica e da tatica

n Os DC sao marca-

dos por ambientes de
grande complexidade,
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Com base na Teoria dos Sistemas Dinamicos e na Psicologia Ecoldgica
(Araujo, 2006), encontramos perspetivas que podem ajudar a complemen-
tar/alargar o conhecimento “classico” sobre a técnica e tética. Estas perspeti-
vas procuram compreender como as agoes sao coordenadas com os aspetos
contextuais e como os individuos obtém informagao para agir, a partir de
fontes disponiveis nos contextos de desempenho. O estudo da coordena-
¢ao interpessoal, em ambientes complexos e dinamicos, procura:
= compreender a natureza dos constrangimentos em interacdo, para cada

praticante;
= deacordo com o diagndstico, manipular constrangimentos-chave para

facilitar a emergéncia do comportamento funcional.

Os constrangimentos sdo de trés categorias:

0 Constrangimentos do individuo
- Carateristicas individuais independentes (estruturais - aspetos que se
mantém relativamente constantes, por exemplo, morfologia do indivi-
duo) e dependentes do tempo (funcionais, por exemplo, fadiga, estado
emocional, concentracao, velocidade).

e Constrangimentos do ambiente
- Externos ao individuo, podendo ser gerais ou especificos da tarefa
(exemplos: fatores socioculturais - ex. o treinador, a familia — ou fatores
ambientais - luminosidade, altitude, temperatura).

e Constrangimentos da tarefa
- Referem-se aos objetivos, regras e regulamentos da atividade - com-
peticao/regras do exercicio, a informacao disponivel nos contextos
especificos do desempenho e instrucdes de realizacdo da tarefa.

FIGURA 4 - Constrangimentos da A¢cdo
(Newell 1986, Davids et al. 2001).



A acdo tatica ocorre como consequéncia da exploragdo das possibilida-
des de acdo, constrangidas pelas regras, tempo disponivel, nivel do pratican-
te, fadiga, etc. Nao conhecendo a priori todos os estimulos, o jogador tem
de interagir constantemente com o contexto, procurando:

1. Afinacao - Nivel de relacdo entre a informacdo especifica da tarefa, i.e., a
capacidade de identificar e atribuir um valor a informacao do contexto e;

2. Calibracao - Nivel de adequacéo da resposta as exigéncias da tarefa.

Face as possibilidades de acéo, o praticante responde de forma afinada
(sabe o que vai fazer) e, a0 mesmo tempo, calibrada (é capaz de a concreti-
zar), de modo a atingir o objetivo. Demonstra-se, mais uma vez, a globalida-
de da acdo e a indissociabilidade da técnica e da tética.

FATOR IMPORTANCIA

Cognitivos/Taticos - Velocidade de percecéo/antecipagao/
decisdo/reacéo

VELOCIDADE Técnicos - Velocidade de acdo com bola

Energéticos - Velocidades de execugdo, maxima, aceleracao/
resisténcia de velocidade

. Exercitar-se durante um periodo de tempo prolongado
. Realizar repetidamente a¢des de elevada intensidade
RESISTENCIA . Realizar agdes taticas/técnicas com elevada precisdo

. Poténcia mantendo a sua precisao e eficacia

. Recuperar rapidamente

Aumentar a amplitude do movimento nas diferentes articulagoes

FLEXIBILIDADE - <
Facilitar a relaxagdo muscular

Aumento de forca (nas suas vertentes) mantendo a precisdo e
exatiddo do movimento

Rentabilizar a impulséo

Rentabilizar a poténcia do movimento

FORCA

Treino da técnica e da tatica

QUADRO 2 -Relagdo entre a técnica/

tatica e as capacidades percetivas/
condicionais.
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+.3 Treino da técnica e da tatica
—indicacoes metodologicas
O objetivo, mais do que apresentar “0” modelo, é referenciar um conjunto

de propostas de modo a que o treinador possa recolher a informagéo mais
adequada ao seu trabalho.

O treino da técnica/tatica deve referenciar-se as carateristicas domi-
nantes dos DC:

INSTITUTO DO DESPORTO DE PORTUGAL //

1. Todas as a¢bes de jogo sdo fortemente determinadas pelo ponto vista
tatico, com varias componentes (adversérios, companheiros, bola, ob-
jetivos diferenciados, campo de jogo), com as quais os jogadores estao
confrontados ativa e constantemente.

2. Enecessario um comportamento coletivo, com uma elevada relacéo
social e interpessoal entre os praticantes.

3. As acdes técnico taticas selecionadas pelos jogadores devem ser sempre
concordantes com as agdes ou com a antecipacao feita as acdes que os
adversdrios tém inten¢ao de realizar.

4. As situagdes do proprio jogo sofrem mudangas constantes e de forma ra-
pida, exigindo rapidez e prontidao na tomada decisdo tatica e podendo
modificar completamente a sequéncia seguinte de a¢des de jogo.

5. Aexisténcia de um elevado nimero de combinagdes de movimentos
possiveis (realizados simultaneamente ou em sucessao) e pelo apareci-
mento das acdes motoras coletivas, pelo que a dinamica do jogo sé redu-
zidamente permite acdes pré-determinadas, em que o jogador possa
saber e reproduzir exatamente no desenrolar do jogo.

Assim, o processo ensino/aprendizagem nos DC procura desenvolver a
capacidade de jogo. Esta reveste-se de um carater complexo, utilizando em
interacao permanente as capacidades condicionais, coordenativas, psico-
I6gicas e técnicas/téticas, para enfrentar e resolver, de forma adequada a
situacdo competitiva, os problemas varidveis existentes em jogo.

Nitsch, Neumaier, Marées & Mester (2002) propdem um conjunto de

componentes para estruturar o treino da técnica/tatica (fig. 5).




Treino da técnica e da tatica

IDEAL DE TECNICA

// Andlise da modalidade e suas exigéncias
// Investigacéo cientifica
// Experiéncia pratica

—

sl g CIRCUNSTANCIAS E CONDICIONAMEN

// Etapas/métodos de aprendizagem
// Ferramentas
// Outros

TIPOS

// Aquisicdo da estrutura de base
//Treino da variagao

// Treino da automatizacao

// Treino da situacao/deciséo

CONTROLO

(Aprendizagem da técnica)

DEDUCAO DO OBJETIVO DA TECNICA
PLANIFICACAO DO TREINO DA TECNICA

REALIZAGAO DO TREINO DA TECNICA

|

// Observacao da técnica
// Regras
// Outros

TOS INDIVIDUAIS/PROPRIAS DO GRUPO b Il

// Distribuicdo nas sessdes de treino
// Configuracoes ciclicas/periodizacéo

FORMAS

// Treino coordenacéo geral

// Treino tético - técnico

// Treino de simulacéo

// Treino em condigdes especificas
(competicao, etc)

COMPETICAO
(Teste)

FIGURA 5 - Componentes do treino

da técnica (Nitsch, Neumaier, Marées &
Mester, 2002).

Schock (1987) propde uma estrutura de ensino das habilidades taticas

em cinco etapas (ver quadro 3).
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OBJETIVOS ORIENTAGOES METODO DE TREINO

Aquisicao, exercitacao e utilizagdo em
situagdes constantes.

Possibilidade de combinag¢éo com outras
’] habilidades.

HABILIDADE MOTORA DESPORTIVA Percecdo e a analise limitadas quase exclusi-

vamente aos proprios processos motores.

Execucéo variada (modificacao dos
parametros energéticos - velocidade de
execucao/emprego de forca/amplitude do
movimento).

- 2 Percecdo e andlise centradas no processo
VARIAGCAO DA HABILIDADE motor, ainda que a decisao seja tomada no
plano regulativo sensério-motor.

Importancia de avaliar corretamente as
capacidades condicionais

Referéncia a uma situacéo - a habilidade
motora é empregue em condicdes de
situacao variavel.

O movimento deve ja estar amplamente
3 automatizado.

ADAPTACAO DA HABILIDADE A percecao e a decisdo estdo ainda ligadas a

técnica especifica com bola.

A solugao tatica depende do uso correto
dos parametros energéticos da técnica em
relacao a situagdo.

Os parametros energéticos da técnica a
aplicar tém ainda um papel decisivo.

As condi¢des da situagdo variam ou sao

ainda desconhecidas; o atleta sé pode reagir

eficazmente com uma transferéncia variavel
LI- da habilidade.

TRANSFERENCIA DA HABILIDADE A solucdo tatica consiste prevalentemente
no uso correto dos parametros energéticos

da técnica em relacdo a situacéo.

Percecdo, andlise e decisdo continuam for-
temente centradas na técnica (fatorestaticos
de prestacées motoras especificas).

No esquema evocativo registam-se,

armazenam-se e abstraem-se informagées
5 relativas as diversas condi¢oes da situacao,

aos parametros motores e as possibilidades
de éxito, de forma que, com base nas
execucodes precedentes, surjam novas acoes
motoras.

FORMAGAO CRIATIVA DA HABILIDADE

Exposicao a modelos de comportamento.
Utilizagao de subsidios didaticos.

Método da informacéo hierarquizada.
Shaping

Séries metodoldgicas de exercicios.
Instrucao programada.

Aprendizagem por fases funcionais.
Formas de variacao aditivo-monotdnicas.

Formas de variagao baseadas na descoberta
e no exemplo.

Treino ideomotor.

Treino situacional

Treino percetivo/decisional

Treino da criatividade

NOTAS:

Shaping = Método de treino que consiste em reforcar com regularidade e intermiténcia sec¢des parciais de uma acédo complexa, depois do

seu aparecimento mais ou menos casual.

Instrucdo programada = Subdivisdo da matéria em pequenas unidades sucessivas, a apresentar numa sequéncia programada.

QUADRO 3 - Orientages e métodos de

treino das habilidades taticas (Schock, 1987).




Konzag (1984) apresenta uma proposta de desenvolvimento da capacidade
de jogo (ver figura 6). Este autor define quatro etapas fundamentais na aprendi-
zagem e aperfeicoamento da técnica/tatica desportiva. Estas podem ser aplica-
das no tempo de modo sequencial ou simultaneo, através da escolha adequada
dos exercicios, métodos de treino a utilizar com boa aplicagao prética.

1.2 ETAPA - APRENDER, ESTABILIZAR E APERFEICOAR AS HABILIDADES
MOTORAS DE JOGO

OBJETIVO

Aprender sequéncias de movimentos individuais/coletivos, na sua forma
mais global ou detalhada, estabilizar a coordenacao fina, adaptando-as a
condigdes variaveis:
= timing, distancias, direcao, bilateralidade;
= combinacao de vérios elementos técnicos e suas variantes de execugao;
= coordenacdo/sintonia no espago e no tempo com os movimentos dos

companheiros;
= aumento do nivel de solicitacdo coordenativa/condicional/psicoldgica.

Na fase de elaboracao da técnica:
m proporcionar uma exata representacdo do movimento;
= verificar a necessidade de exercicios preparatérios/situacoes facilitadoras;
= repetir frequentemente os elementos técnicos em condi¢des quase
sempre constantes.

Na fase de consolidacdo dos elementos técnicos:

= exercitar primeiro sem oposicao do adversario, depois em combinagao
com outros elementos técnicos;

= combinar a forma técnica automatizada com outros elementos técnicos;

= criar maiores exigéncias condicionais, coordenativas, psicolégicas, inclu-
sive superiores as encontradas em competicao.

