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Considerac¢oes Gerais para Preparacédo Fisica de Atletas.
Metodologia e Treinamento

Paulo Yazbek Jr
Séo Paulo,SP

Algumas regras s80 importantes para 0s programas
de treinamento. Baselam-se em principios basicos funda-
mentalmente em reconhecer a principal fonte energética
utilizada na realizacdo de determinada atividade fisica.
Reconhecida a fonte, utilize-se o principio da sobrecar-
ga, que permitird o desenvolvimento das condicoes fisi-
cas do atleta. Estes fatos permitem se relacionar com a
especificidade do treinamento.

O que desgjamos mostrar € que quer se estgja ra-
chando lenha, removendo terra ou correndo em uma pista
de atletismo, a fonte energética primaria dependera do
tempo do desempenho da atividade em estudo. O
perceptual exato de contribuicdo de cada sistema
energético em qualquer desporto € variavel (quadro I).

As vias de producdo de energia sdo as de metabo-
lismo anaerobio alatico, onde ha uma via de formagao
répida de energia que ndo utilize oxigénio, nem forma
lactato a partir do ATP e CP. Fornece energia em exer-
cicios de até 10s (corrida de 100m). Outra forma é a do
metabolismo anaerdbio latico, via de formacéo de ener-
gia por intermédio da queima de glicose, sem utilizacdo
de energia e com reducéo de lactato. Fornece energia
para exercicios até 3min de duracdo. No metabolismo
aerébio, ha producdo de energia por intermédio da que-
ma de glicose, proteinas e gorduras com a presenca de
oxigénio. A energia é fornecida pare exercicios de lon-
ga duragdo como a maratona, por exemplo.

Sabendo as vias de producéo de energia podemos
acrescentar, aos principios biolégicos do treinamento fi-
sico, a especificidade, a sobrecarga e a reversibilidade.
Um treinamento qualquer tem um feito especifico, para
desenvolver as partes do organismo e o sistema
energético, predominantemente utilizados no desempe-
nho de uma determinada atividade. Ha modificagdes
morfolgicas e funcionais nos 6rgéos, células e estrutu-
ras intracelulares envolvidas na realizagdo desta ativida-
de, desde que a solicitacdo seja acima de um certo limi-
ar.

Para ocorrer adaptacdo, o organismo e seus siste-
mas devem ser estimulados aos niveis maiores que aque-
les naturalmente encontrados. Um treinamento efetivo e
seguro é aquele em que as sob recargas (resisténcia opos-
ta) sgjam aplicadas progressivamente e que respeitem um
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QuadroI Sistemas energéticos predominantes em diversas
atividades esportivas (em porcentagem)

Atividades desportivas ATP-CP AL-0O, O,
AL
Futebol americano 90 10 -
Remo 20 30 50
Ténis 70 20 10
Atletismo 98 2 -
Maratona - 5 95
Natagdo —1000m 10 20 70

ATP — CP e AL — contribuigBes anaerdbias; AL — contribui¢Bes anaerdbias;
O, — contribuicéo aerdbia

tempo para haver a adaptacdo pare cada nivel de estimu-
lo. H& um minimo e um maximo para se provocar este
efeito e também limites na ocorréncia deste fenémeno.

O estimulo leva a um consumo energético, que no
decorrer do tempo provoca o0 cansago. Esta energia
dispendida € a reposta a nivels superiores as existentes
antes do gasto. Este fendbmeno € chamado de
supercompensacdo. Com a supercompensacao, a capaci-
dade de trabalho do praticante aumenta a cada repeticao.
Isto € percebido principalmente no treinamento de resis-
téncia, que utilize capacidades condicionantes. O mesmo
néo ocorre em atividades que utilizem capacidades
coordenativas (ex: desenvolvimento da velocidade) que
estdo ligadas diretamente com a funcéo do sistema ner-
VOSO.

A repeticdo da sessdo de treinamento deve ser fei-
ta apdés a recuperacdo e durante o periodo de
supercompensacao para que o treinamento seja positivo.
Intervalos maiores levardo a nulidade do treinamento.
Por outro lado, intervalos curtos, que ndo permitam uma
recuperacao completa, levaréo a fadiga e ao esgotamen-
to das reservas energéticas e possiveis danos a sallde.

Atualmente, define-se 0 macrociclo de treinamen-
to que compreende todo o periodo de competicdo; os
mesociclos, (periodos de divisdo do macrociclos) e os
microciclos, por exemplo, programados dia a dia confor-
me as necessidades técnicas. Os efeitos benéficos do trel-
namento fisico sdo transitérios e reversivels, isto €, as
mudancas conseguidas pelo mesmo se revertem se o in-
dividuo deixar de se exercitar. Isto significa que o cor-
po, assim como se adapta na sobrecarga, também pode
se adaptar a inatividade.

