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HISTORICO

Os seres humanos certamente sobreviveram ndo apenas por serem
bons corredores, mas, para além disso, por sua versatilidade. A capacidade do
ser humano em se adaptar ao meio e aos mais variados estimulos sempre foi
fator determinante para o sucesso de uma cacada ou a fuga de algum
predador. Baseado apenas na sua intuicdo, o homem passou a observar e
constatar os resultados de determinadas atividades sobre suas valéncias
fisicas e, assim, iniciaram-se os primeiros métodos de treinamento (Bompa,
2002).

Nos primeiros anos atléticos da Grécia, até cerca do sexto ou quarto
século a.C., considerava-se que as tarefas diarias do trabalhador rural (levantar
pesos, puxar o arado, colher a plantacdo, pegar cavalos correndo atras deles,
etc.) perfaziam um treino adequado. Mas, com o profissionalismo, veio o
treinamento especifico, ao fim do quarto século a.C., o programa de
treinamento frequentemente envolvia um ciclo de quatro dias, chamado de
tetra, onde se realizava: no primeiro dia, a fase de preparacdo com exercicios
leves e rapidos; no segundo dia, a fase de concentracdo, com esforcos
maximos até a exaustdo; no terceiro dia, a fase de relaxamento consistia de
repouso e recuperacdo; e no quarto dia, iniciava-se um novo ciclo de forma
moderada, representado apenas por exercicios técnicos para algum evento
especial, futuro para o qual se estaria treinando (Platonov, 2004).

E claramente observado no texto acima, que mesmo em épocas antigas
0 homem ja possuia conhecimento de métodos de treinamento sistematico e os
aplicava. Entretanto vale a pena ressaltar que este conhecimento néo era
resultante de pesquisas cientificas, mas tdo somente produto da observacéo e
comparacao de feitos atléticos realizados.

O Professor Dr. Estélio Dantas organizou a evolugcdo do treinamento
desportivo tendo por base os Jogos Olimpicos. Ainda segundo o professor
Estélio, os Jogos Olimpicos sdo por exceléncia, a vitrine onde 0s sucessos ou
os fracassos de cada método ou filosofia de treinamento sdo expostos ao

mundo, tornando-se conhecidos (Dantas, 2003).
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Apresentamos a seguir de forma concisa estes periodos e o0s
discutiremos mais a frente, sendo assim, temos 0s seguintes periodos:
1. Periodo da Arte, que se estende da primeira Olimpiada da antiga Grécia
(776 a.C.) até a primeira Olimpiada da Era Moderna;
2. Periodo da Improvisacao, que vai da primeira Olimpiada da Era Moderna
até a Olimpiada de Antuérpia (1920);
3. Periodo do Empirismo, indo da Olimpiada de Antuérpia (1920) até a 11
Olimpiada de Helsinque (1952);
4. Periodo Pré-cientifico, da Olimpiada de Helsinque (1952) até a
Olimpiada de Téquio (1964);
5. Periodo Cientifico, da Olimpiada de Téquio (1964) até a Olimpiada de
Los Angeles (1984);
6. Periodo Tecnoldgico, a partir da Olimpiada de Los Angeles e por fim;

7. Periodo do Marketing de Olimpiada de Los Angeles até a presente data.
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CONTRIBUICAO DOS DIVERSOS PERIODOS

No periodo da arte, participavam e eram vitoriosos aqueles que
possuiam maiores recursos financeiros. No periodo da improvisacdo 0s
vitoriosos eram 0s que possuiam os dons naturais, como forca, Velocidade,
etc.. Cabe ressaltar que nas Olimpiadas da Antuérpia houve um marco na
historia dos esportes, foi a primeira vez que as mulheres participaram na
concorréncia por medalhas. Foi nessa época também que houve a criacdo do
simbolo Olimpico. No periodo do empirismo houve a fase na qual comeca-se a
mudar para um correto planejamento do treinamento, ocorrem 0 aparecimento
de escolas de treinamento, Inicio dos planejamentos, valorizacdo e surgimento
dos fisiologistas. No periodo pré-cientifico, outro divisor de aguas, entra em
ascensao o Treinamento Intervalado de Emil Zatopek, surgindo contribuicdes
importantes. Surge ainda de maneira precaria a fisiologia do esfor¢o, ocorrem a
determinacdo de objetivos de treinamento, preposicdes de tabelas de
treinamento, preponderancia da intensidade sobre o volume de treinamento
(Dantas, 2003).

A partir das Olimpiadas de Melbourne (1956) os paises socialistas
passam a usar a ciéncia a favor da performance. Se fortalece a presenca dos
laboratorios de fisiologia do esforgco e biomecéanica, comecam a aparecer as
relacdes entre gendtipo e fendtipo e a sofisticacdo de maquinarios. No ano de
1980, inicia-se 0 modelo de aberturas oficiais nos modelos atuais e comeca a
Guerra contra o dopping esportivo (Platonov, 2004).

A partir de Moscou tornou-se evidente a disputa entre os paises
Socialistas e os Ocidentais; Essa disputa fez com que toda tecnologia voltada
para 0 bem comum fosse desviada para o esporte. Ocorreu um grande
desenvolvimento de materiais esportivos e aparelhos sofisticados, as empresas
se lancam no esporte. Por fim, a partir de Barcelona tornou-se evidente a
disputa entre as marcas esportivas e outros materiais auxiliares. Essa disputa
fez com que toda tecnologia voltada para o bem comum fosse desviada para o
esporte (Verkhoshanski, 2001).
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CONCEITOS TRADICIONAIS DE TREINAMENTO

1.Matveiev (1983) — € uma forma fundamental de preparacdo, baseada em
exercicios  sistematicos, representando um  processo  organizado
pedagogicamente com o objetivo de direcionar a evolugcédo do desportista.

Dicionario de Ciéncias do Esporte (1992) — uma acdo sistematica de
treinamento implica na existéncia de um plano em que se define igualmente os
objetivos parciais, os conteudos e os métodos de treinamento, cuja realizacao

deve desenvolver mediante controle dos mesmos (Zakharov e Gomes, 2003).

2.Bompa (2002) — o treinamento como uma atividade desportiva sistematica de
longa duracéo, graduada de forma progressiva a nivel individual, cujo o objetivo
€ preparar as funcées humanas, psicoldgicas e fisioldgicas para poder superar

as tarefas mais exigentes (Bompa, 2002).

3.Andri Ver, Leclerq e Chignon (Franca) - Treinamento € o conjunto de
procedimentos tendentes a conduzir um ser humano ao maximo de suas

possibilidades fisicas;

4.Carlyle (Australia) - O Treinamento deve ser tdo cientifico e organizado
guanto se pode. Sobretudo, devemos ter uma ideia clara do que se propde,
para por em prova o que se treina, e quando queremos lograr a melhor

performance,;

5.Fauconier (Bélgica) - O Treinamento € o conjunto de atividades as quais se
entrega um individuo a fim de desenvolver progressivamente suas qualidades,
tanto mentais como fisicas, aplicando-se particularmente aquelas que o

caracterizam;
6.Hegedus (Uruguai) - O Treinamento Desportivo constitui uma preparacéo

sistematica do organismo, respeitando processos de adaptacdes

psicobioldgicas e que visam obter um alto rendimento;
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7.Hollman (Alemanha) - Treinamento € a soma de solicitacbes corporais
repetidas, executadas em espacos de tempo determinados, destinadas a
aumentar o rendimento, as quais levam a modificagbes morfoldgicas e

funcionais do organismo;

8.Samulski (Alemanha, 1990) — sob o ponto de vista pedagdgico-social,
entende-se 0 treinamento desportivo como meio de capacitacdo individual e
social do esportista, através da otimizacdo dos processos formativo-

educacionais;

9.Giraldes (Argentina) — treinamento € o conjunto de atividades que tendem a
desenvolver as qualidades mentais e fisicas com o objetivo de alcancar o

maximo de rendimento individual.

CONCEITO ATUAL DO TREINAMENTO DESPORTIVO

1.Treinamento: “Ato ou efeito de treinar; adestrar, tornar apto, etc.” (Aurélio,
1989).

2.“E uma filosofia de apreciacéo da atividade desportiva em funcéo de todas as
suas componentes que, através de uma programacdo racional, procura
desenvolver as técnicas, as taticas e as qualidades fisicas, apoiando-as na
alimentacdo apropriada, numa atitude psicoldgica favoravel, nos regramentos
dos habitos de vida, na adaptacdo social adequada e no planejamento das
horas de lazer.” (Mollet, 1961).

3.“O treinamento desportivo € o conjunto de procedimentos e meios utilizados
para se conduzir um atleta a sua plenitude fisica, técnica, psicoldgica e social
dentro de um planejamento racional, visando executar uma performance

maxima num periodo determinado.”(Dantas, 2003).

4.“No Esporte-Educacdo: Tem a preocupacao de atuar no desenvolvimento da
cidadania de criancas e adolescentes, criando hébitos saudaveis e ajudando no

desenvolvimento fisiolégico e motor. Fazem parte do Esporte-Educacédo o

7
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Esporte-Educacional (de direito para todos) e o Esporte-Escolar (para talentos

esportivos)”.

5.“No Esporte-Lazer: Com carater mais espontaneo do os outros segmentos do
esporte, é caracterizado pela procura e necessidade de um estado fisiolégico
adequado. Também se preocupa com o0 desenvolvimento de qualidades

técnicas, indispensavel para a pratica desportiva.”

6.“No Esporte-Rendimento: Neste segmento do esporte, o Treinamento
Desportivo tem a preocupagado com o rendimento maximo.” (Tubino e Moreira,
2003).

DIALOGANDO SOBRE AS DEFINICOES

O termo “desporto” apresenta muitos conceitos diferentes, o termo
desporto é entendido como a parte predominante dos componentes da cultura
fisica, incluindo tais formas de pratica de exercicios fisicos como forma
recreativa, profilatica, “sanativa”, educativa, e outras (Matveev, 1977).

O termo treinamento desportivo compreende o conjunto de tarefas que
devem assegurar um bom estado de salde do praticante, bem como, um bom
nivel de educacédo e um desenvolvimento fisico harmonioso, além do dominio
pleno das técnicas e taticas do esporte (Almeida, Almeida et al., 2000).

Henlmann (1964), define como treinamento o exercicio funcional
planificado no ambito corporal ou mental, com a finalidade de obter um méaximo
rendimento individual. No ponto de vista da fisiologia de alto rendimento
Stegemann (1971) coloca que o TREINAMENTO DESPORTIVO é entendido
por um estimulo que melhora a capacidade de rendimento através de uma
troca mensuravel da estrutura organica.

