Editorial

Pela Portaria Ministerial n2 059-Res, de 05 de dezembro de 1990, o Ministro do
Exército criou o Centro de Capacitagio Fisica do Exército e Fortaleza de S3o Jodo,
que se projeta como uma'ampliagao da gloriosa e histérica Escola de Educacado
Fisica do Exército. Com esta decisfo ratifica-se, mais uma vez, a caracterfstica
fundamental da Educagio Flsica no Exército, a do pionelrismo, expressa pela
capacidade de reagir, com extrema velocidade, as novas exigéncias do Treinamento
Fisico ¢ dos Desportos.

A nova organizagdo, que redne em uma mesma drea flsica as atividades de
- ensino, pesquisa e desporto, surge como conseqiiéncia do progresso cientffico e
tecnolégico que atinge o mundo, impondo a busca permanente de atualizacdo em
equipamentos, instalagdes e recursos humanos que permitam uma dindmica capaz
de absorver novas técnicas e buscar caminhos prdprios.

A pedra fundamental para a valorizagdo da salde e do condicionamento f(sico
de nossos homens estd langada. O desempenho operacional da tropa e o desporto
militar, com significativos reflexos para o desporto nacional, serdc grandemente
beneficiados.

De nossa parte compreendemos perfeitamente o elevado alcance da medida e
0 que nos cabe de responsabilidade na efetiva e definitiva implantagdo deste ideal.
Acreditamos que a vontade e a determinagdo dos homens, da atual direcdo e das
que nos sucederdo, permitirdo encontrar 0s recursos necessérios para a realizagio
deste grande desafio.

A missdo se alterou, cresceu e diversificou, mas o estado de espirito
permanece 0 mesmo, predomina a palavra “‘SERVIR". O CCFEX/FSJ quer servir, a0
Exército e ao Brasil.

Paulo Roberto Laranjeira Caldas — Coronel
Cmt do CCFEx e FSJ, cumulativamente Cmt da EsEFEx e
Vice-Presidente Executwo da CDE.
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Participacdo do CCFEx no
Treinamento Fisico da
Selecao Brasieirade Futebol

Profissional/91

Cap Cav Gerson Pinhelro Gomes — Instr da EsEFEi:

1. INTRODUGAO

Os resultados de pesquisas na
4rea dos desportos de alto nivel no
Brasil vém tornando-se cada vez
mais expressivos, & medida em
que as distdncias entre o laboraté-
ro e ¢ campo diminuem.

Um exemplo recente desta as-
sociagio ocomeu por ocasi@o da
prepara¢do flsica da Selecéo Bra-
sileira de Futebol Profissional, vi-
sando a participagdo da Copa
América, no Chile. Uma equipe
formada pelo Professor Gilberto
Tim, Professor Medina (EC Palmei-
ras) e pelo Dr. Turlbio Leite {S3o
Paulo FC) utilizou-se grandemente
de dados obtidos em laboratério
para a consecucdo, avaliagéo e
pesquisa na area do treinamento
flsico.

Visando a preparagéo fisica de
tuturas selecdes nacionais, traba-
Ihos de pesquisa foram coordena-
dos em combinagdo com diversas
instituicdes, como a Academia Phi-
sis — SP, a Universidade Federal
do Parand e o Centro de Capacita-
¢ao Flsica do Exdrcito — RJ. Esta
iniciativa de integragéo de esforgos
obteve dados importantss para um
futuro estabelecimento dos niveis
de demanda energética do atleta
de alto nivel de futebol.

[

2. JOGO AMISTOSO
BRASIL X ARGENTINA

Orientada pelo Dr. Turlbio, uma
equipe de 20 alunos coordenados
pela Professora Divoenyh Julieta
Cabral, da Universidade Federal do
Paran&, utilizou um método de
mensuragio da disténcia percorrida
por cada jogador da Selecao Bra-
sileira, durante 0 jogo amistoso
Brasil x Argentina, realizado em
Curitiba, no més de junho de 1991,
£m planilhas de escala reduzida do
campo de jogo e segundo convenr
¢bes pré-estabelecidas, foi estima-
da, com reduzida margem de ermro,
a metragem de deslocamentos an-

dando, trotando e correndo de cada
atleta {quadro 1).
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A analise dos dados formecidos
pela Professora Divoenyh foi reali-
zada na se¢ao de informética do
Centro de Capacitago Fisica do
Exército, gerando-se uma séfie de
gréficos, como, por exemplo, ©
quadro do volume total de trabalho
fisico proveniente de estimulos de
intensidade média para forte {tro-
tar + comer) (quadro 2).

Registrando-se as distancias
percomidas a cada 5 minutos, esta-
beleceu-se uma curva de tendéncia
para cada atleta (quadros 3 e 4).
Este grafico possibilitou a consta-
tagdo da média de performance
sob ¢ ponto de vista da capacidade
fisica. Em outras palavras, verifi-
cou-se a possibilidade de o jogador
manter-se, com O passar do tempo
de jogo, nas condigdes ideais de
atividade fisica (resisténcia). Com
esta andlise, pode-se constatar se
um determinado jogador se mante-
ve correndo, durante ¢ decorrer da
partida, em nkveis de volume de-
sejaveis ou se, com o passar do
tempo, correu cada vez menos, an-
dando cada vez mais.

Obwviamente, o desempenho de
cada jogador dentro de uma partida
nao se prende somente A capaci-
dade de correr por mais tempo. Um
atleta pode ndo estar comrendo em
um determinado momento, embora
tivesse todas as condigbes de fazé-
lo. Contudo, as orientagdes taticas
impostas pelo técnico, analisadas
em conjunto com esses dados em
um video-tape, podem fornecer in-
formagées importantes sobre a ca-
pacidade fisica ideal de cada joga-
dor nas diversas posigbes.

3. APOIO DO CCFEx AO
PLANO DE TREINAMENTO

Embora tenha gerado diversos
trabalhos importantes com os dados
anteriormente  mencionados, ©
Centro de Capacitagao Flsica do
Exéreito pode auxiliar de modo efe-
tivo os trabalhos desenvolvidos,
com este selecionado nacional, no
controle fisioldgico pela freqiéncia
cardiaca.
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Foram utilizados 22 (vinte e
dois) frequencimetros PE-3000 da
Polar Electro pertencentes ao
CCFEx, 0s quais acoplados poste-
fiormente a um micro computador
compativel com a linha IBM
PC/AT, geraram gréficos e relaté-
rios acerca dos batimentos cardia-
cos dos jogadores durante varias
atividades do plano de treinamen-
to.

3.1. O Treinamento

Na 4rea da consecugdo do
treinamento flsico foi realizado um
monitoramento de um trabalho ae-
rébico fracionado de 6.000 metros
(3 x2000m), com intervalo recupe-
rador em atividade de coordenagao
motora com bola (quadro 5). A
andlise deste gréafico revela que o
atleta Branco, ap6s o primeiro es-
forco, foi acertadamente reclassifi-
cado para um grupo que fazia o
mesmo trabaiho com maior inten-
sidade (% da velocidade média do
teste inicial de 4.000m). Tal proce-
dimento acametou a execugdo do
trabalho bem préximo da freqUén-
cia cardlaca correspondente ao li-
miar anaerdbico. Esta fregiiéncia
foi estabelecida peio Dr. Turlbio
através de teste ergométrico com
expirometria, realizado na Acade-
mia Physis, em Sao Paulo,

3.2. Fase de Avaliagao

Na drea da avaliagao do frei-
namento foram coletados dados
por ocasidao do reteste de 4.000
metros realizado na Cidade de Por-
to Alegre, Na dltima semana, antes
do embarque para o Chile, diversos
jogadores foram acompanhados e,
como exemplo, pode-se observar 0
gréfico de performance do atleta
Cafu (quadros 6 e 7), que demons-
trou bom condicionamento fisico ao
realizar ¢ percurso em 1337”7, com
passagem nos 3.000m em 8:38” e
com uma velocidade média de 5.03
m/s, O referido atleta apresentou
consumo méximo de 0, de 70,67
ml/kg-min no teste ergométrico e
poténcia anaerdbica maxima de
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6,68 w/kg no teste de Wingate (30

segundos}, realizados pelo Dr. Tu-  campo.

ribio, corroborando os resultados de




3.3. Apoio & Pesquisa

No campo da pesquisa foram
monitorados diversos jogadores em
um ocoletivo realizado na Granja
Comari, em Terespolis. Um gréafi-
co de distribuicao de freqiiéncia
cardlaca durante o coletivo foi ela-
borado para cada jogador (quadros
de 8 a 10}, a fim de fomecer dados
para uma andlise indireta do gasto
energético de cada jogador.

O método indireto de mensu-
ragdo da demanda energética em
esforgo ffsico € baseado na consta-
tagdo de que a energia produzida
através do metabolismo dos nu-
trientes & igual ao calor produzido
pelo organismo (energia gasta para
realizar ¢ trabalho).

Ao medir-se o consumo de
oxigénio exigido para metabolizar
os diversos tipos de nutrientes
(carboidratos, gorduras e protei-
nas), verifica-se de modo indireto o
custo energético do exercicio (1).

Nos desportos ciclicos as res-
postas em laboratdrio sdo mais fa-
cilmente aplicaveis pelos prepara-
dores flsicos devido & semelhanga
entre o jesto especifico apresenta-
do nos ergbmetros e as condigbes
particulares de performance em
competiches.

Nos desportos de movimentos
aciclicos, tais como: ténis, esgrima,
g a maioria dos desportos coletivos
(futebol, voleibol, basquetebol,
handebol, etc.), a quantificagdo da
energia necessdria a realizagao
destes movimentos & extremamerr
te dificuttada.

A constante  miscigenagdo
de sistemas de transteréncia ener-
gética (aerdbico, anaerfbico latico
ou alatico) bem como as variagbes
arrltimicas de intensidade e volume
em funcao do esquema tético s&o
alguns dos exemples de fatores
complicadores da mensura¢do da
demanda de energia necessaria a
realizagido do esfor¢o nestes des-
portos.

Para fazer frente a esses obs-
téculos e para a obtengdo de in-
formagdes mais verdaderamente
aplicaveis, métodos modificados

ails
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freqiéncia cardiaca. Portanto, a
freqiiéncia cardlaca em certas si-
tuagbes padronizadas pode ser uti-
lizada para calcular a carga de tra-
balho, se a relagdo carga de tra-
balho — freqiéncia cardiaca for es-

para medir o custo energético tém
sido empregados com eficiéncia.

Segundo Astrand, a avaliagao
indireta da carga de trabalho com
base na frequiéncia cardiaca regis-
trada continuamente revela um
gquadro geral do nivel de atividade
global {2).

Numa determinada pessoa
costuma existir uma relagéo linear
entre a captagdo de oxigénio e a

tabelecida e se, a grosso modo, os
mesmos grandes grupos muscula-
res forem engajados no trabalho,

Comparando a freqliéncia car-
diaca de um individuo durante o
trabalho no campo com sua res-
posta as cargas de trabalho conhe-
cidas e progressivas enfrentadas
em um ergémetro, a correlacdo das
freqléncias cardiacas observadas
pode ser convertida numa captagao
de oxigénio aproximada (2).



Convém ter em mente que a
estimativa da captagao de oxigénio
a partir da fregliéncia cardiaca é
passivel de considerdvel inexati-
dfo. No entanto, em urn estudo de
campo empreendido por Rodahl e
colaboradores (1974), 24 mensura-
gbes diretas de captagdo de oxigé-
nio foram comparadas com VO,
caleulado a partir da freqiéncia

cardlaca e os desvios ndo foram
superiores a t 15%.

Foram gerados, conseqtiente-
mente, quadros comparativos dos
batimentos cardfacos colhidos du-
rante o coletivo, com base nos da-
dos fomecidos pela Universidade
Federal do Parané (guadro 11). Ob-
teve-se, assim, um quadrc com
maior nimero de informagdes para
a andlise da demanda energética.

Nitidas diferengas com relagao
a predomindncia do sistema ener-
gético foram observadas durante o
trabalho desenvolvido por diferen-
tes jogadores no coletivo, comobo-
radas pelas metragens nos tipos de
deslocamentos colhidos no jogo
contra a Argentina em Curitiba
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4. CONCLUSAO

Embora os dados destas pes-
quisas tenham sido colhidos de
uma amostra qualitativamente
considerdvel, carecem de continui-
dade para que a varidvel quantida-
de possa validar algum aspecto
conclusivo. Seu valer 8, no entanto,
inegével pelo nivel dos atletas en-
volvidos e pela singular oportuni-
dade de se estudar um grupo tdo
seleto em suas posigdes de jogo.

E nosso dever enaltecer a ini-
ciativa da equipe de preparacio fi-
sica da CBF, chefiada pelo Profes-
sor Gilberto Tim, que houve por
bem utilizar os esforgos de institui-
gbes ligadas & pesquisa e ao ensi-
no, cothendo dados, ac mesmo
ternpo que possibilitou o contato
130 necessdrio com a expressic
atiética do mais alto nivel desporti-
vo de nosso futebol,
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O Centrode
Fisicado Exército e
Fortaleza de Sao Joao

Cel Inf QEMA. Pauio Roberto Laranjeira Caldas — Comandante do C C F Exe FS)
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1. INTRODUGAO

Ao longo de B1 anos de exis-
téncia, a Escola de Educagdo Fi-
sica do Exército, marco funda-
mental do ensino da Educagdo
Fisica no Brasil, acompanhou de
perto a evolugdo do homem bra-
sileirc no campo fisico. Pioneira
na sistematizacdo dos exercicios,
a EsEFEx nasceu muito bem, na
década de 30, e melhor cresceria,
langando as bases do setor e ser-
vindo de ponto irradiador dos
avancos alcancados, inclusive pa-
ra o mundo civil, quando seus
alunos fundaram a Escola Nacio-
nal de Educagdo Fisica da Uni-
versidade do Brasil, em 1939,

Os esforgos de seus integrantes
permitiram a evolugdo do treina-
mento fisico-militar e dos des-
portos, através da divulgagdo de
seus estudos e da especializagdo
de oficiais, sargentos, e outros,
oriundos do Exército, da Mari-
nha, da Aerondutica, das Policias
Militares, das nacBes amigas e do
meijo civil.

Especificamente no campo
desportivo, a Escola serviu de pal-
co a preparacdo de atletas, mili-
tares e civis, campedes sul-ameri-
canos, pan-americanos, mundiais
e ol impicos.

Gracas aos intercdmbios e ao

acompanhamento das técnicas de
suas congéneres, a par do empe-
nho de seus especialistas, gue se
revezavam com escolhidos e ta-
lentosos quadros, a Escola se fez
respeitada intra e extra muros, al-
cangando expressiva reputacio
nacional e internacional.

Entretanto, o progresso cienti-
fico-tecnoldgico que atinge o
mundo impde a busca permanen-
te de atualizagdo em equipamen-
tos, instalacdes e recursos huma-
nos que permitam uma dindmica
capaz de absorver novas técnicas
e huscar caminhos proprios.




Além disso, a Escola ocupa
parte da historica Fortaleza de
Sdo Jodo desde 1930, gquando o
Cursa Provisorio de Educagdo Fi-
sica, que funcionava na Vila Mili-
tar, se transformou em Centro
Militar de Educagdo Fisica. Tal
qual a EsEFEx, ao longo do tem-
po, outras organizacdes, fruto de
decisbes politicas e sociais, foram
sendo construidas, reparadas e
modificadas, segundao os interes-
ses da época, sem 0 Menor respei-
to ao sitio historico onde, em
1665, 0s navegadores portugue-
ses desembarcaram para fundar a
cidade de Sdo Sebastido do Rio
de Janeiro e onde, através dos sé-
culos, se consolidaria a Fortaleza
de Sdo Jodo.

Dentro desse contexto, ©
Exmo Sr Gen Ex Carlos Tinoco
Ribeiro Gomes, Ministro do
Exército, tomou a decisio de
criar, através da Portaria Ministe-
rial N© 059-Res, de 05 de dezem-
bro de 1990, o Centro de Capaci-
tacio Fisica do Exército e Forta-
leza de S3o Jodo (CCFEx), de
forma a dotar o Exército de um
p&lo de referéncia, capaz de rea-
lizar altos estudos em beneficio
do Treinamento Fisico e dos
Desportos e, simultaneamente,
resgatar o sitio historico de fun-
dacdo da cidade do Rio de Janei-
ro, restaurando e evidenciando as
muralhas e os fortins da drea.




2.0 CENTRO DE CAPACITA-
CAO FISICA DO EXERCITO

a. A criagdo e a organizagdo

A Portaria Ministerial n® .059-
Res, de 05 de dezembro de 1990,
criou o Centro de Capacitacdo
F(sica do Exército e Fortaleza de
Sio Jodo, com sede no Rio de Ja-
neiro, subordinando-o a Diretoria
de Especializacdo e Extensdo.

