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L

OBJETIVOS DE APRENDIZAGEM

GERAIS

Dotar os formandos de conhecimentos para o exercicio de

funcoes de treinador em etapas avancadas do processo

de treino, com particular énfase em matérias particulares

relacionadas com:

e Criacdo de modelos de Desenvolvimento do Atleta a
Longo Prazo (DALP).

e Planeamento de treino alternativo e individualizado.

» Na gestdo e adaptacdo do processo em situagoes particu-
lares.

e Coordenacdo de equipas multidisciplinares.

ESPECIFICOS

Capacitar os formandos de conhecimentos e competéncias

que lhes permitam, nas etapas intermédias do processo de

desenvolvimento:

o Definir objetivos coerentes com o nivel de pratica e as condi-
¢oes infraestruturais e humanas existentes.

» Conhecer e selecionar adequadamente modelos de periodi-
zacao que dao resposta a quadros competitivos frequentes
ou permanentes.

e Conhecer e selecionar os processos de controlo e avaliacdo do
treino que melhor se adequem a modalidade/especificidade.

e Planear e adaptar em funcdo de atletas com caracteristicas
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RESUMO

Nesta unidade curricular (UC), pretende-se munir o treina-
dor de conhecimentos e competéncias que Ihe permitam uma
intervencdo coerente com atletas que se encontrem em etapas
avancadas no ambito da prestacao desportiva. No inicio serd
abordada a problemética do planeamento de treino através
de uma anélise critica do paradigma da periodizacao, muito
centrada na falta de evidéncias cientificas que comprovem os
inUmeros modelos apresentados na literatura, até porque as
respostas individuais a aplicacdo de cargas sdo extremamente
heterogéneas, existindo modelos que tém enorme sucesso
com alguns atletas, mas um evidente insucesso com outros.
No processo de treino as imprevisibilidades sdo inumeras
podendo ser mais previsiveis ou completamente imprevisiveis.

particulares ou de momentos diferenciados de preparagdo/
desenvolvimento.

o Adaptar um modelo de DALP para atletas com capacidades/
particularidades diferenciadas.

« Criar adaptacoes coerentes individualizadas ao processo de
treino da mulher atleta.

o Objetivar, planear, operacionalizar e avaliar o treino em altitude.

o Preparar os atletas para situacdes de treino e competicao que
impliquem alteragdes das rotinas didrias e/ou de envolvimento.

o Selecionar e gerir a equipa multidisciplinar em funcéo de

cada realidade (nivel desportivo, orcamento, etc.).

Atualmente os treinadores de qualidade possuem um enten-
dimento evoluido e flexivel acerca da periodizagdo. O processo
de Desenvolvimento do Atleta a Longo Prazo (DALP) é outra
tematica desenvolvida que deve ser do conhecimento de todos
os treinadores, desde o inicio da sua pratica operacional, mas
Ccujas estratégias deverao ser definidas por treinadores com este
grau de formagdo (e superior) em funcao das especificidades de
cada modalidade/disciplina/especialidade. O Ritmo Circadiano
serd uma temadtica analisada, sendo caracterizado pelo ciclo
bioldgico, e suas funcdes, ajustado ao periodo temporal de 24
horas, influenciado por fatores genéticos, variacdes de expo-
sicao solar, temperatura e outras condicionantes ambientais e
individuais; esta diretamente relacionado com os fatores Sono
e o Efeito das Viagens, que também serdo desenvolvidos. As
especificidades da Mulher Atleta é alvo de uma analise cuidada,
uma vez que rapazes e raparigas tém diferentes percursos ma-
turacionais, com tempos distintos e com multiplas relagées com
caracteristicas fisicas e psicoldgicas. O Treino em Altitude, pelo
investimento e riscos que implica, sera uma matéria importante
no atual contexto. Por fim, o Controlo do Treino e o papel que as
Equipas Multidisciplinares desempenham neste processo serdo
as tematicas que encerram esta UC.
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1.

CONCEITOS
AVANCADOS DO
PLANEAMENTO
DO TREINO

A\

Antes de iniciar a leitura deste capitulo,

aconselhamos a leitura da informacao relativa

a periodizacao que se encontra no manual de

Grau II.
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1.1.Analise critica do paradigma da
periodizacao

A periodizagao tem sido quase unanimemente aceite no
treino desportivo. Adotada por quase todas as modalidades
e defendida por uma esmagadora maioria dos treinadores, as
discussdes sobre periodizacdo tém-se debrucado sobre os di-
ferentes modelos, enquanto o paradigma em si tem sido aceite
de forma acritica. Embora reconhecendo que se trata de uma
ferramenta interessante e que pode conferir um rumo coerente
a um processo de preparacao desportiva, deve ser encarada
de modo flexivel e aberto a mudanca. Na verdade, apesar das
centenas de estudos sobre o tema, o ponto de situacao € este:

Q Os estudos existentes ndo testaram as previsoes relativas
aos timings das adaptacoes (Afonso, Nikolaidis, Sousa, &
Mesquita, 2017; Afonso et al,, 2019). Como tal, utilizar modelos
periodizados para prever timings de adaptacdes é arriscado.

A Nio existe evidéncia de que uma sequéncia especifica
dos periodos de treino seja superior a outra (Grgic,
Lazinica, Mikulic, & Schoenfeld, 2018; Harries, Lubans, &
Callister, 2015), o que resulta numa heterogeneidade dos
dados quando se comparam diferentes programas.

A Ainda que um modelo periodizado especifico se revele
“ideal” para um dado atleta, dificilmente tera a mesma
repercussao noutro atleta. E, mesmo que um atleta tenha
obtido excelentes resultados com esse modelo, é sempre
possivel conjeturar que poderia ter tido resultados ainda
melhores caso tivesse recorrido a outro modelo.

ATENCAO AOS EXEMPLOS DE SUCESSO!

1°. Por cada exemplo de sucesso, é facil encontrar
multiplos exemplos de insucesso, usando um
mesmo modelo periodizado.

2°.0 sucesso pode ter sido devido ao modelo perio-
dizado, ou apesar deste.

3°. 0 vencedor Olimpico ou Mundial é um outlier; o
que funcionou com este atleta pode néo funcio-
nar com a maioria dos praticantes.
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4 05 programas periodizados sdo superiores aos progra-
mas constantes... mas nem sempre (Grgic et al., 2018;
Moritz et al., 2020).

\ Y- possivel usar programas variados que nao tenham sido
periodizados a priori (Afonso, Clemente, Ribeiro, Ferreira,
& Fernandes, 2020; Afonso, Hilvoorde, Pot, Medeiros, &
Almond, 2018) (ver seccéo 1.2).

Q As meta-analises existentes comparando programas perio-
dizados a nao-periodizados apresentam erros concetuais
e metodoldgicos graves que invalidam as suas conclusées
(Afonso et al., 2019). Na realidade, chegam a incluir artigos
gue nem sequer investigaram periodizac&o, mas sim série
Unica versus multiplas séries, programa supervisionado
versus ndo-supervisionado, entre outros.

A Oestudo empirico randomizado mais longo no contex-
to de treino desportivo durou 9 meses e constitui uma
excecdo num corpo de pesquisa dominado por estudos
de duracéo igual ou inferior a 12 semanas (Afonso et al.,
2017). Como tal, ndo existe qualquer investigacao sobre
periodizacdo anual ou plurianual.

i i
Periodizacao # variacao
A periodizacao implica variacdo, mas variacdao nao implica
periodizacao! Esta subtil, mas profundamente importante
distingao, tem sido negligenciada.
s
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1.1.1. A COMPLEXIDADE E IMPREVISIBILIDADE DO PROCES-
SO DETREINO

O processo de treino envolve tantos fatores — muitos dos
quais nado sdo, sequer, controlaveis — que se configura como um
processo complexo e pleno de imprevisibilidades. Embora os
planeamentos procurem conduzir essa complexidade a bom
porto, nenhum plano resiste aos multiplos imprevisiveis tipicos
de qualquer processo. Esses imprevisiveis deverao ser utilizados
para informar o plano e proceder as mudancas necessarias. Os
imprevisiveis, importa dizé-lo, ocorrem com enorme regulari-
dade. Ignora-los e forcar um plano artificialmente desenhado
ditard a ineficacia do processo. Agravando a situacdo, existem
dois tipos bem distintos de imprevisiveis:

1. CONCEITOS AVANCADOS
DO PLANEAMENTO DO TREINO

4 0os imprevisiveis previsiveis. Este conjunto de imprevisiveis
chegardo em momentos desconhecidos e ndo sabemos
quais os atletas afetados por eles. Porém, ainda assim,
poderemos tentar antecipa-los. Um exemplo consiste nos
dados epidemioldgicos de lesées em cada modalidade. Ao
conhecermos estes dados, poderemos saber quais as lesdes
que provavelmente ocorrerao ao longo de uma época des-
portiva. Embora desconhecamos os seus timings e quem
irdo afetar, poderemos construir estratégias de resposta
antecipatdria, caso eles surjam.

e Talvez possamos realizar algum tipo de trabalho fisico
que ajude a minimizar o risco de alguma lesdo especifica.

e Talvez possamos construir estratégias, num desporto co-
letivo, que permitam a equipa render mesmo sem o seu
melhor jogador (pondo em hipétese um cenario no qual
este eventualmente se encontre doente ou lesionado no
dia de um jogo importante).

e Talvez possamos prever que, numa época competitiva
longa, a fadiga se ird acumulando e, porventura, possa-
mos introduzir algumas pausas estratégicas (Férias de
Natal e Ano Novo?).
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Q 0os imprevisiveis imprevisiveis. Se os imprevisiveis ante-
riormente citados ja irdo provocar sérios constrangimentos,
estes ainda mais irdo impactar no processo. Aqui, trata-se
de eventos tao inesperados que nem o treinador mais avi-
sado ird realizar acdes preparatdrias para o caso de o evento
ocorrer. Vejamos o caso da pandemia de coronavirus, ou
de eventos mais simples como castigos e suspensbes de
jogadores.
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1.1.2. PERIODIZACAO: DOS CONCEITOS E PESQUISAS ATE A
APLICACAO PELOS TREINADORES - UM ABISMO CONCETUAL
E PRATICO

Felizmente, os treinadores de qualidade possuem um
entendimento mais evoluido e flexivel acerca da periodizacédo
(Denison, 2010). Nesse sentido, os treinadores, mesmo seguin-
do um modelo periodizado, estardo atentos ao processo de
treino e realizardo um adequado controlo do mesmo. Durante
uma época, irdo realizar alteragdes sistematicas aos planos,
precisamente em fungao do controlo que vao efetuando. Estas
(boas) préticas sucedem mesmo nas modalidades ditas mais
previsiveis e de rendimento mais facilmente mensuravel (p.e.,
corrida no atletismo, natagao). Os treinadores sdo os primeiros
a reconhecer que é dificil prever os ritmos de aprendizagem, o
timing exato de ocorréncia duma leséo, os efeitos de eventos
extra-treino (p.e., vida pessoal e profissional extra-carreira
desportiva) e, em funcéo disso, adaptam-se (Afonso & Mesquita,
2018). Dai que o conceito de periodizacao flexivel, embora re-
cente na literatura, ja seja implementado, na pratica, por varios
treinadores.

1. CONCEITOS AVANCADOS
DO PLANEAMENTO DO TREINO

1.2.Poderemos construir um novo

conceito de periodizacao?

Face as limitagdes atribuidas ao conceito tradicional
de periodizacao, poderemos edificar um novo conceito de
periodizacdo, que dé resposta a complexidade do treino e
incorpore a ndo-linearidade? Um conceito que incorpore a
flexibilidade necesséria e que seja coerente com os procedi-
mentos que os treinadores de qualidade ja apresentam?

1.2.1. PERIODIZACAO REALMENTE NAO-LINEAR

Atualmente, varios modelos periodizados tém-se autopro-
clamado de ndo-lineares. Porém, a ndo-linearidade remete
para uma relagéo varidvel entre estimulo e resposta e ndo para
o desenho especifico do programa (Strogatz, 2018). Sempre
que um dado programa pretende que a sua prescricao produ-
za certos efeitos pré-determinados, em timings pré-especifi-
cados, significa que assume uma relacéo linear entre estimulo
e resposta. Ou seja: todos os planos periodizados a priori séo
lineares na sua sequéncia. No entanto, é possivel construir
modelos ndo-lineares, estabelecendo uma relacéo bidirecio-
nal entre plano e processo. A tabela 1 apresenta uma sintese
dos diferentes modelos periodizados e o que seria uma perio-
dizacdo ndo-linear (Afonso et al., 2020).
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TABELA 1 - Diferentes abordagens a periodizagdo do treino. Adaptado

de Afonso et al. (2020).

Relagao
input-output

Periodizado (a priori) -
inclui todos os modelos
atuais de periodizagao
(incluindo os autointit-
ulados ndo-lineares). A
sequéncia ou ordenacao
dos periodos de treino
estd pré-estipulada. De-

Contetidos e duragao
do 1°ciclo de treino

Conteudos (p.e., hipertro-
fia muscular; introducao
de um novo elemento
gimnico) pré-determina-
dos e duragdo estimada
(p.e., x semanas).

Dependendo do modelo,

Contetdos e duragdo
do 2° ciclo de treino

Conteudos (p.e., potén-
cia; aperfeicoar ligagoes
entre elementos gimni-
cos) pré-determinados e
duracédo estimada (p.e., y
semanas).

Dependendo do modelo,

Contetidos e duragdo
do 3° ciclo de treino

Conteudos pré-deter-
minados e duragao
estimada.

Dependendo do modelo,
a programagao pode

ser flexivel e a duragdo
alterada.

Contetidos e duragao
do n ciclo de treino

Conteudos pré-determina-
dos e duragdo estimada.

Dependendo do modelo,
a programacao pode

ser flexivel e a duragao
alterada.

Linear pendendo do modelo,a | a programagéo pode a programagdo pode
programacao pode ser ser flexivel e a duragao ser flexivel e a duragao
flexivel. alterada. alterada.
Néo-periodizado O programa é constante, mas as cargas podem ser progressivamente incrementadas.
constante
Nao-periodizado Nao existe plano global e as mudancas séo aleatdrias.
aleatério
Nao-periodizado mas Conteudos pré-determi- Indeterminado. Estipu- Indeterminado. Estipu- Indeterminado. Estipu-
variado (ndo-aleatério). | nados (p.e, A) e duragdo lado préximo do final do | lado préximo do final do | lado préximo do final do
N3o linear Os periodos de treino indeterminada. 10 ciclo. 20 ciclo. 3o ciclo.

tornam-se propriedades
emergentes, i.e, a sequén-
cia ndo é pré-estipulada.

Programagao flexivel.

Programacao flexivel.

Programacéo flexivel.

Programacéo flexivel.

Da analise da tabela precedente, fica patente o seguinte:

A Devera existir um plano inicial, aberto e ndo necessariamen-

te periodizado.

A Seguindo esse plano, ird ser estipulada uma programagao
inicial de microescala - ou seja, estipulam-se os contetidos

para o 1° periodo de treino, mas sem se pré-determinar a

sua duracéo.
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Q Duranteo 1° periodo de treino, o controlo do treino ira

aportando informacao que permitirda comparar com o

plano inicial. Essa informacéo sera utilizada para determinar

quando terminar um dado periodo de treino e quais os

conteudos potencialmente mais ajustados para o periodo
subsequente.

1. CONCEITOS AVANCADOS
DO PLANEAMENTO DO TREINO

A Assim, a quantidade e tipo de periodos, bem como a sua
sequéncia e dura¢do, ndo estarao previamente estipulados.

A Sénofinalda época, retrospetivamente, saberemos quais
foram os periodos de treino, a sua duracao e a sua sequén-
cia. Portanto, existira programacao de curto prazo, mas a
periodizacdo em si sera uma caracteristica emergente do
processo e nao pré-determinada.

Conceitos alternativos de periodizagédo

Existem conceitos alternativos de periodizacdo, como a
Periodizacéo Tética, Periodizacdo Agil e Periodizacio Antifragil.
Analisar em pormenor estes conceitos ultrapassaria 0 ambito
deste manual, pelo que os mencionamos somente para estimu-
lar nos leitores a curiosidade, motivando-os a pesquisar mais
sobre o tema.
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1.2.2. PERIODOS PREPARATORIO, COMPETITIVO E DE TRAN-
SICAO? QUE LUGAR NESTE NOVO PARADIGMA?

No manual de Grau 2, abordaram-se os conceitos de periodo
preparatdrio, competitivo e de transicdo. Face a este conceito de
periodizacdo ndo-linear, poderemos ainda falar de periodos pre-
paratdrio, competitivo e de transicao? Talvez sim, uma vez que,
efetivamente, a maioria das épocas desportivas possibilita esta
divisdo de forma relativamente nitida. Embora as épocas compe-
titivas longas sejam tipicas dos desportos coletivos e desportos
de raquete, as modalidades individuais tém também transitado
para esta realidade (caso do atletismo e do judo, por exemplo).
Ainda que as multiplas provas ndo tenham todas a mesma
importancia, o atleta podera ter de obter uma boa prestacao para
efeitos de pontuacgao de acesso as finais e/ou para obter financia-
mento/patrocinios que permitam continuar a praticar e competir
ao nivel desejado. E, em épocas competitivas longas, o periodo
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competitivo deverd incorporar, a espacos, preocupacoes que

seriam tipicas de periodos preparatérios e/ou de transicao.

g

e Exemplo 1: se o treino visando um aumento da producao de
forca for realizado somente no inicio da época, dificilmente
esses ganhos se manterdo ao longo de uma competicao de 8
ou 9 meses. Portanto, a espacos, o periodo competitivo tera
de se focar no desenvolvimento desses ganhos de forca.

e Exemplo 2: o periodo preparatério e o periodo de transicdo
podem constituir excelentes momentos de pratica de novas
habilidades e/ou estratégias, uma vez que existe tempo
para o fazer, sem a pressao competitiva. Porém, novamente,
se um periodo competitivo longo ndo incorporar também
preocupacdes dessas em alguns momentos, desperdicar-
-se-80 meses e meses de potenciais aprendizagens.

i

1. CONCEITOS AVANCADOS
DO PLANEAMENTO DO TREINO

1.3. Taper

O termo taper refere-se a uma estratégia de “descarga”
préxima a uma competicdo e que visa diminuir a fadiga e confe-
rir alguma “frescura” ao atleta, potenciando uma performance
superior. Multiplas estratégias existem e, por isso, o conceito de
taper pode referir-se a diferentes abordagens:
i
A Taper em periodos especificos vs. taper no ultimo dia de

treino semanal.

e Em modalidades com poucas competi¢des-chave, o
taper costuma ocorrer na(s) semana(s) imediatamente
anterior(es) a essa(s) competicao(des), aliviando a carga
de treino e dando maior tempo de recuperacéo ao atleta.

e Por outro lado, em modalidades de competi¢des longas,
com provas semanais, muitos treinadores utilizam taper
no treino que antecede a competicao, diminuindo a
sobrecarga nas 24-48h que antecedem a competicao.

e Asduas possibilidades acima ndo sdo mutuamente
exclusivas. Ao taper de ultimo treino da semana pode
adicionar-se um taper mais longo em certas fases de
uma época desportiva.