Para o Prof. Antonio Carlos Gomes o Treinamento Desportivo trata-se,
de um conjunto de procedimentos que devem ser considerados, objetivando o
aperfeicoamento das capacidades motoras em um estado 6timo em busca da
performance ideal, e visa a harmonia entre os sistemas Bioldgico, Psicoldgico e
Social (Gomes, 2002).

A preparacgédo fisica representa parte da preparagdo do homem para a

8
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atividade profissional ou alguma outra atividade. Por exemplo, a preparacao
fisica dos militares, dos policiais, do aviador e do desportista. Neste caso é
necessario definir “preparagao fisica” como processo e “preparo fisico”
resultado da preparacédo que se realiza nos conhecimentos especializados,
habitos, habilidades, nivel de desenvolvimento das capacidades fisicas
(motoras) (Verkhoshanski, 2001).

VALENCIAS FISICAS

As valéncias fisicas, também chamadas de capacidades fisicas ou
qualidades fisicas sdo as capacidades pelas quais o ser humano da conto de
suas tarefas ligadas ao cotidiano. Andar, subir e descer escadas, transportar
coisas, entre outras acdes dependem das capacidades fisicas (Bompa, 2002).
Estas se apresentam como (1) forca, (2) resisténcia, (3) coordenacdo, (4)
descontracdo, (5) agilidade, (6) velocidade e (7) equilibrio (Dantas, 2003). E
bom que o leitor entenda que estas capacidades agem de maneira
concomitante durante as diversas atividades cotidianas, inclusive durante as
atividades fisico/desportivas. Ainda que uma se sobressaia a outra todas estao

presentes em dado grau.

FORCA

A forca € uma valéncia fisica muito importante no cotidiano, sobretudo
em atividades fisico/desportivas (Gomes, 2002). Esta se manifesta de formas
distintas, podendo ser a for¢a dindmica (isotbnica), a forca estatica (isométrica)
e a forga explosiva (ou poténcia), ou ainda em combinacgéo entre estas (Badillo
e Auestaran, 2001).

A forca dinamica, ou isotdnica, é a que diz respeito as contracdes que
envolvem encurtamento, ou seja, as fases, concéntrica e excéntrica, sdo bem
definidas, ha aproximac&do entre origem e insercdo muscular e consequente
deslocamento do segmento envolvido (Badillo e Auestardan, 2001). Esta
modalidade de contragdo é a mais utilizada em treinamentos de forca. A
possibilidade de se explorar de maneira planejada as fases, concéntrica e
excéntrica, torna este tipo de contracdo interessante para o treinamento de

forca (Badillo e Auestaran, 2001).
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A forca estatica é aquela na qual ha apenas sobreposicdo dos
sarcobmeros, nao refletindo em encurtamento efetivo das fibras musculares, ou
seja, inexiste a aproximacdo entre origem e insercdo muscular (Badillo e
Auestaran, 2001). Este tipo de contracdo € comumente observado nas
imobilizacbes do judd, onde se busca evitar que 0 oponente consiga sair da
posicdo de imobilizacdo. Ou ainda quando se empurra uma parede, ainda que
o individuo exerca uma grande forca dificiimente derrubara a parede se esta
estiver em bom estado e devidamente edificada. Este tipo de contracdo
encontra aplicacbes ainda na reabilitagdo de pessoas que passaram por
imobilizacéo articular por um dado periodo (Lundy-Ekman, 2000).

No que diz respeito a forca explosiva, também chamada de poténcia
temos ai uma espécie de contracdo dinamica, entretanto, o que realmente
difere estas € a velocidade de realizacdo das contra¢cdes. No treinamento de
forca explosiva, busca-se realizar as contracbes com a maior velocidade
possivel, dai a seguinte equacao: poténcia=forca x velocidade. Aqui ndo so a
carga se manifesta como intensidade, mas também a velocidade que
determina, juntamente com a carga, grande parte da intensidade da tarefa
(Bompa, 2004).

O treinador deve saber exatamente qual das manifestacdes da forca
precisa treinar em seu aluno para evitar perdas de tempo na aplicacdo do
treinamento. Lembre-se os resultados sao especificos e diretamente ligados ao
tipo de treinamento, ndo se pode treinar forca isométrico e esperar grande

aumento na fase excéntrica da forca dindmica (Badillo e Auestaran, 2001).
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Imagem 1: A valéncia forca

RESISTENCIA

A palavra resisténcia aplicada ao treinamento remonta a mais de uma
manifestacdo, ou seja, podemos falar resisténcia aerdbia, resisténcia
anaerobica e resisténcia muscular localizada (Dantas, 2003).

A resisténcia aerObica estd ligada a atividades que envolvem grandes
quantidade de musculos, como exemplos temos, a corrida, a caminhada, a
natacdo. A resisténcia aerébica em geral é treinada com estas atividades que
possuem caracteristicas ciclicas (Zakharov e Gomes, 2003). Nestas atividades
a ideia central é treinar o aparato cardiopulmonar, favorecendo a resisténcia
que se apresenta em provas de longa duragcdo como as maratonas por
exemplo. Ndo condiz com esta valéncia a ideia de hipertrofia muscular (Billat,
Mille-Hamard et al., 2002).

Quando falamos a respeito de resisténcia anaerébica vem a mente as
provas de velocidade. Ok, sim atividades como a corrida de 100 metros séo
anaerobicas, entretanto, este tipo de atividade finda em cerca de 10 segundos,
ou seja, hao cabe aqui treinamento de resisténcia anaerdbica. Quando lemos a
respeito da resisténcia anaerébica temos de ter em mente o sistema

11
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anaerobico lactico, ou seja, producao de lactato, queda de pH, a sensacéo de
“‘queimacgao” nos musculos. Logo, é a resisténcia a este estado de “queimagao”
nos musculos que se busca com este treinamento. As atividades que possuem
duragao entre 2 e 5 minutos que séo realizadas em alta intensidade séo as
mais propensas a tal sensacéo, logo, é a estas atividades que se deve pensar

em treinar esta capacidade fisica (Alves e Oliveira, 2005).

Imagem 2: A valéncia resisténcia

FLEXIBILIDADE

Muito se escreveu a respeito desta valéncia fisica, e possivelmente a
ideia de que esta é uma valéncia que diz respeito a liberdade de movimento de
um dado segmento corporal livre da possibilidade de lesdes seja a definicdo
mais adequada, apresar de outras co-existirem no meio cientifico e académico.
Existe um autor que faz distincdo entre alongamento e o que ele préprio chama
de flexionamento (Dantas, 2003). O autor explica que o alongamento diz
respeito apenas ao ato de manutencdo da flexibilidade existente, incidindo
unicamente nos muasculos e pouco ou nada influindo nas articulagbes. Afirma
ainda que o flexionamento é o ato de exercer sobrecarga sobre a articulacdo

12
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treinada visando aumentar seu arco de movimento. Muitos outros autores
discordam desta nomenclatura, entretanto, ndo cabe nesta obra questionar
este ou aquele autor, mas seguindo ética profissional, todos merecem o devido
respeito, sendo assim, nesta obra utilizaremos o termo alongamento nos
referindo ao treinamento submaximo desta valéncia fisica e treinamento da
flexibilidade para a tentativa de aumentar o arco de movimento.

Esta valéncia fisica deve ser uma das que deve ser treinada em fase
iniciais do treinamento, preparacéo fisica geral. Niveis 6timos de flexibilidade
devem ser buscados, entretanto, estes niveis estdo condicionados ao tipo de
atividade fisico/desportiva treinada (Bompa, 2002). Apds a conquista dos niveis
otimos e flexibilidade, apenas a manutencao destes niveis é importante, torna-
se equivocado o investimento de muito tempo no treinamento desta valéncia,
uma vez que ja se alcancou o nivel desejado, e aumentos nesta ndo estdo
diretamente ligados a uma melhora substancial na performance.

O treinador deve estar apto a determinar se é necessario investir mais
tempo no treinamento da flexibilidade ou se o alongamento € suficiente para o
fim principal do treinamento. Mais que isso torna-se redundante em um

treinamento e obviamente contraproducente.

Imagem 3: A valéncia flexibilidade

COORDENACAO

Esta valéncia tem relacdo direta com o desenvolvimento neuromotor dos

13
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individuos. Seria muito bom que a sociedade de forma geral atentasse para a
necessidade de fazer as criancas se mexerem, brincar de formas variadas e
costumeiras. A pratica jA demonstrou isso e a ciéncia confirmou, criancas que
ficam muito tempo apenas assistindo TV ou jogando video game tém menor
desenvolvimento neuromotor quando comparadas com seus pares praticantes
de atividades “ludico-fisico-desportivas” (Zakharov e Gomes, 2003).

O treinador deve ter em mente que suas atividades voltadas para
criancas devem favorecer a coordenacdo motora geral ou grossa. Grandes
movimentos, coordenacdo olho-pé, coordenagdo olho-mé&o, corridas com
mudancas de direcdo, paradas, saltos, etc. devem ser explorados para
favorecer este desenvolvimento. Atividades como os piques favorecem o
desenvolvimento da agilidade. Outras atividades como as lutas, os esportes de
guadra e tantas outras atividades tendem a desenvolver bem a coordenacao de
forma geral (Zakharov e Gomes, 2003).

Cabe ainda afirmar que negligenciar esta valéncia na infancia € criar
dificuldades severas para o desenvolvimento da crianga que estarao presentes

inclusive me sua vida adulta(Lundy-Ekman, 2000).

Imagem 4: A valéncia coordenacgéo
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DESCONTRACAO

Desta valéncia fisica nos parece interessante notar que se observarmos
um novato em qualquer atividade fisico-desportiva notamos que este se contrai
de maneira indiscriminada, muitas vezes até a face se contrai, proporcionado
caretas diversas. Tal situacdo se da pela ativacéo indiscriminada de diversas
unidades motoras, mesmo que estas nao estejam ligadas ao movimento
treinado. Esta situacdo inusitada é normal, e aos poucos, com a pratica, ela
tende a minimizar-se ou mesmo desaparecer. Esta capacidade de
descontracdo segmentar, ou seja, capacidade de descontrair os segmentos
musculares que ndo fazem parte da acdo muscular € conquistada com o
treinamento.

Ao término de uma atividade fisico-desportiva, € possivel que alguns
neofitos se mantenham contraidos durante algum tempo ainda, pois sua
capacidade de descontracdo ainda ndo esta treinada, seu sistema nervoso
central permanece enviando sinais elétricos para os musculos desencadeando
as contracdes involuntarias ou o aumento do tbnus muscular para niveis
indesejaveis. Logo, a capacidade de descontracdo € importante para o
praticante de atividades fisicas, e para atingir a este fim o treinador deve lancar

mao de atividades de volta a calma e relaxamento.