A Portaria n® 047-42 SCh/
EME, de 10 de dezembro de
1990 (Reservada), organiza o0
Centro de Capacitagdo Fisica do
Exército e Fortaleza de Sao
Jodo, dando-lhe a seguinte orga-
nizagdo inicial:

— Comando;

— Escola de Educagdo Fisica

do Exército;

— Comissdo de Desportos do

Exército;

— Bateria Estécio de S4; ¢

— Instituto de Pesquisa da Ca-

pacitacdo Fisica (Nucleo)
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b. Os objetivos

Para assegurar as melhores
condi¢cdes de manutengdo pre-
ventiva da saude e atingimento
de padrdes de desempenho fisico
compativeis com 0s niveis opera-
cionais desejados para a Forga
Terrestre, o Centro, além da Ba-
teria Estacio de Sa, encarregada
da seguran¢a € dos servicos da
area, é constituido de um com-
plexo educacional, cientifico e
desportivo, reunindo a Escola de
Educacdo Fisica do Exército, o
Instituto de Pesquisa da Capaci-
tacdo Fisica e a Comissdo de Des-
portos do Exército, tendo como
objetivos:

— interfacear as atividades de
ensino, pesquisa e desporto, dire-
cionadas para o treinamento fisi-
co;

— assessorar o escaldo superior
quanto 3 doutrina do treinamen-
to fisico-militar; e

— atuar como polo de referén-
cia para altos estudos em treina-
mento fisico, medicina esportiva
€ desportos.




c. O Plano Diretor

Um novo Plano Diretor, pro-
posto pelo atual Comando para
definitiva instalagdo do CEN-
TRO, j4 esta aprovado.

A ocupagdc do espago conhe-
cido como Fortaleza de Sdo Jodo
serd reformulada de forma a pro-
piciar a criagdo de um modernc e
bem dimensionado complexo de
ensino, pesquisa e desporto, vo-
cacionado para aprimorar o trei-
namento ffsico e a manutencdo
da sa(ide do homem.

O terreno mede, aproximada-
mente, 250.000 mQ. Destes, cer-
ca de 3/4 correspondem ao Mor-
ro Cara de Cdo a as duas praias.

No restante da drea coabitam
varias entidades subordinadas a
diferentes Comandos.

O Plano visa atingir 0s seguin-
tes objetivos:

— ordenar 0s espacos e as ins-
talacdes necessdrias na drea da
Fortaleza para implantagdo do
CENTRO;

— disciplinar, urbanistica e
paisagisticamente, a ocupacdo € 0
uso da area: e

— liberar, visualmente, as mu-
ralhas e 0 antigo portdo da entra-
da da Fortaleza, tornando facil o
acesso ao sitio historico e crian-
do condi¢bes para a sua restaura-
¢80, conforme o contide no Avi-

Coqaarrrn et

so N9 016-CIRCULAR, de 13 de
novembro de 1990, do Ministro
do Exército.

Basicamente, haverd necessida-
de de relocacdo de algumas estru-
turas, de demolicdo de outras e
de manutengdo das gque ainda
tém condi¢des de cumprir as suas
finalidades.
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QO Plano Diretor contém as se-
guintes consideragdes gerais:

— o Ministério do Exército,
que é o detentor da area, tem in-
teresse em restaurar o sitio histo-
rico. Portanto, as construgdes
que atualmente obstruem a mu-
ralha do Forte devem ser todas
demaolidas. Nesta situacdo, en-
contram-se o sexagenario Gindsic
Leite de Castro, as antigas insta-
lagBes das oficinas do IPD {ja de-
molidas) e o prédio refeitorio/co-
zinha da ESG {as idénticas insta-
lacbes da EsEF Ex, que funciona-
vam no mesmo local, j4 foram
transferidas para o aquartelamen-
to do extinto 22 G A Cos);

— 0 Gingsio Ling e 0 conjunto
aguético, pelo excessivo desgaste
e pela dificuldade de um tragado
racional para o empreendimento,
também necessitam ser demoli-
dos;

— todas as casas residenciais,
com exce¢do do Edificio Sdo
Jodo, devem ser demolidas. Na
sua totalidade possuem estrutu-
ras muito fracas, em precario es-
tado de uso e conservagdo e sem
qualquer padronizagdo;

— as velhas edificagdes do
IPD, no fundo da érea plana, ho-
je ocupadas pelo NPOR/IME, de-
vem ser demolidas, j& que a mé-
dio prazo, de acordo com o pla-
nejamento existente, o Nicleo de
Preparacdo acompanhara a trans-
feréncia do IME para GUARATI-
BA, local onde se localiza o Cen-
tro Tecnolbgico do Exército
{CTEx);

— impde-se, ainda, a demoli-
¢do do “barracdo” existente na
praia de dentro; e

— aproveitamento, ao maximg
das instalacbes existentes que
atendem a relacdo custo-benefi-
cio, a preservagio do sitio histo-
rico e o aspecto conceitual-fun-
cional.,




As seguintes grandes massas ar-
guitetdnicas integram o Plano Di-
retor do Centro:

— conjunto para abrigar as
instalagBes de administragdo da
EsEFEx e da CDE;

— conjunto de gindsios poliva-
lentes para a pratica de esportes
coletivos, ginastica, musculagdo,
lutas, esgrima, halterofilismo, sa-
las de aula, vestiarios, sanitarios,
etc.; _

— parque aquatico dotado de
piscina olimpica, tangue de sal-
tos e pista de natagdo para o pen-
tatlo-militar;

— pargque ndutico com garagem
de barcos, pier e marina;

— pavilhdo para alojar delega-
¢oes;

— blocos residenciais para os
integrantes do Centro; e

— refeitdrio e cozinha da ESG.

Dentro da diretriz de aprovei-
tamento das instalagfes, o Co-
mando do Centro e a Bateria Es-
tacio de Sa ocupariam, conforme
ja vem acontecendo, as depen-
déncias histéricas do 22 G A Cos
e o Instituto de Pesquisa da Ca-
pacitagao Fisica utilizaria o pré-
dio que abriga, hoje, a Segdo Mé-
dico-Desportiva da EsEFEx.

Além disso, serd possivel aprovei-
tar, ainda, o estadio de futebol e
atletismo, as quadras polivalentes
descobertas e outras desde que
submetidas, todas elas, a um pro-
grama de obras de recuperagio.
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3. CONCLUSAO

A pedra fundamental para a
valorizacdo e a promogao da sau-
de do homem brasileiro estd lan-
¢ada.

O Centro de Capacitagao Fisi-
ca do Exército jé estd funcionan-
do desde o dia 19 de janeiro de
1991. A EsEFEx, a CDE e a Ba-
teria Estacio de Sa (herdeira das
tradic®es do 29 G A Cos} valem-
se das experiéncias acumuladas
durante muitos anos e cumprem
muito bem suas destinacdes den-
tro da nova organizagdo. O Insti-
tuto de Pesquisa da Capacitagdo
Fisica, por necessitar de pessoal e
equipamentos de alta especializa-
cdo, permanece em fase embrio-
ndria.

O aproveitamento das instala-
¢Bes existentes no interior da
Fortaleza n3o recomendava, de
um modo geral, a tentativa de re-
cuperacdo, por elas nao atende-
rem a relagdo custo-beneficio; as
estruturas sdo antigas, obsoletas
e acham-se desgastadas pela ida-
de, pela acdo da maresia e pelo
uso.

Era preciso, ainda, considerar a
decisao do Exmao. Sr. Ministro do
Exército em restaurar e eviden-
ciar as construgoes historicas da
Fortaleza, o que acabou determi-

nando a elaboragdao de um novo
Plano Diretor que observou, tam-
bém, o aproveitamento dos en-
cantos naturais da area.
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Modernas e adequadas instala-
¢cOes permitirdo ao Exército, pio-
neiro na sistematizacdo dos exer-
cicios fisicos no Brasil, o pre-
enchimento de uma enorme
lacuna existente no setor e a re-
tomada, em niveis compativeis,
do intercAmbio internacional de
praticas e conhecimentos cienti-
ficos e tecnoldgicos, de aplicagio
na area da Educagdo Fisica e dos
Desportos.

A vontade e a determinagdo
dos homens, muito mais que o0s
custos necessarios, permitirdo a
realizacdo, dentro de um projeto
racional de médio prazo, deste
grande desafio que estamos assu-
mindo. A utilizagdo do CCFEx
para o treinamento € a pesquisa
de diversas equipes nacionais po-
dera tornar mais facil a captagdo
de recursos. O apoio dos dirigen-
tes desportivos, ainda que poli-

tico, provocara, ndo temos a me-
nor divida, a entrada da iniciati-
va privada no empreendimento,
como acréscimo aos créditos-or-
¢amentarios.

O primeiro dia deste ano re-
presenta, estamos certos disto,
um novo marco na gloricsa histé-
ria da nossa querida Escola de
Educacdo Fisica do Exército.




A Natacao”Master”

Cap QMB Francisco Nliton de Souza Junior — Instrutor da EsEFEx

1. INTRODUGAO

Uma verdadeira prova de amor
ao desporto € a realizagdo de
Campeonatos Mundiais de Nata-
¢cao Master. No dltimo deles, reali-
zado no Rio de Janeiro, em 1990,
mais de 1600 nadadores, de todas
as idades e de diversos recantos
do mundo, competiram com todo o
entusiasmo, numa auténtica festa
de confraternizagao universal.

A criagao dessas competigbes
entre nadadores com idade limie
minima de 25 anos veio incentivar
o praticante dessa modalidade
desportiva a continuar treinando
por toda a sua existéncia, evitando
que haja solugdo de continuidade
na sua vida desportiva, principal-
mente depois que este alcanga
suas pontencialidades méaximas.
Dentro deste contexto, a natagao
master aparece como uma &tima
atividade para a manutengdo dos
ganhos anteripormente adquiridos,
preservando, na medida do possi-
vel, o nivel de aptidao alcangado.

Relativamente, pouco se tem
escrito sobre © treinamento de
masters quando comparado ao
volume do que j4 se escreveu so-
bre o treinamento de alto nivel. Es-
te trabatho tem como objetivos
mostrar a grande importancia da
natagdo master na ultima etapa
do treinamento desportivo, como
processc que se prolonga por toda
a vida — a etapa da longevidade
desportiva — €, também, propor a
incluséo desta categoria nas com-
peticdes de natagdo das Forgas
Armadas, procurando difundir o
universo desta modalidade que
comega a encantar ¢ mundo.

2. ORGANIZAGAOQ DO
TREINAMENTO DESPORTIVO

a. As Bases da Estrutura do
Treinamento Desportivo

Na elaboragdo de um plano de
treinamento desportivo devemos
levar em consideragao as bases da
estrutura do treinamento desporti-
vo, que se dividem em 3 nifveis, a
saber.

1) O nivel de microestrutura:
estruturas de pequenos ci-
clos de treinamento, normalmente
semanais, denominados microci-
clos; podem ser baseados em ses-
sdes, jomadas ou dias.

2) O nivel de mesoestrutura:
estrutura dos ciclos médios
do treinamento, normalmente men-
sais, denominados mesociclos; en-
globam uma série relativamente
completa de microciclos {no mini-
mo dois).

3} O nivel de macroestrutura:
estrutura dos grandes ciclos
do treinamento, normalmente se-
mestrais, anuais ou de muitos
anos; sdo os macrociclos e os me-
gaciclos.

b. O Treinamento
Desportivo como
processo que se prolonga
por muitos anos.

A vida desportiva do atleta é um
megaciclo, que pode ser dividido
nas seguintes fases:

1) Fase de preparagdo basica

Divide-se em duas etapas:

41

a) Etapa prévia da preparagao
desportiva:

etapa que se inicia, geralmente,
na idade escolar, onde o jovem,
depois de praticar os fundamentos
dos diversos exercicios desportivos,
descobre emn qual deles sua capa-
cidade € maior e escolhe, assim,
sua especializagao desportiva,

b) Etapa de preparagao basica
especializada:

0 objetivo desta etapa é rea-
lizar uma ampla preparagéo geral,
isto & alcangar um desenvolvimen-
to multilorme e hamdnico do cor-
po, desenvolver as grandes fun-
¢Oes organicas, vivenciar e fixar di-
versos habitos motores e a destre-
za e assimilar os fundamentos da
especializagao desportiva.

2) Fase da realizagdo das ma-
ximas possibilidades desportivas:

& a fase de aperfeicoamento
profundo no desporto, periodo do
florescimento  das capacidades
desportivas, da assimilagcdo do

aperfeicoamento desportivo e do
aumento da pratica competitiva.




Trata-se do periodo mais ativo da
pritica desportiva. O atleta conse-
gue seus melhores indices e suas
melhores performances. Depois de
6 a 8 anos de treino nesta fase,
observa-se a descida temporaria
dos niveis.

3) Fase da longevidade despor-
tiva:

& nesta fase que se opera a
redugdo das possibilidades funcio-
nais e de adptacdo do organismo
em fungédo da idade. O papel das
competi¢cbes cai em importancia,

Deve-se, entdo, realizar uma re-
estruturacdo do processo de trei-
namemic a fim de se manter e, se
possivel, prolongar por tempo ma-
ximo o nivel de capacidade geral
alcangado e os altos valores adqui-
ridos.

O quadro abaixc mostra, apro-
ximadamente, as fases mais impor-
tantes do processo do treinamento
desportivo ao longo dos anos.

IDADES [ANOS) - FASES

desportistas masters em geral, ex-
presso também nos jogos de mas-
ters, realizados de quatro em qua-
tro anos a partir de Toronto, em
1985.

Com a intengao de se evitar um
desvirtuamento para um paciona-
lismo doentio, como ocore nos Jo-
gos Olimpicos plenos, fundado no
desejo de salientar “qualidades”
politicas, com efeitos negativos so-
bre o relacionamento dos concor-
rentes, estabeleceu-se que, naparti-
cipagao nos grandes eventos inter-
nacionais {Campeonatos Mundiais
e Jogos de Masters), a representa-
tividade serd individual ou por ciu-
bes e ndo por nagbes. Com isto
desapareceram, também, as sole-
nidades de homenagear os vence-
dores por meio do hasteamento da
bandeira e a entoagao do hino
nacional do respectivo pais.

Os reflexos positivos destas
medidas estendem-se em benefi-
cios aos proprios concorrentes, ti-
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3. A NATACAQ MASTER
a. Generalidades

As regras da FEDERACION IN-
TERNACIONAL DE NATACION
AMATEUR (F.IN.A) referem-se
assim a natagao de masters:

Arl, MS 1 — O programa de na-
tacdo promoverd a salde, a ami-
zade e o entendimento através da
natacio entre nadadores com uma
idade limite {mlnima) de 25 anos.

Este principio reflete a filosofia
abragada antes pelos Masters
Swimmers Internacional e pelos
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rando-thes a seriedade dos Jogos
Olimpicos plenos, transformando a
responsabilidade de vencer em
alegria do encontro entre pessoas
com ideais idénticos e em prazer de
participar. A maxima de Piere de
Coubertin encontra, aqui sim, sua
verdadeira aplicagdo, quando ele
prescreve: La raison des Jeux Olym-
piques n'est pas ia vicloire, mais
la participation; leur but n'est pas ia
futte, mais la chevalerie” (A raz@o
dos Jogos Olimpicos néo é a vitd-
ria, mas a participagao; seu objetivo
nao ¢ a luta, mas o cavalheirismo).

Realizar os eventos de masters
em lugares notaveis pelo seu apelo
turfstico explica outra atragac dos
encontros desportivos desta classe
de desportistas. Assim, foram reali-
zados encontres em Christ Church
(Nova Zelédndia), Toronto {Canad4),
Téquio (Japdo) e Rio de Janeiro
{Brasil}.

Esta cdaro que tudo isso s6 &
possivel calcado em bemn estar fisi-
co aliado a alegria de viver. A mo-
tivagdo da competigdo leva os
masters, desde cedo, a seguir
conceitos de promover e conservar
a saude e que vao desde o estilo
de vida sensata (exclusiao de vi-
cios, regularidade no sono, etc.) até
a alimentagao controlada, sem
descuidar de exercicios e treina-
mentos regulares.




b. A Natagdo “Master”
no Brasil

As atividades dos nadadores
masters brasileiros tiveram inicio
no més de junho de 1980, quando
a Federagdo Aquatica deo Rio de
Janeiro {FARJ) organizou e patro-
cinou, na piscina olimpica do Fla-
mengo, a primeira competicao para
a categorta.

A FARJ continuou promovendo
essas competicbes até o ano de
1984, ocasiao em que um grupo de
nadadores fundou, no dia 8 de de-
zembro de 1984, a Associagao
Brasileira de Masters de Natagdo
{ABMN).

Estruturada em um estatuto
atual e dindmico, em que 0 Seu as-
sociado € ¢ nadador € n&o o clube
esportivo, a ABMN obteve imediata
aceitagao entre os nadadores mas-
ters e as autoridades esportivas do
Pais.

A Diretoria, o Conselho Delibe-
rativo e o Conselho Fiscal da
ABMN sao integrados por nadado-
res associados & entidade, o que
faz com que todas as suas deci-
sdes sejam tomadas pelas pessoas
interessadas no assunto. Ademais,

o falo de a vinculagdo com a
ABMN ser do nadador e nao do
clube, aliade & auséncia de est&
gios e & total liberdade de escolha
do nadador, fez com que as com+
peticOes de masters atraissem o in-
teresse de empresas, ndo sd para
patrocina-las, mas tambédm para
delas participar com seus proprios
clubes.