Treino da técnica e da tatica
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EXERCICIOS PRELIMINARES < l > CONDIGOES FACILITADAS

ELABORACAO DOS MOVIMENTOS TECNICOS

CRIAGAO DE UMA REPRESENTAGAO DO MOVIMENTO

FORMA PADRAO DO MOVIMENTO

PARADO

FIGURA 6 - Sequéncia metodoldgica

do desenvolvimento das habilidades
motoras de jogo (Konzag, 1984).

|

EM MOVIMENTO (correndo/saltando)

CONSOLIDAGAO DOS ELEMENTOS SEM A
OPOSIGAO ATIVA DOS ADVERSARIOS

VARIACOES DA FORMA PADRAO DO MOVIMENTO
- Tempo de execucao
- Distancia
- Direcao
- Bilateralidade

LIGACAO DA FORMA PADRAO DO MOVIMENTO,
EM CONDICOES
- Novos elementos antes da forma padrao
- Novos elementos depois da forma padrao

CONSOLIDAGCAO DA FORMA PADRAO DO MOVIMENTO,
EM CONDICOES
- Mais dificeis apds ou com elevada carga fisica
- com elevadas exigéncias coordenativas
- Com carga psicoldgica
- Colocando exigéncias superiores as de competicdo

\J 2.2ETAPA - APRENDER, ESTABILIZAR E APERFEICOAR AS ACOES TECNICAS/
TATICAS DE UMA SITUACAO - RESOLUCAO DE PROBLEMAS OPERACIONAIS
INDIVIDUAIS E COLETIVOS DE ATAQUE E DEFESA
OBJETIVOS

s Desenvolvimento da capacidade de deciséo tatica, sob a forma de progra-
mas e objetivos de agdo, baseados em percecdes e antecipagdes corretas
das situagoes de jogo.



Treino da técnica e da tatica

= Desenvolvimento e estabilizacdo da execugdo de acées motoras adequadas
a situacao, em condi¢des ainda simplificadas, relativamente ao que se exige
em competicao.

= Desenvolvimento e estabilizacdo das operag¢des individuais e coletivas de
ataque e defesa, semelhantes as de jogo (tendo em conta a oposicao do
adversario) que exijam a tomada de decisbes téticas.

MEIOS
= Progredir a partir de situagdes construidas com poucas alternativas de
solucdo, até chegar a formas jogadas proximas do contexto competitivo
(exemplos — com redugao do nimero de jogadores, em situagdes de igual-
dade, superioridade ou inferioridade numérica).
N 3.2ETAPA - DESENVOLVER, ESTABILIZAR E APERFEICOAR A CAPACIDADE
GLOBAL DE JOGO

TEORIAE
METODOLOGIA
DO TREINO
DESPORTIVO

- MOD. COLETIVAS

FIGURA 7 - Representagédo esquemética
OBJETIVO do desenvolvimento da capacidade de

s Desenvolver a capacidade de jogo através do proprio jogo, em paralelo com a for-
magcao das capacidades coordenativas, condicionais, psicoldgicas, técnicas/taticas.

Aplicagdo e aperfeicoamento da atividade de jogo nos jogos e torneios

TATICA DE GRUPO
Métodos de ataque e defesa

Formagao paralela com requisitos crescentes
Tatica coletiva

TATICA E TECNICA INDIVIDUAL

das agoes de ue e de defesa
(agdes isoladas ou sucessdo de agdes)

TATICA DE EQUIPA
Sistema de ataque e defesa

Transmissoes de nogoes
Unidade entre técnica e tatica

Criagao de pressupostos de prestagao o desenvolvimento da capacidade de jogo —

jogo (Konzag, 1990).

Formacao global e diferenciada dos vérios pressupostos de prestacdo
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MEIOS:
= situagOes de jogo em condicdes facilitadas;
= jogos-treino, em condi¢des préximas das competitivas;
= realizacdo de fases de jogo, no préprio treino, em condi¢des mais dificeis do
que as colocadas pela realidade da competicdao propriamente dita.
\| 4.2ETAPA - UTILIZARE APERFEICOAR A CAPACIDADE GLOBAL DE JOGO
EM COMPETICOES OFICIAIS
A aplicacdo em competicdo dos elementos aprendidos é necessaria. O
diagnostico e avaliagdo competitiva permitem recolher informagdes que vao in-

fluenciar posteriormente a atividade de ensino/treino. Segundo Cardinal (2007)
0 processo apresenta cinco fases, que passamos a apresentar. Indicaremos as ca-
rateristicas de cada uma das fases assim como as orientagdes para o seu treino.

1.2 Fase — Tomada de consciéncia da mecanica do gesto

Carateristicas:

= imitar o mais fielmente possivel um modelo, mas respeitando a indivi-
dualizacao;

= criar umaimagem mental exata do gesto;

= acentuar e centrar a atencdo do jogador apenas sobre os aspetos essen-
ciais do gesto;

= respeitar os principios biomecanicos do movimento humano;

= o treinador centra a sua atencao nas causas possiveis dos erros.

Indicagdes para o treino:

= No 1.2 caso, o praticante é colocado em condigdes artificiais e, depois, em
condigdes faceis e constantes; O quadro de trabalho esta mais isolado da
realidade do jogo.

= O treinador deve aumentar o nimero de repeticdes para que haja aprendiza-
gem. A intensidade do exercicio é baixa e a densidade permite a recuperacgao;

= Exige-se elevada concentragao e excitacdo optimal do sistema nervoso, o
que significa que a fadiga condiciona a aprendizagem.

2.2 Fase - Familiarizagdo com o gesto
Carateristicas:
= 0 contexto de realizacdo do exercicio tende a aproximar-se das condi¢des
reais de execucao, eliminando-se qualquer situagao artificial;
= varidveis a manipular pelo treinador
- aumentar as exigéncias no plano fisico;
- exigir a precisdo e a constancia da execugao;
- fazer preceder ou seguir a realizacdo do gesto de outros movimentos;
- executar o gesto em diferentes locais do terreno de jogo;
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= Os exercicios caraterizam-se pela variedade/diversidade;

= aescolha dos exercicios e a sua ordem sequencial de apresentacdo devem
respeitar uma certa progressao segundo as dificuldades da tarefa imposta
ao atleta, nos planos percetivo e motor;

= hum primeiro momento, o treinador pretende desenvolver os detalhes
técnicos; a seguir, automatizar, consolidar e estabilizar os gestos; dominando
atécnica de base, 0 jogador podera descobrir entdo as respetivas variantes da
forma gestual fundamental, aumentando assim o repertério de solugdes taticas.

3.2 Fase - Desenvolvimento da inteligéncia de jogo

Carateristicas:

= quando o jogador possui um repertério de a¢des, o treinador coloca a TEORIA E
A o . .. MET LOGIA
énfase no atotatico individual; ODOLOG

DO TREINO
= nesta etapa, o jogador manipula as seguintes variaveis: DESPORTIVO

- a percecao da situacao de jogo; - MOD. COLETIVAS

- a solug¢do mental do problema tético imediato e a escolha do gesto
apropriado a situagao;

- aresposta motora pertinente;

= torna-se fundamental desenvolver no jogador a atencéo seletiva sobre a
informacao pertinente a reter nas diferentes situagdes de jogo, para que
consiga agir a tempo e ndo reagir a situacao;

= as componentes percetivas essenciais sao — a visao periférica, os calculos
Optico-motores e a atencao seletiva sobre as referéncias significativas
(retirar o essencial, abstrair-se do acessorio);

= fatores que influenciam a qualidade do pensamento tatico:
- a velocidade de jogo - limita o tempo para decidir adequadamente;
- a qualidade da observacao — detecdo rapida dos indicadores significativos;
- a experiéncia e os conhecimentos téticos do jogador;
- a memoria;
- 0 estado emocional do jogador;

= as condi¢des de exercicio devem respeitar a situacdo encontrada em com-
peticao;

= acooperacao, a complementaridade e o sincronismo entre os jogadores
s&o essenciais para resolver a tarefa. O atleta tem que analisar rapida-
mente a situacdo e decidir quanto a escolha dos meios, em fun¢do dos
companheiros e dos adversarios (tatica individual);

= o treinador manipula o exercicio, combinando gestos, aumentando a
dificuldade da tarefa (mais intensidade, menor recuperacao, duragao e
frequéncia) ou elevando a complexidade (deciséo e escolha da resposta
adequada entre varias alternativas);

= 0jogador deve ser cada vez mais auténomo na organizagao sobre o terre-
no de jogo;



INSTITUTO DO DESPORTO DE PORTUGAL //

MANUAL DE CURSO DE TREINADORES DE DESPORTO //

= 0 seu esforco deve ser cada vez menor para cumprir a tarefa;
= 0 seu comportamento deve refletir um controlo progressivo da incerteza;
= deve ainda apresentar uma eficacia acrescida na tomada de informacéo.

4.2 Fase - Integracdo do jogador no coletivo

Carateristicas:

= aumentar os conhecimentos taticos coletivos;

= na aplicagdo pratica de esquemas e combinagdes taticas, o treinador
preocupa-se com a velocidade de execucao e o sincronismo/cooperacao
entre os jogadores;

= formar um sistema de solugdes associativas; trata-se de estabelecer uma
associacao mental entre a situagdo percebida e a solugdo correspondente;
é 0 meio mais rapido de resolver o problema; o jogador faz apelo a sua
memoria, lembra-se dos problemas praticos que resolveu eficazmente em
situagOes andlogas;

= estabelecer uma relagao de forgas com o adversario;

= desenvolver e estabilizar o rendimento em competicao;

= aequipa procura contrariar os pontos fortes do adversério e explorar as
suas caréncias e fraquezas;

= aintervencdo do treinador é a de apresentar uma escolha de meios
competitivos, onde sdo postas em evidéncia certas carateristicas favora-
veis a tomada de decisdo para resolver o problema tatico e assegurar a
autonomia do jogador no terreno de jogo.

52 Fase - Verificacao da eficacia do jogador/equipa em competicao

A atencdo do treinador centra-se:

no respeito das indica¢des individuais na aplicacdo do plano de jogo;

= na procura do mesmo objetivo imediato comum a todos os membros da
equipa;

= na semelhanca das interpretagoes taticas dos jogadores face a uma dada

situagao;

= na velocidade de execucao e no sincronismo entre os jogadores, na execu-
¢ao dos esquemas e combinagdes téticas;

= na coordenacao, ritmo e fluidez das acées individuais;

= na variedade das respostas que a equipa consegue aplicar numa mesma
situagao;

= o treinador é responsavel pela conducdo gradual e progressiva do atleta
através de dificuldades crescentes, até a aplicagao eficaz do gesto em
competicao;

= para atingir este patamar de rendimento, o treinador cria condi¢ées de
aprendizagem que favorecem a execucdo de esteredtipos motores dina-
micos e flexiveis.
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CARATERISTICAS
DA PREPARACAO

TECNICA

TATICA INDIVIDUAL

TATICA COLETIVA

Este autor estabelece ainda linhas orientadoras para as diferentes fases de

formacao do atleta (Quadro 5).

12-16 ANOS

Dominar as técnicas basicas e a
tatica coletiva elementar

Otimizar os aspetos motores
determinantes

16 - 19 ANOS

Desenvolver os fatores diretamente
ligados ao rendimento

Desenvolver a condigao fisica geral

+ DE 19 ANOS

Otimizar os fatores determinantes
do rendimento

Desenvolver o complexo global dos
fatores de rendimento, incluindo a
preparacao fisica geral e especifica

Aprender e estabilizar das técnicas
basicas

Consolidar, manter as técnicas
basicas (maior velocidade de
encadeamento das agoes)

Adquirir variantes ou novas
técnicas

Individualizar
Dominar

Ser constante
Variar

Iniciacao elementar
(ler e reagir em situagoes padronizadas)

Desenvolver as qualidades
percetivas (ler e reagir) face a um
adversario particular

Respeitar indicagdes individuais

Ler e variar rapidamente a resposta
motora em situagdes analogas

Aprender esquemas e combi-
nagoes elementares

Desenvolver os conhecimentos
préticos
Introduzir o plano de jogo

Formar um sistema de solu¢des
associativas

Velocidade, cooperagéo e sincronismo

Implantar o plano de jogo (relagao
de forgas com o adversério)

O QUE UM ATLETA DE ALTO NIVEL DEVE SABER FAZER:

- demonstrar um dominio relativo das técnicas (reportério técnico);

- utilizar variantes técnicas ou novas técnicas no momento oportuno;
- ler rapidamente uma situacéo tatica (problema) e reagir corretamente (resposta motora apropriada);
- apresentar solugoes variadas (resposta motora) em situagoes analogas;

- aplicar indicagoes individuais face a um adversério em situacéo de confronto;

- aplicar os esquemas e combinacdes taticos da equipa (conhecimento pratico coletivo);
- recordar-se de problemas préticos resolvidos de forma eficaz em situagdes andlogas — sistema de solugoes asso-

ciativas (apelando a memoria);

- conhecer os hbitos dos adversérios em certas situagdes, para facilitar/acelerar a resposta motora apropriada em competicao;
- aplicar escrupulosamente o plano de jogo da equipa;
- demonstrar cooperagao/sincronismo com os companheiros, manifestando a velocidade optimal de execugéo.

