Editorial

o tltimo dia 11 de janeiro, o Centro
Nde Capacitagio Fisica do Exéreito e
Fortaleza de Sdo Joio completou o
seu terceiro ano de existéncoia, e a nossa
Fscola oseu sexagésimo quarto aniversano,
A nova organizagio militar, que reane as
atividades de ensino, ]Jt'sr.|1|i3l. e desportos,
surgiu como conseqiiéncia do progresso
cientifico e tecnoldgico, que nos impds a Cel Ronald Silva Margues,
uma atualizagio em equipamentos, instala:  Comandante do CCFEx ¢ FSJ
gikes e recursos humanoes.
O nosso Centro tem a elevada missio de
assessorar, pesquisar e introduzir no Exército Brasileiro, novas técnicas no
campo do treinamento fisico militar, visando um melhor condicionamento
fisico do combarente.
O Instituto de Pesquisa da Capacitagio Fisica, um dos segmentos que
integra o Centro, com pouco mais de um ano de funcionamento, ji realizou
0% SEEUINTES Projetos:

Aclimatizagio do militar
Desidratagio durante a atividade fisica mulicar
Respostas fisiolégicas na marcha dos 24 km

» Treinamento fisico militar para mulheres

Hoje, o CCFEx e FS5], com sua nova estrutura e com varias seghes
informatizadas, & capaz de realizar altos estudos em beneficio do treinamento
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‘Saida de Bloco:
Articulacao do joelho da

perna dianteira

. or possuir uma importancia
capital nas provas de velocida-

de intensa no atletismo, prin-
cipalmente na prova de corrida de
100 metros rasos, a saida de bloco

_vem merecendo cada vez mais aten-

¢do por parte dos atletas e treinado-
res. Uma ma saida pode comprome-
ter seriamente a performance do atle-

' ta, pois dificilmente ele terd tempo
para recuperar-se, tendo em vista que

as dlstancms sao curtas.

Para largar bem, o atletd necessita
ter um excelente tempo de reagio ao
tiro e uma grande poténcia, princi-

. palmente nos membros inferiores.

Um atleta de elite intcia seus mo-

- vimentos em um intervalo que, se-

gundo Henry, varia de 0,12 seg. a
0,18 seg. Esta ¢ uma qualidade inata

. que pouco pode ser trabalhada. A

~ poténcia dos membros inferiores, no

entanto, pode ser em muito melho-

a. .

A articulagio do joelho da perna
dianteira possui um papel de desta-
que na saida de bloco, pois é a grande
responsavel pelo impulso micial do
corredor. Conhecendo-se melhor
como a musculatura envolvida reali-
za este movimento, bem como as
lesBes as quais ela esta sujeita, é pos-
sivel a0 técnico orientar melhor seu

Cap At Panle Liymrde Valestin Ae Mattor

treinamento, visando obter o maxi-
mo de rendimento nesta agio que
pode representar a vitdéria numa
competigio. Estaéaproposta dopre-
sente trabalho.

A articulagdo do joelho da
perna dianteira possui um
papel preponderante na
saida de bloco, pois é a
grande responsivel pelo
impulso inicial do atleta.

Uma m4 safida pode
comprometer seriamente a
performance do atleta, pois
dificilmente ele terd tempo
para recuperar-se em
corridas de
curtas distincias.

CONSlDERACOES SOBRE A
SAIDA DE BLOCO
O Bloco de Partida

Em 1888, o atleta americano Sher-
ry utilizou pela primeira vez a parti-
da baixa em provas de velocidade. A
partir dai, os corredores buscando
um maior apoio que proporcionasse
maior impulso inicial, passaram a fa-

lnitruton Aa EsEFEx

zer buracos na pista nos quais apo:a—
vam os pés.

Emm 1934, apareceram os blocos de
partida com a finalidade de propor-
cionar o apolio na saida sem que os
atletas necessitassem fazer buracos na
pista.

Os blocos de partida consistem de
dots apoios ajustaveis nos quais os pes
dos atletas farfio pressio na posigio
de safda. Esses apoios devem estar -
adaptados a uma armagio rigida, ser
inclinados para possibilitar uma po-
sigio de saida adequada ao participan-
te da corrida, e podem ser planos ou
ligeiramente curvos, desde que per-
mitam um apoio adequado aos pés

(fig. 1).

Fig. 1. Bloco de partida
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fig. 2 Posigio de cinco apoios

Procedimentos do Atleta

A saida .de bloco compreende
uma fase de preparagio antes dos co-
mandos do arbitro de partida, e uma
fase de execugio, ao comando deste.

A fase de preparagio diz respeito
i colocagio e ajustamento do bloco.
Cabe ressaltar que o ajustamento do
- bloco é individual, ndo existindo ne-
nhuma medida padrio. Durante os
treinamentos, o atleta deverd procu-
rar junto com seu técnico aquela po-
sigio que melhor se adapte e a0
mesmo tempo lhe traga maior impul-
so inicial.

Na fase de execuglo, por ocasido

do comando do irbitro de aos seus -

lugares, o atleta tomard a posigdo dita
de cinco apoios - mios, ponta dos pes
e joelho da perna traseira - apoiando
firme e seguramente os pés nos blo-
cos de partida (fig.2).
A segunda parte da fase de execu-

- ¢io comega no comando de pronzos,
quando o atleta levanta-se ligeira-
mente sobte as pernas, deixando o
joelho de fazer contato com o solo.

achamada posigio de qua-
. tro apoios - mios e ponta.
dos pés. Levando o quadril
para cima e para frente o
centro de gravidade do cor-
"' po é deslocado para frente,
e o equilibrio é mantide
com o auxilio dos bragos
bem estendidos. Para um
.melhor rendimento na par-
tida, o atleta deverd buscar
um Angulo de cerca de 90°
entre a coxa e a perna dian-
teira e de 120° entre a coxa
e a.perna traseira (fig, 3).
A terceira parte inicia-se
no’tiro, quando as perpas se

fig.3 Posigdo de quatro apoios

estendem brusca e violentamente
perdencfo o atleta o contato com os
apolos do bloco. Paralelamente ao

~trabalho das pernas, os bragos devem

realizar um movimento de coordena-
¢3o que consiste num soco de baixo
para cima dado pelo brago do mesmo
lado da perna dianteira ¢ o langamen-
to do cotovelo do outro brago viva-

 mente para tras. Esse movimentodos

bragos faz com que o COI'pO o mo-
mento em que a perna traseira vem a

{frente, mantenha-se em equilibrio no

ar. Um bom velocista deve sair num

angulo de 40° a 45° com o solo (fig.

4).

Importincia da Perna Dianteira
Através de estudos realizados

com atletas de alto nivel, Henry con-

cluiu que a perna traseira perdia o
contato com o bloco de partida num
tempo de 0,286 seg, enquanta que a
perna dianteira sé o abandonava
num tempo de 0,443 seg, apesar de
ambas 1n1c1arem seus mOVlmentOS
num intervalo de no maximeo 0,01" .

. ﬁg 5 Posicdo inicial

fig.4 Acdo no tiro

O valor absoluto da forga exerci-
da pela perna traseira, apesar de
maior, agia num intervalo de tempo

- menor em relagio a perna dianteira.

Isto leva a simples conclusio de que
a perna dianteira sustenta sozinha o
peso do corpo na maior parte do
tempo em que o atleta permanece em
contato com o bloco de partida, sen-
do a principal responsivel pela im-

,pulsﬁo inicial do atleta.

Por estas raz8es é que a perna mais
forte, dita de 1mpulsao, éa utlllzada
no bloco d1ante1ro

MOVIMENTO EXECUTADO NA
ARTICULACAO DO JOELHO

Ao comando de PRONTQOS, o
atleta eleva seu quadril permanecen-
do apoiado no solo pelas mios e pon-
ta dos pés. O joelho da perna
dianteira encontra-se flendo a apro-
ximadamente .90° através de uma
contragdo isométrica do quadriceps
femoral. Esta é a nossa posigo inicial

(Fig. 5).

" fig. 6 Posiglo final
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No tiro, o joelho da perna dian-

. teira sofrerd uma forte extensio atra-

vés de uma contragio isotdmnica
] * !
concéntrica do quadnoeps femoral.

 Esta €2 nossa posigio final (Fig. 6).

Nesta vigorosa extensio do joe-
lho, a patela aumenta o dngulo de
inser¢io do ligamento patelar na tu-
berosidade da tibia, melhorando, des-
ta forma, a vantagem mecinica do
quadriceps femoral.

Outro fator importante que gera’

uma maior poténcia ao movimenta é
acontribuigio da elasticidade muscu-

MUSCULATURA ENVOLVIDA
Agonistas

A extensdo do joelho acontece
por agfo do-grupo muscular quadri-
ceps femoral (Figura 7). Os misculos
que o compde sdo os seguintes:

Vasto Lateral - E um miusculo
grande, localizado na metade inferior
da face lateral da coxa. Tem sua ori-
gem nas faces lateral e posterivr do
fémur, acima até o trocanter maior e
posteriormente até a metade supe-

rior da linha dspera, Suainsercioestd
localizada nas bordas superior e la- .

0

Quadrlceps femoral

(]

Fig. 7 Musculos do jarrete

- Har. A contragio muscular isométrica
- existente na posi¢do muicial acarreta

uma produgio de forca maior. Isto

", porque os componentes elisticos pa-
- ralelo e em série (CEP e CES) se
- estendem e exercem assim uma forga

. restauradora semelhante a uma mola.

O<CES também armazena uma ener-

. gia potencial que permite que o mds-

culo se contraia mais rapidamente do
gl;e consegmrla 5€ dependesse apenas
componente contratil.

* Na posigdo tnicial, o quadriceps
fcmoral encontra-se estirado pouca
coisa além da sua posigio de repouso.
Este estiramento permite uma me-
fhor contribuigio das forgas eldsticas,
resultando numa 4tima relagio com-
primento - tensio, o que possibilita
uma salda mais potente.

Fig. 8 Quadriceps femoral

teral da patela e através do ligamento
patelar, na tuberosidade da tibia. Suas
hbras musculares se dirigem obliqua-
mente para bmxo e para dentro. E
motor primario da extensio do joe-

lho.

penado localizado na face medial da
coxa, um pouco mais abaixo do que
o vasto lateral, e recoberto parcial-
mente pelo reto femoral e pelo sarté-
rio. Sua origem encontra-se nas faces
medial e posterior do fémur, acima
até a linha trocantérica e posterior-
mernte até alinha aspera. Sua insergio
encontra-se na borda medial da pate-

la e, através do ligamento patelar, na

tuberosidade da tibia. Sua tragfo, em
diagonal interna, contrabalanga a tra-
¢80 em diagonal externa realizada
pelo vasto lateral, fazendo assim com
que os dois musculos exergam uma

Vasto Medial - E um musculo bi- |

tragdo reta sobre a patela. E motor
primario da extensio do joelho.
Vasto Intermédio - Localizado

sob o reto femoral, é parcialmente

fundido com os outros dois vastos.
Sua origem situa-se nas faces anterior
e lateral do fémur, acima desde o
trocanter menor e posteriormente
até a linha 4spera, Sua insergdo esti
localizada na borda superior da pate-
la e, através do ligamento patelar, na
tuberosidade da tibia. Suas fibras
musculares partem diretamente do
0ss0 e se dirigem para baixo e para
frente, tracionandg a patela d:reta-
mente para cima. E motor primirio
da extensio do joelho.

Reto Femoral - E um grande més-
culo bipenado localizado na face an-
terior da coxa. Sua origem ¢
constituida por dois tenddes: o ten-
die anterior da espinha ilfaca intero-
inferior, entre sua ponta e a
articulagio do quadril, e o tendio
posterior numa Incisura acima da
borda da acetabulo. Sua insergio estd
localizada na borda proximal da pa-
tela e, através do ligamento patelar,
na tuberosidade da tfbia. Possui um
brago de poténcia muito curto e tra-
ciona, quase na mesma linha que o
fémur, favorecendo a velocidade,
mas nio a forga.

E um miisculo biarticular, motor
primanio da flexio do qua.dril e da
extensio do joelho. Sua agiio isolada
produz a flexio do quadril e a exten-
sio dojoelho, com grande velocidade
e poténcia, proporcionando o movi-
Mento que se emprega ao chutar uma.
bola. E o tinico misculo que poderia
fazer isso sozinho, sendo por esta

- razio denominado o miisculo do chu-

te, Qualquer forga que mantenha o
joelho em flexdio, como na posigio
inicial, aumentara consideravelmien-
te a tensdo no reto femoral.

Antagonistas
Exercem a fungio de antagonistas

* do movimento as milsculos do jarre-

te (f1g. 7) que sdo os, seguintes:
Biceps Femoral - E um musculo

fusiforme localizado na regido poste-

rior da coxa, que possui duas  por-
gbes: longa e curta. A porgio longa
se origina na faceta medial da tubero-
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sidade isquidtica, possuindo um ten-
ddo comum com o semi tendinoso,
A porgio curta se origina no labio
lateral da linha 4spera. Sua insercfio
encontra-se no condilg lateral da ti-
bia e cabega da fibula. E um misculo
biarticular, sendo que somente a por-
¢io longa atua na articulagio do qua-
dril. ,
Semitendineo - E um misculo
unipenado, assim chamado pelo seu
' longo tendio de inser¢io que alcanga
até a metade da coxa. Situa-se medial-
mente & cabega longa do biceps femo-
ral na regifo posterior da coxa. Sua
origem estd localizada na faceta me-
dial da tuberosidade isquidtica atra-
vés de um tendio comum com a
porgio longa do biceps femoral, e sua
insergdo na parte superior da superfx-
cie medial da.tibia. E um musculo
biarticular.
Ed
- Semimembraniceo - E um mus-
culo unipenado situado na face pos-
terior e medial da coxa. E assim
- chamado devido ao seu tendio de
origem membranosa. Sua origem si-
tua-se na face lateral da tuberosidade

isquiitica, e sua inser¢do na face me--

dial posterior do céndilo medial da
tibia. Sua massa muscular encontra-
se mais abaixo em relagio a0 semiten-

dineo. Também é um miusculo.

biarticular.

ESTRUTURAS LIGAMENTARES
IMITADORAS DE MOVIMENTO

- Alguns ligamentos existentes no
joelho limitam a poderosa extensio
que ocorre nesta articulagdo, além
das estruturas dsseas e da propria
musculatura envolvida,

Os principais ligamentos respon-
saveis por esta limitagfo sio:
Corateral Tibial - Situado na face
medial do joelho, une os condilos
' mediais do fémur e da tibia.
Colateral Fibular - Situado na face
lateral do joelho, une o céndilo late-
ral do fémur com a cabega da fibula.
Popliteo Obliquo - Localizado na
face posterior do joelho, une as mar-
gens articulares do fémur e da tibia.
Reforga o joelho atris, juntamente
com o popliteo arqueado, ajudando
a resistir a qualquer tendéncia da ar-

ticulagdo em se mover além de seu
limite de extensdo (hiperextensdo).

Popliteo Arqueado - Localizado '

na face posterior do joelho, se dirige
para baixo, desde o condilo lateral do
fémur até a superficie posterior da
capsula articular e, através de dois
feixes convergentes, até a cabeca da
fibula. Atua juntamente com o popli-
teo obliquo.

Cruzado Posterior - Dirige-se a
partir da area intercondilar posterior

da tibia, para cima e para frente, até
.a fossa intercondilar da tibia.

Cruzado Anterior - Estende-se
desde a area intercondilar antertor da
tibia, para cima e para tris, até a fossa
intercondilar do fémur.

'ACAO DOS MUSCULOS

BIARTICULARES

Os misculos reto femoral, sermi-
membraniceo, semitendineo e a por-
¢io longa do biceps femoral cruzam
tanto o quadril quanto o joelho. As-

sim, os movimentos ou posigbes do

quadril influenciam a amplitude do

. movimento que pode ocorrer no joe-
lho, bem como as forgas que os mis-

culos podem gerar. Para uma melhor
compreensio do movimento em es-

tudo, torna-se necessaria uma analise

da musculatura envolvida na articu-
lagio do quadril. Sob condigées nor-
mais de uso, os musculos
biarticulares sio usados exclusiva-
mente para mover as duas articula-
¢bes simultaneamente. Mas,

freqlientemente, a agio destes miscu-
los é impedida em uma das articula-
¢Bes pela resisténcia da gravidade ou
pela contragio de outros misculos.
Se os musculos fossem encurtar-se
sobre as duas articulagdes simulta-
neamente e completar aamplitude de

- movimento nas duas, eles teriam que

se encurtarem uma distdncia muito
grande, e perderiam tensio rapida-
mente conforme progredisse o en-
curtamento. Nos movimentos
naturais, entretanto, os musculos ra-
ramente, ou nunca, sio solicitados a
percorrer este percursc extremao,
Usualmente as duas articulagSes
movem-se em diregdes tais, que o
musculo é alongado gradualmente
sobre uma articulagio enquanto pro-

duz movimento na outra. O resulta-

do é que as relagBes favoriveis de

comprimento-tensio sio mantidas.
Ao assumir a posigio de quatro

. apoios, posigio inicial, o joelho en-

contra-se fletido, bem como 3 articu-
lagdo do quadril.
A extensfo do joelho da perna

‘dianteira serd combinada com uma

extensio do quadril, numa étima re-
lagio. Os misculos do jarrete agem
como extensores do quadril, alon-
gando o reto femoral sobre o quadril,
enquanto que o reto femoral, junta-
mente com os musculos vastos, age

“como extensor do joetho, alongando

os musculos do ]arrete sobre o joe-
lho.

Isto acontece, pois o torque exten-
sor no quadrll pelos musculos do
jarrete é maior que o torque flexor
no quadril pelo reto femoral. Da
mesma forma, no joelho, o torque
extensor do quadriceps sobrepuja o
torque flexor do jarrete.

Qutra combinagio funcional bas-
tante util 20 movimento, é que con-
forme o quadriceps estende o joelho,
o gastrocnémio torna-se alongado, e
disto resultam condigdes dtimas para
a flex3o plantar.

PRINCIPAL LESAO :
Para realizar uma boa saida de
bloco, o quadriceps femoral contrai-

se brusca e violentamente, Os exerci-
cios para melhorar a forga e a

 velocidade de execugio do movimen-

to sio indispensaveis para isso. No
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Exercicios de Fortalecimento

~ Quadriceps femoral

OBS: Os exercicios € e d sdo mais ' _

indicados para o vasto medial, visto Mﬁ§C“105 do

que a ago deste misculo & maior na Jarrete
fase final da extensio do jeelho.

Exercicios de Flexibilidade

Quadriceps femoral

s lRr
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entanto, ao realizar esta poderosa
contragio, a musculatura agonista
exige 2 ANTagONIsta - NO CI50 06
miisculos do jarrete - estirem-se gon-
venientemente. A falha dos antago-
nistas de se relaxarem de forma
suficiente, pode resultar em ruptu-
ras, estiramentos ou distensBes, dos
miisculos do jarrete, principalmente
dos semu o ou do semimem-

braniceo.

Exerciclos de Forlalecimento &

Exerciclos de Flexibllidade
vier pdaginag anlerdar

Para evitar este tipo de lesdo, &
preciso dar énfase durante os tr:ma—
mentos N30 somente a05 eXercicios
de forga, mas também aos exercicios
de flexibilidade. Outra medida 1m-
portante deve ser tomada ¢ de
nunca r um trabalho de salda
de bloco sem antes executar um cor-
FELD AQUECLITENTO,

EXERCICIOS RECOMENDADOS
Para um melhor rendimento sem
riscos de lesio, & necessano os
miisculos emp na saida de blo-
co estejam bem trabalhados. Na péj‘.
anterior, encontram-se indicados

guns exercicios uulizados tanto na
preparagio da musculatura agonista
€ sinergistas quanto na preparagio da
antagonista. As cargas de trabalho
dos exercicios propostos nio encon-
wram-s¢ discriminadas no presente
trabalho em virtude de variarem de
acordo com as fases do treinamento

. e com a individualidade do atlera.

CONCLUSAO

O movimento de extensio da ar-
ticulagio do joelho da perna diantei-
ra nio & o lnico executado na saida
de bloco, mas sem sombra de divida
¢ 0 mais importante para uma saida
eficiente, Apesar de outros masculos
contribuirem na agio executada pelo
atleta na saida de bloco, preferimos
abordar somente os misculos que
atvam na articulagio do joelho em
fungio dos motivos jd antenormente
mencionados no presente trabalho.

Numa prova de velocidade inten-
sa, principalmente a prova de 100
metros rasos, centésimas de segundo
podem significar a diferenga entre os
louros da vitdria e a frustragio da
derrota. O treinamento da saida de
bloco deve constituir-se sempre
numa preocupagio por parte de tec-
nicos e atletas.

Conhecendo-se melhor a agio

executada na articulagio do joelho da

perna dianuira ¢ possivel melhorar
em muito a largada de um compet-

dor, pois pode-se trabalhar mais espe-
cificamente em cima da musculatura
eavolvida no movimento, ciente de
suas limitaces e nscos de lesdo,
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Morte stibita
em atividade flslca

. E cada vez maior o
numero de noticias vel-
culadas pela imprensa

sobre a ecorvéncia de
morte stibita durante
ativedade fisica. O para-
; _doxc de tal situacéo in-
duziv-nos 3 escolka do
tema, Bivia VoI ue o3

- atletas competitivos sio
considerados pessoas sa-
 dias ¢ deveriam subme-
- fer-se a revisdes
periddicas de saide.

- Por outro iado, campa-
] nhas que combatem 2

3 progre&s;m inatividade

: do homem moderne n-

: centivaram pessoas de

- habitos sedentdrios a sai-
- rem correndo pelas ruas
e‘em recente levanta-

- mento de dados, colhi-

" dos junco a mil
individuos fisicaments
- ativos, mostrou que a

' maioria:

Cap Med Avtonia Aundni Contes Margues

1. ndo sabe o que constitui exerci-
c1o fisico regular e adequada intensi-
dade de esforgo;

2. exercita-se sem orientagdo mé-
dica;

3. desconhece o significado de ter-
mos como fatores de risco coronirio,

" alto risco, exercicies aerdbicos e

anaerdbicos, freqiiéncia cardlaca ma-
xima etc.

Em suma, a maioria desconhece
as normas e recomendagoes para que
o programa ndo apresente riscos.

E neste cenario que o trabalho se
tmpde, com as seguintes finalidades:

» Conceituar e analisar a morte
sibita; .

o Citar as principais causas de
morte subita durante atividade
fisica;

s Sugerir medidas para a preven-
¢io da morte stbita.

Resta ainda esperar
que, com a divulgagio
deste assunto, haja uma
conscientizagio maior
sobre o significado da
morte subita e sirva de
orientagio aos prof:ss:o-
nais que labutam na area
da educagio fisica, para
estimularem cada vez
mais a realizagdo préviae
periddicados exames mé-
dicos, com a finalidade
de preverir a ocorréncia
de morte subita durante
a-atividade fisica,

 letridon da EFER

Conceito e classificacio

O trabalho se caracteriza pela ne-
cessidade cada vez mator de conscien-
tizagio sobre o significado da morte
subita durante a atividade fisica, ser-
vindo de orientagio aos profissionais
da 4rea de educagio fisica, para esti-
mularem a indicagiio de exames mé-
dicos prévios e periddicos para que
POSsamos prevenir, com 1550, 2 0COr-
réncia cada vez maior de acidentes
por morte sibita durante a realizagio
de quaisquer atividade fisica.

Para que possames discorrer so-
bre o trabalho proposto, necessirio
se faz conceituar a morte stibita.
Conceito

Segundo o Dr. Bernard Lown'
em seu artigo Colapso Cardiovascular
e Morte Subita Cardiaca, publicado
no Tratado de Medicina Cardiovas-
cular, o termo morte siibita ¢ objeto
de ampla margem de interpretagdes,
dependendo de seu
i emprego pelo epi-

¢ demiologista, pato-
logista, clinico,
meédico pesquisa-
dor ou comunidade
leiga. Habitualmen-

te, a designagio mé-
dica compreende
apenas morte por

portanto, exclui ho-

micidios, acidentes,

envenenamentos
e

ou suicidios. Um

elemento essencial

;ﬂ_gmna _de'Ea‘uca(:do Fisica
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de definicio estd na ocorréncia do
1mprev1s1vel Diferengas no conceito
de morte suibita estio relacionadas ao
significado conferido 3 palavra sibita

no sentido temporal. O problema é.

freqiientemente combinado ao fato
de 2 morte poder nio ter sido teste-
munhada. A morte pode ser instan-
tinea ou ser um processo de duragio

intermediaria, ni¢ excedendo 24 ho-

ras. Assim, hi trés elementos essen-
ciais: '

1- processo narural

2 - ocorréncia mesperada,

3 - evolugio ripida.

Morte sibita pode assim ser defi-
nida como fatalidade inesperada, nio

traumitica, ndo autodirigida, em pa-

cientes com ou sem doenga pregressa,
que morreram dentro de uma horaa
partir do estabelecimento do evento
terminal, No c¢aso de morte nio tes-

‘temunhada, a vitima deve ter sido

vista bem dentro das 24 horas prece-
dentes,
Classificacdo das causas

Para fins didaticos classificamos

as causas de morte sibita durante
atividade fisica em causas cardiacas e
causas nio cardfacas, sendo as primei-
ras muito mais freqiientes.

causas cardiacas

Waller e 'Robertsz, numa tentati-

- vade explicar a causa de morte siibita
ndo traumitica em atletas, corredo-
res de média e longa distﬁncia, anali-
-~ saram os resultados das necrépsias de
cinco atletas que morreram durante
as corridas. Dois eram maratonistas,
todos praticavam atividade fisica re-
gular hi mais de 1 ano, alguns ha 10
anos, ¢ tinham idades entre 40 e 53

anos, Quatro apresentavam coleste-
rol acima de 300 mg%, dois eram

~ hipertensos, um era portador de a-
gina pectoris (que surgira 6 meses an-
tes do evento fatal). Nenhum
apresentava sinais e sintomas de
oenga cardiaca antes de tornar-se
atleta. O resultado das necrdpsias re-
~ velou que os cinco atletas morreram
de grave aterosclerose coroniria,
com obstmg.ao superior a 75% em
'WN OU fhais vasos. -
. Paul Thompson eCol.? investiga-
ram as circunstincias de morte siibita

- atuais e 6 tabagistas pré-

- 2 procuraram médico.
'O eletrocardiograma |

em 18 individuos que faleceram du-

rante ou imediatamente apos corri-
da. Treze apresentavam cardiopatia
aterosclerética coronaria (CAC), um
miocardite, um sofrera choque tér-
mico e em trés a-causa
mortis nido foi identifi-
cada. Do grupo com |
CAC, 4 eram hiperten- |
sos, 1 diabético, 1 disli- :
pémico, 2 tabagistas |

vios, 5 tinham histéria :
familiar de CAC, um
tivera infarto miocardi- i
co 12 anos antes e todos
idade superior a 42
anos. Seis apresentaram
sintomas prodromicos
antes do evento fatal e

(dots tlumos anos) era

-normal em 6 casos eem 3 ev:denc:lou-

se fibrilagio atrial, hipertrofia ventri-
cular esquerda e infarto miocardico
antigo. Quatro tinham sido submeti-
dos a teste ergométrico com resulta-
do normal em trés € anormal em um,
Todos exercitavam-se ha pelo menos
um ano, com excegdo de dois que
iniciaram o programa de exercicio

fistco um més antes de ocorrer a mor-

te stbita. o

Os autores concluiram que:

1) os atletas nio valorizam os sin-
tomas que surgem durante a at1v1da-
de fisica;

2) os médicos exageram e superes-
timam os beneficios do exercicio fisi-

'co e, em geral, subestimam novos

sintomas em atletas;

3) morte suibita ocorre em pessoas
fisicamente ativas e nio existem cri-
térios definidos para identificar indi-
viduos assintomaticos com risco de
morte subita;

4) os programas de condiciona-
mento f{sico n3o garantem pi'obeg:io

contra morte stibita.

