Treinamento de Resisténcia
Resultados Obtidos em Campo

1. INTRODUGAO

Este trabalho tem por objetivo
mostrar os resultados praticos de-
correntes da aplicagdo do treina-
mento de resisténcia no atleta
Jo&o Carlos dos Santos, integrante
da equipe de atletismo do Flamen-
go e das For¢as Armadas.

Fig. 1 - Adeta Joao Carlos dos Santos

2. TREINAMENTO DE
RESISTENCIA

a. Planejamento plurianual

As grandes poténcias desporti-
vas plangjam o treinamento do
atleta levando em consideragao os
vanos angs que compdem o proces-
so de treinamento!
—época da

preparacao de base. .
- época da obtengao

dos melhores

resultados ......... 12 anos
— época da longevidade . . 8 anos

8 anos

A época da preparagao de ba-
se tem infcio quando o atleta, airr
da crianga, atinge a faixa de idade
compreendida entre 6 e 10 anos.
Durante os primeiros quatro anos,
ern perfeita harmonia com as aulas
escolares, as atividades fisicas sao
planejadas buscando desenvolver a
psicomotricidade através de exerci-
cios variados. A crianga & “obriga-
da” a tomar parte nas mais diferen-
tes brincadeiras, jogos e provas. A
especializacdo e as competicdes
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surgem somente nos (ltimos anos
desta época e possuem caracteris-
ticas préprias:

1) A especializagao é generali-
zada,

O adolescente que gostar e ti-
ver aptidac para jegos com bola
participara das equipes de voleibol,
ténis de quadra, ténis de mesa,
basquetebol...

O adolescente que gostar e ti-
ver aptiddo para as provas de atle-
tismo participara de todas as provas
de saltos e/ou todas as provas de
aremessos efou todas as provas
de cormridas...

O adolescente que gostar e ti-
ver aptidac para natacac praticaré
0s quatro estilos...

2) As competicoes tém um cur-
o espaco de tempo,

Para que as cargas cocmpetiti-
vas nac venham a “stressar’ o
adolescente, transformando-se em
obstédculos para ¢ seu desenvolvi-
mento psicofisico, as competigbes
sfc indispensaveis somente para
se obter alguns indices necessarios



para, mediante uma andlise, se es-
colher com méximo de acerto o
desporto no qual ele se especiali-
zara e obterd os melhores resulta-
dos na época seguinte.

A época para obtengdo dos
melhores resultados tem inicio
quando o atleta atinge a faixa eté-
ria compreendida entre 14 e 18
anos. Normalmente, os atletas que
atingem esta época terdo grandes
chances de sucesse na modalidade
desportiva escolhida e, em decor-
réncia da elevada carga de treina-
mento, do alto nivel de especiali-
zagdo e do grande numero de
competigdes caracteristicas desta
época, muitas das vezes as ativi-
dades escolares/universitarias nao
estdo em perfeita harmonia com os
treinamentos. A estruturacado, pe-
riodizagao e a aplicacae dos prin-
cipios cientificos do treinamento
s80 bastante evidenciadas no de-
correr destes anos.

A época da longevidade tem
inicio quando o atleta atinge a fai-
xa etdna compreendida entre 26 ¢
30 anos. Busca-se, nesta época,
manter os resultados j& obtidos por
mais um ciclo olimpico através do
freinamento téenico e da experién-
cia tatica e competitiva ja adquiri-
da. A partir dal, durante os anos
seguintes, os treinamentos funcio-
nam como um “grande esfriamen-
10", uma grande “volta A calma” pa-
ra permitir a passagem gradativa
do organismo de um estado de in-
tensa atividade para a inatividade.

Se compararmos o ciclo pluria-
nual com o ciclo de uma sessao de
treino, poderemos concluir o se-
guinte:

No Brasil, as informagdes das

quais disponho permitem-me es- -

crever que nao existe este plane-
jamento plurianual desportivo.

A “época da prepara¢io de ba-
se” e parte da "época da obtengao
dos melhores resultados” ndo fo-
ram planejadas e executadas no
treinamento de resisténcia aplicado
no atieta José Carlos dos Santos,
Ele também faz parte daquele gru-
po de atletas brasileiros que sur-
gem por acaso, que nao foram fru-
to de uma estrutura desportiva que
relne, seleciona e desenvolve po-
tenciais atléticos. '

b. Estruturacao da “época
da obtencdo dos melhores re-
sultados”.