Qutro fator motivante do suces-
so da natagdo rnaster no Brasil é
que, a cada 5 anos, 0 nadador pas-
sa de uma categoria para outra e
tem ampliadas suas possibilidades
de vitdrias.

Evidentemente, os éxitos alcan-
¢ados pelos nadadores brasileiros
nas competicdes intemacionais
que tém sido disputadas desde o
més de maio de 1984, com a con-
quista de diversas medalhas de ou-
ro e o estabelecimento de recordes
mundiais, projetaram definitiva-
mente a natagac master no cendrio
esportivo brasileiro.

c. A Natacdo “Master” nas
For¢as Ammadas

Com base nas expenéncias vivi-
das pela EsEFEx em quatre anos
de amitragem de campeonatos es-
taduais, nacionais e culminando
com o Campeonato Mundial reali-
zado em 1990 no Rio de Janeiro,
nos quais se pbde cbservar os re-
flexos que a categoria master
proporciona aos seus adeptos,
principalmente na terceira idade, é
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qgue sugerimos a introdugao desta
categoria nos campeonatos de na-
tacdo organizados pelo Exército
efou Estado Maior das Forgas Ar-
madas. Esta decisdo podera trazer

heneficios inestimaveis & salde
dos nossos quadros e estimular a
pratica de um desporto saudavel
em todos 05 postos e graduagoes
da carreira militar. Seria interessan-
te, também, dar a oportunidade de
participa¢do aqueles que se encon-
fram na reserva, uma vez que par-
ticipar de competiches & uma ver-
dadeira demonstragdo de confra-
ternizacdo, saudosismo e, princi-
palmente, de amor & vida

Outro fator de estimulo para a
pradtica da natagd0 masler nas
Forgas Armadas é o fato de que o
praticante, mesmo sem ter sido an-
teriormente atleta de natagao, po-
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de vir a se tomar um “campedo”,
tendo em vista gue as competigdes
sdo disputadas dentro de faixas
etarias de 5 em 5 angs, o gue pro-
porciona, tranquilamente, esta pos-
sibilidade. E, a cada vez que o na-
dador passa de uma categoria para
outra, tem ampliadas suas chances
de vitdria. Como exemplo, pode-
mos citar 0 nadador master mais
idoso do Brasil, Sr. Pedro Ferreira
de Almeida, nascido em 1904, que
comegou a nadar em 1885, sendo
hoje o recordista brasileiro de sua
{aixa etdria nas provas de 50m,
100m e 400m nado livre; 50m,
t100m e 200m nado costas.

Finalmente, como prova da via-
bilidade da introdugéo da categoria
master nos campeonatos das For-
¢as Armadas, ha que se ressaltar o
fato de nao haver necessidade de
convocagac de equipes, pois as
competicoes masters sao organi-
zadas com representatividade indi-
vidual e n&do por Forga Singular ou
Comando Militar de Area; isto &,
premia-se 0 campedo e nag a
equipe. Evitam-se, assim, gastos
desnecessarios para reunir equi-
pes, bem como para manter ¢ mili-
tar afastado de suas fungdes por
um periodo relativamente longo.
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4. CONCLUSAQ

A natagdo é, indubitavelmente, a
atividade fisica mais compieta pe-
las qualidades desenvolvidas e
aprimoradas nos diversos campos
de sua atuagdo, tais como: fisico,
psiquico, social, recreativo, preverr
tivo, terapéutico, utilitario e de se-
guranga. A sua pratica é indicada
para todas as faixas etanas, desde
a infancia até a terceira idade, le-
vando nitida vantagem sobre as
outras  atividades  desportivas,
quando também praticadas na fase
da longevidade desportiva, por ndo
provocar traumatismo articular.

Alicercado no que rapidamente
foi exposto, pode-se concluir que a
inclusdo da categoria rnaster nos
campeonatos de natagao organiza-
dos pelas Forgas Armadas trard
beneflcios inestimaveis aos nossos
quadros, pois estimulard a pratica
de um esporte saudével no dmbito
da familia militar.

A categoria master reacende,
ainda, o esplnto competitivo do
homem, valor altamente saudavel
para o militar em qualguer idade,
sem mencionar a possibilidade de
projecdo nacional e mundial de
nosso homem e, conseglentemen-
te, de nossas Forgas Armadas.
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E importante, entdo, que um
grande namero de pessoas se sen-
sibilize a praticar nata¢do, princi-
palmente apds ingressarem na fa-
se da longevidade desportiva, a fim
de que cada vez mais, em maior
ndmero de adeptos possa usufruir
do ideal da natagdo master: “O
bem estar fisico e mental por toda
a existéncia”,
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Corrida de Orientacéao

MONTAGEM DE PERCURSOS E METODOS PARA TREINAMENTO DE EQUIPES

Maj Cav Oscar Portela Charbel - Instrutor da ESEFEX

1. INTRODUGAO

A cortida de orientac@o esta
definida nos regulamentos como
uma corrida contra o reldgio, atra-
vés campo, em sitio desconhecido
e num percurso materializado com
postos de controle {prismas) que o
participante deve enconirar seguin-
do uma ordem imposta, mas por
caminhos de sua escolha, servindo-
se de um mapa e uma bussula,

Os adeptos da corrida de orien-
tagdo estao convencidos de gque se
tfrata de um esporte de que todos
podem participar, sem distin¢cao de
sexc e idade, individualmente ou
em grupo, em familia ou entre
amigos. Sua pratica pode efetuar-
se sob quaisquer condigdes meteo-
roldgicas; a corida de orientagao
nao tem limites e é um desporto
dos mais apaixonantes.

Por causa de suas caracterfsti-
cas, a comda de orientagdo esti-
mula cerebral e fisicamente os
seus praticantes, exigindo, ao
mesmo tempo, dtima forma fisica e
qualidades excepcionais de per-
cepcao, de analise, de concentra-
¢ao e de dominio de si mesmo. Es-
tas razfes sdo suficientes para as-
segurar que a escola é o lugar
ideal para comegar.
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A indumentéria {(uniforme), que
em outros esportes pode consistir
em um inconveniente econdmico, é
livre na corida de orientagdo. O
praticante se veste de acordo com
seu gosto e possibilidades econd-
micas.

Este trabalho tem como objeti-
vQ apresentar aspectos sobre o
desporto de comida de orientacao e
abordar as técnicas de treinamento
da parte fisica e da parte técnica,
que foram empregadas na prepara-
¢d0 da equipe do Exército Brasiler-
ro, camped do XVIII Campeonato
Brasileiro de Orientagdo das For-
¢as Armadas, em Andapolis, Estado
de Goids, no periodo de 22 a 27 de
juiho de 1991,

2. HISTORICO

Talvez o primeiro corientador
ativo tenha side Adao, que encon-
tfrou seu préprioc caminho para o
Jardim do Eden e para Eva. De
certo modo, devemos lembré-lo
com gratidao,

A prética de orientago passou
a ter maior significado a partir de
1918, na Suécia, quando o Major
Kilander, observando a queda no
nomero de participantes nas corri-
das de rua, decidiu usar a prépria
natureza e a atividade mental du-
rante as corridas. Assim, organizou
percursos e iniciou as primeiras
competi¢cGes de orientacao.

Até a década de 30 a comrida
era 0 ponto forte dos percursos.
Com o aprimoramento das cartas e
das bussolas, o atleta completo
comegou a ganhar espago dentro
da nova modalidade desportiva que
se iniciava,

Percebendo a grande utilidade
deste esporte para a populagéo, o
governo sueco oficializou esta ati-
vidade, introduzindo-a nos curricu-
los escolares a partir de 1942,

Praticada desde entdo por jo-
vens e adultos de ambos 0s sexos,
nas suas mais variadas formas,
como atividade de lazer ou como
competicio, & acessivel, com al-
gumas adaptacbes, também para
deficientes flsicos. Pode também
ser praticada durante a noite, na

neve, motorizada, a cavalo e até
mesmo debaixo d'agua.

No Brasil, a corida de orienta-
¢80 & um esporte relativamente
novo se comparado ao seu desen-
volvimento em palses da Europa.
Devido as suas caracteristicas de
“Esporte para todos”, e nao sé de
competigdo, a modalidade possui,
atualmente, uma boa estrutura nos
32 paises que sdo membros da
Federacdo Internacional de Orien-
tacao (IOF).
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A introducdo da corida de
orientagdo no Brasil deu-se no ano
de 1970, com a ida de trés oficiais
das Forgas Amadas como obser-
vadores no IV Campeonato de
Orientag@o do CISM, realizado na
Dinamarca. Hoje a corrida de orier-
tacdo & praticada como competicao
essencialmente pelos militares, O
Pais carece de publicacdes espe-
cializadas sobre 0 assunto; por es-
se motivo, cresce a importancia do
presente trabalho,

I




3. MONTAGEM DE
PERCURSQS

a. CONSIDERAGOES
GERAIS

Nada é mais frustrante para o
corredor de orientagao do que notar
que toda a sua preparacao fisica e
técnica foi mal e/ou subempregada
por um percurso mal montado,

Por percurso “mal montado”
entende-se, nao somente aquele
com postos de controle locados er-
rados, 0 que continua sendo 0 mais
mortal dos pecados cometidos por
um montador, mas também emnmo na
selecao dos postos, das rotas, des-
respeito ao nivel dos competidores,
ao tempo do ganhador, na escolha
do local da competigao, etc.

b. NIVEL TECNICO

O primeiro fator a ser analisa-
do pelo montador de uma competi-
¢do é o nivel técnico dos atletas.

Normalmente o montador vé-
se numa encruzilhada, pois na
maioria das competicdes realiza-
das no Brasil nota-se um grande
desnivel téchico entre os atletas e
também entre as equipes, 0 que
gera pressdes por parte das mes-
mas para que a dificuldade seja
maior ou fmenor.

Varios foram os casos de com-
peticdes em gue apenas uma das
equipes concluiu os dois percursos
no tempo previsto, ou entdo em
que o mentador nivela pelas duas
equipes tidas como favoritas, es-
gquecendo-se das demais.

Por outro lado, quando ¢ per-
curso & muite facil, o montador
provoca um desestimulo nas equi-
pes para a sua preparacao técnica
no ano seguinte, deixando no ar a
seguinte intemogacao: “Para que
treinar, se a competicio dessa Bri-
gada é sempre um corridao?”

Por isso, 0 montador deve ter
habilidade suficiente para atingir o
nivel médio das equipes, j4 que
COM UM PEercurso um pouco mais
facil a melhor equipe ganharad da
mesma forma e todas as demais
se sentirdo em condigdes de me-
lhorar no préximo ano, quando o

percurso podera ser mais técnico,

Convém lembrarmos que ©
Brasil ja perdeu grandes atletas por
ndo terem se classificade bem no
sey primeirp percurso e terem mu-
dado de esporte.

A carta de que o montador dis-
poe também & um fator preponde-
rante no nivel técnico do percurso.

Nossas cartas sao tao pobres
em detalhes que dificultam por
demais a montagem. As cartas to-
pograficas e mesmo muitas cartas
de onentagdo deixam muita coisa
para a “deducdo” do atleta, fazen-
do com que o montador, nessa si-
tuacao, seja cbrigado a facilitar o
percurso para que o resultado do
mesmo nao seja definido num dani-
co pontos ou numa unicarota, o que
seria uma enorme injustica.

Qutra obrigagdo do montador &
eliminar ao maximo o fator sorte no
resultado, coma por exemplo: en-
contrar uma trilha que leve ac pos-
to de controle ou uma trilha que
conste da carta e ja ndo exista. Tal
fato serd conseguido evitando es-
ses pontos ou dreas, Ou com a
teambulagdo dos acidentes que
poderao interferir.

Nossos atletas, ao trabalharem
com cartas atualizadas e bem
'reambuladas", consideram que 0s
postos de controle foram colocados
em locais faceis, por j& estarem
acostumados a se orientar com
cartas de baixa qualidade.

Registre-se que na Suécia o
nivel dos percursos sé veio a me-
lhorar com © aparecimento de boas
cartas de orientacao.

c. DURACAO E
DISTANCIA

Nao existe uma distancia pa-
drdo para os percursos, bem como
para o nivel técnico. O que existe &
uma faixa de tempo onde normal-
mente se situam 0§ vencedores.

O manual de orientacdo da
EsEFEx fala entre 70 e 90 minutos
de duragéc para ¢ primeiro lugar.
Ja nos 5 dias de Onentacdo da
Suécia, realizados em 1990, o
maior evento do esporte no mundo,
0s percursos do nivel elite tiveram
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entre 9 e 11 km, em linha reta, e
foram wvencidos com os tempos de
55 e 70 minutos.

Ainda como dado de plangja-
mento, 0 Campeonato do CISM de
1990, realizado na Noruega, teve
seus dois percursos vencidos com
5359 e 7610", respectivamente.

€ importante lembrarmos ao
montador que o 12 percurso deve
ter seu nivel técnico inferior ao 29,
por duas razdes: em primeiro lugar,
porque, pelas regras, o criténo de
desempate leva em consideragéo o
22 percurso e, em segundo fugar,
porque, se as equipes forem mal
no primeirc dia de competico, es-
tardo desmotivadas para prosseguir
na competicdo. Nada mais entu-
siasmante para o 22 dia de compe-
tico do que termos vérios atietas
em condigbes de tirarem os poucos
minutos que os separam do cam-
pedo do primeiro dia.

d. ERROS A EVITAR

1) Percurso de Cormrida
(“Comidao”)

Se a canta ofersce muitas li-
nhas de referéncia (cercas, linhas
de alta tenséo, etc) ou mesmo tn-
lhas e estradas, deve-se procurar
tragar o percurso como nos exem-
plos abaixo.




XVl Camorfa — 91 — Andpolis - GO
A Rota cruza as lnthas

Outra maneira de usar as
krithas

2) Angulos Agudos

Por angulos agudos entendem-
se postos que obrigam o corredor a
chegar e a sair pelo mesmo itineré-
rio.

Angulo aqudo provocado
pelo terreno

Angulo Agudo

1R

Este inconveniente efimina-se atra-

vés de mais um posto de conirole

A conformacéo do terreno
evitango o dngulo agudo




3) Postos com Trilhas

Determinados postos deixam
uma tritha muito marcante para sua
abordagem, fato agravado se asso-
ciado a um angulo agude. Os cor-
redores que saem no final da or-
dem de partida levam vantagem.

4} A descoberta de postos antecipadamente quando o tracado € cruzado

Os postos locados dentro de char-
cos ou certos tipos de capim dei-
xam trithas para a abordagem.

Bom Tragado:

Obs.: Quando houver a possi-
bilidade de algum corredor fazer o
percurso fora da ordem, devem-se
colocar controladores de postos.

5) Os postos em zona “verde”
(Mata). :

6) Os postos que podem in-
duzir a confuséo.

7) Os postos que sé& se
acham com a bissula, 2 uma dis-
tdncia muito grande de qualguer
acidente plotado na carta,

8} Os postos escondidos.

9} Os Postos Indteis

Um percurso e uma corrida on-
de o montador escolhe acidentes
no temreno para balizd-a e os pos-
tos sao testemunhas de que o cor-
redor passou por ali. Se o coredor
j4 ia passar por cento acidente, nao
ha necessidade de colocar um pos-
to naquele local.

Pode-se eliminar 0s postos n° 4 e n°5
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e. A SELECAO DOS
POSTOS DE
CONTROLE E A
COLOCAGAO DOS
PRISMAS

O elemento caracteristico deve
ser descoberto antes do prisma. Is-
1o ndo quer dizer que devemos es-
condé-lo ou dissimuld-ic no terreno.
Devemos, sim, colocd-lo no lado
oposto a0 da aproximagao légica
dos corredores.

Em caso de divida, lembre-se
sempre que & melhor colocar o
prisma muito visivel do que o colo-
car muito escondido.

Qutro fator importante € o fato
de a presencga ou auséncia de um
outro atleta no poste de controle
ndo dever modificar 0 seu grau de
dificuldade.

Para respeitar ¢ nivel técnico
dos participantes, considere que a
dificuldade de um posto depende:

- da natureza do elemento ca-
racterlstico;

—das dimensdes deste ele-
mento;

— da posi¢do do prisma;

— dos elementos caracteristicos

circundantes,
—da visihilidade e da dificulda-
de de progressac na drea;

— da velocidade com que o cor- |- -

redor decide ahordé-lo {um posto
dificil pode tomar-se muito dificil se
atacado sem seguranga).

Um dos grandes emos cometi-

dos no Brasil é considerar posto |/
técnico somente aqueles locados I

no “verde”, onde a carta é confusa
ou com ¢ prisma escondido.

O montador experiente conse-
gue tirar do atleta menos experien-
te alguns segundos por postc nas
paradas para orientar-se, para ex-
trair azimutes precisos e medir dis-
tancias com cuidade e, ainda, o
obriga a optar por rotas mais lon-
gas € mais seguras, somando al-
guns minutos no final do percurso.

Por outro lado, alguns monta-
dores conseguem, num Unico pos-
to, mudar o resultado do percurso,
supervalorizando a malicia de al-
guns atletas e até mesmo dando

b e

Um comedor no posto, posto visive!
= mal colocado

Posto visfvel a distdncia = mal

Posto berm colocado

oportunidade a sorte de outros.
Basta entrar cerca de 100 metros
no “verde” e locar um posto num

talvegue gue n&o consta da carta,
proximo a outros que constem ou
ndo da mesma.