Outro importante estudo.de Ma-
ron e Col.* analisa as causas de morte
sibita em 29 atletas jovens (26 ho-
mens e 3 mulheres) com idadés entre
12 a 30 anos. Em 22 casos, as mortes
ocorreram durante ou logo apds in-

. cardlaca , conseqile itente de trauma to-

1. cluem-se a estenose aomca, a ruptura

- mais freqiiente éa hemorragia sub

‘sultante de ruptura de aneurism

tensa atividade fisica. Anormalidades
estruturais cardiovasculares foram a
prmc.tpal causa de morte segundo os.
autores. Essas anormalidades in-

“clutam: cardiomiopatia hipertréfica

em 14 casos, hipertrofia
ventricular esquerda_}
concéntrica idiopatica
em 5, origem anomala
da artéria corondria es-
querda em 3, cardiopa-,
tla coromnaria em 3,
ruptura daaortaem2e:
coroniria hipoplisica
em 1 caso. Em outro,
sem anomalidade estru-
tural, a causa provavel
for dlsturbm O ritmo
cardiaco. _

Green e Col.” obser-
varam dois casos de
. morte subzta em atletas,-
de\rldo a “concussio

ricico. A necrépsia nio registrou ne-
nhuma lesfio intra-toricica ou
cardiaca. Os autores concluiram que
08 pacientes morreram devido A arrit-
mia cardiaca causada por impacto de
curta duragio no térax, sobre o pre-
cérdio.

Recentemente, Morales e Col®
publicaram trés casos de morte sitbita
durante atividade fisica, nos quais
atribuiram a causa mortis a presenga
de ponte miocirdica. Em todos eles
ndo havia processo aterosclerético
coronério oclusivo significativo. A
ponte miocardica é um achado fre-
qiiente em necrépsias, mas nio havia
stdo relacionado anteriormente com |
morte subita, -_

Entre as causas cardiacas que apa-
trecem com menor frequencna, in-

de aneurismas de aorta, os aneuris-|
mas dissecantes e 0s processos hiper-
plisticos limitados i artéria do
nédulo sinusal ou do nédulo atrio-
ventricular.
causas ndo cardiacas _

Das causas ndo cardiacas de morte
stbita, durante atividade fisica, a

racno1de Pr 1mar1a ou espontanea, iy
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congénito intracraneano. A faixa eté-
riaque aparece com maior freqiiéncia

- situa-se entre 25 e 50 anos.

. SeUS riscos €, Se necessa-

- réncia, realizada sob su-
pervisio '
" Devera o médico estar
- familiarizado com as al-

O wuso ilicito de substancias capa-
zes de aumentar artifictadlmente o
rendimento esportivo, o doping é de
h4 muito tempo conhecido. Segundo
Pawlucki, citado por William’, nos
thimos anos, 70 atletas morreram
devido a0 uso de doping, principal-
mente em conseqiiéncia do uso de
anfetaminas.

Processos infecciosos associados a
exercicios fisicos estafantes contri-
buem com parcela minima, como
causa de morte sibita,

' Ha casos, entretanto, em que no
exame necroscopico nio se encontra
uma patologia capaz de explicar a
morte subita, sendo tais casos rotula-

dos de causa desconbecida,
Responsabilidades

‘Quando analisamos o problema
de morte $tibita durante atividade fi-

sica devemos considerar dois aspec- -

tos, relacionados & responsabilidade

do médico e 3 responsabilidade do

préprio individuo, atleta ou nio.
Do ponto de vista da responsabi-

lidade do médico, em primeiro lugar,
‘eledeve ser alertado para o perigo de,

atestando graciosamente a saide de
um individuo, leva-lo a correr o risco
de morte sibita. Impbe-se o exame
médico apropriado para atestar que
o individuo possa ou nio praticar
esportes. Se houver davidas, princi-
palmente quanto ao aparelho cardio-
vascular, o individuo deveri ser

‘encaminhado a um especialista. Des-

de que haja’ realmente
uma patologia, o pa-
ciente devera ser escla-
recido quanto 2
natureza da mesma,

rio, afastado da ativida-
de fisica. Nos outros
casos, a atividade fisica
deverad ser orientada e

bem dosada e, de prefe-

~ médica.

teragdes eletrocardio-

graficas e outras alteragGes que po-
dem ocorrer no atleta, para nio criar
uma situacio inversa, isto €, impedi-
lo de competir por apresentar altera-
¢bes que aparecem comumente em
um atleta condicionado.

O segundo aspecto do problema,
isto é, o da responsabilidade do indi-
viduo, em geral aparece quando o
médico o protbe de praticar esportes.
O que ocorre em nosso meio, € que
nem sempre o nivel intelectual per-

mite discernir problemas de satide de

tal natureza e, por isso, casos fatats de
morte subita acabam acontecendo
em plena atividade fisica. -

Qutro item que deve ser ventila-
do, e que diz respeito i responsabili-

dade do atleta, é o doping, utilizado

por iniciativa prépria ou induzido
por outros, com o intuito de conse-
guir, a5 custas de mérodos ilicitos,
melhores resultados.

Podemos ainda, citar aqueles indi-
viduos que saem correndo pelas ruas,
clubes e praias principalmente apds
os 30 anos, sem se preocuparem com
exame médico prévio.

Prevencio da morte siibita
O Colégig Americano de Medici-

na Esportiva® e a Associagio Ameri-

cana do Coraglo sugeriram varias

normas e recomendagdes para preve-

nir a morte sibita em pessoas envol-

vidas em programas de atividade

fisica. Estas normas podem ser classi-

ficadas quanto ao exame médico, a0

ambiente esportivo e A educagio do
atleta.

a - Quanto ao exame meédico:
.~ 1 - Todo individuo
~que desejar participar

de qualquer programa
- regular de atividade fisi-
ca devera submeter-se a
exame médico prévio
com revisdes periodi-
cas:

2 - Nos individuos
acima de 35.anos, seden-
tarios ou atletas, deve-se
tragar o perfil coronario
(fatores de risco).

3 - Os individuos
que apresentem SOpros

cardiacos, arritmias, hipertensio ar-
terial, sinais e sintomas de doengas
cardiovasculares, devem ser avalia-

- dos por especialista experiente, que

determinara se os achados e alteragé-

. A . ~ 2 .
- es hemodinimicas sio compativels

com os programas de atividade fisica
propostos. : o
4 . Métodos nfo invasivos e inva-
sivos s30, muitas vezes, necessirios
para a elucidagio, definigio e prog-
néstico das doencas cardiovasculares’

“em atletas. Individuos com corona-

riopatia assintomdtica, arritmias de
alto risco e anormalidades estruturais
cardfacas, podem ser identificados
por estes métodos.

5 - Atividades fisicas de treina-
mento aerdbico podem ser prescri-
tas, com relativa seguranga,
baseando-se no resultado de um teste
ergométrico prévio, principalmente -
nos individuos acima de 35 anos.

6 - As contra-indicagSes cardio-
vasculares absolutas & participagio
em esportes devem ser investigadas.

7 - Os atletas hipertensos devem
evitar exercicios isométricos, pois es-
tes elevam a pressio arterial. Se pos-
sivel, devem submeter-se a teste
ergométrico prévio, para observar-se
o comportamento da pressio arterial
durante e apds esforgos fisicos e de-

terminarem-se os niveis adequados

de esforgo. -
b - Quanto ao ambiente esportivo

1-'Os ambientes esportivos (pra-
gas de esporte, clubes recreativos, es-
tadios, colégios), onde o nimero de -
participantes e jogos sdo elevados,
devem ter equipamentos suficientes
e necessartos para atendimentos em
caso de emergéncias cardiovascula-
res. '

2 - As pessoas que normalmente
trabalham nestes ambientes devem
ser treinadas em ressuscitagio cardio-
pulmonar, remogio e transporte
imediato, em caso de emergéncia.

3 - Nesses ambientes, devem ser
divulgadas e promovidas as medidas
preventivas. : S

4 - Participagio de um professor
de educaciio fisica nesses locais, com
o intuito de dosar a intensidade ea

S
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. duragdo do-exercicios
para os diferentes gru-
pos de individuos.

. ¢-Quanto 2 educa-
¢do do atleta

1 - N2o deixar os
individuos incluidos
em programas de trei-
namento ou condicio-

‘namento fisico

‘confundirem seus ob-
jetivos quando se exer

citam, Devem ser
entendidas as diferen
gas entre treinamento
e condicionamento. -
Nos treinamentos, to-
dos estio interessados em resultados
esportivos. A intensidade dos esfor-

¢os é cada vez maior e comumente ha

eXCessos.
‘Nos programas de condiciona-
mento fisico, o individuo respeita o
principio da individualidade bmlogr
ca, ou seja, a atividade fisica é limita-
da A tolerdncia ac esforgo de cada
participante. Seu objetivo é melhorar
- a saide e nfio visa resultados esporti-
vos.

2 - Nio treinar excessiva e desne-

' cessariamente.

3 - Manter-se fisicamente ativo
. dentro das normas e recomendagdes
técnicas descritas no Quadro L,

4 - Evitar ser atleta de fim de sema-

na, praticando-esportes num sé dia,

em intensidade. elevada ¢ duragio

. prolongada, sem capacldade fisica.

- Brasi

- 5~ Avaliar a capacida-
de aerdbica dos partici-
pantes periodicamente.

Conclusio
! Todos os dados esta-
tisticos deste trabalho, as
causas, fatores predispo-
nentes e prevengio de
morte subitaem atlétase
| pessoas fisicamente ati-
. vas, baseiam-se nos da-
dos da medicina

‘ na. Ne entanto, no Bra-
. sil, outros fatores devem
ser considerados.

"Em primeiro lugar,

~deve ser mencionada a ca.rdmpatla

chagdsica, endémica em muitas regi6-
es brasileiras, ¢ importante causa de
arritmias graves e morte sibita em
individuos de todas as faixas etdrias.

- Quantos atletas e pessoas fisicamente

ativas em nosso pafs, que praticam
exercicios fisicos regulares, sio porta-
dores de miocardiopatia chagésica?
A segiir, devemnos estar conscien-
te de que os métodos diagndsticos
(mvaswos e ndo 1pvaswos) em medi-
cina sdo mais acessiveis e disponiveis

! porulagao norte-americana. No
estes métodos estio disponi-

veis nas capitais e algumas grandes
c.tdades' ademais o custo dos exames

‘nio & acessivel 3 maioria. da popula-
‘¢do. Os médicos do esporte concor-

dam que se deve realizar teste

ergometrico emtodo atleta profissio-

de estorgo de cada partici Qante.

- paratal.
Quadro -1 Normas e recomendagdes do
Colégio Americano de Medicina Desportiva-

, __para programas de exercicios fisicos.
Freqliéncia_ Trés a cinco dias / semana
' . 60 a 85% da freqliéncia cardiaca méxima:
Intensu_iade_ 50 a 80% do Vo maximo
Duracio 115 a 60 minutos por sesso {continuos)

: a) geral: caminhar, correr, jogging, ciclismo,
Tipos de ~ | natagao; _ _ _
atividades ffsicas - | b) esporte: voleibol, 'basquetebol, ténis,| -

__ | handebol, futebol etc.. S

; _ " | a) exame médico prévno, _
Shui . b) aquecimento 5-10 min. prévio a cada sessao;
Qbrtgatorledades c} reconhecer e respeitar os limites de toleréncua

esportiva norte-america-

nal, amador ou individuo que se pro-
pde a realizar qualquer atividade es-
portiva ou fisica, porém, a maior
parte dos-clubes brasileiros nio dis-
pbe de um laboratério de ergometria
por motivos econdmicos. Uma solu-
gdo para este problema seria um
maior entrosamefito entre comuni-

dades, escolas e clubes esportivos,

com os laboratérios de ergometria

existentes nas universidades, institui-

¢bes afins ou particulares.

Por dltimo, devemos enfatizar,

que dados estatisticos sobre morte

subita durante atividade fisica em in-
dividuos brasileiros sdo desconheci
dos. Nos dltimos anos tivemos

noticias pela imprensa de algumas
dessas mortes durante atividade fisi-

ca. Poderiam ter sido evitadas?

O presente trabalho evidencia a
importancia do assunto e da realiza-
¢io de exames médicos prévios e pe-
riddicos, a realizagio e execugio de
qualquer tipo de atividade fisica, com
finalidade de detectar alteragBes pato-
logicas e com isso prevenir aincidén-

cia e prevaléncia de morte stibita

durante atividade fisica em indivi-
duos fisicamente ativos e que, presu-

mia-se nio serem portadores de

doengas cardiovasculares e outras,
causadoras dos acidentes fatais descri-

“tos durante este trabalho.

Visa, ainda, esclarecer e despertar

nos proflssmnaxs da dreade Educaglio .

Fisica e também, de satide, maior in-
teresse pelo problema de morte sibi-

ta. Unidos na tarefa sublime de

minorar, ou mesmo, eliminar o sofri-
mento das familias dos acidentados
pela morte siibita, melhoraremos a

qualidade de vida do ser humano.
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A

n comportamento da populagio
B mundial estd mudando, Vive-
e mos uma épocade transigio de

uma atividade fisica utilitiria para
uma atividade voltada para a preven-
¢io da saidde através do condlc:ona-
mento fisico. :

Indmeras modalidades comegaram
a ser utilizadas como instrumento desse condicionamen-
to. Dentre elas, a ginastica aerébica destacou-se como
- uma das atividades de melhor resultado no que se refere
a0 desenvolvimento dos sistemas cardiovascular e respi-
ratério. Porém, o impactp excessivo na coluna vertebral
e articulagio produzndo pelos movimentos induziu a

 criagio de uma gindstica aerdbica com impacto reduzido

- Aerdbica de baixo impacto.

Todavia, faltava ainda uma modalidade que pudesse

 aliar um trabalho cardiovascular e respiratério eficierite

a um trabalho de desenvolvimento neuromuscular. Sur-
giu entdo o step training, considerado por muitos a tercei:
ra geragéio do trabalho aerébico/anaerébico realizado em
academnias.

O exercicio consiste em subir e descer de uma plata-
forma ajustivel (de acordo com a condigfio fisica do
praticante), utilizando também movimentos de bragos
numa anla de, normalmente, 60 minutos de duragio, que
pode ser praticada por iniciantes € atletas simultaneamen-
e :

cam 1o organismo a sua utlhzat;ao continuada, pois do
Lonheamento exato de sua mecanica e efeitos, cada um
de nés poderé absorver ensinamentos tGteis para o usodo
step, compreender as razBes e as finalidades de sua pratica
e evitar 0s erros que podem ser prejudiciais ao bem estar

. do individuo.

Step Training,

aerdbica de bajxo-lmpacto

» -

Mareelo R daNM
Pau.ta. Rolerta Mcla Ae Castro N

Ex-aliumas Ao EALFEr

o Siap consiste em subir ¢ descer de wma piatafor-
ma ajustavel (de acordo com a condicdo fisica do
praticante), utilizando também movimentos de
bracos numa aula de, normalmente, 60 minutos
de duragdo, que pode ser praticada por iniciantes

e ax!etas stmuitaneameme. '

HISTORICO

‘Apesar de se tratar de uma modalidade eiplorada
recentemente (no Brasil foi introduzida no final da década
de 80 - considerado como exercicio da década de 90),

trata-se de uma reedigdo do banco sueco, utilizado desde a

década de 50,

. Porém, pode-se afirmar que o step, ou seja, a pratica
de exercicio aerdbicos localizados em academias, é uma
das viradas mais significativas desde o surgimento da
ginistica aerdbica de baixo impacto, nos EUA, em mea-
dos de 80 (por Candice Copland). Nos EUA, a repercus-
sioda reedn;ao do banco ou Step training foi énorme, pois
a proposta , até entio, era considerada inédita pela Aero-
bic and Fitness Assoctation of America (AFAA) e pela The
Association for Fitness Professionals (IDEA), pois se propds
aresolver uma equagio dificil: fornecer ao mesmo tempo
condicionamento cardiovascular{préprio dos exercicios
aerdbicos) e promover simultaneamente visivel melhora

| do tbnus muscular geral (préprio da ginastica localizada).

Além disso, oferecer a vantagem de poder ser praticado

g ' .+ | moderadamente por portadores de lesdes articulares.
E mister a necessidade de se conhecer o mecanismo do .

uso de. step training e os efeitos fisiologicos que provo--

Como fot colocado anteriormente, o Step é uma reedigio

do banco sueco no que se refere a material, entretanto, hoje- -

utiliza:se uma plataforma portatil e leve, de design sofis-

ticado, de plistico injetado com uma base para o apoio
do pé em borracha, que pode ser regulado 4 uma altura,

de 10 a 30cm a partir de bases inferiores superpostas - bem
diferénte do antigo banco sueco.de madeira, cuja altura
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ultrapassava os 30cm, pondo em risco a seguranga das
articulagBes de membros inferiores e coluna vertebral. O
-desenvolvimento do atual szep é de mérito da Professora
de gindstica Gin Miller (EUA), que apds ter sofrido uma
lesio articular no joelho, foi orientada a subir/descer um
degrau entiio a partir dos beneficios observados, ela aper-
feigoou o banco de apoio, chegando ao step como é hoje
comercializado. Nos EUA o step training foi divulgado
' através da Empresa Reebock, que utlizou para esse fim
uma agressiva campanha de marketing. A Reebock con-
tratou o casal Lorria e Peter Francis, Ph.D. e professores
de educagio fisica na San Diego University para montar
um workout com bases cientificas, com o objetivo de
orientar e informar os instrutores sobre seu uso e bene-
ficios. Os Estudos de biomecanica e fisiologia, deram
suporte ao programa batizado Step Reebock. Inicialmente,
o programa de exercicios utilizava subidas/descidas do
" banco, com movimentos simultineos de membros supe-
riores com pesos (de até 1 kg), todavia, hoje, os pesos
foram abolidos por quase todos os instrutores (sobretudo |
para iniciantes e intermediirios), pois podem ocorrer
sobrecargas nas articulagdes de
membros superiores e coluna ver-
_ tebral com aquecimento prévio e
alongamento final, além de traba-
lho localizado (como abdominats,
etc). :

COMO E COMPOSTA UMA
AULA DE STEP

Basicamente uma aula de Step Training é composta de
quatro partes: aquecimento, um trabalho aerébico, um
trabalho de resisténcia muscular localizada e um alonga—
mento/relaxamento.

Cada segmento tem suas caracteristicas proprias:

Aquecimento - 0 aquecimento é.uma atividade desen-

“volvida para permitir que o corpo esteja preparado para-

um esfor¢o a ser realizado. Esta fase comporta as seguin-
tes modificagdes fisiolégicas:
s Aumento da temperatura corporal;

o Aumento da irrigagio sangiiinea para os miiscu-
los;

+ Aumento da dlspomblhdade de oxigénio;
e Aumento do metabolismo energeético;

« Diminuicio do risco de anormalidade eletrocar-
: dmgraﬁca,

"Em conseqiiéncia dessas alteragdes, o aquecunento
auxllm na melhora da coordenagio dos movimentos e na

prevencdo de danos que possam ocorrer aos tenddes,

misculos e articulagdes.

Concomitantemente, em termos cardiorespiratorios,
o aquecimento diminui o mal-estar provocado pelo au-
mento do consumo de oxigénio, visto que serio agiliza-
dos os sistemas de fornecimento de energia e o sistema
cardiopulmenar. Além disso, existe o fator psicoldgico
de rompimento da tensio imicial, fazendo com que o
pramcante até entdio preocupado com o inicio do esforgo,
SInta-se mals dlspOStO para o 11esmao.

Como efeitos biomecinicos temos as seguintes aitera-
¢Bes no organismo:

» Aumento da ﬂexibilidade,

» Preparagio das pnnc:pals amculag:oes para o es-

forgo;

+ Diminuigio do risco de lesdes articulares, tendi-

nosas e ligamentares;

s ‘Aumento na amplitude do movimento.

Esta fase deve conter exercicios que pOSSibilitam um
aumento na amplitude de movimentos e exercicios de
1[0ngament0, durando aproximadamente de 8 a 15 mi-
nutos.

L éesmvaﬁvim&nm do atual step € de mérito da Pro-
fessora de gindstica americana Gin Miller, que agms
ter soirido uma fesdo avticular no joeiho, fol orienta-
da a subir/descer um degrad. Entdo, a partr dos be-
neﬁc;os observados, eia amﬁeggﬁms ¢ bhanco de
ae;ww, ehegama a0 step como ¢ he;@ comercializado,

'Trabalho Aerdbico- o trabalho aerobico caracu_:'r_iza-
se por esforgos de intensidade fraca para moderada, man-
udos por longo tempo. Segundo pesquisas realizadas
pelos Ph.D. em Educagdo Fisica Peter e Lorna Francis e
observacdes realizadas junto. is academias Fisilabor e
Runner, constatou-se que este segmento deve ter um

periodo de duragfio em torno de 15 a 30 minutos. Esta

fase consiste de exercicios que visam preparar o corpo

para mdiores demandas de esforgo. Paralelo a0 aumento

de temperatura e freqiiéncia cardiaca, a.intensidade de
exercicio aumenta em busca de um methor condiciona-

~mento fisico para os praticantes. Completa-se esta fase

com um intervalo ativo, durante & qual sfio executados
movimentos menos intensos, em ritmo lento, com o
objetivo de nio permitir que o sistema cardiopulmonar.
seja desativado totalmente, que os residuos metabdlicos
sejam removidos mats rapidatnente e que os cfe1tos fisio-

1bgicos propostos sejam alcangadas.

~ Trabalho de resistéficia muscular localizada - O step
training, diferenciando-se nesse ponto da ginastica aeré-
bica, promove o fortalecimento de alguns grupos muscu-
lares do corpo, isto porque, como foi observado, o exér-
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 Iéticos e do sistema cardio-

cicio realizado coin step trabalha gmpos musculares que

nio foram exercitados adequadamente durante a fase
aerébica, Este fort,aleamento atende a fins espec1f1cos,

- como;

+ Progressio quanto o tipo de step utlhzado,

» Desenvolvimento harmdnico e proporc:onal do
grupo do corpo para fins de melhona da aparén-
cia pessoal.

Nesta fase a intensidade do exercu:.to é elevada, culmi-

nando com acréscimo de exercicios que exigem maior
desprend.lmento de forga. Sua duragio devera ser em

_torno de no maximo 15 minutos.

Alongamento/ Relaxamento - Ao final do esforgo, é
imprescindivel que sejam estendidas as fibras musculares,
depois de terem sofrido um aumento volumétrico, bene-
ficiando-se assim a flexibilidade muscular e proporcio-
nando a nfo redugio da amplitude dos movimentos.

EFEITOS DO EXERCICIO COM STEP

Os exercicios com step podem ser avaliados de duas .
maneiras diferentes: quanto aos efeitos flSlOngICOS e bio-

mecinicos. _
Efeitos fisioldgicos
O exercicio aerdbico in-
duz alteracSes fisioldgicos
em quase todos os sistemas
do corpo, principalmente

dentro dos musculos esque-
res e articulares.

resplratono. Estas alteragd-

" es sio influenciadas pelafre-
- qliéncia, dursgic e principalmente, pela intensidade do

esforgo e individualidade biolégica.
Efeitos biomecinicos '

Toda a atividade fisica vxgorosa produziri forgas que
irdo exercer as mais diversas agSes sobre os musculos,
ossos, articulages, tenddes e ligamentos. Exposigio con-

“trolada a determinados niveis de fort;a é importante

porque o estresse mecamco proporcwnara mudangas

estruturais que enrijecem determinadas estruturas anat6-
‘micas. Exercicios especificos poderdo aumentar a forga

dos tendBes e ligamentos, diminuindo a probabilidade de

rupturas ou inflamagGes. Também pode-se aumentar a
-densidade & Gssea, proporcxonando uma maior resisténcia
- fraturas; através de exercicios vigorosos.

Deve-se, pOrem, ter 0 maximo de cuidado no planeja—'

mento dos exercicios para que nio haja uma sobrecarga
no organismo durante a atividade, pois isso pode trazer

- efeitos indesejaveis tais como lesoes musculares e articu-

lares. -

‘Os efeitos fisiologicos do step training

Qs efeitos fisiolégicos de uma atividade aerdbica,
como € o step training, podem ser analisados sob os

seguintes aspectos:

~ » AlteragSes bloql.um:cas, que ocorrem ao nivel teci-
dual, -« Alteragdes s1stenucas, que afetam os sistemas
circulatdrios e respiratdrios, e AlteragBes na composigio

 corporal, ¢ AlteragBes nos niveis de colesterol e triglice-

ridios, ® Alterag3es na pressio arterial, e Alteragbes na
aclimatagio ao calor: ' -
Alteragtes bnoqmrmcas AlteragBes aeroblcas. Sio
trés as adaptagSes principais que ocorrem no misculo
esquelético, como resultado de um treinamento conti- -
nuado no step training. ' ' '

~ a) Maior conteddo de m:oglobma A prmmpal fungao
da mioglobina é a de ajudar na difusio de ox1gemo da
membrana celular para as rmtocondnas onde ela é con-
sumida.

O contetido de mioglobina no misculo esquelético
aumenta substancialmente apds o treinamento com o
step. Evidentemente que estes efeitos dependem direta-
mente da freqiiéncia e intensidade com que se prati‘ca esta

Na pmma com o STEP deve-se ter o méaximo de cuidado

no planejamento dos exercicios para que nio haja wma so-
brecarga no organismo durante a &twadad&, pois isso-

pode trazer efeitos mdese;ave:s tais como lesoes muscula-

atividade fisica, sendo notados apés algum tempo de
prética. Cabe salientar ainda que esta resposta é especifica
pois a mioglobina sé aumenta nos misculos utilizados

‘no treinamento.

b} Maior Oxidagio de carbcidr-étos (Glicogénio) -

* Além da maior capacidade do misculo para oxidar glico-

génio, é notério também um aumento de qua.nticlade de
glicogénio armazenado no musculos apés o treinamento.
O aumento no armazenamento do glicogénio é devido
principalmente ao fato do treinamento produz:r maiores

atividades das enzinas responsaveis pela sintese e desinte-
gragdo do glicogénio. Existe ainda um aumento no né- .
mero, tamanho e na area superficial da membrana das
mitocondrias do musculo esquelético, sendo que obser-
va-se que o nimero de mitocondrias por rmofxbnla é
menor nas mulheres do que nos homens.

Estas alteragdes mitocandriais e enzimiticas e o maior
armazenamento de glicogénio no misculo, aprimoram
efetivamente todos os aspectos das capacidades aerébicas
do miisculo. .
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“+¢) Maior oxidagio da gordura - O aumento na capaci-.
~ dide dos musculos para oxidagio de gordura apds um
 treinamento aerdbico relaciona-se a trés fatores : aumen-
" ¢ nas reservas intramusculares de trigliceridios, maior
" liberagZo de 4cidos graxos livres a partir do tecido adipo-
g0, ¢ aumento nas atividades das enzimas implicadas na
 gtivagio, no transporte ¢ na desintegracio dos Acidos
. graxos. : '

. AlteragBes Anaerdbicas - As alteragdes anaerdbicas no
miisculo esquelético consistem em maiores capacidades
dp sistema dos fosfogénios e da glicolise anaerébica.