A estruturacdo desta “época”
consiste em;

~Sele¢do das provas princi-
pais e intermedidrias;

— Escolha dos meios de controle
do tretnamento;

-~ Periodiza¢do dos grandes ci-
clos de treinamento;

—Escolha dos métodos de
treinamento;

— Aplicagao dos principios cien-
titicos do treino;

— Observacdo & dindmica das
cargas de {reinamento;

— Distribuicac dos aspectos
fundamentais da preparacdo do
atleta; e

— Elaboragdo do quadro de
competicoes,
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Fig. 3 - Planejamento plurianual do treinamento de resisténcia do atieta José Carlos

dos Santos

{120 min)

{30 min)

atividade principal = época da obtengéo dos melhores
resultacos {12 anos)

 esfriamento = épaca da longevidade
(30 min)

aqueci'memto = época da preparacio de base
- {8 anos) -

(8 anos)

Fig. 2 - Compara¢ao entre ¢ ciclo plurianual

e o ciclo da sesséo de treino
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1) Selegdo das provas princi-
pais e intermedidrias

Para iniciarmos um trethamen-
to de resisténcia é indispensavel a
identificacdo criteriosa da prova a
ser competida, Atualmente, a ca-
pacidade mental e fisica de resistir
3 fadiga estd presente nas provas
clclicas com duracio superior a 45
segundos. De acordo com cada
prova de resisténcia, modificam-se
0s métodos de treinamento, o tem-
po de recuperacao e o tipo de ali-
mentacac. O Quadro 1 relaciona
cada prova com o tipo de resistén-
cia e a fonte de energia.

Levando em consideragao o
rendimento e a disponibilidade de
ATP (Quadro 3) para um homem

de 70kg de peso corporal, dos
quais 30kg sdo de massa muscu-
lar, & fazendo uma andlise das fon-
tes de energia mobilizadas em ca-
da prova (Quadro 4), podemos ob-
servar que a dnica prova de resis-
téncia que ultrapassa a disponibili-
dade de glicogénio muscular {450g)
€ a maratona (provas acima de
21096m). Dai decomrem duas hips-
teses:

a) Nas provas superiores a
21096m o glicogénio muscular ndo
é suficiente para atender & deman-
da energética e, conseqiientemen-
te, uma dieta de supercompensa-
¢ao de glicogénio muscular (1500q)
facilitara uma methor performance;
1=

PROVA RESISTENCIA FONTE DE ENERGIA | NUTRIENTE i
400m -
ourta dursgio anssrdbics litica
800m '
1500m snserbbica litica
médis duragio - glicogénio
3000m anrdbica
longa duragho
10000m ' aarbbica
21096m longa duragiio 2 glicogénio
+
42192m longe duragiio 3 AGL
(C6 H12 08)n + 602 - -
(C16 H3202) + 2302 - -
godura . 41
® s.ea-am'm‘rp :
FONTE DE ENERGIA RENDIMENTO DISPONIBiLibADE
fética 3.6 ATP/min 0,7 ATP
anasrtbica
alitica 1.6 ATP/min 1.2 ATP
sarébica 1,0 ATPimin 80,0 ATP

b) As provas superiores a
21096m mobilizam o metabolismo
aerdbico das gorduras, pois o glico-
génio muscular no é suficiente pa-
ra fomecer a energia necessana
para a ressintese de ATP. Isso impli-
card na seiecdo de um método de
treinamentc adequado para esti-
mular a utilizagdo das gorduras e
de um outro para aumentar o consu-
mo maximo de oxigénio (VO, méx).

A necessidade do aumento do
VO, mé&x do atleta é explicada
pela exigéncia de mais oxigénio
(02} para ressintetizar 1 ATP a par-
tir das gorduras do que a partir do
glicogénio (Quadro 2).

Cuadro 1 ~ Relacdo das provas com as
fontes de energia.

