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Os acontecimentos desportivos que
tiveram lugar durante 0s JQGOS QOLIM-
PICOS de Estocolmo, em 1912, produ-
ziram um grande impacto, Refiro-me as
performances do finlandés HANS
KOLERMAINEN e do americano TED
MERIDITH. KOLEHMAINEN maravi-
lhou o publico sueco com o seu sensa-
cional triunfo sobre o francés JEAN
BOUIN, na prova de 5 000m, com a
marca de 14m36,05, 0 que constituiy
naépoca um maravilhoso recorde mun-
dial;, enquante gue MERIDITH ganhou,
apés rentuda luta, os 800m rasos com
o tantastico tempo de 1m51,3s, tam-
bém recorde do mundo.

Apreciando estes fatos, atraves do
tempo, podemos considerar que tais
registros, ndo so se constiluiram em
excelerntes marcas. mas também no
ponto de partida de uma nova corrente
de treinamenio que CoOmegou empirica-
mente em fins do século passado: o
treinamento fracionado.

Quando treinadores como MURPHY,
ROBERTSON e CRONWELL comega-
ram a trabalhar com um principio de
treinamento diterente do legado pelos
ingleses (treinamento continuo, de du-
ragao}, nunca imaginavam a importan-
te contribuigao que estavam dando ao
campo do treinamento desportivo.

Q principic basico que norteou essa
escola de trabalho foi o seguinte: no
treinamento, correr mais rapido do que
a velocidade média na distancia de
competicdo; como iSs0 NAo era possi-
vel de ser realizado durante todo o
percurso, fez-se necessario fazé-lo de
maneira fragmentada.

A velocidade era, entac, o ponto
principal deste método de trelnamenta.
Mas faitavam-lhe outros ingredientes e

WOLDEMAR GERSCHLLER se encar-
regou de introduzi-los, a partir da me-
tade dos anos trinta. O treinador ale-
mao, de Friburgo, introduziu a siste-
maticidade e a intensidade. RUDOLF
HARBIG, entag alunn de GERSCH—
LLE., recordista mundial dos 400 e
800m foi o resuitado pratico das contri-
buigdes do treinador alemao.

Todavia a evolugao nao tinha sido
completa com relagao ao treinamento
fracionado, posto que o corredor tcheco
EMIL ZATOPEK daiia também sua con-
tnbuigaoc a partirde 1947 — e estafoi o
fator guantidade.

Felo fato de ser fundista, convenha-
mos que ele foi 1dgicu ao criar 3 Vinter-
val traiming”, que, pelo seu ritmo de
trabalno mais lento, possibilitava um
maior numero de repetigbes.

ZATOPEK chegou a realizar engrme
guantidade de esforgos fracicnados de
400m em seu treinamento intervalado,
e 15to contribuiu para melhorar sensi-
velmente suas marcas em provas de
grandes distancias.

Sem duvida, ele permitiu gue tam-
bem os meio-fundistas incrementas-
sem o fator guantidade em seu treina-
mento fracionado, clarg gue ndo com o
"interval training” mas com seu irmao
maior, o “tempo traiting”. Desta for-
ma vemnos que oS treinamentos gque
RUDOLF HARBIG realizava ngs anos
19839/40 (em sua época de esplendon
eram trabalhos muito suaves em rela-
¢a0 aos que hoje sac realizados.

Atualmente, o lreinamento fraciona-
do para meio-fundo aumentiou tanto
em fntensidade como em quantidade.
A respeito posso dizer, sem margem de
duvida, que se chegou, praticamente, a
um limite, & que, ultrapassado este, &
impossivel aumentar a quantidade e
intensidade de esforgos fracionados.

Cabe, portanto, perguntar como se
podem melhorar as marcas Ssem se
recorrer ags eiementos quantidade, in-
tensidade e, podemoes agregar tam-
bém, a sistematicidade. Ja nao basta
dizer "em que tempo", ou “Quantas
vezes''. Isto ja é insuficiente, como
jnsuficiente & muitos treinadores pre-
conizarem os *'X quilibmetras por sema-
na.”

Falar de determinada quantidade de
quilémetros em espagos de tempo de-
terminades, seja semanal ou mensal-
mente, ja € alge muito inexpressivo, e
até poderia criar muitos mal entendi-
dos. Quando nos falam de "100 mil
ladrilhos” pensamos imediatamente
em um lindo ginasio, salas de aula, ou
uma enorme casa para viver com nossa
familia. Mas com os mesmos ladnihos
também podemos construir um enorme
chiqueiro, uma casa gue mal da para
viver, ou uma prisao. Por 1550, atual-
mente, faz-se necessano acrescentar
autras caracteristicas ap treinamento.
as que finalmente determinarac a gqua-
lidade do trabatho.