QUADRO 5 - Perfil técnico/tatico de um
atleta de alto nivel e aspetos essenciais da
sua preparacao nas diferentes etapas da
sua formacao (Cardinal, 2007).

TAREFAS DO TREINO

QUADRO 6 - Principais tarefas do
treino técnico/tético (Cardinal, 2007).

TECNICO

// Adquirir a técnica.

// Estabilizar a técnica.
// Manter a técnica.

// Execugao correta.

// Preciséo.

// Ritmo + Coordenacéo.

TATICO

// Ligar percegao e resposta motora.

//Variar a resposta motora.

// Respeitar instrugodes especificas.

// Melhorar o conhecimento prético.

// Desenvolver sistema de solugdes
associativas.

// Aplicar o plano de jogo.
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. Analise qualitativa do movimento e o treino
da técnica/tatica - um instrumento
de intervencao do treinador

O treinador realiza o treino da técnica e da tatica nos DC normalmente
sem recorrer a instrumentacao sofisticada. O seu mecanismo privilegiado de
intervencao assenta na observacao visual dos movimentos.

Para facilitar este processo e a organizagao do processo de treino,
Knudson e Morris (2002) elaboraram o Modelo de Analise Qualitativa do
Movimento Humano. Este modelo apresenta quatro fases: (a) Preparacao; (b)

Observacao; (c) Avaliacdo/Diagndstico e (d) Intervencao (ver Figura 8) TEORIA E
METODOLOGIA
DO TREINO
PREPARACAO DESPORTIVO
1/ Conhecimento da atividade - MOD. COLECTIVAS
Identificar aspetos fundamentais
Objetivo do movimento
1/ Conhecimento dos praticantes
Estratégia de observacao

INTERVENGAO OBSERVAGAO
// Selecionar a intervengao gﬁ:‘rz_gsgggzszs /1 Implementar estratégias
mais adequada de observacao

- Feedback - Situacao mas vantajosa
- Modelos visuais - Numero de observagées
- Representacdo

- Modificar a tarefa

// Caracteristicas dos feedbacks

// Transformar as componentes
criticas do movimento em pistas

- Estratégia de observacao

; AVALIAGCAO/DIAGNOSTICO

// Avaliacao do praticante
Pontos fortes e fracos

// Diagnéstico do praticante
Prioridade aos pontos fracos
Racionalizar as prioridades

QUADRO 8 - Modelo integrativo da
analise qualitativa do movimento
humano (Knudson e Morris, 2002).

Analisemos as etapas:

g 1. Preparacao
Definicdo do conhecimento que o treinador deve possuir para realizar as
fases seguintes. Sao pré-requisitos:
Conhecimento acerca da atividade ou movimento - Estabelecer as carate-
risticas essenciais da atividade/tarefa, descrevendo um conjunto de modelos
de movimento humano, a sua eficacia e eficiéncia, de modo observavel.
Conhecimento do praticante/desportista - Compreender como diferen-
tes fatores psicologicos, fisiologicos, etc., e experiéncias vivenciadas pelo
individuo permitem rentabilizar o processo de intervencao.
Conhecimento sobre o tipo de instrucao mais eficiente - A forma e a
natureza da informacéo transmitida ao desportista.
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g 2. Observacao

RESULTADO
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FIGURA 9 - Modelo deterministico propos-

to por Hay e Reid.

Trés estratégias para o treinador observar o seu desportista:

Analise por fases - O movimento divide-se em fases com o objetivo de
melhorar a avaliagao/diagnéstico para que o treinador focalize a sua atencéo
para determinadas partes desse movimento. Esta estratégia esta relacionada
com uma andlise temporal do movimento para construir uma representacao
espacial deste, face a sequéncia da fase anterior;

Equilibrio - A observacgao incide nos segmentos que suportam o movimen-
to (equilibrio e origem do movimento, por exemplo, iniciar a observacao
pela base de apoio seguida do tronco e posteriormente os bracos).
Componentes criticas - A observacado é organizada pelo grau de importan-
cia das componentes envolvidas no movimento.

3. Avaliacao/Diagnostico

Para avaliar a prestacdo do movimento, temos os seguintes modelos:
Modelos Padrao - Baseados na representacao de um padrao de movimen-
to ideal, séo utilizados como uma ferramenta de avaliagdo. Com base em
desvios verificados nos desportistas, sobre imagens pré-estabelecidas em
experts é, entdo, realizado o diagnéstico nosso praticante.

Principios do movimento - Assentam na combinacao de relagdes biome-
canicas simples, interagdes multisegmentares e carateristicas bioldgicas do
sistema esquelético humano.

Modelos sistematicos - Constroem a hierarquizagdo do movimento com
base no resultado final. A regra principal para a construcdo deste modelo é a
que cada fator seja complementado pelos fatores que vém imediatamente a
seguir (figura 9). O objetivo é perceber se o erro esta no resultado final ou se
é consequéncia de algo anterior.

4. Intervencao

Centra-se no tipo de feedback (quer verbal — sobre o resultado ou
movimento em si, quer utilizando outros suportes/formatos como, por
exemplo, o video), o tipo de linguagem utilizada e a sua complexidade
na relacdo com o praticante. O feedback deve ter trés grandes objetivos,
o conduzir o praticante a execucdo correta, ao refor¢o e a motivagao. A
dificuldade da tarefa deverd aumentar progressivamente.
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TREINO DA TECNICA E DA TATICA
_ SINTESE DOS CONCEITOS APRESENTADOS

CONCEITOS
// Papel da técnica nos DC
//" A técnica como meio da intencionalidade tatica
// Agao desportiva
(unidade da cognicéo, coordenacéo e condicédo)
// Erro técnico
// Tatica
- Habilidades téticas
- Capacidade tatica
- Comportamento tatico
// A acao desportiva na perspetiva ecolégica

MODELOS DE ESTUDO / TREINO DA TECNICA E DA TATICA oo
DO TREINO
DESPORTIVO
TIPOS DE TREINO 1. Aprender, estabilizar, aperfeicoar as _ MOD. COLETIVAS
// Aquisicao da estrutura de base > habilidades motoras de jogo.
// Treino da variagao 2. Aprender, estabilizar, aperfeicoar as
// Treino da automatizacgao acoes técnicas/taticas de uma situacdo
// Treino da situacdo/decisdo - resolugao de problemas operacionais
individuais e coletivas de ataque e defesa.
FORMAS DE TREINO D E— 3. Desenvolver, estabilizar, aperfeicoar
// Treino da coordenacéo geral a capacidade global de jogo.
// Treino tético — técnico 4. Utilizar, aperfeicoar a capacidade
// Treino de simulacdo global de jogo em competicoes oficiais.
// Treino em condigdes especificas (Konzag, 1984)

(Nitsch, Neumaier, Marées & Mester, 2002)

1. Habilidade motora desportiva 1. Tomada de consciéncia da mecanica
2.Variagdo da habilidade —> do gesto
3. Adaptacao da habilidade 2. Familiarizagdo com o gesto
4. Transferéncia da habilidade 3. Desenvolvimento da inteligéncia
5. Formacao criativa da habilidade [ de jogo
(Schock, 1987) 4. Integracao do jogador no coletivo

5. Verificagdo da eficacia do jogador/
equipa em competicao
(Cardinal, 2007)

ANALISE QUALITATIVA DO MOVIMENTO
(Knudson & Morris, 2002)

PREPARACAO // Equilibrio
// Conhecimento sobre a atividade/ // Componentes criticas
movimento
// Conhecimento sobre o praticante AVALIACAO/DIAGNOSTICO
// Conhecimento sobre a forma de // Modelos
instrucao mais eficiente // Principios do movimento

// Modelos sistematicos
OBSERVAGAO
// Andlise por fases INTERVENGCAO
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Autoavaliacao

Que relagéo tém entre si coordenagdo e técnica?

Qual o papel da técnicanos DC?

Como a agdo desportiva unifica a cognigdo, coordenagdo e condigio?

De que modo se podem aprender e otimizar as habilidades técnicas?

Em que fases? Quais as principais tarefas em cada uma delas?

Para que serve a andlise qualitativa do movimento?

Como se constroem procedimentos de andlise qualitativa do movimento?

J
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OBJETIVOS DE APRENDIZAGEM

Descrever e relacionar os aspetos inerentes a competicao

desportiva

5. TEORIA DA COMPETICAO

5.1

DESPORTIVA

Aspetos gerais sobre a competicao desportiva

As competicdes desportivas pertencem, como confrontos estimuladores da
manifestacdo de rendimento entre atletas, a um setor cultural da vida de muitas
pessoas e fazem parte do programa da atividade desportiva.

As competicdes sao momentos cruciais para quem pratica desporto, em que
o rendimento obtido pode ser resultado de muitas causas de natureza diversa. O
desempenho realizado estd porém ligado a uma capacidade de acdo adquirida
através de uma atividade de exercicio ou de treino mais ou menos intensa.

Com base em critérios pré-estabelecidos, o confronto, a andlise e a avaliagdo
do rendimento desportivo encontra-se em todos os setores da atividade des-
portiva. No desporto de alto nivel, os resultados obtidos em competicdo estdo
sempre relacionados com o objetivo que se pretende alcancar e com a respetiva
preparacao. Nas praticas desportivas de tempo livre, os critérios dominantes dos
objetivos do confronto podem ser, por exemplo, a satisfacao, a relagao interpes-
soal, a manutencao da capacidade de rendimento, etc.

O modo através do qual nos avizinhamos a esséncia das competicoes des-
portivas representa portanto o proprio carater da atividade competitiva. Assim,
encontramos, como em qualquer atividade humana, relagées especificas entre
objetivos, meios e resultados.

A competicao, como tema integrante das ciéncias do treino, abarca os ambi-
tos da criacao do modelo da competicdo, o seu controlo e diagnoéstico.

As ciéncias do desporto ainda néo se atreveram a fazer grandes incursdes
neste terreno movedico e pouco seguro. A competicdo desportiva mostra uma
geral e manifesta incapacidade de progndstico devido a sua veracidade e as mo-
dificages reiteradas e espontaneas que surgem, de forma especifica, em quase
todos os tipos de desporto.

A pretenséo de, algum dia, alcangar um controlo cientifico da competicéo é
incompativel com a esséncia da prépria competicao desportiva.



Teoria da competicao desportiva

A competicao desportiva pode definir-se como o confronto de rendimento,

realizado com base nas regras e normas regulamentares de um desporto, entre
atletas/equipas, com o objetivo de conseguir o méximo rendimento ou a vitéria,
estabelecendo uma classificacdo ou posicionamento entre os seus participantes
(Schnabel, Harre & Borde, 1998).

As normas regulam, entre outras coisas, a igualdade de possibilidades entre os
competidores. Assim, assegura-se que o resultado da competicao ndo seja seguro, o
que gera tensao, entre os espectadores, meios de comunicacao e desportistas.

N

Os DC estao:
1. sujeitos a regras internacionalmente codificadas;
2. os contendores intervém num processo interativo em que, simultaneamente, procuram alcancar o seu objetivo

e pretendem evitar que a equipa contraria o alcance;
3. o objetivo é uma acdo determinada de acordo com certas regras.

O caréter interativo da competicao e a relagdo entre os rendimentos
complexos de competicdo e os componentes parciais, levam a formulacéo do
conceito de nao linearidade do éxito: entre a capacidade de rendimento, o
rendimento competitivo e o éxito desportivo ndo existe uma relagdo simples
e linear, é antes complexa, determinista, dependente da situagdo e “cadtica’,
sendo, portanto, uma relacéo dificil de prognosticar.

A primeira ndo linearidade trata-se da transformacéao da capacidade de
rendimento em rendimento competitivo, derivada da perturbagao originada
pelas condigdes situacionais ou conjunturais (variabilidade do rendimento
parcial, processos de motivacao, condi¢des do terreno de jogo, comportamento
do vento e interacao com o adversario).

