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INTRODUCAO

Desde a criacdo do “Interval Trai-
ning” pela Escola Alema anteceden-
do a 22 Guerra Mundial, este méto-
do vem sofrendo varias modifica-
coes, e indagagoes a seu respeito
t&ém despertado o interesse dague-
les que estudam a evolugac do Trei-
namento Desportivo.

Varias formas de trabalho fracio-
nado, oriundas de metodo embric-
nario da Escola de Freiburg advie-
ram e, com elas, novas terminolo-
gias surgiram. E sobre essa evolu-
Ao que teceremos nossas aprecia-
coes.

“ENDURANCE”, RESISTENCIA
AEROBICA E RESISTENCIA
ANAEROBICA

“Endurance’ peia Escola France-
sa ¢ um esforio de longa duragdo
realizado numa intensidade fraca,
ou seja em ''Steady-State”. Nio
obstante, na Alemanha Qcidental
este tipo de atividade é denominada
de Resisténcia Aerdbica.

Esta comprovado que o desenvol-
vimento desta qualidade tanto pode
ocorrer por intermedio de métodos
de cargas continuas comg intervala-
das e, neste particular, se avulta ©
“Interval-training'.

Preliminarmente o “Interval - Trai-
ning" de Woldemar Gerschler e de
Herbert Reindell se pautava em de-
senvolver o0 aumento das cavidades
do coragao através de distancias
curtas. Roskmann, unindo-se aos
dois. valorizou ainda mais o traba-
lho da Escola de Freiburg.

Desta unido ficaram esclareci-
dos, atraves de pesquisas, dots topi-
cos importantes: aumento das cavi-
dades do cora¢ao e a hipertrofia do
miocdrdio que ocorrem durante o in-
tervalo; e a segunda € que essas al-
teragdes fisiologicas nac ocorriam
somente para distancias curtas
mas tambem na de 400 metros co-
ma determinou Roskmann. O princi-
pio de aplicagdo continucu a ser o
mesmo ou sgja, o trabalho deveria
ser realizado em débito de 02

Esse metodo se consagrou g pas-
sou a se constituir na realizagéo de
um esfor¢o de intensidade meédia
para forte, para um tempo de dura-
cdo de media para curta, que e a
propria conceituagdo de Resistén-
cia Anaerobica que proporciona al-
cancar simultaneamente o objetivo
fisiologico aerdbico — aumento das
cavidades do coragdc — e anaerdbi-
co -~ hipertrofia do miocardio.

A evolugdo prestada por outros
colaboradores alemaes e a procura
de respostas as varias indagagdes
fizeram com que a propria Escola de
Freiburg acompanhasse essa trans-
formacéo.

Atualmente, o "Interval-Training™
de Gerschler, Reindell e Roskmann
& um metodo eminentemente fisio-
logico que supre perfeitamente os
de cargas continuas, inclusive

/A EVOLUCAO
DOS TRABALHOS

INTERVALADOS
E AS VARIAS
DENOMINACOES
DA
QUALIDADE

 RESISTENCIA /

Cap. Paulo Sérgio Oliveira da Rocha — Instrutor da ESEFEx

superando-0s, pois a hipertrofia car-
diaca ocorre de forma mais acen-
tuada. A essas duas formas de tra-
palho associa-se mais uma da Esco-
la Alemd, de cunho fisiologico; € o
método Intervalo Extensivo gue visa
também desenvolver a resisténcia
aerébica.

Enquanioc que nas cargas conti-
nuas se trabalha numa freqiéncia
cardiaca nunca superior a 170 bpm,
0s outros dois se situam entre
170/180 bpm, limite da carga diasts-
lica curta, segundo a lei do rendi-
mento maximo do coragdo (Lei de
Frank-Starling).

Com o decorrer do tempo as
“performances’ progrediram. Os se-
gundos que buscava-se no aprimo-
ramento do atleta, hoje se transfor-
maram em centésimos de segun-
dos.

A melhoria dessas “performan-
ces” fez com que outro objetivo fi-
sioldgico sobressaisse: o aumento
das reservas alcalinas que se obtém
através de esforgos mais intensos.
Isto s0 se tornou possivel pela apli-
cacdo de métodos intervalados que
obrigavam o atleta a trabalhar numa
freqiéncia cardiaca, em principio,
acima dos 180 bpm. Este objetivo,
além da hipertrofia do coracéo, e in-
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trinseco também da resisténcia

anaerobica.