O mais valioso elemento acrescenta-
do nos uitimos angs ao treinamento
fracionado fo1 a variabilrdade

Ainda que exista uma estreita rela-
Gao entre 0 nemero de esforgos. suas
respectivas intensidades. @ as pausas
intercaladas entre cada um deles, tam-
tém & importante considerar a variabi-
lidade na relagao entre esses dilerentes
elementos.

Os resuitades obtidos no campo pra-
tico tém demonstrado que a vanagao,
em diferentes aspectos, dentro do trei-
namento fracionado produz melhores
resultados do gue a realizagao sistema-
tica, porém invariavel, de trechos fra-
cionados. Tanto a escola polonesa co-
mo a sovietica estao preconizando, ul-
timamente, a constante variagao das
distancias para os esforgos fraciona-
dos. Os treinadores gue trabalham com
o principio de fracionamento preferem
realizar o trabalho em “piramide”, em
vez das repetigdes fixas. Exemplo: 200
—-- 250 — 300 — 250 — 200 (1 200m).
No trabalho a distancias fixas teria-
mos, por exemplo, 6 X 20Cm (1 200m}.
Através de diversas experiéncias prati-
cas realizadas, e através de dados obti-
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dos, pode-se constatar (Poldnia) que,
com o primeiro exemplo, basicamente,
os resultados obtidos sao melhores do
gue com o segundo.

Entretanto, considerar unicamente a
variagao das distancias fracionadas
nao impede a possibilidade de se a-
crescentar a versatilidade ao treina-
mento tracionado. Experiéncias pesso-
ais demonstraram gue outras variantes
podem nos dar excelentes resultados.

E possivel que mesmo as distancias
possam ser mantidas em muitos ca
s08, variando outros elementos, apesar
da recomendagac dos poloneses, ja
comentada.

Por isso & que recomendo algumas
formas de treinamento fracionado, as
guais constituem s um exemplo, em
suas caracteristicas basicas.

1. TREINAMENTO FRACIONADO
COM DISTANCIAS FIXAS E
INTERVALOS VARIAVEIS

Trabalho tipo: 8 x 200m, em 28s
Desenvolvimento técnico:

a} 200m (2m30s) — 200m (2m20s}
200m (2m130s) — 200m (2m00s)
200m {(1m50s) — 200m {1m40s)
200m (1m30s) — 200m
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b} 200m {2m15s) — 200m (1m45s)
200m (2m15s) — 200m (1m45s)
200m {2m15s) — 200m {1 m45s)
200m {2m158) — 200m

Q tempo entre parénteses correspon-
de aos intervalos entre os esforgos.

Em quaiquer dos dois cases exem-
plificados podemos apreciar duas va-
riantes basicas na consideragao dos
intervalos entre cada esforgo de 200m.

Na primeiro caso o trabalho é inten-
sificado progressivamente, com um
encurtamento progressivo do descanso
entre cada distancia fracionada. Tam-
bém se pode realizar o inverso, ou seja,
incrementar até a metade do nimero de
esforgos, para fogo decrescer.




Na forma “b" vemos uma variagao ci-
clica das pausas, com compensagio g
descompensagio dos estargos.

2. TREINAMENTO FAACIONADO
COM RECUPERAGAO
E DISTANCIAS FIXAS

Variamos a intensidade de cada es-
forgo.
Trabatho tipo, B> 200m, com 2min
de recuperagio,
Desenvolvimento técnico:
4) 29,55 — 29,05 — 28 55 — 28 05 —
27,58 — 27.0s — 26,55 — 26.0s
by 27,0s — 29,0s — 27,05 — 29.0s
27.0s — 29.0s — 27.0s — 29.0s

Esta técnica de trabalho também
permite uma grande variedade de pos-
sibilidades. Podemos ver como no 17
caso os esforgos sao intensificados
pauiatinamente e, 0 que nNo principic se
realiza com relativa facihdade, logo,
nos ultimos fracionamentos, transfor-
ma-se em uma verdadeira luta diante
da fadiga anaerdbica aumentada. A
outra técnica exemphficada, chamada
lambém “"oscilataria’, apresenta este
aspecto sob o ponto de vista funcional:

— constitur-3e numa auténtica osci-
lagao do abastecimento energético
anaerbbico muscular, uma vez que
acostuma o atleta a dJominar a varagac
brusca do ritmo de velocidade na dis-
tancia de competigao.

3. TREINAMENTO FRACIONADO
COM RECUPERAGCAQ E
VELOCIDADE FIXAS

Vanamos a magnitude de cada dis-
tancia.

