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DESPORTIVO

GENERALIDADES _ 77

Falar em treinamentoc impiica criar
estimules (“STRESS") gua provoquem
adaptagdes fisioldgicas consideraveis
nos atletas, de forma a conduzi-los a
melhores performances.

No campc da preparagac orgénica,
onde os objetivos se resumem na me-
Ihoria das fungdes cardio-vascular,
respiratoria e metabdlica, basicamente
existem duas formas de trabalho con-
sagradas: os métodos de cargas con-
tinuas ¢ oz métodos de cargas inter-
valadas.

No 1° caso, a variagao, principal-
mente, da intensidade do esforgo em
percorrer longas distancias tem dado
origem ao aparecimento de uma série
de métodos que recebemn nomes dos
mais variados,

No 2° caso, desde ¢ surgimento do
“INTERVAL-TRAINING”, de Gerschler
e Reindeli, grandes fisiologistas tém
introduzide modificagdes, principai-
mente, na intensidade e no intervale
das cargas, de forma a adapta-las ao
resultadc das pesquisas sobre a busca
dos fatores limitantes da capacidade
aerébica.

Desse mode, apareceram varios
tipos de treinamento intervaiados, sem
que se possa conceitua-los precisa-
mente 8, consequentements, aumenta
a relagdo das “f6rmulas magicas” que
levam atietas aos degraus do pddio.

Temos lido com cera frequéncia
sbbre o “HIPOXY TRAINING” (treina-
mento em apnéia voluntaria) como
nova férmula de treinamento, guando
na realidade trata-se da utilizagio de
uma carga adicicnal aos meétodos ja
consagrados. -
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CONSIDERACOES FISIOLOGICAS

A apnéia voluntaria constitui-se no
bloqueio intencional da respiragao.
Pode-se criar débito de oxigénio res-
pirando pouco, com baixa intensidade
de trabalhe, de modo a que menor
quantidade de oxigénio chegue ac nivel
celular.

Um muasculo que trabalha consome
oxigénio na proporgac da intensidade
desse trabalho. A energia imediata
para a contragao, ele a extrai dos com-
postos fosforados no ciclo energético
anaerdbico. © prossequimento do
trabalhc exige consumo de substrato,
principalmente de glicogénio, através
de reagdes de oxidagac. Por isso,
crescem as necessidades de oxigénio
no organismoe que se exercita.

Num exercicio de intensidade pe-
quena, © fornecimento de oxigénio
equilibra o gasto ligeiramente aumen-
tado nos maosculos que trabalham,
mantendo-se 0% mecanismos aero-
bicos de consumo de glicogénio. As
cotas de acido piravico formadas man-
lem-se constantes no musculo e nao
se acumula acido latico nem nos mgs-
culos nem no sangue.

Os mecanismes homeostaticos de
fornecimento de oxigénic equilibram
facilmente o gasto aumentado.

A proporgao que aumenta a inten-
sidade do trabalho, os mecanismos
homeostaticos instalam novos niveis
de equilibrio, ja entaoc com um acu-
mulo  progressivo mais elevado de
acido latico, expressao de déficit rela-
tivo. A reconstitui¢do de ATP e ¢ apro-
veitamento energético entram em jogo
comeo mecanismo  acessdrio ou de
supléncia.

Esse acumulo de Acido latico cons-
titui documento concreto de um débito
de oxigénio, pago a posteriori 4 custa
de um maior consumo de oxigénio,
mantido elevado mesmo apds o tér-
mino do exercicio. O déhito de oxigé-
nic é uma expressaoc quantitativamente
relacionada com a queda de trabalho
anaerobico desempenhado, testemunha
da incapacidade de supléncia dos
meacanismos aefobicos de homeos-
tasia, utihizados para fazer face ao
aumento de consumo ou a intepsidade
do esforgo.

Esforgos intensos sao aqueles que
provocam uma elevagioc da freguéncia
cardiaca a nivais muito altos na ordem
de 180—200 bat/min.

Nos trabalhos executados com bio-
queio voluntario da respiragao. mesmo
moderados a niveis de 120—140 bat/
min, o treinamento & aproveitado petos
mecanismos anaercbicos porque pro-
voca “STRESS",

O “HIPOXY TRAINING” NA NATACAQ

Segundo J. CONSHLMANN, vitorioso
técnicoc de natagac americang, o orga-
nismo Nac precisa respirar conlinua-
mente, na proporgao de 1x1, em rela-
ac ao esforgo imediato: o narmal para
uma oxigenagao razoave! & a propargao
de 2x1, que serve de adaptagao, para
prosseguir corn a de 3x1.