Imagem 5: A valéncia descontragao (volta a calma)
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AGILIDADE

Tal qual a coordenacdo a agilidade deve ser treinada com énfase na
infancia, na fase onde os exercicios de for¢a e velocidade ndo possuem tanta
importancia. A agilidade e a coordenagao devem ser o carro chefe do trabalho
do professor/treinador, que deve ter o cuida de explorar ao maximo todo o
repertério de movimentos possiveis para o desenvolvimento de seu aluno.

Atividades dinamicas em ambientes que possam ser manipulados sdo o
“‘prato principal” para esta valéncia. A criagdo de circuitos recreativos que
mobilizem a crianga em atencdo, concentracdo e movimentos devem ser
explorados. A crianca deve ser levada a se movimentar de varias maneiras,
correndo, saltando, rolando, subindo, mudando de direcdo com rapidez, etc. A
imaginacao deve fluir e conduzir o profissional a criar e desenvolver ao maximo

as potencialidades existentes ou por que nao, cria-las.

$~ 5 -
—

P
Imagem 6: A valéncia agilidade

VELOCIDADE

Esta valéncia se apresenta como velocidade de reacdo e velocidade de
movimento ou segmentar. Quando um corredor de 100 metros rasos se
posiciona para o inicio de sua corria ele se concentra e no som do tiro ou do
apito ele sai em disparada. Esta acdo ndo seria possivel se ele ndo tivesse
treinado sua velocidade de reacdo (Gomes, 2002). Neste exemplo o atleta sai

em resposta ao estimulo, o apito. Outros podem ser os estimulos, tais como os
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sinais visuais.

A unido das duas manifestacbes pode ser exemplificada em um
movimento de recepcdo em uma partida de volei. Apdés um potente saque ser
receptado a bola explode em grande velocidade em uma direcdo ndo planejada
pelo receptador, outro jogador em resposta ao rapido deslocamento da bola
mergulha para “salvar’ a jogada conseguindo repor a bola em tempo para
continuar o rally. Neste exemplo o estimulo visual de ver a bola sair em
velocidade apos a recepcgdo de seu colega demonstra a velocidade de reacao,
na sequéncia ele consegue repor a bola, isso demonstra velocidade de
movimentos, os diversos segmentos agiram coordenadamente e velozmente
para salvar a jogada.

Uma informag&o importante para o leitor é o cuidado de saber que as
respostas ao treinamento sdo especificas. Um individuo de grande velocidade
em uma pista de 100 metros pode nao ser tdo rapido em uma quadra de volei,
devido a especificidade da valéncia velocidade em cada modalidade.

A velocidade é treinada dentro da via energética anaerdbica alactica e
esta em direta relacdo com a velocidade de conducdo nervosa. Sendo este
assunto estudado em outra obra quando falarmos do treinamento de

velocidade propriamente dito.
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Imagem 7: A valéncia velocidade

EQUILIBRIO

A valéncia fisica equilibrio se manifesta em equilibrio dinamico, equilibrio
estatico e por fim equilibrio recuperado (Dantas, 2003). Interessante como o
equilibrio esta tdo intimamente ligado ao desenvolvimento do aparato neural.
Se observarmos o0 desenvolvimento das criancas podemos facilmente
identificar os estagios onde o equilibrio comeca a se manifestar. Do rolar ao
sentar, do engatinhar ao andar com apoio, e por fim ao andar e correr sem
apoio.

O equilibrio dindmico esta ligado ao movimento de progressdo em
qualquer direcdo, onde trocamos o0os membros em contato com o0 solo
proporcionado equilibrio. O equilibrio estatico tdo importante em competicdes
como a ginastica olimpica deve ser treinado ao extremo para se conquistar a
maestria. O equilibrio recuperado vem logo ap6s uma perda momentanea de

contato com o solo ou superficie em que se encontrava anteriormente.
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Imagem 7: A valéncia equilibrio
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O TREINAMENTO ESPORTIVO = CONJUNTO DE ATIVIDADES

Atividade de medicina desportiva

Trata-se aqui da condig&o inicial favoravel ao treinamento, bem como a
manutencdo desta condicdo favoravel. Busca-se nesta atividade localizar e
tratar lesdes, doencas ou estados improprios para a saude do atleta e seu
desempenho. Em certas situacfes a atividade de medicina desportiva pode
indicar o afastamento temporario, parcial ou mesmo o afastamento total e

definitivo das atividades desportivas para dada pessoa.

Desenvolvimento da capacidade pulmonar

A capacidade pulmonar é melhorada com o treinamento adequado,
conforme discutiremos de maneira mais detalhada a frente. Entretanto, esta
capacidade se mostra como uma das mais diretamente ligadas a saude e a
capacidade funcional do ser humano. Talvez esta tenha sido a capacidade
fisica mais discutida, pesquisada e treinada de todos os tempos, fornecendo
um volume de informacdes acerca deste assunto (Zakharov e Gomes, 2003;
Yoon, Kravitz et al., 2007) .

Desenvolvimento da capacidade neuromuscular

O desenvolvimento da capacidade neuromuscular e multifatorial,
apresentando diversas tendéncias, entre elas as mais proeminentes sao a
forca, em suas diversas manifestacfes, velocidade e a resisténcia. Para cada
face da capacidade neuromuscular se encontra um treinamento adequado e
direcionado para seu fim especifico. O desenvolvimento neuromuscular esta na
dependéncia direta dos estimulos aplicados e sua periodicidade (Kawamori e
Haff, 2004).

Aquisicdo da técnica

Nesta parte do treinamento a atencéo do treinador e do atleta deve estar
direcionada para a correta realizacdo do gesto desportivo. A pratica, e
repeticdo, dos fundamentos de maneira minuciosa e atenta norteia o
treinamento. De maneira geral isto deve ser buscados nos primeiros anos de

treinamento da crianga, toda via, a especializacado precoce deve ser evitada,
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buscando orientar o treinamento de forma ladica e prazerosa evitando-se assim
a inibicdo da crianca (Bompa, 2002). A agilidade e execucdo adequada da
técnica se apresentam como principal preocupacédo, ainda que o treino seja
conduzido de maneira agradavel (Dantas, 2003).

Apreensdo da tatica

O treinamento das taticas obedece ao nivel de entendimento e
amadurecimento do aprendiz da modalidade. E inadequado levar a crianca que
ainda esté iniciando sua vida desportiva e pouco sabe da técnica a desenvolver
a nocdo de tatica. A apreensdo da tatica deve levar em consideracdo a
progressdo pedagdgica necessaria ao correto desenvolvimento do aprendiz
(Gomes, 2002). A base do treinamento € o aprendizado adequado e bem
sedimentado da técnica aplicada com agilidade, esta € a base da piramide

(figura 1).

Figura 1: Desenvolvimento do aprendiz/aluno ao atleta

Mobilidade das forcas psiquicas

Interessante  observar a motivagdo. N&o ha aprendizagem,
desenvolvimento desportivo e tampouco vitéria sem motivacdo (Peres e

Lovisolo, 2006). A melhor maneira de destruir um possivel atleta é leva-lo a
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desisténcia. A motivacao é individual e intrinseca, o treinador pode (e deve)
estimular o aprendiz ao esforco. Entretanto a inexisténcia de vontade de
aprender, treinar ou competir determina o fracasso. Mobilizar as forgas
psiquicas tem a ver com a vontade de aprender, treinar e vencer. Ciente desta
situacdo o treinador deve incentivar seu aprendiz, aluno ou atleta com toda sua

perspicacia e talento. Veja figura 2

Motivagao

Dedicagao e

desempenho

Figura 2: Intervencado da vontade sobre o resultado

Intervencao social

Treinar pré-dispde organizacéo social, ou seja, tempo, hora e lugar para
treinar. O aprendiz, aluno e principalmente o atleta deve ter o tempo certo e
adequado para o treinamento, o estudo, trabalho, descanso, lazer, etc.
(Monteiro e Lopes, 2009). Quando ndo ha uma organizagdo social adequada a
possibilidade de insucesso ou mesmo de abandono do treinamento torna-se
um perigo iminente. Cabe ao treinador a intervengao, ainda que “suave” e
reduzida, no intuito de orientar o aprendiz, aluno para este fim. Quando se trata
de atleta, é dever do técnico orientar tal intervencdo para que ndo haja prejuizo

ao treinamento.

21
WWW.INSTITUTOINE.COM.BR - (31) 2533-0500



INE EAD - INSTITUTO NACIONAL DE ENSINO
NOGOES BASICAS DE TREINAMENTO DESPORTIVO

INSTITUTO NACIONAL DE ENSINO

Treinamento invisivel (alimentacao, habitos de vida e recuperacao)

Por fim, porém, ndo menos importante, o chamado treinamento invisivel.
Consiste em treinamento invisivel a tomada de decisdo do aprendiz, aluno e
principalmente atleta no que diz respeito ao comportamento extra treino. Este
comportamento pode ser orientado por profissionais especificos como o
nutricionista, o fisioterapeuta, o meédico, o psicologo entre outros, porém, €&
diretamente dependente do posicionamento do aprendiz, aluno ou atleta. O
treinador orienta e acompanha este processo, todavia, controlar de maneira
absoluta € quase impossivel, jA& que este envolve toda a vida extra-treino do
individuo, na maioria dos casos nao sendo possivel ao treinador acompanhar a
rotina de seu aprendiz, aluno ou atleta. No caso de atletas de alto nivel as
famosas “concentracbes” resolvem este problema ja que os atletas ficam
confinados em determinado espac¢co sendo submetidos ao controle de suas
atividades extra-treino(Monteiro e Lopes, 2009). Esta ndo € a realidade da
maior parte das pessoas, logo o diadlogo franco e aberto de forma a orientar o
aprendiz, aluno ou atleta € uma das ferramentas mais valiosas neste quesito

Veja figura 3.

( * Habitos de
vida

* Alimentacdo W

Vida regrada
favorecendo o
desenvolvimento
socio-desportivo

Manutencgdo da
saude

Possibilidade de
melhora
adequado no
treinamento

Higiene mental
adequada,
favorecendo o
bem estar

* Recuperacgao
pos-treino

) L

Figura 3: Relacdo entre o treinamento invisivel e o treinamento real
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COMPONENTES DO TREINAMENTO

Para que se possa compreender a dinamica do treinamento € importante

conhecer alguns termos tipicamente utilizados.

A palavra volume diz respeito ao componente ligado a duracdo da
atividade, podendo ser expressa pela distancia a ser percorrida (exemplo
corrida, ciclismo), ou ainda quantidade de exercicios, seéries, repeticdes
(exemplo, ginastica e musculagéo). Por outro lado, a intensidade esta ligada a
velocidade ou adicdo de cargas extras (exemplo a velocidade de uma corrida
ou uso de cordas elasticas para aumentar a resisténcia ao movimento), 0 peso
usado, a velocidade dos movimentos ou ainda o tempo reduzido de descanso
entre as repeticdes (exemplo a musculagcéo). Outro termo que faz parte da
dindmica do treinamento diz respeito a densidade do treinamento. Este termo
se faz presente quando os estimulos (volume e intensidade) ndo sé&o
modificados, mas, tem sua ordem de execucédo transformada se tornando mais
“‘denso”. Um exemplo: Numa sessao de musculacido vocé localiza os diversos

exercicios por grupamento muscular ou articulacdo. Veja figura 4.