A segunda ndo linearidade baseia-se na estrutura da competicao desportiva
em que, regra geral, se decide a vitéria ou a derrota através de imponderaveis do
jogo, que ndo sao sempre controlaveis como fungao da qualidade do rendimento
demonstrado.
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A complexidade do sistema torna impossiveis que se notem todas as
circunstancias relevantes. Muitas vezes sdo as mais pequenas diferencas que
decidem a vitéria/ derrota. A espontaneidade do resultado resulta da impossibili-
dade de controlar essas pequenas diferencas.

As competicoes representam o objetivo do treino desportivo. Treino e
competicdo sao dois setores da atividade desportiva estreitamente ligados entre
si que se complementam e dependem um do outro. Todavia, entre estes dois
setores de atividade existem diferencas fundamentais que pedem uma relacéo
eficaz na construcdo do rendimento dos atletas.

TREINO COMPETICAO

O rendimento desenvolve-se a longo prazo

O rendimento desenvolve-se a curto prazo

Dominante - Criagao ciclica das bases do rendimento e da Dominante - Tomada de decisao e aplicacdo de acordo com a
competitividade situacdo
Em determinadas fases do treino, gasta-se muito tempo com Limitacdo de tempo (pressédo temporal, por exemplo)

movimentos e agoes

Forte influéncia do treinador

Baixa influéncia do treinador, reforco do autocontrolo

Auséncia de estado prévio, sem conflitos

Tensao nervosa aumentada (stress), elevada emotividade, concentragdo

QUADRO 1 - Diferencas fundamentais

entre treino e competicao.

n Também

as derrotas e 0s
resultados pouco
satisfatorios podem
tornar-se estimulo.
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As relagbes entre treino e competicao que resultam do conhecimento destas
diferencas conferem a competicao o papel de ponto de referéncia da planifica-
¢ao do treino a longo prazo.

As competi¢cdes sao um meio metodoldgico de desenvolvimento da capaci-
dade especifica do rendimento desportivo. Na construcéo a longo prazo do rendi-
mento, com o enquadramento colocado pelas exigéncias do treino e da compe-
ticdo, o atleta adquire a capacidade de usar os seus pressupostos de rendimento
nas condi¢des de competicao, com o objetivo de alcancar o melhor resultado
possivel. Os comportamentos e as agdes necessarias para vencer em competicao
nao podem ser exclusivamente adquiridos no treino, devendo ser objeto de uma
atividade de competicao conscientemente implementada. No treino, s6 é possivel
simular dentro de certos limites a especificidade da atividade de competicao (con-
fronto entre atletas que procuram o mesmo objetivo, regras e condicdes externas
de competicao), pelo que a formagao da capacidade especifica de competicao
estd diretamente ligada a participacdo em competicdes.

As competi¢cdes constituem-se como estimulo para quem pratica despor-
to. Em todos os setores da pratica desportiva, os confrontos de rendimento
caraterizam-se pelo desejo de vencer e pela emotividade colocada em compe-
ticdo pelos atletas. O resultado obtido, a consequente melhoria do rendimento,
a alegria experimentada em competicdo ou na relagdo com os outros antes,
durante e depois da competicdo, podem constituir motivagao para continuar a
treinar e estimular a vontade de atingir novos objetivos. Também as derrotas e
os resultados pouco satisfatérios podem tornar-se estimulo.
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As competicdes sdo um componente da vida social de uma sociedade, em
ambitos locais, nacionais e internacionais. A ligacdo emotiva que se estabelece
entre os espectadores, 0 “seu” desporto e os “seus” atletas, o consumo do aconte-
cimento desportivo com grande participagao de publico (televisao) e ressonan-
cia mediatica, elevaram a competicdo desportiva a componente da vida cultural
e a objeto da formacao cultural e da vida de muitos paises.

5.2 Funcoes da competicao desportiva

As fungdes da competicao desportiva podem ser de ordem geral (cultu-
ral, comercial, de comunicagao, politico-desportiva e social) e especifica (de

formacao desportiva, educativa, de classificacao, escolha e sele¢éo, promocéao TEORIAE
do desenvolvimento do rendimento, motivacdo e outras — promocao da satide, MEng‘;;‘E’m
analise do rendimento, orientagao, representacao. DESPORTIVO
- MOD. COLETIVAS
COMPETICAO DESPORTIVA
FUNGOES GERAIS FUNGOES ESPECIFICAS
// Promogéo do rendimento
FUNGAO CULTURAL // Motivagao
// Formagao desportiva
ORGANIZAGAO/GESTAO FUNGAO COMERCIAL // Educagao
// Separagao, exame e selecao
FUNCAO DE COMUNICACAO // Promocao da satde
// Desenvolvimento cientifico
CONSUMO FUNCAO POLITICO-DESPORTIVA // Promocéo da tradicédo
// Orientagao
FUNCAO SOCIAL // Representagao
// Agéo
5.3 Sistema de competicao
O sistema de competicdo € o conjunto estruturado (dentro de um determinado QUADRO 2 - Funcdes gerais e especifi-
periodo de tempo) de todas as competicdes de uma modalidade desportiva e as for- cas da competicao desportiva (Thiess,

Lihnenschloss & Wille, 2004).

mas obrigatdrias da sua disputa, com base nas regras e regulamentos competitivos.
O sistema de competicdo apresenta as seguintes carateristicas:

= ser estavel e valido durante um determinado periodo de tempo;

s deve cumprir as fungdes para que esta organizado;

= deve apresentar formas e regras vélidas, modalidades e tipos de competicao;

= deve ter regras estaveis, segundo as quais se avaliem obrigatoriamente
as competicoes e os respetivos resultados.

Sao varios os fatores que determinam os sistemas de competicao:
= Tradicdo.
s Necessidades de desenvolvimento desportivo.
= Estrutura organizativa nacional.
= Tendéncias internacionais de desenvolvimento desportivo.



INSTITUTO DO DESPORTO DE PORTUGAL //

MANUAL DE CURSO DE TREINADORES DE DESPORTO //

N

As formas de disputa das
competicodes integram as
seguintes modalidades:

= “Todos contratodos”a
duas ou mais voltas.

= Competicao Unica/
Competi¢des em série.

= Torneios.

s Competicdes por niveis.

Um sistema de competicdo engloba os diferentes tipos de competi-
cao, as suas formas de disputa e os respetivos regulamentos organizati-
vos de suporte.

Os tipos de competicdo definem-se de acordo com a finalidade que
Ihes é conferida. Podem ser: de campeonato/taca, de carater formativo
(controlo e verificacdo do rendimento, selecdo/qualificacdo) e de massa.

As competicdes de campeonato/taca destinam-se a definir um vence-
dor. Constituem-se como objetivo principal da estrutura anual do processo
de treino, designando-se como competicdes principais. Estas podem ser
de ambito nacional ou internacional.

As competicoes de carater formativo apresentam diferencas con-
soante se trate do desporto de alto nivel ou do setor juvenil. No primeiro,
as competigdes sao articuladas com base em critério de construcao do
rendimento, dirigidas a formacao do rendimento competitivo especifico
nos momentos mais importantes da época. No segundo, as competicdes
servem como elemento formativo, no ambito da preparacdo a longo prazo.
Neste caso, 0s campeonatos sao colocados como competi¢des principais
apenas do ponto de vista psicolégico, como impulso de motivagdo para os
jovens atletas.

As competicdes de carater formativo podem classificar-se como de
preparacao e construcao, quando se orientam para o cumprimento de ob-
jetivo ou tarefa de ciclo ou segmento temporal da época de treino, no qual
existe uma formacao acentuada de um dado pressuposto de rendimento.
Assumem a designacdo de competicdes de controlo ou verificacdo quan-
do se pretende avaliar o nivel de rendimento dos atletas nos momentos
mais importantes da construcdo ciclica do ano (alto nivel) ou acentuacao
particular da preparacao (desporto juvenil). A demonstracdo do nivel de
preparacgdo atingido de determinados pressupostos de rendimento ou da
prestacdo competitiva global, em momentos selecionados da época, faz
emergir exigéncias de maior eficacia do treino realizado e é uma das bases
do controlo do treino.

Nos sistemas de competicao existe uma hierarquia precisa. As Federa-
¢6es desportivas constroem o seu calendario competitivo em funcao das
exigéncias colocadas pelas federacbes internacionais, donde derivam as
formas organizativas dos niveis inferiores. Ao fixar os momentos culminan-
tes da época competitiva, exige-se que durante o ano de treino e compe-
ticdo exista um sistema competitivo dirigido a construcdo do rendimento.
O uso orientado das competi¢des de carater formativo (nimero, datas, ad-
versarios) serve predominantemente para construir os varios componentes
do rendimento e consolidar o rendimento competitivo no seu conjunto.
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5.4 Planificacao e organizacao das competicoes

Dada a multiplicidade de fatores que pode influenciar a planificacdo
das competicoes dentro de uma época desportiva, o treinador deve saber:
= quais sao as competi¢cdes mais importantes;

m quantas sao as competicdes de construcdo do resultado necessdrias
para desenvolver o rendimento dos atletas, em que momento devem
ser disputadas e com que frequéncia;

= como se pode garantir que as competi¢des sejam emotivamente eficazes, respei-
tando a exigéncia de uma harmonizagdo entre contetdos de treino e competicao.

Os fatores que influem na planificacdo das competicoes séo os seguintes:

1. Especificidade da modalidade desportiva.
A frequéncia das competi¢oes é determinada em grande medida pelas carate-
risticas da modalidade. Nos desportos coletivos, podem existir entre 70 e 100
jogos por ano. Nos desportos de resisténcia, existem 20-30 competicdes por
ano. Esta diferenca justifica-se sobretudo pelas necessidades de recuperagdo
dos atletas apds as cargas intensivas de competicao.

2. Estrutura metodoldgica anual.
Tendo por base o principio da integracao entre treino e competicdo, 0s varios
desportos apresentam diferencas de frequéncia e sucessdo das competicdes
devido ao sistema de rendimento. O tempo necessario para a formacao dos
pressupostos especificos do rendimento e construgdo da prestagcdo competiti-
va reflete-se na divisdo em ciclos do ano de treino e na consequente distribui-
¢do das competicoes de carater formativo.

Construcdo metodoldgica
da estrutura anual de treino

Competigoes — Alto nivel
Competi¢des — Desporto juvenil

PLANIFICACAO
Nivel de qualificacéo do atleta DAS
Idade bioldgica - Idade cronoldgica COMPET'COES

Conhecimentos especificos
sobre a frequéncia e a densidade
optimais de competicao

Tempo necessario para a formagéo
do rendimento competitivo
Tolerancia individual a carga
Tempo de recuperacio Condicoes locais de disputa

necessario entre competicdes das competicGes

FIGURA 1 - Fatores de que depende a
planificagdo das competigdes.

h

Especificidade da modalidade

Tipos de competicao e formas de disputa

Bases da modalidade
Pressupostos da construgao do
sistema de competicao

Bases matemédticas, técnicas e
financeiras do sistema de
competicédo

Calendario competitivo
- Fed. Nacionais / Internacionais
e estruturas subordinadas

Grau de dificuldade

TEORIAE
METODOLOGIA
DO TREINO
DESPORTIVO

- MOD. COLETIVAS




INSTITUTO DO DESPORTO DE PORTUGAL //

MANUAL DE CURSO DE TREINADORES DE DESPORTO //

. Grau de dificuldade da competicao.

Competicoes no treino de alto nivel e no treino de jovens
(ver nivel | e LTAD).

No primeiro, a planificagdo das competicoes esta ligada aos ciclos de treino,
onde estdo integradas as competicdes de carater formativo e que servem de
preparacao para as competi¢des importantes. No segundo, na sucessao dos
segmentos de tempo predomina a harmonizacao entre conteldos de treino e
conteuldos de competicao.

Nivel de preparacao dos atletas.

Com base nos conhecimentos sobre a construcao do rendimento desportivo
alongo prazo, na passagem do treino juvenil para o treino de alto nivel, onde
a competicao coloca uma exigéncia intensiva de carga, deve ser aumentada
a frequéncia da participagdo em competi¢des. No setor juvenil, a idade de
treino, as idades bioldgica e cronoldgica influenciam a frequéncia e o grau de
dificuldades das competicoes.

Frequéncia e densidade competitiva.