" A capacidade do sistema ATP-PC é aprimorada por
duas grandes alteragdes bioquimicas: matores niveis de
seservas musculares de ATP e PC e aumento das ativida-
des das enzimas-chaves implicadas no sistema ATP-PC.
§ 0s efeitos do treinamento sobre a gliclise anaerdbica
indicaram que vArias das enzimas-chaves que controlam
a glicélise sio significativamente alteradas pelo treina-
‘mento fisico aerébico, '
- ~Alteragdes nas fibras de contragio rapida e lenta -
‘#pbs o treinamento aerdbico verifica-se que o potencial
E-- aerébico do miisculo esquelético aumenta igualmente em
ambas as fibras. Porém no que se refere ao tamanho das
bras, existe uma hipertrofia seletiva das mesmas, sendo
se as fibras de contrago lenta ocupam uma maior area
o5 musculos nos atletas de modalidades aerébicas, como

-execuciio da atividade fisica, as varidveis cardiorespira-
ias se modificam com a finalidade de aumentar o
sransporte de 07 e nutrientes aos misculos em atividades
pontritil. '
A miagnitude de resposta destas varidveis a0 exercicio
a4 na dependéncia de um grande nimero de fatores, tais
~somo: genéticos, tipos, intensidade, duragio e fregiiéncia
#00m que © eXercicio € prescrito e condigdes ambientais
nias quais o mesmo ¢ realizado. :

L

¥ 830 cinco as alterages principais que resultam da
pritica continuada da atividade aerébica e que podem ser
~‘observadas em repouso: :

“"o Alteragdes no volume cardiaco;

‘s Menor freqiiéncia cardiaca;

Maior volurne de ejegio;

Aumento no volume sangiiineo e'na hemoglobi-
na &g :

o Alteragdes nos misculos esqueléticos. - .

.. 4) Alteragdes no volume cardfaco - A hipertrofia
“eardfaca dos atletas de aerébica caracteriza-se por grande
 cavidade ventricular e por espessura normal da parede
- yentricular, proporcionando que durante a diastole o

- AlteracSes cardiorespiratdrias (sistémicas) - Durante |

Exercicio no Step

volume de sangue que enche o ventriculo seja maior. Esse
efeito faz com que seja aumentado o volume de ejegio.
Isto gera um melhor fluxo sangiiineo para o coragio e
funciona como tratamento profilitico contra as corona-
riopatias. ' :

b) Menor freqiiéncia cardiaca - a bradicardia provoca-
da pelo treinamento aerdbico depende de um longo
periodo de tempo de atividade intensiva e'a magnitude
da redugfio na freqiiéncia cardiaca de repouso produzida
pelo treinamento é menor quando o nivel de aptidio ¢
maior. Esta bradicardia de repouso que resulta dos exer-
cicios do treinamento deve-se provavelmente a dois gran-
des componentes: :

« Redugio do ritmo intrinseco do nédulo sino-auri-

cular B

 Redugio na atividade do sistema nervoso simpati-
co aumentando assim, a predominincia dos ner-
I ¥ . . .
vos vagos sobre o ritmo do nédulo-sincauricular.
~ ¢) Maior volume de ejegio - em fungio da maior
cavidade ventricular, permite-se que mais sangue encha

" os ventriculos durante a diastole, resultando num maior

volume de ejegio. Além disso, outro fator que contribui
para um maior volume de ejegio de repouso é uma maior
contratilidade miocérdica. Esta contratilidade pode estar
relacionada com aumientos nas atividades ATPASE den-
tro do misculos cardfaco e/ou com maior disponibilida-
de de cilcio extracelular, resultando em melhor interagio
com os elementos contrateis. Este efeito requer um pro-
grama intensivo a longo prazo. oo
d) Alteragdes no volume sanguineo e na hemoglobiiis
- tanto o volume sangiiineo total quanto a quaii
total de hemoglobina aumentam com o treinamess
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e) Alr.erag&es na ckenudede capllar e hlpertrofla do

. misculo esquelético --@ treinamento do step realizado

~ com regularidade e apés algum tempo resultara na hiper-
 trofia do musculo esquelético acompanhada por um au-

mento da densidade capilar.
Alteragdes durante o exercicio submaxuno
a) Redugio na utilizagio do glicogénio muscular -

Durante o exercicio submaximo prolongado para uma

" determinada sobrecarga de trabalho ou consumo de Oz,

aquantidade glicogénio muscular utilizada é menor apds
‘o treinamento, Este efeito estd relacionado, possivelmen-

te, & maior capacidade dos muscu-

los para oxidarem éicidos graxos

" Livres como combustivel metabé-

~ lico. O efeito de poupanga de gll-

cogénico se constitui em um im-

portaate fator para o aumento do-
desempenho aerdbico, pois retar-

da a fadiga e a producao de écldo

litico.

b) Redugée na produgio de acido létsco - um’ menor
actimulo de 4cido litico durante o exercicio apés um
tratamento significa também que o limiar anaerébico
aumentou. .

c) Maior volume de e)ec;ﬁo esse efeito esth relacionado
principalmente a0 maior volume da capacidade ventricu-
lar ‘e 20 aumento na contratilidade miocdrdiaca; quanto
maiores forem a quantidade de : sangue que enche a cavi-
dade e 2 forga de contragio, maiar ser:i o volume de

"~ ejegdo.

cl) Redugio na frequenc.la cardiaca - a bradlca.rdm de
exercicio é causada por modificagées dentro do préprlo
‘mésculo cardfaco, e dentro do sistema nervoso autdno-
mo. Durante as duas ou trés primeiras semanas de treina-
‘mento, a reduglo na freqiiéncia cardiaca mantém parale-
lismo com as redugSes na noradrenalina e a adrenalina
plasmiricas, Com a continuagio do treinamento, as cate-
colaminas plasmaticas tendem 2 se nivelar, porém a fre-
qiiéncia cardfaca segue ‘diminuindo por influéncia de
outros fatores; tais como um maior tdnus parassimpitico
ou uma lentidio no ritmo intrinseco do marcapasso

AlteragBes no fluxo sangiilneo muscular - O fluxo
sangiifneo por quilograma de musculo ativo € menor nos

individuos treinados para-a mesma carga de trabalho
: subminma absoluta. Os misculos ativos compensam o

menor fluxo sangii{neo, extraindo mais oxigénio,
AlteragBes durante o exercicio maximo

a) aumento de VO, miximo - o aumento no VO3
maximo é provocado por duas alteragdes prmapais a}

maior fornecimento de oxigénio aos musculos ativos |
mediante aumento no débito cardiaco e b) maior extragio |
de oxigénio do sangue pelos misculos esqueléticos.

b) Maior débito cardfaco - o aumento no débito |

1 cardfaco apés o treinamento é devxdo mue:ramcme aum |

maior volume de ejegio.

¢) Maior volume de ejegdo - 0 aumento no volume de ]
cjegdo méximo que resulta do treinamento relacionase |
com a hipertrofia cardfaca e com o aumento na contrati- }

lidade miocardica. Um maior volume ventricular, asso- -

ciado a uma maior forca de contragdo, permite que se

éj

obtenha um débito mixxmodc sangue com cada batimen- |
* d) Maior produgdo de dcido litico - uma das alterages |
bioquimicas provocadas pelo treinamento ¢ o aumento |
na capacidade glicolitica. Esse aumento é evidenciado

=

_—

- pela capamdade de produzir maiores quanudade de &ido

latico sangtiineo durante o u'aﬁdho méximo exaustivo.

Alteragdes Respiratbrias _
" a) Aumento da ventilagio - minuto - a ventilagko - |
minuto maxima aumenta apds o treinamento. O aumen-
to é produzido por aumentos tanto no volume, quanto ]
na freqiiéncia respiratéria.

b) Maior eficiéncia ventilatéria - a qua.nt.ldade dear
ventilada para 0 mesmo nivel de consumo de oxigénio é
menor que nos individuos destreinados.

¢) Maiores volumes pulmonares medidos em condigd-.
es de repouso - estas alteragoes volumétricas podem ser
atribuidas ao fato do treinamento resultar em apnmora-
mento da fungdo pulmonar.

d) Maiores capacidades de difusfo - a capacidade difu-
sora é aumentada pelos maiores volumes pulmonares dos |
atletas que proporcionam uma rmaior -drea superﬁc:al '
alveolar-capilar. '

Alteragdes na composigdo corporal
# Redugio na gordura corporal;.

e Pequena redugio no peso corporal total.

Essas alteragSes sio mais pronunciadas para homens
e mulheres obesos do que para individuo magro. Eviden-
te que essas modificagdes dependem fundamentalmente

do equilibrio entre as calorias ingeridas e as calorias
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despendidas, Também cabe salientar que de uma maneira

" geral ag mutheres gastam mais calorias por quilograma de
peso corporal do que os homens quando submetidos a
tima mesma atividade fisica.

Alteragbes nos niveis de colesterol ¢ de trigliceridios

As atividades fisicas regulares ocasionam redugdes nos
veis sangii{neos tanto de colesterol, quando de triglice-

A!téra;ﬁes na aclimatagio ao calor |

A maior aclimatagio ao calor promovido pelo treina-
ento fisico é estimulada aparentemente pelas maiores
quanudades de calor produzidas durante as sessGes de
treinamento.

Isso produz aumentos nas temperaturas cutineas e
gorporal comparaveis quelas encontradas ao se trabalhar
ambientes quentes.

- Efeitos Biomecinicos do Step Tmmmg A Ciénciada
Biomecinica preocupa-se em avaliar as forgas que agem
290 corpo humano e com os efeitos que essas forgas
: god'uzem no mesmo. A arte de ensinar a maneira correta
de se prauca.r uma ‘atividade fisica depende muito da

reciagio tanto dos efeitos que se quer produzir quanto
gx forgas que ocupam. Portanto, parece légico que edu-
adores fisicos e praticantes em geral de qualquer ativida-
de flsica procuram a biomecinica para obter uma base
raecientifica paraa andlise das técnicas usadas nessas

idades.

“A nivel de interesse nos efeitos biomecinicos decor-
entes da pratica das atividades fisicas podemos distinguir
g grupos: professores de Educagio Fisica, interessados
nd-aperfeicoamento de seus conhecimentos; técnicos,
preocupados com a melhora das performances de atletas
fouequipes; e praticantes das atividades fisicas, em geral
‘e busca da savisfagio dos mais variados objetivos, quais
@jam: descarregar as tenses da vida diria, embeleza-
wnto do corpo, melhora do desempenho desportivo,
: w a0 tédio; etc.
“Com a finalidade de apreciar os efeitos biomecinicos
toduzidos pela praticado Step Training os autores Lorna
¢ eter Francis, PhDs na Universidade San D1ego, Cali-
nos EUA, desenvolveram uma pesquisa chegando

w.mite conclusio

. 'O stress biomecinico sobre os pés durante a exe- -
cucio da fase mais estressante de um movimento

tipico do Step ¢ semelhante aqueles exercidos du-
rante a caminhadas de 4,5 km/h '
o Os beneficios aerdbicos no step sio quase os mes-
mos de correr a 10 km/h ” .
» Portanto o step é uma atividade aerdbica vigoro-
sa de baixo impacto
Para chegarem a essas conclusdes esses pesquisadores
utilizaram um equipamento de laboratdrios conhecido
como prato de forga. Esse equipamento trata-se de um
prato de metal que contem equipamentos de medigio
sensiveis que controlam a forga exercida na diregio para
cima no pé assim como a forga de fricgiio entre o chio e
a sola do pé ou do ténis. Durante o exercicio essas forgas
podem ser controladas centenas de vezes por segundo e
um computador usado para gravar valores que mudam
durante o tempo em.que o pé esteja em contato com 0
prato de forga.

Foi escolhido para anilise o passo mais tipico realiza-
do em uma aula de Step training que consiste em subir o
pé esquerdo, subir o direito, descer o pé esquerdo, descer
o pé direito.

Cada um dos voluntirios que serviu de instrumento
para a pesquisa executou as seguintes atividades sobre o
prato de forga por 10 vezes consecutivas:

« Andar sobre o prato a 4,5 km/h

s Correr sobre o prato a 10 km/h -

¢ Descer de uma plataforma de 25 cm sobre o pra-

to em uma cadéncia de 120 Bpm. :

Em cada caso, o pé direito fez contato como prato de
forga. As forgas exercidas sobre o pé foram controladas
750 vezes por segundo, enquanto o pé estava em contato
com O prato.

Os resultados do teste mostraram que os sujeitos
tiveram padrdes de forga levemente diferentes, mas foram
razoavelmente consistentes de um contato do pé para o
seguinte para cada uma das trés atividades.

Correr:

» O padriio de for¢a para cima sobre o pé enquanto
o sujeito correu a 10 km/h, mostra que o pé esta-
va em contato com o chio por 200 rmhsegtmdos
(cercade 1/5 de segundo) '

» O calcanhar do sujeito bateu primeiro no chio e
dentro de 20 milisegundos (1/50 de segundo). A
forga para cima sobre o pé alcangou de 2.3, vezes

. o peso corporal do sujeito;

"« Pouco depois o corredor amortizou o impacto e
a forga para cima sobre o pé caiu para 2 vezes o
peso do corpo;

« Entiio, subiu para quase 3 vezes o peso do corpo -

" quando o sujeito estava pressionando a ponta do

pé;
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« Finalmente , a forga para cima foi reduzida para
zeto quando o pé do corredor saiu do chiio.
. Afor;ammmaqueocmudwmte opnmeu-o

pico é cercade 1 ¢ 1/4 de vezes o peso do corpo;

» Este valor miximo ocorreu mais do que 1/10de |

segundo depois do impacto inicial com o.chdo;

. Opéesravaemcontatocomochioporpouco -

" mais do que 6/10 de segu.ndo

Stepping: |

¢ Aforga mixlma durante o primeiro pico nio
ocorreu até cerca de 1/10 de segtmdo depois com’
contato inicial com o chio;

» A forga de pico foi cercade 1.75 vezes o peso do
corpo;

» O pé estava em contato com o chao por quase
7/10 de segundo.

Comparando as trés atividades: :

e O padrio de forga para mmaparasteppmge bas-
tante similar ao padriio de andar;

'« Apesar da forga de pico inicial crxada descendo de
uma plataforina ser maior do que a forga de pico
uucml durante a ca.tnmhada, claramente é menor
queadacorrida;

s A forga maxima ocorreu em mais do que 1/ 10 de
segundo depois do impacto inicial com o chio,
tanto para andar como para stepping. Entretanto,
a forga méxima durante a corrida foi exercida cer-
ca de 5 vezes mais depressa. Isto indica que cami-
nhar ¢ step training sio consideravelmente menos
causadores de stress do que correr. Pesquisadores
acreditam que a forga exercida durante os primei-

. ras 50 nnlioegtm.dos (1/20 de segundo) é. particu-

- larmente importante. O corpo humano é equipa-
do com mecanismos de reflexo que fazem os mis-

. culos contrairem de forma 4 amortecer os efeitos.
biomecénicos de impacto sobre as solas dos pés.

 Infelizmente, hi um atraso de 1/26 de segundo

' -oumenosentreo:mpacwlmcnlcomochioea
produgio destes reflexos protetores, O corpo é es-
pecialmente vulnerivel se grandes esfqrgos sio
aplicados muito rapidamente.

« Movimentos que envolveram descer no chio

com as costas para plataforma produzu-am ¢on- "

sistentemente forgas de impacto maiores do que

taforma.

Ao final da pesqu:sa, oS Doutorcs Lorna ¢ DPeter

Francis fizeram as seguintes observagdes em termos de
uma carreta unhnt;ao do Step

~ ua intensidade do exercicio;

| 5 individualidade biolégica.

| de do treinamento & de primordial
'do de garantir ganhos méximos na aptidio fisica; & medi-
_ a intensidade do treinamento aumenta 0. aprigno-
'_".rammwdoVOzmmmomnbémaumema Os ganhos
 passos para baixo executados de frente para 2 pla-

daque

s — ~N

| Os principals fatores que inﬂuen—
- ciam os efeitos do treinamento
_com step, sio: .

“ a frequénc:a Sm-'fll, duré;éo |
dos exercicios e;

. Manterumpesempreemconutocomochiom
a plataforma a fim de que as forgas exercidas so-
bre o corpo sejam semelhantes a uma caminhada.

A altura da plataforma deve ser selecionada no
sentido de que nenhum movimento seja executa-
do com a flexdo por joelhos além dos 90° quando

" estiver pisando na plataforma.

« Nio se deve executar giros sobre o step manten-
do um pé como pivd pelo fato de o joelho ndo
ser projetado para ag8es de rotagio, podendo, em
conseqiiéncia, causar stress de torgio no mesmo.

= Dessoas que tiveram leses ou dores no joetho an-

~ teriormente, devem ser especialmente cuidadosos
& procurar um aconselhamento médico antes de
tomar par.te de um programa de step-training.

FATORES QUE INFLUENCIAM os
EFEITOS DO TREiNAMENTO

-Sfo vérios os fatores que mﬂuencm.m o8 efeatos do

treilnamento com step, tais como:

» intensidade do exercicio;

e afreqiiéncia semanal e duragio dos exerclcxos,

‘e individualidade biolégica.

Intensidade do Exercicio - A intensidade do exercicio
deve ser selecionada avaliando-se anteriormente o condi-
cionamento fisico do praticante. Para individuos inician-
tes deve-se trabalhar a uma intensidade de 60 a 70% da

freqiiéncia cardiaca méxima. J4 para um praticante bem
| condicionado esta fregiiéncia pode variar entre 65% 2

85%daF.CM. mndoq;wm%éeannduadoaﬁq'i&ma

Mpm'tancm no senti-

em VOz miiximo estdo inversamente relacionados com

' as niveis iniciais de VO2 méximo, mdependenuemmu da
intensidade do exercicio quanto mais baixo 0 VO2 e
- mo inicial, maior serd o apnmoramento, para a mesma

intensidade relativa, serd maior. -
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o individualidade btoléglca.

Intensidade do Exercicio - A intensidade do exercicio
deve ser selecionada avaliando-se anteriormente o condi-
. cionamento fisico do praticante. Para individuos inician-
tes deve-se trabalhar a uma intensidade de 60 a 70% da
freqgiiéncia cardiaca mixima. Ja para um praticante bem
condicionado esta fregiiéncia pode variar entre 65% a
85% da F.C.M. sendo que 70% é considerado a freqiiéncia
cardiaca ideal para atividade fisica com step. A intensida-
- de do tretnamento é de primordial importincia no senti-
do de garantir ganhos maximos na aptidio fisica; 2 medi-
- daquea mtensxdade do treinamento aumenta o aprimo-
ramento do VO2 miximo também aumenta . Os ganhos
em VO2 méiximo estio inversamente relacionados com
08 niveis iniciais de VO2 miximo, independentemente da
intensidade do exercicio quanto mais baixo o VO, maxi-

- mo inicial; maior serd o aprimoramento; para a mesma
intensidade relativa, serd maior.

.- Freqiiéncia e Duragfo Semanal dos Exercicios - Pro- -

vavelmente o efeito mais significativo da freqiiéncia e
“duragdo da atividade incida sobre a freqiiéncia cardiaca
do exercicio submaximo, provocando a bradicardia,

O menor estresse circulatério durante a realizagio de
exercicio submaximo podera constituir o beneficio mais

- importante e pritico dos programas de treinamento mais
freqtientes ¢ de maior duragio.

 Umaaulade step training, normalmente terd aduragio
- de 60 minutos, podendo-se variar na freqiiéncia semanal
¢om que se realiza a atividade. :

. .~ Parao individuo que tem como objetivo desenvolver

-sfou manter sua resisténcia aerdbica é preconizada a
;. ‘préticado Step trainingde 3 a 5 vezes por semana. J4 para
o queles que visam além da resisténcia aerébica a reduglio
R gordura prescreve—se o exercicio no step 6 vezes por
o

;. que realmente define 2 capacxda.de de aprimoramento

" funcional de um individuo é a sua estrutura genética,

- pesquisas demostraram que o VO; miximo é 93,4%

- determinado geneticamente nos homens e 95,9% em |
~ homens ¢ mulheres juntos. Outra varidvel muito impor-

. tante que possui um componente genetlco muito alto,
tanto ¢em homens, quanto em mulheres, ¢ a distribuicio

peroentual das fibras de contragio lenta e de contragio |

". répida do misculo esquelético. Em termos percentuais,
. -a distribuigfo do tipo de fibra ¢ calculadé como sendo

sistema do 4cido litico e a freqiiéncia cardfaca méxima
_ genemamenuedetermmadasaaéograude814%e

h}dmduahdade B:ologla. Em gltima andlise o fator |

99,5% geneticamente determinada nos homens ¢ 92,2%
'mulheres.” Constatou-se ainda, que a capaadade do

TECNICA DO STEP TRAINING

A postura adequada no uso do Step é muito importan-
te na prevengio de lesdes. Deve ser uma preocupagio
constante dos instrutores verificar constantemente a exe-
cugio dos movimentos por parte dos praticantes 2 fim de
que mantenham uma postura correta.

A inclinagio do tronco para frente durante a pritica
do Step tende a ser um fator estressante para a coluna
lombar, jA que isto cria uma compressdo desigual dos
discos intervertebrais. Além disso, forgar uma contragio
demasiada dos misculos das ‘costas provocando maior
stress de compressio na coluna. '

Aigu.mas recomendagBes sio importantes para quc a
pratica do step tmmmg seja segura, tais como:

» Ombros para trés, quadris encaixados e joelhos

relaxados;

e Utilizar ténis adequado para a prauca, :

« Evitar hiperextensio das articulagdes dos joelhos;

» Evitar hiperextensio da coluna, principalmente
se estiver usando pesos;

» Nio flexionar o tronco para frenl:e durante os
movimentos;

+ Nio flexionar a perna num angulo além de 90°
graus ao subir no step para prevenir sobrecarga
no ]oelho, ligamentos e coluna.

- ¢ Niéogirar o corpo sobre a perna de apoio para
prevenir eventuais lesSes ligamentares e articula- -
res de mémbros inferiores;

‘' " Apoiar sempre o pé inteiro e preferencialmente

- no meio do step (mantcr o angulo de 90“),

» Na descida do step apoiar a ponta do pé, depons o
calcanhar para amortecer o impacto de maneira
mais eficiente;

¢ Quando elevar ou abaixar a plataforma, usar sem-
pre técnica de seguranga. ficar em frente 3 plata-

- nfo as costas ou os bragos; Quando estiver carre-

“gado a plataforma, manté-la perto do corpo;

~» Olhar sempre para o step;

o Ficar préximo do step para executar os movimen-
tos;

* Nio adicionar movimentos de bragos ou pesos
‘até estar seguro do trabalho do pé,

o Ni#o executar movimentos de sublda/ descida de

. costas para o step;

*» Nio utilizar banco sueco para step rrmmg

TESTE DE APTIDAO CARDIOVASCULAR |

Para possxbxhtar a divisio dos ahinos de acordo- cpm
os seus niveis de condicionamento, os instrutores devem
detemnnar o nivel de aptxdio cardiovascular de vodos o

B |

forma e levanti-la usando os membros inferiores, |




pammpantes para tanto, pode utilizar-se um teste de step

de 3 minutos.

O procedimento deste teste é o seguinte:

a) Os participantes devem estar bem descansados e
- executar o teste antes de se exercitar;

b) O teste é executado em uma pIataforma de 30 cm
com uma contagem de tempo de 96 batidas por minuto;
&) Os individuos sobem primeiro o pé esquerdo,
depois o du-exto, descem com o esquerdo e ‘depois o
direito no m;mo apropnado durante 3 minutos (pode-se
mudar o pé que inicia apés o primeiro minuto ou minuto |

¢ meio);

d) Ao final de 3 minutos, os paxt1c1pantes devem
'~ sentar-se sobre. a plataforma e 1med1atamente achar o

pulso;

&) Conte os batimentos durante 1 minuto;

f) Apds essa a contagem, permaneca sentado durame 1

minute;

g) No terceiro minuto (apds o término do exercicio)

conte novamente os batimentos;

Compare a F.C. da 2* medida com a tabela abaixo:

Freqiiéncia Cardiaca de Recuperagio:

"] T ”I
1* medida 2‘ medlda _
de F.C de FC
Homens Mutheres -
3 - Adultos _ Adultas
Ir Classificacio - | - Batimentos cardiacos / min
: Excelente : '
(desafio 90 ou menos | 84 Ou Menos
Muito bom 91 -102 | 85-105
(avancado
Bom
(intermedisrio 103 -.”9 196-117-
Médio - '
[miciante) . 120 - 1?2 118-121
‘Fraco | ) _
niciante) 123-126 | 122-128 |
‘| Muito fraco '
(novato) 127-135 129-136

A frequencxa cardiaca de recupe.rag:&o nio é somente
usada para determinar o nivel inicial da aptidfo cardio-

| vascular (teste de step de 3 minutos), mas também pode

ser usada como indicador de melhoria de aptidio card.io—
vascular depois de algum tempo. Quando a apndio aerd-

| bica aumenta, a frequenc:a cardiaca de exercicios volta

mais rapidamente acs niveis de repouso apds exercicio
vigoroso. Para comparar a freqiiéncia cardiaca de recupe-
ragio de uma sessio para outra, é xmportante que os
segmentos aerbbicos sejam de igual intensidade. Uma
diminui¢do na freqiiéncia cardiaca com o tempo indica -
melhora na aptidio cardiovascular.

PROGR EssI\o DO EXERCICIO NO STEP

O grau de progresso é determinado pelo nivel de

" condicionamento aerdbico do individuo, idade, nivel de

hablhdade, condigio de saiide e necessidade ou objetivos
pessoais. Devem ser evitadas progressdes muito ripidas
pois podem provocar lesdes musculo-esqueléticas nos

: praucantes e consequentemente a dcsasténcta dos mesmos
- da pritica do exercicio.

‘Os injciantes devem comegar a trabalhar uuhzando
Step de 10cm, sem pesos, numa contagern de tempo
moderada por nfo mais que 15 minutos por sess3o de
exercicios. A medida em que houver uma progressio
tanto na habilidade especifica quanto no nivel de conds-
cionamento, a duragio pode ser aumentada, Quando os
iniciantes puderem completar confortavelmente umases-
sio inteira, af entdo pode-se elevar a altura do step, utilizar
os bragos com amplitudes maiores e até mesmo adicio-
nar-se pesos & maos. Porém é importante salientar que
s6 se deve mexer em umha varidvel em cada sessio de

exercicio.

'O método mais prec:so para determinar o nivel do
participante é usar o teste de step de 3 minutos.

* VARIAGOES DO STEP TRAINING

Step n Pump ou Interval .S'tep training - Este trabalho,
no minimo diferente, que retine a seguranga do Step
rrammg com as vantagens do treinamento intervalado,
existe e ja faz parte do roteiro de aula dos professores
norte-americanos de ginistica.

