1 — AQUECIMENTO
1.1 — Generalidades

O aquecimento tem por objetive
aumentar a contratibilidade muscu-
lar, a temperatura corporal, a capa-
cidade do volume de oxigénio, a
amplitude dos movimentos respi-
ratorios, a flexibilidade muscular e
a mobilidade articular, ac mesmo
tempo em que diminui a viscosi-
dade sanglinea, além de melhorar
a coordenagdo dos movimentos e
auxihiar na prevengdo de danos que
possam ocorrer aos tenddes. Em
sintese, o aguecimento visa pre-
dispor e preparar ¢ organismo para
o trabalho propriamente dito.

Paralelamente, ¢ aguecimento
permitird gue se registre mais ra-
pidamente o segundo alento ou
segunda respiragdo, limiar do es-
tado de equilibrio. Com isto, os
efeitos de incdbmode e mal-estar
deverdo ser minimizados, como
também agilizard o sistema ATP-
PC, energia dos compostos fosfo-
rados {energia anaerdbica alatica),
além do atleta ensaiar o ritmo, e-
xercitar seu sistema nervoso e
romper seu estado de tensédo ini-
cial.

Inicialmente pensava-se gue a
finalidade do aguecimento fosse
atingida quando o atleta apresen-
tasse sinais de sudagao e regis-
trasse uma frequéncia cardiaca si-
tuada na faixa de 120 a 140 Bpm.
Esta constatagao € relativa. Tanto
a sudagdo como a faixa de fre-
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quéncia cardiaca de 120 a 140
Bpm sac pardmetros de controle
que caracterizam um processo sin-
tomatclégico. Nao resta duvida
gue, se o atleta ac término do
aguecimento registrar 120 a 140
Bpm, & de se pressupor que esteja
em condigdes de realizar a tarefa
orincipal, porém € uma faixa que
néo leva em consideragéo o princi-
pio basico da individualidade biolo-
gica.

Citamos como exemplo o caso
de 2 atletas que executam uma
mesma modalidade ciclica, de igual
intensidade e duragao e gue apre-
sentam como freqléncia cardiaca
basal {anotada pela manha, antes
de se levantar) 40 e 50 Bpm.
Neste caso, a faixa inicial deve se
situar, para o primeiro, entre 90 e
100 Bpm e para o segundo entre
100 e 110 Bpm. A experiéncia nos
tem revelado que somando 50 a
60 ao batimento cardiaco basal
atingiremos a faixa inicial da fre-
quéncia cardiaca de aquecimento
individual. Acima desses valores os
atletas |4 estariam aquecidos e
para aqueles gue possuissem ba-
timento cardiaco basal baixo, tor-
nar-se-ia mais difici! registrar os va-
lores proximos a 140 Bpm.

Lembramos que durante uma
sessdo de aguecimento a frequén-
cia cardiaca sofre alteragdo de
acordo com © tipo € ritmo de exe-
cugdo do exercicio. |sto caracteri-
zard uma curva de esforgo com va-
lores acima e abaixo de uma
faixa-padrdc e, baseando-se neste
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aspecto, a freqiiéncia cardiaca de
aguecimento individual & o melhor
pardmetro, pois se constituira, em
outras palavras, na frequéncia car-
diaca média tendo como limite su-
perior 140 Bpm e como inferior a
freqléncia cardiaca de repouso
{registrada de pé, antes de qual-
quer tarefa fisica). £ um erro pen-
sar que haja obrigatoriedade do
atleta registrar 120 a 140 Bpm. Isto
termn conduzido varios atletas a exe-
cutar, no final, um exercicio mais
ative e intenso, sem que estivesse
davidamente preparade, além de
se desprezar completamente a
metodologia de execugdo, inerente
a sua modalidade.

Da mesma forma os exercicios
de aquecimento devem se compa-
tibilizar com a fungdo que o atleta
desempenhara dentro da sua mo-
dalidade. Um goleiro, por exempio,
deverd apresentar fregliéncia car-
diaca de esforgo menor, compara-
tivamente aos seus companheiros
de eguipe. No voleibol, a
preocupacdo maior deve se dirigir
para os jogaderes de meio, gue
sd0 mais exigidos, no que con-
cerne a valéncia velocidade de
reagdo e de deslocamento.