RESISTENCIA DE SPRINT E RE-
SISTENCIA VELOCIDADE

Com isso, surgiu a necessidade
de se conceituar novas habilidades
e uma mesma qualidade, a resistén-
cia, se viu atualmente diluida em ou-
tras denominacdes. Foi a propria
sofisticagdo do treinamento e do
trabalho intervalado que deu origem
a isto.

A Resisténcia Aertchica e a Anae-
robica j& & do consenso de todos.
Porém, para explicar esta angustia
indagativa tao normal ao ser huma-
no, a Escola Alema criou outro tipo
de resisténcia, a Resisténcia Espe-
cial. Ela nada mais € que a propria
Resisténcia Anaerébica assumindo
outras denominagdes em fungao
das diversas variaveis tao necessa-
rias e importantes no rendimento
otimo do atleta, como a velocidade
maxima e submaxima. associada a
maxima e a minima desaceleragdo
gque deverdo estar somados a forga
rapida a ser desenvolvida pelos
membros inferiores. Em conseqiién-
cia, deparame-nos no momento com
as seguintes concettuagdes:




RESISTENCIA DE SPRINT

E a capacidade de manter, no
maior tempo possivel, uma veloci-
dade de intensidade maxima.

Distancia de 60 a 200 m saida parado

RESISTENCIA DE VELOCIDADE

E a capacidade de manter, no
maior tempo possivel, uma veloci-
dade de intensidade submaxima.

Distancia e 60 a 400 m saida fangado

Ambas diferem somente no tipo
de cadéncia, pois requerem a mes-
ma habilidade motora ¢ objetivam
neutralizar o acido latico através
das sucessivas sessdes de treina-
mento. Obtém-se 0s mesmos objeti-
vos fisiologicos, porém, os efeitos
motores sdo distintos,

Entretanto, para compreender es-
tes dois tipos de Resisténcia Espe-
cial temos que fazer alusdo a outras
duas qualidades que se interligam a
essas.

FORCA DE SPRINT

E a capacidade de conseguir a
aceleragdo maxima no menor espa-
GO de tempo possivel.
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Saida de bloco até 20 m

VELOCIDADE DE SPRINT

E a capacidade de atingir a veloci-
dade maxima no menocr espago de
tempo possivel.

Distdncia de 20 a 60 m salda parado

Chserva-se gue aparentemente
parece-nos constituir isso tudo num
plecnasmo porém a Resisténcia de
Sprint esta tdo ligada 4 Forca de
Sprint como a Resisténcia de Velo-
cidade esta 4 Velocidade de Sprint.
Todas se interligam e devem ser pre-
vistas num programa de treinamen-
to, nado obstante visem efeitos de
habilidade motora distintos. E so
atentarmos para as conceituagdes
acima.

Cada uma dessas quatro qualida-
des possui suas distancias, intensi-
dade e intervalos proprios que, ine-
rentes a cada tipo de trabalho intar-
valado, as desenvolvem de forma

particular assim como variam de
acordo com o tipo de corrida; se de
velocidade intensa — 100, 200 e
400, se prolongada — 800, de meio
fundo — 1500 e 3000 Steeplechase;
ou de fundo — 5000 e 10000 metros.

Essas novas qualidades caracte-
rizam a Escola Alemd e sdo tidas co-
mo deterministicas. 8o desenvolvi-
das atraves de métodos de trabalho
Intervalado Intensivo e de Trabalho
Repetitive €, entre uma e outra for-
ma de trabalho os aleméaes fazem a
sua respectiva distingao.

CONCLUSAO

Existem trés tipos de resisténcia
segundo a Escola Alema. A Resis-
téncia Aerdbica (Endurance), a
Anaerébica e a Especial, sendo que
esta compreende a Resisténcia de
Sprint e a de Resisténcia de Veloci-
dade.

Cada tipo de resisténcia & desen-
volvida em conformidade com cada
meétodo intervalado especifico. sen-
do que a Escola Alema os divide em
trabalho Intervalado Extensivo, In-
tenstvo e Repetitivo enfatizando
uma ou outra qualidade coadunada
com ¢ objetivo fisialégico e motor a
atingir.

O “interval-Training™ de Gers-
chler, Reindell & Roskmann somen-
te ¢ utilizado visando objetivos me-
ramente fisioldgicos. =
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