Para encontrar as solugdes mais corretas (nao é facil generalizar), deve atender-
-se a especificidade da modalidade desportiva e a qualidade do sistema
formativo desportivo (como elemento criador das condi¢oes adequadas de
promocao de talentos).

Condicoes locais de disputa das competicoes importantes.
Este aspeto deve ser contemplado sobretudo na participacdo em competicdes
internacionais, considerando, na preparacdo a longo prazo e na imediata para
a competicao, as condi¢des climaticas, o fuso horario, carateristicas das instala-
¢Oes, entre outros fatores.

As competicdes devem apresentar um grau de dificuldade crescente ao longo
da época, procurando também garantir o maior equilibrio competitivo possi-
vel e adaptar-se ao nivel de rendimento das equipas.

Calendario competitivo.
A estrutura organizativa, ditada pelas federa¢ées internacionais, molda os
calendarios competitivos de ambito nacional, nos seus diferentes niveis.

Pressupostos técnicos, materiais, financeiros e humanos.
Os regulamentos definem as condi¢des técnicas e materiais da realizagdo das
competicdes, precisando as exigéncias financeiras e humanas da sua imple-
mentacao.
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Principio da unidade entre treino e competicao.

Este principio significa que na atividade competitiva s6 deve ser exigido o
rendimento que é preparado no treino. Existem contudo diferencas entre o
desporto de alto nivel e o desporto juvenil. No primeiro, sao as competicdes
importantes a determinar a diviséo em ciclos do ano de treino e o nimero de
competicdes com carater formativo. No segundo, séo dominantes os objetivos
relativos a construcdo do rendimento a longo prazo, a que estao subordinadas
as competicoes de cariz formativo.

Principio da definicao como objetivo/meio da competicao
na construcao do rendimento desportivo.

As competicoes devem sempre ser disputadas com um objetivo em mente.
Nas competi¢des importantes, este é a obtencdo da vitdria ou de determina-
do posicionamento. Nas competi¢des formativas, o objetivo pode ser aim-
plementa¢do do comportamento decisional, a condugdo tatica da competi-
¢ao, a aquisicao de experiéncia competitiva, etc. O conjunto das exigéncias
que a competicao coloca ndo pode ser estimulado no treino. A construcao
do rendimento esta indissoluvelmente ligada a disputa de competicdes que
tém um carater preparatério e de formacao.

Principio da frequéncia optimal.

A frequéncia e a densidade das competigdes nos ciclos anuais sao principal-
mente determinadas pelas carateristicas da modalidade desportiva, tolerancia a
carga e tempo necessario para a construcao do rendimento (ver nivel | e LTAD).

Principio da preparacao a longo prazo e imediata para a
competicao.

A preparacao a longo prazo deve ser implementada através da divisdo
em ciclos do ano de treino, de forma a atingir a melhor forma desportiva
no momento importante. A preparacao imediata para a competicao deve

TEORIAE
METODOLOGIA
DO TREINO
DESPORTIVO

- MOD. COLETIVAS




INSTITUTO DO DESPORTO DE PORTUGAL //

MANUAL DE CURSO DE TREINADORES DE DESPORTO //

ser realizada poucas semanas antes da competicdo, através da colocacao

de exigéncias de ordem metodoldgica e psicoldgica, construindo um ciclo
especifico com o objetivo de obtencao da forma e adaptacéo as condi¢oes
tipicas da competicao. Esta preparacao imediata para a competicdo ndo se
aplica no desporto juvenil, onde cada competicdo deve ser preparada através
de medidas organizativas e psicopedagdgicas.

Principio das exigéncias colocadas pela competicao na
construcao do rendimento.

A vivéncia da competicdo e os resultados obtidos (sobretudo a sua interpreta-
¢do por parte do treinador) tém efeito motivador nos atletas. Por esse motivo,
a planificagdo das competicoes deve ter também em conta o nivel momen-
taneo de rendimento do atleta e as suas particularidades. Durante a época
desportiva, deve assegurar-se um incremento sistemdtico das exigéncias
(dificuldades) colocadas pela atividade competitiva (niimero de competicoes e
capacidade de rendimento dos adversarios).

5.6 Diagnostico da competicao

A competicao é entendida como “situacdo de prova” do treino desportivo.
Nos desportos orientados para o rendimento, é necessdrio que exista

uma relagdo estreita entre competicdo e treino.

Compreende-se que as indicacbes para o treino diretamente deri-

vadas do comportamento competitivo se destaquem pela sua relagdo

especial com o éxito desportivo e, por isso, tenham particular relevancia.

O problema da descricdo do comportamento competitivo justifica-se para

que as demais andlises sejam compreensiveis (andlises cinematicas, dinami-

cas, observagdes diarias e subjetivas do treinador). Os diferentes métodos de

descricao sao validos de diferentes formas para os diversos objetivos.

‘ No circulo de problemas da descricao procuram encontrar-se manifestacoes
do comportamento competitivo, com base nas quais se passam recolher informa-

¢Oes para guiar o treino.

O circulo de problemas do diagndstico compde-se de dois niveis:

1. Adescricao do jogo submete-se a uma avaliacdo, que contém a identifica-

cao de aspetos extraordinarios — pontos fortes ou fracos. Este é um nivel
de elevado grau interpretativo;

Quando se identificam estes aspetos, passa-se a tarefa de localizar as causas do
estado das condi¢oes de rendimento - a partir dos efeitos observados, dedu-
zem-se causas hipotéticas que permitem mdltiplas interpretagdes sobre o jogo.
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O ambito dos problemas do diagndstico caracteriza-se por um elevado
grau de liberdade interpretativa, uma vez que se devem relativizar as
circunstancias extraordinarias das condi¢cdes marginais e, frequentemente,
nao se definem as causas estruturais das condi¢des de rendimento.

O produto final de um diagnostico eficaz é formado pela definicao das
condicoes prévias do rendimento, cuja expressao pode ser responsavel pelas
circunstancias extraordinarias do comportamento competitivo. A partir

dal, surgem as metas potenciais do treino atraves das quais nos podemos
guindar a modificacao da pratica do treino.
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Aqui, coloca-se a questao de a possibilidade do treino ser rentavel, - MOD. COLETIVAS
quer dizer, calibrar e contrastar o gasto e o rendimento. Esta calibragcao
supde um triangulo de tensao entre o nivel do atleta, o seu potencial e o
tempo necessario para treinar.

Quando a observacéo subjetiva da competicao realizada pelo treinador
esta muito marcada por reflexdes diagnosticas, existe o perigo de reprodu-
zir opinides preconcebidas.

Controlo da competicao

Compode-se de trés pontos: preparacao para a competicdo, direcao da
competicao e analise posterior da competicao.

O treino para a competicdo deve ser preparado, organizado e avaliado
na dependéncia do seu objetivo.

Para conseguir o objetivo da obtenc¢do de um comportamento 6timo em
competicdo (orientado para a carga e para a eficacia), sdo necessarios, no controlo
do treino, as agdes de procura da informacao e as modificagdes do estado da acéo.

Os passos seguidos na preparacao para a competicdo servem para contro-
lar o estado de rendimento do atleta para a competigdo principal. Na direcao da
competicao, treinador e atleta devem apoiar-se para estruturar os acontecimen-
tos da competicao. Na analise posterior da competicdo trata-se de diagnosticar,
avaliar, a posteriori, as medidas tomadas na preparacao e direcao.

Na fase de preparagao para a competicdo, realizam-se os controlos de
rendimento e as medidas de treino. Nos controlos de rendimento utilizam-se
testes, nao utilizaveis nas condi¢des de competicao: por exemplo, através de
métodos invasivos ou com meios tecnolégicos (podem impedir ou limitar os
movimentos).

o 217
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S\ 5.8

Engloba dois niveis de
trabalho:

1. Criacdo de uma
estratégia baseada no
diagnéstico;

2. Asua aplicacdo no
treino.

Os processos de observacdo em competicao devem usar-se de forma a
nao criar perturbacgoes.

O uso de procedimentos estandardizados de observa¢do da compe-
ticdo apenas pode contribuir com informacgdes necessérias a direcdo da
competicao quando esta preparado para uma avaliagdo que acompanhe
imediatamente a competicao.

O diagndstico da competicao deve ser feito em analise posterior a
competicao.

Preparacao para a competicao

E constituida pela adocio das medidas de treino dirigidas & preparacio
para as exigéncias que a competicao comporta.

Nos DC, tem muita importancia a preparagao cognitiva e mental, uma
vez que a estratégia competitiva assume no treino um papel de guia de
acdo, definindo as medidas de treino a desenvolver temporalmente.

Para criar estratégias é necessario, em primeiro lugar, recolher infor-
macoes sobre os aspetos técnicos, taticos e fisicos sobre a competicao a
realizar. Consegue-se com a ajuda de diagndsticos anteriores ou atuais do
comportamento préprio e do adversario. Com base neste conhecimento,
define-se a estratégia competitiva adequada a obtencdo do éxito e aplica-se
na planificagdo da preparacdo para a competicéo.

No desenvolvimento da preparacao para a competicao procura-se
otimizar de forma sistematica o estado de rendimento da forma desporti-
va através da intervencao no treino dirigida a aquisicdo das estratégias de
competicdo escolhidas. No desenvolvimento da preparacdo para a compe-
ticdo procura-se um equilibrio permanente entre “o que existe - o que deve
haver”. O necessario diagnéstico do treino pode efetuar-se mediante jogos
de treino, sob a forma do diagnéstico competitivo.

A aplicacao da estratégia escolhida

1. Treino
Nos DC, na preparagao para a competicao, as cargas intensivas de treino
terminam com situacdes em que simulam o comportamento esperado
do adversario e a estratégia preparada.

2. Treino com video
O treino prético da tatica deve apoiar-se obrigatoriamente na preparacao
para a competicao, no treino de video guiado cognitivamente. O ponto
de vista do treinador, a experiéncia do atleta e a informacao transmitida
em video devem estar perfeitamente sintonizados uns com os outros.
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Diferenciam-se trés tipos de utilizacao do video:
a) Feedback;
b) Instru¢do com video;
¢) Observacgao do video.

Principios do treino com video:

= Na escolha da informacao a transmitir em video deve atender-se as
capacidades, conhecimentos e experiéncias prévias dos atletas. /25 F22 -3.2.10.12223% 150400

= Os modelos de percecao do treinador e atletas devem ser congruentes.

= Ainformacdo em video deve dar-se com tempo suficiente, para que o

treino ja decorra com o reforco dessa informacao.

= Devido as exigéncias de aten¢do e concentracdo, deve limitar-se a TEORIA E
~ . MET LOGIA
uma duracéo entre 20 e 40 minutos. ODOLOG
DO TREINO
= O treino com video deve usar-se de modo continuado. DESPORTIVO
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3. Treino mental
Serve para regular o stress e aprofundar a estratégia elaborada para a
competicao.

9 DIRECAO DA COMPETICAO

Na sequéncia da ado¢do das medidas de preparagdo para a competicao,
surgem as medidas de coaching, utilizadas para regular as exigéncias que se
apresentam no decurso da prépria competicao.

O coaching tem como objetivo manifestar um estado de rendimento
(tedrico) e, com o suporte da estratégia preparada para a competicao, um
comportamento competitivo étimo.

O treinador, na competicdo, procura apoiar o desportista com maior ou
menor intensidade tomando decisdes adequadas a situagao.

g ANALISE POSTERIOR A COMPETICAO

Consiste em analisar e avaliar o resultado do rendimento obtido em
competicao, bem como o éxito conseguido.

Pretende-se que, imediatamente apds o final da competicao, se possam apre-
ciar os resultados da andlise do diagnéstico da competicao, para poder objetivar
a avaliacdo subjetiva da mesma, procurando encontrar as causas da obten¢ao do
éxito ou da derrota. Quanto mais objetiva e diferenciadamente forem avaliadas as
experiéncias competitivas dos atletas e os conhecimentos do treinador.

A continuidade e a regularidade da analise posterior a competicao
sdo necessdrias para realizar um controlo fundamentado do treino, influir
positivamente nas condi¢des prévias do rendimento cognitivo e emocional
do desportista, no dominio das experiéncias de sucesso e derrota.
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A avaliacdo competitiva estandardizada da forma mais objetiva possivel
permite, imediatamente apds a competicdo, assegurar a sua assimilagao
emocional. Um ou dois dias depois, é feita a avaliacdo resumida e objetiva
para descobrir as causas do éxito/derrota e retirar consequéncias para o
treino e competicoes posteriores.