1.2 — Metodologia do aqueci-
mento

Dentro de um procedimento ra-
cional e coerente de trabatho, tor-
nNa-se necessario que se inicie o
aguecimento com uma corrida
curta ou trote, cuja duragéo abranja
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2 a 3 minutos. Esta atividade inicial
tem por objetivo dilatar os vasos
sanglineos, que proporcionardo
uma maior e melhor irngagaoc dos
tecidos, ativando-os conveniente-
mente, ainda mas ac ceonsiderar-
mos que 05 musculos posteriores
da perna (gastrocnémios} exercem
uma fungdo importante no sistema
cardiovascular, ajudando a impulsio-
nar, por presso, o sangue em
dire¢d0 ac miocardio, funcionando
come uma bomba, come um se-
gundo coragao.

Gostariamos de ressaltar que,
em recinte fechado, como um gi-
nasio, estd provado que se o atleta
iniciar seu aquecimento com cor-
rida lenta, psicologicamente adqui-
rird maior confianga e a timidez pe-
rante o publico tendera a diminuir
sensivelmente, quando se tratar de
[0go e, principalmente, no campo
do adversario. As vaias sdo muito
mais marcantes e sentidas quando
0 individuo se encontra em um
unico lugar se aquecendo do que
circulando. Este procedimento
evita uma maior introversao. E,
dentro deste quadro, se for possi-
vel, a corrida devera ser ao redor
de toda a quadra, para incorporar
melhor e 0 mais cedo possivel o
comportamente dos espectadores.

Numa 2. fase o atleta deve re-
alizar exercicios dindmicos de efei-

tos localizados de carater passive e
ative efetuados de forma individual
efou em dupla, trabalhando todas
as articulagdes. Em se tratando de
exercicios abdominais, & necessa-
rio gue se realize, noc minimo, dois
tipos: flexdo da perna sobre o
tronce e do tronce sobre a perna.
O primeire exigirda mais do mus-
culo psoas-iliaco, responsavel indi-
reto pela elevagio da perna e pela
maior amplitude articular longitudi-
nal da articulagdo coxo-femoral
além de favorecer a frequéncia de
movimentcs nas pigues de velo-
cidade. O segundo fard com que
as fibras musculares do grande
reto do abddmem sejam mais soli-
citadas e ajudem na rencvagio do
sangue de alto percentual venoso
armazenado nesta area. Um outro
tipo de exercicio abdominal que
substitui @ ambos é o “‘canivete”
em que o atleta executa simulta-
neamente flexdo do tronco e das
pernas evitando gue a coluna sa-
cro-lombar seja menos exigida.
Esta etapa deve consumirde 5 a 8
minutos.

A 3.2 fase compreende a execu-
¢80 de exercicios que explorem as
qualidades velocidade, coordena-
¢ao e agilidade e deverdo ser reali-
zados, de preferéncia, em movi-
mento. Esta etapa devera consti-
tuir-se de corrida com elevagao
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dos joelhos, piques no mesmo lu-
gar, polichinelo, corrida com calca-
nhares nas nadegas, corrida lateral
picada, rotagdo dos bracos para
frente e para tras, saltos grupados,
intervalando com corrida curta e,
vez por outra, ptques de veloci-
dade. No final desta fase deverao
ser executadas tarefas especificas
da modalidade, como mergulho, ro-
lamentos, bloqueics e peguenas
rotinas. Esta fase deve compreen-
der 6 a 9 minutocs de atividade. E
uma etapa de caracteristica ana-
erdbica, em contraste com as duas
anteriores, de tend&ncia aerdbica.

Alguns preparadores fisicos gos-
tam de iniciar ¢ aguecimento com
exercicios de alongamento e de
efeitos localizados inerentes & mo-
dalidade, para, a seguir, executar
uma fase que compreenda tarefas
em movimento. Outros somente
prescrevem aguecimento das
articulagbes e logo apés induzem
os atletas no bate-bola. Conclui-se
que a unica alteragdo gque ocorre &
na atividade que antecede o aque-
cimento com bola.

A 4.2 fase é aguela destinada 3
especificidade da modalidade e,
neste caso, abrangera o bate-bola
executado dois a dois, compreen-
dendo aquecimento de toque e de-
fesa, cuja duragdo se situa em
torno dos 6 a 9 minutos. E uma



etapa onde se aglutinam as capa-
cidades aerdbica e anaerdbica.