« Taperfocado em diferentes componentes da carga: é possi-
vel realizar um taper com reducédo de todas as componentes
da carga. Mais frequentemente, os treinadores reduzem
somente um ou duas componentes especificas. No entanto,
as possibilidades séo multiplas:

e Diminuicdo da frequéncia semanal de treino.

e Diminuicdo do volume de treino.
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e Diminuicdo da intensidade.

e Reducdo da complexidade.

e Diversificacdo para redu¢do da monotonia do treino.

e Introducdo de tarefas mais lidicas para obter beneficios
emocionais.

e Qualquer combinagdo das possibilidades acima.

Nos modelos periodizados usuais, os periodos de taper cos-
tumam estar pré-planeados e, frequentemente, focam-se numa
reducédo do volume de treino. No entanto, nos modelos ndo
periodizados, que apostem exclusivamente na programacéo de
base semanal é possivel, também, a utilizacdo de taper.
T 7T

1.3.1. EFEITOS POTENCIAIS VS. EFEITOS REAIS DO TAPER: O
FANTASMA DA NAO-LINEARIDADE
Ao longo destes manuais, repetidamente se abordou a ques-
tdo da ndo-linearidade do processo de treino. Isto gera um pro-
blema de previsao e, ndo raramente, os resultados poderéo ser o
inverso do esperado. O que significa que nem sempre o taper ira
operar de acordo com as expectativas (Grivas, 2018), até porque
depende de fatores psicossociais em adicao aos fatores fisicos.
Mesmo quando é eficaz, a magnitude dessa eficacia nem sempre
é a pretendida (Vachon et al., 2020). Por vezes, o taper podera in-
duzir uma quebra de performance. Essa quebra de performance
podera ser particularmente provavel em duas condi¢des:
A Taper excessivamente prolongado: nestes casos, podera
ocorrer destreino.
A Taper com reducéo excessiva de carga: poderd impedir a
manutencao de niveis elevados de performance.
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1.3.2. POTENCIAIS EFEITOS NEGATIVOS DO TAPER

Conforme mencionado previamente, os efeitos do taper
poderao nem sempre ser os desejaveis. No entanto, ha casos
paradoxais nos quais os efeitos visados com o taper podem
ser alcangados e, ainda assim, traduzirem-se em piores pres-
tacoes. Especial cuidado deverad ser tido nas modalidades nas
quais a motricidade fina e as a¢des de precisdo constituem
uma parte nuclear da performance. Caso o taper cumpra o seu
objetivo de diminuir a fadiga e aumentar a frescura fisica do
atleta, isto podera gerar um excesso de aplicacdo de forca em
acdes que estavam, até ai, finamente reguladas. No caso de
desportos em que exista a necessidade de sincronia perfeita

entre diferentes atletas de uma mesma equipa (p.e., desportos

coletivos, provas de grupo de ginastica ritmica), também esta
maior frescura fisica se pode traduzir em pequenos excessos
de forca, de aceleracdo ou de velocidade, que configurem

1. CONCEITOS AVANCADOS
DO PLANEAMENTO DO TREINO

efeitos nocivos na performance, ao dessincronizarem agcées
que estavam estritamente ajustadas.

No entanto, estas especula¢des carecem de investigacao
cientifica. Apesar de existir alguma evidéncia que suporta a utili-
zacao de taper em desportos coletivos (Vachon et al., 2020), julga-
mos ser prematuro retirar conclusées mais definitivas. O taper
parece estar mais bem sustentado e explorado nas modalidades
individuais (sugere-se leitura de Mujika, 2010).
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1.

Pontos-chave
da subunidade

Nao existem evidéncias cientificas que suportem o
maior sucesso de um modelo de periodizacao relati-
vamente a outro, até porque nao existe nenhum estu-
do cuja duracgéo corresponda a uma época desportiva
na sua totalidade.

Os treinadores que utilizam um modelo periodizado,
estardo atentos ao processo de treino e realizardao
um adequado controlo do mesmo; durante a época
desportiva, poderao ser forcados a alteragbes siste-
maticas aos planos, em funcao do controlo que vao
efetuando.

A periodizacao ndo-linear nao se refere a um desenho
especifico do programa, mas remete-se para uma
relacdo entre o estimulo e a resposta.

Iqjj INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE
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L" * Aimprevisibilidade do processo de treino é uma cons-

tante; contudo, alguns imprevisiveis podem ser mais
previsiveis (ex.: tempos de recuperacdo maiores ou
menores que o calculado), enquanto outros sdo com-
pletamente inimaginaveis (ex: pandemia do Covid-19
e suas implica¢dées no desporto mundial).

O Taper serad o um periodo de preparacdo que an-
tecede a(s) principal(ias) competicao(des) da época
desportiva e visa colocar os atletas num estado de
forma 6timo. Em algumas modalidades, onde as

competicdes se multiplicam por inimeros meses, este

conceito é questionavel.

Sugere-se que os leitores consultem obras adicionais,
nomeadamente informando-se acerca da Periodiza-
céo Tatica, Periodizacio Agil e Periodizacao Antifréagil.

1. CONCEITOS AVANCADOS
DO PLANEAMENTO DO TREINO
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2.
DESENVOLVIMENTO
DE ATLETAS A LONGO
PRAZO

Iqjj INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE
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O processo de Desenvolvimento do Atleta a Longo Prazo
(DALP) deve ser do conhecimento de todos os treinadores,
desde o inicio da sua pratica operacional, de acordo com as
estratégias definidas para cada modalidade. O dominio de o
que solicitar em cada escaldo é de primordial importancia, pois
ird ao encontro dos respetivos objetivos e capacidades, nao
saltando etapas determinantes. Porém, ressalvando que existe
variacdo no percurso de cada atleta e especificidades inerentes
a cada modalidade, pelo que esta matéria devera ser encarada
como um guido genérico e flexivel, até porque ndo existem
evidéncias cientificas que comprovem a superioridade de um
qualquer modelo. Deste modo, para treinadores de grau lll,
importara transmitir a informacgao necessaria para a criagdo e
operacionalizacdo de modelos de DALP, com base em conceitos
técnico-cientificos consistentes, em fungao das caracteristicas
de cada modalidade.

2.1.Principios de DALP

"oz

Algo semelhante a afirmacao: “sdo necessarios um minimo

de 10 anos de prética consistente para se chegar a exceléncia, em
qualquer atividade” da autoria do prémio Nobel Herbert Simon,
tem sido também adaptada ao treino desportivo, desde a forma-
¢do inicial ao alto rendimento, por inimeros especialistas. Sabendo
que os 10 anos e as 10.000 horas ndo constituem uma regra infali-

vel e uniforme, a ideia base é de que nada substitui a pratica.

O RENDIMENTO DESPORTIVO resulta de uma pluralida-
de de fatores, tornando complexo o processo de treino.

Apenas um desenvolvimento harmonioso de todos os
fatores determinantes da capacidade de rendimento

(performance) permite atingir o nivel ideal de desem-
penho individual.

MODELO DE DESENVOLVIMENTO DO
ATLETA A LONGO PRAZO

O processo de DALP tem como base critérios fisiologicos e
apresenta um avango na compreensao do desenvolvimento do
potencial atlético paralelamente com processos de crescimen-
to e maturagao. O DALP perspetiva a otimizacao gradual do

MANUAL DE CURSO DE TREINADORES DE DESPORTO
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desempenho (até ao alto rendimento) e leva em consideracdo
as janelas de oportunidade. No entanto, e por se tratarem de
modelos genéricos, parecem existir uma série de problemas
gue nem sempre sao entendidos ou considerados por alguns
treinadores, sobretudo em determinadas situagdes relaciona-
das com particularidades de alguns atletas. Sera crucial que um
modelo de DALP seja visto como um processo em marcha,
adaptavel as circunstancias e caracteristicas individuais de
cada atleta (Ford et al,, 2011).

Contudo, os principios cruciais devem ser cumpridos com
rigor, nomeadamente o denominado principio do ABC da atividade

i J INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE
“d&¥ PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

atlética referido por Balyi, Way e Higgs (2013), que correspondem
as capacidades determinantes para o jovem praticante dos 6 aos
10 anos de idade (idades aproximadas, claro), para ambos os sexos:

g
N A-Agilidade
N  B-Balance- Equilibrio
4 c- Coordenacdo
4 - Speed - Velocidade
g

Estas qualidades implicam a¢des motoras simples como:
correr, saltar, lancar, rececionar, pontapear, rodopiar, rolar, entre
outras. Para alguns, uma solicitacdo em idades mais precoces
(4-5 anos) contribuird para uma literacia motora mais abrangen-
te, mas poderd ndo ser estritamente necessaria.

2. DESENVOLVIMENTO DE ATLETAS
ALONGO PRAZO

2.2.Modelos de DALP

Quanto se realiza uma classificacdo das modalidades, em
funcdo do momento da sua especializacao, estas serdo designa-
das como:

A Modalidades de Especializacdo Precoce (MEP) - por
exigirem niveis de especializacdo em idades mais jovens,
como por exemplo: a ginastica artistica e ritmica, o ténis
de mesa, a patinagem artistica, os saltos para a 4guaou a
natagao pura.

A Modalidades de Especializacao Tardia (MET) —onde a
abordagem inicial é de ambito mais geral, com énfase no
desenvolvimento de habilidades motoras e técnico-taticas
fundamentais, iniciando-se o processo de especializacdo
em idades mais velhas; séo exemplos: o atletismo, os
desportos coletivos ou de combate, o ciclismo ou o remo.

Em termos classicos, as MEP utilizardo um modelo de DALP
de 4 estadios, quanto as MET empregam um modelo de 5
estadios (tabela 2).

MANUAL DE CURSO DE TREINADORES DE DESPORTO
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TABELA 2 - Modelos de carreira em fungédo da classificagao das moda-
lidades face ao momento da especializagao.

MEP MEP
(Modalidades Especializacao (Modalidades Especializacdao

Precoce) Tardia)
1. APRENDER A TREINAR 1. FUNDAMENTOS
2. TREINAR PARA COMPETIR 2. APRENDER A TREINAR
3. TREINAR PARA GANHAR 3. TREINAR PARA COMPETIR
4. ABANDONO 4. TREINAR PARA GANHAR

5. ABANDONO

Assim, nas MEP parece nao existir o estadio correspon-
dente a uma solicitagdo bésica mais geral - FUNdamentos — o
que merecera uma reflexdo mais profunda, na medida em
gue uma especializagdo mais precoce ndo deverd significar a
auséncia de um trabalho fisico multilateral, cumprindo com o
principio do ABC.

Importa referir que no estadio “Fundamentos’, o sublinha-
do FUN (divertido), significa que a aprendizagem destes
fundamentos - relacionados com o principio do ABC

- devera ser operacionalizado da forma o mais diverti-
da possivel, no garante das necessarias condicdes de
seguranca.
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ESTADIOS DA FORMACAQ DESPORTIVA

/\

ESTADIO DE

18e-+anos @

TREINAR PARA GANHAR ALTO RENDIMENTO 19e+anos &
ES'I'_[\DIO DE ; 14-17anos @

TREINAR PARA COMPETIR FORMACAO ESPECIFICA 15-18anos &
ESTﬂQIO DE 11-13anos @

APRENDER A TREINAR FORMACAO GERAL 11-14an0s &

(Fase de Formagao de Base)

APRENDER TREINANDO
(Fundamentos)

FIGURA 1 - Estadios da Formacao Desportiva (Balyi & Hamilton, 2004).
As idades deverao ser consideradas de forma aproximada e ndo como

(Fase de Iniciaao Desportiva) 6-10 anos

regras fixas. De igual forma, poderao variar substancialmente entre
modalidades.

Passaremos a um desenvolvimento esquematico da figura 1.

T 11171111
a) ESTADIO DE FORMAGAO GERAL - Fase de iniciacio desportiva

Nesta fase sera importante dar cumprimento aos seguintes

aspetos:

i. Base de trabalho é o desenvolvimento multilateral, com
referéncia especifica a pratica multidesportiva.

ii. Aduracao das atividades de carater vincadamente
ludico deve igualar o tempo de prética nas destrezas
proprias da modalidade.

ii. Enfase em atividades que estimulem a mobilidade
articular e a coordenacao/velocidade.

2. MODELOS DE DALP

iv. Desenvolver habilidades motoras variadas num envol-
vimento de baixa intensidade e solicitacdo (que nem
sempre é possivel — ver destaque).

v. Utilizar contextos de jogo e equipamentos adequados.

vi. Promover atividades no ambito dos jogos desportivos
coletivos, para entendimento dos aspetos téticos funda-
mentais — importancia do trabalho em equipa.

vii. Promover a aprendizagem experimental - as criangas
criam os seus proprios jogos e exercicios.

viii. Criar atividades que exigem concentragao e controlo da
atencao.

ix. Promover e elogiar atitudes éticas e de fair-play.

x. Realizar atividades com a participacao de ambos os
géneros — equipas mistas.

xi. Privilegiar o reforco positivo, sobretudo em situagdes de
autodisciplina, cooperacéo e evolucdo técnica.

xii. FUNdamentos — ATIVIDADES DIVERTIDAS...

i

N

Existem habilidades motoras cuja concretizagdo técnica
implica velocidades de execucao extremamente elevadas,
pois caso sejam realizados a reduzidas intensidades ndo
terdo sucesso, como por exemplo um flic flac a retaguarda.
Nestes casos, ha que garantir o cumprimento das regras de
seguranca inerentes a progressao que seja prescrita.
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f

T T T

b) ESTADIO DE FORMACAO GERAL - Fase de formacio de base
Na presente fase importara:

Vi.

Vii.

Aprofundar a preparacdo multilateral, orientando gradual-
mente para a modalidade (especialidade) selecionada.
Privilegiar o desenvolvimento das competéncias técni-
cas (gerais e especificas).

Organizar atividades que promovam o desenvolvimento
da velocidade (nas diferentes formas de manifestacao).
Aprendizagem e treino sistematicos dos fatores técnico-
-taticos centrais da modalidade eleita.

Sistematizacdo do treino da mobilidade articular.
Implementar/incrementar o treino da forca geral (de
resisténcia) e da forca reativa.

Controlar a progressao do treino (predominantemente)
aerdbio - sistematizar a evolucao da carga, aumentar:
1° volume, depois intensidade.

Iqjj INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE
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viii. Selecao criteriosa das competicoes, em funcao do de-

xi.

senvolvimento funcional, muscular e técnico atingidos.

. Evitar situacdes potencialmente humilhantes.

Promover condi¢des para uma participacao com vista a
superagao.

Introduzir estratégias de autorregulacdo emocional e
visualizagao (treino mental).

10171111 17111110111111711111171171117111111117711]
¢) ESTADIO DE FORMACAO ESPECIFICA
Neste estadio devera salientar-se:

iii.
iv.

Introducdo a especializagao (técnica, técnico-tética, tatica).
Relacdo entre treino geral e especifico — 50% - 50%.
Preparacao em funcdo também do adversario.
Individualizag@o do processo de treino: técnico-tético,
fisico, psicologico, tipos de recuperacéo.
Desenvolvimento da forca méaxima - 1° hipertrofia, 2° TPF.

Vi.

2. MODELOS DE DALP

Desenvolvimento da poténcia muscular.

vii. Trabalho especifico de mobilidade articular (métodos

mais arriscados).

viii.Introducdo aos métodos de resisténcia (predominante-

mente) latica.

ix. Aumento do volume do treino da resisténcia nas zonas

X.

predominantemente aerdbias.
Consolidar o treino de prevencao de lesdes.

T T
d) ESTADIO DE ALTO RENDIMENTO

Tratando-se do estadio terminal do DALP, importara que:

Todas as questdes fisicas, técnico-taticas, mentais estao
agora totalmente consolidadas e o foco do treino mude
para a otimiza¢ao do desempenho.

Os atletas sejam treinados para atingir o pico para
grandes competi¢des — ou para manterem patamares
de prestacdo elevados.

O treino é caracterizado por alta intensidade e relativamente
alto volume — em determinadas modalidades passa-se a
situacdo inversa (triatlo, atletismo e natacao de fundo, etc.).
Sejam planeadas pausas profildticas para prevenir doen-
cas fisicas e mentais (burnouts - esgotamentos).

A proporgao de treino geral e especifico passa a ser de
25:75 - com a percentagem da taxa de competicdo inclui-
da nas atividades de treino especificas para a competicdo.
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Relativamente ao abandono, IMPORTA PREPARAR A
SITUACAO DE POS-CARREIRA, antecipando atividades
alternativas como: treinador, dirigente, arbitro, gestor des-
portivo, comentador desportivo, etc., que previnem estados
de fragilidade psicoldgica (angustia, depressao, ...) muito
frequentes nesta fase. Nalguns casos, os atletas realizaram
formacgdo especifica ou universitaria, concomitantemente com
as suas carreiras desportivas, o que facilita a sua integracédo no
mercado de trabalho.