O Step’n Pump, como é chamado, foi elaborado em
1990 pela professora americana Lynne Brick, a partir do
sucesso do Step e no Brasil foi apresentado com gran&

sucesso pela professora Lais Aratjo, durante turné aerd-

bica que a griffe dc moda esportiva M2000 realxzou pelo
pals no ano pas

~ Nesse trabalho, os exercicios localizados sio interca-
lados com constante sobe e desce do Step, desenvolvendo

conjuntamente os sistemas neuromuscular e cardiovascu-
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lar. Al¥m do condicionamento fisico global. O Step’n
Pump também pode ser usado na perda de peso, com
_vantagens sobre uma aula tradicional de gindstica aerébi-
ca. Esta afirmagio baseia-se em pesquisas realizadas nos
Estado Unidos que concluiram que os adeptos do treina-
‘mento intervalado perdem de 23 a 25% de gordura a mais
que os praticantes exclusivos de exercicios aerébicos, Em
. uma das pesquisas, a professora de fisiologia do exercicio
da Universidade de Miami, Arlete Perry, reuniu dois
grupos de pessoas com as mesmas caracteristicas e alimen-
tago, para 30 minutos de exercicios de 3 2 5 vezes por
semana. Enquanto um grupo fazia apenas gmésuca aerd-
- bica, o outro intercalava aerdbi-
ca com exercicios localizados.
Os resultados foram surpreen-
. dentes: O desenvolvimento car-
diovascular das duas turmas foi
idéntico, mas aquelas que fize-
ram o treinamento intervalado -
perderam mais gordura corpo-
ral, além de conquistarem me-
thor resisténcia muscular. -

A explicagio para esses resultados foi a de que as
pessoas se esforgam mais durante o trabalho aerdbico de
umma aula intervalada, ou seja, mantém o mesmo ritmo

~ durante toda a aula. Portanto o efeito é provocado pelo-

prépno aluno, pois eles fazem a parte aerébica com mais
vigor j que sabem que podem descansar durante o traba-
tho de resisténcia muscular . Mas, como se trata de um
repousoazwo, mantém-se a atividade aerdbica, mesmo que
haja uma dmumug:ao de intensidade, prolongando os

© efeitos do exercicio.

-~ Em vez de utilizarem a corrida ou mesmo ginastica_
aerdbica no trabalho cardiovascular de um treinamento

intervalado, os professores preferiram o step. Como jd se
. sabe, este instrumento de aula proporciona um trabalho
aerébico seguro ja que diminui o impacto sobre as arti-
-~ culagdes de }oelhos, tornozelos e coluna, além de atrair
" um maior nimero de pessoas para as aulas. Afinal, pode
ser praticado por alunos de diferentes niveis de condicio-
namento, j4 que o esforgo esta diretamente relacionado i
. alturada plataforma. Porém deve-se ter o cuidado de nio
- utilizar step com altura maior de 20cm, conforme estabe-
' lecem as pesquisas sobre seguranga. E importante salien-
~ tar que sobrecargas com pesos de mio ou caneleiras
" . devem ser utilizadas apenas durante os exercicios locali-
~ zados: O step deve ser utilizado apenas na parte aerdbica,
" j& que ainda se discute muito a seguranga de uma aulade

,. step com sobrecarga, Além disso, durante a fase aerdbica
" -& importante prestar atengdo 2 resptragao, pois ficar

~ofegante, de forma a nfo conseguir articular as palavras
" com naturalidade, é sinal de fadiga. Por isso é importante

‘os professores conversarem com os alunos durante a aula

parase certificarem de que eles estio bem, caso contririo,
é aconselhavel mterromper o trabalho e aumentar o
tempo de exercicios tocalizados.

Normalmente, neste upo de aula, trabalha-se trés
minutos de trabalho aerébico intenso (7 5% da freqiiéncia
cardiaca méxima) e um minuto de exercicios localizados, -
utilizando membros inferiores e superiores ao mesmo

tempo.

Step com pesos - Até hoje ndo se chegou a uma
concluso definitiva sobre o uso ou nio de scbrecarga de
pesos no trabalho com Step. .

O Step’n Pump tambem pode ser usado na perda de
peso, com vantagens sobre uma aula tradicional de gi-
nastica aerobica. Em recentes pesqulsas realizadas,
concluiram que os adgptos do treinamento mtervala~
do perdem de 23 a 2

pratlcantes exclusivos de exerciclos aerdbicos.

% de gordura a mais que os

O Professor Peter Fra.ncls, da Universidade de San

3 Dlego, uma das maiores autoridades no assunto, condena

a pritica de Step com pesos, exatamente por no existir
nenhuma conclusio técnica a respe.u;o Segundo ele O
melhor € nio arriscar”.

Mas, tanto no Brasil como nos Estados Unidos, mui-
tos professores ndo tém seguido este conselho, acreditam
que o trabalho com pesos aumenta a intensidade e em

conseqiiéncia a eficiéncia do treinamento aerdbico do

Step. -
" O que preocupa professores como Peter Francis, na
verdade, sio os efeitos negativos do step com pesos,
principalmente sobre as articulag8es dos ombros. Por
iss0 a tendéncia, em algumas academias, é tirar esse upo
de aula de sua programagio.

J4 as academias que incluem o trabalho de sup com
pesos, ressaltam algumas vantagens para justificar, tais

como: aumento da intensidade do exercicio e, em conse-
qiiéncia, forga e tdnus muscular aumentados.

" S3o estabelecidas, porém, as seguintes regras para as- g

segurar O UsO Seguro de peso de mio durante o step
tralmng

- Somente praticantes com pratica 1o step e com um’
nivel no minimo mtermedxino de condmonamenzo po-
dem utilizar pesos;

- Os pesos de mio nio devem ser utilizados por

~aqueles que:

* sdo hipertensos; '

-

. Ip'ossuem histérias de doenga corondria;
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o sofrem de dores lombares; .
o sofrem de artrites; '

* possuem problemas ortopédicos temporénos ou
crdnicos;

e passaram do primei:o trimestre de gravidez;
-« sdo significativamente obesos;

- Os participantes devem iniciar utilizando pesos le-
ves, progredindo somente quando o nivel de condzctona- .

mento e for¢a muscular aumentarem;

- Quando adicionar pesos, usar pequenas amplitudes

‘de movimento;
- Os participantes devem evitar maiter os bragos na
mesma altura dos ombros ou acima por um grande

periodo de tempo.

Hidrostep - Nos tltimos dois anos o step training e a
. hidrogindstica despontaram como as grandes estrelas do
* fitness em todo mundo. O segredo de tanto sucesso é
smlples além de eficientes no trabalho cardiovascular e
até mesmo de resisténcia muscular, estas duas atividades

© oferecem baixissimos riscos de leso, desde que seja res-

peitada a correta técnica de execugio. Como se sabe, o
step diminui o impacto e na hidrogindstica este simples-
‘mente nio existe, aliviando a tenso sobre as articulaces.
- A fusio destas duas técnicas, portanto, dobra a margem
de seguranga contra lesdes, garantindo a mesma eficién-
cia, ja comprovada, das modalidades em separado.

E esta boa idéia j4 estd sendo praticada. A professora -

e enfermeira americana Helen Tilden, de Atlanta e a
professora brasileira Andréa Vidal, de S3o Paulo, sairam
na frente e levaram o step para a dgua. -

Esta nova técnica elimina qualquer risco de lesdo que
poderia existir na pratica do step norinal. No step training,
se ndo forem seguidas aigumas regras de seguranga, como
apoiar toda a planta do pé na plataforma nos movimentos
- de subida ou descida para diminuir o unpacto sobre as
articulagBes do joelho, ou limitar exemmos que utilizam
as articulagBes de ombros, o exercicio pode ser perigoso.
Mas na 5gua, porque nio existe a pressio gravitacional,
o0s exercicios podem ser feitos com total seguranca. E
ainda pode-se utilizar com maior liberdade pesos de mio,
o que é bastante discutivel fora da dgua.

Na verdade, essa nova técnica aquitica significa muito

mais uma revolugio do step do que da hidroginastica.
Trata-se de uma alternativa especialmente segura para-

determinados grupos de alunos: pessoas que nio tém boa

joelhos; pessoas nio conseguem se manter muito tempo
* em pé de forma segura por problemas como artrite. Nos

Estados Unidos, pnncxpalment.e, o step na dgua é fator .

fundamenml

Somente individuos com prétlca _
no step e com um nivel no mini-
‘mo intermediirio de condiciona-
mento podem utilizar pesos;

esos de mdo ndo devem ser
zados por aqueles que: |

| _'tltll

o sjo hlpertensos, .

o possuem histérias de doenga co-
ronaria;

1 sofrem de dores Iombares,
o sofrem de artrites;

' o possuem problemas ortopédicos
~ temporarios ou cronicos;
. & passaram do prlmelro trimestre
de gravidez; -

x s3o significativamente obesos

- Os movimentos de aula sio praticamente os mesmo
do step training, mas para evitar turbuléncias na dgua, que
podera desIocar o hidrostep, é aconselhavel que se utili-

zem exeraaos nenos EKP]OGIVOS

Recomenda -se ainda que as aulas se;am feitas com , no

“maximo , 20 alunos, que deveriam ser constantemente
" alertados no sentido de pisar bem no centro do step, para

evitar escorregdes.

step no Volei - Peter Francis, o papa do step t‘rammg,
afirma que hi bastante tempo o step, ja vem se.ndo utli-

- zado no treinamento desportivo de alto nivel.

‘Em 1984, Francis fot um dos responsévexs para prepa-
rago fisica da selegdo norte-americana do vélei masculi-
no, bl-campei olimpica e camped mundial. Nessa época,

‘acuriosa plataforma reguldvel ndo tinha ainda 0 nome de

step, nem se cogitava a sua unhzan;io em academias.

E foi gragas ao trabalho com step que o atacante de
meio da rede Craig Buck pSde melhorar sua ifnpulsio
aglhdade, ajudando o seu time a se tornar imbativel no
vélei masculino entre 1984 e 1988. Com 2,07m de altura,
o jogador tinha dificuldade em se deslocar rapidamente

paraaquadraesa]tarparaalcanqarabola,oqueotormw

] _ - um atleta com deficiéncias.
~ coordenagio motora, alunos com problemas de colunae |

O step, que comegava a ser estudado por Francis, fm
asolugiio para o problema de Buck, pois além de trabalhar

os miisculos da perna, trabalhava a impulsio. Repetindo

insistentemente os movimentos de subida e descida da
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~ plataforma, o jogad;.ar pdde aperfeigoar o correto movi- |

mento subida (impulsio) e tornou-se mais agil, o que é
muito dificil para um atleta tio alto. A idéia fez wnto

sucesso que toda a selegio acabou adotando o step como

equipamento de treino. Afinal, eles também queriam
fortalecer a musculatura das pernas, quesm: unprescmd.l-
vel para uma bea impulsio. .

Tendo como base essa experiéncia com a selecio ame-
ricana de vblei, Francis aconsetha autilizagfo do step para
todos os atletas que precisam fortalecer a musculatura
pernas, como jogadores de vélei, futebol e basquete, pois
é considerado uma atividade segura, ji que reduz o
impactd sobre as articulagSes. -

A PRATICA -

Com o apoio da academia Fisilabor e de seus mem-
bros, foi feito um acompanhamento, durante 3 semanas,
das aulas de step training ministradas nos 4 saldes em que
sdo distribuidos os alunos da acadenua, conforme 0 seu
~ nivel de condicionamento. :

Neste trabalho, foram monitorados 36 prancantes de
step training, des mais vartadas idades, blonpos e niveis
de condicionamento, visando verifiCar, através do con-
- trole da frequencxa cardlaca, os possiveis efeitos f1sxolégx—
" cos do treinamento com step.

~ Procurou-se, desta forma, validar ou nio as teorias ;a
existentes quanto aos efeitos do step training.

Pesquisas j4 existentes comprovam que 0 custo ener-

gético de stepping & corrida a 10 km/h é muito similar, |

_ porém a média da freqiiéncia cardiaca em exercicio de
corrida é cerca de 9% meénor que a média para o stepping.
Esta dlscrepﬁncza entre o custo médio pelo consumo

- de oxigénio e pela freqiiéncia cardiaca é devido a um
fenémeno conhec:ldo com resposta de pressio. Como ostep
envolve o uso de virios movimentos de bragos, alguns
dos quais acima dos ombros, o coragio tem que bombear
0 sangue para cima para suprir os musculos ativos dos
bragos e ombros. pesquisas provaram que isto faz o
coragio bombear mais ‘répido, mesmo que nfo esteja
bombeando mais sangue para os musculos nos bragos.
Por isso a freqiiéncia cardfaca produzida por atividades
usando movimentos freqiientes de bragos acima do nivel
dos ombros é aumentada desproporcionalmente ao custo

- de oxigénio da atividade. Movimentos muito vigorosos

* de bragos também afetam o sistema nervoso, que por sua
- "vez controla a freqiifncia cardfaca durante os exercicios.
" Em conseqiiéncia, j& que no step training os bragos sio
‘usados freqiientemente acima da cabega, haverd uma
- tendéncia da frequ%nm cardfaca superestimar levemente
a intensidade do exercicio.

Na pesquisa realizada com os alunos da Fisilabor -
constatou-se que aproximadamente 57% trabalbaram al-
guns minutos acima da freqiiéncia cardfaca preconizada,
atingindo peaks de até 95% da freqiiéncia cardfaca mixi-
ma. Normalmente entre o 30° ¢ 0 50° minutos de aula,
exatamente onde a intensidade da aula ficava mais forte,
inclusive com movimentos de maior amplitude. E que

‘ocorria esta elevagio da freqiiéncia cardiaca que pode ser

explicada pela resposza de pressdo.
A média da freqiiéncia cardiaca de esforgo durante os

60 minutos das aulas situou-se em aproximadamente 75%
da freqiiéncia cardiaca méxima, dentro da faixa preconi-

zada, mas ainda asstm um pouco acima.

: CONCLUSAO

~ Apbs algumas semanas de trabalho intenso, pesqui- -
sando, acompanhando aulas de stepping e escrevendo,
finalmente, com satisfagio, expomos a segun- as conclu-
sSes a que chegamos.

Efetivamente ¢  step training veio para ficar, dentro ou
fora da dgua ele é um sucesso absoluto, tanto com os

- professores quanto com os alunos. Apesar dessa euforia,

no entanto, essa nova atividade deve ser acompanhada

com muita atent,‘ao

Sio comprovados os seus efeitos fisxologlcos positi-
vos, quando se trabatha dentro da intensidade preconiza-
da. Os efeitos de uma pritica de stepping acima da faixa
precomzada podem trazer dissabores aos seus instrutores
€ praticantes. :

Quanto aos seus efeitos biomecinicos é grande a
discussio quanto ao uso ou nio de sobrecarga no traba-
lho, predommando aqueles que condenam a priticado -
step com pesos, ja que podem lesar as articulagBes dos.
membros superiores. J4 no hidrostep, uma vafiagio do
step training, obtém-se os mesmos efeltos positives do
stepping, sem nscos do mesmo.: '

Um dos aspectos mais importantes a ser observado na
pranca do step training, é um alinhamento corporal cor-
reto, j4 que um movimento executado de maneira incor-
reta pode ocasionar possiveis lesbes miésculo-esquelén- -

cos. Para isso é fundamental a presenga sempre atuante

do professor, acompanhando de perto a execugdo dos =
exercicios por parte de seus alunose orientando-osatodo
momento, '

* Na pouca teoria existente sobre step training, oriunda , .

de Lornae Peter Francis divide-se a aula et quatroetapas:
aquecimento, trabalho aerébico, trabalho museular loca-
lizado & alongamento/ relaxamento, Mas o que obsetrva
mos na pritica é que existe quase uma superposigio do -

trabalho aerobsco com o muscular lomhzado, nomdo-se
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e mum dosnive:s ideais. Para haver uma
iag¥o.¢ uma possivel corregéo, sugerimos o

- ale da freqifincia cardfaca, conforme modelo utili-
_ zado pdo professor Cliudie Nogueira, do Ténis Chibe

Pauluta {anexo).

O grau de progresso do prancante do st@mgé deter-
minado per virios fatores. O que deve-se tentar evitar é

. que ocorra uma progressio muito ripida por parte do

* " alinos, pois pode provocar lesBes. Verificamos, na prati-
" ca, que esta progressio tem sido executada com zelo e
cuidado, observando-se porém que os niveis de intensida-

. de das aulas devem sé basear nos a.lunos em pmres condi-

gOes fisicas,

E notério também que o step pode deve ser melhor
explorado pelos preparadores’ fisicos dos mais variados
desportos, j4 que existem resultados comprovados de sua
aplicabilidade com sucesso.

. Infelizmente comprovamos um fato ja alardeado pe-
Vo _los grandes cérebros brasileiros, a falta absoluta de apoio
~ . e incentivo i pesquisa. Enquanto nds nos encontramos
/- praticamente estacionados nesta 4rea, os Estados Unidos

aouso destep e seus heneficios existem

du,que se sabe, em andamento.

dma pwqmaas por exemplo, avaliam o uso
estudam os efeitos de

wimeate 5 introduzidos em uma aula
0, cistrisai amammfad;gaelesoe&
que i odi h que os alunos ficam cansadOS.

ato mais intenso através de uma ficha para

. 'mm mvesundo o maximo possivel. Somente pes-

Mas 0 que mais preocupa 0§ NOTte-RMEricanos é a
utilizagio de pesos e a regulagem da altura do step. Estes
estudos ainda ndo estio concluidos e por iss0 0 uso de
pesos nio é recomendado. '

Antes de finalizarmos, fica uma mge.stiio' 205 MOSSOS

colegas professores de Educagio Fisica: pesquisem, leiam
- e fundamentem os seus conhecimentos para que a ativi-
_dadefmcanoBrasxlsedmnvolvacadammamenﬁo

dependa de pesquisas feitas em autros paises.

| Assim, )ulgamos ter apresentado, de forma sxmples e |

prauca, o step training, a'nova geragio da ginastica aeré-
bica de baixo impacto, seus beneficios e seus efeitos gerais
e ficaremos sumamente recompensados se, além de con-
cluirmos um trabalho de exigéncia curricular, pudermos
contribuir para auxiliar os colegas que labutam em nossa
drea.’
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1. Pernas unidas, braco esquerdo flexionado a frente do tronco. Subir apoiando uma perné ea seguir a outra, _
unindo-as sobre o step. Elevar a perna direita com flexdo de joelho, bragos com movimentos & frente do corpo.

- 2.Pernas unidas, bragos
. ao lado do corpo. Subir
. elevando o joetho da
. perna ndo apoiada fle-
xionando, repetir o mo-
vimento quatro vezes e
apdés trocar a perna.

3, Pernas unidas ao lado do

step, subir com a perna di-
reita e realizar elevacio de
calcanhar da perna nio
. apoiada, os bracos esticados
\ a frente e ao lado do corpo.
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4. Pernas umdas, bragos a frente do corpo, subir Iateralmente no step, uma perna ea seguur a outra

5. Pernas unidas, de lado
para o step, subir apoian-

- do uma perna de cada
vez, executando um giro
de corpo, cotovelos fle-
xionados. Descer do step

com a perna que subiu
primeiro, depois a outra,
concluindo o movimento
com a irente 2 180° do ~
miclo do. mcwmmto. : :

L R L LR

_ m Descer uma perna de cada vez, acompanhando dnagonal executando muvhm
| mvhﬂentus de ﬂexaoiextensio de cotovelos frente do tronco.

bragosi
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Ficha para controle da Freqiéncia Cardiaca - FC Mdximo = 200
Nome: André Cunha, 14 anos _ FC Sub-Maxima= 170{B5%FC Max} em 15" 42,50
Fregiéncia card. treinamento: | 150/170 bpm | FC Sub Médxima=_150{(75%FC Max) em 15" 37,50
Freqiléncia cardiaca limite; 172 bpm FC Limite 172 em 15" 43,00
Diagnéstico médico:
Medicamentos: P.A. = mm/hg
Can.sa_go : Fregiiéncia Freq. 'Car.diaca
Subjetivo Exército
Data Freg. Tabela de Borg Intg'?r:::i:ria Co.rrida Média Recu;eragéo Recu:oeragio F.C. Rel:et?;ﬁes
Repouso | Inicio Final Final
16/09 15 40 38 | 39,00 21 4474% 30| o
23/09 14 38 41| 39,50 31 0
27/09 26 40 37 38,50 32 0
0710 22 11 12 36 41 38,50 6 60,98% 33 1
09/10 17 12 12 36 36 36,00 21 41,67% 34 1
11/10 15 10 11 36 41 38,50 35 ¢
16/10 30 12 37 41 39,00 36 4
2110 30 11 13 43 41 42.00 27 34,15% 37 3
2310 31 11 14 42 43 | 42,50 31 27.91% 38 2
2810 18 12 15_ 33 34 33,50 24 29.41% 39 0
3010 19 12 12 42 42 142,00 34 1 9,05'% 40 3
04/11 19 | 12 | 14 37 42 13950] 31 26,19% 1l 41| 8
14/11 26 12 16 42 43| 42,50 42 9
20/11 15 13 15 43 43 43,00 27 37,21% 43 10
25/11 20 13 42 44 | 43,00 44 1
27111 17 14 15 43 43 - 43,00 35 18,60%
02/12 16 13 | 15 41 43 | 42,00 32 25,58%
09/12 20 16 43 42 | 42,50 37 11,90%
11/12 22 14 15 41 43 142,00 36 16,28% | @
10002 | 26 16 | 16 42 42 | 42,00 28 33,33% %%
_12/02 19 13 15 40 41| 40,50 32 21.95% | 23
Média 20,8 12,4 14,1 399 41,0 40,4 28,8 29,9 g ;_%
Valor ? g
ety 140 33,0 340 | 33,5 16,0 11,9 %T%
Valor. : E e
maximo | - 3! 43 44 | a3 37 6098 |2
Varidncia| 27,39 8,41 648 | 6,7 | 3536 151 |8 E
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Exerc1c1os Alternatlvos para o TAF

Maj Eng José Freine Lima
struiton da EA£FEr

Introducgao
Sendo a manuiencio gﬁ?f & _ OII padrao basmu de. desempenho fasmo para cada faixa etdria.
yventiva da ggggégg do mili- .Gpto _ 0“_ " | PBD- PBD- | PBD- [ PBD-| PBD- | PBD-
tar 2 nossa maior pregcur  p— aixg 0011002 1 003 | 004 | 005 | 005-A
pacio, o presente raba- etafia | Meio | o | |Abdo-|Corrida/|Marcha/
tho foi elaborado cont o . A sugado §© | minal Marcha | Corrida
objetivo de auxiliar os co- -___jjf'Afj 11825 X | X X X X n/a
‘mandantes de organiza- AR YT X x | x X X oA
coes militares na defini- T 343 ;
¢io dos objetivos indivi- cooyp A3 X va | X X X n/a
duais de instrucdo {(O18) B _':.B: - | 40-45 X n/a X X X n/a
alternativos para o {TAF) | | 4649 X nfa | X X X n/a
Teste de Avaliagio Fisica | | 5053 X wa | O | o X ou X
dos corpos de tropa. ¢ lsas7| x | wal o | o | X o x
, fato de nfio haver no Quadro de L 2001 > /e 9 Q X_oo_&
Organizagio (QQ) das Organi- S 62:65 X n/a Q Q X_ou X
zagdes Militares (OM) do exérci-
to, a fungio para ser desempenhada pe- Nomenclatura:

los especialistas em Treinamento Fisico X . OII Obrigatério para faixa etiria considerada

Militar (TFM), Ofici al de Treinamento 0. OII Opcnlonal para a falx:.\ etarl’a 'conmdf’.rada
Fisico Militar (OTFM) e médico espe- N/A. OII Inexistente para a faixa etiria considerada
cialista em medicina esportiva, contri-

bui sensivelmente para a pritica do TFM de maneira
incorreta, sem planejamento e sem orientagdo, o que
acarreta a impossibilidade de alguns militares executarem
os objetivos individuais de instrugio previstos no teste de
avaliagio fisica de acordo com a Portarta N°014-EME de
12 de margo de 1986.

A pritica do TFM obedecendo os principios da indivi-
dualidade biolégica, controle, sobrecarga, satde, conti-
nuidade, adaptagio, interdenpendéncia volume intensi-
dade, especificidade e variabilidade, permite o desenvol-
vimento racional, metddico e harmdnico das qualidades
fisicas e morais do militar, necessirias a0 desempenho da
sua fung3o.
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A escolha de exercicios alternativos para militares porta-
dores de deficiéncia fisica considerada compativel em ato
oficial, constante de suas alterages ou sob tratamento,
conforme prescricio de junta de sadde, deve levar em
consideragio as qualidades fisicas visadas no OII original,
os grupos musculares envolvidos e a faixa etaria.

Desenvolvimento

Teste de avaliacio fisica

Objetivos .
a) Verificar se o padrio de desempenho fisico for atingido
ao final do periodo de treinamento.

b) Constatar se o padrio de desempenho fisico vem sendo
mantido através do TFM.

© ¢) Permitir a conceituagio do desempenho fisico indivi-

- dual.

Fig. 1

Posigdo inicial de sentido

A execugio é em quatro ternpos que corresponde a vma repetigio.

O exercicio deve ser realizado continuadamente sem paradas e sem tempo.

- Provas (Objetivos individuais de

instrugdo - OI). = FaXA | 18125 | 26/33 | 34/39 | 40/45 | 46/49 | 50/53 | 54/57 | 58/61 | 62/65
a) O quadro da pag. 32, sintetiza os | etdria
OII que caracterizam o padrio basi- | p_ 4=

co de desempenho fisico para cada 26

24 22 20 18 16 14 12 10

’ P minimo
faixa etaria.
Quadro 1.

Qualidades fisicas visadas
a)} PBD/001 - meio sugado
e coordenagio
s flexibilidade
 resisténcia aerébica muscular localizada
s resisténcia aerobica
b) PBD/002 - barra
o fdr¢a
s resisténcia muscular localizada
¢} PBD/003 - flexio de brago
e fbrea
s resisténcia muscular localizada
d) PBD/C04 - abdominal (remador)
e resisténcia muscular localizada

BB

Posigio inicial de sentido. A execugio do exercicio € em quatro tempos que corresponde

fig. 2

A

o flexibilidade

a uma repeticie e deve ser realizado continuadamente sem paradas € sem tempo

» coordenagio

e) PBD/005 - corrida

Faixa
etaria

18/25

26/33

34/39 | 40/45 | 46/49 | 50/53 | 54/57 | 58/61{62/65

» resisténcia aerobica -
S . Padrio
s resisténcia aerdbica muscu- 20

18 16 15 14 13 12 1 10

) minimo
lar localizada

» resisténcia anaerobica Quadro 2.

Principais grupos musculares envolvidos
a) PBD/001 - meio-sugado
¢ extensores da coxa e perna
¢ extensores da coluna
o flexores da coxa
« abdominais

b) PBD/002 - barra
e dorsal largo grande (grande dorsal)

e peitoral maior (porgio externa)
¢ redondo maior e menor

e rombdide maior e menor

e trapézio [lle IV
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infra-espinhal
subescapular

- biceps braquial

braquiorradial
braquial anterior

c)PBD/003 - flexdo de brago

peitoral maior (porgio esternal)
deltdide anterior

triceps braquial

pettoral menor

d) PBD/004 - abdominal (remador)

reto maior do abdome (grande reto do abdome)
obliquos (externo e interno)

iliopsoas

pectineo

sartorio

e) PBD/005 - corrida

flexores e extensores da coxa
flexores e extensores da perna
extensores do pé

misculos respiratorios

[siva eidris

Padrio minimo 9 6
Quadro 3.

| G | s | gepz ;
10,

Padrio minimo

Quadro 4.

b) Exercicios Alternativos
Para substituir o OIT PBD/001 - meio-sugado

a) flexdo alternada de pernas e tronco

Condigdes de execugio:
% posigio inicial: posigio de sentido
[+ execugﬁo: quatro tempos corresponde 4 uma repe-
tigdo {fig.1}. O OII deve ser realizado continuada-
mente sem paradas e sem tempo.

n Padrio minimo: Ver quadro 1, na pagina 33.

fig. 3

Posigdo inicial pernas abertas e halter na alcura do peito.
O exercicio deve ser executado em quatro tempos que corresponde a uma repetigio.
Deve ser realizado sem paradas entre os tempos e/ou repetigdes.

fig. 5

fig. 4

Caracteristicas do halter
Peso de acordo com o peso corporal.
Diimetro do cano: 1 polegada (2,54 cm)

Posigdo inicial de joelhos, bragos elevados empunhando a barra com pega-
da média com os antebragos em pronagio realizar a puxada pela frente.
Cada puxada corresponde a uma repetigio.
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b) Flexio e extensio de pernas

Condi¢des de execugio:

1 posigio inicial: posigio de Padric
sentido minimo
0 execugdo : quatro tempos Quadro 5
correspondem a uma repeti- '
¢do. _ _ pela frente (fig.5). Cada puxada corresponde a
O OII deve ser realizado continuadamente sem paradas 1ma repeticio. '
e sem tempo (flg._2) ‘ n Caracteristicas do aparelho: ultilizar qualquer apa-
o padrio minimo: ver quadro 2, na pagina 33. relho de musculagio com

uma carga igual a metade
do peso corporal.

m Padrio minimo: ver no
quadro 4, na pagina 34.

t Para substituir o OII PBD/003 -

flexio de bragos

Padrio
minimo

Quadro 6.

a) supino

Para substituir o OI1 PBD/002 - barra Condigdes de execugio:

a)Desenvolvimento x Posi¢io inicial: em decibito dorsal, bragos flexio-
nados e halter na altura do peito sem encostar no
mesmo (tig.6)

2 Execugiio: o exercicio é realizado em dois tempos.
No primeiro estender os bragos e no segundo, voltar a
posigio inicial (fig.6). O OIl deve ser realizado sem
paradas.