Quadro 2 - Compara¢do entre o consumo
de 02/ATP a partir do glicogénio
e da gordura,

Quadro 3 — Rendimento e disponibilida-
de de ATP Dados de Huitman e
Karisson



GLICOGENIO
PROVA | NECESSIDADE CONSUMO CONSUMLDO
1.2 ATP ansordblca ldtica g
400wm 16 ATP 0.4 ATP anssrdbics slitia -
0,8 ATP awrbbics -
1.2 ATP unasrdbica litke 0p
BROm: 3.2 ATP 0.7 ATP anaerbbica alética -
1.IATP aerdbicn by
1,2 ATP unaerdblca 16tca Tag
1500m 4.0 ATP 0.7 ATP: ansetdbics slftics -
21 ATP | a_ero_bica___ 189
1.2 ATP mnperbbice 151k ibg
3000m 9,0 ATP 0,7 ATP anacrbbics mldbics -
7.1 ATE serdbics 33g
1.2 ATP anserdbice latica Tag
SH0m 15,0 ATP Q.7 ATP ansardtice slitics -
13,1 ATP serébica &0g
1.2 ATP snsardbica iitica Mg
10000m| 30,0 ATP o7 ATP anserdbica slatics -
- . 281 ATP | sectbicn 1309
1.2 ATP annordbics Hiticn Tog
2i098m 10,0 ATP 0,7 ATP anasribica slftich -
68,1 ATP nardbica 314
e e ST 4 Quadro 4 — Consumo aproximado
1.2 ATP IIIICIGI:I;E. ldticw g de AT . N
42182m | 10,0 ATP €7 ATP | snmersbice sidvics - L] P e glicogénio por
V4R 1 ATP autObice 683y prova.

2) Escolha dos meios de corr
trole do treinamento

Todo e qualquer treinamento
nao pode prescindir de meios de
controle que permitam constatar a
eficicia da estruturagio, periodiza-
¢do, principios € métodos utiliza-
dos.

As principais caracteristicas
destes meios de controle sao a es-
pecificidade e simplicidade. A es-
pecificidade permitirda a medigao :
dos aspectos fisicos, técnicos e tah- !
ticos principais do desporto a ser
treinado. A simplicidade tomard
exequivel, quantas vezes fér ne-
cessdrio, os testes e atividades
selecionados para controlar o trei-
namento.

Foram selecionados para o
treinamento aplicado os seguintes
meios de controle:

- Freqliéncia cardiaca basal
(FCbasal);

- Freqliéncia cardiaca de es-
forco (FCesf);

- Teste de 12 minutos; ¢

~ Competigdes (principalmente [
as de 10000 m).

A Fig.- 4 ao lado mostra os di- i
ferentes valores da FCbasal medi-
da no decomer das semanas de
treinamento do atleta José Carlos
dos Santos. Observa-se um decli-
nio de 54 bpm para 37 bpm que
materializa a eficacia dos principios
e métodos adotados.

CONTROLE FISIOLOGICO TARDIO
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Fig. - 4 — FCbasal no decorrer das semanas de treinamento
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Os testes de 12 minutos exe-
cutados comprovaram um aumento
de 2.73% no consumo maximo de
oxigénio (VO, max).

Os resultados das competi¢des
de 10000 m comprovam um acrés-
cimo de 4% no limiar anaerdbico
{LAn). A Fig. — 6 mostra a evolugio
e relatividade do VO, méx e LAn
ne decomer dos macrociclos de
treinamento.

3) Periodizacdo dos grandes
ciclos de treinamento,

Os grandes ciclos de treinamen-
to séo divididos em trés partes de-
nominadas periodos — dal 0 termo
periodizagao — para atender a
evolugdo da forma desportiva do
atleta,

O primeiro deles, chamado de
periodo de preparagao, tem por
objetivo desenvolver a forma des-
portiva. J4 o segundo, chamado de
periodo de competi¢cao, visa a
manutenc¢io relativa da forma des-
portiva € o terceiro, chamado de
perfodo de transig¢ao, favorece a
perda temporéria da forma despor-
tiva para possibilitar a recuperagao
organica necessdria para o desen-
volvimento de uma melhor forma
desportiva no macrociclo seguinte.
(Fig. 7).