Concluindo, o DALP daré cumprimento aos principios
inerentes aos varios estagios de formacao desportiva, tendo
sempre presente que a sua elaboracdo e operacionaliza¢do
devera contemplar e respeitar as caracteristicas de cada
atleta (fisicas, psicologicas, maturativas, etc.) - o modelo
pode ser o mesmo, mas um sé fato néo serve a todos...

Iqjj INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE
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2.3.Importancia da competicao no
processo formativo

Na sociedade contemporanea existe a ideia global que o des-
porto contribui para o desenvolvimento holistico da pessoa. No en-
tanto, o debate persiste em termos do que constitui uma experiéncia
desportiva de qualidade e como a competicao deve ser encarada no
desporto infantojuvenil. O papel da competicdo no desporto infantil
ejuvenil e no alto rendimento deve ser analisado de modo a identifi-
car as diferencas na forma como cada competicéo se manifesta, em
termos dos objetivos, em cada contexto de pratica.

Uma analise das perspetivas positivas e negativas sobre
a competicdo revela pontos de vista polarizadores sobre
o propésito e o lugar da competicdo dentro do desporto
infantojuvenil. O desporto é muito popular na maioria das so-
ciedades ditas modernas, em grande parte porque representa
uma atividade social que aproxima as pessoas, mas também
porque apreciamos seu aspeto competitivo.

A palavra “Competicao” tem origem no latim com-petitio, e
significa caminhar unidos, para lutar juntos; ou seja, represen-
ta um processo colaborativo por meio do qual outros, que
podem ser classificados como adversarios, rivais, oponen-
tes, etc., devem oferecer o melhor deles para que possamos
alcancar o nosso melhor (Drewe, 1998). O desporto ndo pode
ser visto como uma entidade Unica, mas como um conceito
amplo que abrange uma vasta gama de contextos nos quais
a competicao é realizada de forma diferente com base em:
idade dos praticantes, objetivos, programa e estrutura.

2. MODELOS DE DALP

RENDIMENTO DESPORTIVO NA COMPETICAQ

L

VITORIAou
RESULTADO DE EXCELENCIA

16

ALTO ESCALOES
RENDIMENTO DE FORMACAO
SIM NAO

[ __ 4 Ay Ay Ay A
Consideramos que a competicao é um fator fundamental
do desporto infantojuvenil, mas deve variar em fun¢do dos
varios niveis que podem ser encontrados: recreagdo/forma-
¢ao, desenvolvimento, desempenho. Estes niveis poderao ser
relacionados com os estadios de formagao do atleta:

A Formacéao geral - competicao de recreacdo/formacdo
Formacao especifica — competicao para o desenvolvimento
A Alto rendimento - competicdo para o desempenho

Deste modo, a organizacao das competicdes deverd terem

consideracao os principios definidos para cada estadio de formacéao.
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T 17171

Competicao de recreacao/Formacéo:

Q Modo de motivar e incentivar a pratica.

€ Ter constrangimentos que levem ao cumprimento dos
principios do estadio de formacao geral, ex: equipas mistas.

Q Promovera importancia do trabalho em equipa.

Q Nio publicar resultados nem classificacdes — exceto no
caso do fair-play.

N Evitar situacdes humilhantes - resultados muito desnivela-
dos ou abandono por incapacidade/impreparacéo.

T 1717

Competicao para o desenvolvimento:

A Y Competicdes formais, de acordo com os regulamentos
internacionais de cada modalidade.

Q Por divisées (grupos de nivel)

Q Comvistaa autossuperagao.

A Formade avaliacdo da evolugao do processo de treino.

A Y Integracdo gradual em situagdes competitivas do desempenho.

T 77T

Competicao para o desempenho:

A Y Objetivo: maximo desempenho.

A Obtencao do melhor resultado — ganhar sempre que possivel.

A Y Exposicdo e visibilidade permanentes na comunicagéo social.

T 17171

Com base no cenario, mais que provavel, de a compe-
ticdo continuar a ser parte integrante do desporto infanto-
juvenil, importara garantir o cumprimento das principais
evidéncias que sao garante de um contexto positivo no
desenvolvimento pessoal, holistico, das criancas e jovens.

Iqjj INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE
“d&¥ PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

3.

Pontos-chave
da subunidade

No processo de Desenvolvimento do Atleta a Longo
Prazo (DALP) os treinadores terao de dominar o

que devera ser solicitado em cada escaldo, indo ao
encontro dos respetivos objetivos e capacidades, ndo
saltando etapas determinantes.

O DALP perspetiva a otimizagao gradual do desempe-
nho - da iniciacdo até ao alto rendimento - e leva em
consideracdo as janelas de oportunidade; no entanto,
serd decisivo que seja visto como um processo em
marcha, adaptével as circunstancias e caracteristicas
individuais de cada atleta.

No jovem praticante (6 aos 10 anos de idade, apro-
ximadamente) o denominado principio do ABC da
atividade atlética, deverd ser sempre considerado,
onde: A = Agilidade; B = Balance (Equilibrio); C =
Coordenacao; s — Speed (Velocidade).

4,

5.

2. MODELOS DE DALP

Existem modalidades de especializacdo precoce, por
exigirem niveis de especializacdo em idades mais
jovens, e modalidades de especializacéo tardia, onde
a abordagem inicial é de ambito mais geral, com
énfase no desenvolvimento de habilidades motoras e
técnico-taticas fundamentais e o processo de especia-
lizagcdo ocorre em idades mais velhas.

Os estadios de formacgdo desportiva serdo os seguin-
tes: a) Estadio de formacao geral (com duas fases:
iniciacdo e formacao de base), b) Estadio de formacao
especifica, c) Estadio de alto rendimento. Em fun-

¢ao dos estadios (e fases), assim se deve objetivar o
processo de treino: Aprender treinando - Aprender a
treinar - Treinar para competir - Treinar para ganhar.

A competicdo é um fator fundamental do desporto
infantojuvenil, mas deve variar em funcéo dos varios
niveis que podem ser encontrados: recreacao/forma-
¢ao, especializacao e alto rendimento.
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3.
RITMOS CIRCADIANOS
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3.1.Ritmos circadianos:

O que sao e a sua importancia

O ritmo circadiano caracteriza-se pelo ciclo bioldgico e
suas fungdes ajustado ao periodo temporal de 24 horas, in-
fluenciado por fatores genéticos, variagdes de exposicao solar,
temperatura e outras condicionantes ambientais e individuais.
Duas principais dimensdes da cronobiologia sdo normalmen-
te alvo de andlise:

(i) as caracteristicas do ritmo biolégico e o seu impacto em
situacOes praticas como viagens para paises com fusos
horérios distintos; e

(i) no estudo das origens do ritmo biolégico procurando-se
identificar, através de experimentacao, quais as fontes
exdgenas do ritmo (Drust, Waterhouse, Atkinson, Edwards,
&Reilly, 2005).

Pela sua relevancia no controlo e regulacdo dos meca-
nismos biolégicos (e.g., producéo e segregacdo hormonal),
o ritmo circadiano deve ser alvo de particular atencdo e
consideracdo em momentos determinantes, tais como definir
periodos de avaliagao fisica ou calendarizacdo dos treinos e
competicdes. De facto, considerando a influéncia do ritmo
circadiano na regulagcao da temperatura corporal, ritmos
cardiacos, ritmos ventilatdrios, ritmos metabdlicos, ritmos gas-
trointestinais e ritmos de segrega¢ao hormonal, é expectavel
a influéncia do ritmo circadiano no rendimento desportivo.

Um resumo das principais evidéncias sobre ritmo cir-
cadiano e momentos do dia no rendimento fisico pode ser
verificado na figura 2 tendo por base uma revisao sobre o
tema (Thun, Bjorvatn, Flo, Harris, & Pallesen, 2015). Importa
salientar, no entanto, que a evidéncia sobre o tema é inconsis-
tente e a variabilidade interindividual e dificuldade de relacdo
causa-efeito devem fazer encarar com prudéncia os relatos.
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Eficacia em desportos de
raquete tendencialmente
maior a tarde do que de
manha e, sobretudo, noite.
Na natagao, o comprimen-

to e frequéncia da bracada

podem ser alteradas pelo
periodo do dia.

Melhores, mais eficazes
e mais rapidas agoes téc-
nicas parecem suceder
de tarde nos casos do

futebol e voleibol.

HABILIDADES TECNICAS

Forca do tronco e membros
inferiores parece ser maior
de tarde comparativamente
ade manha ou noite.
Maiores valores de impul-
sao vertical e horizontal
sao tendencialmente
registados de manha, no
entanto, em repeticoes re-
petidas a maxima poténcia
parece ocorrer de tarde
Aforca e poténcia
registadas em saltos de
contramovimento e isomé-
tricos parecem indicar clara

vantagem de execucéo

pelas 16 horas compara-
tivamente a periodos da
manha ou final da tarde.
Considerando a forca de
membros superiores, 0s
melhores periodos aparen-
tam ser pelas 18 horas.
Considerando forcas em
acdes excéntricas parece
nao existir varigdes signifi-
cativas ao longo do dia.
Ap6s habituacéo a treino
de manhg, as diferencas na
forca produzida entre pe-
riodos parecem mitigar-se

ou dissipar-se.

FORCA E POTENCIA

|@ INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE

PROGRAMA NACIONAL DE FORMAGAO DE TREINADORES

Poténcias méximas tendem
a ser maiores de tarde ou
inicio de noite comparati-
vamente a de manha, no
entanto, em casos de sprints
repetidos a diferenca nao

segue essa tendéncia.

* Poténcia méxima em testes

de wingate tendem a ser
superiores de tarde do que
de manha.

Habituag6es ao treino de

manha dissiparam as diferen-

cas reportadas anteriormente.

ATIVIDADES DE CURTA DURAGAO

Tempo até atingir a exaus-
tao tende a ser melhor de

tarde em casos de corrida

e ciclismo, bem como per-
formance e ritmo durante
a prova.

Parece indicar-se que su-

jeitos mais velhos tendem

a ser melhores de manha

comparativamente aos mais

novos;

A habituagao ao treino

da manha parece dissipar
eventuais diferencas para
tarde, bem como favorecer

os resultados de manha.

ATIVIDADES DE LONGA DURAGAO

FIGURA 2 - Influéncia do periodo do dia no rendimento fisico.

3. RITMOS CIRCADIANOS
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3.2.50n0: talvez o mais importante
fator de carga e adaptacao

O sono pode ser categorizado nas suas fases REM (rapid
eye movements) e sono ndao REM (NREM: non-rapid eye mo-
vements). Durante um periodo de sono, ocorrem potencial-
mente 4 a 6 ciclos bifasicos que podem variar na duracdo
entre 90 a 100 minutos onde, em cada um deles, se obser-
vam as fases NREM (que varia entre 45 a 85 minutos) e a fase
REM (variando de 5 a 45 minutos). Estagios distintos (figura
3) sdo alcancados durante o sono NREM a partir do registo
eletroencefalografico (Martins, Mello, & Tufik, 2001).

"ZERO” OU VIGILIA ESTAGIO 1 - NREM ESTAGIO 2 - NREM ESTAGIOS 3 E 4- NREM FASE REM

« Ondas eletroencefalogréficas  « Transicdo entre vigilia e o « Sincronizacao da atividade « Reducado significativa dos o Elevados niveis de ativacao
rapidas e de baixa amplitude sono elétrica cerebral movimentos oculares e auténoma
« Movimentos oculares o Libertagcdo de melatonina » Gradual reducéo da atividade ténus muscular « Possibilidade de frequéncias
aleatorios e acentuado (uma das hormonas cortical o Pico de libertacao de cardiacas e respiratorias
ténus muscular envolvidas nos ritmos « Reducéo dos ritmos biolégicos hormona de crescimento e irregulares
circadianos) cardiaco e respiratorio leptina (outras hormonas « Aumento do fluxo sanguineo
« Reducao gradual do ténus « Reducéo da temperatura muito relacionadas com os cerebral e aumento da
muscular corporal ritmos circadianos) temperatura cerebral
- o Libertacdo de cortisol até » Reducdo pronunciada do
::;g:: d?;'eiit:/i':)tsirioeizy‘)' este atingir o seu maximo ténus muscular.
(2001). no inicio da manha
|@ INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE MANUAL DE CURSO DE TREINADORES DE DESPORTO
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3.2.1. INFLUENCIA DA PRIVACAO DO SONO

A privacdo do sono, seja ela total (>24 horas) ou parcial
(restricdo de sono a periodos curtos como 3 horas), tem
vindo a ser estudada como fator influenciador do rendimen-

to e da exposicao a lesdo. A figura 4 apresenta uma sintese
derivada de quatro revisdes sisteméticas sobre a consequén-
cia da privacao do sono no rendimento fisico e exposicao

a lesdo (Gao, Dwivedi, Milewski, & Cruz, 2019; Oliver, Costa,
Laing, Bilzon, & Walsh, 2009; Thun et al., 2015; von Rosen,
Frohm, Kottorp, Fridén, & Heijne, 2017).

FIGURA 4 - Sintetizagao dos efeitos tendenciais da privagdo do sono
no rendimento fisico e ocorréncia de lesao.
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® Redugbes tendencialmen-

te néo significativas em
testes de wingate.
Reducdes tendencialmen-
te ndo significativas em

testes de forca maxima ou

poténcia.

ATIVIDADES DE CURTA

DURAGAO E PREDOMINANCIA

ANAEROBIA

o Efeito decremental na

eficacia técnica.
Decréscimos na qualidade
das tomadas de decisao e
comportamento tatico.
Decréscimos no rendimen-

to neurocognitivo.

FATORES TECNICOS
E TATICOS

o Efeito decremental significa-

tivo em provas de esforgo.

e Exaustao precoce compa-

rativamente a niveis sem

privagao.

o Aumento da percecao

subjetiva de esforco.

ATIVIDADES DE LONGA

DURAGAO E PREDOMINANCIA

AEROBIA

o Atletas com regular reducéo

de horas de sono (< 8 horas)

tendem a aumentar o risco

de lesdo musculoesquelética.

Riscos de lesdo podem
diminuir até cerca de 60%
em casos de periodos de

sono de 8 horas.

/N

ATIVIDADES DE LONGA

DURAGAO E PREDOMINANCIA

AEROBIA

3. RITMOS CIRCADIANOS

E possivel destacar uma aparente maior influéncia da
privacdo do sono no rendimento aerdbio e de atividades de
longa duragao, comparativamente ao rendimento anaerdbio
e de atividades de mais curta duracéo (Kirschen, Jones, &
Hale, 2018). Apesar destas evidéncias, importa enaltecer que
parece existir uma associacdo positiva entre nimero de ho-
ras de sono e performance anaerébia (Kirschen et al., 2018).

3.2.2. ESTRATEGIAS DE MONITORIZACAO DO SONO
Diferentes instrumentos podem ser utilizados para
controlar o sono e a qualidade do mesmo. Naturalmente
que a utilizacdo de determinado instrumento deve seguir
a logica principal de o mesmo ser vélido, fidvel e sensivel.
Adicionalmente, e na dependéncia do contexto, incumbe-se
ao treinador encontrar o melhor instrumento que correspon-
de as suas possibilidades e objetivos. A figura 5 apresenta
os diferentes tipos de instrumentos mais recorrentemente
utilizados considerando uma revisao sistematica realizada
sobre o tema (Claudino et al.,, 2019).

L2

Z
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POLISSONOGRAFIA *® Examedo sono que consiste na leitura

— e de atividade elétrica cortical (e.g. EEG,
/\/\/ 7 o) EOG e EMG) e outros parametros fisiol6-
—0 gicos (e.g., fluxo aéreo, oximetria e ECG).
I e Vantagem: teste padrao de ouro.

¢ Desvantagens: caro, e pouco assessivel.

ACELEROMETRIA e Estimacao do tempo de sono pela

inatividade.
I I I I o Vantagem:valido e fidvel.

N ). e Desvantagens: falsos positivos, principal-
= ||~
@

A 5 mente em outros casos de inatividade.

QUESTIONARIOS/ ¢ Qualificagdo do sono de forma percetiva.
DIARIOS e Vantagem:facil de utilizacdo e registo,

bem como transversal a diferentes

. contextos.
.\ ‘ e Desvantagens: tempo de aprendiza-

gem, variabilidade interindividual e

intraindividual.

FIGURA 5 - Categorias de instrumentos para monitorizagao do sono

em atletas.
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A monitoriza¢do do sono e dos padrées de sono deve ser
cuidadosamente interpretada pelo treinador, considerando a
individualidade do atleta. Assim, os registos mais que com-
pardveis entre atletas devem seguir uma légica de andlise
intraindividual. O treinador deve utilizar os instrumentos que
mais Ihe garantem efetividade nos resultados, mas seguindo
sempre uma légica de custo-beneficio. Os que de forma mais
transversal podem servir aos treinadores séo os diarios de sono
onde é possivel registar tempo de deitar e acordar e identificar
observacoes relativas ao sono pode ser interessante. De forma
mais quantitativa, questionarios como Athlete Sleep Screening
Questionnaire (Samuels, James, Lawson, & Meeuwisse, 2016) ou
o questionario de Hooper (Hooper & Mackinnon, 1995) dese-
nhados para atletas, ou mais generalistas como Pittsburgh Sleep
Quality Index podem também ser utilizados.

3.2.3.ESTRATEGIAS DE OTIMIZACAO DA QUALIDADE DO SONO
Devem ser aplicadas em atletas estratégias para a
melhoria da qualidade do sono no sentido de maximizar os
potenciais efeitos benéficos no rendimento. Entre outras,
a higiene do sono é uma das medidas determinantes. No
entanto, medidas complementares tais como implemen-
tagao de sestas, extensao do periodo de sono, programas
de educacao para o sono, motivacao, estratégias compor-
tamentais e cognitivas e ajustamentos apds viagens longas
devem ser também adotadas. A figura 6 apresenta algumas
das sugestdes a implementar para potenciar a higiene do
sono tendo por base uma revisdo sistematica realizada sobre
o tema (Nédélec et al.,, 2015).

