TREINAMENTO EM ALTITUDE ELEVADA

i AT R

cidade do México, com uma altitude de

mais de 2.500 metros, passou-se a fo-
calizar os efeitos de altitude sobre as performan-
ces atléticas.

Qbservou-se que as provas técnicas (saltos
altos, etc} poderfam gozar de alguma vantagem,
mas que as provas aerobicas (de consumo eleva-
do de oxigénio durante o esforgo} por certo en-
contravam no ar rarefeito das alturas um empe-
cilho na obtengéo de suas melhores performan-
ces.

Os cientistas envolvidos na atuagdo dos atle-
tas passaram entéo a aconselhar a chegada ao
local com alguma antecedéncia (no minimo 10
dias) a fim de possibilitar ao organismo alguma
adaptacao.

Por outro lado tiveram a surpresa de um
residuo benéfico da permanéncia em altitude, ao
voltarem & beira-mar, cumprindo suas tarefas
com muito maior facilidade.

Dcsdc 0s jogos olimpicos de 1968 na

Dai para procurar no treinamento em altitu-
des um recurso no aperfeicoamento da aptidao
fisica foi um passo. Esse recurso emprega-se até
hoje, mas agora com a devida cautela diante das
frustragoes experimentadas com o emprego de-
savisado de uma simples transferéncia dos trei-
nos a beira mar para as alturas disponiveis.

A ciéncia do esforgo fisico sob hipoxia {oxigé-
nio reduzido) possui tantas informagdes uteis,
que ja se realizam seminarios periddicos sobre o
assurnto. '

- Um destes seminarios realizou-se em setem-
bro de 1991 em Kienbaum - Alemanha pelos
técnicos desportivos alemaes cujas informacoes
foram interpretadas por Manfred Reiss publica-
das na revista Leistungs-Sport (esporte de alto
nivel) e do qual extraimos os pontos que nos
parecem mais importantes:

1 - O treinamento em altitude elevada inte-
ressa apenas a atletas de provas aerdbicas e que
ja alcangaram um bom nivel de aptiddo cardio-
vascular. Os menos desenvolvidos podem tirar
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proveito dos treinos adequados em casa dispen-
sando esforgos e recursos necessarios a tamanha
alteragio de sua rotina habitual.

2 - O treinamento em altitude elevada pro-
porciona maior resisténcia basica, aumenta a
resisténcia na forga e na velocidade, ¢ nos casos
de provas de longa duragio prolonga o espirito
competitive durante a prova. Além disso verifi-
cou-sc a recuperagio mais rapida e completa
apos esforgos intensos prolongados (maratona).

3 - A fase de treinamento em altitude deve

. estar integrada no plano geral anual (ou mesmo

multi-anual) de treinamento, de acordo com seus
objetivos:

& a) aumento da resisténcia basica,
etc - distante das competigdes.

O b) preparo final para os eventos
visados - préximo das competi-
c¢oes.

4 - A altitude do local escolhido deve ser, no
minimo de 2.000 metros.

Para efeito de estimulos crescentes os treina-
mentos subseqlientes merecem ser realizados em

| altitudes cada vez maiores (2.000m - 2.400m,

-

ete).

5 - A duragdo ideal de cada fase € de trés
semanas {menos tempo seria insuficiente e mais
acrescentaria pouco).

6 - Os atletas que pretendem treinar em
altitude elevada devem, sobretudo, gozar de per-
feita satide. As menores anomalias, simples res-
friados ou infecgdes de qualquer natureza impe-
dem o bom aproveitamento destes esforgos.

7 - Antes mesmo de passar-se a altitude
elevada € preciso alcangar-se um bom nivel de
resisténcia aerdbica através de treinamentos
apropriados em casa (em baixa altitude].

8 - A duragio de cada sessdo de treinamento
em altitude elevada, criando o estado de hipoxia
(falta de oxigénio) deve ser, no minimo, de duas
horas diarias, e para provas de longa duragiao
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(maratona) podem ser necessarias até cinco ho-
ras por dia. '

9 - Dentro da curva crescente de eslorgos no
respectivo meso-ciclo o treinamento em altitude -
elevada ocupa o ponto culminante de intensida-
de, precedido por um treinamento preparatério
de 2 a 3 semanas, em casa. -

10 ;A estrutura geral de um plano de’ trema
mento que inclui fases de treinamento em altitu-

- de elevada deve considerar:

O a) uma fase de preparagiao ainda
em casa. Al cabe uma revisao ge-
ral do estado de saiude do atleta

~ seguido de um treinamento espe-
cifico de resisténcia aerébica que
termina com 2 ou 3 dias de treino
leve de relaxamento, antes da su-
bida para a altitude elevada.