O destreinamento se processa rapi damente. Mesmo
apos duas semanas de interrupgéo, pode-se verificar re-
ducdes importantes na capacidade de realizac&o de tra-
balho, e a quase perda total apds alguns meses. Ja foi
constatado que pacientes confinados no leito por 20 dias,



168

ArqBrasCardiol
volume 64, (n°2),1995

tiveram uma redugéo de 25% no VO, max. acompanha-
da por queda semelhante no volume maximo de gjegdo
e no déhito cardiaco, correspondendo aproximadamente
aperdade 1% ao dia nafuncdo fisiolégica. Vale lembrar
gue ex-atletas, apds aguns anos de inatividade, estéo em
condigdes fisioldgicas, muitas vezes inferiores as de um
executivo que pratica regularmente alguma atividade.
Uma vez que o individuo tenha se adaptado a um nivel
de estimulo, e que ndo haja mais sobrecarga adicional,
nova adaptacao ndo é requerida. Portanto, se o nivel atual
de aptiddo fisica € satisfatério, deve-se manter a soma
semanal de treinamento e permitir apenas pequenas re-
ducdes por breves periodos de tempo.

Componentes de um programa de exercicios

Os componentes basicos de um programa de exerci-
cios sdo frequéncia, duragdo, intensidade e tipo de exer-
cicio. O treinamento é o produto da freqiiéncia, duracéo
e intensidade do exercicio, isto €, da soma total de esti-
mulos ou sobrecargas. O tipo do exercicio esta relacio-
nado com o principio da especificidade.

A chave para um bom treinamento esta na ideal
combinacdo destes 4 componentes em dosagens adequa-
das, para produzir o efeito desgjado. A fregiiéncia de
treinamento refere-se ao ndmero de vezes de execugdo
por semanaou por dia. O objetivo do treinamento e 0 es-
tado de aptiddo inicial sdo fatores determinantes para se
decidir a freqiiéncia adequada e completar o macrociclo.

Sabe-se que determinada fregiiéncia de treinamento
é fundamental no progresso das fungdes cardiovascul ares,
porém outros afirmam ser ela menos importante do que
a intensidade e a duragdo. O treinamento aerdbio esta
intimamente ligado a intensidade e ao trabalho total re-
alizado.

O tempo 6timo de duragéo das sessdes de exercicio
ndo foi totalmente identificado. Este tempo depende de
muitos fatores, como o trabalho total realizado, a inten-
sidade do esforco, a freqiiéncia do treinamento e a apti-
dé&o inicial. Em geral, uma atividade de menor intensi-
dade requer uma duracdo relativamente maior.

Por sua vez, o supertreinamento ou overtraining é
o resultado de esforgos exagerados, ultrapassando o que
chamariamos de auto-regulagem, com crescimento acen-
tuado da FC ao exercicio, aumento do tempo de recupe-
racdo, lactato sangliineo elevado e sensacdo de grande fa-
diga. N&o podemos confundir com overtraining que Ca-
racteriza estresse ou lesdo localizada em determinado
0rgdo ou articulagdo do esportista, como o tenis-elbow.

Tipo de exercicio

Para diferentes tipos de exercicios que acionem
grandes grupos musculares de forma ritmica e aerdbia,
os efeitos obtidos pelo treinamento fisico seréo 0s mes-
mos, desde que se mantenha a intensidade, a duracdo e
a freqiiéncia (ex: corrida, ciclismo, natag&o). Porém a

especificidade deve ser lembrada nas avaliagdes destes
efeitos. Por exemplo, um ciclista € melhor avaliado, isto
€, terd maior desempenho, em avaliagdes feitas em
cicloergbmetro.

O gosto por determinado tipo de atividade € um fa
tor de selecdo das formas de solicitagdo motora, desde
gue estas estejam coerentes com o objetivo do treinamen-
to. Outros fatores sdo a facilidade de avaliacdo e nivel de
aptidéo.

Atividade aer6bia de solicitagdo cardiorrespiratdria,
como andar (e/ou correr), € o melhor tipo de atividade
para iniciantes.

Métodos de treinamento

Os métodos de treinamento nada mais sdo do que
estratégias utilizadas para se obter um maior rendimen-
to do atleta

Levando-se em conta a individualidade de potenci-
ais, que sdo uma incognita bioldgica, os meios cientifi-
cos tém sido, ao longo do tempo, fundamentais na explo-
ragdo, medicéo e direcionamento desses potenciais. 1sto
é verificado no crescente aumento, a cada ano, das mar-
cas atléticas em competicles.