3. RITMOS CIRCADIANOS
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D

Yy

LUZ ARTIFICIAL A NOITE

o Elevada luminosidade artificial é desacon-
selhada antes de deitar, podendo suprimir
a melatonina.

e Medidas: utilizar o modo “nigh shift" nos
smartphones e ecras; reduzir a luz azul
dos ecras por via de filtros; utilizar 6culos

com filtros para luzes azuis.

TERAPIA DE LUZ AO ACORDAR

e Ainércia do sono é um estado de transicao
entre o0 sono e o sentimento de se estar
completamente acordado.

o Medidas: a exposicap gradual dos atletas a
luz artificial de baixa intensidade (0.001 lux
aumentando até 300 lux) durante o sono pa-
rece favorecer o estado de alerta e os racios de
percecéo de qualidade do sono, aumentando

a performance cognitiva e fisica.

OFFLINE

o Um smartphone ativo durante a noite
pode emitir luz que perturba a qualidade
do sono do atleta.

o Medidas: desligar o sistema de notificacoes
e, estrategicamente, evitar tecnologia 30

minutos antes de se ir deitar.

RELAXAMENTO E BEM-ESTAR

e O aumento do stress diario aliado ao fator
competitivo pode gerar influéncia decre-
mentais no sono.

e Medidas: utilizar estratégias de medita-
¢ao; manter um horario estavel de deitar;
manter o quarto privado de luze som e

com temperatura confortavel.

HIDRATACAO ANTES DE DORMIR

o A hiperhidratacdo pode ser desvantajosa
para a qualidade do sono conduzindo
a um aumento do niimero de casos de

acordar durante o sono.

q o Medidas: dosear a hidratacdo no periodo
da noite de forma a mitigar os potenciais

;

efeitos da hiperhidratacdo.

ESTRATEGIAS DE RECUPERACAO

e Aimersdo em agua fria/gelada (15 °C)
decresce a temperatura corporal até 90
minutos apos a pratica, logo, afetando
potencialmente o ritmo individual do

atleta antes de dormir.

o Medidas: preventivamente, desfasar a pra-

tica de imersdo em &gua fria do hordrio
de deitar.

Iqj)' INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE
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FIGURA 6 - Estratégias para uma boa higiene do sono.
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Outras estratégias devem ser implementadas complemen-
tarmente e de forma adequada e ajustada a especificidade do
contexto e a prépria individualidade do atleta. As estratégias
complementares podem ser observadas na figura 7 tendo por
base as revisbes sistematicas redigidas sobre o tema (Bonnar,
Bartel, Kakoschke, & Lang, 2018; Fullagar et al., 2015).

FIGURA 7 - Estratégias complementares a higiene do sono.
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SESTAS

e Aimplementacdo de sestas como comple-
mento do sono noturno pode auxiliar a mi-
tigar eventuais danos de privacdes parciais
do sono ou déficit de horas de sono.

o Apesar de sestas curtas (20 min) ndo terem
mostrado rendimento significativamente
superior, parecem ter favorecido a disposi-
cao mental dos atletas em estudos sobre o

tema.

MONITORIZACAO DO SONO

¢ Autilizacao de instrumentos de monitoriza-
¢ao do sono (objetivos e/ou subjetivos) séo
recomendados para controlo do atleta e

comparacao ao longo do ciclo competitivo.

& ESTRATEGIAS COMPORTAMENTAIS
o Extensdo dos periodos do sono, utilizagao
de sestas como complemento ao sono e a
a adocéo de comportamentos padréo na
hora de deitar podem ser implementadas

e incentivadas.

O

Zzzzz...

(2

TEMPO TOTAL DE SONO

e O aumento do tempo total de sono (no-

turno + sesta) para 9 a 10 horas parece ter
contribuido para a reducdo de sonoléncia
durante o dia e aumento de rendimento,
em atletas com valores baixos e cronicos

de tempo de sono (ou privacao).

EDUCACAO DO SONO
¢ Aimplementacao de estratégias de 2 5

sensibilizacdo e educacéo para a higiene
do sono deve ser adotada no sentido de
aumentar a capacidade dos atletas de se

autogerirem e disciplinarem.

ESTRATEGIAS COGNITIVAS

e Agestdo de medos e receios, bem como

adocéo de estratégias de coping devem
ser implementadas no sentido de mitigar

os seus efeitos sobre os atletas.

MANUAL DE CURSO DE TREINADORES DE DESPORTO
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3.3.Efeitos das viagens

O jet lag refere-se a dissociacdo do reldgio bioldgico
face ao relégio contextual e ambiental, apds mudancas
repentinas do fuso horério decorrentes de viagens longas de
avido. Estas alteragbes podem provocar alteragdes no ritmo
bioldgico, principalmente no ciclo do sono, levando em
alguns casos a disturbios transitérios do sono. Assim, e por
consequéncia, podem interferir com alteracbes da producdo
e segregacao hormonal conduzindo a eventuais alteragcdes
no rendimento cognitivo e fisico, bem como altera¢des da
disposicao e humor. A sintese dos efeitos do jet lag no rendi-
mento pode ser verificada na figura 8, concebida tendo por
base as revisdes disponiveis (Leatherwood & Dragoo, 2013;
Lee & Galvez, 2012).

3. RITMOS CIRCADIANOS

DURANTE A VIAGEM

® As pressoes na cabine equivalentes a
132-127 mm Hg durante 3 a 7 horas con-
duzem a fendmenos similares a hipéxia

em altitude.

o Aparentes declinios transitdrios em exerci-
cios de predominancia aerébia podem sur-

gir em consequéncia de voos prolongados.

PERFORMANCE COGNITIVA

o Alteragdes no ritmo circadiano e ciclo do

sono afetam tendencialmente as fungdes
cognitivas e estados de humor.

Declinios na atencéo e concentragéo podem
conduzir a maior ineficacia técnica/tdtica.
Atletas expostos a jet lag revelam-se, por

vezes, letargicos e com falta de motivacéo,

afetando as atividades mentais complexas.

PERFORMANCE FiSICA
J. o Asevidéncias cientificas sdo inconsistentes.
v ¢ No entanto, é expectavel que, por influén-

cia de alteragdes do ritmo biolégico e
uma potencial privagao parcial do sono,
possam existir declinios em atividades de
longa duracéo.

* Rendimentos coletivos (de equipa) podem

também ser afetados.

FIGURA 8 - Efeitos do jet-lag no rendimento.
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Algumas medidas comportamentais podem ser utiliza-
das para acelerar a alteracédo bioldgica ao novo fuso horario.
A figura 9 sintetiza as principais recomendacdes para lidar
com o jet lag tendo por base as evidéncias (Leatherwood &
Dragoo, 2013; Lee & Galvez, 2012).

FIGURA 9 - Recomendacdes para reduzir os efeitos do jet lag.
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20a26min

o O

ALTERACOES NA HORA DE DEITAR
e Recomenda-se progressividade moderada
nas alteragdes na hora de deitar de forma a

ajustar com o novo fuso horario.

AJUSTE 0 CONTACTO SOCIAL A HORA LOCAL
o Ajustar a interacao social (e.g., reunides,
convivio, contactos com familiares e ami-

gos) a hora local.

SESTAS

o Autilizacdo de sestas curtas (20 a 26 minutos)
podem ser favoraveis a mitigar os efeitos
da privacéo parcial do sono decorrentes

dojetlag.

EXPOSICAO A LUZ NATURAL

e Ajustar-se com o ritmo local a partir da
exposicao a luz natural e seu ciclo didrio
e Exposicdo a luz solar é mais recomendada

que a luz artificial.

BEBIDAS ESTIMULANTES

o Evite a ingestao de bebidas estimulantes
(e.g., cafeina) que podem interferir com
ciclos de sono e necessidades bioldgicas

de restauragao.

DIETA E SUPLEMENTACAO

o Durante a viagem, opte por pequenas doses
dealimentos.

* Apds a chegada, ajuste as refeicdes a hora
local.

e Podem ser ministrados suplementos de
melatonina de 2 e 5 mg devidamente

prescritos por um especialista certificado.

MANUAL DE CURSO DE TREINADORES DE DESPORTO
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Pontos-chave
da subunidade

1 «  Oritmo circadiano caracteriza-se pelo ciclo biolégico e
suas fungoes ajustado ao periodo temporal de 24 horas,
influenciado por fatores genéticos, variagdes de exposi-
¢ao solar, temperatura e outras condicionantes ambien-
tais e individuais.

2 « Pelasua relevancia no controlo e regulagdo dos me-
canismos bioldgicos (e.g., producao e segregacgao hor-
monal), o ritmo circadiano deve ser alvo de particular
atencao e consideragao em momentos determinan-
tes, tais como, definir periodos de avaliagéo fisica ou
calendarizagao dos treinos e competicoes.

3 « A monitorizacdo do sono e dos padrées de sono deve
ser cuidadosamente interpretada pelo treinador, con-
siderando a individualidade do atleta. Os instrumen-
tos que mais facilmente podem servir aos treinadores
sdo os didrios de sono onde é possivel registar tempo
de deitar e acordar e identificar observagées que
podem serimportantes.

Iqjj INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE
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4,

5.

Estratégias para a melhoria da qualidade do sono
devem ser aplicadas em atletas no sentido de maxi-
mizar os potenciais efeitos benéficos no rendimento,
tais como: a higiene do sono, a implementacao de
sestas, a extensdo do periodo de sono, programas
de educacdo para o sono, a motivacao, estratégias
comportamentais e cognitivas e ajustamentos apés
viagens longas.

O jet lag refere-se a dissociacdo do relégio bioldgico
face ao relégio contextual e ambiental, apés mudan-
cas repentinas do fuso horario decorrentes de longas
viagens de avido. Estas alteracbes podem provocar
alteracdes no ritmo bioldgico, levando, em alguns
casos, a disturbios transitérios do sono. Assim, podem
interferir com alteragées da producdo e segregacdo
hormonal conduzindo a eventuais altera¢dées no
rendimento cognitivo e fisico, bem como alteragdes
da disposicao e humor.

Algumas medidas podem ser tomadas para acelerar a
adaptacao bioldgica ao novo fuso horario, tais como:
alteragdes a hora de deitar, exposicao a luz natural, evitar
bebidas estimulantes, realizacdo de sestas, entre outras.

3. RITMOS CIRCADIANOS

MANUAL DE CURSO DE TREINADORES DE DESPORTO
GRAU 11

28



~
‘ CAPITULOIV.
I\A E O D O L O G ‘ A 4.ESPECIFICIDADES DA MULHER ATLETA 30
4.1. CONCEITOS BASICOS RELACIONADOS COM A MULHER ATLETA 30

4.2, ESPECIFICIDADES MATURACIONAIS E HORMONAIS 30
4.3. ESPECIFICIDADES ANATOMICAS 37
D O T R E ‘ N O PONTOS-CHAVE DA SUBUNIDADE 33
SINOPSE DA UNIDADE CURRICULAR 58
AUTO VERIFICACAO DOS CONHECIMENTOS 59
RECOMENDACOES DE INFORMACOES ADICIONAIS 60
GLOSSARIO 67
REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS 63

1. CONCEITOS AVANCADOS DO PLANEAMENTO DE TREINO
2. DESENVOLVIMENTO DE ATLETAS A LONGO PRAZO
3. RITMOS CIRCADIANOS
@ 4. ESPECIFICIDADES DA MULHER ATLETA
5. TREINO EM ALTITUDE
6. CONTROLO DO PROCESSO DE PREPARACAOQ
7. PLURIDISCIPLINARIDADE E TREINO DESPORTIVO

Paulo Cunha // José Afonso // Filipe Manuel Clemente

|ﬂj} INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE MANUAL DE CURSO DE TREINADORES DE DESPORTO
“d&¥ PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES GRAU IlI



TEORIA E METODOLOGIA
DO TREINO DESPORTIVO

4,
ESPECIFICIDADES DA
MULHER ATLETA
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4.1.Conceitos basicos relacionados
com a mulher atleta

A mulher atleta mereceria um livro inteiramente dedi-

cado a si. Resumir a sua especificidade numa sec¢do de um

capitulo serve o propdsito singelo de sensibilizar para o tema,

mas aconselhamos a sua exploracdo aprofundada na vasta

literatura disponivel. Parece haver diferencas de sexo na expo-
sicdo as lesdes. Um estudo retrospetivo analisou 6593 lesdes
de sobreuso em criangas e adolescentes, tendo verificado que
0s rapazes apresentavam maior proporcao de lesdes apofisa-
rias e cartilagem articular, enquanto as raparigas apresenta-
ram maior proporcao de lesdes 6sseas e tendinosas (Valasek,

Young, Huang, Singichetti, & Yang, 2019). Os motivos para
estas diferencas poderédo ser multiplos: fatores anatémicos,

hormonais, psicossociais, entre outros. O nosso objetivo, nesta
breve seccdo, limita-se a elencar algumas de entre multiplas

diferencas entre sexos.

1.2.Especificidades maturacionais e

hormonais

Rapazes e raparigas tém diferentes percursos maturacio-
nais, com timings e tempos distintos e com multiplas relacbes
com caracteristicas fisicas e psicolégicas. Em modalidades
como a natacdo e a corrida e os saltos no atletismo, as diferen-
cas entre sexos comecam a ser notadas cerca dos 12-13 anos e
prolongam-se até aos ultimos anos da adolescéncia (Handels-
man, 2017). O treino fisico intenso pode gerar stresse cronico
e reduzida gordura corporal, colocando as raparigas adoles-
centes num risco de sobretreino e/ou pobre estado nutricio-
nal, com consequéncias para a funcdo enddcrina (Maimoun,
Georgopoulos, & Sultan, 2014). Nesta revisdo sistemdtica, os
autores verificaram que atletas do sexo feminino apresentam
elevada prevaléncia de desordens menstruais (e.g., menarca
tardia, oligomenorreia, amenorreia), mas sendo varidvel com
a modalidade. Como tal, os treinadores deverao entender
que o treino do feminino podera ter importantes diferencas
relativamente ao treino do masculino.

A menarca parece ser atrasada em algumas modalidades
desportivas, mas nem sempre é clara a relagcdo de causa ou
efeito: a pratica intensiva atrasa a menarca, ou que raparigas
de maturacéo tardia poderao ser beneficiadas em certos
desportos? Os ciclos menstruais associam-se com variagdes
hormonais que poderao influenciar as respostas fisioldgicas,
nomeadamente a resposta ao exercicio. Porém, os ciclos
menstruais podem variar de forma nao-patoldgica entre os
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26 e os 35 dias, o que dificulta a andlise de relacdes entre
fases do ciclo menstrual e performance, sobretudo quando se
agregam dados médios que podem néo refletir as variagdes
interindividuais (Kenney, Wilmore, & Costill, 2012). Embora
haja muita especulacdo sobre os efeitos do ciclo menstrual

na performance e no risco de lesdes, a literatura demonstra
que, em média, esses efeitos sdo reduzidos. As alteracdes de
performance associadas com o ciclo menstrual sdo sujeitas a
consideravel variacao interindividual, podem ser mascaradas
pela toma de contracetivos e, ademais, parece haver uma
adaptacdo da mulher atleta ao seu regime de treino, atenuan-
do eventuais diferencas na resposta.

Iqjj INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE
“d&¥ PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

A osteoporose também tem revelado diferencas entre
homens e mulheres e sugerido um papel relevante para o
exercicio fisico. O desporto pode desempenhar um papel
importante no ganho de massa dssea durante a infancia e
adolescéncia, promovendo incrementos na densidade mineral
6ssea. No entanto, devera existir um equilibrio entre carga e
recuperacao. Isto é particularmente importante no caso das
raparigas, uma vez que exercicio excessivo, associado a defi-
ciente nutricdo, pode gerar disfun¢ées menstruais, com con-
sequéncias negativas para a velocidade do crescimento ésseo
e para a aquisicao de massa éssea (Maimoun et al., 2014). Ora,
as mulheres comegam a perder densidade éssea mais cedo e
a uma taxa superior a dos homens, especialmente na anca e
na coluna, apresentando um risco aumentado de osteopenia,
osteoporose e fraturas (Alswat, 2017). Neste sentido, a pratica
desportiva, desde que dentro de parametros razoaveis e
acompanhada de nutricdo adequada, podera contribuir para
aumentar a densidade 6ssea em idades jovens.

4. ESPECIFICIDADES DA MULHER ATLETA

1.3.Especificidades anatomicas

Apesar das semelhancas estruturais entre homem e
mulher, existem diferencas anatémicas. Estas especificidades
apresentam implicagdes biomecanicas e fisiologicas que
poderao motivar diferentes abordagens as acdes desportivas
e diferenciada exposicdo a lesdes. Nesta seccdo iremos realcar
somente alguns dos aspetos a considerar. A pelve apresenta
consideravel dimorfismo sexual, cujas principais caracteristi-
cas serdo aqui sintetizadas referenciando a mulher relativa-
mente ao homem:

T 1111171171777

e Maior racio cabeca: pescoco da entrada pélvica, adapta-
¢do que parece favorecer o parto.

e Osso coxal ou inominado menos angulado.

e Maior distancia entre as espinhas iliacas antero-superiores.

o No geral, as mulheres apresentam uma pelve mais larga
do que a dos homens.

¢ Menor diametro do acetabulo (zona que se ira articular
com o fémur).

e Maior separacdo dos tubérculos pubicos.

T 111717777
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N

Modelos técnicos/biomecanicos

A distinta anatomia da mulher, face ao homem, convida
a repensar os modelos técnicos utilizados nas diferentes
modalidades desportivas. Especificamente, deveremos
pensar se modelos técnicos oriundos de estudos e livros fo-
cados nos homens poderdo ser aplicaveis de forma acritica
as mulheres.

Num recente estudo radiolégico com centenas de sujeitos,
verificou-se que existem profundas diferencas entre mulheres
e homens na orientacao e profundidade acetabular, cobertura
acetabular, esfericidade de cabeca femoral, morfologia e alinha-
mento femorais (Edwards et al,, 2020). Considerando que a pelve
constitui um local de ligagdo entre membros inferiores e tronco,
estes dimorfismos potenciardo diferentes implicagdes biomeca-
nicas. Efetivamente, a investigacao suporta a existéncia de dife-
rencas entre sexos. Adolescentes do sexo feminino apresentaram,
em média, maior aducdo e rotacdo da articulacdo coxofemoral,
maior abducéo do joelho e menor flexdo do tronco durante uma
tarefa de agachamento unilateral, comparativamente aos adoles-
centes do sexo masculino (Scattone Silva & Serrdo, 2014).