XVl Camorfa (1991) — Andpolis -
GO

XVilt Camorfa (1981) — Andpolis -
GO
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Nos exemplos acima, o corre-
dor 1 ganhard alguns segundos,
porém ficara prédximo do ermo, ao
passo que © corredor 2 fard um
percurso mais longo, porém bem
mais seguro (postos altamente
técnicos e que nac confundem o
atleta).

Convém lembrarmos também
a importdncia do 1% posto de con-
trole ser facil para que 0 percurso
possa fiuir. O ideal é que também
0 2¢ posto ainda ndo cobre muito
da técnica.

22 Percurso
XViit Camorfa — Andpolis - GO

e

1? Percurso
XViit Camorfa — Andpolis - GO

f. OPGOES DE ROTA

Além dos aspectos ja analisa-
dos, com relagcdo aos posios de
controle, o montador deve sempre
oferecer opgdes de rota aos corre-
dores.

Os tatores classicos sdo o con-
tormo versus o atravessar o “verde”
ou o contomo versus a subida e a
descida, o banhado ou qualquer
obstaculo, mas considere também
o caminho curto, porém tecnica-
mente diffcil, versus © contomo
mais seguro.

Da mesma forma que na loca-
cdo dos postos, as melhores rotas
devem poupar alguns segundos
aos atletas, somando poucos minu-
tos ao final do percurso a guesm op-
tou sempre pelas melhores, e
aguelas rotas que favorecem ao
acaso ou sorte devem ser evitadas,
mudando-se postos ou plotando na
carta acidentes que poderao ajudar
ou prejudicar alguns comredores.

g. CONCLUSAO

O montador deve montar um
percurso que permita que 0s me-
Ihores atletas vengarn, assim como
as melhores equipes. Deve ser
respeitado, acima de tudo, o nivel

técnico da maioria dos participan-
tes, maneira pela gual os melhores
continuarao vencendo, e 0s Menos
experientes serGo motivados, me-
Ilnorando sempre o nivel para ©s
préximos anos.

O percurso deve ser vencido
com pequenas diferengas de tem-
po enire os coredores, fruto da
soma dos segundos ganhos em
cada posto e em cada rota, mais
ou Menos os segundos ganhos ou
perdidos na comrida das pernas.
Nao deve vencer nem o mais téc-
nico, nem 0 mais corredor, mas ©
atleta mais completo, que conse-
gue utilizar 100% de seu preparo
fisico gragas a seguranga propor-
cionada pela sua técnica

I—H-‘mm‘
MR R ) iy o i 1
I 1 mm;‘h
Immm WD
W A TR ‘mum
A O %, SRR
W T m_mn

S R T B 1

1¢ Percurso do XVIl Camorfa -

Andpolis - GO.

— A coluna da direita registra os
resultados das equipes princi-

pais.

— A coluna da esquerda registra os
resultados dos atletas avulsos.
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4. TREINAMENTO FiSICO

A comida de orientagdo pode
ser considerada uma corrida atra-
vés campo, de caracteristica inter-
valada, em que a capacidade de
raciocinio ¢ constantemente exigi-
da no transcurso do esforgo fisico.

£ importante ressaltar que o
orientador durante a fase de trei-
namento deve estar constantemen-
te em contato com o terreno (es-
pecificidade} e gque cada percurso
seja estabelecide em condigbes

eliminatérias, permanecendo sem-

pre sobre tensdo competitiva, 0
que |he dara a devida experiéncia.

O treinador fisico tem por obje-
tivo permitic ac corredor deslocar-
se mais rapidamente ao mesmo
tempo que conserva 0 uso de sua
capacidade de orientagéo até o fi-
nal da prova.

A esquematizacdo de um pla-
nejamento bom deve ser simples e
se fundamentar numa periodizagao
que permita compartimentar os
objetivos a serem alcancados em
fun¢éo dos periodos de preparagao
bésica e especlfica.

a. NOCOES GERAIS
SOBRE O ESFORGO
FisiIco

FONTES DE ENERGIA

Todo estorgo determina um
gasto energético cuja importancia é
essencialmente relacionada com a
duragéo e a intensidade do esforgo.

QO elemento indispensavel para
a contragdo muscular (ATP) se en-
contra a nivel muscular. Estas re-
servas de ATP sdo extremamente
pequenas e esgotar-se-iam muito
rapidamente se nao fossem re-
constituidas pelo organismo,

Para sintetizar o0 ATP intervém
trés mecanismos:

- ATP-PC

— A glicose anaerSbica

—Os processo de oxidacao
{aerdbica)

Estes trés sistemas entram em
acao, sucessivamente, e sua po-
téncia maxima se alcanga em pra-
zos diferentes; os dois primeiros
mecanismos se desenvolvem em

auséncia de oxigénio e se denomi-
nam “anaerdbicos”.

O sistema “anaerdbico alatico™
coresponde & desintegracio do
fosfato de creatina presente a nivel
das fibras musculares. Se manifes-
ta no prncipio do esforco, com
uma intensidade méxima entre 3 e
15 segundos.

O sisterna “anaerébico latico”
consiste na desintegragdo do gli-
cogénio em 4cido latico. Ocore en-
fre 15 e 20 segundos de esforgo,

com uma intensidade maxima ern-
tre 0s 30 e 60 segundos de esfor-
Go. O Acido latico produzido se
acumula nos tecidos e no sangue,
apds uma certa concentragao, e im-
pede toda contragdao muscular,

O terceiro mecanismo, ¢ aerd-
bico, permite a produ¢ac de ener-
gia durante todo 0 curso do exerci-
cio de intensidade moderada, gra-
¢as a utilizagdo do oxigénio trans-
portado até o nivel das fibras mus-
culares.

POTENCIA DESENVOLVIDA

100% < : ==
f170 N W erinios” e
\_\,/
: / '~ - Metabolismo
| Y - Tl licticos
80% Hi—+-- 1L 1 e e e
1 { \
o /I / \ Metabofismo (Segun
-l“/ b~ slbcticos Volkov)
2a3s 1mn130"2ma 3mn 4mn 9210 mn (mn}

Prazo de intervencao dos diferen-
tes sistemas produtores de energia
(as curvas sdo tracadas em fungao
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da porcentagem de energia libera-
da por cada sistema)




b. QUALIDADES DO ORIENTADOCR

As valéncias que mais facil se
identificam durante uma competi-
¢ao de corrida de orientagao sao as
dos parametros de forma fisica e
de habilidade motora, As de forma
fisica sfo desenvolvidas através
dos métodos de treinamento fisico

e as de habilidade motora, através
de método de treinamento e de ta-
refas que caracterizem a repeticao
de gestos cuja especificidade se
incorporarao ao orientador, concor-
rendc para que atinja uma maturi-

dade e um lastro fisioldgico/atlé-
tico.

No quadro que se segue apre-
sentamos as qualidades da forma
fisica e da habilidade motora, ati-
nentes a um orientador.

FORMA FISICA HABILIDADE MOTORA

~RESISTENCIA AEROBICA " = COORDENACAD
- RESISTENGIA ANAEROBICA - DESCONTRACAO
- RESISTENCIA MUSCULAR - VELOCIDADE
~ LOCALIZADA _ -REAGAD.
~ ENDURANCE MUSCULAR - EQUIL{BRIO

LOCALIZADA - AGILIDADE
- FLEXIBILIDADE E

A comida de orientagdc € um
desporto que, por exceiéncia, agiu-
tina, numa dosagem bem elevada,
as preparagdes fisicas e técnicas,
dando origem a uma nova compo-
nente que & a preparagao fisico-
{écnica. Ambas se colocam lado
a lado e, neste caso, métodos de
carga mista sdo os de mais alta
relevincia, embora se note um li-
geiro predominio da parte técnica.

Para facilitar a elaboragdo de
um treinamento {lsico, gostarlamos
de lembrar que os métodos de trei-
namento  sdo classificados de
acordo com a carga e cofrelaciona-
dos com a predomindncia orgénica
que estdo por exigir, como esta
exemplificado no quadro a seguir.

c. METODOS DE
TREINAMENTO

— CARGAS LOCALIZADAS —

Visam desenvolver, primor-
dialmente, a valéncia fisiolégica de
hipertrofia muscuiar e flexibilidade.

Os seguintes métodos sobres-
saem nesta forma de trabalho: gi-
nastica de efeitos localizados,
exercicios de alongamento e trei-
namento de musculagao.

— CARGAS CONTINUAS —

Tém por finalidade desenvol-
ver, predominantemente, o aumen-
to das cavidades do coragao, coma
valéncia fisiolégica, atraves de cor-
rida contihua realizada numa ca-
dénciq fraca para moderada, so-

bressaindo a resisténcia aerdbica
como qualidade fisica., Devera ser
realizada, de preferéncia, através
campo.

Em princlpio, em termos de
quilometragem, a distancia ndo ce-
ve ser inferior a 12 km, executado
num ritmo entre 70% e 90% de fre-
qléncia cardiaca méxima, e, em se
tratando de tempo, deve ficar em
torno de 70 minutos,

— CARGAS INTERVALADAS —

Apés um periodo de treinamen-
to predominantemente &erdbico,
devemos aplicar os métodos de
cargas intervaladas. Esses méto-
dos visam desenvolver, simulta-
neamente, a resisténcia aerdbica e
a resisténeia anaerdbica,

PREPARACAQ FiSICA -
. METODOS | PREDOMINANCIA ORGANICA
“"CARGAS CONTINUAS
CARGAS INTERVALADAS CARDIOPULMONAR
CARGAS MISTAS
CARGAS LOCALIZADAS NEU'_'OMUSCU"“
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A seguir apresentamos um re-
sumo sintético dos métodos inter-
valados com &timos resultados pa-
ra os corredores de grientagao.

VALENCIAS
METODOS | D T R FCE FCR PREDOMINANTES
Corrida Longa 600 a moderada 4 a 160 a (-} de Resisténcia Aerébica
Intervalada 3000 m 15 | 180 bpm 130 bpm | Resisténcia Anaerdbica
Corrida 200 a subméxima 6 a 160 a (-} de Resistancia Musc. Localizada
Intervalada 600 m 10 | 190 bpm 130 bpm | Resist. Anaerébica e Aerdbica
Corrida de Velocidade | 100 a subméximaa | 6 a 160 a {-) de Resisténcia Anaerdbica e
intervalada 200 m méxima 15 | 190 pbm 130 bpm | Velocidade

Sendo: D - distdncia

R - repeticdo do esfor¢o
FCR — frequéneia cardiaca de recuperagao

— CARGAS MISTAS —

Os métodos de cargas mistas
tém por objetivos, aglutinados nu-
ma Unica sessao, tarefas técnicas
e também flsicas. Abordaremos es-
tes métodos no capltulo que trata
de treinamento técnico.

5. TREINAMENTO TECNICO

Na corida de orientagdo prati-
camente n3o ha automatismo co-
mo também nao existem técnicas
de orientagio, mas sim uma técni-
ca Unica, que consiste no emprego
equilibrado, por parte do comedor,
das diversas habilidades que deve
possuir o orientador, quer na utili-
zacdo da bussola e da carta, quer
na avaliagdo de distancias e velo-
cidades, na avaliagao da influén-
cia do solo e da vegetacao sobre a
velocidade de corida e no saber
regular a velocidade de coirida em
fungéo das dificuldades técnicas,
de suas possibilidades e do contex-
to tatico.

O terrenc: & que determinard a
melhor maneira de progressao em
uma determinada pema.

— MANEJO DA CARTA
E UTILIZACAQ DO
POLEGAR -

A carta deve ser lida sempre

T — Tempo de esforgo
FCE — freqliéncia carcifaca de esforgo
bmp — batimento por minuto

“orientada”, ela deve ser colocada
de tal forma que suas linhas fi-

quem paralelas aos elementos do
terreno que representarr,
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Deste modo, 0 coredor vera na
mesma ordem os elementos do ter-
rero e suas representacdes na car-
ta. Para um melhor controle sobre
a sua localizacao, o corredor deve
colocar o seu polegar exatamente
na posigdo onde se encontra e Mo-
vélo sobre a carta na medida em:
que ele se desloca. O comedor de-
ve segurar a carta dobrada e com
uma de suas macs, de modeo que
aparega somente a area onde ©
atleta esta atravessando,

- UTIUZAGAO DA BUSSULA

E PRECISAO NAS
ROTAS -

O comedor podera ser obrigado
a utilizar sua bussola com precisao
e para isso deverd sustenta-la bem
plana em frente ao seu corpo, man-
tendc a seta de onentagdo exata-
mente em baixo da agulha imanta-
da. Quardo a vicibilidade for sufi-
ciente, deve tomar referéncias lon-
gas e necessariamente terd que
reduzir sua velocicade de progres-
s80, para uma maior seguranca.

O emprego da bussola, desta
maneira, serd necesséno para lo-
calizar um ponto de pequeno ta-
manho, sem outro, elementa em
sua proximidade ou situado entre
elementos idénticos.

Tracado comn precisao de um rumo

Tanto para iniciartes, como pa-
ra corredores confirmados, € prati-
ca de percursos com utilizacao
somente da blssola é de muita va-
lia. O valor numérico dos angulos
ndo interessa, mas & de extrema
importdncia para o orienlador que
ele saiba assinalar numa diregéo
exata com rapidez e que nao preci-
se parar a sua cofrida para realizar
€55a operagao.

- ACOMPANHAR AS CURVAS DE NIVEL —

Este freinamento é bastante
importante para que o atleta se
familiarize com a altimetria. Devera
ser realizado em duplas; assim, o
trabalho de cada ccrredor serd con-
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ferido, na hora, pelo companheito.
Qs atletas deverde comrer em cima
do tragco que seguird uma Unica
curva de nivel.



— MEMORIZAGAO DO TERRENO —

Este trabalho é chamadc de cronometrado ou ndo, com uma carta e continua a corrida. O corre-
comida com troca de carta. Podera carta somente. A cada 5 minutos, dor que tinha a carta ndo deve in-
ser feito com 2 ou mais corredores qualquer que seja a posicao do dicar a posi¢do no momento da
que deverdo executar um circuito, grupo, um novo corredor pega a  troca.

e
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- MEMORIZAGCAO DA
CARTA -

Deve-se montar este tipo ce
treinamento quando os atletas ja
tiveremn alguma prética, pela difi-
culdade que apresenta. Este vica
uma importante caracteristica téc-
nica, & saber. orientar-se sem con-
sultar a carta constantemente.

Monta-se Lm percurso peque-
no de 6 a 8 km em que os postos
estejam préximos de 400 a 800
metros e locados em acidentes ni-
tidos no temreno e na caita. Em to-
dos os postos existirA uma carta
contendo o ponto estagdo e 0 pon-
to para onde se deve ir. O atleta
percome o0 percurso sem caria,
apenas memorizanco os acidentes
caracterfsticos do terreno cu check
points que deve passar. Este trei-
namento desenvolve muito a corn-
fiangca e também a capacidade de
memorizagao.

- MEMORIZACAO E
LOCACAQ DE POSTOS -

Este treinamento deve ser rea-
lizado em um campo de futebol,
pcdendo  ser executado também
em uma quadra coberta, especial-
mente em dias de mau tempo.
Coloca-se de um lado do campo
uma carta n:atriz e loca-se nesta
cerca de 20 a 25 postos. No outro
lado do campo ficam os comredores
e suas cartas virgens que estardo
sobre urmna mesa. A um sinal pré-
estabelecido, os atletas iniciam
comrendo até a carta matriz, memo-
rizando 0 maior nimero de postos,
que deverdo ser locadcs em sua
carta. O trabalho estard terminado
quando todos os postos estiverem
sido transportados corretamente, C
importante & trabalhar rpido e
com precisao.

Este tipo de treinamento mes-
cla com o trabalho técnico o prepa-
ro fisico dos comedores, j4 que 0S
deslocamentos deverdo ser reali-
zados correndo em um ritmo mode-
rado para forte e as paradas para &
memorizagao e para locar 0s pos-
tos comespondem aos intervalos no
treinamento intervalado.

— CORRIDA ORIENTADA —

Vulgarmente chamada pelos
praticantes de orientagdo de “do-
2é0°. Consiste em executar um
percurse de aproximadamenie 12 a
15 km com 3 a 5 postos de con-
trote. Fica evidenciado aqui um dos
trabalhos mais diticeis e bonitos da
orientacdo, qual seja escolher e

manter-se, durante a corrida, na ro-
ta prevista, treinando no comredor a
memorizagdo de linhas de referén-
cia e check points para controlar
sua aproximacao do posto.

Este trabalho cria confianga no
atleta, para que ele desenvolva a
sua comida no percurso, acreditan-
do na navegacao.
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- "REAMBULACAOQ -

E o trabalho realizado em uma
carta, na qual sdo acrescentados,
ou retificados, os detalhes impor-
tantes para a orientag@o, Podese
aplicar uma nova conformagao em
uma curva de nivel ou langar novos
acidentes encontrados. Cada cor-
redor recebe uma &drea determina-
da na carta, de aproximadamente
300 metros de raio, onde deverao
executar o trabalho de “reambula-
cao,

Para facilitar a avaliagao do
treinador, & importante que as
dreas distribuidas fagam um reco-
brimento entre si de cerca de 1/4
do total.