Intensidade

Treinamento

Densidade

Figura 4: Relacéo entre volume, densidade e intensidade
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Alguns autores discutem tipos de treinamento, nés também discutiremos
este assunto, todavia, agora falaremos sobre alguns conceitos de treinamento.
Para tal, vamos classificar o treinamento em treinamento geral, treinamento
especial e treinamento competitivo. Estes termos sdo comuns na literatura
pertinente ao treinamento desportivo. O termo treinamento geral, se aplica as
atividades que contribuem com uma melhora geral do estado do atleta, porém,
nao esta diretamente ligada a performance deste, entretanto, fazem parte do
treinamento, ainda que apenas na primeira fase deste ou como coadjuvante no
controle do treinamento (controle do peso, por exemplo). Pensando em
modalidade de combate podemos conceber a corrida como uma forma de

treinamento geral.

O treinamento especial guarda muita semelhanca com o objetivo da
competicdo (Gomes, 2002). No treinamento especial a mecanica do
treinamento deve ser a mesma da competicéo, levando o atleta a realizar os
mesmos movimentos ou golpes que serdo utilizados na competicdo. Pesando
em treinamento de resisténcia especial, 0 primeiro passo é saber a via
energética utilizada pela modalidade. Pensemos em uma corrida de 600 mts.
Esta modalidade se apresenta como uma atividade anaerdbica lactica. Neste
caso, o treinamento especial seria corridas continuas dentro desta distancia (ou
tempo pretendido), ou um treinamento com volumes um pouco menores e
intervalos entre os tiros buscando conquistar a resisténcia anaerébica para esta
modalidade. Este ultimo exemplo diz respeito ao treinamento intervalado que

estudaremos detalhadamente na parte ligada ao treinamento anaerobico.

Por fim, o treinamento competitivo é a prépria competicdo, onde o atleta
tem sua tarefa completamente delineada, ou seja, além da tarefa motora
especifica (a corrida, a natacdo, o combate, etc.), ele tem o “peso” psicoldgico
da competicdo, onde ele competird verdadeiramente, existem pessoas
observando, torcendo, gritando, etc. Este termo, treinamento competitivo, se
justifica quando apesar de ser uma competicdo verdadeira esta ndo é a
competicdo alvo, sendo esta uma competicdo com o intuito de avaliar o estado
real do atleta. A este tipo de competicdo chamamos de “competicdo treino”.

Veja figura 5.

24
WWW.INSTITUTOINE.COM.BR - (31) 2533-0500



INE EAD - INSTITUTO NACIONAL DE ENSINO
NOGOES BASICAS DE TREINAMENTO DESPORTIVO

INSTITUTO NACIONAL DE ENSINO

Treinamento

Tipos de

. Especial
treinamento

Condicdo Técnica/tatica

Obj@tiVOS o Especializagdo
fisica geral geral

Figura 5: Os tipos de treinamento

PRINCIPIOS CIENTIFICOS DO TREINAMENTO

Toda ciéncia se baseia em principios que determinam sua base
conceitual e muitas vezes suas maximas. Desta forma os principios cientificos
do treinamento se apresentam como 0 marco conceitual que separa o
empirismo da ciéncia, localizando a forma pela qual toda a estruturagédo do
trabalho deve ser guiada, avaliada, aplicada e controlada. Sendo assim, estes
principios lhe sdo apresentados a seguir, porém, € bom salientar que estes
estdo listados nos itens abaixo, entretanto esta ordenacao é apenas didatica e
estes principios se revezam nos diversos momentos do treinamento, onde hora
um toma maior destaque hora outro, mas todos se entrelacam formando a
trama de conhecimentos necessarios ao bom andamento do treinamento.
Outra coisa importante de o leitor ter em mente que estes principios variam de
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autor para autor. Alguns autores chegam a citar mais de 20 principios, sendo
este trabalho algo apenas introdutorio optamos por discutir apenas 0s mais

relevantes e basicos.

1.Principio da individualidade biolégica

Este principio diz respeito a toda a rede bioldgica ligada a genética, fator
determinante de capacidades e limitacdes. E sabido que na concepc¢éo muitas
caracteristicas sdo geneticamente determinadas, dentre elas podemos citar cor
dos olhos, estatura maxima, tipos de fibras musculares entre outros fatores
importantes. Partindo desta premissa entendemos que os resultados e as
respostas fisioldgicas ao treinamento também serdo individuais, logo, ndo é
adequado que se apliqgue os mesmos volumes e intensidades a duas pessoas
diferentes. Tal situagdo além de ir contra este principio pode ainda gerar
desisténcia, auséncia de melhoras ou ainda, lesbes. Desta maneira este
principio prega que ndo ha dois individuos geneticamente iguais, logo, o

treinamento deve ser individualizado(Dantas, 2003).

2. Principio da adaptacado

E sabido que o ser humano é dotado de uma grande capacidade de
adaptacdo aos diversos estimulos aos quais este € submetido no decorrer de
sua vida. Uma situagéo que demonstra o quanto o ser humano pode se adaptar
aos diversos estimulos pode ser observado na cor da pele daqueles que
trabalham sob o sol. Pessoas que ficam sob a luz do sol possuem uma pele
mais escura, bronzeada, ao contrario, pessoas que pouco se submetem ao sol
tem a pele mais clara. Isso se deve a capacidade de adaptacéo deste 6rgéo ao
estimulo da luz solar. Outro exemplo é a aparicdo de calos nas méos de
trabalhadores rurais e dos praticantes de treinamento de forca. Estes exemplos
demonstram que se os estimulos forem bem aplicados e distribuidos podem
gerar adaptacdes interessantes nas diversas variaveis fisiologicas. Esta teoria

€ relativamente antiga, datando da década de 1960, nos estudos de Seyle,
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onde este estudou a sindrome da adaptacdo geral (SAG) (Tubino e Moreira,
2003).

3. Principio da sobrecarga

Seguindo um raciocinio l6gico entende-se que ndo ha adaptacédo se nao
houver uma sobrecarga de algum sistema. E sabido ainda que, se a
sobrecarga for mal aplicada, ou aplicada em excesso teriamos lesées ou
incapacidade de se vencer tal sobrecarga, o que nao geraria adaptacdes
interessantes. Sendo assim, fica claro que a sobrecarga adequada pode gerar
adaptacdes desejaveis, e ainda que sobrecargas exageradas podem levar a
lesBes, logo, sobrecargas adequadas desencadeiam modificacbes adequadas

a cada objetivo.

4. Principio da interdependéncia volume/intensidade

Ao discutir este principio cabe fomentar o entendimento do principio
anterior, sobrecarga. Partindo da ideia que podemos sobrecarregar um sistema
seja pela intensidade, seja pelo volume, fica simples de entender que é
inadequado sobrecarregar ambas as variaveis (volume e intensidade). Dai a
ideia que em atividades que se busque a resisténcia muscular localizada (ou
resisténcia de forca), ou um forte componente aerdbico, devemos
sobrecarregar o volume. Em contrapartida se pretendemos treinar a forga, a
velocidade ou o sistema anaerdbico torna-se interessante sobrecarregar a
intensidade. Observando estas afirmativas podemos ter em mente um “sistema
de balang¢a” onde ao subir a intensidade, forcosamente o volume teria que

descer e vice-versa (Verkhoshanski, 2001).

5. Principio da continuidade

Até 0 momento discutimos como 0s principios se comportam e
influenciam a dinamica do treinamento. O principio da continuidade confirma

estes preceitos, indicando que acaso o treinamento seja interrompido ou sofra
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um intervalo acentuado é possivel que todo o trabalho seja prejudicado, ou que
os resultados demorem a aparecer ou se consolidar. A continuidade prediz
adaptacdes, sendo assim, devemos entender que a continuidade deve ser
adequada ao estado do individuo. N&o seria produtivo ao individuo bem
treinado manter o mesmo estimulo por muito tempo, pois haveria estagnacéo
das capacidades fisicas. A continuidade diz respeito a mais do que manter o
individuo treinando, junto com os principios da adaptacdo e da sobrecarga a
continuidade visa alcancar outros patamares de treinamento e de adaptacdes
fisiolégicas elevando as capacidades fisicas do individuo treinado (Zakharov e
Gomes, 2003).

6. Principio da Especificidade

Um bom treinamento deve atender as necessidades de cada desporto
ou desportista. Para que tal situacao seja atendida em sua totalidade torna-se
imprescindivel que este treinamento supra as necessidades, ou seja, a
especificidade do desporto. Para treinar adequadamente é necesséario que se
compreenda o0 sistema energético predominante, 0s gestos motores
(biomecéanica) envolvidos, as acfes musculares necessarias, entre outros
fatores. Um exemplo classico de erro nesta vertente é o caso de se treinar a
resisténcia aerdébica de um corredor de pista numa esteira ergométrica ou
ainda num ciclo-ergdmetro. A especificidade deste treinamento diz que este
deveria treinar na pista, ou seja, no ambiente especifico de sua prova
(Verkhoshanski, 2001).

7. Principio da reversibilidade

Este principio afirma que todo o condicionamento fisico conquistado
durante as semanas e meses de treinamento pode ser revertido ou perdido
depois de um periodo de destreinamento. E importante frisar que no se trata
apenas de parar totalmente o treinamento. O fato de se treinar com menores
intensidades ou volumes pode causar também a perda de condicionamento ou

mesmo reverter alguns ganhos ja obtidos (Bompa, 2004).
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8. Principio da supercompensacao

Este talvez seja o real foco da unido entre os principios e o divisor de
aguas do treinamento. Este principio preconiza que apds sucessivos estimulos
0 organismo humano adquire um acumulo de desgaste, sendo necessario um
periodo de recuperacdo adequado para regularizar as demandas fisiolégicas.
Este periodo deve fazer parte do planejamento de todo o treinamento, dai a
observacgéo de periodos de treinamento, a criagdo de semanas de treinamento
(micro-ciclos), de meses ou periodos maiores (ou menores) que um més
(meso-ciclos) e o planejamento semestral ou anual (macro-ciclo) (Perry-Rana,
Housh et al., 2003; Shephard, 2006).

DISCUTINDO A APLICACAO PRATICA DOS PRINCIPIOS CIENTIFICOS

Ao ler os principios cientificos do treinamento em geral o leitor percebe
de maneira isolada cada um destes principios, toda via, estes principios se
apresentam a todo o momento durante o treinamento e o treinador deve estar
atento a estes para ndo negligenciar os resultados.