As mulheres apresentam, ainda, uma profundidade
condilar femoral medial inferior a dos homens (Terzidis et
al., 2012), o que pode contribuir para menor congruéncia
da articulacao tibiofemoral e, com isso, aumentar a insta-
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bilidade do joelho. Essa maior instabilidade foi verificada,
igualmente, num estudo com agachamento unilateral,
podendo ser um dos fatores que contribui para que as ado-
lescentes tenham maior incidéncia de lesdes de sobreuso
no joelho do que os adolescentes (Scattone Silva & Serrao,
2014). Um estudo com atletas recreativos nos seus 20 anos
propos tarefas de correr e mudar de direcdo, tendo verifica-
do que os homens aplicavam maior forca na parte medial
da articulacdo tibiofemoral, mas de forma equilibrada

com as forcas aplicadas na parte lateral. Pelo contrario, as
corredoras apresentaram um claro favorecimento da parte
medial e pareceram estar expostas a maior risco de dege-
neracdo medial do joelho e, potencialmente, osteoartrose
(Sinclair & Stainton, 2020). Diferencas cinematicas entre se-
xos foram também notadas para a anca e joelho nos planos
frontal e transverso na realizagao do Star Excursion Balance
Test (Willis et al., 2017).

4. ESPECIFICIDADES DA MULHER ATLETA

N

—

Modelos estruturais versus
modelos biopsicossociais

Os modelos estruturais sao insuficientes para explicar
aincidéncia e prevaléncia de lesées, bem como a presen-
¢a ou auséncia de dor e o seu tipo e intensidade. Porém,
os modelos biopsicossociais ndo deveréo cair no erro de
negligenciar a componente estrutural. Existem significativas
diferencas estruturais entre homens e mulheres e, porven-
tura, algumas destas diferencas poderédo contribuir para
respostas distintas ao treino e sua relacdo com lesées.

Embora a lesdo e a dor sejam fenébmenos multifatoriais,
estes dimorfismos sexuais estruturais poderdo ser um dos
fatores a considerar na prescricdo do treino.
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Pontos-chave
da subunidade

1 « O treino fisico intenso pode gerar stresse cronico e : L" » O exercicio excessivo, associado a deficiente nutricao,

reduzida gordura corporal, colocando as adolescentes
num risco de sobretreino e/ou pobre estado nutricio-
nal, com consequéncias para a fungdo endécrina.

2 + Atletas do sexo feminino apresentam elevada preva-
|éncia de desordens menstruais (e.g., menarca tardia),
mas sendo varidvel com a modalidade.

3 . Asalteragbes de performance associadas com o ciclo 5 .
menstrual sdo sujeitas a consideravel variagao interin-
dividual. Eventuais alteracdes podem ser mascaradas
pela toma de contracetivos, parecendo haver uma
adaptacdo da mulher atleta ao seu regime de treino,
atenuando eventuais diferencas na resposta.
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pode gerar disfungdes menstruais, com consequén-
cias negativas para a velocidade do crescimento
dsseo e para a aquisicdo de massa 6ssea. Contudo, a
pratica desportiva, desde que dentro de parametros
razodveis e acompanhada de nutricdo adequada,
podera contribuir para aumentar a densidade 6ssea
em idades jovens.

As mulheres apresentam uma profundidade condilar
femoral medial inferior a dos homens, o que pode
contribuir para menor congruéncia da articulacdo
tibiofemoral e, eventualmente, aumentar a instabili-
dade do joelho.

Embora a lesdo e a dor sejam fendmenos multifato-
riais, os dimorfismos sexuais estruturais deverao ser
um dos fatores a considerar na prescri¢do do treino
no feminino.

4. ESPECIFICIDADES DA MULHER ATLETA
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5.
TREINO EM ALTITUDE
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O treino em altitude notabilizou-se entre diferentes des-
portos de curta e longa duracéo, sobretudo gragas ao facto de
se colocar a hipotese que a exposicdo a hipoxia resultante da
altitude poderia servir como um fator de stresse chave na pro-
mocdo de adaptacdes fisioldgicas nos atletas (Flaherty, O'Con-
nor, & Johnston, 2016). No entanto, para além das adapta¢des
potencialmente promovidas pelo treino em altitude, verifica-se
que a hipoxemia resultante do processo influencia a resposta
aguda dos atletas a carga prescrita e aplicada (Wilber, 2007).

O treino em altitude pode ser realizado em trés grandes ampli-
tudes de altitude (Levine & Stray-Gundersen, 1997; Mason, 2000):

(i) <1500 metros, baixa altitude;
(ii) 1500-3000 metros, moderada altitude; e
(iii) > 3000 metros, grande altitude.

As diferentes altitudes parecem ter efeitos distintos tanto

na resposta aguda ao exercicio, como nas adaptagdes promo-
viveis pelo treino.

TABELA 3 - Efeitos ventilatérios do treino em altitude.

5.1.Efeitos agudos e cronicos do

treino em altitude

5.1.1. EFEITOS AGUDOS

Como consequéncia da progressiva descida da presséo
barométrica (medida do peso da coluna de ar exatamente
por cima de um determinado local), ocorre um decréscimo da
presséo parcial do oxigénio no sangue arterial. Considerando
que as pressoes parciais de oxigénio determinam o movimento
dos gases de um local para o outro, é compreensivel verificar-
-se que face a uma diminuicdo da pressao parcial, o gradiente
de pressao sera baixo, dificultando a difuséo e absorcéo de
oxigénio no organismo humano. A partir desta série de eventos
(assim como outros), ocorrem respostas agudas, tanto do ponto
de vista ventilatério (tabela 3), quanto cardiovascular (tabela 4)
e hematoldgico (tabela 5) (Flaherty et al., 2016).

EFEITOS VENTILATORIOS

e Aumento da frequéncia ventilatéria, como consequéncia da hipoxia
detetada pelos quimiorrecetores periféricos.

e A acetilcolina aumentada causada pelo influxo de célcio resultante
das condicdes de hipoxia, atua com a adenosina trifosfato, endo-
telina e radicais de oxigénio promovendo alteragdes na resposta
ventilatdria.

e O aumento da ventilagdo induz um incremento de libertagao de
diéxido de carbono, potenciando a alcalose respiratéria.

e Osrins aumentam a excrecao de ides bicarbonato no sentido de
equilibrar a alcalose respiratoria.

e Durante o exercicio em alta intensidade, existe uma alteragao da
incompatibilidade ventilacdo/perfuséo, potencialmente explicavel
pela vasoconstricao pulmonar induzida pela hipoxia, ocorrendo
ainda edema intersticial pulmonar. Ambos os fenémenos poderao
contribuir decisivamente para a redugao do desempenho atlético.
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TABELA 4 - Efeitos cardiovasculares do treino em altitude.

EFEITOS CARDIOVASCULARES

A hipoxia influencia diretamente a libertacdo de catecolaminas na medula
adrenal e reduz a tonicidade do sistema vascular, aumentando a estimu-
lagao dos barorrecetores e aumentando o sistema nervoso simpatico.
Niveis mais elevados de epinefrina sdo registados em altitude, com-
parativamente ao nivel do mar.

A progressiva perda de dgua promovida pela evaporacgao, conduz a
diminuigéo progressiva do volume sanguineo.

Ocorrem aumentos da frequéncia cardiaca e diminuicao do volume
sistélico (potencialmente causados pela redugéo do volume plasmético).
Na légica da aclimatizacao, o débito cardiaco maximo tende a diminuir
em exercicio sendo que tal facto pode condicionar o pico de fluxo
sanguineo para os musculos, afetando potencialmente posteriormente
o volume maximo de oxigénio (causando eventual destreino).

TABELA 5 - Efeitos hematoldgicos do treino em altitude.

EFEITOS CARDIOVASCULARES

Promocéo da produgéo de eritropoietina nos rins.

Aumento do numero de eritrécitos.

Deslocacdo para a esquerda da curva de dissociagao da hemoglobi-
na-oxigénio procurando aumentar a afinidade pelo oxigénio.

O aumento do hematdcrito aumenta a viscosidade do sangue
conduzindo este Ultimo a um aumento da resisténcia ao fluxo.
Diminuigao da presséo parcial do oxigénio no sangue.

Diminuicao da saturagdo da hemoglobina.

Diminuigdo do gradiente de presséo entre o sangue capilar e os tecidos.
Diminuicao da captacdo de oxigénio pelos tecidos.

5.1.2. EFEITOS CRONICOS

Na dependéncia da altitude a que o atleta é exposto, as
consequéncias nas magnitudes e direcdes das adaptacodes fisio-
I6gicas sao diferentes. No entanto, e de forma genérica, as tabelas
6,7 e 8 apresentam as principais adaptacoes (efeitos cronicos)
cardiovasculares e respiratdrias, hematoldgicas e musculares
resultantes do treino em hipoxia.

TABELA 6 - Adaptagoes cardiovasculares e ventilatdrias ao treino em

altitude (Wyatt, 2014).

ADAPTACOES CARDIOVASCULARES E VENTILATORIAS

e Com aaclimatizagéo, assiste-se a uma reducéo da frequéncia cardiaca
em repouso e submaxima.

e A pressao arterial média aumenta em consequéncia da sistémica re-
sisténcia vascular (condicionada pela segregacdo de catecolaminas).

e O débito cardiaco méaximo parece diminuir com a exposicdo cronica a
altitude e o volume méximo de oxigénio tende a aumentar (principal-
mente em atletas com margem de treinabilidade) apds a aclimatizagéo.

e Hipertensao pulmonar e aumento da densidade vascular con-
tribuem para um incremento da perfuséo pulmonar.

5. TREINO EM ALTITUDE

TABELA 7 - Adaptacdes hematoldgicas ao treino em altitude (Wyatt, 2014).

ADAPTACOES HEMATOLOGICAS

e Aumento da hemoglobina, hemécias e do hematdcrito;

e Deslocacao para a direita da curva de dissociacao do oxigénio indi-
cando maior capacidade de libertagéo de oxigénio para os musculos;

e Facilitacdo da dissociacdo de oxi-hemoglobina;

@ Aumento das concentragdes hormonais de catecolaminas, hormona
do crescimento e tiroideias.

TABELA 8 - Adaptacdes musculares ao treino em altitude (Vogt & Hoppe-

ler, 2010)

ADAPTACOES MUSCULARES

e Reducgdes na drea muscular total, com aumento da densidade capilar e
atividade enzimética em intervencdes entre 4 e 6 semanas (sobretudo
no tipo de treino live or sleep high-training low).

e Potencial aumento das concentracdes de mioglobina.

e Permanéncia prolongada pode conduzir a redugéo do potencial
metabdlico do musculo-esquelético, reducdo da atividade enzimética
oxidativa e glicolitica.

e Efeitos benéficos na poténcia anaerébia comparado com situagoes
de norméxia (resultante de adaptagoes das enzimas como a fosfofru-
toquinase).

e Tanto no método live high-train low como no live low-train high consta-
ta-se uma reducéo da atividade de NA*-K*-ATPase.
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Meétodos de treino em altitude

Dentro dos modelos naturais de treino em altitude, encon-
tram-se os mais utilizados e estudados Living high-training high
(LHTH), Live or sleep high-training low (LHTL) e o Live low-training
high (LLTH). Seguem-se algumas indicagdes sumdrias sobre
cada um deles.

5.2.1. LIVING HIGH-TRAINING HIGH (LHTH)

Foi o primeiro tipo de treino em altitude a ser abordado,
apds o sucesso decorrente da participacio de atletas da Africa
oriental nos Jogos Olimpicos de 1968 (Saunders, Pyne, & Gore,
2009). O propdsito da abordagem LHTH é, nos pressupostos
tedricos, induzir a aclimatizacéo a altitude a partir do aumento
do volume de eritrécitos e promover um estimulo de treino
adicional a partir da hipoxia. Quatro fases do LHTH podem ser
consideradas (figura 10).
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ACLIMATIZACAO

FASE CENTRAL DO
TREINO

RECUPERACAO E
PREPARACAO PARA O
REGRESSO AO NIVEL

DO MAR

REGRESSO AO NIVEL
DO MAR

Expor os atletas ao maximo de ativo possivel.
Treino intenso desaconselhado.
Pode durar 7 a 10 dias.

Pode durar 2 a 3 semanas.
Aumentar progressivamente o volume e
intensidade de treino.

Duracdo de 2 a 5 dias.
Volume e intensidade do treino devem
reduzir gradualmente.

Nos primeiros 2 a 4 dias parece existir uma
fase positiva em alguns atletas.
Performance pode reduzir numa fase de
restabelecimento do volume e intensidade.
Entre os 15 e os 21 dias apds o regresso ao
nivel do mar, alguns atletas podem alcancar
o rendimento maximo.

FIGURA 10 - Fases do LHTH.

5. TREINO EM ALTITUDE

g
Algumas recomendagdes podem ser consideradas neste

tipo de treino (Millet, Roels, Schmitt, Woorons, & Richalet, 2010):

A Altitudes entre 1800 e 2500 metros parecem ser as mais
adequadas.

A Y Duracao da intervencao entre 3 e 6 semanas. As primeiras
adaptac¢des podem surgir ao final da primeira semana.

Q. Limitar o volume de treino entre 10 e 20%, aumentando
gradualmente entre 3 e 5% por cada semana. Apds o final
do periodo de intervencao, é possivel que alguns atletas
consigam atingir intensidades normais de treino.

A Otreino intervalado deve ser reduzido na sua intensidade
(5 a 7%) comparativamente ao mesmo treino ao nivel do
mar. A intensidade pode aumentar em 1% a cada semana.

Q Notreino intervalado, os periodos de recuperagdo devem
ser mais longos, possivelmente o dobro do que ao nivel do
mar, de forma preventiva.

g

5.2.2. LIVE OR SLEEP HIGH-TRAINING LOW (LHTL)

O tipo de treino em altitude (LHTL) surge em alternativa ao
LHTH de forma a potenciar os efeitos fisiolégicos da altitude,
enquanto se mantém uma janela de volume e de intensidade
de treino realizado em niveis normais ao nivel do mar. A possibi-
lidade de néo sofrer as consequéncias negativas da altitude
durante o treino, parece ser uma justificacao plausivel para a
utilizacdo desta abordagem (Lundby, Millet, Calbet, Bartsch, &
Subudhi, 2012). Algumas recomendagdes para as permanéncias
em altitude podem ser consideradas (Millet et al., 2010):
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A Aaltitude recomendavel para dormir situa-se entre os 2200
e 0s 2500 metros para promover efeitos na eritropoietina.

A Y Intervencdes de 4 semanas parecem ser recomendadas
para acelerar e aumentar a producao de eritropoietina e
concentracdes de hemoglobina.

A Possivelmente 3 semanas serdo suficientes para promover
alteracées na capacidade de tamponamento, ou nas capaci-
dades de ATP-ase ou NA*/K*.

Q Recomenda-se dormir 5 noites por semana nas condicdes
de altitude.

Q Recomenda-se manter em altitude durante 22 horas de cada
dia e treinar a baixa altitude (préxima do nivel do mar).

T T
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5.2.3. LIVE LOW-TRAINING HIGH

O treino de Live low-training high (LLTH) consiste em
promover hipoxia durante a exercitagdo fisica. Duas grandes di-
mensdes de métodos podem ser consideradas: (i) modalidade
passivas (exploradas na seccdo métodos de simulacdo do treino
em altitude); e (i) modalidade ativas. Nas modalidades ativas
(em altitude natural) podem ser consideradas (Girard, Brocherie,
Goods, & Millet, 2020):
A Hipoxia sistémica:

N em exercicio submaximo: utilizacdo de condicdes de
hipoxia concordantes com altitudes entre 2500 e 3500
metros, onde a intensidade do exercicio decorre acima
de 70% da frequéncia cardiaca méxima, intercalada por
periodos de recuperacdo com similar duragao ou inferir;

N em exercicio maximo: consiste em realizar repeticdes
curtas (< 30 segundos) a maxima intensidade com pausas
incompletas (< 60 segundos) em condi¢des de hipoxia.

5. TREINO EM ALTITUDE

5.3.Métodos de simulacao de treino

em altitude

O acesso a métodos de treino em altitude natural nem
sempre é possivel, considerando os custos associados ou o con-
gestionamento do calendério competitivo. Por isso, métodos
alternativos que utilizam instrumentos de simulacdo de hipoxia
como camaras/tendas hipobdricas ou casas de nitrogénio tém
vindo a ser utilizadas para o treino hipdxico intermitente.

Alguns métodos de simulagdo podem ser considerados, tais
como os métodos passivos descritos em seguida (Girard et al, 2020):
QN EXPOSICAO HIPOXICA INTERMITENTE EM REPOUSO

N Consiste em utilizar periodos breves (3 a 6 minutos) de

niveis de hipoxia severos (FiO2: 0,15-0,09; simulando si-
tuagdes de altitude entre 2800 e 5500 metros), espacados
com episddios de normoxia.

A UTILIZACAO DE CAMARAS HIPOBARICAS DURANTE O SONO

N Possibilidades de utilizacao: (i) dreas pequenas acondi-

cionadas ao efeito (e.g., similares a tendas) que permitem
dormir; (ii) instrumentos de utilizacdo direta a partir de
mascara; e (iii) salas acondicionadas ao efeito.
N Em particular, as cdmaras hipobdricas para dormir repli-
cam altitudes proximas dos 4500 metros de altitude.
N PRE-CONDICIONAMENTO ISQUEMICO

N Procedimento que visa causar isquemia tecidual a partir da
compressdo do membro, seguido de reperfusao repe-
tida de uma forma ciclica. Este procedimento pode ser
realizado entre trés e quatro ciclos de 5 minutos (ocluséo e
reperfusdo), apresentando uma duracao de 30 a 45 minu-
tos precedidos ao exercicio.
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Nas modalidades ativas, podem ser consideradas (Feriche,
Garcia-Ramos, Morales-Artacho, & Padial, 2017):
N RESTRICAO DO FLUXO SANGUINEO

(treino por oclusao vascular)

N A utilizacdo de mangas elasticas ou insuflaveis a volta de
um membro é uma das formas de limitar o retorno sangui-
neo apds a contracdo muscular. E normalmente utilizado
com baixas magnitudes de carga, apesar de estudos
apontaram também a sua potencial utilizagdo em cargas
elevadas ou situacdes de poténcia. E utilizado tanto em
exercicios de curta-média duracao (e.g., treino intervalado)
como de forca (muito particularmente orientado para o
treino hipertréfico).