~ PISTA COBERTA —

E montado um percurso normal
de 8 a 10 km, porém a carta é en-
tregue ao corredor com apenas
uma &rea circular de aproximada-
mente 200 metros de raio em tormo
de cada posto de controle, fazendo

com que 0 Mesmo navegue entre
05 postos usando principaimente a
bussola. Este treinamento exige

capacidade de concentragao, inicia-
tiva, deciso e coragem no corre-
dor.




— MONTAGEM DE
PERCURSO RADIAL —

E muito usado como freina-
mento, pois visa, além do preparo
fisico e técnico, ganhar tempo nas
montagens por parte do dirigente
da equipe.

Para uma equipe de 10 a 15
atletas o treinador distribui uma
copia da carta do percurso a cada
um, tendo marcada uma ou mais
regides diferentes, de aproxima-
damente 200 metros de raio. Os
atletas sao liberados do kocal onde
a salda coincide com a chegada
para locarem, a seu critério, um
prisma em cada regido marcada
em sua carta e retomarem © mais
rapidamente possivel & partida. De
posse de todas as copias, o treina-
dor pede que cada atleta marque ¢
seu posto em todas as demais car-
tas, exatamente como fez na sua
copia. Apds isto feito, o treinador
pode planejar a ligagéo entre os
postos para a montagem final. O
atleta pode saber como é a regido
do seu posto, mas nao sabe por
onde ele serd abordado. Este trei-
namento incentiva o espirito de
equipe, onde todos colaboram para
realizar um percurso.
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— FAZENDA DE

ORIENTAGAO —

Esta técnica pode ser utilizada
a titulo de motivacdo para os atle-
tas quando ja estiverermn préximos a
época de competicdo, apds um
longo periodo de treinamento.
Consiste na montagem de uma
pista como a radial com postos
praticamente equidistantes da sai
da/chegada, sem haver ligagao en-
tre eles e sem obrigatoriedade, por
parte do atleta, em executé-los na
ordem numérica que apresentam,
Isto fard com que o atleta decida
qual sua rofa e qual a melhor se-
guéncia de execucdo de cada pos-
to. Para tornar mais competitiva a
participacao dos atletas, a largada
é dada ao mesmo tempo para to-
dos, de modo que ¢ primeiro &
chegar, com todos os postos mar-
cados, serd o vencedor. Certamen-
te, o atleta correrd primeiro para o
posto que ele marcou pois conhece
mais facilmente o caminho e isto
evitara que muitos saiam na mes-
ma direcao.

- ORIENTACAQ EM
DUPLAS -
Pode-se ganhar tempo na pre-

ITTTT L]
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paragao intelectual do atleta colo-
cando-o junto a outro mais expe-
riente para realizar um percurso; is-
to visa também a parte psicologica,
pois dé confianca, & medida que as
técnicas de abordagem do posto
sdo demonstradas pelo companhei-
ro mais antigo, Este pode sim-
plesmente acompanhar o iniciante,
conferindo sua orientagdo durante
O percurse, ou ainda dirigir-se ao
postc e esperar o companheiro
mais modermno chegar, sempre
analisando as rotas escolhidas,
suas vantagens e desvantagens.
Deve ser um percursc nao superior
a 6 km e deve ter inicialmente ca-
racteristicas pouco técnicas para
que o aprendizado seja lento, po-
rém eticaz.

- MONTAGEM DE

PERCURSO -

O conhecimento e emprego
das técnicas corretas na montagem
de percurso obriga ao atleta a um
raciocinio préximo do qual ele faria
se estivesse executando propria-
mente a pista.

Pela sua grande importancia
para ¢ orientador este assunto foi
objeto de um capltulo a parte neste
trabalho.




6. CONCLUSAO

Procuramos apresentar, neste
trabalho, subsidios para a prepara-
¢lo fisica e principalmente méto-
dos para a preparacao técnica de
uma equipe de orientagio. Depenr-
dendo do nivel dos atletas e dos
objetivos que se buscam, o técnico,
usando de sua criatividade e pla-
nejamento, poderd executar o trei-
namento completo de uma equipe
apoiado nos métodos aqui descri-
tos.

Apresentamos, também, o que
julgamos ser de grande importan-
cia para os aficcionados e afins da
corrida de orientacdo: as técnicas
de montagem de percurso. Sao
conhecimentos indispenséveis que
o montador deverd possuir pa-

ra que nao venha a prejudicar a
preparacdo das equipes e masmo
anular uma competicao,

Realizamos o presente traba-
lhe com a intencao de levar o es-
porte de corrida de orientagao até
aqueles que ainda ndo o conhe-
cem, de consolidar os conhecimen-
tos dos ja praticantes e de contri-
buir, com certeza, para o aperfei-
goamento da instru¢do militar nas
Forcas Armadas.
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1. INTRODUGAO

Um dos desportos que mais tém
projetado o Brasil no cenério inter-
nacional na atualidade &, indubita-
velmente, 0 judé.

No entanto, se realizamos uma
observacéo atenta sobre a maneira
como milhares de atletas brasilei-
ros executam seus trainamentos
visando as competigdes, defrontar-
nos-emos com uma paradoxal rea-
lidade.

Com raras excegbes, estes
treinamentos 580 realizados com
bases totalmente emplricas, apoia-
dos quase sempre apenas na pre-
paragao técnica. Provavelmente
sob a alegacdo de que a prdpria
pratica do judd j& proporciona ao
lutador as qualidades necessarias
a um bom desempenho, comple-
mentam-na ocasionalmente com
sessdes de comida ou musculagao.

Tal alegagac seria verdadeira
para o praticante que busca no ju-
dd uma atividade fisica, sem maio-
res aspiragdes competitivas., Mas,
para o atleta de alto nivel, fazse
necessdrio um meticuloso plafte-
jamento em suas mdltiplas facetas,
deixando para 0 acaso, apenas, a
revelacdo de um ou outro excep-
cional talento.

Além disso, considerando-se
que a atual conjuntura do desporto
amador no pals nao pemite o luxo
de termos judocas de alto rendi-
mento com dedicagao integral a
pratica desportiva por periodos

prolongados em centros especiali-
zados, acaba ocorrendo uma sele-
¢Ao natural através do critério s6-
cioecondmico, Muitos atletas pro-
missores, ao atingirem um elevado
nivel competitivo, gue requer altos
investimentos  financeiros, tém
suas careiras abreviadas ou difi-
cultadas pela auséncia de uma po-
litica realista de incentivo ao setor.

Por outro lado, as exigéncias
imediatas da vida moderna néo
permitem muitas alternativas para
se conciliarem trabalho, estudo e
esporte de aito nivel,

Dentro dessa realidade, propo-
mo-nos a apresentar informacoes
bastante acessfveis pela objetivi-
dade, podendo contribuir para com
a escassa bibliografia especializa-

da ao alcance daqueles que labu-
tam na 4rea da preparagéo do atle-
ta de judb.

2. O TREINAMENTO TOTAL

E uma filosofia de apreciacdo da
atividade desportiva, em fungio de
todos 0s seus componentes, que,
através de uma programagéo ra-
cional, procura desenvolver, de
maneira sistemética e controlada,
as técnicas, as taticas e as quali-
dades flsicas apoiadas na alimen-
tagdo apropriada, numa atitude
psicoldgica favoravel, nos regra-
mentos dos habitos de vida, na
adaptacde social adequada e no
planejamento das horas de lazer,
objetivando um rendimento maxi-

mo.
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Na figura 01 apresentamos um quadrc sintético dos fatores de uma planificagdo de treinamento.

Figura n? 1 — Treinamento total segundo Caldas

Treinamento Total

_ Métodos de
| treinamento : .
Exames médicos; P;I;t;::;:s
¢ inicialis (1) ]
® periddicos (1)
Preparacéio
Preparagéio | -
] flsica complemen
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Objetivos i
acdio Tempo
:o::ii;aes e Local {treinamento) | _ Aplicagiio
Hsices: & competigiio) :“’ﬁ" | deﬁ | | Preparagio Competigio
s Loglstica o alimantar k
. mlc.las?{ﬂ Adverssrios programa cargas pes
Identificacio | | | ® periodicas(2) N ivel e selogio
das quatidades dos atietss 1
fisicas Preparagio
Preparacio - -
thenica pricologica
[
Preparacio
titica
Reavaliagio

2.1 ldentificagao das Na figura 02, observamos as di- res acerca da preponderdrcia das

Qualidades Fisicas ferentes posturas de alguns auto- qualidades fisicas dos judocas,
QUADRO COMPARATIVO DE QUALIDADES FiSICAS PREPONDERANTES NO JUDO
| (Figura n® 2)
TUBINO - 1979 LARSON — 1984
Velocidade de reagao Forca
Forga din&mica de bragos e pemas Endurance
Forga estatica de bragos @ pemas Flaxibilidade
Forga explosiva do bragos e pemas Coordenagao
Resisténcia aerdbica Velocidade
Resisténcia anaerdbica Agilidade
" Resisténeia muscular localizada de bragos e pemas Equilibrio
Descontragéo diferencial COSTA BRANCO - 1983
gl'iﬁmidada' Resisténcia aerdbica
Equillorio dindmico xlﬁbdade gg exeCuCED
Equilfbrio recuperado Reslsténcia de velocidade
Coordenago Forga
Ritmo Resisténcia muscular localizada
Poténcia
LAMMI — 1979 s
:elmdade g: deslocamento CALDAS — 1978
W : Resisténcia
T de Resisténcia muscular iocalizada
empo de reacic Fom.aegcplosivadapemasebtaoos
Wamance Forga dinfmica de bragos
Flaxibilidade Velocidade de deslocamento
Forga zeloddade de reacio
' ‘slocidade de decisio
Resisténcia musoular localizada Equilfbrio dindmico
Equillbrio recuperado
Coordpnaqﬁo
Flexibilidade




ressaltando-se que, em alguns ca-
sos, por questdes de terminologia,
as mesmas qualidades recebem
denominagoes diferentes.

Como sintese do trabalho des-
ses diversos autores, apresenta-
mos, na figura 03, uma relacao de
qualidades fisicas que julgamos
melhor atender aos nossos propdsi-
tos, pela simplicidade e possibili-
dade de serem desenvolvidas atra-
vés de métodos e processos de
reinamentos ja consagrados pelo
uso.
Esta simplicidade é obtida eli-
minando-se algumas das qualida-
des que, ao menos em tese, s&0

subdivisdes ou decorréncias de ou-
tras e as de dificil mensuragao, por
falta de parametros cientificos.

Figura n? 3 — Qualidades fisicas
no judd
(proposta)

Resisténcia aerdbica

Resisténcia anaerdbica

Farca

Fiexibilidade

Velocidade

Equilfbrio

Resisténcia anaerdbica localizada
nos membros supetriores

Vale ressaltar que as qualidades
fisicas, de maneira geral, sao bas-
tante interdependentes entre si.
Apesar do principio cientifico da
especificidade do treinamento,
quando trabalhamos no desenval-
vimento de uma determinada gqua-
lidade, nomalmente estaremos
proporcionando condigbes para o
aprimoramento de uma outra.

Além disso, dependendc da
forma de trabalho para desenvol-
vermos uma determinada qualida-
de, indiretamente estaremos tam-
bém desenvolvendo uma outra, em
menor escala, conforme Caldas, na
figura 04.

Figura .'n? 4 - Percentagens das qualidades fisicas mals visadas

100% 100% 100%
700
60%
50% 50°% 50% 50°%
0%
20% 20% 20%
10%
% 2%
l .
F v R E | F v R E F v R F v R E
Endurance através da Endurance alravés da Resisténcia através da Velocidade através da *
aplicacéo de cargas aplica¢lo de cargas aplicagfo de cargas aplicacdo de cargas
continuas intervalddas intervaladas intervaladas
F — Forga V — Velocidade R — Resisténcia E — Endurance
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Nesta altura do artigo, convém
definir e, conforme o caso, comen-
tar alguns conceitos utilizados no
treinamento de atletas.

Resisténcia aerdbica; qualidade
que permnite manter, pelo maior
fempo possivel, um exercicio com
predomindncia do sisterna aerébico
de energia, utilizando uma grande
fmassa muscular,

Resisténcia anaerdbica: quali-
dade que permmite manter, pelo
maior tempo possivel, um esforgo
com predomindncia do sistema
anaerdébico latico utilizando uma
grande massa muscular.

Forga: qualidade que permite ao
misculo ou grupo muscular con-
trair-se contra uma resisténcia, na
tensdo desejada.

Flexibilidade: qualidade fisica
relativa 4 capacidade de movimen-
tar uma articulagao especifica num
sentido, na maior amplitude possi-
vel.

Velocidade: capacidade de mo-
ver 0s diversos segmentos compo-
rais no menor espago de tempo.

Resisténcia anaerdbica localiza-
da: qualidade que permite manter
um grupo muscutar em acag, pelo
maior tempo possivel, com predo-
mindncia do sistema anaerdbico 14-
tico.

Equilibrio: qualidade que permite
conirolar o corpo, em relagdo ao
seu centro de gravidade, sobre
uma base, por combinagao de
agoes musculares.

Sistemas energéticos: a agao
muscular responsavel pelos movi-
mentos voluntarios do como hu-
mane  depende diretamente da
energia liberada pelo desdobra-
mento das motéculas de ATP (tri-
fosfato de adencsina) nas celulas
dos musculos esqueléticos.

O suprimento de ATP nas célu-
las musculares & obtido através da

ressintese de ATP, com a interven-
¢ao de trés sistemas: creatina fos-

fato (PC), glicdlise anaerdbica e
glicdlise aerdbica.

Sisterma ATP — PC: a creatina
fosfato, a0 se desdobrar em creati-
na e fosfato livre, fomece energia
para a ressintese de ATP sem a
presenga de oxigénio, E o sistema
energético predominante nos ges-
tos desportivos de alta intensidade
e de curtissima duracdo (maximo:
10 seg).

Sistema anaerdbico latico: da
glicSlise anaerdbica obtemos ATP,
mas h4 formacdo de acido |Atico,
um dos responsdveis pela fadiga
muscular. E o sistema energético
predominante nas atividades de in-
tensidade méxima no tempo médio
de 3 minutos.

Sistemma aerdbico: da glicdlise
também obtemos ATP em ativida-
des cujas intensidades submdaxi-
mas permitem um equillbrio entre
consumo e absorgao de oxigénio.

Sistema energético predominan-
te no judd: segundo Caldas, o sis-
tema predominante em uma luta
de judé € o anaerdbico latico. Dal
Monte e Hollmann preconizam que

¢ alternadamente aerdbico-anaerd-
kico.

Fox estabelece percentuais mé-
dios, como sendo 90% dos siste-
mas ATP-PC e anaerdbico l4tico e
10% aerdbico-anaerdbico 14tico.

Em pesquisas com judocas,
através de concentragao de 4cido
latico sanglineo, Bracht e Cols
conclufram que as lutas de judé
sao realizadas com contribuicao
significativa do metabolismo anae-
rébico latico.

Consumo maximo de oxigénio; a
utilizacdo do oxigénio aumenta
proporcionalmente &  intensida-
de do estorgo. Ao limite deste au-
mento para captar, fransportar e
utilizar g oxigénio em um esforgo
de longa duragdo (acima de 3
min}, onde predomina © sistema
aerébico como fonte de energia,
chamamos Consumo Mdaximo de
Oxigénio (VO2m#x) ou poténcia
aerdbica.

O VO2méx €& um parametro
aceito internacionalmente como in-
dicativo do nivel de desenvoivimen-
to da qualidade ffsica “resisténcia
aerébica”. Depende, em grande
parte, de fatores hereditarios, en-
volvendo basicamente trés grandes
fungoes: respiratéria, circulatéria e
metabdlica. (Astrand, Klissouras).

Astrand, analisando ¢ VO2max
de atletas de modalidades predo-
minantemente aerdbicas, conciuiu
gue 0s mesmos Sac capazes de
manter um equilibrio dindmico em
niveis elevados de consumo de 02,
proximos ao seu VO2 méx. Mostra,

- FIGURA N9 § - VO2 MAXIMO EM JUDOCAS BRASILEIROS
AUTOR NOVAES FREITAS BRACHYT

ASPECTOS | '
PROTOCOLO MONOGRAMA ASTRAND BALKE KLISSOURAS |  — o
Amostra 17 48 : 5
X V02 méx 49,7 57,29 63,21 48,03

. SD V02 mix 8,67 3,16 2,74 8.82
X idade 15,5 13,1 2186
SD idade . 2,23 09 395
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VO, (min)

Figura n? 6 - Relacdo existente entre o nivel de lactato e o con-
sumo maximo de oxigénio em corredor {(atleta) em
estado destreinado e treinado em longa distancia.