Condigbes de execugiio:
a0 Posigio inicial: pernas abertas e halter na altura
do peito
a Execugio: quatro tempos correspondem a uma re-
peticio. O OII deve ser realizado sem paradas en-
tre os tempos e/ ou repetigdes (fig.3)

" caracteristica do halter: ver fig.4

fig. 6

a padrio minimo: ver quadro 5, acima
Para substituir o OII PBD/004 - abdominal (re-

mador)
a) abdominal infra-umbilical
condi¢des de execugio:

B posi¢io inicial: deitado em dectbito dor-
sal, pernas flexionadas, pés afastados do
Posigio em deciibito dorsal, bragos flexionados e halter na altura do ] solo bragos esticados a0 lado do corpo
) .

peito sem encostar . O exercicio deve ser realizade em dois tempos; Manter toda coluna vertebral encostada no
1, Estender os bragos 2. Voltar i posigio inicial sem paradas. ' .
solo (fig.7)

A caracteristica do halter D ] T —‘.72
(fig-4) T 25 26050 S| A [ Anfay ’:‘r_jg"';:f_j | 54157 - 56151 £
o carga: a carga deve ser de — :' : : . . -
1/2 do peso corporal Padrio
x padrio minimo: ver no qua- [ Minimo
dro 3, na pagina 34,
b) Puxada do pulley

Condigbes de execugio:

2 Posigio inicial: de joelhos,
bracos elevados empunhan-
do a barra com pegada mé-
dia com os antebragos em
pronagio realizar a puxada Quadro 8,
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Fig. 7

PonicBa imicial deitada oo destibita darssl, pernai Aexionadai, pdd
afasiados do sclo, bragos evticados a0 lado do corpe, Manter toda oo
I vertchral et ada no solo,

O exercicie deve ser realizads em dois cempas 1. ebevar o4 guadria
apreximando oi pelhot do rents, J. retornar o peossg o i i3l

Fig. 8¢9

Foslgio deivsdo em dodblio dovsal, porisan cutensdida ¢ pefa s do nivel do sobo

O exereicio £ realirado em dols lempoi.
1. Flvas s pesnas ertandidas atd 3 vertical
I A bsiver moperrin obé o horizanial, o PRcas e oo

n Execogio: o exercicio ¢ realizado em dois iempos
no primeiro, elevar os quadnis aproximando os
joclhos do roste: no segundo, retornar 3 poaigle
imicial,

a8 Padrlo mimme: ver quadro &, na pagina 35.

18/25  24/3% 34/3%  40/45

IR
2127307

1 |13'ﬂDT-

Sem lempo

b) Guindaste
Condigdes de execugio:

n Posicio inicial: deitado em dedbire dorsal, pernas
estendidas e pés acima do nivel do solo (fig.8)

n Execuclio: o exercicio & realizado em dows tempos
Mo primeiro, clevar as pernas estendidas ate a ver-
ucal ¢, no scgunde, abaixar as pernas até a hort-
zontal, sem tocar no solo (g9

B Padrio mimme: ver quadro 7, na pigina 35,

Para substituir o OI1 PBID/0OS - corrida
a) marcha

Condigies de execugio:

a Execuglo: a marcha deve ser rezhizada, de prefes
réncia em pista de atletismo; na falea desta, deve
ser realizada em terreno plano, ndo acidentado,

Admite-se eventuas paradas.
8 Dustancia: 3.020 metros
8 Padrio mimumo: ver quadro §, na pigr-
na 35
b) Natagao
Comdigoes de execugdo:
2 Execucio: a saida serd dentro d'igua, po-
dendo ser utihizado qualquer est:lo
Mio 3o pt'.'l:'llllljcn dukilios camo
baias, pes-de-pato ou putro material que
facilite o deslocamento. Pequenos des
cansos serdo admind os nas cabeceiras da
piscina ou margens de rio ou agude.
n Dhstdncia: 400 metros
8 Padrio minime: v, quadre 9, ao lado
&) Pedalar
Clonadignes de execugio
g (O teste devera ser realizado em uma bi-
cicleta convencional {sem marcha) Durante a reali-
razio do teste, o executante nio poderd desmaon-
tar da bicicleta. O teste deve ser realizado em ter-
reaa plina, aleo acidentado (sem obsticulos)
8 Distancia: 10.000 metros
2 Padrio mimimo: ver gua-
dro 10, ao lade

dbsdad a4 A0yas  ab6M4Y 30703

= P T

S8/61  w2/65
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Conclusao

Nio podemos esquecer jamais que um dos objetivos do
TAF é constatar se o plano de TFM desenvolveu, man-
teve ou recuperou o padrio de desempenho fisico (PDF)
considerado, portanto, a execugio de qualquer Ol alter-
nativo, deve ser precedido de um programa de TFM
especifico para o militar em questio.

Lembramos a todos os comandantes de organizagdes
militares, OFTFM e oficiais médicos de unidade que eles
sio os profissionais responsaveis pela definigio dos OII
alternativos e que a manutengio da sadde do militar deve
ser 0 objetivo prmapal A priori, o exercicio alternativo
ndo deve solicitar maior esforgo do militar para aungir o
padrio minimo do que o Ol original. Mator preocupa-
¢3o ha que se ter, na definicio do OII alternativo para a

corrida, lembramos que a faixa de freqiiéncia cardiaca de
esforgo, verificada durante o controle fisiologico imedia-
to, deve ser de 70 a 90% da frqiiéncia cardiaca méaxima.

Apresentamos algumas sugestdes de exercicios alternat-
vos para os Ol do TAF mas lembramos que as defigdes
dos mesmos é uma atribuigio do comandante que, asses-
sorado pelo OFTFM e médico da OM, deve analisar cada
caso em particular, levando sempre em consideragio o
principio da individualidade biolégica e principalmente
o pricipio da saide que deve ser sempre o objetivo
principal na nossa instituigio.

Esperamos que os comandantes de unidades, OFTFM e
médicos dém suas opinides e sugestdes sobre o assunto,
de maneira a possibilitar a evolugio do TFM e em conse-
qiiéncia a manutengio da sadde do militar brasileiro.

Quadro resumo - Qualidades Fisicas Visadas / Principais grupos museula s envolvides
PBD-01 Meio sugado PBD-02 Barra PBD-03 Braco PBD-04 Abdominal _PBD-05 Corrida
Qualidades-| Misculos | Qualidades| Musculos | Qualidades | Masculos | Qualidades | Mdsculos Qualidades | Miisculos
Fisica | envolvidos Fisica envalvidos Fisica envolvidos Fisica” | envolvidos | Fisica " | envolvidos
Extensores . " | Resisténcla . , Flexores e
: Dorsal . Peitoral .| Reto maior | Resisténeia
Coordenagao| dacoxa e Forga largo Forga maior musc_u}ar_ | do abdome | aer Oblcg, | extensorgs
perna localizada .| dacoxa
o N L : Res;sténcla ' '
. Resisténcia . Resisténcia : - - .| Obliquos | i Flexeres e
Flexibilidade EXIensores | i eutar Peitoral muscular Deftoide Coordenagie| externo e aecbica-., i‘ extensores
dacoluna | j,calizada | MAIO" localizada | AnTenor © | internos muscular " 1 dia perna
socalzzada A per
Resisténcia .
aerdbica Flexores da Re@ondos Triceps I 1 Extensoves
maior e . 1 Hiopsoas :
muscular coxa menor braguial - | dopé
localizada ;
Rombobide o P
Resisténcia - . Peitoral Misculos .
aerGhica Abdominais maior e menor Pectineo | respiratorios .
menar 1 |
Trapézio Ii Sart6rio
etV
Infra-
espinhal -
Sub-
escapular
Blceps
braquial
Braquior- .
radial




Corrida Rustica:
organizacao & patrocinio

as praias, parques e ruas é

N cada vez maior o nlimero

de adeptos que a corrida

vem alcang¢ando. Em con-

seqiiéncia desse grande nimero de

participantes, & cada dia mais comum

a organizagio de competigdes de cor-

rida ristica como evento esportivo

comemorativo de daths importantes.

Em algumas cidades estes eventos

chegam a fazer parte do calendirio

esportivo local, como a corrida de

Sdo Silvestre em Sdo Paulo € a Mara-
tona do Rio de Janeiro.

Os custos da organizagio de uma
corrida ristica levam os organizado-
res indubitavelmente a “Busca de Pa-
trocinio”.

As dificuldades financeiras que as
empresas atravessam devido a crise
econdmica vivida pelo Pais, certa-
mente serdo Obices encontrados nes-
ta busca. Cabe aos organizadores
apresentarem argumentos convin-
centes e capazes de superar este obs-
ticulo, mostrando aos provaveis
patrocinadores que estario investin-
do em algo que seguramente lhes tra-
ra retorno certo.

MARKETING
Segundo Raimar Richers:
“Marketing sio atividadds siste-
maticas de uma organizagio hu-
mana, voltada a busca e realizagio
de trocas para com o seu meio
: ambiente, visando beneficios es-
pecificos”.
Segundo Philip Kotler: “Mar-
. keting" é o conjunto de atividades
" humanas que tém por objetivo
facilitar e consumar relagdes de
troca”.

Na busca do patrocinio, cabe
aos organizadores
apresentarem argumentos
convincentes e capazes de
superar as dificuldades
financeiras que atravessam as
empresas, mostrando aos
provaveis patrocinadores,
que estarao investindo em
algo que seguramente lhes
~ trara retorno certo.

Apéds se ter uma 1déia geral do
conceito basico de “Marketing”, pre-
cisamos saber o conceito de “Marke-
ting Esporuve” e “Marketing no
Esporte”.

Segundo Marco Bechara: “Marke-
ting Esportivo" significa estruturar
um trabalho para atender as necessi-
dades do esporte, fazendo com que se
haja uma mator identificagio entre a
relacdo espeticulo x piblico, aumen-
tando o nitmero de apreciadores
e/ou praticantes do esporte; ou seja,
é um investimento em prol do pré-
prio esporte”.

Cap Cas Celo Perkicio do Silua
{mitreton da E4EFER

Ainda segundo Bechara: “Marke-
tng no esporte significa aprovertar o
espetaculo esportivo para veicular
produtos e/ou servigos e marcas; ou
seja, O esporte, as instalagdes e os seus
praticantes sio meios de comunica-
¢io de diversas organiza¢des que
queiram melhorar seu share- of -mind
(participagio na mente}, perante o
mercado". )

O pawrocinio de corrida ristica
que buscamos, encaixa-se em umadas
formas de Marketing no Esporte, cu-
Jas principais sio:

« Patrocinio de Eventos

» Apoio de Eventos;

¢ Patrocimo de Equipes;

o Patrocinio de Atletas;

» Compra de espago nas midias
que transmitem eventos espor-
tivos (durante o evento e no
intervalo);

Compra de espago de exibitéc-
nica no local do evento, como

por exemplo as placas que mar-
gelam os campos de futebol.
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Patrocinio do atleta, uma das formas de
marketing no esporte

» Investimentos em midias alter-
nativas (compra de espagos: na
roupa do atleta, no bone do
corredor, etc...).

BASES PARA O SUCESSO
DO EVENTO

Para que uma competigio de cor-
rida rdstica obtenha sucesso e conse-
qiiente credibilidade junto aos
patrocinadores, a mesma deve ser
planejada em cima de trés fatores in-
terdependentes:

. Organizar;iio;
« Divulgagioe
« Apuragdo e premiagio.

l Presidente |

a

! Vice L Sccretério | |
Presidente Geral J
T T T )
| Diretor | | Dirctor l Diretor | Diretor | .
Marketi tdico || téen: Tesoureiro
I ar _?Flﬂg MEAICo | | tecnico I admlmstra’[lvol i
s [ A o e R S
Comissio de ! i Comissao Comissia |
; Comissio de | Comissio de | . s
Material ¢ j| Concentragdo,  Apuragioe !
o Inscrigio | Percurso | i
Logistica | | | e Lhegada | Cronometragen?
Organizacdo - Vice- Presidente - substitui ou

A criagdo de uma Comissio Or-
ganizadora, bem como sua composi-
¢3o e organograma, ¢ fundamental
para a eficiencia do fator organiza-
¢io. Acima, temos um exemplo de
organograma da comissio organiza-
dora:

Ao mesmo tempo que se cria uma
Comissio Organizadora deve-se
também elaborar um regimento 1n-
terno no qual constardo os deveres de
cada membro:

- Presidente - serd o representante
oficial da comissio organizadora jun-
to a qualquer autoridade e responde-
ra pela organizagio do evento. Tem
poderes para nomear ou aprovar no-
meagdes feitas pelo secretario geral

~ou diretores e demitir qualquer

membro que_ julgue inconveniente
para a comssio organizadora.

O Caso Lufkin no voleibol

A Lufkin, empresa paulista de trenas ¢ um exemplo pritico.
o Em 1984, tinha 15% de market-share no mercado de trenas
o Em 1985, investe no Voleibol e tem um acréscimo de 130% nas vendas

representa o presidente no seu impe-
dimento.

- Secretario Geral - sera o coorde-
nador geral de todas as comissdes. Na
auséncia do presidente e do vice-pre-
sidente, sera seu representante legal e
responderd, junto ac presidente, pelo
bom andamento das providéncias
paraa realizagio do evento, podendo
convocar reunides com os diretores
paratomada de posi¢iio e transmissio
das ordens que se fizerem necessarias.

- Diretor Técnico - serd responsi-
vel por toda a parte técnica do evento
através de suas comissdes tals como:
material e logistica, inscrigfio, percur-
SO € outras.

- Diretor de Marketing - sera o
coordenador junto aos patrocinado-
res e responsavel pela divulgagio do
evento através da midia.

- Diretor Médico - serd o respon-
savel pelo planejamento e execugio
do apoio de saide ac evento.

- Diretor Administrattvo - sera
responsavel por todas as providén-
cias administrativas referentes ao de-
sempenho da comissio organizadora
tais como: compras, aquisigio de pas-

¢ Em 1986, suas vendas sobem mais 40%

e Em 1987, suas vendas sobem mais 29%

« Em 1988, continua subindo, agora mais 36%

s De 1985 a 1988, num crescente, suas vendas subiram
aproximadamente 500%

e A constatagiio do crescimento do market-share toi de 15% em 1984 e

45% em 1988, tornando-se lider do mercado.

sagens, hospedagem de atletas de ou-
tros locats e outras.

- Tesoureiro - sera responsavel
pelo controle financeiro das despesas
do evento, devendo fazer prestagio
de contas ac Presidente da Comissio
no decorrer do evento, quando este
assim desejar, e obrigatoriamente ao
final do mesmo.
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Apbs a criagio da comissio orga-
nizadora e do seu regimento interno,
tem inicio os trabalhos para que ne-
nhum detalhe possa apagar ou ofus-
car o brilhantismo do evento. Um
regulamento mal elaborado, um per-
curso mal sinalizado, um cartio de
controle perdido naapuragio podem
comprometer seriamente, ocasio-
nando a perda de credibilidade em
futuros eventos.

Divulgagdo

Este fator visa tomar as medidas
necessrias para que o evento alcance
o maior numero possivel de partici-
pantes e assistentes. E neste universo
de pessoas que o patrocinador esta
interessado, pois a divulgacio, l1gan-
deo patrocmador 20 evento, gerard
share-of-mind (participagio na men-
te} e conseqiientemente aumento no

Patrocinio | .’
: 23 de agosto de

CCFEx 1993

< Comemorativa
a Semana do
Exército

market-share (participagio no
mercado}, que é o objetivo de toda
empresa. O acompanhamento
dos acontecimentos no mercado
nio nos deixam dividas sobre a
afirmagio anterior:

A divulgagio serd feita através
da midia, que é uma palavra que
vem do ingles mass media e quer
dizer “meios de Comunicagio de
Massa”.

Os tipos de midia podem ser:
impressa, eletronica e alternativa.

A midia se utiliza de “veicu-
los™ para divulgar a mensagem.
Os veiculos da midia podem ser:

* visuais;

e auditivos;

» audiovisuais e
o alternativos.

Visuais

Sio lidos e/ou vistos: imprensa,
ar livre, propaganda direta e outros.

Imprensa

e Jornais;

» Revistase

e Periddicos especializados.
Ar Livre
s Outdoor: Painéis de rua, cartaz
de 8nibus, painel de estrada etc.
» Indoor: Painéis de estadios, gi-
nasios, metrd etc.
Propaganda direta
Qualquer forma de propaganda
entregue diretamente a consumido-
res definidos, consumidores em po-
tencial.

» Prospectos (folha impressa s6
de um lado);
e Folheto (folha impressa em
ambos os lades); e
e Livreto (pequeno livro de pou-
cas paginas).
Anditives
"~ Sio transmitidos acusticamente
pelo:
s radio;
» microfones com sistema de
som (carros de som); e
e megafones.
Aundiovisuais
Sio transmitidos acusticamente e
visualmente pela:

s Televisio:
¢ Fitade videoe

» Cinema.

Alternativos

Apresentam fung¢des especificas:

¢ Atletas divulgando o evento;

s Camysas;

e Bonss;

¢ Viseirase

s Brindes.

Devemos considerar alguns fato-
res na escolha do veiculo, pois nio
existe um melhor que o outro, e sim
o mais adequado a0 evento ou com
melhor relacio custo/beneficio. Es-
tes fatores sio:

s Verba disponivel (faz parte do

projeto de patrocinio);

s Pablico visado (atletas e des-

portistas em potencial);
» ambitodacorrida (nacional, re-
gional...) e

s Prestigio e credibilidade de vei-
culo (jornais, revistas de maior
circulagio)

Apds escolhermos um ou mais
veiculos considerando os fatores cita-
dos anteriormente, logicamente es-
peramos  obter  resultados
mensuraveis considerados satisfato-
rios. A mensuragio destes resultados
ird projetar-se diretamente nio nime-
ro de inscritos.

Troféu EsEFEx
Corrida Rastica
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Categ

lempo

Cabeq
1| Mivaldo Batista Vieira Filho _M3034 11 0gd:18:03 |
£ | Volmir gde Carvalhp Erro D | O02:15:11
21 lodo Batista Pacau M2529 1 10223143 )
|4 | Neilor jose Pagin _1M3329 | 2 |D3:77:14
5 | |essé Pedro da Silva M3I034 2 102:23:42
6| Celsp Alembrand: _IMmz529 | 3 | 02:24:42
7 | Osmar de Souza Silva M3ini4 3 | 02:25:10
A Luizr Amarilia M2539 d | 022543
9 losé Aveling de Mendonga | MI539 2L Odid6:04 5
10| Edson Bentes Pedelhes 3034 4 | 0F26:28
|11 lloséCarlosBarrosgdasiiva IM3ID34 | 5 | 02:27:03
|12 | Rogerio Luiz Jocge Matia L 02724
13 Elisvalda Rodrigues de Carvalha | MA2520 B | 02:27:47
14| Manoel Alves de Moraes M1824 11 02:28:44
15 | Adejalma losé da Cosla M2529 71 02:29:16
16 | Gilmas Pazello 2529 R 1022928
|17 | lodo Alves de Souza _|MA3034 |7 1 03:30:38
18 | José Carlos da Sllva M3z ___J_ 023042
19 | Hamilton Perpirg [avares Mo 2L 0di30:58
20 | Milion Mattos dos Santos h"."-'r.-q 10§ 02-31-10
Apuragdo ¢ premiagds PROMOCAD

Estes fatores intimamente ligados
1ilo o coroamenic da evento.

O sistema de apuragio deve 2
quar-se is dimensdes da competigio,
baseando-se fundamentalmente no
namero de insentos. A eficiéncia de
wm sistema esth na rapidez da divul-
gacdo dos resulrzdos, pois o atleta ao
ultrapassar a linha de chegads imedia-
tamenite quer saber seu tempo e colo-
cagdo,

Atalmente o mercado [ dispde
de crondmetros eletrdnicos tipo Cro-
nowtex, mterligados a terminais de
computador, de onde as listagens de

clusficacio sio emitidas quase que | [P

Instanianeamente.

Fromoglo em linguagem de mar-
]mmt: ¢ oato de promover aaglo do
tarpet (plblico-alve} em diregio ao
produto/ser v 1;'::-"'(: ganizagio, ge-
rando estimule 3 compra :I':;{Ermlu-
1o/ serviga (promogio de vendas) on
Jm..l.gcm positiva em r-:].l-v;.]u i nrg.ml
zagio (promogdo institucional)
Existem entio dois tipos de promo-
gdo
s promogio de vendas e
= promogdo institucional.
Pramagde de Vendas
A promogio de vendas vica quan.
tidade, o i vai BErar mharead it
ariieipagio no mercado). Como
exemplo de promogio de vendas te-

Promogdo Institicional

A promogdo nstitucional vita
Iﬂﬂﬂi]’f:.i.l:lﬂﬁaml.'l'ltﬂ. a IZII.IE Vil Hl.'f.'lr
share-af-rmind. Este tipo de promogio
& viabnliza ao se promover eventos,
que podem ser de impacto ou perma-
nentes, dependendo do rempo de du-
ragio. Sio exemplos de eventos:

s Eventos educacionus;

s eventos culturas;

* CVETILDS 30018

* EVETIOS eSPOrtivos e

s eventos recreativos/ lazer,

Ao analsarmos o5 dois upos de
promosdo, verificamos que estdo in-
lliﬂﬂf.l."ﬂ!:'l[f H.'J..E'.ICII'.I i PEIIS- 40

se conseguir harre-af-mind (atravesda
pmrr'm;.m mmrucmml:l a4 Conse-
qiiencia é 1 geracio de markershare.

As compengdes de cornda misu-
€1, por serem eventos esportivos de
IMPacto, encaixam-se mi promogio
imsnitucional & exutem trés formas
basicas de atuagio das CITIPTEss mes-
&t eventos:

e Pitrocimo;
o CoParocino e
= Apoo,

A

AY W00k

(VYOI

LAGOA

pea 1B OUTuB RS

el b

BT S LT e A i
i St . g s . 1 NS 0
LR
R P e m e e e
S PRSI
e = C iy S I e
am o ey
B g e
= om mm

s I e E o
-.—.—-.u q---.-.-

ekl . -—-—n-
1M e L o |- B_‘ N
.- H =, 2 =111
A premaugio wm o ubeuvo Jde by F"“I“‘r“"_’ de pregos; descoulos :":]1 L #"“""' UIII
atrairatletas de alto mivel para o even- LeMmpOranas @ R | H:gg-r;
o, qjuanto mas alta e 9 premiagio, s Amostras: acompanhando ou- ek pons P
mais alto o nivel dos participantes. tro produto; e vt
& A 3 i 1 1] -
Atletas e alto nivel sdo excelentes s Produto a maix: “compre 2 ¢ mmkmuiﬁ:;g# competicio
veiculos alternatives de madia, Leve 1° | de corrids rustica
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Oureira da Gldria

RIOMARATONA
1991

'\ Flamwngo

.

Largada

deve-se saber o que o pa-

Apresentacio

n | trocinador levaem conta Neste item devem constar as ca-
w -(‘:)- :| parainvestir ou nio: racteristicas detalhadas do evento tais
s - Disponibilidade de | come:
verba ' Histdrico

Se o projeto chegar as
mios do provavel patro-
cinader quando o orga-
mento e alocagio de
verbas jaestiverem pron-
tos, muito provavelmen-
te o projeto vai para a
gaveta, Plane]ar com an-

Rala da Guarabara

oportunidade?
O Brasil sagrou-se
campefo olimpico de vo-

Seri que um corredor

Percurso da Rie Maratona 91

Patrocinio

Patrocinar significa custear inte-
gralmente um evento, baseadc em
projeto elaborado pelos patrocinade-
res.
Co-Patrocinio

Co-patrocinar significa patroci-
nar em parte um evento, baseado em
cotas, que sio divisBes do custo total.
Essas cotas podem ser iguais ou nio,
mas o retorno ao co-patrocinador de-
vera ser diretamente proporcional ao
valor de sua cota.
Apoio

Apoiar, como o proprio sentido
da palavra traduz, significa fornecer
algum beneficio material ou nio, sem
No entanto gustear O evento. pode-
mos exemplificar no caso da corrida
riistica, uma empresa que se propoe
a fornecer copos d’igua para mobi-
liar os postos durante o percurso.

~O que pensa o patrocinador?
A partir do momento que o orga-
nizador conhece as formas em que as
empresas poderio atuar no evento,

(target) participante de
uma maratona (evento}
teria algum relaciona-
mento com uma empresa de cigarros
{produtc)?
- O Evento atende a alguma neces-
sidade do mercado?
- Qual a certeza do evento aconte-
cer na midia?
- Qual a audiéncia deste evento?
- Quem esta organizando o even-
to tem experiéncia ma
area?

Se o evento ja foi organizado em
outros anos, constando o n° de par-
ticipantes, repercussiao na midiae tra-
digio.

Data/hora de realizagio do even-
to.

Percurso

Elaborar o croqui do percurso e

-. J {] | tecedéncia é fundamen- | discriminar os locais de largada e che-
K 25 I.--""" - tal. , gada.
e | Praia Vermetha E um evento de Organizagio

O organograma da comissio or-
ganizadora deverd ser apresentado,
devendo constar os membros de di-

s . o - .
o/ leibol. Competigdes de | regio nominalmente.
Y . ~ .
\ ﬁfi voleibol sio eventos de Sinopse
Lagna | - ’
I oportunidade. Deverd constar de uma agenda
T P - Existe coesfio na re- | discriminando data/hora e ativida-
Preise ff j | laghor des prewsras como: periodo e local
e e KM Oceano Atidntico. | evento x produto x tar- | de inscrigio, entrega de kits, etc. A
anermi
e get? divisio das faixas etarias e a premia-

¢do também constardio desse sub-
item.

Target

Este item é de fundamental 1m-
portincia para o convencimento do
provavel patrocinador.

O publico alvo do evento, atletas
e expectadores, deverio ser quantlﬁ-
cados aproximadamente, e o que ¢
mais importante, convencer que este
target é consumidor em potencial do
produto do patrocinador.

O PROJETO DE PATROCINIO

O PROJETO Dt
PATROCINIO
Chegamos ao ponto
mais importante na
“busca do patrocinio”.

Deve constar basicamente os seguinte items
no projeto de patrocinio elaborado pelo
organizador.

anteriormente, o orga-
nizador deve entio par-
tir para elaboragio de
seu projeto de patroci-
nio e envii-lo aos pro-
postos patrocinadores.
Encontramos a seguir
alguns itens que neces-
sariamente devem fazer
parte desse projeto.