A b? g (ltima fase compreende
0 aquecimente realizado na rede,
onde os levantadores e atacantes
se ajustardo. Esta etapa dura 6 mi-
nutos por forga de regulamento,
em se tratando de jogo, e cuimina
com ©$ atletas sacando, guando
estiver faltando 1 a 2 minutos.
Este final € importante porque o
atleta apresentard um equilibrio
entre a absorgdo e o consumo de
oxigénio, além de normalizar seu
sistema nervoso, seu ritmo car-
diaco e pressdo arterial, que foram
acelerados nas atividades anterio-
res pela adrenalina {epinefrina),
substéancia produzida pela camada
da capsula medular das glandulas
Supra-renais.

1.3 — Exercicios isométricos e
isocinéticos
Nao cbstante termos estabele-

cido um processo sequencial e
metodeologico de aguecimento,

existem preparadores fisicos gque
preconizam a realizagdo de exerci-
cios isométricos efou de caracte-
ristica isocinética, com a finalidade
de ativar os tenddes. Nos isomé-
tricos, como sabemos, as inser-
¢oes mantém-se estdticas; ja nos
isocinéticos, a contragdo dos mus-
culos permanece constante ao
longo de toda a trajetéria, face a
uma forga opositora exercida sobre
a regido, gue no caso seria a mao
do companheiro que estaria traba-
Ihando em dupla. Esses exercicios
seriam incluidos na 2.* fase do
agquecimento e sdc por demais
aplicadcs com a finalidade de pro-
teger e minimizar qualguer tendi-
nite que se pronuncie. Coém isto, ¢
tempo de duragdo desta fase se al-
teraria.

1.4 — Tempo de duragao
Pelo expostc, depreende-se que

o tempo de duragdo do aqueci-
mento & varidvel. Porém, em qual-

quer circunstancia, nunca devera
ser inferior a 16 minutos, duragao
minima suficiente para que o me-
tabolisme energético se processe
convenientemente,

No Quadro | apresentamos as
cinco fases em que o tempo das
quatro primeiras etapas servem
como uma base, facultando ao
preparador fisico efetuar qualquer
alteracdo gque se torne necessaria.
Logicamente, a duragido de algu-
mas etapas se tornardo distintas
em relacdo aguelas expostas no
Quadro |

Pelo Quadro | observamos que,
em se tratando de um jogo, o inicio
do aguecimentc devera ocorrer 40
minutos antes do horario previsto
para sua realizagcdo e se conside-
rarmos somente as duas dltimas
fases, teremos de 15 a 18 minutos
de atividade preparatoria.

QUADRO |
FASES DURAGAO/MIN. ATIVIDADES
1.2 2a3 Corrida lenta
22 Hh a8 Exercicios de efeitos locaiizados e alongamentos
i 6ag Exercicios de velocidade, coordenagao e agilidade
4.8 6ag Aguecimento com bala
5% Ataque, levantamentos e saque
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1.5 — Respiragéo

Nc que se refere & respiragaoc,
importante que o atleta realize, du-
rante os movimentos mais dindmi-
cos, principalmente na 1.% e 3.° fa-
ses, a expiragdo forgada, de tal
modo que possa renovar o ar de
reserva e eventualmente o resi-
dual, o que favorecerd, sobrema-
neira, a troca gasosa ao nivel dos
alvéolos. Na 2.* fase devera reali-
zar uma respiragdo livre passiva-
eletiva, que compreende expirar na
fase ativa do exercicio. Com isto,
o0s musculos intercostais se rela-
xam ¢ ¢ diafragma distende-se,
beneficiando o reterno do sangue
venoso, além de melhorar o poder
de concentragio do atleta, que de-
verd efetuar 2 atos voluntarios na
execucdo do exercicio: expirar e
realizar 0 movimento na mesma
etapa.

Ressalte-se que esta forma evi-

tard que ocorra um blogqueio da
respiragdo. Em consequéncia, as
cavidades do lado direito do cora-
¢do n&o sofrerdo uma pressao
maior, o que indiretamente benefi-
clard a hematose.

1.6 — Fatores influenciadores

A temperatura e a umidade rela-
tiva do ar sao fatores gue incidem
sobre o tempo de duragdo do
aquecimento. Quando a tempera-
tura esta elevada, a duragéo devera
ser menor. Para temperaturas frias
ele poderd comportar um tempo
de aproximadamente 40 minutos,
Nao se deve padronizar tempo de
aquecimento. A temperatura am-
biente & que determinard a sua
duragdo.

No que conceme a umidade re-
lativa do ar, lembramos que exis-
tem cidades mais altas em que ©
ar nac € tao seco como outras si-
tuadas numa altitude menor. Con-
vém alertarmos gque a pouca umi-
dade reiativa do ar impede que
ocorra o processo de sudorese
normal, que nds estamos acostu-
mados a presenciar numa locali-
dade de clima mais itmido.