O b) uma fase de aclimatagio, ime-
diatamente apés a chegada e que
pode durar de 3 a 5 dias. O con-
tetido de treinamento desta fase é
de esforgos aerébicos generaliza- -
dos, semi-especificos e mesmo es-
pecificos, porém de intensidade
moderada.

O ¢) uma fase de esforgo culminante
de treinamento em altitude eleva-
da propriamente dito, e que dura
de 16 a 18 dias {quando a perma-
néncia total se limita a 3 sema-
nas); este esforco requer 2 dias
intercalados de relaxamento apés
o 10° dia e imediatamente antes
da volta para casa.

O d) uma fase de re-aclimata¢ao em’!
casa; esta varla de 5 a 10 dias e
caracteriza-se por um estado psi-
co-fisico instavel. Compoe-se de
treinos aerdbicos, aerobico/anae-
rabicos, de resisténcia e de veloci-
dade.

T e)finalmente de uma fase do apro-
veitamento objetivo dos efeitos do
treinamento na altitude elevada,
com melhores performances du-
rante os treinos e eventuais com-
petigoes. Esta fase de exceléncia
dura do 10° ao 30° dia apos 0
retomo para casa. -

11 - Os prlnmpios metodolégicos cmprcga—
dos no trélnamento em altitude elevada sio os
mesmos dos empregados emcasa, de acordo com

vs objetivos procurados. Sendoc objetivo primor-
dial o desenvolvimento das aptiddes complexas
especificas das respectivas provas que requerem,
sobretudo, resisténcia aerdbica ¢ aerobica/anae-
rébica ¢ resisténcia na for¢a ¢ na velocidade, os

' métodos empregados assemelham-se aos dos

usados em baixa altitude,

Consistem da acoplagéo do treinamento ba-
sico com treinos de resisténcia na forga e na

| velocidade, distribuidas pelas varias unidades de

treinamento {sessdes diarias, os diversos dias e
até micro-ciclos) ha de se dar &nfase aos esforgos
aerobicos. Nos treinos de resisténcia extensiva e
nos treinos intervalados (interval-training) man-
tém-se as mesmas distancias com o niimero de
repeticoes; a limitagdo imposta pelo ar rarefeito
esta no tempo (maior) de cada esforgo ¢ na dura-
¢io de cada intervalo (também maior: 1/4a 1/2
a mais),

A regra genérica é: "quanto maior o nivel de
aptidao (resisténcia e condicionamento geral) do
atleta e quanto maior sua experiéncia, obtida em
fases anteriores, tanto menor as necessarias mo-
dificagdes e vice-versa.”

12 - O total das parcelas de treinos anaeré-
bicos/lacticos deve ser pequeno e cuidadosa-
mente dosado, integrado no ltimo tergo do tem-
po de permanéncia na altitude elevada, sobretu-
do quando se trata de fases de treinamento pré-
ximo das competi¢des, ¢ com mais razio nas
provas de curta ¢ média duragéo.

13 - No preparo das provas de¢ resisténcia na
velocidade de curta e média duragio (até 30

~minutos) recomendam-se distincias curtas em

grande velocidade (igual ou superior ao que seria
a passagem destas parcelas nas proprias provas)
a fim de educar os sentidos para o ritmo a ser
empregado e o dominio da mencionada velocida-
de, sem, contudo, descuidar da perfei¢éio técnica
(estilo). Isto tudo, aplica-se, sobretuto, nos trei-
namentos de altitude elevada programados para
as proximidades das competigbes importantes. £
evidente que este tipo de treinamento exige mais
tempo para recuperacéo nos intervalos. Esforgcos
lacticos sobre distancias maiores levam rapida-
mente ao esgotamento das reservas energéticas,
pedendo prejudicar o processo aerdbico,

14 - No preparo para provas de longa duragio
(acima de 30 minutos) aplica-se o treino de resis-
téncia durante a prova, empregando-se pelo me-
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nos 90% da velocidade a ser usada na prépria
prova. :

15 - Ha de se levar em consideragéo que o ar
rarefeito na velocidade dispensa mailor colabora-
¢do da forga muscular, motivo que obriga a exer-
cicios de forga, adicionais.

16 - Apds a volta para casa deve-se evitar
esfor¢cos maximos que produzam alto teor de
lactato..A estabilidade na performance s6 aparece
8 a 10 dias apds a volta para casa. A competi¢ao
mais importante cabe entre os 20° ¢ 302 apés o
retornio a baixa altitude.

17 - No planejamento do micro e meso-ciclos
ha de se levar em conta a exclusividade de con-
teidos dos treinos de acordo com os objetivos
procurados. Isto significa evitar, sobretudo, a
mescla de treinos de resisténcia basica, resistén-
cia na forca e na velocidade em buseca da resis-
téncia aerébica, com doses intensas de treinos de
velocidade anaerébico/lacticas. Estes esforgos se
anulam mutualmente impedindc o poder de
adaptacédo (Pleifer/Reiss-1991).