5.4.Planeamento do treino em
altitude e monitorizacao

Apenas a titulo de exemplo, e sequindo o exato exemplo
providenciado pelos autores (Mujika, Sharma, & Stellingwerff,
2019), apresentamos uma programacao de quatro semanas
proposta pelos mesmos, para atletas de elite de corrida de
médias e longas distancias (tabela 9).
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5. TREINO EM ALTITUDE

TABELA 9 - Exemplo de programacdo de quatro semanas para o treino em altitude de corredores de médias e longas distancias de elite.

REPOUSO ENTRE

VOLUME GLOBAL INTENSIDADE INTERVALOS
SEMANA ANTES Redugdo comparado com o normal - real- Normal Normal
DO TREINO EM izacdo de um taper reduzido para aliviar a
ALTITUDE fadiga antes das quatro semanas
SEMANA 1 Permanéncia inicial do atleta em altitude/abor- | Predominantemente baixa intensidade, objetivan- | Aumento de 50 a 100%
dagem conservadora: primeiros 2-3 dias, redu- | do valores abaixo do limiar anaerébio da duragao de repouso
cao de 25% comparado com o nivel do mar. . 3 entre intervalos.
Trabalhos alaticos < 30 segundos com periodos
Pode aumentar a frequéncia comparado com | superiores a 2 minutos de repouso
o normal (e.g., sessdes mais longas dividias em . . .
duas sessdes mais curtas). 'Sempr'e que pos§|vel reall;ar treinos de elevada
intensidade a altitudes baixas.
Ultimos 4 dias - normais.
Para atletas experientes, potencialmente po-
derdo sustentar treino com grandes volumes
imediatamente apds a ascensao.
SEMANA 2 Normal-grande Permanéncia inicial do atleta em altitude/abor- Repouso entre inter-

Decréscimo do volume final 2-4 dias na
dependéncia da distancia temporal para a
competicdo pos-altitude.

dagem conservadora: Predominantemente baixa
intensidade, objetivando valores abaixo do limiar
anaerobio

Para atletas experientes, potencialmente poderdao
sustentar treino com grandes intensidades.

O volume de trabalho a intensidade designada
pode concretizar com volumes totais ou normais,
com atletas habituados a altitude.

Intervalos longos de corrida a frequéncia de
passada da prova:

- 60-90 s para 800 m

- 2-3min para 1500 m

Sempre que possivel realizar treinos de elevada
intensidade a altitudes baixas.

valos deve comecar a
reduzir de 150 a 200%
do nivel do mar para
125-150%.

>>
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Mujika et al. (2019), apresentam um modelo de microciclo
realizado por uma nadadora, campea do mundo e olimpica,
aquando da preparacéo para os Jogos Olimpicos do Rio de
Janeiro - 2016 — onde s&o observaveis niveis de carga muito
elevados (sobretudo tratando-se de treino em altitude), bem
como hordrios de treino para adaptacao prévia ao jet lag (tabela
10).
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5. TREINO EM ALTITUDE

SEMANA 3 Normal-grande Intensidade do treino a niveis normais. O repouso continua
125-150% do normal.
Decréscimo do volume final 2-4 dias na Periodos mais longos de distancia percorrida a
dependéncia da distancia temporal para a frequéncia de passada préxima a do ritmo de
competicao pds-altitude. competicao:
-2 min para 800 m
-4 min para 1500 m
Sempre que possivel realizar treinos de elevada
intensidade a altitudes baixas.
SEMANA 4 Decréscimo do volume final 2-4 dias na Sessoes a ritmo de competicao. O repouso continua

dependéncia da distancia temporal para a
competicao pds-altitude.

Sempre que possivel realizar treinos de elevada
intensidade a altitudes baixas.

125-150% do normal.

40

TABELA 10 - Microciclo de treino em altitude, em fase pré-competitiva para os JO-2016, destinado a nadadora, de top mundial, em provas de meio

fundo e fundo. Os treinos de natacgao foram realizados a 2320 m de altitude; mas, para as sessdes de corrida e bicicleta, foram simuladas condigdes de
altitude de 3000-3300 m, para agravar as condicoes de hipoxia.

HORA 22 FEIRA 32 FEIRA 42 FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA SABADO m

11:00 Forca (90') Corrida (45') Forca (90") Corrida (45") Forca (90') Corrida (45) Fisioterapia
Natacao Natacao Natacao Natacao Natacao Natacao
13:00 (Vel. + Ef. Aer.). (Vel. + Pot. Lat.). | (Vel. +Ef. Aer.). (Vel. + Pot. Lat.). | (Vel. + Ef. Aer.). (ritmo comp.).
8500 m 5500 m 8400 m 5500 m 8500 m 8700 m
18:30 Bicicleta erg. Crossfit: 90 Crossfit: 90 Bicicleta erg.
’ (45") (45")
20:30 Natagéo (Cap. Natacéo (Cap. Natacéo (Pot. Natacdo (Ef./Cap. Natacéo (Vel + Ef.
: Aer.). 8800 m Aer.); 9000 m Aer.); 8800 m Aer.); 8600 m Aer.); 5000 m
23:00 Hidroterapia de Hidroterapia de Hidroterapia de
! contraste contraste contraste
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Importa alertar que o microciclo apresentado na tabela
10 nédo corresponde a alguns dos principios descritos neste
capitulo, s6 sendo possivel a sua operacionalizagao por se
tratar de uma nadadora de top mundial, com milhares de
horas de estagios em altitude, ao longo de muitos anos de
carreira desportiva de alto rendimento.

A tabela 11 apresenta os instrumentos de monitorizacdo
para usar no treino em altitude seguindo a sugestdo dos au-
tores (Mujika et al., 2019). Sugerimos a leitura na integra do
artigo “Contemporary Periodization of Altitude Training for
Elite Endurance Athletes: A Narrative Review” para aprofun-
damento sobre o tema.
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TABELA 11 - Monitorizag¢do no treino em altitude.
FATORES QUE AFETAM ADAPTAGOES E INSTRUMENTOS DE MONITORIZAGCAO PRIORIDADE
DESEMPENHO

5. TREINO EM ALTITUDE

Intensidade do treino Cronémetros, utilizacao de sistemas de geolocalizagao por satélite, observacao Essencial
direta dos tempos do treino
Volume do treino Volume do treino e zonas de treino Essencial
Ferro Perfil de ferro no sangue prévio a altitude Essencial
Hemoglobina Teste de mondxido de carbono Importante
Saturacdo periférica de oxigénio Oximetros de pulso Importante
Bem-estar, fadiga e recuperacdo Questionarios sobre qualidade e quantidade do sono, saude, fadiga e recuperacéo Essencial
Medidas objetivas como: massa corporal, composicao corporal, frequéncia cardiaca
de repouso, variabilidade da frequéncia cardiaca, ureia, creatina quinase L|, /I
Doenga Glutamina, cortisol e testosterona Opcional
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Pontos-chave
da subunidade

1 +  Otreino em altitude pode ser realizado em trés grandes
amplitudes de altitude: a) < 1500 metros, baixa altitude;
b) 1500-3000 metros, moderada altitude; e c) >
3000 metros, grande altitude. As diferentes altitudes
parecem ter efeitos distintos tanto na resposta aguda ao
exercicio, como nas adaptagdes promoviveis pelo treino.

2 . Como consequéncia da progressiva descida da pres-
sdo barométrica, ocorre um decréscimo da pressao
parcial do oxigénio no sangue arterial, cujas adapta-
¢6es provocam aumentos da frequéncia cardiaca e
diminuicdo do volume sistoélico.

3 . O treino em altitude provoca adaptacao fisiologicas a
nivel: a) cardiovascular e ventilatério; b) hematologi-
o, €; ¢) muscular.
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A

5.

Os modelos naturais mais utilizados no treino em altitu-
de serdo: Living high-training high (LHTH), Live or sleep
high-training low (LHTL) e o Live low-training high (LLTH).

Métodos alternativos que utilizam instrumentos de
simulacdo de hipoxia como camaras/tendas hipobdri-
cas ou casas de nitrogénio tém vindo a ser utilizadas
para o treino hipdxico intermitente.

O treino em altitude requer procedimentos precisos
de prescricao e controlo da carga, sempre acompa-
nhados de uma monitorizagao clinica, de modo a
minimizar os riscos de sobretreino.

5. TREINO EM ALTITUDE
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6.

CONTROLO DO
PROCESSO DE
PREPARACAO
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6.1.Fundamentos do controlo do

processo de preparacao

A avaliacdo e o controlo do treino sdo indispensaveis no
treino. Treinar sem avaliar ou monitorizar poderd assemelhar-
-se a prescrever as “escuras’; ndo respeitando um principio
fundamental do treino: a individualidade. A prescri¢édo do
exercicio de treino é, evidentemente, possivel sem avaliacdo
e controlo da mesma. No entanto, as possibilidades de ade-
quabilidade as necessidades serdo potencialmente menores.
Naturalmente que, em modalidades coletivas, a possibilidade
de um exercicio ndo considerando a individualidade podera

surtir efeitos positivos para uma parte da equipa, mas as
possibilidades de o estimulo néo ser direcionado a individua-
lidade torna a possibilidade de exatiddo menos efetiva. Por
outro lado, avaliar e controlar o treino também nédo garante
0 sucesso na prescricao, pelo que avaliar e controlar é apenas
um dos meios pelos quais o ajustamento do exercicio de
treino se pode reger, no sentido de se tornar o mais ajustado
possivel ao conhecimento que se possui do atleta em causa
(independentemente da modalidade).

A avaliacao e controlo do treino podem assumir um caracter
pontual ou periédico (determinados pontos de avaliagdo na
linha do tempo) ou continuo (controlo continuo ao longo das
sessoes de treino e/ou jogo). Avaliar e controlar o treino fornece
informacéo preciosas para melhor prescrever o exercicio. Contro-
lar e prescrever treino tém, assim, uma relagdo de dependéncia.
No treino, a funcao da avaliagao e controlo do treino é ajudar o
treinador a tomar melhores decisdes quanto a sua prescrigao.
Néo pode (ou nao deve) a avaliagao e controlo serem usados
para“perseguir” ou “castigar” atletas. Naturalmente que a ava-
liagao pela norma (comparando com sujeitos com condi¢des
similares) ou intragrupo (comparacao interindividual no seio de
equipas), podera ser uma das estratégias para identificar o ponto
do atleta comparativamente aos demais, no entanto, a analise
intraindividual (comparar o atleta consigo préprio em diferentes
momentos) sera ainda mais valiosa para o ajustamento do treino.
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Importa, ainda, destacar que o controlo do treino ndo serve
apenas o proposito do ajustamento da prescri¢ao do treino,
como permite estabelecer relagdes de dependéncia entre o
estado do atleta e o seu rendimento em competicdo. Em jeito
de sintese, poder-se-a referir que o controlo do treino é parte
do“puzzle” no planeamento desportivo, sendo um potencial
apoio para as tomadas de decisdo do treinador no que se refere
as estratégias a adotar. A figura 11 procura sintetizar o mencio-
nado nesta seccao.

p— 1= p—

I Comparacao I

normativa I
8 Comparagéo intraindividual 8

X
Sfie
Comparagao !

8 '81nterindividual 8’ 8
000000000000000

Controlo
continuo

eYixe

Controlo
periodico

8‘/ . ,\8
8 8

6.2.Natureza do controlo do
processo de preparacao

6.2.1. CONTROLOS PONTUAL E CONTINUO

A regularidade com que se controla o atleta é variavel em
funcdo do contexto. A mesma deve ser ajustada as necessida-
des de identificacdo e da sua implementacdo. Por exemplo,
no caso das avaliacdes periddicas, o controlo pode ser agen-
dado para momentos na linha do tempo que caracterizaram
um momento particularmente relevante de determinado
programa de treino. Por outro lado, se o ambito do controlo
é informar de forma continua o treinador sobre o impacto da
carga de treino no atleta, nesse caso, o controlo assumird um
carcter didrio, como deve acontecer, sempre que possivel.
A figura 12 representa um exemplo de como o controlo pon-
tual e continuo podem ser aplicados.

Controlo pontual/

periodico

e A velocidade méaxima aerébia
de um atleta foi estimada num
teste de campo previamente a
prescrigao.

e Um programa de 4 semanas
de treino intervalado de alta
intensidade foi prescrito tendo
por base a velocidade maxima
aerdbia do atleta.

e No final do programa de treino,
a velocidade maxima aerdbia foi
novamente estimada nas mes-
mas condigoes iniciais, no senti-
do de analisar as diferencas entre
0 momento pés e 0 momento
pré-programa de intervengao.

6. CONTROLO DO PROCESSO
DE PREPARACAO

Controlo continuo

e Durante as 4 semanas de
intervencao, o atleta foi moni-
torizado com um instrumento
objetivo (cardiofrequencime-
tro) e um subjetivo (escala de
percecéo subjetiva de esforco)
para quantificar a resposta
aguda ao exercicio e a carga
imposta em cada sesséo.

e Ainda durante o mesmo
periodo, o atleta foi controlado
todos os dias ao acordar para a
sua variabilidade da frequéncia
cardiaca no sentido de se mo-
nitorizar a resposta organica
diaria ao impacto do treino.

FIGURA 12 - Exemplo de controlo pontual e controlo continuo.

FIGURA 11 - Esquematizagao do controlo do treino
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Nao sendo sempre assim, os controlos pontuais sao, tenden-
cialmente, relacionados com a manifestacdo do rendimento sob o
ponto de vista das qualidades fisicas, aptiddes técnicas ou compor-
tamentos téticos. Estes controlos tém como pressuposto permitir
identificar variagdes periédicas nos atletas e, sobretudo, identificar
efeitos a curto, médio ou longo prazo de determinados programas
de intervencdo ou analisar as variagdes que ocorrem nestas mani-
festagcdes ao longo de uma ou mais épocas desportivas.

Na linha de uma proposta de implementagdo de controlo
continuo no treino (Gabbett et al., 2017), a figura 13 apresenta as
principais areas a considerar. As dimensdes afetas ao controlo da
carga sao medidas de forma objetiva e/ou subjetiva no contexto
da propria sessdo de treino, permitindo identificar as variagdes in-
tra e intersemanais na magnitude do estimulo aplicado ao atleta.
No plano da relagdo entre a carga e a resposta a carga, dever-se-a
identificar como o atleta lida com a carga imposta (no plano do
bem-estar e percecdo de recuperagdo), assim como a prontiddo e
a rapidez com que o atleta retorna a um nivel 6timo de aplicacao
de uma nova carga com nivel de impacto semelhante.
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« Impacto « Impacto
fisico/mecanico psicofisiolégico
do estimulo do estimulo
no atleta ~ no atleta

CARGA CARGA
EXTERNA INTERNA
o1
¢
\ o
PRONTIDAO  — BEM-ESTAR

« Impacto da « Impacto da
resposta a carga carga de treino
na disponibilidade no atleta
doatleta

FIGURA 13 - Dimensdes possiveis do controlo continuo do treino e das

suas consequéncias no bem-estar e prontidao.

6.2.2. CRITERIOS PARA A SELECAO DOS TESTES/INSTRUMENTOS
DE CONTROLO

Os testes/instrumentos a utilizar de forma a garantir o pro-
cesso de controlo do treino e do atleta devem ser selecionados
tendo em vista a natureza da modalidade desportiva e a sua
adequabilidade ao contexto de implementacéo. Considerando
a amplitude de possibilidades, é importante destacar questdes
que o treinador deve considerar para guiar os critérios para a
selecao dos testes/instrumentos (Figura 14).

Validade e
exatidao

e Oteste/instrumento
mede aquilo a
que se propdem
mediar?

e O teste é exato?

e Oteste porestimagao
apresenta elevada
relacao de depen-
déncia com o teste
padrao de ouro?

6. CONTROLO DO PROCESSO

DE PREPARACAO

Fiabilidade e | Sensibilidade

precisao

e Oteste mede
sempre da mesma
forma?

e Nao sendo exato, 0
erro é consistente?

e Avariabilidade do
instrumento im-
possibilita a correta
compreenséao da
variabilade do atleta?

Oteste é sensivel as
variagoes contex-
tuais?

O teste é suficien-
temente sensivel
para registar pe-
quenas alteragdes
que expressam
implicagdes consi-
deraveis?

FIGURA 14 - Critérios a considerar na selecdo do teste/instrumento de controlo.
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A selecao do teste/instrumento é uma das decisées sensiveis
a tomar no ambito da avaliacdo e controlo do treino. Em muitos
casos, 0 contexto nao permite adquirir os instrumentos padrao-
-ouro e, outras vezes, estes ndo respondem as necessidades do
treinador. Assim, a relacdo entre a sua aplicabilidade e o valor
dado ao teste/instrumento devem ser analisados antes de se
avancar para a constituicdo de uma bateria de testes ou para
implementacao de um sistema de monitorizacdo do atleta.

i
Questdes a considerar:

Q Oteste para controlo pontual que vou aplicar mede uma qualida-
de determinante no meu atleta e relaciona-se com a modalidade?
O teste para controlo pontual que vou aplicar é determinante
para ajustar a prescricao individual?

Vou repetir o teste ao longo da época?

O instrumento de controlo continuo é pratico e facil de utilizar?

' & & S 4

Vou conseguir interpretar os dados provenientes do controlo

continuo e vdo-me servir para tomar decisdes de forma

objetiva e prética?