4) Escolha dos métodos de
treinamento

Os métodos de treinamento
desenvolvem as qualidades ffsica,
técnica, tdtica e psicologica do
atleta. Para as comridas de longa
dura¢do foram escolhidos os se-
guintes métodos de treinamento fi-
sico:

— Métode do metabolismo das
gorduras;

— Método do VO, méx; e

— Método do limiar anaerdbico.
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Fig. - 6 —Evolugio relatividade do VO, méx e o Limiar anaerdbico

a) Método
das gorduras.

Apesar de o estoque de glico-
génio muscular ser suficiente para
corridas até 21096m, este método
podera ser utilizado para corridas a
partir de 10000m, com o objetivo
de estimular ¢ metabolismo das
gorduras. A utitizagéo das gorduras

do metabolismo

Fig - 7 - Periodizacdo
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como substancia energética poupa-
r& glicogénio muscular,

Este método consiste de comi-
das continuas com intensidade cor-
respondente a zona-alvo para tra-
balhe aerdbico e volumes compre-
endidos entre 20 a 90 minutos de
atividade.

b} Método do VO, max

O método do VO, max visa
aumentar a capacidade maxima de
consumo de oxigénio, necessario
para estimular mais rapidamente o
metabolismo das gorduras e aw-
mentar o limiar anaerdbico.

Consiste basicamente de corri-
da continua de 08 a 10 minutos
com intensidade comespondente ao
tltimo teste de 12 minutos,



¢} Método do Limiar Anaerdbi-
co

O método do limiar anaerdbico
objetiva a utilizacdo plena do sis-
tema energético aerdbico com o
minimg acUmulo de 4cido latico.
Em outras palavras, 0 maximo ren-
dimentc com o minimo de fadiga
muscular.

Consiste de comida continua
ou fracionada por cerca de 30 mi-
nutos com intensidade correspon-
dente a 170 bpm. Na prética, o rit-
mo da prova de 10000m corres-
ponde aproximadamente 3 intensi-
dade do limiar anaerdbico. (Fig. 8).

5) Aplicagdo  dos  principios
cientificos do treino

A planificagao de um cicle de
treinamento deverd levar sempre
em consideragdo alguns principios
que assegurardo o desenvolvimen-
to da forma desportiva:

- Individualidade biolégica;

— Sobrecarga;

- Interdependéncia volume —in-
tensidade;

— Adaptagao,

— Especificidade;

— Continuidade; e

- Ondulagéo e ciclos.

O treinamento ao qual esta
sendo submetido o atleta José
Carlos dos Santos foi planejado &
partir de resuitados pessoais obti-
dos nos testes. A cada semana,
més e temporada sdo previstas so-
brecargas de volume efou intensi-
dade. A medida que 0 volume &au-
menta a intensidade diminui. Sac
previstos intervalos de recuperagéo
suficientes para possibilitar a adap-
tagao orgénica zo esforgo realiza-
do. Os mélodos de treinamenio
selecionados para deserwolver a
forraa desportive séo  especificos
para corridas de langa duracao. As
semanas, 05 meses € as tempora-
das planificadas apresentam uma
seqlénecia |dgica e coeréneia geral.
Os vdrios ciclos pequenocs, médios
e grandes apresentam sempre a
curvatura parabdlica, caracterizan-
do o desenvoivimento, a manuten-
cao relativa e a perda tempordria
da forma desportiva.

5 - Aumdiots do VOZ Wins » Toow 12 min w 100%
T - Aummrin s timiar aoapriun - YObeB & 00N

G - vatwrin 00 seisecinene dn Jabon ~ Toie 00 i 0 & BOR

Fig. - 8 - Distribuigéo dos

métodos de treinamento

6) Observacdo a dindmica das
cargas de treing

0Os movimentos do volume e in-
tensidade que compdem a carga
de treino sdo interdependentes. A
medida que um aumenta o outro
diminui obrigatoriamente, Na fase
de preparagao geral do periodo de
preparagao a sobrecarga é essen-
cialmente em distancia. O aumento
do ritmo néc pode, por nenhum
momento, comprometer ¢ aumento
da distdncia. Ja na fase de prepa-
ragdo especial do perlodo de pre-
paracao a sobrecarga incide sobre o
ritmo para asseqgurar uma melhor

performance. O periodo de transi¢ao
é caracterizado por uma descarga,

além de fisica, psicoldgica, técnica
e tatica. (Fig. 9).