Baseado no exposto

Apresentagio
Histéorico
Data/hora
do evento.
Percurso
Organizagio
Sinopse
Targer
Objeuvos
promocionais

Estratégia de
comunicagio

Divulgagio
Merchandising
Q Patrocinio:

Direitos/
LO:
beneficios

Deveres/
CUstcs

Quiros
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Objetivos promocionais

Para o organizador

O evento serd um otimo veiculo
de promogio institucional, gerando
imagem positiva junto ao target.

Para o patrocinador

Gerara no target um share-of-mind

para a associagio da marca ao evente
e conseqlientemente market-share
que € o objetivo esperado pelo patro-
cinador.

Estratégia de comunicagio

Neste 1tem do projeto constarie
os veiculos de midia selecionados
para a divulgagio do evento, bem
como o espago destinado ac merchan-
dising do patrocinador.

Divulgagio

O modelo do folheto de inscri-
gio, posters, fatxas, outdoors, bem
como adivulgagio na midia eletroni-
ca devem ser citados.

Merchandising

Q merchandising, neste caso espe-
cifico, é um conjunte de téenicas de
comunicagio efetuadas no local do
evento para colocar o produto do
patrocinador com impacto visual
adequado. Os espagos destinados ao
material de divulgagio (exibitécnica)
do patrocinador ou patrocinadores
deverdo ser detalhados em camisetas
de staff e atletas, bonés, pédio, back
droop (biombo de fundo do podlo)
portal de largada e chegada, painéis
durante o percurso, galhardetes, fla-
mulas, etc.

O Patrocinio

Chegamos ao item mais impor-
tante do projeto, onde serio explora-
dos os direitos/beneficios e
deveres/custo do patrocinador.

O patrocinio podera
ser integral ou dividido
em cotas {co-patrocinio)
para melhor viabilizar o
evento.

Direitos/beneficios

Serio colocados nesta
parte do projeto os direl-
tos e beneficios do patro-
cinador tais como:
instalagio de posto de ven-
das do produto ou presta-
¢io de servigo do
patrocinador durante o
evento, veiculagio da mar-
ca do patrocinador, etc

Deveres/custos

Nesta parte serdo enu-

Maratona EC0O-92 (Custos)

merados os itens necessa-
rios para 0
desenvolvimento do even-
to. A quantidade, os valo-
res, se possivel por tipo de
iterm, e o custo total serdo

Itens Quantidades
Portal de Largada - modulo 2
Portal de chegada - modulo 2
Camusetas de staff, arbitragem e
seguranca 1.500
Kits promocionats 8.000
Back droops - placas 6
Podinm para premiagdo (exclusivo) 1
Placas nas chegadas 2
Placas no palanque de largada 1
Chamadas com slogan do
patrocinador - largada 10
Fita de largada e chegada 6
Poster alusivo a0 evento - médulo  10.000
Book alusivo ao evento -
uma pagina 10.000
Cheque em tamanho gigante
dado a0 1° colocado feminino e
masculino, andante e
paraplégico US$ 50.000

Patrocinio do jantar de massas
a0s atletas na noite anterior ac evento

listados. Os wvalores em
civio d Custo Total US$ 150.000
principio devem ser em
délar, devido aos constan-
tes aumentos dos pregos. Ao lado | “BuscadePatrocinio” para proximos

estio listados os itens e o custo do
projeto da maratona Eco Rio 92:

CONCLUSAO

Uma competigio de corrida risu-
ca, sem duvida é um evento de pro-
mogdo institucional que trara grande
retorno ao patrocinador e organiza-
dor. Mas para que haja promogio
institucional, o evento deve ser co-
roado de sucesso, pois do contririo
os efeitos negativos do insucesso sur-
girio imediatamente.

O sucesso tera como consegiién-
cia a credibilidade no evento, tanto
de patrocinador como de piblico,
atletas e expectadores e certamente a

eventos esportivos desta natureza
que vocé venha organizar, transfor-
mar-se-3 em “escolha de patrocinio”,
ou seja, poder-se-a escolher o patroci-
nador dentre muitos.

Procurou-se neste trabalho tra-
gar-se linhas para “busca do patroci-
nio” nas competlgoes de corrida
rGstica. Logicamente nfio é uma re-
ceita de bolo, mas certamente con-
tém os ingredientes bisicos para o
sucesso da festa.

REFERENCIA BIBLIOGRAFICA
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A Execugio da barra:
Pronagdao X Supinacao

M.«,:E%BWA@W

[nititute de Pesguina da Copacitacio Fiviea

egularmente,
este Centro
recebe solici-
tagSes para opinar
sobre o melhor tipo

A prova borre estd ncluida nos Txames de
Aptidio Fisica - EAY ¢ Testes de
Avatiacho Fisica ~ TAF

de nsine e dos Corpos de Tropa.

dos Bstabelechmentos

quando seguramos um
halter de modo que as
palmas das mios este-
jam voltadas para
cima,”

de pegada para a exe-

Jiirgen Weineck

cugio da barra ou

para dar parecer so-

bre a pertinéncia da prova barra nos

Exames de Aptidio Fisica - EAF e

TAF - Teste de Avaliagio Fisica.
No intuito de apresentar uma so-

lugiio para este problema, o Instituto

de Pesqu1sa da Capacitagio Fisica do

Exército desenvolveu uma pesquisa

com os seguintes objetivos:

» FEstabelecer uma relagio entre
os dois tipos de pegada para a
execugio da barra.

¢ Concluir sobre a pertinéncia
da prova barra para o TAF mu-

litar.
Da revisio parcial da literatura
sobre o tema pesquisado, algumas

-

consideragbes importantes foram
destacadas:

I—I.ly/Reld (1982): “Quando o an-
tebrago é supinado, o biceps braquial
¢ muito ativo durante a flexfo do
cotovelo contra resisténcia; entretan-
to, quando totalmente pronado, é
menos ativo, porque a tuberosidade
do ridio, na qual o tenddo muscular
estainserido, esta rodada medialmen-
te, resultando em que o tenddo seja
jogado contra a articulagiio do coto-
velo devido ao seu giro em torno do
0850.”

Rold Wirhed (1986): “Se quiser-
mos desenvolver forga nos flexores
do cotovelo, precisamos atentar para
o fato de que o biceps do brago 56
pode trabalhar com forga maxima

(1984): “O biceps bra-

quial desenvolve o seu
maximo de for¢a na posi¢io de supi-
nagio com flexio em ingulo reto
{por isso, a elevagio na barra fixa é
mais ficil nesta pegada). Nesta post-
¢io, o tenddo final deste musculo,
que contorna a ulna, se insere em
linha reta. O musculo, que antes se
encontrava torcido em espiral, en-
contra-se agora na postgio ideal para
exercer a sua forca de tracio.”

METODOLOGIA

Amostra

Foi escolhida aleatoriamente a
amostra de cingiienta e trés soldados
recrutas, da Bateria Estacio de Sa, que
estavam na 20* semana de instrugio.
A amostra foi dividida em dois gru-
pos “A” e “B” com vinte e sete
vinte e seis soldados recrutas res-

Pronagio: Observe-se a
voltadas para frente

gsigdo das mios

Supinagao; Observe-se a posigio das mios

voltadas para tras

pec tivamente.

Procedimentos

Para cada dia de coleta de
dados, os grupos realizaram o
mesmo aquecimento (o previsto
no Manual de Treinamento Fi-
sico Militar - C 20-20) e recebe-
ram as segumtes orientagdes
para a execugio da barra:

- Posigiio 1nicial: pegar em
pronagio ou supinagio, bragos
completamente estendidos, cor-
po imével sob a barra;
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barr a] retornando para a posigio Procedimentos para Coleta de Dados !
inicial; _
- Condi¢Ses impostas: execu- [ Pegada Ac‘jm"
tar o namero maximo de flexdes «| 14junho Pronacdo 20 min Supinacao Re;_J’et_lCC_les
na barra ininterruptamente. - A S _ | _mdaximas
Nosdias 14 jun 93, 16 jun 93, &, _ _ o Repeticaes
28jun 93 €30 jun 93,4 7h30, nas 2 16 junho Supinacao 20 min Prondgao maximas |
barras da Maruja do Forte S. QO T T T R-é cricoes |
Jodo, os grupos “A” e “B”, cuja 28 junho Pronacdo 20min . Pronagdo nfj)éir%aq |
distribui¢iio entre as barras e a |- ; i . mas..
Sequencia entre os SOId%dOS foi a 30 junho Supinagdo 20 min - Supinagdo Reeet_m.qgs |
mesma para todos os dias, reali- 7 | mdximas
zaram o niimero maximo de fle-
x6es na barra sob o controle dos o B
mesmos anotadores e de acordo exada Pega da T Adio
com os procedimentos na pagina oo
seguinte: 14 junho Supinacio 20 min Prona¢io EPENCOES
V. Quadro 1 - ‘:g L | _mdximas
A o ) . . ticHes
RESULTADOS . 3] 16 junho Promacao 20 min Supmagao Rep'et_lgm_s
Os resultados obtidos foram 5 e 1o _maximas
os seguintes: : . . .| Repeticoes
V. Quadro 2 abaixo, compa- 28 Junho. .Supmd.g.ao 20 min ] Supinacao  méximas
ragio entre os totais de repetigbes e R L - Repeticoes
maximas executadas por cada | 301unh0 o Pronagao - : 20mm R Pronagao mgxir%as

grupo, para cada tipo de pegadae
para cada dia de coleta de dados.

Os dados coletados (rendimen-
to fisico obtido - barra) de cada
grupamento foram reunidos em ban-
cos de dados distintos. Posteriormen-
te, cada banco de dados foi tratado
estatisticamente por um software es-
pecifico que analisa as varidveis mé-
dia, mediana, moda e desvio padrio.

A média fo1 escolhida como a va-
ridvel para comparagio entre os ren-
dimentos fisicos obtidos na 1%
execugio e os rendimentos fisicos ob-
tidos na 22 execugdo.

Quadro 3 - Comparagio entre as
médias para cada tipo de pegada e a

IR = Intervalo de recuperagio

respectiva variagio percentual, para
cada dia de coleta de dados.

Quadro 4 - Comparagio entre as
médias para cada tipo de pegada e a
respectiva variagio percentual, para
cada dia de coleta de dados - V. qua-
dros na pagina seguinte.

M1=Meédia obtida 1*execugio
M2 =Meédia obtida 2*execugio

DISCUSSAO

- 1* Hipotese: “Se a recuperagio
muscular fosse insuficiente (20 minu-
tos), entio o rendimento obtido na
22 execugio seria sempre menor que
o rendimente obudo

Quadro 2 - Comparacio entre os totais de na 1* execugdo para
repeticio mdxima por cada grupo C‘cldgdlﬂ -]: o, )

Data Grupo “A” Grupo “B” falsa sta fiipotese €
14/06/93| P-202 |S5-254 |S-272 |P-220 De acordo com o
16/06/93| 5-281 | P-196 | P-250 |S-288 Quadrc()}?), obﬁs;r;m-se
28/06/93| P-257 | P-245 |S-310 |S-290 | €0 PPl £, 100
1° dia, 12 execugio

30/06/93|5-282 |5-263 |P-256 |P-251 com a pegada em
“pronagﬁo”, 2% exe-

P = Pronagie S = Supinagio cuqao com a pegada
F-202¢ 5 - 254 = " execugiio em Pronagio, tnal de 202 repetigbes. ¢im sup 11‘1 agao s

apos 20min, 2* exceugdo em Supinagho, total de 254 repetigdes

apresentou médias

iguais a 7.48 e 9.41 respectivamente,
0 que caracteriza um ng‘lhO de rendi-
mento da 2% execugio em relagio a
12 execugio de 25,8%. Esta justifica-
tiva é ratificada no Quadro 4, no qual
observa-se que 0 Gpto “B”, no 2° dia,
2% execugio coin a pegada em “pro-
nagio”, 2* execugio com a pegadaem
“suplnagio”, apresentou médias
iguais a 9,62 e 11,08 respectivamente,
o que caracteriza também um ganho
de rendimento da 2* execugio em
relagio a 1* execugio de 15,18%.

- 2* Hipotese: “Se fosse desenvol-
vida a aprendizagem do movimento,
entio o rendimento obtido na segun-
da execugio seria sempre maior que
o rendimento obtido na primeira
execugio para cada dia”,

Esta hipdtese é falsa.

De acordo com o Quadro 3, ob-
serva-se que o Gpto “A” , no 2° dia,
1* execugio com a pegada em “supi-
nagio”, 2% execugio com a pegadaem
“pronagdo”, apresentou meédias
iguats a 10,41 e 7,26 respectivamente,
o que caracteriza uma perda de ren-
dimento da 2? execug¢iic em relacio a
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Grupo B

Grupo A

QUadro 3. Comparacdo entre as medlas pf’ cada | nasdo”, 2 exgcu‘?:‘o
tlpo de pegada ea varlagao didria com a pegada cm

Peeada . M M2l “supinagio”, apre-

egada_ ¢ sentou medlas

12 28 ' iguais a 7,48 e 9,41
Fxecucdo | Execucao R respectivamente, o
| Pronagdo | Supinac¢do 7 A8 | 9,41 | 25, 80 queh‘:“é“te”;? um
. - - . Anno de rendimern-
Supinacio | Pronacio | 10,41 | 7,26 30,26 | B ' pegada em “su-
| Pronacao | Pronacao 9,52 | 9,07 | -4,73 | pinagio” em relagio
Supinacao | Supinacdo| 16,44 | 9,74 -6,70 | a pegada em “prona-

M1 = Média obtida na 17 exccugio, M2 = Média obtida na 22 execugio

Comparagio entre as médias para cada tipo de pegada ¢ a respectiva variagio

¢io” de 25,8%. Esta
justificativa ¢ ratfi-

cada no Quadro 4,

no qual observa-se

Quadro 4, Comparat,ao entre as médias picada que O GP_JtO “B”, no
tipo de pegada e a variacdo didria___ 2° dia, 2 exzcugao

S I B B com a pegada em

Pegada s M1 i M2 jﬂ ___________ npron‘lg:\io” ,);1 exe-

1 2 cugao com a pegada
Execucdo | Execucao i ] em “suptnagio”,
Supinagdo | Pronagao | 10,46 8 46 | -19,12 | apresentou médias
Pronacio | Supinacdo| 9,62 ' 11,08 | 15,18 1Bl 29,62 e 11,08
= - respectivanmiente, o

| Supinagdo | Supinagdoy 11,92 | 11,15 1 -6,46 4 que caracteriza tam-
_ Pronqg_.é_gl Pronagdo | 9,85 | 9,65 -2,03 | bém um ganho de
M1 = Média obtida na 14 execugiio, M2 » Média obnida na 2+ execugio rendimento da pe

Comparagio entre as médias para cada ripo de pegada e a respectiva variagio

percentual para cada tipo de coleta de dados.

1% execucio de - 30,26%. Esta justifi-
cativa é ratificada no Quadro 4, no
qual observa-se que © Gpto “B”, no
1° dia, 17 execut;ao com a peg1d.1 em
5up1nagao 20 execugao com a pe-
gada em “pronagic”, apresentou mé-
dias iguais a 10,46 e 8,46
respectivamente, o que caracteriza
também uma perda de rendimento
da 22 execugio em relagfio 3 17 exe-
cugio de - 19,12%.

- 31 Hipdtese: “Se a recuperagdo
muscular fosse suficiente, a aprendi-
zagem do movimento nio fosse va-
riavel interveniente e os rendimentos
obtidos com a pegada em supinagio
fossem sempre maiores que os rendi-
mentos obtidos com a pegada em
pronagio, entio a pegada em supina-
¢do seria mais favoravel que a pegada
em pronagiio para a execugio da bar-
ra.

Esta hipdtese ¢ verdadeira.

De acordo com o Quadro 3, ob-
serva-se que o Gpto “A”, no 1° dia,
12 execugio com a pegada em “pro-

gada em “supina-
¢io” em relagio a
pegada em “prona-
¢io” de 15,18%.

De acordo com o Quadro 3, ob-
serva-se que o Gpto “A”, no 2° dia,
1% execugio com a pegada em “supi-
nagio”, 2% execugdo com a pegadaem
“pronagfio” apresentou meédias
iguais a 10,41 e 7,26 respectivamente,
0 que caracteriza uma perdcl de rer-
dimento da pegada em pronaq:ao
em relagio A pegada em “supinagio”
de - 30,26%. Esta justificativa ¢ ratifi-
cada no Quadro 4, no qual observa-se
que o Gpto “B”, no 1° dia, 1* execu-
¢io comapegadaem “supinagﬁo” 24
execuc;.lo com a pegada em “prona-
¢io”, apresentou médias iguais a
10,46 e 8,46 respectivamente, 0 que
caracteriza tambem uma perda de
rendlmento da pegada em “prona-
¢io” em relagio a pegada em “supina-
cio” de -19,12%.

De acordo com os Quadros 3 ¢ 4,
nos quais observa-se que o tipo de
ada da 2° i ando iden-
pegada da 2* execugio quando 1den
tico ao tipo de pegadada 1% execugdo,
tanto o Gpto “A” como o Gpto “B”
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apresentaram médias aproximada-
mente iguais. Esta justificativa ratifi-
ca que o tempo de recuperagio (20
mmutos) entre a 1* execugio e a 2%
execugio é satisfarério, a aprendiza-
gem do movimento nio intervém
nos resultados e a discrepincia das
medias obtidas entre a 2% execugio e
a 1* execugio 56 acontece quando os
tipos de pegadas sio diferentes.

-4 I—Iipotese "Se otipo de pegad.l
pronagio fosse especifico as agdes de
combate, entio a prova barra, com a
pegada em pronagdo, seria pertinente
para o TAF militar”.

Esta hipétese é Verdadeira.

O Exército especializa seus inte-
grantes através de cursos admuintstra-
tivos e cursos de combate. Alguns
cursos de combate tais como o para-
quedismo, mestre salto, salto livre,
precursor paraquedista, comandos,
forgas especiais, montanhismo e
guerra na selva realizam técnicas de
combate que utilizam o upo de pega-
da pronagio para suspender o peso
do proprio corpo durante o embar-
que em viaturas, lance de agarra
(montanhismo}, subida em arvore
(guerra na selva), transposigio de
muro, tr’ansposigﬁo de edific‘lgﬁo

-5 Hrpotese ‘Se o tipode pegdda
pronagdo nio fosse especifico as
agdes de combate, entdo a prova bar-
ra, com a pegada em pronagio, nio
seria pertinente para o TAF mulitar”.

Esta hipotese ¢ falsa.

Justificativa: Nas agdes de combate é
utilizado o tipo de pegada em prona-
¢io.

CONCLUSAC

Pela reunidio, analise e interpreta-
¢io dos desempenhos fisicos coleta-
dos durante a execucio da barra,
utilizando-se os dois tipos de pega-
das, pronagio e supinagio, corrobo-
rada com a bibliografia pertinente ao
tema tratado, conclui-se que:

¢ A pegada em supinagio pro-
porciona maiores desempe-
nhos fisicos e ganho de forga
localizada no misculo biceps
em relagio i pegada em prona-
Gido;
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Quadro 5 - Comparacdo entre as médias

M1 = Média obtida no pré-teste. M2 = Média obtida no pds-teste

e A pegada em pronagio e espe-
cifica para as agdes de combate
do militar.

Validacdo

Foram escolhidos aleatoriamen-
te, entre os dois grupamentos pesqui-
sados, quatro grupos de quatro
soldados recrutas para execugio da
validagio deste projeto. Cada grupo
realizou um pré-teste que consistiu
na obtengio da quantidade maxima
de barras com a pegada em pronagio,
um treinamento especifico para o de-
senvolvimento do desempenbo fisico -
barra que consistiu de duas séries ma-
ximas de flexjo na barra, com inter-
valo de trés minutos entre cada série,
durante duas semanas consecutivas,
de segunda a sexta-feira, com os tipos
de pegadas que se seguem:

Gp 1: Pronagio - Pronagio (pp)
Gp 2: Pronagiio - Supinagio {ps)
Gp 3: Supinagdo- Pronagio (sp)
Gp 4:  Supinagio- Supinagio (ss)

e de um pods-teste idéntico ao pré-tes-
te. O resultado obtide for o seguinte:
V. Quadro 5, acima.

Aplicagio pratica

Incluir no C 20-20 - Manual de
Treinamento Fisico Militar 1instru-
¢Bes para que o treinamento de forga
de brago para execugio da barra seja
também realizado com a pegada em
supinagio. S6 desta forma, o rendi-
mento fisico e o ganho de forga de
brago sera maior como comprova os
resultados desta pesquisa.

Permanecer com a pegada em
pronagio para a execugio da prova
barra no TAF, pois, como ja vimos,
a pegada em pronagic é muito mais

especifica para as agdes de combate
realizadas pelo militar.

Adotar a pegada tipo supinagio
para a prova barra nos Exames de
Aptidio Fisica (EAF), se necessaria,
para matriculas nas unidades milita-
res respensiveis pela formagic ou
especializagio de militares na linha
nio combatente.

Referéncias hibliograficas

C 20 - 20 Manual de Treinamento
Fisico Militar.

Portaria 014 - Eme, de 12.03.1986,
O Treinamento Fisico e sua Avaliagio.
James G. Hay E J. Gavin Reid; As
Bases Anatdémicas e Mecdnicas do Mo-
vimento Humano Rio de Janeiro:
Prentice Hall do Brasil, 1985,

Rolf Wirhed; Atlas de Anatomia do
Movimento, Sio Paulo: Manole,
1986.

Jiirgen Weineck; Anatomia Aplica-
da ao Esporte - S, Paslo: Manole, 1984,

para cada tipo de treinamento especifico e [P I
a respectiva vari T IU E 5 Dl Ll] l 5 a
Gp-1 11,50 13,00 | . .13,04 PP DIEMF[FID’EI
Gp-2 9,75 11,75 20,51 PS
Gp-3 10, 75 12,00 11,63 sp CONVITE
Gp-4 12,50 14,25 14,00 S5

0lnshituto de Pesquisa da
Capacitagdo Fisica [ IPCF]. conwida os
lertores. gue dentro de suas abwidades
fisicas e/ ouoperacionais encontraram
umd curiosidade ou um problema a ser
resolvido, a desenvolver uma pesquisa
cientifica.

Citando como exemplo o artigo Barra.
supinagdo e Pronacdo, o problema deve
abordar varidveis gue possam ser
avaliadas e quantificadas.

0 problema ou dificuldade. apos
defimido e imitado, poderd ser enviado ao
IPCF. onde serd estudado e elaborada uma
intencdo de pesquisa.

0 trabalho serd enviado de volta,
restando ao autor a elaboracdo da
revisdo bibhogrdfica e a execucdo da
pesqusa. tudo coma orientacdo do IPCF,

Os melhores trabathos selecionados
poderdo ser publicados
nesta revista.
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O judoca de alto nivel

sta palestra for proferida na
E]ornada académica durante o
XX Campeonato Mundial de
Judo, em julho de 1991, em Nimes,

Franga, pelo professor Jean Pierre
Coche - tecnico de equipe da Franga.

O professor Coche, além de cam-
pedo francés muitas vezes, foi trés
vezes campeio europeu, Medalha de
Bronze na Olimpiada de Munique
1972, e Medalha de Bronze no Cam-
peonato Mundial em Viena, 1975.

Com a palestra nio se pretende
fazer um discurso magistral sobre o
atleta de udd de alto nivel, mas uma
opinido pessoal completa sobre este
assunto. Ela estd baseada em trés fa-
tores:

» Na experiéncia pessoal como
atleta do professor Coche;

e Na sua experiéncia de doze
ANOS COMO tECTICO; &

» Na sua experiéncia como pro-
fessor.

O judd necessita de todos os para-
metros fisicos e psicoldgicos comuns
aos outros esportes, entretanto ele
exige um perfeito equilibrio entre
esses diferentes pardmetros.

E um esporte que poderla se cha-
mar de 2 la carte, 1sto é, cada atleta
pode praticar ’:i sua maneira, em fun-
gio de suas proprias quahdades e ex-
perigncia.

E preciso reconhecer que o suces-
so atual do judd na Franga se deve a
esse fenémeno.

E, tanto quanto podemos obser-
var no mais baixo nivel da pirdmide,
ou seja, na crianga durante os primei-
ros anos de pratica, esse fato tem
repercussio mais tarde no atleta de

alte nivel e tem in-
fluéncia na pratica,
na conduta e no pro-
grama de treinamen-
to. '
Teenica

Por que técnica
em primeiro lugar?

Porque sem ela
nada é possivel, part-
cularmente numa
carreira longa e rica.

Nio fagcamos con-
fusio. Estamos falan-
do de técnica de
competigio, nio de
técnica de demons-
tracio.

Significa que um
judoca que pratica uma técnica de
4udd muito forte e que ¢é eficiente em
todas as posigdes, e que pode 'ldapta.-
la a todo tipo de adversirio, é para
mim, em principio, um judoca técnr-
co.

O judd é um esporte que
poderia se chamar de a la
carte, isto é, cada atleta
pode praticar a sua
maneira, em funcio de suas
préprias qualidades e
experiéncia.

E é dever do técnico saber como
fazer o atletaevoluir na dire¢o certa.

O trabalho deve ser direcionado
de acordo, em fungio da técnica pra-
ticada. Nio falamos de uma técnica
mas de um grupo de técnicas.

H&f ’4«{ Jorué Morisson de Moraes

[svitrudon da EEFER

{Trachutor e adaptador da palestra do

professor Jean Pierre Coche, técnico da

equipe francesa, no
XX Campeonato Mundial Militar de Judd)
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Psique

Durante toda a carreira de um
1nd1v1du0 o que o apoiara e o impul-
sionara ¢ a psiqué, ou mais propria-
mente, a motivagio,

Na minha opimidio a mente e 2
concentragio constituemn 50% de
todo o potencial do lutador. Nio
devemos considerar a importinciada
mente sqmente durante a competr-
¢io . Considero sua influéncia como
sendo mais importante no dia a dia
do treinamento.

Durante a luta propriamente dita,
o melhor meio para ter um excelente
estado mental € estar convencido de
que vocé esta em otima forma e que
o sujeito a sua frente nio pode ter
feito mais do que vocé fez, pois, no
esporte de alte nivel, a principal an-
glistia ndo é perder, mas ficar mental-
mente derrotado, nfc acreditar na
vitdria, niio suportar a tensio da luta.

Quase sempre nos novos, mas
também em alguns judocas de alto
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nivel, uma queda na forma é obser-
vada no momento das competiges.
Eles niio conseguem obter os resulta-
dos nem as sensagdes (nivel de ten-
sdo) que tém quando treinam.
Geralmente, eles (atletas) sio sempre
os mesmos. Tudo ¢ posto a prova no
momento da luta,

As causas ndo podem ser defintdas
quantitativamente. Elas sio reunidas
sab as palavras emotvidade {tensio)
e medo de competigio. Em suma,
eles sio mseguros, Isso depende de
cada judoca, de seu temperamento,
pois alguns tém sangue fric natural
(s0 aparentemente, no fundo eles es-
tio pensando na competigio), outros
sio ansiosos, tém medo de errar,

A emotividade se manifesta de
trés maneiras:

Metabolica - Aumento da secre-
cio de glicose, elevagio da freqiiéncia
cardiaca e dilatagio vascular a nivel
muscular.

Nervosa - ModificagSes crona-
xials, aumento de tdnus muscular
esquelético (dal a contragio que é um
desastre no judd).

Mental - Abalo psicoldgico que
causa ansiedade e angustia.

Alem chsso um choque emocio-
nal dessa espécie, muito frequente-
mente repetido, pode levar a um
distirbio do equilibrio nervoso, per-
ceptivel de dois modos:

- O judoca apresenta alguns pro-
blemas comportamentais, € impulsi-
vo, irritadigo, entra em conflito com
seu circulo. Em suma, ele encontra
dificuldade para se autocontrolar,
Perde o apetite e descansa mal.