Quando se recebe um novo aprendiz ou aluno e mesmo um atleta ja
experiente o treinador deve em primeiro momento se preocupar e “descobrir”
quem é este individuo. Para tal, a utilizacdo de instrumentos de avaliacdo e
anamnese devem ser o norte desta fase inicial.

Investigar a vida pregressa do individuo é de extrema importancia. Este
individuo sofreu alguma leséo, alguma doenca oportunista ou cronica? Faz uso
de medicamentos ou outras substancias? Este individuo ja praticou alguma
atividade fisica? Quais suas experiéncias desportivas anteriores? Qual sua real
condicao fisica?

Para se saber isso é necessario saber de sua condigdo bioldgica inicial,
ou seja, respeitar sua INDIVIDUALIDADE BIOLOGICA. Fica claro, todavia, que
as condicdes psicolégicas ndo devem ser esquecidas, poréem, para tal analise

um profissional adequado de intervir.
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Apo6s tomar conhecimento do estado inicial e anterior do individuo, apos
aferir e analisar os dados, neste momento sim podemos pensar em
treinamento propriamente dito. Mais uma vez deve estar a frente do trabalho o
principio cientifico da Individualidade Biolégica, porém, neste momento outros
principios comecam a se apresentar também, principios como o da
SOBRECARGA.

Observemos por partes, ap0s a anamnese, testes, medidas e
avaliacOes, vocé passa a ter conhecimento do estado prévio do individuo.
Estabelecer metas e objetivo torna-se uma preocupagao inerente ao momento.
A escolha e determinacdo das metas e dos objetivos deve ser concisa e
racional. Devem-se evitar metas e objetivos ilusoérios, do tipo: “Emagrecer 20
kgs em uma semana”. O treinador deve estar pronto para orientar o individuo
dentro de uma realidade palpavel e evitar ideias impossiveis de alcancar.

Entendidas as ideias iniciais vamos ao encadeamento dos principios.
Vocé prescreve exercicios adequados a individualidade do individuo, impdem
uma sobrecarga adequada a tal individualidade e mantém este treinamento
por um determinado tempo (continuidade) visando uma determinada
adaptacdo. Quando em nova avaliacdo vocé observa uma melhora no estado
geral do individuo, ou seja, vocé observa uma adaptacdo, € o momento
adequado para oferecer uma nova sobrecarga e o ciclo se inicia novamente. O
modelo exposto neste paragrafo diz respeito a um individuo iniciante, ou seja,
nao havia condicéo fisica inicial e o treinador, vocé, teve de fazer a preparacao
inicial. O Prof. Estélio Dantas diz que esta fase inicial de preparacdo deve
fornecer ao individuo o lastro fisiolégico para seu desenvolvimento posterior
(Dantas, 2003). O Dr. Tudor O. Bompa, diz que este inicio busca a adaptacéo
anatbmica necessaria as fases posteriores, mais intensas que esta primeira
(Bompa, 2002). Por fim, porém, ndo menos importante, € necessario dizer que
nesta fase inicial o treinador deve dar maior énfase ao volume em detrimento a
intensidade (interdependéncia volumel/intensidade), ou seja, as cargas
(peso, velocidade, etc.) devem ser de leves a moderadas. Nesta etapa o
volume € o mais importante. O objetivo é dar condi¢des iniciais ao individuo,
facilitar a aquisicao da técnica correta, o aprendizado do movimento, do gesto
motor, o melhoramento neural do movimento (Gomes, 2002; Zakharov e
Gomes, 2003).
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Apo6s algum tempo no modelo de trabalho exposto no paragrafo anterior,
ou seja, atendendo as necessidades iniciais do individuo, fornecendo a este a
condicao para um nivel maior de aptidao fisica.

ApoGs conquistada a condigéo favoravel aos objetivos é hora de treinar
um pouco mais forte, ou seja, aumentar a intensidade e direcionar um pouco
mais 0 treinamento para o objetivo final. Aqui devemos observar a
especificidade. Se vocé estd pensando no principio cientifico da
especificidade, vocé acertou. O direcionamento do treinamento para o objetivo
final € crucial, entretanto, € bom salientar que o treinador deve ser muito
criterioso com o treinamento. Deve-se ter em mente sempre a individualidade
bioldgica, em especial de mulheres e criancas, respeitar sua condicdo e seus
objetivos, no caso especial das criancas é preciso tomar muito cuidado com a
sobrecarga, lembrando que a crianca ndo € um adulto em miniatura. Todo seu
organismo ainda est4d se desenvolvendo, a preocupac¢do do treinador €
oferecer um grande leque de experiéncias motoras, e se preocupar diretamente
com a agilidade, evitando a especializagdo precoce, faga a crianca brincar
muito e de diversas maneiras, subindo, descendo, saltando, pulando, rolando,
etc.

A melhora é gradual e depende do estado fisiol6gico do individuo, da
adaptacdo aos estimulos do treinamento que apenas ocorreram se houver
uma regularidade nos treinos, ou seja, se for respeitado o principio da
continuidade para facilitar o entendimento veja figura 6. Este principio parece
simplério por demais, entretanto, ndo diz apenas respeito a manutencdo do
treinamento. Se assim fosse, ndo haveria necessidade de principios como o da
sobrecarga e adaptacdo. Segundo estes dois principios a sobrecarga deve
gerar um desequilibrio que force o organismo a se adaptar levando o individuo
ao aumento de sua capacidade fisica. Logo, se houver um estimulo X que leve
a um estado Y de condicéo fisica, serd necessario apos esta adaptacdo um
estimulo X1 para que a condicao fisica chegue a um estado Y1. Resumindo,
vocé deve manter o individuo sobre estimulos inconstantes, que por algum
tempo sejam aumentados, regridam levemente para que na sequéncia haja um
aumento destes, visando uma nova condicdo fisica. Por outro lado nao
havendo estes estimulos de maneira adequada, ou mesmo cessando 0s

estimulos, os ganhos obtidos sofrerdo uma reversibilidade, ou seja, perdem-

31
WWW.INSTITUTOINE.COM.BR - (31) 2533-0500



INE EAD - INSTITUTO NACIONAL DE ENSINO
NOGCOES BASICAS DE TREINAMENTO DESPORTIVO

INSTITUTO NACIONAL DE ENSINO

se os ganhos fisicos conquistados, sendo assim, estamos falando do principio

cientifico da reversibilidade.

Estimulo

Recuperagao

Figura 6: Principio da continuidade

Observe na figura 6 que apés um estimulo sempre ha uma recuperacao.
A seta azul demonstra que hd um aumento nos estimulos, mas este tem de ser
gradual para que ndo haja um excesso de treinamento que pode levar ao
overtraing (supertreinamento) ou a lesdes, logo, entre as sessdes de
treinamento o treinador deve estar pronto a orientar o individuo acerca da
recuperagdo. Note que aqui estamos discutindo sessdes e treinamento e nao
semanas de treinamento que terdo um tratamento diferente e serdo discutidas
a frente.

Finalizando esta discussdo é salutar balizarmos o principio cientifico
da supercompensacéo. E sabido ja ha bastante tempo que o corpo humano é
uma maquina incrivel, capaz de se adaptar a diversos estimulos e condi¢cdes.
Para entender melhor tal afirmativa devemos ter em mente que existem as
respostas ao exercicio, ou seja, respostas agudas (imediatas) e respostas ao
treinamento de moderado a longo prazo, sendo estas chamadas de respostas
cronicas (conquistadas com o tempo). A supercompensacao nao diz respeito
a recuperagdo de uma sessao de treinamento ou a recuperacao pos exercicios.
A supercompensacdo esta atada ao treinamento e as respostas cronicas

deste. Observe a figura 7.
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E facil observar que no eixo X temos a intensidade, representada por

nameros de 10 a 80, representando 0 % desta intensidade. No eixo Y temos

representado o volume, dividido em semanas (S1, S2...). Observe que o

incremento na intensidade ocorre de maneira gradual de semana a semana,

porém na 5% semana (S5) ocorre uma pequena reducdo no estimulo. Esta

reducdo se apresenta como o oferecimento de um periodo de recuperacao

que antecede o aumento de estimulo (intensidade) que levara o individuo a

um novo patamar de sua condi¢do fisica, ou seja, esta redugdo promove a

supercompensacao de extrema importancia para a aquisicdo de condi¢des

superiores.
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COMPONDO O TREINAMENTO DESPORTIVO

Apls as explanacdes iniciais anteriormente apresentadas sobre os
conceitos de treinamento, preparacdo fisica, e das ideias de volume,
intensidade, densidade, principios cientificos do treinamento, cabe agora
discutir sobre os componentes do treinamento. Observe a figura 8. Esta se

apresenta como um fluxograma a partir do qual discutiremos este assunto.
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Preparacdo teorica (pedagogica)
Preparacdo Intelectual (carater)
Preparacao Global
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Figura 8: Composi¢éo do treinamento

PREPARACAO FISICA

A preparacéao fisica se apresenta em duas vertentes diretamente ligadas

e hierarquicamente dependentes, compostas em preparacdo fisica geral que
precede a preparacao fisica especial. Veja a figura 9.
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Figura 9: As duas vertentes da preparacao fisica

Uma boa preparacao fisica esta na dependéncia de uma boa aplicacéo
da preparacédo fisica geral, que deve proporcionar a possibilidade de uma
progressdo para niveis superiores de treinamento que serdo aplicados na
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preparacao fisica especial. A perfeita conexdo entre estas duas etapas €
crucial para que se logrem bons resultados em nivel fisico (estético) e

competitivo.

Preparacao fisica geral

A preparacéo fisica geral visa ao desenvolvimento da condicédo basica
(Platonov, 2004), do lastro fisiolégico (Dantas, 2003), da adaptacao anatdomica
(Bompa, 2002) que torna possivel a elevacdo do treinamento e os ganhos

iniciais tdo importantes para o treinamento e consequente sucesso .

Como discutido anteriormente nesta fase o treinador deve estar mais
preocupado com a preparacao geral, inclui a preparacdo cardiopulmonar,
neuromuscular e articular necessarias. Os exercicios devem ser bilaterais e
multifacetarios. Este treinamento deve buscar a melhora total da condicao
fisica, e ndo deve haver uma preocupacdo com o aprimoramento da técnica,
com a exceléncia do trabalho. Todavia, os principios devem ser respeitados em
especial a individualidade biol6gica, a sobrecarga e a adaptacdo. Nao obstante,
a especificidade deve ser respeitada de maneira geral. Talvez o leitor ndo
habituado com o treinamento pode se perguntar, “mas nao estamos falando da
fase geral, como assim especificidade?” A especificidade aqui citada tem a ver
com a fisiologia que discutiremos mais a frente, porém, podemos ter uma visdo
rapida. Se vocé esté treinando alguém para uma atividade anaerdbica, vocé
deve buscar em seu treinamento geral desenvolver a base para a preparacao
anaerébica e ndo se perder apenas em treinamentos aerébicos, isto é
especificidade, ndo especializagdo precoce.