A\ o ambito tatico, a analise do comportamento competitivo deve ser
comunicada aos atletas para otimizar a regulacao das suas agoes e melhorar a
organizagao da sua informacao cognitiva.

QUADRO 3 - Tarefas e objetivos con-
cretos do diagnéstico competitivo.

g DIAGNOSTICO DA COMPETICAO

A competicdo serve de instrumento alcancar éxito e, também, para regis-
tar informacdes de controlo do treino.

A par das informagdes que servem para controlo do treino, algumas
podem ser utilizadas na direcdo do resultado competitivo. O diagndstico
competitivo fundamenta a decisao para intervir eficazmente tanto no treino,
como na competigao.

Os diagnésticos competitivos servem para dar informagdes sobre a
evolucao da competicdo, resultado e comportamentos competitivos das
pessoas implicadas (atletas, jogadores, treinadores, arbitros), e também aos
espetadores e meios de comunicacao.

O diagnéstico do comportamento competitivo deve efetuar-se de forma
variada e detalhada.

SELEGAO DE PESSOAS SELEGAO DE CONDIGOES
Reconhecimento do valor (talento) ANALISE DESPORTIVA
Designacao de categorias - Estrutural

- Carga

- Estado mundial do desporto
ANALISE DO ADVERSARIO

MODIFICACAO DAS PESSOAS MODIFICACAO DAS CONDICOES
Controlo do treino Modificacao de regras
Controlo da competicao Inovagdes

Otimizagao da forma desportiva

A andlise da estrutura do rendimento, a anélise da carga e a analise das
tendéncias evolutivas da modalidade tém a mesma tarefa comum: mostrar
objetivamente as exigéncias que o rendimento competitivo coloca. O conhe-
cimento destas exigéncias considera-se como condicdo prévia, no caso do
controlo do treino, para alcangar o rendimento desportivo designado como
objetivo. Os dados obtidos ajudam a precisar as metas gerais e parciais a
médio e longo prazo do processo de treino.

A curto prazo tem muito significado a analise do adversario, sobretudo
no controlo da competicao.
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A analise estrutural do rendimento é a condi¢do mais importante na
planificacdo dos objetivos do treino. A sua tarefa principal é a elaboracédo de
modelos estruturais do rendimento especifico por nivel de categoria, moda-
lidade, sexo e idade. Os modelos parciais do comportamento competitivo
resultam do diagndstico da competicao.

Para treinar de forma eficaz, deve conhecer-se a estrutura da carga
competitiva. Na analise da carga, o diagndstico competitivo procura formu-
lar indices de carater interno e externo, integrando-os em perfis de carga
especificos por modalidade. Por perfil de carga entende-se o resumo dos
valores eficazes atuais dos elementos significativos do rendimento de uma

competicao ideal tipica. O perfil do esforco é o fundamento mais importan-

te da construcao dos valores didaticos eficazes do treino e dos indicadores TEORIA E
METODOLOGIA

DO TREINO
A anélise da evolu¢do mundial de uma modalidade determina as con- DESPORTIVO
- MOD. COLETIVAS

metodoldgicos do treino.

di¢oes de realizagdo de futuros rendimentos competitivos. Em primeiro lu-
gar, deve descrever-se o desenvolvimento atual do rendimento de alto nivel,
como meio de facilitar aos préprios atletas a comparagao do seu rendimento
com o que é atingido no topo. Em segundo lugar, permite a elaboragdo de
prognésticos de rendimento.
Ao conhecer o que se perspetiva para o rendimento futuro, poder-se-a or-
ganizar melhor a intervencdo no treino e na competicao e procura de talentos.
O diagnéstico competitivo deverd permitir o seu uso com caréter retroa-
tivo. Na anélise da competicdo predomina a observacao estandardizada da
competicdo. O sistema cientifico de observacao requer o uso de procedi-
mentos compostos:
= Avaliacao dos peritos (andlise subjetiva, avaliacdo ou scouting).
= Andlise video (subjetiva ou sistematica).
= Observagao estandardizada da competicao (observagao sistematica de jogo).
= Procedimentos retroativos de controlo.

A existéncia de um sistema de ajuda ao treino pressupde que as informa-
¢bes recolhidas apresentem um cariz didatico, para que sejam de facil acesso
e assimilagao, sem diminuir a objetividade, a precisao e a representatividade.
Devido as carateristicas referidas, o diagnéstico competitivo é, portanto, um
importante campo de aplicagdo da informatica do desporto.

@ OBSERVACAO DA COMPETICAO - OBSERVACAO DO JOGO
Na observacao da competicdo existe um espectro de procedimentos
que vai da analise subjetiva e qualitativa realizada pelo treinador até a
elaboracdo de resumos assistidos por computador e avaliacao de indices
estatisticos, que procuram explicar de forma quantitativa os acontecimentos
de competicao.
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A realizagao de tarefas de observacdo no ambito desportivo requer
formacgao neste dominio e dispor de uma ampla experiéncia especifica da

modalidade observada.

\\ i observacao da competicao feita por peritos pode também assumir
a forma da tomada de "notas”, em que se retiram informagoes sobre o seu
desenrolar segundo determinados critérios previamente estabelecidos.

QUADRO 4 - Carateristicas do proces-
so de observacdo do jogo.

A observacdo dos movimentos desportivos coloca problemas no caso da

realizacdo de movimentos rapidos, em que pode exceder-se a capacidade
percetiva do observador. Este tipo de observagao deve apoiar-se no registo em
video e englobar também métodos cinematicos e dinamicos carateristicos dos

estudos biomecanicos. A telemetria e, mais recentemente, a eletromiografia

trazem contributos adicionais ao estudo dos movimentos desportivos.
Nos DC, os procedimentos de observacao oscilam entre os dois pélos de
um continuum, a analise subjetiva (flexivel, ndo previamente determinada,

traduz-se em impressdes) e a observacao sistematica do jogo.

OBSERVACAO
NAO SISTEMATICA SISTEMATICA
Ocasional Uso de processos coerentes e repetiveis
Comum Clara definicao das condigoes de ob-

Feita ao acaso

N&o estruturada

Sem conceitos claramente definidos

Pode sentir-se a pressao psicoldgica
Relaciona o comportamento competitivo e
o quadro tatico de referéncia/fase do jogo
“Viaja" pelos acontecimentos

EM DIRETO

Pressao temporal

Acesso aos dados em tempo real

Aumento da quantidade de informacao
disponivel

Eventual retardamento da intervencao do T
Pesada direcao de jogo

o

servacao

Uso de técnicas rigorosas de observagao,
anotacéo e codificacdo

Garantia de sistematicidade e objetividade

EM DIFERIDO

Aumento significativo da quantidade de
informacéo recolhida

Uso possivel da camara lenta

Requer disponibilidade de tempo
Processo de observagao mais rigoroso
Maior possibilidade de incorporacao de
sistemas computorizados

Insercao dos dados na programacao a
curto/médio prazo
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As tarefas de scouting (observacdo dos adversarios) oferecem normalmen-
te exemplo da aplicacdo de ambos os métodos. Em regra, existe um relatério
escrito que contém a caraterizacao do futuro adversario (posi¢des dos jogado-
res, movimentos, fungdes, etc.) e uma série de impressdes subjetivas baseadas
em particularidades evidenciadas.

A observacao sistematica do jogo procura registar o mais objetiva-
mente possivel as carateristicas previamente determinadas, podendo ter
ou nao suporte tecnoldgico adicional (registo video, computador, software
especifico, etc.). A analise subjetiva implica que o observador siga analiti-
camente o jogo, de acordo com as suas necessidades e com atencao flexivel

quanto a intensidade e ao tema observado. Os pontos fortes da observacao

sistematica sdo a sua objetividade e sistematicidade. A partir dela, cria-se TEORIA E
em palavras uma imagem exata do decurso do jogo, em concordancia com MEng?;‘E’;”;
o sistema de observacao que a fundamenta. Permite a realizagao de analises DESPORTIVO

muito diferenciadas, a reconstrucio do decurso do jogo e uma avaliacio - MOD. COLETIVAS

variada centrada no tema, limitado em funcao das carateristicas percebidas
objetivamente no terreno de jogo.

Esta debilidade da limitacdo da observacao é o ponto forte da analise
subjetiva. Com o recurso a subjetividade podemos dispor de uma grande
quantidade de informagoes:
= operacionalizamos conceitos pouco definidos, como o “sentido de jogo’, a

“iniciativa’; o0 “dominio do jogo’, inteligéncia, etc.;
= sentimos a pressao psicoldgica, fatores ambientais (publico, arbitragem, etc.);
= relacionamos a agdo de jogo aos aspetostaticos ou as fases do jogo;
= julgamos a qualidade das decisbes téticas (a observacado sistematica retém

as situacgoes iniciais e o resultado).

A sistematizacao defeituosa é um ponto fraco da analise subjetiva porque
se centra nos detalhes varidveis dos acontecimentos, por exemplo, quando
o treinador se deixa influenciar pelo dramatismo das situacdes de jogo. A
subjetividade apresenta menos validade e seguranca nos dados que pode
proporcionar.

No debate deste problema, verificamos que existe uma relacao de com-
plementaridade entre a andlise subjetiva e a observacgao sistematica. Quando
estes procedimentos sao corretamente utilizados, ambos proporcionam
elementos importantes para o tratamento do tema em estudo.

A complexidade dos DC supde elevadas exigéncias metodoldgicas e técni-
cas dos sistemas de observacao e bastante tempo disponivel para a prepara-
¢ao do jogo e sua posterior analise. Importa ainda considerar dois niveis de
analise da observacédo do jogo: (1) o rendimento da equipa, (2) a participacao
do rendimento individual no coletivo.
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No ambito do controlo da competicao, conhecer o contributo direto ou in-
direto de um jogador para o rendimento coletivo € o critério mais importante
para a constituicdo da equipa e eventuais modificacdes a levar a cabo durante
a competicdo. A observacao da competicao pode fornecer informagbes sobre

o valor dos jogadores, considerando em particular aqueles que tém a mesma
funcdo dentro da equipa, com o objetivo de os classificar.

O processo de desenvolvimento do rendimento complexo de jogo repre-
senta o critério mais importante de manifestacdo da forma desportiva. O rendi-
mento da equipa depende da evolucao da forma desportiva dos jogadores,
pelo que o diagnoéstico do rendimento individual se torna mais importante nos

periodos de preparagdo e competicdo. Levanta-se, portanto, a questao central
de conseguir determinar o rendimento individual de um jogador, apesar dos
multiplos fatores que o influenciam e os condicionamentos externos.

OBSERVACAO DA COMPETICAO

OBJETO
MOMENTO DO DIAGNOSTICO OBJETIVOS TAREFAS
Equipa adverséria Conhecer as suas tendéncias ofensivas e “Espionagem”

defensivas Estabelecer o plano de jogo
Compreender o seu jogo

ANTES DO JOGO Prépria equipa Orientar o treino Escolher situacbes adaptadas
Determinar, escolher e planificar as estraté- Orientar as interrogacoes
gias de jogo Planificar a tomada de informacao

Estabelecer uma estratégia de selecao e
transmisséo da informagao

Prépria equipa Compearar, avaliar o rendimento atual em Organizar os dados

relagdo as “normas” da equipa Selecionar os dados

Determinar as tendéncias da equipa, verificar | Tratar os dados

a aplicagao do plano de jogo e os seus efeitos | Comparar com as normas da equipa

Tomar decisdes Mudar os jogadores, pedir tempos, dar indicagdes
DURANTE O JOGO | Jogo Diagnosticar, compreender a natureza da Utilizar as relagoes e os coeficientes
relacéo de forcas
Equipa adversaria Verificar o respeito das “normas” Comparar com as normas da equipa adversaria
Diagnosticar Organizar os dados

Selecionar os dados
Tratar os dados

Prépria equipa Analisar o rendimento Utilizar as relagdes e os coeficientes
Organizar os dados para os tornar coerentes
(curvas, diagramas...)