- Num segundo momento, que
alterna com o primeiro, ele mostra
uma ébvia falta de vontade, perde o
tdnus psiquico e fala em abandonar
o judd”

E claro que na hora das competi-
¢Oes aparece um alto estimulo emo-
ctonal. Em um atleta seguro,
geralmente o nivel da performance
nessa ocasiio aumenta. Num atleta
nervoso, o sofrimento psicologico e
o desgaste de energia leva a uma baixa
na performance, resultando num ren-
dimento médio, aumentando tam-

bém o tempo de recuperagiio. Assim,
a estabilidade emocional dos atletas
deve ser levada em conta, por ocasiio
das seletivas.

Dois tipos de temperamento que
si0 opostos: de um lado aqueles para
quem o esporte representa Uma opor-
tunidade de realizagfio e controle. Jo-
gar representa a parte essencial.
Finalmente, para eles vitéria ou der-
rota representam somente meros re-
sultados de pouca importincia, Pode
se dizer entdo que sua agressividade é
socializada. Esse tipo de tempera-
mento ndo aparece fregilentemente
quando se trata de esporte de alto
nivel, a despeito do equilibrio que
demonstram.

De outro lado, existem aqueles
para quem o resultado do jogo im-
porta. Procuram principalmente ¥
vitoria, Assim, eles desafiam a si pro-
prios em cada competigio. De manei-
ra geral siio objetos de importantes
conflitos internos devido a fatores

Durante a luta propriamente
dita, o melhor meio para se
ter um excelente estado
mental é estar convencido de
que vocé esta em 6tima
forma e que o sujeito @ sua
frente ndo pode ter feito
mais do que vocé fez, pois,
no esporte de alto nivel, a
principal angustia ndo é per-
der, mas ficar mentalmente
derrotado, ndo acreditar na
vitoria, nio
suportar a tensio da luta.

externos, As qualidades atléticas re
presentam uma compensagio, justifi-
cando-os para eles proprios.

A compem;ao de alto nivel requer
esforgos proprios (vida didria, am-
biente e sacrificios de toda espécie).
Essa segunda categoria € de fato o
resultado desse estado, onde o circulo
do campefo ou future campelio tem
uma parte mMuito 1Mportante no seu
SUCESSO,

Dessa altima categoria vém a
matoria dos campedes. Em alto nivel
naqueles que apresentam um aspecto
externo normal {aparente estabilida-
de emocional, nenhum medo de
competigio), ocorrem talvez os mais
1mportantes conflitos. Todos os mais
sérios ndo sio aparentes, mas eles
aparecerio cedo ou tarde, porque o
campedo pode ser considerado como
um individuo incomum, para o tanto
queeleé pl’lV’ldO de suanormalidade.

Se voce pertence a primeira cate-
goria pode fazer tudo, desde que en-
contre a motivagioc necessaria para a
competigio.

Se, a0 contrario, vocé pertence
segunda, aqui vio algumas recomen-
dagBes (leta as recomendagdes no
box na pagina 53).

Agressividade ¢ cdicgio

Agressividade implica na idéia de
agressio, do latim agredior, que signi-
fica na diregio de, aproximar. Apro-
ximar significa encontrar £ enconrrar
implica em aventura, entfo encon-
trar incluw a 1déia de uma possivel
agressdo.

Ser agressivo € ver o outro como
um incémodo.

A violéncia vem da fraqueza e do
medo.

Nés nos colocamos em situa-
¢Oes em que procuramos pela luta
que tememos. Isso explica porque
pessoas timidas e amedrontadas se
dio bem com o judé.

Ao contririo, pessoas que sio
agressivas por natureza verio seus
excessos canalizados pelas regras esta-
belecidas pelo judd e a partir dai,
darfo os primeiros passos em diregio
a0 equilibrio.

Desse modo o jud6 surge como
um regulador em muitos casos, To-
davia a agressividade inspira o com-
portamento do homem através dos
varios estaglos de evolugio. Dai a
1mportanc1a do judé como um meio
de expressio e de educagio. Pode-se
avaliar o papel essencial do professor,
Agressividade e comperz'gﬁo

Para o competidor é essencial sa-
ber o que fazer com a sua agressivida-
de. Colocando-a em primeiro lugar
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significa modera-la, domestica-la,
controlé-la. Primeiro, durante o tret-
namento. Imponha a ele todo o tem-
po desafiantes que o coloquem numa
posi¢io inferior, de propésito, a fren-
te de um oponente mais fraco, a fim
de forga-lo a reproduzir o que acon-
tecerd na competigio.

Por exemplo: aumente o treina-
mento fisico em certos dias, sem le-
var em conta o treino do judd. Repita
varios randoris fortes consecutivos.

Essa situagio de inferioridade
deve ser reproduzida a fim de testar
as reagdes proprias do atlera, e prin-
cipalmente, tornar 1sso comum.

O grande campefo é aquele que
melhor conhece asi proprio. Issondo

e Trabalhar os pontos fortes; e

» Reforgar os pontos fracos.

Existem dois grandes eixos no tra-
balho de preparagio fisica:

¢ Trabatho a base de corrida, e

¢ Musculagio.

Quanto ao niimero de sessdes por
semana, como nos vimos anterior-
mente, a técnica deve ser privilegia-
da, entretanto, o trabalho de
preparagio fisica deve ser diario, em
quantidade e intensidade de acordo
com os periodos.

Preparagio fisica através da corrida

Vocé deve se conhecer a fundo.
Deve saber que a preparacdo fisica,
quer seja do ponto de vista cardiaco

ou muscular, é condigio necessaria e
essencial para uma boa técnica. Se
suas qualidades fisicas permitem,
vocé pode ir muito longe nas suas
pretensdes. Mas deve saber também
que nio é necessirio tornar-se super-
homem ou supermulher para obter
SUCESSO.

Existem trés parimetros determi-
nantes :

» A intensidade do esforgo;
« A quantidade ou duragio desse
esforgo e
o A natureza ou duragio do 1n-
tervalo.
A intensidade do esforgo pode ser:

acontece por acaso, Mmas
porque ele extrai ligSes das
situagtes vividas.
Agressividade, tal como
‘deve ser concebida, se al-
canga trabalhando-a mais
durante o treinamento.

Preparacdo Fisica

Por fim o trabalho de
preparagio fisica, essencial
para todos os esportes de
alto nivel.

As qualidade fisicas de
base sio importantes no
judd, mas niio essencias,
Nés temos exemplos re-
centes de jovens de ambos
05 5€x0s que ndo possuem
qualidades excepcionais,
no entanto, alcangam o
mais alto nivel.

Deixem-me explicar:
penso que € muito 1mpor-
tante estar no melhor de
suas qualidades (na época
da competigio) mas & pre-
ferivel ter um perfeito equi-
librio entre os trés
parimetros: técnico, fisico
e mental. _

Conforme o tipo do
atleta, sempre ha um para-
metro predominante. O
trabalho do téenico é antes
de tudo:

» Identificar e definir
essas qualidades;

I

A quem s0 a vitoria interessa

Para o judoca que esta
mais preocupado com 2
vitdria do que com a com-
petigdo e por 1550 mesmo
submetido a conflitos in-
ternos importantes, aqul
vio algumas recomenda-
gOes:

® Aquega-se bem antes
da luta. Além de atender
a necessidade fisica do
aquecimento ele propor-
cionard um passatempo.
A freqiiéncia cardiaca se
elevara sendo um compo-
nente proveitoso, desde
que, submetido a uma
emogio, o pulso bata
mais ripide antes do que
depois do aquecimento.
Portanto uma ficha técni-
ca'deve acompanhar o
atleta ao longo de sua car-
reira, indicando perma-
nentemente seu
coeficiente emocional.

® Sempre discuta com
seu professor, seu técni-
cO, a pessoa em quem
vocé confia. E vital se co-
municar, criar wum am-
biente seguro, trabalhe,
porque uma das causas da

emotividade é a falta de
confianga em si mesmo
(vou aglientar? Meu trei-
namento foi bom? Como
vai ser?)

® Procure ser acompa-
nhado de um médico e
de um massagista. Dessa
forma vocé sera informa-
do sobre o seu estado fisi-
co permanentemente, e
isso influenciara o seu
comportamento. Tente
estabelecer pontos de refe-
réncia de sua condigio fi-
sica (com ajuda da
experiéncia, com a prati-
ca). Tenha um sono de
boa qualidade.

® Nio negligencie 0 as-
pecto social, o qual condi-
cionara sua vida futura.
Se vocé é um estudante,
nio sacrifique seus estu-
dos para competir, Exis-
tem agora estruturas tais

.como segdes de esporte es-.

tudantil (educagdo secun-
déria) ou de esporte
universitario (educagdo
superior). Se vocé tem
um emprego tente coicl-
liar suas horas de traba-

lho com as horas de trei-
no. Mantenha sua mente
livre, fresca nesse aspec-
to. Fregilientemente, por
causa do aspecto social,
os problemas surgem in-
conscientemente.

® Tenha pontos de refe-
réncia no momento da
competigio. Quanto
mais bem apoiado voce
estiver num ambiente
amigavel, melhor vocé se
saira. Sua emotividade
{tensio) regredira, espe-
cialmente com a ajuda da
experiéncia.

Se todas as condiges que

_ detalhamos ate agora esti-

veram reunidas no mo-
mento do inicio da
carreira do judoca, o fa-
tor emocional vai se ma-
nifestar com pouca
intensidade, e o proble-
ma como um todo nio
fard frente a vocé.

Mas nio esquega de que,
a par disso, o judd é um
esporte de combate, e
pOr 1SS0 requer uma gran-
de agressividade, mas,
controlada, canalizada.

e
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Técnica Seoi-nage

s Subcritica - Desenvolvimento
das qualidades aerdbicas. O es-
forgo pode ser mantido por um
longo tempo.

e Critica

» Supercritica - Desenvolvimen-
to das qualidade anaerdbicas;
esforgo curto e maximo limita-

do no tempo.

A duragio do esforgo (em fungio

da intensidade):

e 0 a20seg: impacto nas qualida-
des aneardbicas alaticas;

¢ 20sega2min: impacto nas qua-
lidades anaerdbicas laticas:

* 3 min ou mais: iMpacto nas

qualidades aerédbicas.
Além disso, cada um desses pro-
cessos é subdividido em duas partes:
¢ Trabalho de poténcia - com
maxima energia;

» Trabalho de resisténcia - com
manuten¢do, no tempo, de
uma percentagem da energia
mixima, em um periodo mais
ou menos longo.

Exemplo aerdbico: 4 min de trei-
namento intervalade - wrabalho de
poténcia, 4 min a 2 hs - trabalho de
resisténcia,

Intervalo e sua duracio: sio essen-
clals por que um erro nesse nivel
destruiria parcial ou totalmente o
trabalho em curso.

Rewsra de Educacio me

A harmonizagio desses trés para-
metros di o valor do treinamento.
Trabalho aerdbico

O consumo maximo de oxigénio
aforma de como medir a preparagao
fisica ¢ também chamado de poténcia
maxima aerobica (PMA).

Exemplo: antes as referéncias
eram determinadas pela freqiiéncia
cardiaca. Entio um esfor¢o numa fre-
qiiéncia de 120 a 140 bpm (portanto
que poderia ser mantido por longo
tempo) corresponde a 50% da PMA.
Trabalho anaerdbico

Processo anaerdbico alatico (velo-
cidade)

» Trabalho de poténcia: intensi-

dade maxima supercritica

O atleta de judé que pratica
uma técnica de judé muito
forte e que é eficiente em to-
das as posicoes, e que pode
adapta-la a todo tipo de ad-
versario, é para mim, em
principio, um judoca técnico

e de alto nfvel.

Duragio muito curta: 4 a 7 seg
Ex.: 4 uros de 30 m - 3 séries
Recuperagio curta entre as repeti-
¢Oes, quase completa entre as séries.
Processo anaerdbico litico

» Trabalho de poténcia: intensi-

dade supercritica

Duragio média de 20 seg 2 1 min
{150 2 400 m)

Recuperagio parcial e passiva ex.:
4 uros de 250 m - 2 séries a 80% da
carga miaxima

Camunhar de volta até o ponto de
partida (intervalo)

- Trabalho de resisténcia - intensi-
dade supercritica para critica distin-
cia de trabalho entre 300 e 800 m.

Recuperagio parcial e passiva
Ex.: 4 tiros de 600 mou 1 x 800 2 x
600G 1 x 400,

Observagdes: 1) O trabalho no
processo aerébico e o trabalho basico
com o qual vocé deve contar. Deve
ser prescrito principalmente entre as
temporadas em funcio do modo
como voce dosar seus penodos e das

Técnica Tai-otosh:

escalhas que vocé fard. Opgdes: cor-
ridas de lenga distincia, andar de bi-
cicleta, esqui através campo.

Entretanto esse tipo de trabalho
serd mantido durante a temporada
existente com microciclos semanais
(por exemplo: uma vez na semana,
uma sessio de reequilibric baseada
no trabalho aerdbico).

2) O processo anaerdbico é pres-
crito quando chegamos perto da
competicio e deve ser feito concate-
nado diretamente com o trabalho no
tatami.

E desaconselhavel juntar duas for-
mas de trabalho antagdnicas no mes-
mo dia (ex.: trabalho fisico aerébico
de manhi e trabalho anaerdbico a
tarde no tatami).

O que fazer quando se aproxima
a competi¢io?

Alguns judocas precisam traba-
lhar até o Gltimo memento. Nio
existe regra geral: o que é verdadeiro
para um pode ndo ser para outro.

Téenica Ko-uchi - Gari
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Nio trabalhe muito forte quando
estiver em cima da competigio.

Uma semana antes vocé deve di-
minuir o trabalho afim de obter o
vigor necessrio, mas nic pare total-
mente, Deve ser feito um trabalho
anaerdbico aldtico bem equilibrado
(que é baseado na velocidade), com
tempos de recuperagio importantes.
Faga o mesmo no tatami.

Nio esquega de dosar o trabalho
de acordo com a perda do peso que
serd, para muitos, uma preocupagio
a mais.

Musculagio

Por que? A repentina elevagio da
freqiiéncia cardiaca durante uma luta
de judb e os esforgos tornam o traba-
lho de musculagio necessario.

Nés temos que verificar antes a
importincia, o peso do kumi kata(pe-
gada) preferido. Atualmente, sem
musculagio, é impossivel impor seu
kumi kata preferldo Entretanto al-
guns campedes, provavelmente viti-
mas de velhos tabus, nio levam 1sso
em conta,

Em quanto aumenta o rendimen-
10 com a musculagio? De 10a 15% a
mais conforme os individuos, con-
forme os tamanhos. Um judoca mo-
derno nio pode deixar de fazer
musculag'ﬁo Mas ela é a mesma coisa
da preparagio fisica  base de corrida.
Nio se pode praticar com todos no
mesmo nivel, Ela nio é umforme,
padronizada. Como podemos imagi-
nar um peso pesado e um super ligei-
ro trabalhando <¢om pesos
semelhantes?

Coma chegar ld

Que material vocé tem? Se vocé
val a um gmasio onde existem esta-
gbes de peso, encontrara solugio para
trabalhar um grupo muscular parti-
cular. Além disso, é o melhor modo
de nos adaptarmos para o trabalho
em circuitg. Qual é a vantagem desse
material? E facil de usar e nio trau-
matiza as articulagBes. Entretanto
nio é a mesma coisa se vocé nio tem
barras e anulhas.

1° principio - escolha quatro ou
cinco movimentos em func¢io do ma-
terial que vocé possui. Por exemplo:

« Supino

» Puxada no pulley alto

(por tras)
» Semt-agachamento

Na realidade, o problema do
judo e sua dificuldade é que
nio se pode quantificar nem
prever, antes do combate,
que tipo de esfor¢o vocé vai
enfrentar

» Remada

e Arranco

2° principio- aprenda a conhecer
os aparelhos, como se colocar em
fungio deles e como dominar todas
as técnicas. Entio comece com pouco
peso no aparelho. Em seguida colo-
que um peso moderado. Trabalhe em
séries de dez sem esforgo muito exa-
gerado.

3° principio - Voce esta comegan-
do adommar cada movimento, entio
vocé parte para 0 maximo em cada
um. Seja curdadoso, fagaisso apés um
aquecnmento completo e sob orienta-
¢do. Regrageral: nunca fique sozinho
durante um sessio de musculagio.

Somente quando todas essas con-
dia;(:‘:es estiverem reunidas é que voce
estard pronto para planejar um traba-
lho preciso, de acordo com suas ne-

-cessidades.

Ganbando forca

Ripido, resistente, forte: aqui esta
o desatio seja qual for a sua categoria
de peso. Entao, para o nosso propo-
sito, vocé deve primeiro se tornar
mais forte, sem levar em conta o
trabalho especifico do judé.

Que método usar

Se sua carga mixima no supino ¢
de 100 kg, aqui estd o exemplo de um
trabalho no aparelho.

O trabalho comega levantando
peso até chegar perto do maximo.
Em seguida reduzir até o nivel basico
e depois, finalmente, aumenta-lo ra-
pidamente, conforme tabela abaixo:

10 x 60 kg (aquectmento}
08 x 70 kg

05 x 80 kg

08 x 70 kg

02 ou 03 x90 kg

G5 min de descanso

C5 x 8C kg,

08 x 70 kg

10 x 60 kg
-02/C3 x 90 kg se passivel

1. Preparagiio

2. O ataque - Koshiki Daoshi

A projegio
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Naturalmente, pode-se repetir o
sistema com 0§ outros movimentos
selecionados, nas estagBes dirigidas,
nas quais voce tera sua forga padroni-
zada conforme a estagio.

Qual a fregiiéncia das sessGes?

Isso depende tanto da época do
ano como dos objetivos a alcangar.
Nas épocas de descanso, fora do trei-
namento de judd e no inicio desse
tipo de treinamento: faga 3 a4 sessbes
por semana. Durante o ano de judo
trabalhe em ciclos de, no maximo, 2
a 3 vezes por semana.

A medida que der continuidade
ao seu trabalho, vocé ira se adaptan-
do, assimilando a carga. Entdo vocé
tera que aumentar os pesos gradativa-
mente.

Cada més, numa dara fixada, de-
pois de um aquemmento completo,
tente o rna)umo em cada exercicio.
Vocé verd por ali seu progresso e,
entdo, serd capaz de modificar o le-
vantamento dos aparelhos.

Durante esse periodo, vocé deve
estabelecer seus tempos de recupera-
¢do. Como a relagio com o masculo
cardiaco, por enquanto permanece
secunddria, essa nogfo de treinamen-
to nio é ainda para ser considerada,
mas como vocé esta tentando se tor-
nar mais forte, vocé deve tentar en-
curtar a recuperagio, sem
negligenciar e sem prejudicar a quali-
dade do trabalho.

Assim a recuperagio pode ser de
trés minutos entre cada série {ex.:
entre 10 x 60 kg e 8 x 70 kg} e cinco
minutos no final, antes de comegar
abaixar novamente. Vocé sentird ra-
pidamente os efeitos do aumento da
for¢a no seu corpos
Quantos exercicios?

Cada sessio pode incluir dois ou
trés movimentos por exemplo:

» Supino
« Puxada no pulley alto (por tris)

« Biceps {rosca direta)

As sessGes ndo devem exceder a
uma hora e trinta minutos.

O trabalhodo supino é o que deve
ser repetido mais freqiientemente. E
o trabalho basico.

A cada duas ou wes vezes, vocé
pode substitutr um dos outros dois
movimentos para a parte superior do
corpo por semi-flexdes das pernas
(com halteres ou estagdes).

Nio caia na armadilha de se viciar
em musculagio. Vocé nfo quer ser
um levantador de peso nem um fisi-
culturista, pois a musculagio deve
servir ao seu esporte: o judd.

Uma vez que vocé esteja bem na

musculagio, uma vez que vocé tenha -
constatado o progresso, entio vocé

pode comegar a atacar outras formas
de trabalho que fagam a relagdo entre
musculagio e o misculo cardiaco.
Portanto, e esse ¢ o ponto principal,
reencontrando as formas variadas de
trabalho, combinande com cada cor-
rida ou com o propric treinamento
de judd.
Tretnamento em circuito

Prepare quatro ou cinco estagdes
para realizar o trabalho, por exem-
plo:

» Supino
Puxada no pulley ou
flexdo na barra

+ Rosca biceps

» Agachamento

e Abdominal

Trabalho aerébico

Ponha na barra ou estagio pesos
equivalentes a 40 ou 50% de seu ma-
ximo. Ex: 1° exercicio em 10 seg,
troca de estagio em 10 seg, etc.

Faca um exercicio apds o outro
sem recuperagio por cerca de 15 mi-
nutos {ritmo - 1 seg cada repetigio).

Trabalho anaerdbico

Ponha os mesmos pesos, que sio
de 40 ou 50% de seu maximo. Mas o
ponte principal do trabalho é colo-
car a freqiiéncia cardiaca perto de seu
maximo.

Entio aumente a velocidade de
execugio (15 repetigdes) e reduza o
tempo de recuperagio. Faga o circui-
to complero sem recuperagio entre
os exercicios, mas recupere parcial
mente entre as séries (2 a 3 mun}.

Uma vez que vocé esteja domi-
nando o circuito, vocé pode:

e Reduzir-o n° de repetigbes -

oito em vez de quinze

» Aumentar os pesos - 70% em

vez de 50% do maximo.

A forma de trabalho do arcuito
training ¢ muito interessante. Tro-
cando a estagio, portanto mudando
os movimentos, permite nio traba-
lhar 0 mesmo grupo muscular todo
tempo e, entdo, facilita o descanso
dos grupos trabalhados antes. Entre-
tanto, € um descanso ativo, porque o
musculo cardiaco nunca deixa de ser
ativado. Este é o ponto principal do
trabatho.

O clické diz que musculagio nos
faz mais pesados e nos faz perder
velocidade, o que é errado, isso é
lenda. Ao contrario, vocé deve saber
que levantadores de peso sio atletas
muito rapidos, com sprint notivel
(mesmo os mais pesados). Se vocé
trabalhar inteligentemente, seguindo
os métodos explicados acima, vocé
ganhara velocidade,

Por fim, se vocé nio tem estagd-
es, a musculagio pode ser feita assim
mesmo. Por exemplo, usando o peso
do proprio corpo, sozinho ou com
parceiro, trabalhe os musculos abdo-
minais, os musculos dos bragos e das
pernas, ou usando exercicios simples
como: subida na corda, barra hori-
zontal ou cadetra (trabalho de tri-
ceps). O ponto principal é nunca
comegar um trabalho de qualquer
maneira, sem um propdsito definudo.

Reencontre o trabalho aerobico,
em todas as fases do trabalho.

O problema do judd e sua dificul-
dade e que nio se pode quanuficar
nem prever, antes do combate, que
tipo de esforgo vocé val enfrentar.




O Trabalho de Futebol

nas Divisoes Inferiores /

“A planta nio nasce perfeita, o fruto nio nasce
maduro, e para ter a colheita é preciso semear”.
Sanemitsu Nishidozi

futebol é atualmente o esporte mais praticado no
mundo. Iniciado como desporto na Inglaterra,
rapidamente rompeu as fronteiras desse pais e
hoje j4 se pratica o futebol em todos os cantos de nosso
planeta. A audiéncia que se alcanga num campeonato
mundial é algo comparavel somente i conseguida pelos
Jogos Olimpicos.

E simples, todavia, explicar algumas raz8es pelas quais
este esporte é tio popular. Aqui estio algumas delas:

* Os requisitos basicos do futebol s3o simples e pou-
CO NUMerosos.

» Proporciona uma auvidade fisica variada, o que
favorece o desenvolvimento maior do jogador.

» Requer de cada jogador a capacidade de colaborar,

favorecendo assim o desenvolvimento social do
individuo.

o Permite atuagdes individuags de grande habilidade.

e E um tipo de esporte com diferentes fungées pos-
sibilitando a escolha de uma delas pelo praticante.
E uma modalidade esporttva de vérias posi¢des
com diferentes exigéncias metabdlicas.

o E uma das melhores atividades fisicas como espor-
te-sociabilizagio. E facil organizar uma partida de

futebol

Apesar de o Brasil estar vivendo um periodo de reces-
sd0 no futebol, com a auséncia dos rorcedores em nossos
estadios, isto nio tira de forma alguma a importancia que
se deve dar A pritica desse desporto, principalmente as
criangas em fase de desenvolvimento psicomotor.

Ca. Avt Manco Aunilio Soute de Arsude
Imstrudon de EAEFEx

Veremos ao longo desse trabalho e entenderemos o
por qué de termos que incentivar, nas criangas, esta
pratica desportiva e quais seriam as benesses que alcanga-
riam como resultado final.

Aos pais e educadores, este artigo solidificara conhe-
cimentos de grande importincia na orientagio de seus
alunos e norteard a seqiiéncia de trabalhos a serem desen-
volvidos nestas criangas para que atinjam os objetivos
propostos. Nio sé de valor competitivo como de valor
ético e moral na formago da personalidade daqueles que
conduzirio os destinos do Brasil do amanhi.

A IMPORTANCIA DO FUTEBOL NO
DESENVOLVIMENTO FISICO, MENTAL. E
SQCIAL DA CRIANCA E DQ ADOLESCENTE.

- Influéncia no processo da formagio de identidade:

O processo da formagio de identidade pode ser carac-
terizado como um processo de reconhecimento e visio
pessoal que se modifica em fungdo das novas experiéncias
vivenciadas pela pessoa. E portanto, um processo din-
mico para o qual contribuem especialmente as atividades
de relacionamento humano.

A crianga apds 0s 6 anos vivencia um conflito entre a
realizagio e a inferioridade, Nesta fase a crianga comega
a deixar a fantasia e procura engajar-se em tarefas reais.
Baseado nisso, os professores e educadores devem ter o
cuidado de nio exigir das criangas tarefas e desempenhos
acima de suas possibilidades, fato que promoveria senti-
mentos de fracasso e inferioridade. Este problema deve,
contudo, ser equacionado pelo professor de educagio
fisica que deve conhecer através da observagio e experién-
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cia, as reais condigdes {isicas do aluno, para a partir dai
estabelecer os limites (ndividuais em qualquer atividade
a que o aluno seja submetido. Desta forma, estard o
educador favorecendo o sentimento de sucesso da crian-
¢a, com resultados positivos para a sua auto-estima.

A valorizagio do esfor¢o pessoal e o dominio de
diferentes tarefas sio aspectos importantes no desenvol-
vimento positivo do processo de identidade.

Através da pratca do futebol, pode-se transmitir i
crianga um amplo repertério de respostas comportamen-
tais que poderio lhe ser titeis em diversas situages viven-

ciadas no dia a dia.

Alguns autores destacam também a importancia do
jogo como elemento transmissor de cultura. E através
dele que se aprendem virios conceitos como os de jogo
limpo, de participacio e de sujeigio as regras.

A crianga deve ser guiada, na escola, no sentido de
desenivolver bons habitos fisicos e morais, Para que a
conduta se torne automatica e habitual, é preciso ser
praticada. O jogo na infincia é um elemento pratico e
decistvo na formagio de tats habitos no decorrer de todo
o processo de desenvolvimento de sua personalidade,
havendo, entretanto, diferengas entre as diversas faixas
etdrias, na estruturagio e regulamentagio desses jogos.

De acordo com Garrison et Allir (1971) “o desenvol-
vimento da capacidade motora é essencial 4 boa salde
fisica, mental e emocional. O grau de eficiéncia que a
crianga atinge nas vérias habilidades afeta-lhe a aprendi-
zagem de padr8es complexos de comportamento, as re-
lages socials e o éxito na escola”.