Q 05 dados do controlo continuo vao servir para ajustar o
estimulo na sessdo ou nas posteriores?

i

Se a resposta a qualquer uma das questdes anteriores é“nao’;,
entdo o teste/instrumento podera nao ser determinante, devendo
a sua implementacéo ser alvo de reflexdo. O controlo do treino
deve ser prético e servir um proposito objetivo. Se a sua utilizagcdo
n&o servir para regular o planeamento desportivo, entdo a sua
utilidade é residual e, portanto, potencialmente dispensavel.
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6.2.3. CONTROLOS OBJETIVOS E CONTROLOS SUBJETIVOS

A utilizagdo de instrumentos objetivos ou subjetivos é
outra das decis6es a tomar na implementacao de um sistema
de controlo do treino. A amplitude de cenarios desportivos é con-
sideravel, bem como os recursos materiais possiveis de utilizar.
N&o obstante, a maior ou menor disponibilidade de recursos ndo
deve ser o principal motivo para a utilizacdo deste ou daquele
instrumento de controlo. Na verdade, mesmo na hipotética
situacdo de possuir recursos ilimitados, é papel do treinador
determinar o grau de importancia do instrumento e a sua
utilidade considerando, ainda, se 0 mesmo é amigavel e pouco
intrusivo para os atletas, bem como se ndo existem alternativas
igualmente validas, fidveis e sensiveis que, com menor tempo
e/ou complexidade, conferem o mesmo valor na informagéo
disponibilizada.

6. CONTROLO DO PROCESSO
DE PREPARACAO

Num exemplo prético de instrumentos de controlo conti-
nuo, comparemos a frequéncia cardiaca e a percecao subjetiva
de esforco. A frequéncia cardiaca, medida de forma objetiva, é
quantificada a partir de cardiofrequencimetros que, na medida
da sua validade e fiabilidade, poderao assumir valores financei-
ros inalcangaveis para alguns contextos. Apesar de se constituir
como uma forma util de quantificar objetivamente a resposta
aguda no exercicio, € uma varidvel que, em muitos casos, ndo
pode ser medida face a auséncia dos instrumentos para a sua
quantificagdo. No entanto, tal facto nao impossibilita os treinado-
res de utilizarem instrumentos subjetivos que, considerando as
suas limitagées, providenciam um meio valido, fidvel e sensivel
de estimar a intensidade do exercicio e a carga imposta na sessao
de treino. Por exemplo, escalas de percecéo subjetiva de esforco
(e.g., CR-10 Borg), se implementadas com a devida familiarizacao
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aos praticantes, tempo de adequacdo e sistematizacdo da sua
utilizacdo, poderdo garantir um instrumento Util que possibilita
estimar a intensidade da sesséo e o seu impacto no atleta, bem
como controlar de forma sistematica as cargas impostas ao atleta,
regulando o planeamento desportivo.

Outro exemplo, na ética do controlo do bem-estar do atleta,
é a utilizacdo de escalas percetivas de qualidade do sono. Natural-
mente que a polissonografia seria o teste padréo de ouro para
quantificar a qualidade e quantidade do sono. No entanto, seria
praticamente impensavel a sua utilizacdo continua em atletas.
As escalas de qualidade do sono poderao, no entanto, fornecer
informacéao relevante, desde que salvaguardadas as condi¢des
de validade, fiabilidade e sensibilidade da escala, bem como a
respetiva familiarizacdo do atleta com a sua utilizagao.
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6.2.4. CONTROLOS ESTANDARDIZADOS E CONTROLOS A
MEDIDA

No dmbito do controlo pontual, a bateria de testes a utilizar
é tendencialmente genérica e, no caso de modalidades coletivas,
aplicada a todos os atletas. No entanto, a individualidade de um
atleta face a um cendrio que carece de uma adicao de controlos
deverd ser considerada. No préprio controlo continuo, esta estraté-
gia de adequacdo a necessidade de determinado atleta, pode ser
relevante e necessaria. Por exemplo, um atleta com um histérico
de lesdes recidivas, podera ser sujeito a testes suplementares ou
com regularidades diferentes dos demais atletas, que permitam
melhor controlar a sua suscetibilidade e risco de leséo. Por outro
lado, poderao existir periodos de intensificacdo da carga, onde sera
necessario um maior ajustamento e aplicacdo de instrumentos de
controlo de prontiddo atlética para melhor gerir a disponibilidade
dos atletas. Assim, ndo apenas os testes devem ser selecionados
tendo por base a sua utilidade e adequacéo geral, como também o
critério individual podera fazer parte de ajustamentos necessarios
que potenciem o feedback e as tomadas de decisao do treinador.

6.3.Analise dos controlos efetuados

6.3.1. CONTINUO DE RESPONSIVIDADE: DOS NON-RESPON-
DERS AOS HYPER-RESPONDERS

A variabilidade humana reflete-se na adequagao ao estimu-
lo e as possiveis adaptacdes provenientes da carga imposta de
forma estruturada ao longo de determinado periodo de tempo.
Resultante de diferentes fatores (e.g., hereditariedade ou genética,

6. CONTROLO DO PROCESSO
DE PREPARACAO

treinabilidade, histdrico, idade, nivel de especializacéo, sexo), um
programa de treino, mesmo que individualizado, podera surtir efei-
tos distintos em atletas. Na verdade, um atleta pode ser altamente
adaptavel (no sentido do beneficio) a um programa enquanto

que outro atleta podera ndo ser sujeito a melhoria ou, em alguns
casos, sofrer prejuizo apds 0 mesmo programa de intervencéo
(mesmo que individualizado). Aos atletas que beneficiam de forma
significativa de um programa de intervencao poder-se-4 atribuir a
expressao de “responders’; enquanto os que nao sofrem adapta-
¢oes ou sofrem adaptagdes residuais poderao ser designados de
“non-responders”. Em casos extremos, ainda se poderao atribuir

os termos de“hypo-responders”aos atletas que, embora sujeitos
auma intervencao, sofreram declinios na adaptagao. No outro
extremo, os que beneficiaram acima do normal com o programa
de treino designam-se“high responders”.
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Todos estes casos podem surgir na aplicacdo de um programa
de treino (mesmo que individualizado) a um determinado grupo,
pelo que o controlo do treino é determinante para antecipar
eventuais desvios a dire¢do pretendida da adaptagéo e, potencial-
mente, corrigir a intervencao de forma a ajustar a magnitude e/ou
tipologia do estimulo. O controlo pontual, assim como a utilizagdo
de instrumentos de controlo continuo, possibilitard um reajusta-
mento mais célere e uma readequacdo de estratégias. Controlar
aresposta ndo serd, por si s, suficiente para garantir o sucesso. Ain-
da assim, possibilitard uma tomada de decisao quanto a adogdo de
medidas, que podem ir desde o ajustamento da carga de treino,
até a alteracao do proprio método de treino para o atleta.
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6.3.2. MINIMA CARGA ADAPTATIVA E MAXIMA CARGA RECU-
PERAVEL

O nivel de treinabilidade do atleta condiciona a necessidade e
magnitude do estimulo a aplicar no sentido de provocar adapta-
¢des favoraveis. Considerando a amplitude de fatores que podem
interferir na direcdo da melhoria, o estado inicial do atleta (antes
da aplicagdo de determinado programa de intervencao) é um dos
elementos que contribui para a curva de progressao. No entanto,
condicdes ideais de treino e melhoria sdo muitas vezes dificeis de
se verificar, sobretudo nas modalidades que possuem um tempo
de treino predominante nas agoes especificas. Nestes casos, o
tempo para o desenvolvimento das qualidades fisicas deve ser
bem gerido e, sobretudo, procurando minimizar o seu impacto na
recuperagdo no sentido de manter os atletas disponiveis. Assim,

6. CONTROLO DO PROCESSO
DE PREPARACAO

anoc¢ao de minima carga adaptativa é imprescindivel na gestao
do tempo e, sobretudo, na gestao fisica do atleta. Importa, pois,
conhecer a dose minima que, apesar de reduzida, é a suficiente
para manter os niveis alcangados ou, até, para promover melhorias
em determinas qualidades fisicas dos atletas.

Por exemplo, num estudo que aplicou uma Unica sessao
semanal de treino de forca numa equipa profissional de futebol
no periodo competitivo, verificou-se a manutencado dos niveis de
forca, velocidade e impulsao vertical alcangados nas circunstan-
cias de treino bissemanal decorridas na pré-época (Rgnnestad,
Nymark, & Raastad, 2011). Noutro exemplo, um estudo paralelo em
que parte da equipa foi sujeito a dois treinos semanais de sprints
repetidos e a outra parte apenas a um treino semanal (metade da
dose), verificaram-se melhorias significativas na capacidade de
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realizar sprints repetidos em ambos os grupos sem existirem
diferencas significativas entre quem foi sujeito a um treino
ou a dois (Rey, Padron-Cabo, Costa, & Lago-Fuentes, 2019).
Estes dois estudos sdo exemplos de que uma dose menor foi
suficiente para assegurar a manutencao ou a melhoria das
qualidades fisicas.

Assim, para que seja possivel identificar a dose minima
serdo necessarios processos de controlo que permitam, tanto
identificar as progressées ocorridas ao longo do tempo, como
controlar a carga imposta no sentido de percecionar qual a
necessaria a determinado atleta e estabelecer uma relacéo
entre a administracdo da dose e os efeitos na melhoria (ndo
sendo uma relacao direta e exclusiva, naturalmente existira
forte dependéncia ou associagdo entre ambas, na maioria dos
casos).

No lado oposto, a exposicao dos atletas a magnitudes de
carga superiores deve ser devidamente controlada e monitori-
zada. A adequacdo de determinada carga e a sua relacdo com
o rendimento é sensivel, sendo que os limites para atingir as
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curvas em U invertido sao influenciadas pela modalidade e
pelos modelos utilizados para determinar a carga “ideal’, sem
comprometer o rendimento.

Numa revisao narrativa relacionando o controlo do treino
e afadiga (Halson, 2014), destacou-se que os testes mais pro-
ximos da exigéncia méxima sao os de maior valor para identi-
ficar o estado de fadiga de um atleta. No entanto, a aplicagao
destes testes é, muitas vezes, dificil e complexa considerando
a disponibilidade do atleta, o periodo minimo de recuperagao
para o teste ser valido e fiavel e os efeitos do préprio teste na
prontidao subsequente do atleta. No entanto, alternativas va-
lidas com menor impacto podem ser utilizadas para identificar
variacoes no rendimento devidas ao acumulado de fadiga,

6. CONTROLO DO PROCESSO
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nomeadamente, testes submaximos. No caso de modalidades
de cariz intermitente, por exemplo, concebeu-se um teste
progressivo sem alcancar a exaustao (Rabbani, Kargarfard, &
Twist, 2018) onde a frequéncia cardiaca em exercicio e apos
exercicio é comparada semanalmente, de forma a verificar
variagdes significativas que possam estar associadas a ndo
recuperacdo do atleta ou a ndo adaptacao favoravel a carga
administrada. Outros exemplos, como esfor¢cos maximos
realizados em reduzidos periodos de tempo (6 segundos) em
cicloergébmetro ou a utilizacdo da impulsao vertical em aga-
chamentos com contramovimento sao também possibilida-
des para analisar a prontidao e os efeitos da fadiga em atletas
(Mathieu, Peeters, Piscione, & Lacome, 2017).

Processos de controlo da prontidao e do ritmo de recupe-
racdo também sdo interessantes e pertinentes no sentido de
identificar eventuais respostas ao estimulo e precaver situa-
¢Oes em que existam sinais de adaptacdes ndo desejadas. Nes-
ses casos, alteracdes em parametros fisioldgicos e psicoldgicos
poderdo ser mais precocemente identificados e as estratégias
a adotar poderao ser mais rapidamente implementadas.
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6.3.3. MICRODOSAGEM DA CARGA: EVIDENCIAS, BENEFICIOS
E SEGURANCA

A utilizacdo de microdosagem ou microcarga pode ser
necessario em determinados periodos da época, principalmente
durante a fase competitiva, sendo que microdosagem pode
ser entendida como a aplicacdo de uma carga minima que, no
acumulado, representa um estimulo suficiente para manutencao
ou melhoria do atleta. Esta microdosagem caracteriza-se por uma
intensidade elevada num reduzido espaco de tempo, apenas o
suficiente para provocar um impacto fisiologico suficiente no
atleta. A vantagem da microdosagem é evitar um acumulado de
carga que possa provocar tempos de recuperacdo maiores para
regressar aos niveis ideais de prontidao. A microdosagem pode
ser interessante, sobretudo em modalidades em que o trabalho
complementar de ginasio ocorre como papel secundario, sendo
gue garante um estimulo minimo para um efeito positivo, sem
provocar efeitos nocivos na interacdo com o treino especifico da
modalidade. Assim, a carga sera mais centrada na intensidade
e menos no volume, reduzindo os efeitos na recuperacéo e na
prontidao do atleta.
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6.3.4. CARGA AGUDA VS. CARGA CRONICA: DOS PRESSUPOS-
TOS AEVIDENCIA

No ambito do controlo continuo, a monitorizacao da carga
de treino, seja ela interna ou externa, é uma das areas incontor-
ndveis aimplementar. O controlo didrio da carga possibilita, ndo
apenas analisar as variagdes intrasemanais (comparag¢do sessao
a sessdo no plano semanal), como também, analisar as variacées
intersemanais (comparagao do acumulado semanal e das suas
variagdes semanais). Decorrente dessas possibilidades, as no-
¢Oes de carga aguda (regularmente entendida como a carga da
semana atual ou a mais recente) e carga crénica (cargas acumu-
ladas no passado) possibilitam uma interpretacdo da progressao
da carga de treino e da quantificacdo da possivel sobrecarga ou
subcarga impostas (Bourdon et al,, 2017).

6. CONTROLO DO PROCESSO
DE PREPARACAO

Propostas sobre um racio de carga aguda/crénica, em unida-
des arbitrarias, tém vindo a surgir, dividindo a carga aguda (da
semana) pela média das quatro semanas mais recentes (carga
crénica) ou usando valores ponderados para essa relagdo (Windt
& Gabbett, 2019). Tais propostas visaram, ndo apenas consti-
tuir-se como um meio de controlo das progressdes de carga
impostas aos atletas, como também como uma forma para
identificagdo de zonas-alvo de progressao identificando ainda
possibilidades para inferir o aumento de risco de lesdo. Apesar
de tal proposta, o racio de carga aguda/croénica e a sua relagdo
com o risco de lesao deve ser interpretada de forma cautelosa e,
potencialmente, nao utilizado para tal efeito, sobretudo devido
ao facto de o risco de lesdo ser multidimensional e o racio ndo
aparentar refletir de forma exata a relagdo com o risco de leséo.
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Pontos-chave
da subunidade

No treino, a funcdo da avaliacdo e controlo do treino é
ajudar o treinador a tomar melhores decisées quanto
a sua prescrigao.

Os controlos pontuais sao, tendencialmente, relacio-
nados com a manifestacao do rendimento sob o pon-
to de vista das qualidades fisicas, aptidoes técnicas ou
comportamentos taticos.

Os controlos pontuais tém como pressuposto permitir
identificar variagdes perioddicas nos atletas e, sobretu-
do, identificar efeitos a curto, médio ou longo prazo
de determinados programas de intervencdo ou anali-
sar as variacdes que ocorrem nestas manifestacoes ao
longo de uma ou mais épocas desportivas.

O controlo do treino é determinante para antecipar
eventuais desvios a direcdo pretendida da adaptacao
e, potencialmente, corrigir a intervencao de forma a
ajustar a magnitude e/ou tipologia do estimulo.
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6.

Os testes mais préximos da exigéncia maxima séo
os de maior valor para identificar o estado de fadiga
de um atleta. No entanto, a aplicacdo destes testes
é, muitas vezes, dificil e complexa, sendo importante
garantir as mesmas condicdes de realizacado, nomea-
damente no que respeita a recuperacdo de cargas
anteriores, para o teste ser vélido e fidvel.

O controlo didrio da carga possibilita, ndo apenas ana-
lisar as variacdes intrasemanais (comparagao sessao a
sessao no plano semanal), como também, analisar as
variagées intersemanais (comparac¢ao do acumulado
semanal e das suas variacdes semanais), sendo um
modelo incontornavel de implementagao no alto
rendimento.

6. CONTROLO DO PROCESSO
DE PREPARACAO

5/

MANUAL DE CURSO DE TREINADORES DE DESPORTO
GRAU 11



TEORIAE
METODOLOGIA
DO TREINO

DESPORTIVO

Paulo Cunha // José Afonso // Filipe Manuel Clemente

|@ INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE
“d&¥ PROGRAMA NACIONAL DE FORMACAO DE TREINADORES

ndice

CAPITULO VILI.

7.PLURIDISCIPLINARIDADE E TREINO DESPORTIVO
7.1. AIMPORTANCIA DE (EQUIPA) ESPECIALISTAS NO APOIO AO TREINADOR 54

No wunhwbnN-=

7.2. O PROCESSO DE GESTAO DA EQUIPA DE ESPECIALISTAS
PONTOS-CHAVE DA SUBUNIDADE

SINOPSE DA UNIDADE CURRICULAR

AUTO VERIFICAGAO DOS CONHECIMENTOS
RECOMENDAGCOES DE INFORMAGOES ADICIONAIS
GLOSSARIO

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

CONCEITOS AVANCADOS DO PLANEAMENTO DE TREINO
DESENVOLVIMENTO DE ATLETAS A LONGO PRAZO
RITMOS CIRCADIANOS

ESPECIFICIDADES DA MULHER ATLETA

TREINO EM ALTITUDE

CONTROLO DO PROCESSO DE PREPARACAQ
PLURIDISCIPLINARIDADE E TREINO DESPORTIVO

54

55
57
58
59
60
61
63

MANUAL DE CURSO DE TREINADORES DE DESPORTO

GRAU 11



TEORIA E METODOLOGIA
DO TREINO DESPORTIVO

v

PLURIDISCIPLINARIDADE 71 Aimportancia de (equipa) espe-

E TREINO DESPORTIVO

Os fatores inerentes ao treino de atletas e equipas de
nivel elevado é tao diversificado, que é praticamente impos-
sivel ao treinador ter um conhecimento profundo de todas
as areas de intervencao, justificando a existéncia de equipas
de especialistas pluridisciplinares para avaliacdo, orientacao,
prescricao, acompanhamento individualizado de todo o
processo de treino e de competicéo.
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cialistas no apoio ao treinador

Os principios e praticas do treino, em tempos tidas como
sacramentais, sdo diariamente questionadas, como resultado
de vastas e constantes publica¢des cientificas sobre temas di-
versificados relacionados com o processo de treino e de compe-
ticdo, tornando-se impossivel o acompanhamento integral por
parte dos treinadores. A referida producao cientifica encontra-
-se aliada a um desenvolvimento tecnolégico que permite uma
recolha e tratamento de dados muito célere, cujos resultados
sdo, muitas vezes, quase imediatos. Naturalmente, nao cabera
aos treinadores realizar ou mesmo dominar operacionalmen-
te estes processos, contudo é de extrema importancia que
sejam do seu conhecimento, de modo a que o didlogo com os
membros das equipas multidisciplinares seja proficuo para o
processo de treino e de competicdo.