Qutro fator gue influi na duragéo
do aquecimento & o programa-
hordrio. Quando o jogo constitui-se
na partida de fundo, o preparador
fisico devera ter muito cuidado,
pois entre o término da preliminar
e 0 inicio da principal o intervalo é
de aproximadamente 15 minutos e
nem sempre possuird uma area

adequada para aquecer os atletas,
somando-se o fato de que, em caso
de mau tempo, ficard impossibili-
tado de usar gualquer drea externa.
Neste caso é preferivel, apds a
corrida curta e os exercicios de
alongamento, introduzir os atletas
no agquecimento com bola, distri-
buindo uma bola para cada 3 joga-
dores e, no intervalo de cada to-
que, executar um movimento
ativo, que poderd constar de exer-
cicios de agilidade e de desioca-
mentos para o lado lateral contrario
da quadra. Com isto ganha-se
tempc e o objetivo do aqueci-
mento & alcangado, face as multi-
plas atividades executadas.
Lembramas que, em se tratando
de jogos, sempre se perde de 2 a
& minutos para que se proceda &
entrada formal das equipes, para

gue seja efetuada a apresentagdo
dos arbitros & que as equipes
confraternizemn, além do 2.2 arbitro
verificar o posicionamento dos jo-
gadores em fungdo da armacgéo es-
tabelecida pelo técnico, o que nos
dara um total de 40 minutos, apro-
ximadamente.

Além disso tudo, o agasalho &
um elemento gue assume um va-
lor representativoe na proporgac
em gque um atleta pretenda se aque-
cer mais rapidamente, assim como
deseje manter a sua temperatura
corporal, sem que haja uma perda
total do calor originario do trabalho
mecanico. isto se torna mais signi-
ficativo para os atletas gue se en-
contram no banco de reservas e,
notadamente, guandoc a tempera-
tura ambiente do local do evento &
baixa.

2 — ALONGAMENTO
2.1 — Generalidades

Nao ha aquecimento sem alon-
gamento, como também a volta &
calma ou recuperag¢édc ao final de
uma atividade fisica ndo se com-
pleta se o atleta nao efetivar um
estiramento muscular adequado
dos musculos trabalhades.

O alongamento tem por objetivo
proporcionar uma maier amplitude
muscular e uma melhor mobilidade
articular, desde gque ¢ atleta
permaneca na mesma posigao
por alguns segundos. O alonga-
mento constitui-se no ato de esti-
car racionalmente as fibras muscu-
lares. Sua execugdo aumenta de
importdncia ao constatarmos gue a
maioria das fibras musculares se
posicionam paralelamente aos va-
sos sanglineos aliviando uma
pressao sobre eles e permitindo
gue ¢ sangue flua emn melhores
condi¢des. Com isto, a fadiga
muscular € minimizada, e o teor de
acido latico no sangue retorna mais
rapidamente a niveis normais.

O processo de execugdo do
alongamento ou estiramento mus-
cular comandado pode ser efe-
tuado de 3 maneiras (Quadro !I).
Qualquer que seja a forma ado-
tada, estard desenvolvendo a
qualidade fisica flexibilidade, paréa-
metro da forma fisica que depende
da mobilidade articular.
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QUADRO I

INSISTENCIA ATIVA

INSISTENCIA PASSIVA
CONTRAGAO DOS ANTAGONI-
COoS

Independente da faixa etaria do
individuo, sempre se consegue
uma evolugdo na flexibilidade
muscuiar. Nio resta dlvida que a
partir dos 30 anos, apreximada-
mente, o grau de dificuldade au-
menta. O ideal é que se processe
este trabalho entre os 10 e 17
anos. A idade, a inervagdo, o in-
fluxo nervoso, o tenddo, os liga-
mentos, o tipo de fibra {contragao
lenta ou rapida} e a prépria capsula
que envolve a articulagdo sao fato-
res gue determinam o grau de ca-
pacidade funcional da prépria
articulagao.

2.2 — Insisténcia ativa

Os exercicios de insisténcia ativa
sa0 aqueles que se caracterizam
pela execucdo altamente dindmica
e s80 mais utilizades na 3.® fase do
aquecimento, quando o atleta re-
aliza exercicios de velocidade, de
coordenagio e de agilidade. Sao de
cunho calisténico e possuem a
grande desvantagem de produzir o
reflexo ou estiramento miotatico,
gque se constitui na aparente
sensagdo das fibras musculares
estarem realizando uma extensao




muscular brusca, gque poderd dar
origem a uma forte contratura,
prentincio de uma distensdo. Isto
pade ocorrer porque ¢ muscule
ndc se encontrava devidamente
aquecido e suas fibras ainda ndo
tinham se estirado totalmente.

