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Introducéo

A oportunidade de expor em 30 minutos conceitos seguidos por mim em minha atividade profissional para um
grupo de treinadores experientes é inestimavel, pelo fato de que tal exposi¢do a critica me da a possibilidade de
eventualmente modificar ou aperfeigoar os referidos conceitos em beneficio dos atletas. Selecionar aspectos relevantes
a serem discutidos durante um tempo t&o curto é, também, uma tarefa ardua. Qualquer tentativa de se apresentar um
programa de treinamento como um todo em 30 minutos faria com que as discussdes fossem tdo superficiais que
dificilmente encontrariamos alguma aplicagao pratica para elas. Assim, optei por selecionar poucos topicos, intimamente
relacionados entre si, cada um dos quais merecedor de muito mais do que meia hora de apresentagdo, mas que
poderiam ser discutidos com uma profundidade razoavel durante o tempo disponivel, ao menos a ponto de provocar

algumas inquietagdes. Os tépicos escolhidos dizem respeito ao treinamento de forca, periodizagéo e avaliagéo.

Treinamento de Forca

No XX Simpésio Internacional de Ciéncias do Esporte, promovido pelo CELAFISCS e realizado em S&o Paulo
no més de outubro de 1996, o Dr. Steven Fleck (USA) e tambem o Dr. Paavo Komi (Finlandia) chamaram a ateng&o para
dados que indicam que o treinamento com cargas (pesos) elevadas tem um efeito negativo sobre o desenvolvimento da
forca explosiva. Afirmaram que, além de tais cargas nao permitirem grande velocidade de contragdo, o individuo vé-se
obrigado a desacelerar a Ultima parte do movimento, a fim de evitar lesdes e iniciar o retorno do peso para a préxima
repeticdo. Na maioria das atividades esportivas, isso nao ocorre, portanto esse tipo de treinamento peca pela falta de
especificidade. Segundo FLECK (1996), no treinamento com pesos deveriamos tentar nos livrar da carga (langar), ou
terminar 0 movimento em salto. BOSCO (1985) ja alertava para o fato de que saltadores italianos de elite internacional
tinham seus resultados em testes de saltos piorados quando treinamento com pesos visando o desenvolvimento da forga
maxima se prolongava por mais de oito semanas consecutivas. O Dr. Fleck afirmou ainda que a pratica corrente de se
prescrever o treinamento com pesos a partir de um teste de carga méaxima contém erros intrinsecos: 1) o teste de carga
maxima expde desnecessariamente o atleta a um risco aumentado de les&o; 2) o nimero de repeti¢des possivel de se
realizar com um determinado percentual da carga méxima varia muito entre os individuos. Um estudo n&o publicado do
presente autor encontrou resultados que corroboram a afirmacdo do Dr. Fleck: Doze atletas do sexo masculino,
especialistas em provas de saltos ou corridas com barreiras, realizaram um teste de 1 RM no levantamento supino, e

trinta minutos depois um teste até a exaustdo com 85% de 1RM. Os resultados encontram-se na tabela I. O niimero de
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repeticdes nesse segundo teste variou de 3 a 7 (enquanto se encontra na literatura que um valor de 6 repeti¢des seria o
esperado), e ndo se encontrou qualquer relagao entre tal nimero e o resultado em 1 RM (Figura 1), o que faz com que
nenhuma recomendag&o geral, a nivel de prescri¢do, possa ser dada. Aparentemente, e considerando apenas os dados
desse estudo, a prescri¢do do treinamento considerando percentuais de 1 RM apresenta erros intrinsecos que invalidam
sua utilizagdo além de um nivel de treinamento elementar. Embora estejamos aparentemente oferecendo programas
individualizados em fungdo de parametros objetivos, na verdade estamos expondo nossos atletas a uma prescrigao feita
quase ao acaso, pois na maioria dos casos ndo sabemos o tipo de efeito que devemos esperar do programa de
treinamento sugerido. A prescricdo e monitoragdo do treinamento em fungdo da poténcia produzida, como tem sido
recomendado por BOSCO (1991), é uma alternativa que deve ser considerada com muita seriedade pelos responsaveis
pelo treinamento de atletas de alta competigdo, embora envolva um custo e especializagdo profissional maiores que

aqueles das abordagens tradicionais.

Variavel Média sd Valor Minimo Valor Maximo
1 RM (kg) 79,7 16,64 52 108
TE 85% (n) 4,58 1,44 3 7

Tabela I: Valores das variaveis estudadas
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Figura 1. Relagdo entre 1 RM e TE 85%.