18 - No treinamento de altitude elevada ficou
constatada a conveniéncia de se intercalar, com
freqiiéncia, blocos de treinamento aerdbico puro
apos esforgos intensos; isto significa a acoplagem
de esforgos intensos concentrados com fases de
relaxamento acentuado.

19 - Os métodos de treinamentos em altitude
clevada, por conseguinte, tem que ser absoluta-
mente adequados. Erros conhecidos podem cau-
sar consequéncias negativas devastadoras, mais
ainda do que quando cometidos em casa Os
erros mais graves sio:

T a) dar inicio ao treinamento em
altitude elevada em precarias con-
dig6es de satide ou em estado de
ma forma de treinamento aerdbi-
co.

O b) descontrole ou mesmo abuso
no emprego de treinos anaerdbi-
co/lactaticas intensivos,

O c) desrespeitoc a necessidade de
um periodo de adaptacio (na alti-
tude) e re-adaptacio em casa.

I d) recuperagao insuficiente apés o
esgotamento.

I e) alimentagao inadequada para
os grandes esforgcos sob hipoxia
(falta de oxigénio).

Desde os jogos olimpicos de
1968 na cidade do México,
com uma altitude de mais de
2.500 metros, passou-se a
focalizar os efeitos de
alfitude sobre os
performances atléticas.

20 - Q treinamento
em altitude elevada alcangou niveis de intensida-
de e de freqtiéncia ainda ha pouco inadmissiveis
mesmo entre os atletas de nivel internacional,
Sabe-se de atletas que incluem esta forma de
treinamento em seu calendario anual e multi-
anual de forma crescente de ano para ano. Atle-
tas ha, nas diversas modalidades desportivas
aerdbicas - ciclismo, corridas de fundo e de meio-
fundo, marcha ¢ até natagdo, que gastam 120
dias oumais (de 1/3a 1/2) do tempo no decorrer
de um ano em altitude elevada.

21 - A novidade mais acentuada é o emprego
do treinamente em altitude integrado no periodo
pré-competitivo que antecede as competi¢bes
mais importantes. As experiéncias indicam a
vantagem de treinamentos preparatorios de 6 a
8 semanas antecedentes a competigdes interna-
cionais importantes. Ai se emprega este treina-
mento apdés uma fase competitiva preparatoéria,
para restaurar o condicionamento perdido. As
irés semanas em altitude permitem criar novo
potencial para grandes performances.

22 - O emprego do treinamento em altitude
elevada pré-competitivo, requer conhecimento
profundo dos fendmenos possiveis. Desaconse-
lha-se seu emprego, sendo inicial, como alias
qualquer inovagio, imediatamente antes de com-
peti¢cdes importantes.

Ao se planejar o treinamento em altitude
elevada deve-se seguir os seguintes principios:

I a) quando usados por principian-
tes (que o fazem pela primeira vez)
usar apenas os métodos objeti-
vando resisténcia basica e resis-
téncia na forga.

- b) quando se treina em altitude
elevada duas vezes por ano, o pri-
meiro se localiza na fase inicial e
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0 segundo na fase pré-competiti-
va. Sendo que este tltimo deveria

ficar reservado apenas aos atletas |

de nivel internacional.

¢) estes podem aumentar a fre-
qliéncia para 3 ou mais fases em
altitude elevada até a uma suces-
s&o [reqliente de treinamento em
condigdes de hipixia (falta de oxi-
génio).

d) os mesmos podem estender sua
permanéncia em altitude por mais
tempo, passando de 3 a 4 sema-
nas para 4 ou 6 semanas.

¢) também a prépria altitude pode
aumentar dos 2.000 metros ini-
clais para 3.000 metros ou ateé
4.000 metros. Sua escolha é de-
terminada pelos objetivos procu-

rados. As altitudes muito altas
proporciona exclusivamente a re-
sisténcia basica ¢ a resisténcia da
forga.

) cada treinamento na altitude
elevada representa um estimulo
ao crescimento (principalmente
acrobico) do potencial para a me-
thora das performances visadas;

g a época mais indicada na vida
do atleta corresponde ao ponto
culminante de sua curva biolégica
¢ que se encontra entre os 23 ¢ 30
anos de idade. Aos adolescentes e
aos que ainda ndo alcangaram um
bom nivel de aptidio aconselha-se
fazer uso dos meios de desenvol-
vimento em casa, pois para eles o
aproveitamento em altitude eleva-

~da & de pouco proveito.0)

0 treinamento em altitude elevadu proporciona malor resisténcia bésica, cumenta g resisténcia ng

forga e na velocidade, ¢ nos casos de provas de longa duragio, prolonga o espirito compefitivo du-
ranie a prova. Além disso, verificou-se u recuperaciio mais ripidu opds esforgos prolongados.
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