0 TEMPO- TRAINING NA PREPARAGAO FiSICA
DE ATLETAS DE MEIO-FUNDO

1. INTRODUCAG

ste trabalho tem por fi-

nalidade expor, de for-

ma pratica, o]
planejamento e a execucgao do
método TEMPO-TRAINING apli-
cado no atleta Ten Lima Gil,
durante a preparagio para a
prova de 3000m com obstacu-
los, do Campeonato de Atletis-
mo das Forgas-Armadas.

2. PLANEJAMENTO
o dia X, sob condigdes
Nambientais de 27°C e
92% de umidade rela-
tiva do ar, foi realizado um teste

de 12 minutos cujo o resultado
obtido foi de 3700m.

O teste de 12 minutos foi
escolhido como parametro para
o planejamento do método, por
manifestar a capacidade aer6-
bica e anaerdbica latica existen-
te na prova. A partir do
resultado obtido, 3700m em
12min, foi planificado um trei-
namento de seis semanas com
inicio no dia X+7d. As semanas
1 e 2 foram destinadas a corrida
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continua e as semanas 3,4, 5 e
6 para a execucdo do tempo-
training (V. grafico -1).

a. Calculo da intensidade
de treinamento

A intensidade de treina-

mento foi calculada a partir de

percentuais da velocidade mé-
dia obtida no teste de 12 minu-
tos: (Quadro. 1)

b. Calculo do velume de
treinamento

A distancia escolhida foi de
800m, de forma que fosse reali-
zado tantos tiros quantos ne-
cessarios para acumular:

12.000M....ccuviereeeennnnnn. SEM 3
16.800m....c.cvvvreeeee. SEM 4
21.600M.......ccoermrnnnn.. SEM 5
14.400m.....ccovvenen.. SEM 6

Da SEM 3 até a SEM 5, a
intensidade de treinamento de-
cresceu, gradativamente, en-
quanto o volume de
treinamento cresceu, gradati-
vamente. Na SEM 6 a intensida-
de de treinamento cresceu
bruscamente enquanto o volu-
me de treinamento decresceu
acentuadamente.

3. EXECUCAD
tempo-training foi
executado trés vezes
por semana, nos dias
Seg, Qua e Sex, de acordo com
o Quadro -2.

Todo o treinamento foi rea-
lizado por volta das 10h (prova-
vel hora da competicéo) e no

mesmo local. Quadro- 2
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Os tiros de 800m foram
executados com variagoes de -
2seg a + 2seg em relacgio ao
tempo plancjado. Entre cada
tiro, fol realizado cérca de 100m
de trote (desaceleracido da che-
gada) ¢ alongamentos para as
pernas.

Nos dias Seg e Sex das se-
manas 3, 4 e 5, para cada tiro

executado, foram coletados os

;ﬂdro—‘.‘l

Rate Monttor - Sport Tester Pe-
3000 da Polar Electro.
a. Medicéo da FCE

A resposta cardiaca, a cada
tiro executado, foi a seguinte;
V. Quadro - 3

b. Medi¢ao do intervalo de
recuperacao '

O intervalo foi medido da
chegada do atleta até o momen-

Samans - 3 Semans - 4 Semang - 5
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valores das FCE e do intervalo | {©© °T que 0s seus batimentos
de recuperagio necessério para cardiacos atingiram 120bpm,
que os batimentos cardiacos | WO resultado encontra-se no
atingissem 120bpm. As medi- Quadro - 4 abaixo:
¢oes foram feltas com um Heart '

A SEM 6 nao fof realizada
em virtude dé falecimento de
um parente do atleta.

No dia X+49d, sob condi¢d-
es ambientais de 24°C e 84% de
umidade relativa do ar, foi rea-
lizado um outro teste de 12 mi-
nutos, cujo resultado obtido foi
de 4025m.

4. CONCLUSAQ

clevada resposta car-
Adiaca ao esforgo {Qua-
dro-3), compulsa o
tempo-training a ser aplicado
somente em atletas. Na estru-
turagdo de um plano de treino,
este método devera ser aplicado
na Fase de Preparagdo Espe-
cial, apés uma boa preparacao
geral que facilitara a recupera-
¢d0 entre cada tiro executado,
possibilitando ao atleta alcan-
¢ar maiores volumes de treina-
mento:

Tempo-Tralning

Intorval-Tampo-Teaining

Intarval Tewining | gpeint -Tralning

Iotarval-Speint-Tealning |

Broken Training

Fase Fase
Quadro- 4 : Prapaeagio Goral | Proparagie Espusisl
Semana - 3 Semana - 4 Semana - 5 _Puriode dv Proparagie
_ O aumento do intervalo de
m ﬂ Seg 38!. SGG“ _S_e“L recuperagdo a medida que se
£03" 3'00" 212" 1'41 1'20 "7 aumenta a quantidade de tiros
6's4" 4'20" 207" | 45 154" 136" ] | (Gréficos-2, 3 e 4) implica na
. . e . v n o escolha de condigtes ambien-
_15‘00 7' 244 209 140 1'40 tais favoraveis ¢ consumo de
15'10" 6'40" 3'35" 216" 234" 2'07" dgua durante a aplicagio do
700" | 400" | 239" | 728" | 200" ““"t‘;d"' o de 8. 78% da

’ rq e ] ] taal ' ] aumen & da. ca-
415 329 AL 230 pacidade aerdbica e anaerdbica
3'33" 3'02" 3'00" latica no intervalo de seis sema-
307" 310 nas (Grafico-5}, confere ao tem-
po-training eficacia da prepara-

¢do de atletas de meio-fundo.
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Grifico-1

As semanas 1 e 2 foram destinadas a cor-
rida continua.e as semanas 3, 4, 5¢ 6 para a
execugio do tempo-training. Da semana 3 até
a semana 5, a intensidade de treinamento
decresceu, enquanto o volume de treinamento
cresceu gradativamente. Na semana 6, a inten-
sidade de treinamento cresceu inversamente
proporcional ao volume de treinamento.

Gréfico-2

No dias segunda e sexta das
semanas 3, 4 e 5, referentes aos
graficos 2, 3 e 4 ao lado, para cada
tiro executado, foram medidos os
intervalos de recuperac¢ao necessa-
rios para que os batimentos cardia-
cos atingissem 120 bpm. As
medi¢oes foram feitas com o Heart
Rate Microcomputer - Sport Tester
PE-3.000 da Polar Electro.

Os resultados encontrados
mostrou-nos que:

Gréfico-3 _

- O intervalo de recuperagio
aumentou, a medida que se execu-
tou a quantidade de tiros de 800m
em cada sessido de treinamento.

- Q intervalo de recuperagéo
diminuiu, a medida que se execu-
tou as sessoes de treinamento no

Grafico-4  j..oirer de cada semana.

Donde conclui-se que, o tem-
po-training € um método eficaz, po-
rém deve ser executado somente

- por atletas sob condi¢des ambien-
~ tais favoraveis e consumo de-agua
adequado.

Grafico-56

O teste de 12 minutos fol escolhido como
parametro para o planejamento do método, por
manifestar a capacidade aerdbica e anaerdbica
lactica existente na prova de 3.000 metros com
obstéaculos. No teste 1 foi obtida a distancia de
3.700m a 27° C com 92% de umidade relativa
do ar. Seis semanas apéds, no teste 2 foi obtida

adisténcia de 4.025m a 20° C com 84%de URA,
que caracteriza um aumento de 8.78% de VO2 .

maximo.[]
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