7) DistribuicAo dos aspectos
fundamentais da preparagio do
atleta

Sobre estes aspectos funda-
mentais deve-se evitar a interpre-
tacdo emrdnea de que a preparagdo
fisica precede a preparacdo técni-
ca, esta por sua vez precede a pre-
paragao tatica e, finalmente, todas

precedemn a preparagdo psicoldgi-
ca. Na realidade as preparagdes fi-
sica, técnica, tdtica e psicoldgica
ocorrem simultaneamente com di-
ferentes graus de exigéncia de
acordo com o periodo de treina-
mento vigenie e o desporto consi-
derado.

No nosso caso, corrida de fon-
ga duragao, tomando como 100% o
tempo tolal de um grande ciclo
destinado ao treinamento, 60%
deste tempo destina-se a prepara-
cao flsica, 30% a preparagao psi-
coldgica, 5% a preparacao téenica
e, finalmente, os 5% restantes a
preparagao tética.

Diferentemente dos jogos cole-
tivos que utilizam bolas, nos quais
a prepara¢do técnico-tatica tem
grande importdncia e aumenta gra-
dativamente enguantc a prepara-
¢ao ffsica diminui & medida que se
aproxima o perfodo de competigéo,
as corridas de longas distancias ca-
racterizam-se por um aumento gra-
dativo da preparagao flsica pois a
preparacao técnicottica nao é
preponderante nestas atividades.
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8) Elaboragao do quadro de
competicoes

(O quadro de competicbes ma-
terializa, juntamente com as ses-

sbes diarias de freinamento, 0s
objetivos intermedidrios e princi-
pais que deverao ser alcan¢ados

UUADKD DE COMPETICOES - MY

e GISTANGIA TEMPO | L COMP {WMINI | 088
[E| ® 4650mI*) JRELS 33814 |
Al 15000m | s B E LI O
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e T 15G00m A J1e.58 1ayng
HET) 21600m T TR T
¢ n 10800m i) e e,

1 Y]
Ha 19,0b0M 328l I1nes m,

c Ehminatérias 5.808m] %) 144 Tik13 :

o 1 19000mi*} 315 snee

e ACBO*} 1208 33759

? ' 104G (26.700mi % | .50 1k 8¢ mind L 714,32 (15,52 | tn
gl ERmisattrin (4 12008m1*) ripvicoer] SRS
o "33 T T TREAA findoiil T " " mpy 313,31 b1 |

1 * | Mmgagdio afarlda
[ *1{*} 1/2 Maratons cu s &s marcas por fragha da parcusse (oranc
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12 kmi37:15 = 321,71 mimin
4 /4340 = 326,36 mémin
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parcial ou integralmente pelo atle-
ta.

Sua elaboracio nao é aleatd-
ria. Devemos levar em considera-
¢ao a especificidade para as comi-
das de longa duragao, o nivel da
competicdo de acordo com o pe-
riodo de treinamento e as verifica-
¢oes da situagao da forma despor-
tiva.

Fig - 10 - Quadro de competi¢des realizadas
pelo atleta José Carlos dos Santos

3. CONCLUSAO

A estatistica comprova que o0s
melhores resultades nas comridas
de longa duragdo foram obtidos
na faixa etdria compreendida entre
28 e 33 anos apos arduos anos de
treinamento.

Este trabalho, que estd sendo
desenvolvidc com o atleta José
Carlos dos Santos, mostra a impor-
tancia do planejamento do treina-
mento de resisténcia, levando em
consideracao, além da sesséo dia-
ra de treino, os varios anos de
treinamento que compbdem todo o
processo.

Com apenas dois anos de trei-
namento dentro da “época da obr
tengao dos melhores resultados”
foram aicancados objetivos impor-
tantes, os quais foram mostrados
nos quadros de competicbes ante-
rnores.



Fig. -11

Atleta José Carlos dos Santos participando
| de uma meia maratona.
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