Quando estudamos a relagdo F-V através de sua curva (que pode ser construida com os resultados obtidos em

testes de saltos verticais), fica claramente reproduzido o conceito observado por Hill, onde ha uma relagéo exponencial
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entre as duas variaveis. E interessante notar que o treinamento pode modificar o formato dessa curva, deslocando-a
para cima e/ou para a direita, seja como um todo ou uma de suas extremidades. Usando os mesmos dados, podemos
construir uma curva para a poténcia produzida, e ai vemos que os valores médios situam-se em algum lugar entre os
dois extremos. A prescri¢do do treinamento de saltos com peso deveria portanto levar em conta a curva de poténcia,
orientando os individuos a fazerem uso de cargas que possibilitem a produgdo de poténcia maxima, ou de um
determinado percentual dessa poténcia méxima. Assim, a monitorizacdo do treinamento passa a ter importancia
fundamental nas novas abordagens de treinamento com pesos, uma vez que n&o interessa repetir esforgos que
produzam niveis de poténcia inferiores aos prescritos. Segundo BOSCO (1991), embora haja uma grande variagéo
individual, o uso de cargas equivalentes a 35-40% de 1RM que possibilitem a execugdo do movimento a cerca de 35-
45% da velocidade maxima sem carga levam a produgéo da poténcia maxima em um dado gesto.

Curva
Ve /
Forga-Velocidad

Curva de Poténcia

Figura 2. Relag&o Forga-Velocidade e Curva de Poténcia

O treinamento de for¢a de saltadores tem objetivos muito precisos a nivel da fisiologia muscular, segundo
COMETTI (1991):

= Aumentar o recrutamento de unidades motoras. Isso se da principalmente pelo uso de cargas altas. No entanto,
ha um sério problema aqui: sabemos que o limiar de ativagao das fibras lentas € mais baixo que o das fibras de
contragdo rapida. Dessa maneira, todo inicio de movimento, independentemente de sua intensidade, contaria com a
participacdo das fibras lentas, e apenas o uso de cargas altas envolveria as fibras rapidas, porém ainda com a
participacdo das fibras de contrag&o lenta. Embora o simples aumento do nimero de unidades motoras recrutadas
simultaneamente - independente de seu tipo - aumente a possibilidade de exercer forga maxima e mesmo de
produzir um pico de poténcia mais alto, o tempo para que essa poténcia maxima seja atingida é relativamente longo,

e esse tipo de adaptacgdo dificiimente poderia ser transferido para uma situagdo competitiva. Ha evidéncias na
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literatura de que o treinamento balistico possibilita a aprendizagem do recrutamento preferencial de fibras de
contragao rapida desde o inicio de um dado movimento.

= Sincronizacdo das unidades motoras. Apés o recrutamento preferencial das fibras rapidas, é preciso sincronizar

de maneira 6tima a agdo dessas unidades motoras. Os saltos em profundidade s&o particularmente eficazes no
sentido de provocar esses efeitos, por meio de uma melhor coordenag&o intramuscular. A sincronizagdo das
unidades motoras ndo permite um aumento da forga maxima, mas sim a capacidade de desenvolver muita forca em
um tempo muito breve.

= Coordenacdo intermuscular. Intimamente ligada ao principio da especificidade, exige que a estrutura interna dos

movimentos realizados em treinamento seja semelhante a dos exercicios de competicdo. A combinagdo de
exercicios com pesos e exercicios parecidos com a técnica especifica da disciplina alvo pode ser um procedimento
que favorega esse aspecto do treinamento de forca.

= Armazenamento e reutilizacdo de energia elastica. Buscamos dois objetivos com os chamados exercicios

pliométricos: diminuir os efeitos inibitérios de cargas excéntricas elevadas, e aumentar a eficiéncia da reutilizago da
energia elastica armazenada no musculo.
= Hipertrofia. Procurar uma discreta hipertrofia muscular que seja provocada pelo aumento da quantidade de proteina

contratil no musculo, e nao da proteina sarcoplasmatica.