Vejamos aqui algumas situacdes praticas para facilitar o entendimento
da preparacao fisica geral. Imaginemos a seguinte situacdo hipotética: Vocé
recebeu um novo aluno, este tem por objetivo participar de uma prova de
corrida de resisténcia, uma corrida de 10 kms por exemplo. Neste caso a via
energética principal é a via aerdbica. Tendo isto por base vocé realmente
aplicaria treinamentos de corrida de baixa intensidade e maior volume, vocé se
concentraria em melhorar a disponibilidade de lipidios para geracédo de
enérgica. Aqui caberia bem a ideia de treinamento aerdbico por exceléncia,

onde a preocupacdo é aumentar a capacidade de resistir. O planejamento
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deste tipo de treinamento é simples (na fase de preparacéo fisica geral). Aqui
vocé se preocuparia basicamente com o aumento progressivo do volume de
treinamento, ou seja, a capacidade de suportar mais tempo, maiores
distancias. A velocidade ndo seria sua maior preocupagao, e sim a resisténcia.
E bom que o leitor ndo perca o foco, estamos discutindo apenas a
preparacdo fisica geral, aspectos técnicos e taticos serdo discutidos
posteriormente. Continuando o raciocinio, pensemos agora em uma atividade
anaerdbica lactica. Este tipo de atividade tem por caracteristica uma
intensidade maior em relacdo ao volume, a queda do pH, o acumulo de lactato,
o0 aumento da fadiga. Aqui a ideia de treinamentos aerébicos é contraditoria.
Entenda prezado(a) leitor(a), o treinamento € geral, mas deve manter a
especificidade, compreenda que a fisiologia deve ser respeitada, se a atividade
fim € anaerdbica e nds treinarmos apenas com atividades aerébicas estaremos
cometendo o pior dos erros, estaremos tdo somente oferecendo melhoras
aerdbicas, apenas as fibras musculares com caracteristicas aerdbicas se
beneficiaram. Nao se pode perder o foco, se o objetivo € anaerbbico, devemos
obedecer aos ditames da fisiologia e treinar para este sistema energético,
manter o foco. Obviamente nesta fase do treinamento (preparacéo fisica geral),
nao introduziremos altas intensidades, devemos construir uma base para o
trabalho posterior, mas esta base tem de ser especifica, ou seja, anaerdbica!
Ap6s a conquistada a condicdo fisica necessaria para o0 bom
desenvolvimento do trabalho paulatinamente o treinamento geral vai perdendo

espaco para o treinamento especial.

Preparacéo fisica especial

A passagem da preparacdo fisica geral para e especial deve ser
precedida por uma criteriosa avaliagcdo para evitar que se configure uma
passagem antecipada ou tardia. O planejamento do treinamento como um todo
deve levar em conta essa passagem. Este assunto sera discutido na parte de
periodizacdo do treinamento que seré discutido mais tarde.

Na preparacéo fisica especial lanca-se mao de métodos mais efetivos e
gue estejam mais préoximos dos reais objetivos (Gomes, 2002). Esta efetividade
pode ser alcancada se usando métodos e estratégias direcionados. Na sessao

estratégias de treinamento discutiremos alguns tipos de métodos. Na
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preparacao fisica especial atividades de carater funcional sdo bem vindos. Os
famosos treinamentos funcionais sdo muito interessantes ja que eles néo
treinam apenas mauasculos, mas treinam o0os movimentos propriamente ditos.
Essa caracteristica baliza muitas das atividades propostas nesta fase da
preparacao fisica, note que ndo estamos discutindo a técnica que sera bem
debatida em sessdo adequada ao tema.

O treinador deve lancar méo de atividades que busquem atividades
fisiologicamente ligadas a atividade fim. Entenda que caracteristicas como a
forca que em uma preparacao fisica geral foi desenvolvida em uma sala de
musculacdo com diversos exercicios visando aumentar a forca de forma geral,
agora tem um novo foco. Ainda que o treinamento continue na sala de
musculacdo, este agora tem novo foco. A biomecanica ndo pode ser
negligenciada nesta fase da preparacao fisica, sendo ela também elemento
norteador da escolha e montagem de exercicios (Verkhoshanski, 2001).
Seguindo esta ideia, pensemos, 0 treinador irA escolher os exercicios e
equipamentos que guardam maior semelhan¢ca como 0s movimentos que serao
realizados na atividade fim. Estes exercicios e aparelhos ofereceram uma
sobrecarga adicional que sera inserida sobre o movimento fim, se possivel
mesmo durante a atividade fim. Exemplo facil de entender sdo os tensores
(elasticos) usados nos arranques do futebol ou futsal. Estes tensores podem
ser usados tao somente durante uma corrida de velocidade simples, ou mesmo
na corrida de velocidade com bola. Esta ultima opcao fica ainda mais proxima
da situacao real. O treinador pode ainda usar esta corrida com bola e tensor
numa situacédo de protecao ou drible, caracterizando ainda mais a preparacao
fisica especial.

Em resumo, na preparacdao fisica especial o treinador estd concentrado
em desenvolver niveis 6timos de forca/poténcia, velocidade e resisténcia que

sejam adequados ao desporto que seu atleta pratica.
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PREPARACAO TECNICA

Ha uma necessidade de preparacdo basica para tudo, e esta se
configura com a aprendizagem do que é de mais importante para o
desenvolvimento de um jovem desportista, a técnica. Para cumprir esta tarefa,
durante muitos anos, técnicos, treinadores e professores fizeram uso de uma
visdo puramente tecnicista, onde o aprendiz, aluno ou “futuro atleta” era
obrigado a repetir horas a fio a mesma técnica sendo este método conhecido
como método parcial. Ndo pretendemos aqui advogar sobre esse ou aquele
método de ensino, porém, a preparacdo técnica geral deve lancar méo de
diversos tipos de treinamento, inclusive o método parcial, mas com equilibrio.

Importa ap6s a aprendizagem basica a progressao para niveis de maior
exigéncia. E bom que fique claro ao leitor que se for o caso de um atleta
experiente em dado desporto ou atividade, este ndo deve ser submetido a
preparacdo técnica geral, uma vez que este ja possui o conhecimento da
técnica, sendo tal tipo de trabalho, para este individuo, contraproducente. Veja
figura 10.
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Figura 10: As duas vertentes da preparacao técnica

Preparacao técnica geral

Diversas abordagens podem ser usadas nesta fase da preparagéo
técnica, grandes e pequenos jogos com progressao dos niveis de dificuldade,
ou mesmo a insercdo paulatina das regras tornando o jogo mais préximo do

44
WWW.INSTITUTOINE.COM.BR - (31) 2533-0500



INE EAD - INSTITUTO NACIONAL DE ENSINO
NOGCOES BASICAS DE TREINAMENTO DESPORTIVO

INSTITUTO NAGIONAL DE ENSING
real. Em desportos com bola, como o futsal, a utilizacdo de mais de uma bola,
de bolas de diversos tamanhos, de diversos pesos, de quantidades maiores ou
menores de participantes, todos estes sdo estimulos que podem ser usados
nesta parte da preparacdo técnica. Em geral este tipo de trabalho é conhecido
como método de jogo (Gomes, 2002; Zakharov e Gomes, 2003).

Em casos como os que a atividade em si é a competicdo, como a corrida
Oou a natacdo, o técnico tem que estar apto a exercer comandos diferentes
criando situagbes distintas de treinamento. No caso da corrida e natacao que
sdo atividades ciclicas, ou seja, atividades que repetem ciclos de maneira
continua, o ciclo das passadas (fase de contato calcanhar, planta do pé, terco
anterior, fase aérea, e novamente o mesmo ciclo com a outra perna...) ciclo das
bracadas, das pedaladas, etc. Estes ciclos ndo podem ser modificados em
dado aspecto, mas sua intensidade, velocidade, forma, etc. podem e devem
ser modificadas oferecendo condi¢cdes gerais de treinamento. No caso da
corrida e da natacdo existem métodos muito tradicionais e consagrados que
podem ser utilizados, um destes é fartlek, que estudaremos na sessdo de
treinamento continuo. E bom lembrar que nesta fase da preparacgéo técnica
ainda ndo se busca a exceléncia, mas certo tipo de aprendizagem.

O treinador ndo pode perder o foco na preparacdo multifatorial e na
aprendizagem global da técnica. Como ainda nédo é tempo de especializacdo, o
aprendiz/aluno deve ser levado a experimentar diversas maneiras de aplicar as
técnicas. Em desportos coletivos mudar frequentemente a posicdo dos
jogadores é de grande valia, oferecendo experiéncias variadas para o0s
individuos. Posicdes de ataque favorecem muito a técnica de finalizagdo, bem
como posicoes de defesa favorecem os fundamentos de defesa e protecao, as
posicdes de lateral e meio tendem a favorecer o treinamento de fundamentos
de recepcdo, progressdo (conducdo) e passe. Cada desporto possui
caracteristicas impares, e o treinador deve estar apito a escolher a ou as
atividades que utilizara para favorecer a aprendizagem multifatorial da técnica
de seus aprendizes e alunos.

Outro fator inerente ao bom desenvolvimento técnico é a efetiva
mobilizacdo dos aprendizes/alunos no que tange a concentracdo, logo,
oferecer atividades prazerosas é fundamental para o desenvolvimento do

neofito desportivo.
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Preparacdo técnica especial

Ao chegar a preparacao técnica especial o técnico ou treinador ja criou
todas as condigcbes necessarias para um desenvolvimento adequado e
direcionado. O aprendiz, aluno ou atleta ja possui a condicao fisica necessario,
ou seja, passou pela preparacdo fisica geral e esta na preparacdo fisica
especial, ja passou pela preparacdo técnica geral e agora tem as condicdes
neuromotoras para aprofundamento da técnica.

Aqui a utilizacdo de grandes jogos e recreativos ainda pode existir,
entretanto, ndo mais sera o foco, aparecendo apenas em situacdes de volta a
calma e relaxamento ou em dias de recuperacdo ativa. Aqui 0 jogo e a
exigéncia da maestria, do dominio e da execucdo o mais proximo possivel da
perfeicdo comegam a tomar forma e se apresentar de maneira mais marcante e
decisiva.

Nesta fase € muito interessante que jogos e competicdes de menor valor
competitivo ocorram os “famigerados” amistosos. Este tipo de competicéo
ainda que néo valha pontos no campeonato ou ndo garanta lugares no ranking,
sdo de grande importancia para se avaliar o comportamento técnico dos
alunos/atletas.