{segqundo Hollmann e Liesen, 1973)

70 [
= 60- —— Treinados ,"
E =—— Destreinados 7
8 50
g 4
‘g 3
8 2
1]
- 101
0 T T Bl
0 1 3 4

VO, (t/min)

Figura n? 7 — Comportamento da absor¢ao de oxigénio e teor de
lactato sangiineoc de individuo destreinado e de
outro treinado em endurance no cicloergbme-
tro. (Hollmann)
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com isso, que a energia comple-
mentar da glicdlise anaerdbica,
responsdvel pelo acimulo de acido
lAtico, sd serd solicitada em estor
cos de intensidades muito eleva-
das, retardando o surgimento da
fadiga muscular.

De algumas avaliagbes realiza-
das em judocas brasileiros de nfvel

médio, auferimos o quadro da Fig.
05.

2.2 Exames Médicos

De acordo com a oportunidade,
podemos classifica-los como ini-
ciais e periédicos.

A finalidade deste subtitulo é a
de ressaltar a sua necessidade,
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uma vez que, por dificuldades de
meios e até por tradicdo, a atuacio
médica na maioria dos programas
de treinamentos ocoire apenas nos
casos de tratamentos das lesbes e
enfermidades mais rotineiras, nao
se atribuindo a medicina desportiva
a sua devida importancia.

Tal afirmagao baseia-se na cons-
tatacao de que intmeros judocas
brasileiros de alto nivel jamais rea-
lizaram qualquer exame médico ou
laboratorial com fins desportivos.

Exames Médicos Iniciais:

Devem ser o mais possivel
completos, visando detectar possi-
veis anormalidades que possam se
agravar com 0 desenvolvimento do
programa de treinamento, causar
dc prejuizos ao tempo de prepara-
¢A0 e, principalmente, & integridade
fisica do atleta.

Sao realizados antes de qual-
quer atividade fisica que venha a
ser programada e devemn fomecer,
também, subsidios que pemmitirao
um controle fisioldgico ao longo do
perfodo de treinamento, como con-
sumo maximo de oxigénio, percen-
tual de gordura e indices de lactato
sangliineo.

No minimo deverdo ser relizados
0% seguintes exames:

— Radiografia dos puimoes
— Exame de fezes

- Exame de urina

— Exame de sangue

— Exame biométrico

— Exame ergomeétrico

— Exame dentério

— Exame clinico

Exames Médicos Periddicos:

Sao exames mais simples que
visam controlar a recuperagac de
anormalidades detectadas nos
exames iniciais, realizados em pe-
riodos de diminuicdo da carga de
treinamento, para recuperagao me-
tabdlica, e em pericdos que ante-
cedem as competigdes mats impor-



tantes. Na figura 08 apresentamos
um resumo dos exames médicos
realizados na equipe militar brasi-
leira que participou, em 1989, do
XVl campecnato mundial militar
do CISM.

2.3 Avaliagao das Condicdes
Iniciais

A semelhanca dos exames mé-
dicos, esta avaliagdo classifica-se
em inicial e peribdica, conforme
as finalidades com que é executa-
da.

Quanto ao local, divide-se em
avaliacado de campo e de laboraté-
ro.

Avaliacdo Inicial das Condigoes
Fisicas:

dade.

Figura n? 8 — Exames médicos iniciais da equipe militar brasileira no
X VIl Campeonato Mundial do CISM.

Namere de atletas  :.15 .
Média de idede . “ 1#& angq, de ;8 a 2‘} anoo

Exame dentdrio
: 01 infiitragho 01 hfeeplo

Exame de sangue. 3 sem slterpglo
Exame de urlna, . ‘?aﬂmﬂ
E C G em repouso ~
Exame de fms 1 02 epsos * A Lmn ICOIDES
C Oucesade T EPMLMIWUS

Percentusl de gordu;s *dlqg 13§2%§§o 9,;.3 Zm

Tem como objetivo avaliar o nl-
vet de desempenho fisico nas qua-
lidades preponderantes no despor-
to, possibilitando-nos determinar a
carga inicial de trabalho.

Avaliagdo Periddica das Condi-
¢oes Flsicas:

Temm como objetive principal
permitir um controle das alteragdes
fisiolégicas ocorridas com a aplica-
¢80 da carga de trabalho e redi-
mensiona-la em volume e intensi-
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2.4 Testes de Condicéo Fisica

Apresentaremos, a segurr, al-
guns testes simples, que nao exi-
gem equipamentos sofisticados,
mas perfeitamente vdlidos para se
estabelecerem indices que permi-
tam a dosagem das cargas a se-
rem ministradas e posterior reava-
liagao,

Teste de 12 Minutos:

Destina-se a avaliar a resistén-
cia aer@bica, comelacionando-se a
distancia total percomida, durante
12 minutos, em um terreno plano,
©com 0 consumo de oxigénio.

Apesar de ser teste consagrado
por sua baixa especificidade em
relagdo aops principais gestos des-
portivaos do judd, contra-indica a
comparagdo dos resultados como
medida absoluta entre as diversas
categorias de peso e com atietas
de outras rmodalidades, principal-
mente com os de comidas.

Nas categorias de pesos mais
elevados, atletas com mais de 100
Kg, com desempenho atlético de
alto nivel, percorrem 2400 m e se
classificam, conforme a tabela da
figura 09, na categoria fraca. Se
compararmos com sedentarios na
tabela original de Cooper, serao
classificados na categona aceita-
vel.

Para Holimann, judocas de alto
nivel apresentam média de VO,
max de 45 ml/Kg/min e, para Mc
Ardie, em torno de 48 ml/Kg/min,
que, segundo a tabela proposta por
Kiss, comesponderia & distancia
aproximada de 2600 metros.

No teste realizado em 24 de
maio de 1989 com a equipe militar

Figura n? 10 — Tabela moedificada de Cooper segundo Kiss.

-DISTANCIA 12 min VO, Méx {miXkg - * Xmin - 1}
1600 25,0
1650 26,0
1750 28,2
2110 36,2
2310 a4
2610 47,2
2810 52,6
2960 54,8
3170 59,2
3210 60,2
—

brasileira, obtivemos uma média de
2800m, variando de 2260 a 3260m,
com os atletas de pesos mais ele-
vados obtendo as menores marcas.

Teste de 600 Metros:

Teste concebido pela Associa-
¢ao Norte-Americana de Salde,
Educagao Fisica e Recreacao.

Atualmente ainda néo é tao uti-
lizado quanto os demais e, em
consequéncia, nao apresenta pa-
rametros para comparagoes.

Baseia-se no tempo gasto para
cobrir a distncia de 600 m num
esforgo subméximo para mdximo,
que, segundo Fox, estaria dentro
de uma faixa predominantemente

Figura n? 09 — Tabela modificada de Cooper, proposta por Caldas, para atletas

DISTANCIA PERCORRIDA CONSUMO 02 {MVkg/Min} GRAU DE CONDICAO _
2400 — 2800 42 a 62 Fraco
2800 — 3200 52 a 64 Aceitivel
3200 —3600 64 a 78 Bom
3600 — 4000 78 2 94 Excelente
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anaerdbica. No entanto, para com-
paragao longitudinal, é valida a sua
utilizagdo na medida em que per-
mite uma avaliagao da variagéo fi-
siolégica como conseqiiéncia da
carga de treinamento aplicada.

Teste de Kraus-Weber:

Embora ndo se tenha ainda o
grau ideal de flexibilidade, & inega-
vel a sua importincia como fator
de eficiéncia na técnica desportiva.

Segundo Tubino, esta qualidade
depende diretamente dos fatores:

— idade

— SEeXo

— temperatura ambiente

— horario do dia

— coordenagao muscular ago-
nista x antagonista

— elasticidade muscular

— conformagao articular

O teste de Kraus-Weber consiste
em flexionar o tronco a frente, a
partir da posicao fundamental, e
tocar corm as maos o chao & frente
dos pés. Dependendo do grau de
flexibilidade, ha necessidade de se
realizar o teste com ¢ auxflio de
um banco ou objeto similar, ano-
tando-se a distancia que as maos
ultrapassam o nivel dos pés. Este
teste envolve a extensibilidade dos
musculos eretores da coluna, glé-
ieos, jamete e gastrocnémicos.

Qutros testes medem a flexibili-
dade de diversas articulagbes, mas
com a utilizagae de instrumentos
nem sempre acessiveis.

Em avaliagdo no XVill Campeo-
nato Mundial do CISM, em 1989,
cbservou-se que, via de regra, os
atletas de indices técnicos mais
apurados apresentavam um maior
grau de flexibilidade.

Teste de Velocidade:

Um dos testes que avaliam a ve-
locidade é o de corrida de 50 m.
Consiste em percomer a distancia
no menor espago de tempo. Como
na pratica do judd tal tipo de ativi-
dade nao tem emprego por causa

dos principais grupos musculares
envolvidos, sugerimos a aplicagao
de um teste ainda em fase experi-
mental, que mede a velocidade de
execugdo de um dos principais
gestos especificos, que é a técnica
de projecdo nage waza.

Para a execucao, ha necessida-
de de se utilizarem dois ukes (par-
ceiros de treino) de estatura e pe-
$0s proporcionais ao testando, co-
locando-os separados do dojb (io-
cal de pratica do judd), a uma dis-
tdncia de 5 metros. O iestando
empreende o kumikata (“pegada’)
no primeiro uke, ambos na postura
shizen hontai (posicdo frontal
erecta). Ao comando de inicio das
projecGes, o testando executa a
sua técnica mais eficiente (tokui
waza) e passa ao mesmo procedi-
mento com o 29 uke, apds ¢ pri-
meiro entrar em centato com o ta-
tami pela agao da técnica de proje-
¢ao. A situagao dos ukes durante o
teste é de passividade.

Ao completar a 4¢ projecao, ano-
ta-se o tempo gasto para realiza-
las.

E importante que, para se obter
uma maior padronizagdo, ndo se
aitererm as técnicas e 0os ukes, rea-
lizando-se 0 mais rdpido possivel,
sem prejudicar a execucao técnica,

Teste de 40 Sequndos:

Se comparammos o teste de 600
m com ¢ de corrida em 40 segun-
dos, proposto por Matsudo, para
avaliagio da poténcia anaerdbica,
optamos pelo segundo como sendo
mais fidedigno. No tempe de reali-
zag&o do teste em 40 seq, a um
esforco méaximo, teoricamente te-
rlamos o pico do sistema anaerdbi-
co latico como fonte predominante
de energia, segundo Keul.

Estudos realizados por Cherabe-
tiv concluem que, em esforcos
que envolvam 74% de anaerobiose,
os resultados podem ser conside-
rados uma medida global da capa-
cidade anaerdbica.

Sh

O teste consiste em coirer du-
rante 40 seg a maior distancia pos-
sivel, que servira como pardmetro
do nivel de capacidade anaerdbica.

Teste da Barra Fixa:

Avalia o nivel de desenvolvimen-
to da resisténcia anaerdbica locali-
zada nos membros superiores.

Para iniciar o exercicio, o tes-
tando empunha a barra em prona-
¢ao e, ao comando de inicio, fle-
xiona 0s bracos ultrapassando o
nivel da barra com o queixo, ano-
tando-se 0 nlmero maximo de re-
petiches.

Para maior fidelidade nao se
deve permitir auxilio com 0s movi-
menios horizontais de tronco e
pernas. Até 3 min o esfor¢o pode
ser considerado predominantemen-
te anaerdbico, desde que executa-
do a uma intensidade maxima
{velocidade).

Os resultados dependem dire-
tamente do nivel de forga nos bra-
¢0s, peso corporal e capacidade
metabdlica intracelular dos mem-
bros superiores,



2.5 Elaboragédo do Programa

Qualquer que seja a metodolo-
gia utilizada para a elaboracao de
um programa, alguns fatores sem-
pre deverdo ser objetos de analise,
COmO OS que se seguem.

OBJETIVOS: deverao ser esco-
Ihidos quais 0s principais objetivos
a se alcangarem com a aplicagdo
do programa, considerando-se 0 ca-
lendério desportivo, € ser estabele-
cidas, como objetivos intermedia-
rios, competicbes de menor impor-
tancia.

TEMPO DISPONIVEL: a dispo-
nibilidade de tempo e sua distribui-
¢ao racional permitirdo selecionar
métodos mais eficazes de prepara-
¢Ao e 0 nimero de sessdes total,
mensal e diéria.

LOGISTICA: caracteriza-se pelo
suporte administrativo disponivel,
como local e material de treina-
mento, concentracbes e competi-
¢hes, alimentagdo, pessoal de
apoio, comissao técnica, eftc.

NIVEL DOS ATLETAS: & impor-
tartte conhecer o nivel técnico e fi-

sico dos atletas para realizarmos
um planejamento mais individuali-
zado dentro das possibilidades.

PERIODIZAGAQ: uma das ma-
neiras mais usuais de se periodizar
um programa de treinamento é di-
vidir 0 tempo disponivel em 3 pe-
riodos: basico, especifico e de
competicao,

No periodo basico daremos én-
fase a preparagéo fisica; no periodo
especlfico, & preparagdo técnica; e
no periodo de competico, a prepa-
racdo tatica. Na realidade, esta
divisdo & bastante subjetiva, pois
néo se podem isolar completamen-
te os trés tipos de preparacao, ja
que sao bastante interdependen-
tes.

A sobrecarga (aumento contro-
tado) em volume e intensidade de-
ve se iniciar pelo volume {distancia,
n? de repetigoes) e passar a inten-
sidade (velocidade, peso), com o
decorrer do programa.

A aplicagdo da sobrecarga ndo
deve ser ininterrupta. Devemos
prever periodos de recuperagao
metabdlica, na proporgéo de 3 eta-
pas com sobrecarga para 1 de re-
cuperacdo, para todos o0s ciclos
(macro, meso e microciclo) de trei-
namento, por imposicdo do fend-
meno da supercompensagao.

Figura n? 11 — Curva de Folbort {Costa Branco)
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Figura n? 12 - Fundamentagédo biol6gica do treino (Costa Branco)

B - ]
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DESTRUICAQ DA ESTRUTURA

‘ FADIGA (B) |

DIMINUIGAQ DA CAPACIDADE
FUNCIONAL

Il HESTAI?’ELBE::;)TENTO REORGANIZACAO DA ESTRUTURA

NIVELDE CRGANIZAGAO ESTRUTURAL
SUPERIOR AD INICIAL

I

FASEDE EXALTAGAOQ : FUNCAO
(de C a D} MELHORIADAFUNC

— MELHORIA DO RENRIMENTO

Deve ser mantido um controle
continuo sobre as cargas de traba-
lho e, se necessario, devem-se
realizar altera¢des no planejamento
inicial para evitar as cargas muito
fracas, que ndo provocam altera-
¢hes significativas a nivel fisioldgi-
€0, € as muilo intensas, que podem
provocar 0 supertreinamento.

Figura n® 13 — Esquema geral de treinamento

Dur'.qio _ Longa Média Curta

Perfodos : Bisico Especifico Competigio

Praparagho fisica

Tipos .
de
Preparagio técnica
P goes & thtica

Preparagao Complementar _ Alimentar
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Figura n? 14 — Exemplo de periodiza¢ao
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Preparacao Psicolégica

Deve ocorrer durante todo o de-
senvolvimento do programa, com
énfase na motivagio para a supe-

4o psicoldgica da fadiga decor-

rente do treinamento. Alguns itens
devem ser observados com aten-
¢do para se obter dos atletas o
maxirmo de empenho:

— QOrganizaGao,

— Tarefas objetivas e {unda-
mentais;

— Objetivos finais realistas;

— Obijetivos intermedidrios
acessiveis; e

- Condicoes materiais satisfaté-
rias
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O controle do nivel de ansieda-
de pré-competitiva e a frustragao
pbs-competicdo devem também re-
ceber especial atengac na prepara-
¢do psicoldgica.

2.7 Preparagao Alimentar

No Judb, esta preparacdo as-
sume papel fundamental, pois,
além das finalidades de proporcio-
nar fontes energéticas adeguadas
e propiciar a recuperagao metabdli-
ca, & co-responsavel no controle de
peso.

Uma pratica muitc comum em
nossos judocas é alimentar-se de
maneira descontrolada e, como
conseqiéncia, as vésperas das
competicdes, submeter-se a restri-
¢oes hldricas e alimentares. Aliado
a isso, exercicios fisicos em condi-
coes que forcam a sudorese pro-
vocam desgastes psicoldgicos e sé-
rias alteragbes organicas que dimi-
nuem o seu potencial atlético. Fox
estima a percentagem de 5% como
o limite minimo de seguranca para
o percentual de gordura.

2.8 Preparacgio Tética

A preparagio tatica no judd nao
term a mesma importancia atribuida
a um desporto coletivo.

Resume-se, em Ultima analise,
em tragar com antecedéncia a
conduta a ser adotada face a de-
terminados adversérios. Um estudo
das caracteristicas especificas do
adversdrio servird como base para
a escolha da conduta mais ade-
quada.

O conhecimento das regras &
um fator importante para se condu-
zir taticamente uma luta.