Um método que ganha a cada dia mais adeptos e que tem ampla aplicagédo no treinamento de forga dos
saltadores, com efeitos positivos sobre os fatores neuromusculares e estruturais citados acima, é o método complexo.
Tal método consiste em fazer uso, em uma mesma sessdo de treinamento e entre as séries, de exercicios com peso e
exercicios pliométricos ou técnicos. Tenho feito uso desse método desde 1993, e ha boas informagdes publicadas a
respeito de como construir sessdes de treinamento seguindo o mesmo, como os livros de COMETTI (s/d), EGGER
(1992) e CHU (1996). Os efeitos objetivados por esse método s&o principalmente de natureza neural, ndo havendo
busca de hipertrofia. A possibilidade de construir uma grande variedade de programas pela combinagéo de diversos tipos
de regime de contragdo muscular evita o fendmeno da adapta¢do completa, que levaria a estagnagéo do nivel de forga

muscular.

Periodizagao

A periodizagdo tem a finalidade de fazer do treinamento um processo objetivo, seguindo determinadas regras
que possibilitardo o0 desenvolvimento 6timo do rendimento esportivo individual. Além disso, se propde a fazer com que o
atleta atinja 0 melhor de sua forma em um momento determinado, normalmente coincidindo com a época da competigao
mais importante.

FREEMAN (1989) afirma que a periodizagdo é o método mais eficaz de organizar o treinamento de atletas
competitivos. Embora o modelo original de MATVEIEV (1977) esteja sendo abandonado pelos atletas de alto nivel, os

principios gerais enunciados por ele continuam validos para atletas iniciantes, e tém servido de base para a elaboracéo
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das novas propostas de periodizagdo, como as apresentadas por VIRU (1992), VERCHOSHANSKY (1990),
BONDARCHUK e TSCHIENE (1989), entre outros. Estes autores estdo entre os que mais ativamente tém contribuido
para o desenvolvimento da teoria da periodiza¢&o do treinamento desportivo.

TSCHIENE(1989), durante o Segundo Simpdsio Mundial sobre Doping no Esporte, apresentou conceitos de
importante aplicagdo préatica. O autor afirmava que ja era chegada a hora de abandonar antigas idéias, abordagens e
métodos que enfatizavam a quantidade de treinamento, e que uma orientagdo voltada para a qualidade deveria gerar
uma nova teoria do treinamento que reconhega que cada individuo possui uma capacidade limitada de adaptagéo aos
estimulos ambientais, que € conhecida por reserva atual de adaptacao (RAA). Assim, “as capacidades adaptativas do
organismo humano somente podem ser aumentadas se diminuirmos os nimeros de fatores ou estimulos aos quais esse
organismo procura se adaptar’. O nivel da RAA varia de individuo para individuo, e se modifica ao longo da carreira
atlética de um determinado individuo. Citando estudos de BOIKO (1987), o autor sugere alguns novos principios de
treinamento, sendo que um dos mais interessantes é o que afirma que CICLOS CURTOS SAO MELHORES QUE
CICLOS ANUAIS. Esse é um principio que tenho levado em conta na construgdo dos ciclos.

BONDARCHUK discutiu peculiaridades da dindmica de resultados de um grande nimero de langadores de
martelo, identificando varios tipos diferentes de atletas, no que diz respeito a rapidez em que entravam em forma, bem
como sua capacidade de manter os resultados elevados durante algum tempo.

VERCHOSHANSKY (1990) tem proposto a utilizagdo de um modelo de crescimento da dindmica de cargas em
forma de blocos (bloco de desenvolvimento da forga maxima, bloco de desenvolvimento da forca explosiva, bloco de
desenvolvimento de velocidade e técnica), que também leva em conta a RAA. O mesmo autor chama a isso de cargas
de dire¢do unilateral, e reconhece que enquanto procedimento metodolgico ndo segue formalmente o principio
tradicional da preparagdo global do atleta. Afirma, no entanto, que “as vantagens do método global, que em geral se
manifestam na preparagéo dos atletas de nivel médio, ndo estao a altura da preparagéo dos atletas de nivel superior”. A
esse respeito, é interessante a discussdo de VIRU (1992). Segundo esse autor, o efeito dos exercicios utilizados com o
objetivo de provocarem determinadas mudangas no organismo do atleta depende da oportunidade de que se dé a
sintese protéica e alteragdes enziméticas e estruturais nas células. Quando, em uma mesma sesséo de treinamento ou
em um mesmo microciclo sdo utilizados exercicios que objetivam induzir adaptagdes muito diferentes, pode acontecer de
um exercicio impedir o efeito positivo do outro. J& hd muitos estudos publicados mostrando a interferéncia negativa do
treinamento simultaneo de diferentes qualidades fisicas umas sobre as outras. Ao que parece, no caso do atleta de alto
nivel, esse perigo é mais evidente, uma vez que 0s mesmos devem seguir um programa de treinamento de alta
intensidade a fim de serem capazes de provocar algum efeito de treinamento.