O conhecimento do sistemafisiolégico aser treina-
do esta diretamente relacionado a decisdo correta do mé-
todo de treinamento. De uma maneira geral, o metabo-
lismo durante uma atividade fisica pode ser dividido em
duas categorias. aerébio e anaerdbio. Por suavez, 0 meta-
bolismo anaerébio pode ser dividido em sistema ATP-CP
e sistema &cido | &tico.

O problema do educador fisico € identificar qual
sistemna precisa ser treinado para provocar efeitos e me-
Ihorar o desempenho em determinada atividade. Para
isso, devemos saber qual freqiiéncia, duracéo e intensi-
dade que interage com o sistema metabdlico (quadro 11).
Os principios da especificidade e da sobrecarga devem
ser sempre lembrados para se ter um efeito positivo. O
aguecimento e a volta-a-calma sdo componentes de tra-
balho, mas ndo sdo treinamento. Aquecimento € a pre-
paracdo gradual dos mdusculos e do sistema
cardiorrespiratOrio para promover uma maior eficiéncia
metabdlica e gjudar a prevenir lesdes osteomioarticul ares.
A volta-a-calma (ou desaquecimento) permite um decrés-
cimo de intensidade para condi¢des de repouso de manei-
ra premeditada. Sem agquecimento e volta-a-calma, as
respostas fisiol 6gicas esperadas podem ser consideravel-
mente modificadas.

Quadro IT Relagio de freqiiéncia, duracgio e intensidade
com os sistemas metabdlicos
Sistema metabdlico Anaerébio
Aertbio ATP-CP Acido l&ico
Frequéncia Movimento Vérias Vérias
continuo r repeticBes repeticBes
Duragéo >5min <10-15s <2-5min
Intensidade Subméxima Méxima Méximaou
subméxima
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Os métodos de treinamento sao basicamente dois: entre os sistemas ATP-CP-LA (&cido latico) durante os
continuo ou de duracéo e intervalado ou intermitente. dois tipos de corrida: nas corridas intervaladas ou inter-
Variacdes e outras classificacdes sdo encontradas na li-mitentes a energia requerida pelo sistema acido latico
teratura especializada, porém derivam destes dois méto-serd menor do que na continua. Isto significa menos aci-

dos. do latico acumulado e, portanto, menor fadiga. Além dis-
so, nos periodos de descanso, o ATP-PC de reserva
Treinamento continuo muscular, que se esgotaram no periodo de trabalho, se-

réo reabastecidos pelo sistema aerébio. Em outras pala-
vras, nos intervalos, parte do débito de oxigénio € com-
pensada.

Em contra partida, durante uma corrida continua,
@S reservas de ATP-PC podem se esgotar em questédo de
segundos e nédo serdo abastecidas antes do término do
exercicio. Neste caso, a energia obtida por ATP prove-
niente do sistema LA solicitado logo no inicio da corri-
da, leva ao acimulo de acido latico e consequente au-

Este método, como o préprio nome diz, ndo tem
intervalos ou repeticdes, e é de natureza submaxima com
média a longa duracdo. E um dos mais amigos meios
para desenvolver resisténcia aerébia. No treinamento
aerdbio € necessario que haja sobrecarga cardiovascula
suficiente pare impor um aumento do débito cardiaco. A
intensidade moderada possibilita manter o esforco por
tempo mais prolongado e em estado de equilibrio entre
oferta e consumo de, (steady-state) P

Este treinamento tem resultado a médio e a longo mento (.jo mV?I de cansaco. . .
prazo e serve de base para treinamentos mais especificos, A |_r1ten5|da}de de trgbalho ““"Z"?‘da esta d|re,ta}men-
além de proporcionar um melhor desempenho das demaist® 'reIaC|onada a meIhor|.a Qa capau_dade energe.tlca,dos
qualidades fisicas. musculps. Quando o O?JetIVO do trelnamen,to fisico ea

Os principais efeitos obtidos s&0 aumento no volu- melhoria ou manutencgdo do estado de saude, ou ainda

me sisdico aumeniona cpaciade docatago de o 275 P72 PTATE Sy S i e
génio e melhora da capilarizago sangtinea. Estes efEi_desde ue enfati,zado 0 desenvolviFr)nento da resisténcié
tos séo mais estaveis e prolongados. q

aerobia.

Treinamento intervalado .
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