Trabaihg tipo: Dois minutos de des-
canso entre cada esforge; velocidade
uniforme em cada estorgo fracionado.

Desenvolvimento técnico:

a} 100 {14,0s) — 150 (21,0s)

200 (28,0s) - 250 (35,05)—300 {42,0s)

b} 150 (21,08) — 250 (35,05}
150 (21,0s5) — 250 {35,0s)
150 {21,0s) — 250 (35,0s)

Nestes dois lipos basicos de traba-
iho a recuperagao & gue leva o peso da
respensabilidade. Nao se trata do "in-
terval training” com sua “pausa ativa”,
pelo simples fato de que a “supercom-
pensagic” se estabelece aceitavelmen-
te em certos momentos, mas em ou-

tros nao. Este ponto & de imponancia
capltal para a edificagao da resisténcia

anaerobica através do “tempo training’'.

Dentro do processo assinalado, €
interessante considerar o 2° exemplo.
Nele podemos cbservar que "o periodo
de restituigao ampliada” pode se exal-
tar entre a menor e a maior distancia,
através de uma recuperagao basica de 2
minutos, fato que sem duvida nio o-
corre através do caminho inversg, ou
seja, da maior 2 menor distancia.

4. TREINAMENTO FRACIONADO
SERIADO COM DISTANCIA E
RECUPERAGAD FIXAS

Variamos a velocidade.

Trabalho lipo: 3 (5X200m}, com 2
minytes de recuperagac entre cada
esforgo e 5 minutos entre cada serie.

Desenvolvimento técnico:

a) 5X200m (29,0s)
AX200m (28.0s)
AX200m {27 .0s)

DI5X200m erm 30.0s — 2905 —
28.0s — 27.0s — 26.0s (repetir
a 2a e a 3 seéries da mesma
tormaj.

Cama podernias ver no primeirc de-
senvalvimento técnico, a vanagao se
realiza de forma seriada e com uma
constante de tempo em cada uma
delas: a velocidade se incrementa de
série ern serie. s descansos entre
cada repetigdo e cada série perma-
necery, fixos. No segqundo desenvolvi-
mento técnico, a velocidade & igual
nas trés sénies de trabalho, poram varia
de maneira crescente dentro de cada
uma delas, Com estas duas formas
basicas de treinamento, também se
pode realizar uma grande variedade de
trabalhos.

5 TREINAMENTO FRACIONADO
SERIADO, VARIANDO AS DIS-
TANCIAS E OS DESCANSOS

A velocidade permanece constante.
Trabalho técnico: Distancias sobre
200m — 150m — 100m.

Desenvolvimento técnico

5X200m (28,0s), com 2min de des-
canso

5X150m {21,0s), com 1m30,0s de
descanso

5X100m (14,08}, com imin de des-
canso

6. TREINAMENTO FRACIONADOC
SERIADO, VARIANDO AS DIS-
TANCIAS, OS DESCANSOS E A
VELOCIDADE

Trabalho Jlipo: [hstancias sobre

200m — 150m — 100m.

Desenvolvimento tecnico

5X200m {28.0s5), com 2min de des-
canso

5X150m (20.0s). com 1m30.0s de
descanso

5X100m (13.0s8). com 1min de des-
canso

No primeiro exemplo seriado mos-
trado. vé-se yma diminmgac nag 56
das distancias. como também  dos
descansos.,

Entretanto. a velocidade media em
todos o©s trechos peérmanece Cons-
tante, Qesta manerra. se bem que na
primeira série 53¢ corrides 1000m de
trechos fracionados e na ultima sd a
metade, ou seja, 5X100m, a compen-
sagac do gasto energélico se realiza
por um encurtamento da pausa (neste
Jlimo caso apenas ! minuto).

Este método de trabalho constitui a
base do Gltimo exemplo, no gual ve-
mos que a diminuigao das distancias @
contrabalan¢ada, nao s6 pela pausa
mais reduzida, mas tambem por um
aumento da velocidade de desloca-
mento na umdade de tempo.

Pelo exposto, podemos ver a grande
possibilidade de variagdes que permite
o treinamento fracionado, e gque tal
variabilidade nao deve nem pode se
circunscrever s6 as distancias. mas
também aos diferentes manejos das
pausas e da velocidade. Desta forma o
treinamento se torna variado, inferes-
sante, despertando a curiosidade do
atleta diante das varias possibilidades
que seu treinador |he vai oferecendo.
Cada treinamento, utitizando ¢ método
fracionado, pode se converter sempre
em uma experidncia, em uma nova
possibilidade, em pequenas variantes
funcionais e de rendimento.
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