Embora cada um dos autores citados acima abordem o problema sob uma ética diferente, o que parece
comum a todos é o énfase cada vez maior a especificidade e a qualidade do treinamento.

A fim de que sejamos justos com Matveyev, é oportuno dizer que muito do que se tem criticado em seus
trabalhos originais tem sido rediscutido atualmente pelo préprio autor. Ele tem dito, por exemplo, que hd uma relagao
desproporcional entre cargas de treinamento e desempenho, mostrada pelo fato de que os maiores aumentos anuais
nas cargas ndo sao acompanhados por melhoras correspondentes no rendimento. Na maioria dos casos, as maiores

melhoras sdo obtidas por aumentos "médios" nas cargas de treinamento (MATVEYEV and GILJATSOVA, 1991). Essa é
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uma informacdo que enfraquece os conceitos antigos baseados na quantificagdo do treinamento, hoje abertamente
criticados por TSCHIENE (1989).

Recentemente (junho de 1996) discutiu-se intensamente, via Internet, o conceito de periodizagdo
(SPORTSCIENCE mailing-list). Parece haver uma crenga generalizada de que os modelos de periodizag&o atualmente
conhecidos implicam intrinsecamente na utilizagéo de recursos ergogénicos ilicitos para que possam ser aplicados na
pratica. Essa seria a explicagdo para os resultados menos do que satisfatorios obtidos em ambientes livres de drogas.
Como tenho adotado uma postura abertamente contraria ao uso de drogas, tenho aqui a preocupagao de enfatizar que
todo processo deve ser individualizado, e embora as linhas gerais possam nos ajudar, como ja foi dito, a fazer do
processo algo mais objetivo e de melhor controle, ajustes deverdo estar sendo constantemente feitos nos programas
individuais. Esperamos que os estudos de TSCHIENE (1989) possam estar dando inicio a construgéo de uma teoria do
treinamento que considere, em primeiro lugar, o atleta “limpo”.

TSCHIENE (1991), analisando criticamente a literatura e as propostas de VERCHOSHANSKY, afirma que no
inicio do macrociclo de treinamento a intensificagdo do mesmo se da pelo uso da preparacdo especial condicionante
(PEC). O objetivo da PEC n&o é simplesmente o desenvolvimento da forca muscular, mas de toda a possibilidade
funcional e metabolica do musculo. No caso dos saltadores, o treinamento deve estar direcionado para o
desenvolvimento da forga explosiva e intensificacdo da produgao de energia via sistema ATP-CP (anaerdbio altico). E
interessante a inexisténcia de preparagéo geral no treinamento de alto nivel, justificada pelo fato da mesma provocar um
estado generalizado de fadiga que se coloca como um obstaculo ao desenvolvimento da capacidade especifica de
rendimento. A grande questdo ainda a ser respondida pelos teéricos do treinamento - e a discussdo entre os
especialistas da ex-Unido Soviética tem sido acalorada a esse respeito! - diz respeito ao desenvolvimento em paralelo ou
sequencial das componentes de preparagdo fisica e técnica. Seguindo rigorosamente a proposta de
VERCHOSHANSKY, esse desenvolvimento deveria ser sequencial. Por outro lado, diversos treinadores se mostram
favoraveis ao conceito de preparagdo complexa, com desenvolvimento em paralelo de todos os componentes do
rendimento. A maioria dos autores contemporéneos, no entanto, concordam com a necessidade de treinamento
especifico ao longo de toda a temporada. O presente autor opta por um sistema hibrido, onde as componentes séo
desenvolvidas em paralelo, porém com predominancia de um dos grupos (PEC ou velocidade/técnica) em cada bloco de
treinamento.

Considerando as tendéncias de se utilizar ciclos relativamente curtos e meios de treinamento especificos ao
longo de toda a temporada, 0 que permitiria a renovagao do estado de forma desportiva varias vezes ao longo do ano,
faz pouco sentido a inexisténcia de competicdes no Brasil entre os meses de outubro e margo. E chegado 0 momento de
rever nossas datas tradicionais e manter um calendario de competi¢cdes em sintonia com o que acontece no mundo, e
que respeite 0s novos conceitos de periodizagdo do treinamento, com énfase em especificidade e qualidade, dando

importancia secundaria para a quantidade.
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Figura 3: Periodizacao do treinamento segundo o modelo de blocos. Modificado de COMETTI (1991)
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