Jogo Analisar:
- Arelacédo de forcas e a sua cronologia
- O efeito das indicag¢des

DEPOIS DO JOGO - Os efeitos da gestéo do jogo

Equipa adversaria Analisar o proprio rendimento através do
adversério

QUADRO 5 - Resumo de procedimentos

ligados a observagao da competicao nos DC.




Teoria da competicao desportiva

TREINO DA TECNICA E DA TATICA
- TEORIA DA COMPETICAO DESPORTIVA

CONCEITOS
// Caraterizacédo da competicdo desportiva
//" Néo linearidade do éxito desportivo
- Transformagao da capacidade de rendimento
em rendimento
- Imponderabilidade do jogo
// Diferencas entre treino e competicao

COMPETICAO DESPORTIVA TEORIA E
METODOLOGIA

} DO TREINO

" DESPORTIVO
FUNGOES SISTEMAS TIPOS - MOD. COLETIVAS
Campeonato / Taga
Caracter formativo
Preparagdo / Constru¢do

PLANIFICACAO E ORGANIZAGCAO DE COMPETICOES

FATORES INFLUENTES PRINCIPIOS
// Especificidade da modalidade // Unidade entre treino e competicao
// Estrutura metodoldgica anual // Objetivo/meio na construgao
// Treino de rendimento vs do rendimento

treino de jovens // Frequéncia optimal
// Nivel de preparacdo dos atletas // Preparacéo a longo prazo vs imediata
// Frequéncia/densidade competitivas para a competicao
// Condigbes locais de disputa // Exigéncias postas pela competicao
// Grau de dificuldade na construgdo do rendimento

// Calendério competitivo
// Pressupostos tedricos, materiais,
financeiros e humanos

DIAGNOSTICO CONTROLO

Descricdo do comportamento competitivo Preparacao

Diagnostico - Criacdo da estratégia baseada no diagnédstico

- Identificagao de aspectos relevantes - Aplicagao no treino

- Localizacéo das causas do estado das (treino, treino mental, treino com video)
condigdes de rendimento Direccao

| Andlise posterior
Andlise do adversario
Anadlise estrutural do rendimento
Andlise da evolucao da modalidade

Observacao da competicao
Sistematica / Nao sistematica
Directa

Diferida
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PROPOSTA
DE TRABALHO

Teoria da competicao desportiva

1) Construir o perfil de solicitacao da modalidade
desportiva, tendo em conta:
- Andlise quantitativa das acdes de jogo.
- Anadlise funcional da competicao.
- Andlise das situacdes de competicdo
(em func¢ao do andamento do resultado, etc.)

2) Em fungao da apresentacgao de casos concretos ou
situacoes hipotéticas:

- Construir exercicios de treino, em funcéo dos diferen-
tes objetivos pretendidos.

- Planificar o treino em diferentes momentos da época
(periodo preparatério, competitivo, transitorio) em
distintas estruturas temporais (mesociclo, microciclo).

- Selecionar e aplicar os métodos de treino adequados
no treino das diferentes qualidades fisicas.

- Selecionar e aplicar os procedimentos de controlo e
avaliacao do treino, em funcao das diferentes meto-
dologias utilizadas.

3) Considerando a modalidade desportiva praticada:
(1) preparar“ferramentas” de observacao das diferentes
técnicas desportivas;
(2) levar a cabo processos de avaliacdo e diagndstico
de atletas e, em consequéncia;
(3) implementar formas de intervencao para melhorar
o seu rendimento.

4) Em funcao da apresentacao de casos concretos
ou situagoes hipotéticas:
- Apresentar propostas de solucdo (por escrito, em
apresentacao publica).
- Realizar debates sobre o(s) tema(s), procurando
encontrar a resposta mais adequada.

5) Convidar especialistas para fazer apresentacées
sobre temas muito especificos, aprofundando e
complementando a formacéo oferecida.

4

TEORIAE
METODOLOGIA
DO TREINO
DESPORTIVO

- MOD. COLETIVAS
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GLOSSA

A

ACIDOSE METABOLICA
Perturbacao do equilibrio acido basico
com o aumento da acidez.

ACTINA

Molécula de natureza proteica que
entra na constituicao dos filamentos
finos e interage com a miosina para
formar o complexo actino-miosinico,
provocando a contragao muscular.

ADENOSINA DIFOSFATO (ADP)
Composto fosfatado de elevada ener-
gia, a partir do qual se forma o ATP.

ADENOSINA TRIFOSFATASE (ATPase)
Enzima que separa o ultimo grupo fos-
fatado do ATP, libertando uma grande
quantidade de energia e reduzindo o
ATPaADPeP.

ADENOSINA TRIFOSFATO (ATP)
Composto fosfatado de elevada ener-
gia a partir do qual o corpo produza
sua energia.

AEROBIO (Processo)

Intervém para manter a contracao
muscular ao cabo de alguns minutos
de esforco, fazendo a ligacéo dos
processos lactico e aldctico. S6 fornece
pleno rendimento quando todos os
fatores que contribuem ao aprovi-
sionamento de oxigénio nas células

musculares funcionam em sinergia.
Conjunto de rea¢des quimicas que
produzem energia necessaria a
contragdo muscular e necessitam da
presenca de oxigénio.

AGONISTA
Musculo que provoca um dado
movimento.

AJUDAS ERGOGENICAS
Substancias alimentares e/ou farma-
colégicas (complementos alimenta-
res por exemplo) que melhoram o
rendimento de forma artificial mas séo
autorizados pelo cédigo antidoping.

ALACTICO (processo)

Primeiro suporte energético do
exercicio que pde em jogo contracoes
musculares. Permite a resintese do ATP
nos primeiros segundos de esforco e

a manutencao desta contracdo com
intensidade muito grande.

ANABOLISMO
Construgao do tecido corporal; a fase
construtiva do metabolismo.

ANAEROBIO (Processo)

Processos que nao utilizam oxigénio
para fornecer a energia necessaria a

manutencdo da contracdo muscular.
Entram em acdo a partir dos primei-

ros segundos de esfor¢o e permitem
exprimir uma grande intensidade de
trabalho.

ANAEROBIOSE

Condigdes em que os processos bio-
|6gicos se desenrolam na auséncia
de oxigénio.

ANTAGONISTA
Musculo que se opde a um dado
movimento.

ATROFIA

Perda de tamanho, massa ou tecido
corporal, tal como a atrofia muscular
em consequéncia da falta de uso.

AXONIO (de um motoneurénio Alfa)
Prolongamento principal do moto-
neurdnio que assegura a conducao
do influxo nervoso para as fibras
musculares.

C

CAPACIDADE

(de um processo energético)
Faculdade de manter um esforco
muscular durante uma duragao
prolongada.

CATABOLISMO

Fase do metabolismo que compreende
os processos de degradagao dos com-
postos organicos, com libertagao de
energia sob forma de calor ou reagdes
quimicas e eliminagao dos detritos.



Degradacao de tecido corporal. Fase
destrutiva do metabolismo.

CELULA SATELITE

Pequena célula colocada sobre a fibra
muscular, entre a membrana plasmati-
ca e amembrana basal do sarcolema.

CICLO ALONGAMENTO - ENCURTA-
MENTO

Alongamento da estrutura eldstica de
um musculo e dos seus tenddes que
precede a sua contracao e recuperacao
da energia elastica durante a contragao.

CICLO DE KREBS

Série de reagdes quimicas que envolve
a oxidagao completa de acetilcoenzi-
maA e produz dois moles de ATP, hi-
drogénio e carbono, que se combinam
com o oxigénio para formar H,0 e CO..

CINETICA DO VO,

Discricao modelizada (em geral sob
aforma de duas ou trés funcdes
matematicas) do aumento do Vo, na
transicao repouso — exercicio.

CONCENTRICO

Regime de contracao em que a carga
é inferior a forca desenvolvida pelo
musculo levando-o a encurtar—se.

CONJUNTIVO (tecido)

Envelope que assegura a manutengéo
e aligacdo das diferentes estruturas
organicas.

CONTRACAO MAXIMALVOLUNTARIA
Forca maximal que um individuo é
capaz de desenvolver e manter durante
5 segundos.

Teoria da competicao desportiva

COORDENACAO INTERMUSCULAR
Contracao sinérgica de varios muscu-
los para assegurar a execugao de um
movimento.

COORDENACAO INTRAMUSCULAR
Participacdo sincrona de diversos
elementos que determinam a forca que
0 musculo é capaz de desenvolver.

CUSTO ENERGETICO
Quantidade de energia utilizada por
unidade de distancia (em Jm-Tou
mlkg,.m.).

D

DEBITO CARDIACO

Volume de sangue bombeado pelo
coracao por minuto (Q= Frequéncia
Cardiaca x debito sistolico).

DESTREINO

Modlificagdes corporais em resposta a
uma reducao ou paragem do treino
fisico regular. Extingdo de um habito ou
automatismo devido a falta de atividade.

DIFERENCA ARTERIO-VENOSA DE
OXIGENIO

A diferenca em contetido de oxigénio
entre o sangue arterial e venoso, que
reflete a quantidade de oxigénio remo-
vida pelos tecidos.

DINAMICO

Regime de contracao que se acompa-
nha de um modificagdo do compri-
mento do musculo.

-

ELETROMIOGRAFIA

Método de acesso indireto ao nivel da
ativacdo nervoso das fibras musculares
e coordenacao intermuscular.

ERGOGENICO
Permite melhorar a capacidade de
trabalho e rendimento.

ERGOMETRIA
Medida do trabalho fornecido por certos
musculos ou pelo organismo em geral.

ERGOMETRO
Aparelho que permite o controlo e me-
dicdo da quantidade e taxa do trabalho
fisico individual.

EXCENTRICO

Regime de contracdo em que a carga
é superior a forca desenvolvida pelo
musculo (que se alonga).

EXPLOSIVIDADE
Faculdade de atingir um valor de forca
elevado num tempo muito curto.

I:

FADIGA
Incapacidade de continuar o trabalho.

FADIGA MUSCULAR AGUDA

Dor que surge durante ou imediata-
mente depois da realizagdo do exercicio.
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FARTLEK

Método de trabalho (jogo de veloci-
dade em sueco) de desenvolvimen-
to da capacidade aerdbia utilizando
esforcos de tipo continuo, durante
os quais se intercalam aceleracdes
pontuais variando entre 30 segun-
dos e 2/3 minutos, separadas entre
elas por recuperagdes ativas.

FIBRA LENTA

Tipo de fibra muscular que apresen-
ta elevada capacidade oxidativa e
baixa capacidade glicolitica, asso-
ciada a atividades de resisténcia.

FIBRA RAPIDA

Tipo de fibra muscular com baixa
capacidade oxidativa e elevada
capacidade glicolitica, associada
com atividades de velocidade ou de
poténcia.

FORCA ABSOLUTA

Valor da forca considerada inde-
pendentemente das dimensoes
musculares ou corporais.

FORCA MAXIMA

Capacidade muscular de exercer
uma tensdao maxima, na sequéncia
da ativagao de um sujeito (forca ma-
xima voluntdria), ou na sequéncia
de uma estimulacéo elétrica (forca
maxima induzida) em que todas as
unidades motoras sao ativadas.

FORCA MAXIMA ISOMETRICA
Forca Maxima que corresponde
a uma velocidade de movimento
nula.

FORCA RELATIVA
Valor da forca méxima absoluta relacio-
nada com a unidade de massa corporal.

FORCA UTIL

Forca que um atleta é capaz de
exprimir nas técnicas gestuais pro-
prias da sua modalidade.

FUSO NEUROMUSCULAR
Recetor sensitivo localizado no musculo
que informa sobre o seu alongamento.

(5

GLICOGENESE
Conversao da glicose em glicogénio.

GLICOGENIO

Forma de armazenamento dos carboi-
dratos no corpo, predominantemente
encontrada nos musculos e no figado.

GLICOGENOLISE
Conversao de glicogénio em glicose.

GLICOLISE
Degradacao da glicose em acido
piravico.

H

HEMOGLOBINA
Pigmento dos glébulos vermelhos
sanguineos que contém ferro e se
liga ao oxigénio.

HIPEROXIA

Concentracdo de oxigénio da
mistura gasosa inalada superior a
20,93%.