A repeticdo da técnica de forma veemente aqui é bem vinda, coisa que
ndo é adequada na preparacdo técnica geral. Nesta etapa do treinamento o
gesto motor deve ser o mais “limpo” possivel. Este gesto motor deve ser
executado com perfeicdo, velocidade, forca/poténcia condizentes com a
competicdo. E preciso que o leitor entenda que se o objetivo é competir.

O leitor deve recordar-se que discutimos simploriamente a respeito do
treinamento parcial, da ideia tecnicista, isso a alguns paragrafos atras. Este
método de treinamento pode ser bem vindo aqui. Repetir o fundamento
diversas vezes durante uma sessdo de treinamento contribui para a
especializacdo do gesto motor. O famoso jogador de basquete Oscar Schmidt,

“O mao santa” repetia seu arremessos durante horas por dia, imagem 8.
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Imagem 8: Oscar Schmidt “O mao santa” em agao

Uma vez que o atleta conquista dado nivel, o destreinamento é uma
possibilidade real, acaso ndo haja a continuidade do treinamento (Dantas,
2003). O periodo entre o final de uma temporada de competi¢cdes e o inicio de
outra (periodo de transicdo) se nao for bem controlado e planejado pelo
treinador favorece a perda de performance (Bompa, 2002; Platonov, 2004).
Outro fator talvez até mais perigoso que o periodo de transicdo € o erro de se
utilizar a preparagdo geral em um longo periodo para atletas de boa
capacidade fisico-técnica. Acaso o atleta ja possua boa condi¢ao fisico-técnica,
mesmo apdés um periodo de transicdo, ndo se deve dedicar um periodo longo
de preparacao técnica geral, mas apenas a propria preparacdo técnica especial
com menor intensidade em conjunto com a preparacdo fisica especial
(Zakharov e Gomes, 2003).

Toda acdo neuromotora deve cumprir uma tarefa neuromotora
especifica, no caso do treinamento desportivo, a competi¢cao, logo, ndo cabe
nesta etapa do treinamento solicitar apenas a execu¢ao da acdo neuromotora

desprovida de sua caracteristica basica, a maestria competitiva.
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PREPARACAO TATICA

Ap6s conduzir o aluno/atleta a um patamar mais alto, torna-se
interessante que este seja preparado no que tange as diversas estratégias de
jogo e competicdo, sendo esta chamada de tatica, aqui estudada como

preparacao tatica. Veja figura 11.
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Figura 11: As vertentes da preparacgéao tatica
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E comum em diversos ramos pessoas que tem boa condicido técnica
sentir dificuldades em vencer dificuldades, em qualquer esfera da vida. Muitas
vezes, 0 verdadeiro problema é a falta de organizacdo tatica. Em todos os
campos da vida humana avaliar e planejar constitui algo inexoravelmente

necessario ao sucesso.

O Conhecimento

Para um desenvolvimento adequado de estratégias e taticas de jogo,
combate e competi¢cdo o treinador deve fornecer ao aluo/atleta o subsidio do
conhecimento. N&o se trata aqui do conhecimento técnico que o aluno/atleta ja
possui devido as etapas pelas quais 0 mesmo ja passou (preparacao técnica
geral e especial), mas sim aos objetivos do jogo, combate ou competicdo. Qual
o melhor caminho para marcar o ponto ou gol? Qual a melhor estratégia para
nockoutear o oponente? Ou ainda, qual a melhor estratégia para chegar em
primeiro lugar nesta corria? Buscar discutir com o(s) aluno(s)/atleta(s) as
possibilidades de fazer com a maior eficacia, com a maior economia de
energia, etc. Levar ao aluno/atleta o conhecimento de que nédo so6 as valéncias
fisicas podem vencer, mas sim, a inteligéncia aplicando o conhecimento a

tatica certa para o0 momento vivido no jogo, combate ou competicao.

O técnico ou treinador deve conhecer nuances da atividade em que ele
atua, estudar regras, regulamentos, procurar conhecer 0os oponentes, observar
0s jogadores e competidores adversarios, conhecer as estratégias e taticas dos
oponentes. Mas, para além disso, conhecer seus préprios pontos fracos e

fortes. Como dito pelo General Sun Tsu, “...quem conhece o0s oponentes é

forte, mas quem conhece a si proprio é poderoso!” (Tsu, 2004).

Trazer aos alunos/atletas material udio visual de varias competicdes, 0s
incentivando a discutir sobre as estratégias utilizadas pelos competidores e ou
pela equipe. Mais que realizar a tarefa neuromotora, trazer aos alunos/atletas a
oportunidade de observar outras pessoas realizando aquela tarefa neuromotora
com estratégia, com tatica, com “malicia” competitiva. Promover este tipo de
dialogo e observacéo faz parte do desenvolvimento do pensamento tatico, pois
fornece conhecimento necessério para a aquisicdo de ideias taticas, ou seja,

aumentar o conhecimento tatico dos alunos/atletas.
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Habito

O aspecto habito € algo interessante no quesito estratégia. Diz respeito
ao habito o treino constante. E interessante que o leitor se atente que o treino
constante ndo apenas do jogo, combate ou outra competicdo, mas do habito de
usar o conhecimento tatico durante a aplicagdo da técnica correta, ou seja, 0s
aluno(as) atleta(s) devem exercitar os atos inerentes a tatica. Nao basta decidir
uma Unica estratégia tatica e utiliza-la de modo indiscriminado, cada jogo ou
competicdo é unico, logo, nem sempre a mesma tética serd adequada. O
hébito trara a seguranca e a versatilidade em aplicar esta ou aquela tatica
(Bompa, 2002).

O habito do treino constante, o hbito da experimentacdo de diversas
estratégias, o habito de combinar estratégias taticas distintas em ambientes
diversos ou mesmo em situacdes proximas tende a desconcertar 0os oponentes.
A pratica demonstra que tal pensamento tatico tende a ser mais versatil em
atletas ou grupos de atletas (equipes) mais experientes, logo, para se adquirir a
experiéncia necessaria o habito direcionado € um componente de grande

importancia.

Entretanto, cabe ressaltar ao leitor que ndo apenas uma ou outra
competicdo dao conta desta tarefa. Levar o aluno(a) ou atleta a participar de
diversos eventos tende a fortalecer e sedimentar os conhecimentos taticos. Tal
tarefa deve ser direcionada e bem aplicada pelo treinador, uma vez que
competir trard trés possibilidades apenas: Vitoria (imagem 9A), derrota
(imagem 9B) ou empate. A vitéria traz o perigo da prepoténcia e da arrogancia,
a derrota da sensacao de desanimo, que pode levar a desisténcia, e 0 empate
como € uma “coluna do meio” pode trazer qualquer uma das duas sensacoes.
Logo, o treinador ciente disto deve estar apito a discutir com os alunos/atletas a
respeito destas possibilidades. A competéncia para resolver este tipo de
situacdo esta na preparacao psicoldgica, que sera discutida mais a frente em

sessdao especifica.
A pratica tem demonstrado que participar de diversos eventos
competitivos tem se apresentado como a melhor estratégia para gerar o habito
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de se confrontar com as sensacdes de vitoria e derrota. A informacéo verbal
ou visual, jamais substituird a experimentacao real. Confrontar a realidade € a
melhor maneira de condicionar os individuos, ou seja, gerar o habito do

confronto real.

Para o desporto coletivo a experimentacdo traz ainda outra vertente de
extrema importancia, conhecida no meio pratico como entrosamento de equipe.
Em partidas de desportos coletivos o talento individual € ainda importante, mas
nao vai suprimir a importancia da equipe (Silva, Knuth et al., 2009). Para que
haja o bom rendimento da equipe é necessario que haja entrosamento. Para tal
o técnico tem de conhecer sua equipe, suas potencialidade para tirar deste seu
melhor. Como escolher a melhor estratégia tatica sem conhecer sua equipe?

Imagem 9A: A vitéria Imagem 9B: A

derrota

Pensamento tatico

Quando se observa de maneira mais cautelosa alguns técnicos famosos
em diversas modalidades € possivel observar que suas equipes podem
comecgar com uma postura e no decorrer do jogo, apés um pedido de tempo, ou
do encerramento do primeiro tempo, ou do primeiro quarto assumem outro
postura totalmente distinta da primeira. Por que isso ocorre? Em geral o técnico

ou treinador possui um grande conhecimento de sua modalidade e claro o
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habito de observacdo e implementacdo de estratégias taticas diversas. Com
este “armamento” em maos o técnico possui as ferramentas adequadas para
variar ou mesmo mudar totalmente a estratégia usada. A isto chama-se

pensamento tatico (Gomes, 2002).

Observar uma competicdo em seu curso e desenvolver rapidas e
efetivas estratégias para solucionar os problemas desta, faz parte do
pensamento tatico. O técnico ou treinador deve estar apto para fazer este
trabalho, mas deve ainda preparar alguns competidores para terem esta
postura e a capacidade de formular estratégias taticas. Quando se fala de
desportos individuais a situagcdo € bem distinta. Durante uma competicdo
individual é o atleta e somente ele, em alguns casos o técnico pode falar ainda
gue rapidamente ou a certa distancia para ajudar seu atleta, mas a intervencao
direta fica dificultada. Para sanar este problema durante a formulacdo das
estratégias taticas o atleta deve participar ativamente nao so treinando, mas
opinando e executando, testando a estratégia.
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PREPARACAO PSICOLOGICA
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Figura 12: Preparacéo psicolégica

A compreensdo do papel dos treinadores na orientacdo das equipes
torna-se muito importante quando entendemos que as suas ac¢des implicam
ndo sé no ensino e aperfeicoamento de competéncias fisicas, técnicas e
motoras, mas para, além disso, também envolvem um efeito sobre o
desenvolvimento psicolégico dos atletas. Seja através da transmissdo de um
conjunto de principios e valores acerca do desporto, ou pela forma como os
ajudam a lidar cada vez mais eficazmente com as crescentes exigéncias da
competicao.

Uma das abordagens mais recentes dos estudos da capacidade de
liderar tem centrada sua atencao sobre estas questdes, procurando discutir a
capacidade dos treinadores introduzirem mudancas nos valores e ideais dos
membros do grupo ou equipe bem como na melhoria da performance (Gomes
e Cruz, 2006).
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Os modelos de treinador mais significativos resultantes destes estudos
foram designados por carismaticos e transformacionais, tendo como aspectos
comuns o fato de apontarem aos lideres com estas caracteristicas uma
capacidade para obterem resultados positivos junto dos membros do grupo em
quatro areas distintas: (1) vontade em adotarem novas perspectivas acerca do
trabalho/treinamento, valorizando ideais e valores que sdo comuns a todos; (2)
maior aceitacdo e envolvimento na missao e "visdo" a concretizar; (3) melhoria
dos sentimentos de competéncia e eficacia no trabalho; e (4) maior
disponibilidade para fazerem sacrificios e abdicarem dos interesses pessoais
guando tal € necessario (Gomes e Cruz, 2006).