O quadro | representa as frequéncias
cardiacas, depois do 0ltimo periodo de
esforgo. em relagao &s diversas pro-
DOrgoes.
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proporgdes
1x1 2x1 3x1
séries
10x100m 161 bat/min 164 bat/min 175 bat/min
5x200m 150 bat/min 153 bat/min 167 bat/min




A experigncia demonstra a pequena
variagio da freqOéncia cardiaca quando
utilizada a respiragdo 2x1, e como a de
3x1 pode ser considerada STRESS,
provocande, consegientemente, um
alte nivel de C 02 no sangue.

. CONSILMANN alerta para os
saguintes cuidados na utilizagao do
“Hipoxy Training':

1% — treinar em apnéia voluntaria &
perigoso; bloqueic da respiragao por
muite tempo pode ocasionar dor de
cabega e perda dos sentidos.

2% — uma dor de cabega prolan-
gada implica a diminuigdo do trei-
namento.

3° — 25 a 50% do treinamento
pode ser hipdxico.

4° — o treinamento de bragos deve
ser hipdxico, respirando 2x1 ou 3x1.

5% — maior parte do treinamentio
hipdxice no trabalhc deve ser com
velocidade controlada.

62 — em competigbes, o nadador
deve respirar do modo pelo gqual se
sentir melhor.

7? — em distancias curtas, treinar
com respiragé&o 3x1 ou 4x1; em dis-
tancias maiores, respirar 2x1 cu 3x1.

8° — o estilo deve ser mantido
correto durante o treinamento hip6-
xico, tal como se estivesse respirando
normalmente, principalmente no nado
de peito.

9° — cada semana o nadador deve
tazer superdistancia, concentrando-se
na mecanica do estilo, usando respi-
ragac hipoxica.

10° — Nunca teptar nadar a maxima
distdncta sem respirar; existe grande
diferenga entre prender a respiragao
indefinidamente e respirar de forma
hipbxica ou controlada. '

EFEITOS DO TREINAMENTO

Os efeitos que apresentaremos
mostram ¢ resultado de recente pes-
quisa (E. VASAR), na qual dois grupos
foram submetidos a um mesmo pro-
grama de treinamento, com a diferenga
que um deles utilizava séries de ap-
nélas voluntarias com intervalos regu-
laras, associadas a um programa de
corrida estacionarla, com a frequéncia
de 180 movimentos por minuto.
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Q grupo-teste apresentou malores
reacdes de adaptagio do sistema car-
dio-pulmonar; com efgito, além do
melhor desenvolvimento da RESIS-
TENCIA e da ENDURANCE, convém
citar:

" 1¢ — tolerancia cada vez maior ao

- débito de oxigénio, pelo aumento das

reservas energéticas disponiveis.

2% — aumento das reservas alca-
linas no sangue.

3% — maior possibilidade de man-
ter por iongo tempo um ritmo de tra-
balho etevado.

4% — gumento da capacidade vital.

- . .

5° .— maethoria do transporte de
oxigénio,

62 — aumento da quantidade de
glicogénio,

7° — diminuicao da
cardiaca.

frequéncia

8° — elevagao da taxa de trabatho
em equilibrio de oxigénio (STEADY
STATE).

9° — aumento da ventilagio maxi-
ma por minuto.

102 — maior economia no uso de
cxigénic.

CONCLUSAO

O trabalhoc em apnéia volyntaria nao
& um método de preparagao fisica;
prender a respiragio representa uma
carga adicional ao treinamento gue
estd sendo desenvolvido, permitindo
inclusive a diminuigic da quantidade
de trabalho, com obteng¢ao de exce-
lentes resultados.

Existem principios basicos para sua
aplicagdo e gostariamos de ressaltar,
particularmente, o fato deque “HIPOXY
TRAINING” nao & prender a respiragéo
durante toda ou grande parte da exe-
cugdo do estimulo; a pedra angular
resume-5e¢ em respirar de forma hipo-
xica ou contrelada.
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