2.9 Preparacéo Fisica

Um dos principais fatores de éxi-
to de uma preparagao fisica consis-
te na cometa escolha do método e
na adequada avaliagao da carga de
trabalho. Sem descartar a impor-
tancia e a necessidade dos méto-
dos tradicionais de preparagao flsi-

100
1

Figura n? 16 — Niveis de desempenho fisico {GRAF, mod. Hettinger}
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FIGURA N2 17 — Exemplos de conduta titica no judd

- Caracteristicas do adversério Conduta
TOKUI WAZA Contra-golpe ou postura para evitar ou
dificultar .
KUMIKATA. KUIMIKATA mais favordvel ou eondlltl

para neutralizar a do adversirio

Nivel de condicionamento fisico

Melhor oportunidade para se atacer linfcio

“ou fim de luta)
SHIZEI (postura) Ages para desequilibrar o adversiirio e téeni-
cas mais favordvais.
Predisposigio para NE WAZA Forgar a futa em TACHI WAZA ou NE WAZA

ReagOes do adversério nas situa-
¢ies de superioridade ou inferio-
ridade

Mﬁlhor oportunidade para atacar ou contra-
golpear

ca, apresentamos, neste trabatho,
propostas de adaptagdes que me-
lhor atendam & especificidade do
treino de judé e facilitem a sua
execucac no préprio tatami.

DESENVOLVIMENTO DA CA-
PACIDADE AEROBICA

Em substituigao a corrida conti-

nua, ciclismo ou natagdo, sugeri-

mos a execugao de treinamento de
uchi komi {entradas), a uma in-
tensidade de 140 a 160 bpm, com
duracdo prolongada.

Para se obter um maior aprovei-

a1

tamento na parte técnica, é neces-
sdrio que o gesto seja executado
com corre¢ao. Para se controlar a
duragac (volume), arbitra-se um
tempo (10 a 30 min) ou um nimero
de repeticbes.

Para se controlar a intensidade,
toma-se a freqliéncia cardiaca de
esforco, pois hd uma relacao linear
entre aumento de FC e consumo
de oxigénio.

Como sobrecarga, aumenta-se 0
tempo total de execugdo ou o nd-
mero maximo de repeticbes. Se for
a Unica atividade de cunho aerdbi-
oo, deve ser executada de 3 a 5
vezes por semana.




Figura n? 18 - Relagao: Aumento na performance e duragdo do treinamen- DESENVOLVIMENTO DA CA-

to com esforgo e desempenho idénticos, mas com freqiién- PACIDADE ANAEROBICA
cias distintas (Meller e Mellerowicz}

0,401 Semanas de treinamento

+0,{mi Interval training, com substi-
900 tuicdo dos estimulos para uchi
komi.
800 -
7040 Durante 0 tempo de 2 minutos,
g a um esforgo subméximo (160 a
g 600 180 bpm), realiza-se uma série de
o' 5004 uchi komis, reiniciando-se nova-
> mente quando a FC baixar para a
-?:-; 400 média de 140 bpm, durante o inter-
2 valo.
§ 3004
2 004 A sobrecarga é obtida aumen-
tando o tempo de 2 minutcs ou
100 diminuindo o intervalo ou mesmo
o aumentando o numero de séries.
0
Semanas de treinamento Figura n? 21 — Niveis maximos de
{actato no sangue
Figura n? 19 - Relagdo: Aumento do consumo méximo de 02, a intensida- venoso, proveniente
de da carga e freqiiéncia do treinamento {Shephard) da musculatura em
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DESENVOLVIMENTO DA VE-

0'30' - - R LOCIDADE
g 1 2 3 4 5 6 7
Freqiéncia do treinamento/Semana Sprint training, com substi-
5 20 2 30 5 10 45 50 tuigao dos estimulos por uchi ko-
Intensidade do esforgo (mifkg/min STPD} mis, a velocidade maxima. De-
vem-se realizar de maneira tecni-
Figura n? 20 - Relagdo: V 02 max e a intensidade de esforgo a ser mantida camente cometa . 5 rePe“@es d,e
por maior espago de tempo (Astrand) entradas a uma intensidade maxi-
5 - ma, com um intervalo recuperagdor
e de 2 a 5 minutos. Prever de 6 a 10
series por sessao, 3 vezes por se-
_ mana. Em uma mesma unidade
E de treino devemos colocar as ativi-
= ¥ dades que requeiram predominan-
w temente velocidade, antecedendo
g 24 Percentual de VO, mdx utilizavel as que requeiram forgca ou resis-
ue poderé pelo treinamento de fundo crescef\ téncia.
1-1
\\\\\\ A sobrecarga € obtida aumen-
o tando-se o nlimero de repetigbes

P ou 0 nimero de séries.
Mases de treinamento
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DESENVOLVIMENTO DA VE-
LOCIDADE DE REAGAQO

E obtido durante os treinamentos
técnicos, pela repeticao, em veloci-
dade, das técnicas treinadas, prin-
cipalmente de kaeshi waza {con-

tra-golpe).

Nio é recomendavel separar a
execucdo de tachi waza e ne
waza em uma sessao de treino
técnico, para que se obtenha uma
maior velocidade na passagem de
umna para a outra.

DESENVOLVIMENTO DA
FORCA E FLEXIBILIDADE

Estas qualidades fisicas seréo
obtidas, indiretamente, na realiza-
¢fo do treino técnico, principalmen-
te em ne waza e randori (treino
livre).

Os exercicios especificos de fle-
xibilidade e forga, como o 3 S e a
musculagdo, apresentam um ren-
dimento mais intenso.

3. CONCLUSAQ

As inumeras vitdrias consegui-
das por nossos atletas a nivel in-
ternacional nao refletem, com exa-
tidao, a situagdo em que realizam
a preparagdo. Notadamente na
4rea de preparagao fisica, muito
pouco se faz em termos cientificos,
deixando-se, as vezes, de explorar
ao maximo as potencialidades de
nossos atletas.

A escassa bibliografia especiali-
zada, aliada & auséncia de incenti-
vos a pesquisa, leva, muitas ve-
zes, Nossos preparadores a come-
ter enganos por falta de informa-
¢Oes apropriadas.

Procuramos abordar, neste tra-
balho, os aspectos mais relevantes
para a pratica do treinamento total,
de maneira simples e objetiva, des-
tacando a problemética da termi-
nologia das qualidades fisicas e a
busca de parametros cientificos pa-
ra a avaliacdo da capacidade fisica
de um judoca, para que <€ possa

escolher a melhor forma de desen-
volvé-la.

Finalizamos o trabalho enfati-
zando a importdncia de um es-
quema geral de treinamento, que
inclua os diversos tipos de prepa-
ragao: a preparagao fisica; a prepa-
ragac técnica; a preparagao tatica;
a preparacao pisicoldgica; e a pre-
paracao ccrr plementar.
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Efertos do Treinamento
Fisico Aerobico
Sobre o Hipertenso Reativo

Cap Med Antonio André Cortes Marques —Instr da ESEFEx

1. INTRODUGAO

Um grupo cada vez maior de
pessoas, ajudado pelas Campa-
nhas Educacionais, vem obtendo
acesso a verificagdo de sua pres-
sdo arterial e, & medida que mais
pessoas assintomaticas estdo en-
contrando  seus niveis pressoricos
elevados, a necessidade de identi-
ficar aquelas com niveis elevados o
suficiente para |ustificar a terapia
tem sido um problema crescente
na pratica médica.

Em grande parte, esse proble-
ma gira ao redor da ampla variagao
da pressao arterial ao longo do dia,
tanto em normotensos, como em
hipertensos, Em alguns casos, es-
sa variacao acompanha a atividade
fisica e o estresse emocional, mas,
em oulros, issO ocorre sem causa
dbvia, Em poucas pessoas, nlveis
acentuadamente elevados indicam
doen¢a severa, necessitando tra-
tamento imediato. Mas, na maioria,
leituras iniciais ndo sio tao altas a
ponto de indicar risco imediato e ©
diagndstico deve ser confirmado
por leituras repetidas.

E baseado nestas informagdes
que o Tema-Titulo se impde, pelo
fato de um grande nimero de pes-
soas que procuram locais ou aca-
demias para as praticas esportivas
ndo realizar exarmnes médicos pré
vios, sendo que, quando as pessoas
o fazem, invariavelmente se depa-
ram com resultados que mostram
alteragbes de pressdo arterial
quando submetidas a esforgo fisico
nos testes de esforgo.

Em nosso meio, as estatisticas
mostram um numero elevado de
individuos gue, por nao praticarem
quaisquer atividades fisicas ou se-
rem portadores de risco coronaria-
no, apresentam alteragdes corona-
rianas, de pressao arterial, de distdr-
bios eletrocardiograficos e, até
mesmo, morte sibita quando sub-
metidos a estorgos fisicos, ao reati-
zarem atividades fisicas sem con-
trole médico.

Deste modo, apds estudes e
observagbes colhidas em resulta-
dos de testes ergométricos, nota-
mos a grande incidéncia de altera-
¢Oes de pressdo arterial em indivi-
duos que se sabiam normotensos
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em repouso. Estes, comprovada-
mente, poderac evoluir para qua-
dros hipertensivos declarados apos,
em média, cinco anos.

Por estes motivos é que o pre-
sente trabalho foi escrito, o qual
tem as seguintes finalidades:

® — conceituar e analisar a hi-
pertensao arterial reativa;

® — sugerir,como terapia coad-
juvante e profilaxia da hipertensao
arterial declarada, a realizagdo do
treinamento fisico aerébico;

® — divuigar os efeitos fisioldgi-
cos do treinamento fisico aerdbico
no hipertenso arterial reativo; e

¢ - salientar a importancia da
realizagdo de exames médicos
prévios, incluindo o teste de esfor-
¢o, para realizagac de qualquer ati-
vidade fisica,

Resta, ainda, salientar que, in-
felizmente, a divulgagao deste as-
sunto jd se faz em hora tardia,
visto que a hipertensao arterial é
um do principais fatores de risco da
morte por doencas cardiovascula-
res.



2. CONSIDERAGOES
GERAIS

O trabalho se caracteriza peia
necessidade cada vez maior de
realizagdo do teste de esforgo, em
uma fase prévia da atividade fisica,
para detectarmos a presenga de al-
teragcdes j& mencionadas, em es-
pecial a hipertensio reativa, e, com
isso, podermos indicar uma forma
de treinamento fisico aerdbico para
conseguirmos diminuir a incidéncia
de hipertensdo arterial que esses
individuos estao propensos a de-
sencadear no futuro.

3. HIPERTENSAQ ARTERIAL

Para que possamos discorer
sobre o trabalho proposto, necessa-
rio se faz conceituar a hipertenséo
arterial.

3.1. CONCEITO

A hipertensdo arterial & defini-
da como uma elevacao da pressao
sangliinea arterial (PA). Como a
pressao arterial na populagao ‘em
geral cai segundo uma curva de
Gauss de distribuicdo normal, nao
é possivel definir com precisdo o0s
limites da PA “normal”, Além disso,
a PA de um individuo varia muito
com o tempo, dependendo de al-
gumas varidveis, incluindo a ativi-
dade simpética, a postura, o estado
de hidratagao, e o tdnus muscular
esquelético.

O Joint National Committee on
Detection, Evaluation and Treat-
ment of High Blood Pressure re-
comenda 0 esguema mostrado
abaixo para o diagndstico de hiper-
fensao em pacientes com 18 anos
ou mais. O diagndstico de hiper-
tensdo em adultos & feito quando a
média de duas ou mais medidas
da PA diastdlica for, em no minimo
duas visitas subseqiientes, maior
ou igual a 90 mmHg ou quando a
média de multiplas medidas da PA
sistdlica for, em duas ou mais visi-
tas subseqientes, maior que 140
mmHg. O paciente deve ser clara-
mente informado de qiie uma dnica
medida elevada n&o constitui diag-

ndstico de hipertensao, mas é um
sinal de necessidade de observa-
¢éo,

Classificagio da PA

Limites {rmen Ho} Categaria*

Diastdlica
<85 PA normal
85-8% Limite superior da normalidade
90-104  Hipertensio leve
106-114 Hipertensio moderada
115 Hipertensdo grave

Sistalica, quando a PA diastdlica for2 90

£ 140 PA normal
140-150 Hipertensfo sistblica isolada
“borderline’ {limTrofe)

Z160  Hipertenso sistdlica isolada

* Uma classificagio de hipertensao sistdli-
ca isolada "borderline’” (PA sistdlica, 140
a 159 mm Hg} ou hipertensdo sistdlica
isolada (PA sistSlica, > 180 mm Hg) tem
pricridade sobre a classificagdc da limite
superior da normatidade {PA diastdlica,

85 a 89 mm Hg}, quando ambas ocorrem

na mesma pessoa. Uma classificaglo de
limite superior da normalidade (PA dias-
tblica, 85 a 89 mm Hg} tem prioridade so-
bre uma classificagiic de PA normal {PA
sistdlica < 140 mm Hgl quando ambas
GCOTFEM Na Mesma passoa.

Reimpresso com permissdo de The
1984 Report of the Joint National Com-
mittee on Detection, Ewvaluation, and
Treatment of High Blood Pressure Arch,
Intern. Med., 144;:1045, 1984,

Para maior esclarecimento, ve-
remos algumas definicdbes de ter-
mos usados em hipertensao arte-
rial: _

— Hipertensao essencial ou
priméria € a hipertensdo arerial
de causa desconhecida. Mais de
95% de todos os casos de hiper-
tenséo arterial estao incluidos nes-
ta categoria;

- Hipertensao secundaria ¢
a hipertensao arterial de causa co-
nhecida. Menos de 5% de todos os
casos de hipertensao sistémica es-
4o nesta categona,

- Hipertens3o benigna ¢ um
termo descritivo para a hipertensao
ndo-complicada, geraimente de
longa duragdo e de intensidade le-
ve a moderada. A hipertensédo be-
nigna pode ser primdria ou se-
cundaria.

- Hipertensdo maligna é a
sindrome de PA muito elevada (PA
diastdlica geralmente maior que
140 mmHg) associada a edema de
papila oftalmica;

65

— Hipertensao acelerada ¢ a
sindrome da PA muito elevada as-
sociada a hemorragia e exsudatos.
Se nao for tratada, a hipertensao
acelerada provaveimente progride
para uma fase maligna;

— Hipertensao complicada ¢
o termo descritivo para a hiperten-
sdo arterial de qualquer eticlogia
na gual ha evidéncia de lesio car-
diovascular relacionada 2 elevago
da pressao arterial; e

— Hipertensao labil, algumas
vezes denominada pré-hiperten-
sdo ou sindrome do coracéo hi-
percinético ou hipertensao arte-
rial reativa, ¢ um termo descritivo
para a hipertensao intermitente na
qual algumas medidas da pressao
arterial estdo elevadas e algumas
estdo normais em pacientes nao-tra-
tados. Os individuos deste grupo
que, previamente, tém as suas
pressbes arteriais, tanto sistdlica
como diastdiica, normais ou proxi-
mas, “limitrofes”, tém.durante o es-
forco, aumento tanto da PA sistoli-
ca quanto da PA diastdlica, para
niveis elevados, desproporcionais a
carga de trabalho. Apds o esforgo,
a pressédo arterial permanece em
niveis mais elevados do que antes.
€ neste grupo de individuos que
vamos nos ater durante este tra-
balho, por causa do seu grande po-
tencial de desenvolver a hiperten-
sao arterial declarada num futuro
proximo.

3.2. ETIOLOGIA DA
HIPERTENSAO ARTERIAL
REATIVA

Ao contrdrioc da hipertensao
essencial, ou priméria, na qual nac
encontramos uma causa conheci-
da, a hipertens3o arterial reativa
tem como etiologia ¢ aumento da
fungio do sistema nervoso simpa-
tico com tonus vasoconstritor au-
mentado e diminuigdo da inibigao
parassimpatica em repouso. Nes-
ses individuos encontramos, habi-
tualmente, aumento do débito car-
didco, freqléncia cardiaca mais ré&-
pida, maior fragdo de ejecao ventri-
cular esquerda e de distirbios
emocionais do que na populagao



de normotensos ou na populagao
de hipertensos declarados. Em
consequiéncia, os individuos exi-
bem niveis plasmdticos altos de
renina e norepinefrina, além de
exacerbadas respostas vasculares
ao estresse, por causa de sua maior
atividade simpética.

3.3 COMO DIAGNOSTICAR
A HIPERTENSAO
ARTERIAL REATIVA

O comportamento normal da
pressdo arterial em um esforco &
representado por um aumento pro-
gressivo da pressao sistdlica cor-
respondente & intensidade do es-
forco e por uma redugdo ou mantr
tengao da pressao diastblica.

O diagnédstico de hipertensao
reativa é feito através da andlise
da curva pressérica arterial durante
a realiza¢do de um teste de esfor-
¢o, tendo como pardmetro inicial a
pressao arterial de repouso.

Comportamento da pressdo arterial
sistGlica {PAS) e diastdlica (PAD), durante
cicloergometria, no individue normal,

Individuo Normat

Nesta andlise consideramos
como resposta anormal ou hiper-
reativa as variagbes, tanto da pres-
séo arterial sistdlica como da pres-
sdo diastdlica, gue mostram com-
portamento demasiadamente ele-
vado em relagao ao esforgo execu-
tado, Em termos gerais, variagbes
da pressao sistdlica acima de 15

mmHg/MET e da presséo diastoli-
ca acima de 15 mmHg sao consi-
deradas anormais. Outro aspecto
importante a ser levado em conta é
que, apds o esforgo, a pressao ar-
terial ndo volta a normalidade,
permanecendo em niveis mais ele-
vados do que antes do esforgo.