HIPERPLASIA

Aumento do nimero de fibras em
relagdo ao que o musculo é inicial-
mente provido.

HIPERTROFIA

Aumento da superficie da sec¢do
das fibras musculares ligado ao
aumento dos seus miofilamentos e
miofibrilhas.

HIPERTROFIA CRONICA

Aumento do tamanho do musculo
resultante do treino da forca repeti-
do alongo prazo.

HIPOXEMIA

Baixa da pressao arterial em
oxigénio que se acompanha de
uma diminuicdo da quantidade de
oxigénio transportada.

HIPOXIA

Concentragao de oxigénio da mistu-
ra gasosa inalada inferior a 20.93%
(ao nivel celular, fala-se de hipoxia
quando a quantidade de oxigénio é
insuficiente relativamente as neces-
sidades celulares).

HOMEOSTASE OU HOMEOSTASIA
Estabilidade dinamica do meio in-
terno (pH, temperatura, etc.) apesar
das flutuagées do meio.



HORMONA

Substancia quimica produzida ou
libertada por uma glandula endé-
crina, transportada pelo sangue a
um tecido alvo especifico.

iNDICE DE RESISTENCIA

Reta negativa da relacdo entre a
percentagem da PMA e o tempo

do exercicio (escala logaritmica).
Quanto mais o indice esta préoximo
de zero mais o atleta é resistente. Os
valores situam-se entre -14 e -3.

ISOCINETICO

Tanto designa o modo de contragao
muscular com velocidade constan-
te, como o material necessério a
realizacdo de tal tipo de contracgao.

ISOMETRICO

Regime de contracdo que nao se
acompanha de uma modificacao do
comprimento do musculo.

L

LACTICO (processo)

Sucede ao processo alactico
quando este ndo é mais capaz de
assegurar o essencial da produ-
¢ao energética muscular devido
ao alongamento da duragao de
esforco. Leva a produgao de acido

Teoria da competicao desportiva

lactico que comporta progressiva-
mente um decréscimo da contracao
muscular.

LIMIAR ANAEROBIO

Ponto em que as necessidades
metabdlicas do exercicio ndao mais
podem ser satisfeitas pelas fontes
aerdbias disponiveis e onde ocorre
um aumento do metabolismo
anaerobio, expresso pelo aumento
da concentracdo sanguinea de
lactato.

LIMIAR DE DESCOMPENSACAO
DA ACIDOSE METABOLICA
(também chamado segundo limiar
ventilatorio - SV2)

Corresponde a segunda quebra do
volume expiratério, acompanhado
da rotura de linearidade do equiva-
lente respiratério em CO2.

LIMIAR VENTILATORIO

(Também chamado primeiro limiar
ventilatério — SV1; originariamente
limiar anaerébio), Corresponde a
primeira rotura de linearidade do
débito ventilatério em teste de
carga crescente.

V]

METABOLISMO AEROBIO

Processo que ocorre nas mitocon-
drias usando oxigénio para produzir
energia (ATP), também conhecido
como respiragao celular.

METABOLISMO BASAL

A taxa mais baixa de metabolismo
corporal (gasto de energia) que
pode manter a vida, medida em
laboratério ap6s uma noite de sono
em condig¢des étimas de siléncio,
descanso e relaxacgao.

MIOBLASTO
No estado embrionario, pequena
célula mononuclear e fusiforme,

TEORIAE
METODOLOGIA
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cuja fusdo com numerosos outros
mioblastos, conduz a formacéo da
célula muscular multinucleada que

se observa a nascenca.

MIOFIBRILHAS

Formacgdes contrateis que ocupam
70 a 80% da fibra muscular e consti-
tuem os sarcémeros em série.

MIOFILAMENTOS (ou filamentos)
Distinguem-se os filamentos finos,
compostos principalmente por
moléculas de actina, e filamentos
espessos, compostos de moléculas
de miosina.

MIOGLOBINA

Composto semelhante a hemo-
globina encontrado no tecido
muscular, transporta oxigénio a
partir da membrana celular para a
mitocondria.

MOTONEURONIO ALFA

Neurdnio cujo corpo celular esta
situado no corno anterior da me-
dula espinal e cujo prolongamento
principal participa na constituicao
dos nervos motores periféricos.
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NEOGLICOGENESE
Conversao de proteina ou gordura
em glicose.

=

PERCECAO SUBJETIVA DO ESFORCO
Avaliagao subjetiva pessoal do grau
de dificuldade da tarefa.

PLACA MOTORA

Zona de jungao entre o axénio de
um motoneurénio alfa e a fibra
muscular que inerva.

PLASTICIDADE

Propriedade dos tecidos em
adaptar-se aos constrangimentos a
que sao submetidos.

PLIOMETRICO

Regime de contragdo muscular
em que a contragdo excéntrica do
musculo (entrada em tensdo) é
imediatamente seguida de uma
contracao concéntrica.

PONTO DE CRUZAMENTO

(ponto de cruzamento lipidos e
glicidos)

Poténcia de exercicio acima da qual
o fornecimento de energia que
provem da oxidacdo dos glicidos se
torna superior ao que provem da
oxidacao dos lipidos.

POTENCIA
Produto da forca pela velocidade de
movimento.

POTENCIA (de processo energético)
Faculdade de manter um esforco
muscular em intensidade elevada.
Quanto maior esta poténcia mais

pode ser intenso o exercicio efetuado.

POTENCIA MAXIMA AEROBIA
(PMA)

Poténcia que corresponde ao VO-
2max obtido em teste progressivo
maximo em bicicleta ergométrica.

POTENCIACAO

Melhoria da forca e da explosivi-
dade na sequéncia de contragdes
maximas. Objetiva-se comparando
uma forga eletricamente induzida
submaximal antes e apds uma con-
tragao maxima voluntaria.

=

RIGIDEZ

Resisténcia oposta ao alongamento
de uma estrutura elastica (o inverso
é a conformidade).

RECRUTAMENTO TEMPORAL
Elevacdo da frequéncia de estimula-
¢ao das fibras musculares.

RECRUTAMENTO ESPACIAL
Elevacdo do nimero de unidades
motoras ativadas para responder a
uma dada tarefa.

REFLEXO MIOTATICO
Contracdo de um musculo em res-
posta ao seu alongamento.

REFLEXO MIOTATICO INVERSO
Inibicdo dos motoneurénios alfa que
inervam um musculo, em resposta a
tensdo exercida sobre os recetores de
Golgi localizados nos seus tenddes.

REMOCAO DE LACTATO
Abaixamento da concentragao de
lactato ao nivel muscular (diminuicao
imediata apds a paragem do exercicio)
ou sanguineo (aumento durante varios
minutos apos a paragem do exercicio
intenso e posterior abaixamento).

RENDIMENTO

Testemunho da eficacia do atleta
correspondente a energia pro-
duzida para realizar um trabalho
mecanico dividida pela energia
metabdlica utilizada para realizar
este movimento.

RESISTENCIA DE FORCA

Faculdade de manter um esforco
durante uma duracdao mais longa
(contragdo isométrica) ou aumentar
0 numero de contragdes (concén-
trico ou excéntrico) para um dado
nivel de forca.

RESISTENCIA DE VELOCIDADE
Aptidédo para prolongar no tempo
um exercicio de velocidade maxima.

RESISTENCIA FUNDAMENTAL

Base da condicdo fisica de um atleta
que favorece as perdas de peso,

0 aprovisionamento de oxigénio



através do desenvolvimento do sis-
tema cardiovascular, mas também o

reforco articular, ligamentar e 6sseo.

RESISTENCIA LACTICA

Aptiddo de prolongar no tempo um
exercicio em que a glicélise anaeré-
bia é preponderante.

RESPOSTA AGUDA
Resposta fisioldgica imediata ao
exercicio.

5

SARCOLEMA

Membrana que envolve a fibra
muscular composta pela membrana
plasmatica (que limita o contetido
celular) e pela membrana basal
(situada sob o endomisio).

SARCOMERO
Unidade contratil da fibra muscular.

SARCOPLASMA
Conteudo da célula muscular.

SENSACAO RETARDADA DE DES-
CONFORTO MUSCULAR

Fadiga muscular que surge um dia
ou dois apds um exercicio exigente.

SISTEMA ATP - PCr

Sistema simples de energia anae-
robia que funciona para manter

os niveis de ATP. A degradacao da
fosfocreatina (PCr) liberta P que
combina com ADP para formar ATP.

SOBRETREINO

Estado do desportista que apresen-
ta uma baixa de rendimento apesar
do treino e em que o repouso nao
permite a sobrecompensacao.

SUBSTANCIAS TAMPAO

Sistemas quimicos que se opdem as
variagoes rapidas do pH libertando
(se o pH aumenta) ou capturando (se
o pH diminui) ides de hidrogénio.

SUBSTRATO ENERGETICO
Composto cuja degradagao pelo
metabolismo produz energia (é o
carburante do organismo) necessa-
ria a contracdo muscular.

T

TAPER

Reducéo na intensidade de treino
antes de uma competicdo impor-
tante, permitindo a expressdo de
todas as capacidade do organismo
e o restabelecimento completo das
reservas de energia.

TEMPO LIMITE
Duracdo mantida até ao esgota-
mento em teste de carga constante.

TESTE DE CARGA CONSTANTE
Teste geralmente conduzido em
laboratério em que a intensidade
é mantida idéntica do comeco ao
termo do exercicio.

TESTE MAXIMO DE CARGA
CRESCENTE

Medicdo do consumo maximal de
oxigénio e dos limiares ventilatérios e
lacticos. [dealmente de 8 a 20 minutos,
define-se por um patamar de partida
(exemplo: 100 W), aumento (25 W) e
duracdo dos patamares (1 minuto).

TESTOSTERONA

Hormona segregada pelos testiculos
que determina a apari¢do dos carate-
res sexuais masculinos secundarios.

TREINO AEROBIO

Treino que melhora a eficiéncia dos
sistemas que produzem energia
aerdbia e pode melhorar a resistén-
cia cardiorespiratéria.

TREINO ANAEROBIO

Treino que melhora a eficiéncia dos
sistemas anaerdbios de producao
de energia e pode aumentar a forca
muscular e a tolerancia face aos de-
sequilibrios acido - basico durante o
esforco de alta intensidade.

TREINO CONTINUO

Treino com atividade continua sem
intervalos variando entre elevada
intensidade e duragdo moderada e
baixa intensidade e duracdo elevada.

TREINO INTERVALADO
Método de treino que alterna fra-
¢oes de esforco e de recuperagao.

TREINO INTERVALADO AEROBIO
Treino com fragdes repetidas de
atividade moderada/elevada separa-
dos por breves periodos de repouso.
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UNIDADE MOTORA

Conjunto constituido por um mo-
toneurdnio e o conjunto das fibras
musculares que enerva.

\/

VARIACAO DIURNA
Flutuagoes das respostas fisiologicas
durante um periodo de 24 horas.

VELOCIDADE CRITICA
Inclinacdo da relacdo entre a distan-

cia limite e o tempo limite de corrida.

VELOCIDADE ESPECIFICA
Velocidade média prevista (velocidade-
-objetivo) para uma dada distancia.

VELOCIDADE MAXIMA ABSOLUTA
Velocidade méxima que um sujeito
pode atingir numa dada forma de
locomocao (por exemplo em corri-
da langada de 20 metros).

VELOCIDADE MAXIMA AEROBIA
(VMA)

Velocidade mantida no ultimo
patamar antes do esgotamento em
teste de terreno progressivo maxi-
mo. A VMA é frequentemente uma
tradugao de terreno da vWO,max.

VELOCIDADE MAXIMA DE
CONTRACAO

Velocidade méxima de encurta-
mento de um musculo obtida
quando a carga é nula.

Vo,

Quantidade de oxigénio utilizada
pelo metabolismo por unidade
de tempo, expressa em L. min_ ou

mlkg,.min_.

VO,MAX

Consumo maximo de oxigénio
(expresso em I.min_ ou mlkg .
min ), em geral é medido em teste
maximo de carga crescente em
laboratério (cicloergémetro, tapete
rolante) ou no terreno.

vVO2MAX

Primeira velocidade a que se
atinge, em teste maximo de carga
crescente, 0 VO, max. E geralmente
inferior a velocidade de paragem
do esforco.
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