O ser humano, de modo geral, e a crianga, de forma
especial, satisfazemn suas curiosidades intelectuais e suas
necessidades por meio de atividades motoras. Alem disso,
a pratica desportiva serve como veiculo para ampliar os
contatos sociais e de aprendizagem para cooperar com
outras pessoas. Fortalece também sua capacidade de pen-
sar, interpretar, solucionar problemas e tomar ripidas
decisdes.

Existe, de acordo com pesquisas realizadas por Rarick
e Makee (1949), uma correlagio entre capacidades moto-
ras e tragos de personalidades. Estes autores, trabalhando
com criangas de terceira série, puderam constatar que
aquelas criangas superiores em eficiénela motora eram
ativas, calmas, populares, dotadas de imaginagio e coope-
radoras, enquanto que as de capacidades motoras inferio-
res eram inclinadas a umidez, retraidas e tensas. Essa
correlagdo tem ligagio com a aceitagio grupal em fungio
de um desempenho motor.

Finalmente, pelo que vimos até aqui, é muito ficil
concluir sobre a importancia da pritica esportiva para a

crianga. O futebol, particularmente, além de proporcio-
nar ao praticante um desenvolvimento fisico muito bom
¢, pelas suas caracteristicas préprias, uma excelente escola
de sociabilizacio.

DESENVOLVIMENTO DA
COORDENACAO MOTORA

O desenvolvimento da coordenagio realiza-se no pro-
cesso de maturagio e diferenciagio das estruturas do
cérebro. Estes dois aspectos sio ativados também com o
processo chamado de complementagio, que sio as ativi-
dades de movimento e que devem ser adequadas confor-
me a fase de maturagiio.

Nos oito primeiros anos de vida da-se a fase mas
importante. Dai até o inicio da adolescéncia, di-se a fase
complementar do desenvolvimento da coordenagio mo-
tora.

Ao nascer, o bebé executa movimenrtos (nvoluntirios
e mexatos. Com alguns meses de idade, os movimentos
desornentados diminuem, e a crianga ja comega a executar
tarefas voluntariamente. Por exemplo: segurar um obje-
to. Este desenvelvimento no bebé so € possivel gragas ao
processo de maturagdo e diferenciagio.

Uma crianga normal tem no seu primeiro anode idade
o peso de seu cérebro triplicado. Quando chega aos doze
anos o seu cérebro tem quatro vezes o peso de quando
rnasceu.

O individuo adulto tem em média 1200g de massa
cerebral. Aos doze meses a crianga tem 3/4 da massa
cerebral que terd como adulto; ou seja, aproximadamen-
te 90Qg. Podemos perceber que a crianga desenvolve sua
cabeg¢a mais rapidamente do que seu corpo.

O cerebelo é o principal responsavel pela coordena-
¢do. A fase mais intensa de crescimento do cérebro é nos
trés meses finais da gestagio e no primeiro ano de vida.
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Sdo portanto, quinze meses. Nessa fase a crianga é mais
suscetivel a lesGes cerebrais.

ASPECTOS DA PSICOMOTRICIDADE NAS
DIFERENTES FAIXAS ETARIAS

- Conceite de Psicomotricidade: a estimulagio do
desenvolvimento psicomotor ¢ fundamental para que
haja consciéncia dos movimentos corporais em conjunto
com a emogio. A fase importante para trabalhar com
todos aspectos do desenvolvimento {motor, intelectual e
sécio emocional) é na faixa etdria de zero a oito anos.

E nesse perfodo que se instalam as dificuldades prin-
cipais em todas as areas e, se nio forem trabalhadas,
certamente trario prejuizos como dificuldades na escrita,
na literatura, na fala na sociabilizagio e outros.

- O desenvolvimento psiconmotor ¢ a ligagio do psi-
quismo com a motricidade. Esse desenvolvimento acon-
tece em duas fases: a primeira infincia (0 a 3 anos) e a
segunda infincia (3 a 7 anos) e que se completa por volta
dos oito anos de idade.

O desenvolvimento psicomotor se caracteriza pela
maturagdo que integra 0 MoOviMento, o ritmo, o reconhe-
cimento dos objetos, das posigdes, a imagem dos nosso
corpo ¢ a palavra,

Dentro da evolugio psicomotora da crianga, vamos
abordar os aspectos mais importantes e apds os cinco
anos de idade, j4 que antes deste periodo nio ha nacrianga
desenvolvimento adequado que o permita praticar o
desporto de forma a alcangar resultados auspiciosos com
relagio ao desenvelvimento fisico e técnico no futebol.

Vejamos entfio quais seriam as caracteristicas princi-
pais ocorridas durante o desenvolvimento dacriangae do
adolescente.

Aos cinco anos, a crianga ji possui a coordenagio
global desenvolvida, utiliza a mio dominante e tem con-
dig8es de reconhecer qual é 1 mio direita e esquerda, mas
sO em si préprio.

Aos seis anos, ela j2 possui dissociagio manual e digital
formados, fato que a possibilita escrever. Ja distingue os
dois lados (lateralizagic), ainda tem dificuldades em rea-
lizar lagos. Passa a distinguir fantasia da realidade.

Aos sete e olto anos, ji tem plena integragio do corpo
e comega a aperfeigoar habilidades adquiridas anterior-
mente. Passa a reconhecer a lateralizagio no outro. Nesta
fase u crianga possui uma boa nogio de l:empombilidade
consegumdo entender o que € passado, presente e futuro.
t importante frisar que neste periodo, instala-se na crian-
¢a a conduta ética e € ai que deve ser dado a ela os valores
humanos de conduta adequados a0s padrdes que se queira

L ___________________________ |
As qualidades essencials para um

jogador de futebol

» resisténcia aerdbica » equilibrio:

» resisténcia dindmico e estatico
muscular localiza-- » flexibilidade
da: tronco e bragos » coordenagio

» for¢a explosivas: » agilidade
pernas » velocidade

» velocidade de » tempo de reagio
impulsio » ritmo

» velocidade de » inteligéncia
reagio » criatividade

» velocidade de » motivagio
decisdo » disciplina

fora de casa e é quando deve ser desenvoivida com mais
afinco o inicio da sociabilizagio,

Aosnove e dez anos, a crianga ja possui automatizados
os movimentos habituais e comega a desenvolver verda-
deiramente a agilidade nesses movimentos. Diminui o seu
egocentrismo e passa a se relacionar melhor com a comu-
mdade. Explica conceitos abstratos como bondade, ami-
zade, e outros. Passa a dar mais valor a grupos de amigos
e sente a necessidade do convivio com eles.

Aos onze e doze anos, ela ja combina simultaneamen-
te 0s movimentos dos membros inferiores e superiores,
conseguie manter um equilibrio entre a forga muscular e
a habilidade. Ja possui condigdes de associar o cognitivo
com o motor. E o inicio da adolescéncia. '

QUALIDADES ESSENCIAIS DO
JOGADOR DE FUTEBOL

O futebol é um esporte que exige de seu praticante
diversos atributos. Enganam-se aqueles que pensam que
esse esporte se baseia somente nos fundamentos tecnicos.
Em uma partida de futebol realizada com duragio de
noventa minutos, um atleta fica de posse da bola, em
media, apenas cinco minutos. No restante da partida ele
sera exigido mais por suas qualidades fisicas, morais e até
intelectuais. Deve ser lembrado também que durante o
desenrolar da partida, um jogador corre cercade 10 a 12
km, fato que comprova a importincia de qualidades que
serdo abordadas neste capitulo.

Outra excelente descricio das exigéncias motoras e
metabolicas do futebol pertence a W. Hollmann e T.H.
Hettinger. Eles véemn o futebol como uma atividade fisica
que se caracteriza por uma necessidade de corridas que

atingir. Nesta fase também a crianga procura contatos | exigem resisténcias aerobica geral e anaerdbica-alitica,
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coordenagio neuromuscular, flexibilidade, for-
¢a de impulsilo, capacidade de aceleragio e velo-
cidade basica. Além disso, devem-se considerar
MUILOS MOVIITENtos estaticos, COMmo Por eXemm-
plo o salto para a cabegada na bola, o chute e 0
choque fisico na luta com o adversario.

Qualidades espem’ﬁcas necessdrias
em fung:ao da posicao.

Ei importante que satbamos essas qualidades,
porque através desse conhecimento poderemos
obter maior sucesso na aprendizagem do fute-

bol.

E bom frisar que também poderemos traba-
lhar de forma contraria. Atributos importantes
da personalidade da crianga e que nelas nio estdo
bem desenvolvidas, poderio, através das infor-
magdes abaixo, orientar o educador de forma a
fazer adaptar a crianga em uma posigo dentro
de um time de futebol que venha, justamente,
desenvolver no campo as virtudes julgadas mais
deficientes.

As informagBes a seguir, todavia, nio se

amarram somente em dados fisicos e técnicos,

mas também abrange o cardter psicologico das
criangas que deve ser levado em consideragio.

Comegaremos este estudo fornecendo as qua-
lidades especificas dos goleiros, zagueiros, meio-
campo e atacarntes

OBS: deve-se fazer uma ressalva. Os dados
especificados na tabela ao lado nem sempre sio
conseguidos pelos atletas de futebol. Deve-se,
contudo, procurar atingir esses atributos a0 ma-
ximo para que seu desempenho seja o melhor
possivel.

Um jogador pode compensar uma deficién-
cia com trabalho e aperfeicoamento de outras
virtudes. Ex: um jovem de baixa estatura pode
se tornar um excelente goleiro se trabalhar com
afinco, impulsio, flexibilidade etc...

Divisdo das faixas etdrias de trabalho:

Faixa 1: 5 € 6 anos faixa 3;: 9 e 10 anos

Faixa 2: 7 ¢ 8 anos faixa 4: 11 e 12 anos

Q TREINAMENTO TOTAL NAS
FAIXAS ETARIAS

Obs: Esta divisio apresentada acima foi rea-
lizada desta forma por ser, baseado no que for
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abordado anteriormente neste trabalho, a melhor forma
de realizar o trabalho de aprendizagem do futebol, de

acordo com o desenvolvimento psicomotor da crianga

As aulas, independentemente da faixa ota-
ria, devem estar estnpturadas da seguinge
forma:

1) Aguecimento {15 min}

2) Alongamento {5 min)

%) Trabalho técnico (40 min)
4) Intervalo {10 min)

%) Jogo dirigido (530 min}

FAIXA N° 1: 5 E 6 ANOS

O grabatho técnico a se desenvolver na
crianga desta faixa etaria devera ser voita
do para o aprendizado dos hundameutos
técitcos do futebol, seinpre lembrando
que esso aprendizado devera ir do mals sim-
ples ao mals complexo, Deve-se tor tam-
bém o cuidade de dar 5 esta aula o aspedio
dico, para que ndo haja na w%&zsg& a ahri-
gacio e seriedade que sdo fatorves mibido-
res do aprendizado correto e gradativo.

A crianca nesta fase ndo possud boa capad-
dade de concentracfo e reage normabnenie
ao aprendizado o isto deve ser contornado,
tendo o educador preccupagio e oriativida-
de suficientes para conseguir estinmular seus
alunos,

1) Aquecimento e exercicios de coordenagao:

Devem ser bem simples e de facil execuglo, pois a
crianga ainda ndo possui boa capacidade de atengio e
coordenagio motora.

Exemplo:
e corrida curta em volta do campo, um
atras do outro,
e corrida com elevagio dos joelhos,
corrida com elevagio dos calcanhares,
corrida lateral,
polichinelo, .
exercicios sincronizados com bragos e pernas para
desenvolvimento da coordenagio motora sem estar
em deslocamento. '

2) Alongamento
Deve ser de insisténcia passiva com amplitudes articu-
lares de 70 a 80% de seu limite e individualmente.

A posigio estatica de execugio do exercicio desenvol-
ve a0 mesmo tempo o equilibrio estatico da crianga,

Dar prioridade ao trabalho da musculatura dos mem-
bros inferiores.

Exemplos: Parte anterior da coxa: sacs;
parte posterior da coxa: mergulho;
adutores: aberturas lateral das pernas;
borboleta;

panturrilha.

3) Trabalho técnico

Deve-se desenvolver os fundamentos de forma paula-
tina e individualmente. Deve-se trabalhar com bolas de
borracha.

Os fundamentos sdo os seguintes

e chute s drible
» passe e cabeceio
» dominio e tirada
» condugio « pegada

Exemplo: Chute: dois a dois, primeiramente com
distAncias curtas, de 5 metros aproximadamente. Fazer
executar os tipos de chutes:

e parte interna do pé (rasteiro)

e parte externo do pé (rasteiro}

= dorso (rasteiro)

Aumentar a distincia para 10 a 15 metros e executar
0s mesmos tipos de chutes, agora também introduzindo
os de trajetdria alta.

e dorso
e voleio

» parte interna
» parte externa

Observagio: exercita-se a0 mesmo tempo o funda-
mento do passe.

Pode-se utilizar um gol reduzido para treinar passe.

Dominio: dois a dois, um joga a bola para o outro, de
forma a exercitar o dominio com o pé, peito, coxa e
cabeca. Nesse tipo de exercicio, também pode-se treinar
o fundamento do cabeceio.

Conduciio: a melhor maneira de se exercitar a condu-
¢do da bola & através de cones (ou dardos) colocados
longitudinalmente em relagio a direcdo de progressio.

Deve-se, todavia, aperfeigoar este fundamento através de

exercicios individuais sem os cones, cumprindo distin-
cias maiores conduzindo a bola em alta velocidade, sem
perder seu controle.

Drible e tirada: dividem a turma em grupos de cinco
a seis alunos e cada um destes grupos brincam de bobo
um aluno fica no centro tentando tirar a bola dos outros
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. . . - }
que o circundamj. Qutra forma de exercitar estes funda-

mentos ¢ a utilizagio de campo reduzido com a utilizagio
de pequenos gols, dividindo os grupos, colocando seis a
oito alunos em cada grupo.

Observagiio: Um exercicio que engloba boa parte dos
fundamentos e ao mesmo tempo ¢ estimulante para a
crianga € o treinamento de chute a gol com situagdes em
que antes de realizar o arremate A metado goleiro, oaluno
tenha que cumprir tarefas que exercitem o dominio, a
condugio, o passe ¢ eic...

4} Jogo dirigido

Nesta faixa etiria, a crianga nilo absorve grande parte
dos conhecimentos titicos, motivo pelo qual deve ser
dada a ela somente algumas nogdes basicas.

Exemplo: para onde deve atacar e quem
sio seus companhetros de equipe.

Em um campo proporcional ao niumero
de alunos, realizar um jogo de futebol divi-
dindo o grupo em duas equipes. As regras
nio devem ser levadas totalmente i rigor,
pois a crianga desta faixa nfio assimila bem
algumas delas. Deve-se marcar, basicamen-
te, faltas e saidas de bolas.

Deve-se usar a bola de borracha.

O jogo deve ser disputado em 2 tempos de 20 minutos.

FAIXA N° 2: 7 E 8 ANOS

Nesta faixa etdria, a crianga ji possui me-
[hores condicoes de iniciar um trabalho de
aperfeicoamento nos fundamentos técnicos
do futebol, todavia, em termos de estrutu-
racio de aula, pouco se modificari em rela-
¢ao ao trabalho realizado com a faixa de 5
e 6 anos.

Estruturagio de aula

1) Aguecimento e Exercicios de Coordenagao (15 min)

Devem ser ainda de facil execugio, podendo acrescen-
tar alguns exercicios que exijam mais coordenagiio moto-
ra.

Exemplos:

e corrida curta em volta do campo, um atras do
outro.

¢ corrida com elevacio de joelhos

« corrida com elevacio dos calcanhares

e corrida lateral

« corrida com saitos para cabecelo

« pular com o companheiro da frente agachado

» passar por baixo da pernado companheiro da frente

» polichinelo

» exercicios sincronizados com movimentos de bra-
oS e pernas
e correr sobre uma faixa do campo {equilibrio dini-
mico)
2} Alongamento
Nio hi modificagdes em relagio ao trabalho com a
faixa anterior.

3) Trabalho Técnico
Nesta faixa ainda se trabalha com a bola de borracha,

Os exercicios desenvolvidos pelas faixa anterior de-
vem agora ser aperfeicoados. Deve-se trabalhar com am-
bas as pernas sendo que nesta idade, a crianga ji sabe se ¢
destra ou sinistra e deve ser intensificado o
trabatho com sua perna de toque predomi-
nante,

Pode-se trabalhar dando aos alunos tare-

fas mais complexas, tais como:

¢+ doisadois, um corre paraa pontae cruza
e o outro domina a bola e finaliza (fazer
rodizto de fungio}

¢ doisadots, trocando passes e finalizando
i aproximagio do goleiro

* comegar a treinar o controle {embaixadinha)

» jogar a bola em diregio ao aluno, para que ele a
domine e chute a gol em curto espago de tempo.

4) Jogo Dirigido

Deve-se utilizar a bola de couro n® 3. O campo sera
em tamanho proporcional ao niimero de alunos e ainda
nio deve haver cobranga demasiada das regras. Deve-se
cobrar o mesmo da faixa anterior.

Os umes deverio ser divididos segundo um critério
técnico de forma a torni-los equilibrados. A crianga,
nesta fase, ja deve possuir nogdes sobre seu posicionamen-
10 no campo sem, no entanto, entrar em detalhes, Deve
conhecer sua fungio quanto atuar na defesa, ataque ou
Me1o-Campo.

O jogo deve ser disputado em 2 tempos de 20 min.

FAIXA N°03: 9 E 10 ANOS

Nesta faixa, a crianca ja possui os movi-
mentos habicuais automatizados, quando
procuraremos desenvolver a agilidade. Nes-
ta idade, a crianca trabatha melhor em cole-
tividade, o que nos permite dar a elas tare-
fas mais complexas, inclusive realizando-as
com grupos malores. N3o hd necessidade
de individualizar o treinamento como nas
faixas anteriores.

Estruturagio da Aula:
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1) Aquecimento e exercicios de coordenacdo

- Deve ser realizado agora em coluna de dois alunos
procurando realizar um trabalho similar ao da faixa
anterior, sendo que todos devem realizar os exercicios
concomitantemente de forma a adestri-los na execugio
de cada exercicio, trabalhando e aperfeigoando sempre a
coordenagio motora,

Novamente, devem ser acrescentados ao trabalho
exercicios sincronizados de bragos e pernas, agora em
movimento, para o desenvolvimento da coordenagio e o
equilibrio dindmico.

2) Alongamento

- Similar ao trabalho da faixa anterior. Pode-se, no
entanto, introduzir exercicios dois a dois, mas com as
mesmas caracteristicas e finalidades.

3) Trabalho técnico

Pode-se ainda trabalhar com bola de borracha, porém
o uso da bola de couro n°4 ¢ bastante apropriado para
esta faixa ctaria, ja que pelas suas caracteristicas especificas
a bola de couro permite ac aluno aprimorar mais os
fundamentos técnicos, principalmente quanto aos chutes
e passes colocando efeito na bola. A crianga ja possui
condigdes de habilidade suficientes para executar tats
fundamentos.

Nesta fase da crmnga, o trabalho téenico é muito
importante, E onde j4 comegamos a trabalhar no aluno
fundamentos especificos das diversas fun¢des que pode-
rio exercer numa equipe de futebol.

I bom frisar que, da andlise que est4 sendo realizada
com esta faixa em termos de desenvolvimento motor e
especificidade dos fundamentos do futebol, estamos le-
vando em consideracio que o aluno tenha adquirido
anteriormente os conhecimentos nas divisdes abaixo. O

atleta iniciante, se comegar a trabalhar em uma faixa
etaria alta, deve receber atengdo especial para que em
pOUCO tempo possa estar no mesmo nivel do restante da
turma.

Deve-se dar ao aluno algumas nogdes a mais em reia-
cdo is regras de futebol, Pode-se cobrar o arremesso
lateral de forma correta, tiro de meta, tiro de canto, uros
livres, formagio de barreira etc...

O campo ainda deve ser reduzido, mas ja deve haver
no professor a preocupagio de escalar o nlimero certo de
atletas para as respectivas posigSes. Apesar de se dar um
nogio A crianga sobre seu posicionamento, deve-se ter a
tolerincia necessiria para nio exigir dela mais do que
pode assimilar,

Nesta faixa, o aluno tem que receber a nogio de que
futebol é um desporto coletivo e que decresce a impor-
tincia do individualismo. Os exercicios devem ser muitas
vezes voltados para o trabalho em equipe, trabalhando
dois a dois, trés a trés, ou similar.

O aluno deve aprender que deve haver entre os coni-
panheiros o sentido de equipe e que é mais ficil progredir
numa agio ofensiva quando ha entre os jogadores com-
ponentes da equipe perfeita ligagio.

Nio se deve, contudo, abandonar o trabalho indivi-
dualizade de aperfeicoamento dos fundamentos técntcos.
sse trabalho, por sua vez, também se assemetha ao da
faixa anterior, sendo que o professor poderi exigir do
aluno a destreza e habilidade compativeis com o desen-
volvimento psicomotor das criangas em questio.

Alguns exercicios sio apresentados a seguir para orien-
tacio do trabalho téenico,

- trabalho individual: - cabeceio (utilizagio da forea)
- controle (embaixadinha)

- chutes: - parte interna, - parte externa, dorso, calca-
nhar, - voleio, puxada

- condugio (dardos e cones)

- trabalho coletivo: trabalho de triangulagio, reali-
zando troca de passes, dois a dois, progredindo com a
bola, campo reduzido, gol pequeno, trabalho de drible
etirada, chute a gol apés troca de passes, chute a gol apos
cruzamento, chute a gol partindo com a bola dominada
com oponente, dois a dois, trocar passes sem a bola tocar
no chio (pode ser realizado com trés ou mais alunos),
jniciar o trabalho com dois toques, apenas utilizando
toda a dimensio do campo e o nimero total de alunos,
bobinho podendo dar somente dois toques na bola.

4) Jogo Dirigido

A bola a ser utilizada devera ser de couro e n® 4. O
campo poderi ser ainda reduzido, mas deve haver a
preocupagio com o nimero de jogadores que deve ser o
previsto nas regras {se possivel).
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As regras devem ser bem conhecidas dos atletas sem,
no entanto, cobrar regras mais comphcadas. (exemplo:
impedimento)

As posigbes devem ser definidas sem haver uma co-
branga muito grande. Eles ja devem possuir boa nogio
sobre o que é ser atacante, meio campista e defensor.

Deve-se cobrar do aluno o jogo coletivo. A crianga
nesta fase deve ter a compreensio de que o desporto nio
se resume em acdes individuais, dal a necessidade de se
realizar um trabalho coletivo em todas as aulas.

O jogo deve ser disputado em dois tempos de 25 min.

FAIXA N°4: 11 E 12 ANOS

Nesta faixa etiria, a crianga consegue domi-
nar sinutitaneamente o3 movimentos de
pernas e de bragos e [ pasms mmn desenvol-
vimento fisico que the permite desenvolver
e aperfeicoar a habilidade com bola,
Agora o jopo deve ser realizade em um
campo com dimensoes normais ¢ os jogado-
res devem possuir wmn verdadeiro sentido
de equipe.

Estruturago da Aula:

1) Aquecimento e exercicios de coordenagao

O aluno ja tem condig8es de executar qualquer tipo
de exercicio de coordenagio. Desta forma, todos os exer-
cicios desta fase devem ser realizados a0 mesmo tempo
por todos os integrantes da equipe. Como na faixa ante-
rior este trabalho devera ser realizado em coluna por dois
para facilitar controle do professor e a execugio sincro-
nizada do préprio aluno.

Alguns exercicios que poderio ser utilizados:

» corrida curta em volta do campo,

» cornida com elevagdo dos joelhos,

e corrida com elevagio dos calcanhares,

corrida lateral com frentes alternadas,

polichinelo em movimento,

corridas com saltos para cabeceio,

exercicios de coordenagio alternando movimentos
de bragos e pernas.

« piglues de 50 metros a 80%. (4 ou 5)

2} Alongamento
¢ Trabalho ja visto anteriormente. Prioridade para a
musculatura do membros infertores.

3) Trabalho técnico:

Deve-se utilizar abolan® 4. Nesta fase acriangajadeve
trabalhar visando seu desenvolvimento na posigio. Os
fundamentos téenicos devem ser dominados e aperfeigoa-
dos e devem ser dadas prioridades aqueles especificos a
cada fungfio dentro da equipe.

A partir de agora, temos condi¢des de trabalhar tati-
camente, exercitando jogadas de ataque e de defesa. Os
jogadores ja deverio conhecer seu verdadeiro posiciona-
mento em campo e ter definidas as suas responsabilidades.

O campo deve ter as dimensdes normais e os alunos
devem conhecer todas as regras do desporto.

Alguns exercicios de trabalho técnico:

- Trabalho individual

e similar & faixa anterior

e executar o dominio com pé, coxa, peito e cabega

¢ trabalho de protegdo da bola com oponente

- Trabalho coletivo

e similar i faixa anterior

» campo reduzido com utilizagio de dots zogues,

e ataque contra defesa,

e trabalho de antecipagio, corte e exercicios de uru
contra um e dols contra um,

» rebatidas de bolas rasteiras, bolas 3 meia altura e
bolas altas com a cabega,

» cobrangas de faltas e chutes de maiores distincias,

e exercicios com cruzamentos e finaliza¢Ses.

4) Jogo Dirigido

Com o campo em tamanho oficial e as posigdes defi-
nidas, deve-se dar a equipe conhecimentos técnicos e
taticos suficientes para que os atletas cumpram os objeti-
VOS Propostos.

Deve-se todavia, exigir somente o basico com relagio
a0 posicionamento dos jogadores. Deve-se evitar fungdes
complexas e de dificil execugdo. (exemplo: libero). O
sistema que mais se adequa a esta faixa etiria € com quatro
zagueliros, dois no meio campo e quatro atacantes com
as fungdes simplificadas e bem definidas.

O jogo deve ser disputado em dois tempo de trinta
minutos.

CONCLUSAO

Infelizmente, o futebol no Brasil tem perdido seu
espago para outras atividades. Ainda assim é o esporte
mais popular de nosso pais e isto nds ja entendemos o por

A
qué.

Este trabalho, contudo, nio assume o compromisso
de elevar o nome do futebol brasileiro, mas sim, de dar
ao leitor a verdadeira dimensio da importincia da pritica
desportiva na fase de formagio da personalidade e desen-
volvimento motor da crianga,

¥ comprovadamente salutar o bindmio crianga-espor-
te. Através de andlises comportamentais entre desportis-
tas e nio desportista, podemos notar claramente valores
mais desenvolvidos nos primeiros. O desenvolvimento
da auto-estima, a satisfagio das vitérias, a forga para



superar decepgdes, enfim, uma verdadeira ligio de vida
que esta ao alcance de todos nés.

E importante ressaltar que este tipo de atividade inde-
pende de grandes condigées financeiras, pelo contririo, é
uma attvidade que nio imprime maiores gastos e que
realmente tem condigdes de atingir a grande parte da
populagio.

Aqueles educadores que por qualquer motivo nio deu
intciagio desse tipo de trabalho aseus filhos, devem saber
que nunca ¢ tarde para se comegar. Tudo é uma questio
de entender a importincia dessa atividade. A crianga
deve-se adequar ao trabalho desenvolvide dentro de sua
faixa etaria ficando a cargo do professor a forma com que
ira conduzir essa adaptagio.

A crianga é como uma semente que precisa ser plan-
tada e seu desenvolvimento depende muito de voce,

educador.

“O jago é parte integrante da existéncia do homem, é um
Jendmeno fundamental de importdncia vital”.
Eugen King
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