Comportamente da pressio arterial
sistdlica (PAS) e diastélica (PAD} durante
cicloergometria, no individuo com hiper-
tensfo |4bil ou reativa.

4. TREINAMENTO FISICO
AEROBICO

Quando falamos em treina-
mento, partimos do pressuposto de
que o mesmo induz alteragoes fi-
siolégicas em quase todos oS sis-
temas do ocorpo, particulanrmente
nos musculos esqueléticos e no
sistema cardiomespiratério.

4.1 CONCEITO

Treinamento Fisico Aerdhico
pode ser conceituado como um
programa de condicionamento fisi-
co no qual exista predominio do
sisterna energético aerdbico,

Sua execucdo se caracteriza
por esforgos regulares de intensi-
dade de fraca para moderada,
mantides por longo tempo, obser-
vando-se que, mesmo durante o
exercicio, 0 individuo nao chega a
estabelecer um “deficit de oxigé-
nio”.
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4.2 PRINCIPIOS DO .
TREINAMENTO FiSICO
AEROBICO

As alteragdes que resultam do
tretnamento fisico aerdbico 80 in-
fluenciadas pela frequéncia, dura-
¢80 e, particularmente, pela inten-
sidade do programa de treinamen-
to.

Esses programas de treina-
mento, quando aplicados durante
um perfodo de tempo suficiente,
produzem alteraghes fisioldgicas
que resultam em maiores capaci-
dades de produgdo de energia e
em aprimoramento dos desempe-
nhos fisicos.

E importante frisar que estas
alteragdes fisioldgicas sao perdidas
apds algumas semanas de destrei-
namento e que podem ser conser-
vadas com programas de manu- -
tencao, constitufdos por um ou dois
dias de exercicios por semana.

4.3 EFEITOS FISIOLOGICOS
DO TREINAMENTO FiSICO
AEROBICO

4.3.1 Sobre o Coragdo

Os efeitos fisioldgicos do trei-
namento aerdbico sobre ¢ coracao
podem ser resumidos em:

— aiteracdc no volume cardia-
CO;

—menor freqléncia cardliaca em
repouso; e

- maior velume de ejecdo ven-
tricular,

Alteracio no volume cardiaco

O treinamento aerdbico habi-
tualmente requer esforcos prolon-
gados durante os quais ¢ débito
cardiaco é mantido em altos niveis.
A resposta a este tipo de estimulo,
que pode ser denominada volume
de estresse, consiste em aumento
no tamanho da cavidade ventricu-
lar, sem contudo observarmos es-
pessamentc da parede, muscular
dessa mesma cavidade, efeito es-
te caracteristico do treinamento fi-
sico anaerdbico.



E importante frisar que o voiu-
me cardiaco de nao-atletas ou indi-
viduos sedentérios aumenta muito
apds vArios meses de treinamento.
O fato de o volume cardlaco nem
sempre aumentar apds o treina-
mento fisico sugere que o progra-
ma de treinamento deve ser inten-
so e gque provavelmente deve ser
mantido por um periodo de tempo
prolongado, talvez até por anos,
antes de se conseguirem efetuar
essas modificagoes.

EFEITOS FISIOLGGICOS DO
TREINAMENTO FiSICO

Espessura da Parede Ventricular
I

&0 ; Tamanho da Cavidade Ventricular

! Homens :
55 ° © Mulberes

50,

45

40

Muihares

No}mais

Atletas de Endurance

Atletas de ndo Endurance

A hipertrofia cardiaca dos atletas de
endurance se caracteriza por uma grande
cavidade ventricular com uma espessura
normal da parede. Por outra lado, a hi-
pertrofia cardlfaca dos atletas de nfo-an-
durance se caracteriza por uma pareds
ventricular mais espessa, com uma cavi-
dada ventricular de tamanho normal.
{Dados sobra homens de Marganroth e
Cols, e dados sobre mulheres de Zeldis e
Cols,

Menor freqidéncia cardlaca
(Bradicardia) em repouso

Convém lembrar que 0 coragao
¢ inervado por dois grandes nervos
autbnomos, 0s nervos simpéticos,
que, quando estimulados, produ-
zem aumento na frequéncia car-
diaca, e 0s nervos parassimpiticos,
que reduzem a freqiiéncia quando
estimulados. Com esse duplo sis-
tema nervoso, a freqliéncia cardia-
ca pode ser reduzida quer por (a)
um maior ténus ou influéncia pa-
rassimpética, (b) uma menor in-
fluéneia {impulso} simpéatico; ou por
(¢} uma combinagao de (a) e (b). Ja
foi apresertada evidéncia a favor
desses trés elementos.

Entretanto, existe também ou-
tro fator que deve ser levado em
conta ao se analisar a bradicardia
induzida pelo treinamento; o ritmo
intrinseco do marcapasso auricular
ou nédulo sino-atrial. Se o ritmo in-
trinseco do marcapasso diminuir
com 05 exercicios do treinamento,
nesse caso a frequéncia cardiaca
serd mais lenta, independentemen-
te das influéncias do sistema ner-
voso autdnomo (simpatico e paras-
simpético). Levando isso em conta
e mais as influéncias nervosas pre-
viamente mencionadas, a bradicar-
dia de repouso que resulta dos
exercicios do treinamento inclui,
muito provavelmente, dois grandes
componentes:

- uma redugao ou lentiddo no
ritmo intrinseco do marcapasso au-
ricular ou ndédulo SA (maiores
quantidades de acetilcolina no te-
cido auricular apds 0s exercicios de
treinamento e menor sensibilidade
as catecolaminas); e

—um aumento na predomi-
nancia parassimpatica (vagal) so-
bre o ritmo do marcapasso, como
resultado de uma redugio na ativi-
dade simpatica. Em outras pala-
vras, admite-se que a maior in-
fluéncia parassimpdtica € secunda-
ria & redugdo priméria na atividade
do sistemna nervoso simpético cau-
sada pelos exercicios do freina-
mento.

&7

Maior volume de ejegao
ventricular

A presenga de uma maior ca-
vidade ventricular permite que mais
sangue encha o ventriculc durante
a didstole, resultando num maior
volume de ejegao. isto é comoborado
por uma melhor contratilidade do
musculo cardiaco, também, efeito
do treinamento fisico aerdbico.

45 50 55 60 65 70 75 B0 85

A Freqiéncia Cardfaca em Repousgo
(batimento/min)

ST A, -

40 50 60 70 80 90 100 110120
8 Volume de Eje¢ao em Repouso (mi)

O treinamento induz a uma bradi-
cardia de repouso (uma menor fregGéncia
cardiaca). B, O treinamento induz 8 um
maior volume de eje¢do em repauso, Ob-
serve que a magnitude da bradicardia § a
mesma nos atletas de endurance e ndo-
endurance, porém que 0 aumento no vo-
jume de ejeclo & mais pronunciado nos
atletas de endurance, {Dados scbre ho-
mens de Morganroth, Cols. e dados sobre
mulheres de Zeldis e Cols.}



4.3.2 Efeitos Fisiolégicos
Gerais

Os efeitos gerais do treinamen-
to fisico aerdbico podem ser estu-
dados mais facilmente classifican-
do-se as alteragbes da seguinte
forma:

- as que ocomrem no nivel teci-
dual, isto 8, alteragbes bioquimicas;
2

- altera¢bes respiratérias, alte-
ragbes relacionadas com a compo-
sicdo corporal, niveis sanglineos
de coiesterol e trigliridecs, com as
alteracbes da pressao arterial e
com as alteragbes relacionadas
com a actimatacio ac calor.

1 — Alteragbes bioguimicas:

Existem quatro principais adap-
tacoes aerdbicas que ocorrem no
musculo esquelético:

(a) Maior contetide de mioglo-
bina

O contedido de mioglobina no
misculo  esquelético aumenta
substancialmente apds o treina-
mento. A mioglobina é um pigmen-
to, semelhante & hemoglobina, ca-
paz de fixar o oxigénio, e sua prin-
cipal fungéo consiste em ajudar no
fornecimento (difuso) de oxigénio
da membrana celular para as mito-
cOndrias, onde é consumido;

{b) Maior oxidag@o dos carboi-
dratos (glicogénio)

O treinamento aumenta a ca-
pacidade do musculo esquelético
em desintegrar o glicogénio na pre-
senga de oxigénio {oxidacio) em
CO, + H,0, com produgéo de
energia {ATP}, aumentando a po-
téncia aerdbica maxima (VO, Max);

Além da maior capacidade do
mdsculo em oxidar glicogénio, ob-
serva-se também um aumento na
quantidade de glicogénio, armaze-
nado no musculo apds o treina-
mento, quantidade esta que pode
ser aumentada em 2,5 vezes,

(c) Maior oxidacdo das gordu-
ras.

Como o glicogénio, a desinte-
gragao (oxidagdo) da gordura em
CO, + H,0 com produgéo de ATP

na presenca de oxigénio aumenta
apds o treinamento; e

(d) Maior nimero de capilares
por lfibra muscular esquelética,

2 — Qutras alteragbes induzi-
das pelo Treinamentoc Fisico Aerd
bico.

Alteragdes respiratorias:

— Aumento da ventilagdo-minu-
to maximo, dado por aumentar tan-
to no volume corrente quanto na
freqliéncia respiratdria,

— Maior eficiéncia ventilatéria;

— Maiores volumes pulmonares
resultantes do aprimoramento da
fun¢éo pulmonar, e

— Maior capacidade de difuséo
(0s maiores volumes pulmonares
proporcionam uma maior drea su-
perficial alveolar-capilar).

Alteracdes na Composigéo
Gorporal

As alteragbes induzidas pelo
treinamento fisico aerdbico sao as
seguintes:

—redugdo na gordura corporal
total;

—nenhuma modificagao ou li-
geiro aumento no peso isento de
gordura; e

—pequena redugdo no peso
corporal total.

Alteragoes nos Niveis de
Colesterol e Triglicerldeos

Qs programas com exercicios
regulares causam redugdes nos ni-
veis sangliineos tanto de colesterol
quanto de triglicerideos.

Alteragoes na Pressao Arterial

Apds o treinamento, a pressac
arterial para a mesma carga abso-
luta de trabalho € mais baixa do
que antes do treinamento, Além
disso, individuos com hipertensio
também mostram redugbes signifi-
cativas nas pressbes diastdlica e
sistdlica em repouso.

Fag )

Alteragdes na Aclimatagao
ao Calor

O treinamento fisico aerdbico
promove um alto grau de aclimata-
¢a0 ao caior mesmo quando as
sessbes de freinamento nado sao
realizadas em ambientas quentes.

A maior aclimatagdc ao calor,
promovida pelo treinamento, apa-
rentemente ¢ estimulada pelas
maiores quantidades de calor pro-
duzidas durante as sessbes de
treinamento. Isso produz aumentos
nas temperaturas cutineas e cor-

- poral compardveis aquelas encor-

tradas ao trabalhar em ambientes
quentes,

5. EFEITOS DO
TREINAMENTO FISICO
AEROBICO NO
HIPERTENSO ARTERIAL
REATIVO

Apds termos relacionado os
efeitos fisiolGgicos do treinamento
fisico aerébico sobre os diversos
sistemas do organismo, vamos, de
agora em diante, nos ater as alte-
ragbes ocomidas nos hipertensos
reativos, motivo de nosso trabalho,
dando uma énfase especial aos
efeitos no sistema cardiovascular.

Devemos sempre lembrar que,
para a prescricAo e conseqlente
realizagdo de um programa de trei-
namento fisico aerdbico, temos que
levar em conta a quantidade e a
qualidade do programa de exercl-
cios e, para isso, existern quatro fa-
tores a serem considerados:

— freqiéncia do treinamento;

- intensidade do treinamento;

— duragéo do treinamento; &

~ medalidade de atividade.

O American College of Sports
Medicine faz as seguintes reco-
mendagdes acerca da quantidade e
qualidade de treinamento para o
gesenvolvimento e manutengéo da
aptidao cardiorrespiratdria:

- Fregliéncia do treinamento.
Deve-se exercitar 3 a 5 dias por
semana.

- Intensidade do treinamento.
O exercicio deve ser suficiente-



mente darduo para que a frequéncia
cardiaca alvo seja alcangada e
mantida. Esta € determinada, de
preferéncia, apds a realizagdo de
um teste de esforgo, levando-se
sempre em conta a andlise da
curva pressérica determinada, o
consume  maximo de  oxigénio
(VO, Max) e a freqliéncia cardlaca
maxima alcang¢ada,

—Duragdo wo exercicio. O
exercicio deve ser realizado conti-
nuamente com a intensidade apro-
priada por 15 a 60 minutos por dia;
e _

- Modalidade do exercicio. O
tipo de exercicio a ser utilizado du-
rante o treinamento terd que pos-
suir as sequintes caracteristicas: —
acionar grandes grupos muscula-
res, como por exemplo, 0s mem-
bros inferiores; — poder ser mantido
continuamente; e -~ ser de natureza
ritmica e aerdbica. Como exemplo
de exercicios que satisfazem essas
caracteristicas, temos. correr-trotar,
andar-narchar, nadar, patinar, pe-
dalar, remar, pular corda, danga,
danca aerdbica, balé e pular sobre
um banco. A escolha da atividade
apropriada @ importante para o se-
dentdrio, hipertenso-reativo, pois
propercicha motivagao para ¢ par-
ticipante continuar exercitando-se
numa base regular.

Se seguidos todos esses prin-
cipios acima citados, deveremos
encontrar os seguintes efeitos fi-
si0ldgos sobre o hipertenso reati-
vD, em especial sobre o sistema
cardiovascular, de interesse para 0
nosso trabalho:

- diminui¢do da resposta pres-
sérica aos esforgos, tanto da pres-
sdo arterial sistdlica, como da
pressao diastélica;

— diminuigido da pressac arte-
rial em repouso;

— melhor controle de defesa ao
estresse;

— diminui¢do na atividade sim-
patica e predominio da atividade
parassimpdética (vagal), com dimi-
nuicdo da fregléncia cardlaca de
repouso;

—melhora da fragdo de ejegéo
ventricular, dada pelo aumento da
cavidade ventricular e pelo aumen-
to da contratilidade miocardica;

—aumento do consumo maxi-
mo de oxigénio (VO MAX) e con-
seqliente melhora da aptidéo ffsica;

—aumento no tempo para o
aparecimento da hipertensao arte-
rial declarada, comum nos casos
de hipertensao reativa; e

—diminui¢ao do fator de risco
para a morte por doenga cardio-
vascular e, por conseguinte, melho-
ra da sobrevida,
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O treinamento com exerclcio regular
produz reducdo na pressdo arterial, parti-
cularmente nas pessoas hipertensas. Ob-
sarve gque, apds o treinamento com exer-

¢leios (6 meses neste caso}, a pressio ar-
terial diminui em repouso, assim como
durante o exercicio, (Baseada em dados
de Choquette e Ferquson).

&0

E importante frisar que todos
os outros efeitos fisioldgicos do
treinamento fisico aerdbico sobre o
organismo estdo presentes e
atuantes, melhorando ainda mais a
qualidade de vida do hiperienso
reativo,

6. CONCLUSAO

O presente trabalho evidencia
a importancia da realiza¢ao do tes-
te de esforgo prévio a realizagao de
qualquer tipo de atividade fisica,
com a finalidade de detectar alte-
ragbes da pressdo arterial induzi-
das pelo esforgo fisico e,com isso,
indicar uma modalidade esportiva
do treinamento flsico aerdbico. Es-
pera-se que seus efeitos fisiologi-
cos se fagam presentes, reduzindo
assim a importancia da incidéncia
de hipertensdo arterial e, secunda-
riamente, a morte por doengas car-
diovasculares,

Visa, ainda, esclarecer e des-
pertar nos profissionais da drea de
Educacgao Fisica e Sadde maior in-
teresse pelo problema do hiperterr
so reativo. Unidos na tarefa subli-
me de minorar ou, mesmo, eliminar
o sofrimento do préximo, melhora-
remos a qualidade de vida do ser
humano.
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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,

' @mmmmmem

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.

JUST; $140m- g
CIDATA 21690
- .1” FPRY
3§ AND 1%

Fig. - 5— Resuhado dos testes de 12

minutos
: AT o NOZ:MAX ATUAL
%hosar .- Sl .
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- 100y 97 Y0 Dix ANTERIOR
“gares oo
sl I
: LAnt
96,5541 -
a3t LAND
95 . :
g2t 4l
9| :_
! 90 1 : : : L | I
; ] 1 2 i
i ' : - MAGROCICLOS |
RO = Ritmo do taste de 12 min entes de iniciar o processo ds treinamento
| A2 = Ritmo de taste de 12 min no mecrociclo 2 i
LAn - Limiar anaerébico

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
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e GISTANGIA TEMPO | L COMP {WMINI | 088
[E| ® 4650mI*) JRELS 33814 |
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fel e ¥eobm ATARL | days
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¢ n 10800m i) e e,

1 Y]
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o 1 19000mi*} 315 snee
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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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