2.3 — Insisténcia passiva

Os exercicios de insisténcia pas-
siva assumem a conotagdo de se-
rem menos dindmicos, sem gue se
caracterize a contragac isométrica,
muito embora tenham por objetive
desenvolver a flexibilidade de
forma estatica. Pedem ser realiza-
dos individualmente ou em dupla
ou ainda valer-se de espaldares.
Superam os de insisténcia ativa
pela maneira progressiva com gue
sao efetuados além de permitir
gque o atleta permanega maior
tempo na posigao.

A progressdo lenta da sua exe-
cugdo fundamenta-se no fato de
que o individuc deverd paulatina-
mente forgcar a musculatura até
que permanega numa pPosigac es-
tatica. Quando o atleta recebe o
auxilio de um companheiro, este
devera exercer uma forga de tal
modo que ocorra ¢ estiramento
maximo entre as insergdes dos
musculos solicitados.

0 tempo de duragao deste tipo
de elasticidade deve estar com-
preendido entre 10 e 30 segundos
e 0s exercicios poderao ser repeti-
dos varias vezes.

2.4 — Contragde dos musculos an-
tagénicos

Este tipc de alongamento, como
os demais, baseia-se na lei de She-
rington: "Quandc um agonista se
contral, o antagonista se relaxa’ e
sua execucgao caracteriza-se por
uma agdo e reagdc muscular
sendo, obrigatoriamente, realizado
em dupla.

Existern duas formas de proce-
der a este estiramentce (Quadro
I} que, em principic, sé deve ser
executado ao final de uma sesséo
de treinamento fisicco ou técnico,
pela intensidade com que é efe-
tuado:

QUADRQO il

TRACAO E ACAO LIVRE
TRACAQ E ACAQC IMPOSTA

Nos exercicios de tragdo e agac
livre, 0 executante assume primei-
ramente uma postura estatica,
sendo-lhe imprimida uma tragao ou
reagdo pelo companheiro, o gque
caracterizard uma contragao iso-
meétrica, cuja duragdo deve se si-
tuar na faixa de 5 a 10 segundos.
Logo a seguir, ele passa a executar
o alongamento propramente dito,
de forma livre, sem interferéncia
do colega, como se estivesse re-
alizando simplesmente uma insis-
téncia passiva.

Podemos dizer que o atleta re-
aliza uma contragao e logo a seguir
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uma extensdo, sendo gque, nesta
etapa, a duragdo do estiramento
dura de 10 a 30 segundos sem que
figue caracterizado um alonga-
mento Maxime.

Os exercicios de trag@o e agao
imposta diferem do exercicio ante-
rior, ja. que na fase da agao o com-
panheirg exerce uma pressao com
0 peso do seu corpo. Com isto o
estiramento podera alcangar o seu
maximo, evidenciando-se neste
caso o0 alongamento total, que se
distingue do executado por insis-
téncia passiva, em gue se observa
um alongamento parcial.

Esta forma de trabalho ja &€ uma
evolugdo do processo original ide-
alizado por Laurence Holt, gue em
1967 denominou-a de "'3-§"",
sigla representativa de “'Scientific
Stretching for Sports.”

2.5 — Vantagens

Podemos concluir que o alon-
gamentc ou estiramento racionali-
zado efetuado por insisténcia pas-
siva ou através da contragdc dos
antagonicos sdc 0s mais indicados,
sendo que o primeiro deveré ante-
ceder 0 de insisténcia ativa.

Ressaltamos gue esses exerci-
cios de flexibilidade realizados de
maneira progressiva proporcionam
uma maior tonicidade muscular, ao
mesmo tempo em gue diminui a
pressac muscular. Permitem um
relaxamento na circulagao perifé-
rica além de otimizar ¢ influxo ner-



voso, pois beneficiard a psicomo-  des percepto-cinestésicas, que  rem mais rapidamente acs varios
tricidade, favorecendo as qualida-  propiciardo aos atletas responde-  estimulos enddgenos e exogenos.
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REPERTORIO DE
EXERCICIOS

A seguir apresentamos um re-
pertdrio de exercicios de alonga-
menfo de insisténcia passiva para
os membros superiores e inferio-
res.
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