As ideias acima descritas dizem respeito ao que podemos chamar de
base psicoldgica, ou em outras palavras, conquista. O treinador deve exercer
seu trabalho com uma linha direta com a equipe, dirimindo possiveis problemas

e conquistando sua equipe para si.

Preparacéo psicoldgica geral

Tudo que é béasico tem a ver com o inicio, com a situacdo mais simples
que sera o “alicerce” para a “edificacao” posterior, ou seja, se € geral, ou
basico, é simplesmente essencial para o desenvolvimento adequado. Uma
preparacao psicoldgica tem relacdo direta com o trabalho do treinador. Utilizar
a linguagem adequado para com o aprendiz/aluno, incentiva-lo, saber corrigir,
conquistar a confianca, estes sdo 0s preceitos basicos para que o individuo

possa conquistar seus objetivos (Peres e Lovisolo, 2006).

O nedfito em dada atividade tem muito envolvimento locomotor (Lundy-
Ekman, 2000), todavia, ndo se pode negligenciar o envolvimento psicoldgico
(Filgueira e Schwartz, 2007). O desejo de aprender, de fazer bem feito de ter
sucesso ou no caso de adolescentes em especial, fazer parte de um grupo
movem e motivam o neofito & concentracdo e a dedicagdo ao treinamento
(Silva, Knuth et al., 2009). Criancas e adolescentes depositam muita confianca
em alguns de seus professores, muitas vezes o professor de educacao fisica €
o depositario de tal confianca. E comum que o professor de educacao fisica
torne-se o “idolo” de algumas criangas e adolescentes (Silva, Knuth et al.,

2009). Quando a relacdo de confianga aprendiz/aluno é forte, o professor ou
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treinador adquire uma maior facilidade para estimular este individuo e influir
positivamente em seu desenvolvimento (Bara Filho e Garcia, 2008). A
preparacao psicoldgica geral tem relacdo direta com esta fase, onde o treinador
pode influenciar diretamente o individuo o incentivando e o preparando para
etapas futuras nas quais seu equilibrio emocional sera mais exigido (Silva,
Knuth et al., 2009).

Aspectos simples como a capacidade de concentragao, a capacidade de
vencer, e nao se sentir demasiadamente “invencivel’, perdendo o parametro
competitivo elementar do dia-a-dia, onde as vezes se ganha, e as vezes se
perde. Tado importante também se apresenta a capacidade de suportar uma
derrota. Pessoas com pouca capacidade de suportar derrota facilmente
abandonam a pratica desportiva, tal situacdo demonstra de maneira cabal a

baixa preparacao psicologica (Silva, Knuth et al., 2009).

O professor ou treinador ciente das diversas situagdes que envolvem
uma atividade desportiva de cunho competitivo deve dialogar de maneira
franca e direta com seus aprendizes/alunos acerca das diversas situacoes
possiveis durante um evento competitivo. Mais que conquistar a confianca dos
aprendizes/alunos, o treinador ou professor deve orienta-los na perspectiva que
vitéria e derrota sdo meros resultados do evento fundamental, a competicédo
(Bara Filho e Garcia, 2008).

Preparacédo psicoldgica especial

Apos discutir a preparacao psicoldgica geral cabe aqui a dificil missédo de
discutir a preparacado psicologica especial. Apesar de parecer redundante, nos
cabe no minimo considerar necessario destacar mais uma vez que o termo
especial aqui novamente grafado € um marco conceitual onde o leitor deve
entender que o aprendiz/aluno, cede lugar ao atleta. Deve entender-se aqui
que a base foi construida ao longo da preparacado geral, ja ha experiéncias em
competicbes e praticas em clubes, ginasios, academias, etc. Ndo ha um
individuo tdo despreparado. Sendo assim, vamos a labuta para discutir tdo

“pesado” assunto.
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A partir do final da década de 80 o esporte assumiu uma posicao de
grande destaque, atingindo um patamar que nunca ocupara em nossa
sociedade. As competicbes, cada vez mais enfatizadas pela midia, tornaram-se
um grande espetaculo para o publico que as assistem ao vivo e também para
milhdes de telespectadores, ouvintes e internautas.

Como o foco de todas as atencdes concentra-se nas grandes estrelas
esportivas, € de se supor que ser atleta de alto nivel seja uma condicéo
invejdvel e pretendida por muitos jovens que buscam no esporte uma
possibilidade de ascenséo social e financeira. No entanto, ser atleta de alto
nivel ndo significa somente a possibilidade de sucesso, realiza¢do de sonhos e
estabilidade financeira. O caminho para se chegar a esse ponto é dificil, cheio
de obstaculos e sacrificios. O atleta deve cumprir uma lista enorme de
exigéncias para poder atingir seus objetivos e, principalmente, manter-se nessa
situacdo. Treinamentos, jogos, compromissos, viagens, contusdes, problemas
pessoais e problemas de relacionamento sdo alguns desses obstaculos. Ha
atletas que os superam com certa facilidade, mas ha outros que o fazem com
maior dificuldade e muitos n&o conseguem suportar as pressdoes e sdo
frustrados em sua tentativa de alcancar o apice da carreira.

A busca por esse ideal pode ter um custo muito elevado, considerando-
se todo o ambiente que € criado no contexto competitivo desses jovens. As
cobrancas pessoais e, principalmente, a dos adultos envolvidos no processo, a
qualidade e intensidade dos treinamentos, o abandono dos estudos, a
abdicacdo de privilégios proprios da idade (festas, namoro, etc.), sdo fatos
reais que passam a fazer parte da vida do jovem que busca através do esporte
atingir o seu objetivo de vida.

Todas essas situacdes podem ser potencialmente geradoras de "stress"
e lidar com elas passa a ser fundamental para a manutencdo de um estado
aceitavel que permita ao atleta, aléem de desempenhar em niveis apropriados,
tomar decisdes importantes em diferentes momentos da competigéao.

A Psicologia do Desporto é uma area de grande abrangéncia e
contempla o estudo cientifico de pessoas e da sua conduta desportiva. Os
psicologos desportivos tém dois focos bem definidos, um deles é aprender
como os fatores psicologicos podem afetam a performance fisica individual e o

outro é compreender como a participagdo desportiva afeta a personalidade, a
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saude e o bem estar dos individuos. Quando um Psicologo do Desporto inicia
seu trabalho com um atleta (ou uma equipe), habitualmente ele dirige um
programa de treinamento de habilidades psicologicas, sendo este, um
programa designado para ajudar os atletas a melhorar sua habilidade mental e
fisica ao mesmo tempo (Fulgham, 1999).

Para que fosse ideal a preparacdo psicolégica deve ser bem
desenvolvida. Para que isto ocorra € preciso que haja um profissional em
psicologia desportiva atuando (Bara Filho e Garcia, 2008). Entretanto, esta nem
sempre é a realidade de muitos atletas, ficando tal tarefa a cabo do treinador.
Acaso o treinador negligencie este importante componente da preparacdo do
atleta, o fracasso pode ocorrer. A pratica tem apontado alguns aspectos
importantes que devem ser apontados como caracteristicas psicologicas
inerentes aos competidores de qualquer modalidade desportiva. Estas tem sido
descritas diversas vezes na literatura, sendo as mais consideradas a
concentracdo, a atencdo, a comunicagao, a gestdo da energia, a definicao de
objetivos, a hipnose, a imaginacao direcionada, a visualizacao e préatica mental,
a coesao da equipe e a gestao/organizacéo do tempo (Fulgham, 1999).

O treinamento das habilidades psicologicas refere-se a uma pratica
sistematizada e consistente de técnicas psicoldgicas ou mentais com o objetivo
de aumentar a performance, e proporcionar diversdo, ou atingir uma maior
auto-satisfagao (Lesyk, 2002).

Muitas pesquisas nesta area compararam os atletas de maior sucesso
com os atletas com menor sucesso para verificar possiveis diferencas em
habilidades psicolégicas. Tais estudos revelaram que os atletas melhor
sucedidos tiveram maior concentracdo, elevados niveis de autoconfianca,
pensamentos melhor orientados para a tarefa e menores niveis de ansiedade.
Estes atletas também demonstraram pensamentos positivos e mais
determinacdo (combatividade) que os atletas menos bem sucedidos (Gill,
2000). E facil notar que os atletas de alto rendimento com as suas
caracteristicas psicolégicas, seus anseios, sua evolugcdo entre outras
caracteristicas constituem uma das areas de estudos mais ricas da Psicologia
do Desporto, fornecendo diversas informacfes inerentes ao desenvolvimento
atlético e psicoldgico dos individuos envolvidos em atividades fisico-desportivas
(Dantas, 2003).
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Por fim, é preciso dizer que o atleta deve ser orientado e direcionado
pelo treinador e pelo psicélogo do desporto, entretanto, o préprio atleta deve
desejar 0 sucesso, e para tal deve dedicar-se e buscar sua vitéria, amparado

nos ensinamentos e orientacdes do treinador e do psicologo.

CONSIDERACOES FINAIS

Nesta primeira parte discutimos a base do treinamento desportivo,
partimos de sua génese e chegamos a uma das fronteiras do desporto que é a
preparacao psicologica.

Para que se possa avancar no estudo do treinamento desportivo é de
sua importancia que o leitor esteja apto a entender que os conhecimentos aqui
expostos ndo devem ser entendidos de maneira separada, porquanto, estes
devem ser dimensionados e entendidos como complementares.

Quando o aprendiz/aluno esta na preparacao fisica geral, ele também
estard nas preparacdes técnica geral e psicoldgica geral. Apenas a preparacao
tatica geral que pode sofrer pequena protelacéo.

O treinador deve estar apto a observar seu aprendiz/aluno como um
todo humano e indivisivel sem perder a ideia de educador, ainda que o objetivo
do treinador seja preparar o aprendiz/aluno para uma vida competitiva, como é
em alguns casos o trabalho das escolinhas de desporto. A preocupacéao central
do treinador deve ser a aprendizagem e o desenvolvimento global e equilibrado
do aprendiz/aluno.

Em nossos proximos trabalhos daremos direcionamento especifico ao
treinamento. Faremos a base da fisiologia conforme a modalidade.
Passaremos pela fisiologia basica na figura do estudo da bioenergética, da
fisiologia neuromuscular. Apds esta base partiremos para a discussao dos
métodos de treinamento continuo, intermitente, intervalado. Também sera
discutido o treinamento de for¢a/poténcia e a flexibilidade.

Sendo assim, fazemos votos de bons estudos e alertamos ao leitor
gue a leitura deve ser profunda e deve-se evitar pular partes para que néo
sejam perdidos detalhes que sdo de extrema importancia para o bom

entendimento do treinamento desportivo.
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