A teoria e metodologia do treino desportivo vai colher
informacédo a uma série de ciéncias - figura 15 - que em cada
momento terdo uma maior ou menor importancia na pratica
profissional do treinador, em funcao das caracteristicas dos atle-
tas ou equipas que enquadra e lidera tecnicamente, tais como:
i
A Modalidade.

A Escaldo etério.

A Caracteristicas dos atletas.

A Objetivos.

A Nivel de pratica.

Q Nivel da(s) competicdo(des).

A Infraestruturas e materiais disponiveis.
i

MEDICINA
ANATOMOFISIOLOGIA FISIOLOGIA BIOMECANICA ESTATISTICA AVALIAGAO DESPORTIVA
— TEORIA E METODOLOGIA DO TREINO -
PSICOLOGIA ADAPTACAQ PEDAGOGIA NUTRIGAO HISTORIA SOCIOLOGIA
MOTORA

FIGURA 15 - Contribuicéo de diferentes ciéncias para a teoria e metodologia do treino desportivo.
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A"avaliacdo” ndo pode ser considerada uma ciéncia, mas
é um meio de recolha de informacao primordial, transversal
a todas as areas no controlo do processo de treino e de com-
peticdo, cuja otimizagdo sera concretizada através de uma
andlise integral de todos os dados recolhidos e analisados.

A capacidade de rendimento dos atletas dependera de
uma série de fatores (figura 16) cuja otimizacado implicara a
colaboracgao de uma série de especialistas - tipica das equipas
(ou atletas individuais) de maior sucesso desportivo mundial,
sejam clubes ou sele¢des — que passamos a enumerar:
i
A Treinadores com competéncias distintas.

A Fisidlogos.

A Psicélogos.

A Biomecanicos.

A Nutricionistas.

QA Médicos e enfermeiros.

A Terapeutas.
i
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CAPACIDADE DE RENDIMENTO
Adaptado de Raposo 2017

EXPERIENCIA

TECNICA
DE TREINO
\ mn
~ 0
Y
s )
ATITUDE CAPACIDADES
INTELECTUAL > MOTORAS
\\
J L / \
| |
ATLETA \ !
\ /
e . /
K
ATITUDE TATICA
PSICOLOGICA

FIGURA 16 - Fatores determinantes na capacidade de rendimento do

atleta (Vasconcelos Raposo, 2017).

A intervencao da equipa multidisciplinar é parte integran-
te da formacao desportiva. Treinar uma equipa exige uma
compreensao adequada de todos os aspetos envolvidos que,
por se tratar de uma estrutura complexa, carece do trabalho
especializado dos profissionais suprarreferidos. O beneficio
trazido pelas equipas multidisciplinares — atuando em inter-
colaboragao - possibilita o diagnéstico de pontos relevantes
em diferentes especialidades, muitas vezes determinantes no
éxito desportivo.

7. PLURIDISCIPLINARIDADE
E TREINO DESPORTIVO

72.0 processo de gestao da equipa
de especialistas

O “treinador principal”tem de ser o responsavel por todo
0 processo de treino e competicao, e por ineréncia, terd que
liderar a equipa de especialistas pluridisciplinar. Esta situacdo
e muitas vezes a influéncia que cada especialista tenta ter nas
decisdes do treinador nem sempre é de fécil gestéo.

EQUIPA MEDICA
e Médico coordenador

- — — » o Médicoespecialista (ex.: Ortopedista) « — — -
| e Enfermeiros |
| o Terapeutas !
| |
| |
v v
Biomecanico Fisiologista
4
1
1
v
Comunicacao Psicologo
eimagem IS
1
1
v
Nutricionista

TREINADOR PRINCIPAL

TREINADORES ASSISTENTES
1° Assistente (Global)

2° Assistente (Componente fisica)
30 Assistente (Especificidades)
40 Assistente (Observacao e anélise)

FIGURA 17 - Interrelagéo do treinador com os especialistas e destes entre si.
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Afigura 17 representa uma proposta quanto as relagdes que
deveréo existir entre os especialistas, ndo esgotando essas possi-
bilidades, antes pelo contrario. Importa explicar a introducéo dos
especialistas em “Comunicacado e Imagem”. Ha muito que, nos Es-
tados Unidos, algumas empresas especificamente vocacionadas
para técnicas de comunicacao desportiva se instalaram na vida e
nos hébitos dos melhores e mais mediaticos treinadores e atletas.
A NBA tem uma organizada central de comunicagao, que nao
apenas ajuda os seus membros, mas ainda tem uma acao decisiva
na influéncia direta sobre os media que acompanham regularmen-
te esta enorme competicdo de basquetebol. A estreita colaboracdo
destes especialistas com os elementos da equipa pode:

(i) Evitar a transmissdo de informacao irrelevante ou
contraditoria, que pode levantar polémica no seio da
equipa e ser utilizada pelos adversérios.

(ii) Colaborar na preparagao dos temas a abordar com a
imprensa.

(iii) Sugerir palavras ou frases-chave nos contactos com a
comunicagao social em momentos mais sensiveis.

(iV) Realizar propostas para aperfeicoamento da imagem pes-
soal, melhorando o impacto social (para o interior e exterior).
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Tudo isto ird otimizar os comportamentos na relacdo
direta com os jornalistas e com as camaras, quando se trata de
televisdo. Os intervenientes aprendem a nédo se deixarem do-
minar nas entrevistas, impondo os caminhos que melhor ser-
vem 0s seus interesses de comunicagao, passam a saber como
passar ao publico as mensagens essenciais, como contornar
as questoes dificeis ou até indesejaveis, ganham desenvoltura
na comunicacgao, tornam-se experientes na expressao e nos
olhares, aprendem a dar, de si proprios, uma imagem de segu-
ranca e de estabilidade psicolégica, dominando as situagoes.

Os principios fundamentais no complexo processo de
gestao da equipa de especialistas sao:
i
A Y Definicado de OBJETIVOS comuns.

A Y Manutencéo de elevados niveis de MOTIVACAO.
i

7. PLURIDISCIPLINARIDADE
E TREINO DESPORTIVO

Assim, todos os objetivos devem ser estabelecidos no seio
da equipa multidisciplinar, cabendo ao treinador principal liderar
0 processo, sempre na tentativa de existéncia do maior consenso
possivel, mas com a deciséo final a ser da sua responsabilidade.

A prestacao de um qualquer individuo (treinador, atleta
ou especialista) so serd de qualidade elevada se este estiver
motivado, pelo papel determinante que detém no grupo. A
participacdo de todos os membros da equipa pluridisciplinar
nas decisées leva a:

Q maior entendimento do problema e das solu¢des;

QA verificarem que o problema também é deles e que a sele-
¢ao da solucdo lhes pertence;

N uma execucao efetiva da decisao.

O treinador principal, como lider de sucesso, deve conseguir:
QA Concordancia quanto aos objetivos e prioridades.
 Mantera persisténcia e determinacdo face a obstaculos e
problemas.
A Criarum espirito de cooperacéo e confianca mutua na
equipa e entre esta e a organizacdo global.
Q Coordenar todas as atividades, no cumprimento efetivo
das tarefas mais complexas, otimizando pessoas e meios;
A Definire assegurar os limites necessarios ao cumpri-
mento de tarefas e objetivos.

Concluindo, o treinador principal deve obter, de cada es-
pecialista, as melhores respostas para os problemas que lhe
surgem durante o processo de treino e de competicao; para
tal tera de ter um conhecimento adequado da area de inter-
vencéo de cada um, dando-lhes liberdade no desempenho
das funcdes face ao que foi previamente determinado.
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Pontos-chave
da subunidade

1 « O treinador principal tem de ser o responsavel por todo
0 processo de treino e competicao e, por ineréncia, tera
de liderar a equipa de especialistas pluridisciplinares.

2 » A capacidade de rendimento dos atletas dependera
de uma série de fatores cuja otimizacao implicara a
colaboracgao de uma série de especialistas: treinadores
com competéncias distintas, fisidlogos, psicélogos,
biomecanicos, nutricionistas, médicos, enfermeiros e
terapeutas.

3 » A comunicacdo e imagem representa uma drea
especifica de atividade no ambito do alto rendimento
desportivo em que importa investir, sobretudo de
uma forma preventiva de situa¢des potencialmente
negativas.
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Os principios fundamentais no complexo processo de
gestdo da equipa de especialistas séo: a) a definicao de
objetivos comuns; b) manutencéo de elevados niveis
de motivacdo.

Um lider de sucesso tem de manter a persisténcia e de-
terminacdo face a obstaculos e problemas que possam
surgir no processo.

O maximo responsavel técnico de uma equipa pluridis-
ciplinar terd de saber o que solicitar a cada especialista
e obter, de cada um, as respostas necessarias a otimiza-
¢do do desempenho dos seus atletas.

7. PLURIDISCIPLINARIDADE
E TREINO DESPORTIVO
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CE—
SINOPSE DA
UNIDADE CURRICULAR
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Apds a conclusao desta unidade curricular (UC), os forman-

dos deverdo dominar e relacionar uma série de matérias que
Ihes permitam vir a desempenhar competentemente funcoes
de treinador de atletas das etapas avancadas do processo de
treino. Assim, no final desta UC os formandos devem possuir
um conjunto diversificado de competéncias, que lhes permita:

AN Liderar todo o processo técnico de preparagao do treino

e da competicdo, em funcdo dos objetivos definidos,
mantendo a focalizacdo nos resultados de exceléncia.

Conhecer, discutir e implementar modelos de periodi-
zacao condizentes com as especificidades das equipas
e/ou atletas, adaptando o processo em funcao dos
controlos e resultados monitorizados.

Desenvolver modelos de periodizacdo que se adequem
a cada modelo competitivo, adaptando em funcdo do
processo de treino e dos resultados desportivos.

Implementar modelos de desenvolvimento do atleta a
longo prazo em funcao das especificidades da modalida-
de, de modo a evitar nefastas especializagdes precoces,
possibilitando a maxima performance na idade adulta.

Conhecer e implementar medidas adequadas, durante
situacOes de estagio e/ou competicdo, que impliquem
viagens prolongadas, evitando situacdes fisica e psico-
logicamente stressantes.

Dominar as especificidades do treino da mulher atleta,
sabendo adaptar o processo de treino em funcao das
caracteristicas de cada elemento feminino.

Entender as vantagens do treino em altitude, os
cuidados a ter em todo o processo — pré, durante e pds
periodo de treino -, assim como as situacdes especificas
de monitoriza¢do do treino e do estado de saude de
cada atleta

Dominar os processos de controlo e avaliagao do treino
e competicao, selecionando criteriosamente a equipa
de especialistas que permita uma efetiva operacionali-
zacdo em funcgao das necessidades de cada atleta

Liderar uma equipa pluridisciplinar, mantendo todos os
elementos empenhados e motivados durante todo o
processo.
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AUTOVERIFICACAO
DOS CONHECIMENTOS
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A.
1.

2.

Afericao do conhecimento

Apesar da aceitacao global do conceito de periodizagéo,
quais as limitagdes que Ihe sdo reconhecidas e que im-
plicagdes acarretam para o processo de planeamento?

O desenvolvimento de atletas a longo prazo (DALP) de-
veria constituir uma preocupacéo central do treinador;
contudo, existem dificuldades inerentes a aplicacdo

de DALP. Indique e desenvolva os motivos que tornam
complexa a criacdo de modelos de DALP.

Que interacdes poderao ser esperadas entre ritmos
circadianos e rendimento nos treinos? Que implicagdes
para o processo de treino?

Como e quando recorreria ao treino em altitude ou suas
versoes simuladas? Justifique as opgoes.

Que relagdes existem entre carga aguda e crénica e
quais as potenciais implicacdes do ponto de vista do
rendimento e das lesdes?

Existem variagdes profundas no grau de resposta dos
atletas aos estimulos de treino. Que estratégias podera
o treinador implementar para potenciar o melhor ren-
dimento de cada atleta, num contexto de equipa ou de
treino em grupo?

Aplicacao do conhecimento

Elabore um Taper em funcéo das especificidades da sua
modalidade.

Sabendo que o sono desempenha um papel nuclear no
rendimento, que estratégias operacionais utilizaria para
o seu controlo?

Para a sua equipa e contexto concretos, quais os con-
trolos do treino e da competicao. que implementaria e
porqué?

Uma equipa técnica devera ser mais do que um conjunto
de elementos. Justifique e ilustre com um caso idealizado
por si, incluindo as tarefas de cada elemento, os pontos
comuns, as dindmicas estabelecidas e outros aspetos
relevantes para um auténtico trabalho de equipa.

Enumere algumas diferencas entre o homem atleta e a
mulher atleta e exponha algumas das potenciais impli-
cagoes para o processo de treino.

O que significa o conceito do “treinador como gestor”?
Explique e forneca exemplos concretos.
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Canais de @3 YouTube . Podcasts

u CANADIAN SPORT INSTITUTE PACIFIC -||||- BARBELL SHRUGGED

u JUGGERNAUT TRAINING SYSTEMS -.||.- BJSM

u UKSCA .||||. JUST FLY PERFORMANCE PODCAST

MCIY Nscas COACHING PODCAST

.||||- RESTORING HUMAN MOVEMENT
SCIENCE FOR SPORT
Illk_l‘_Jlll SCIENCE FOR SPORT

' ||- THE [PIREHAB EXPERIENCE

MANUAL DE CURSO DE TREINADORES DE DESPORTO
GRAU I

o0


https://barbellshrugged.com/podcasts/
https://www.youtube.com/user/CanSportInstitute
https://www.youtube.com/user/CWSmith52
https://www.youtube.com/channel/UCbxQabFQjLyJxXEtZWMJn0Q
https://soundcloud.com/bmjpodcasts/sets/bjsm-1
https://www.just-fly-sports.com/category/podcast/
https://www.nsca.com/education/podcasts/
https://p2sportscare.libsyn.com
https://scienceforsport.fireside.fm
https://theprehabguys.com/podcasts/
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Alcalose respiratoria

E caracterizada pela falta de diéxido
de carbono no sangue, fazendo com
que este se torne menos acido que o
normal, com um pH acima de 7,45.

Aquecimento

Fase de preparacao para os contetidos
principais do treino. O termo “aque-
cimento”é infeliz, pois 0 aumento da
temperatura corporal podera nem ser
0 seu aspeto mais relevante. A dis-
ponibilizagdo neuromotora e o foco
no processo de treino sdo nucleares
no processo de aquecimento. Todo o
aquecimento deveria conter uma parte
individualizada.

Ciclo de alongamento-
-encurtamento (CAE)

Ciclo natural de todos os movimentos e,
como tal, também das a¢des desporti-
vas. No decurso de um movimento, os
diferentes grupos musculo-tendinosos,
bem como estruturas neurais, fasciais e
de ligamentos passam por alternancia
de encurtamento e alongamento. Como
tal, o movimento, por si sé, podera me-

Ihorar, até certo ponto, a capacidade de
alongamento e de encurtamento.

Competicao

Parte inerente e essencial para uma
formacéo desportiva de exceléncia, mas
que deverd ser enquadrada num contexto
pedagdgico, evitando geragdo de frustra-
¢des e abandonos precoces. Idealmente,
as competicdes deveriam agrupar os
competidores em funcéo do seu nivel
competitivo, garantido algum equilibrio
e, dessa forma, contribuir para a evolucéo
progressiva dos atletas e das equipas.

Controlo do treino

Aspeto essencial para guiar o processo
de treino e alterar os planos em curso.
Os meios continuos e pontuais de
controlo complementam-se, tal como
0s objetivos e subjetivos.

Cortisol

Hormona esteroide, cuja producdo varia
ao longo do dia e, além do seu ritmo
normal, é influenciada pelo stresse e por
reduzidas concentracdes de glicose no
sangue.

Epinefrina
O mesmo que adrenalina.

Formacao desportiva a longo
prazo

Conceito que visa considerar a totalida-
de do percurso de um atleta, evitando
atuagoes que beneficiem o curto prazo,
mas possam, potencialmente, compro-
meter o longo prazo. Existem diferentes
modelos de abordagem, todos eles com
escassa sustentacdo cientifica, pelo que
refletem mais uma preocupacao peda-
gbgica do que uma rota bem definida
para o processo.

Hormona de crescimento
Hormona que estimula o crescimen-
to, reproducéo celular e regeneracdo
celular.

Leptina
Hormona relacionado com a regulacéo
energética e o mecanismo da fome.

Melatonina
Hormona libertada durante a noite,
muito associado ao ciclo de sono e vigilia.
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Mulher atleta

As mulheres apresentam especificida-
des psicossociais, fisioldgicas e biome-
cdnicas que tornam a sua resposta ao
treino potencialmente distinta da dos
homens. O processo de treino devera
buscar soluc¢des ajustadas as mulheres e
ndo simplesmente copiar solugdes que
possam ter funcionado com homens.

Periodizacao

Ato de dividir a época e/ou partes da épo-
ca em periodos, cada periodo contendo
énfases tematicas e de carga distintas.
Existem multiplos modelos, mas todos
deverdo ser flexiveis, para se ajustarem a
evolugdo do processo de treino. A progra-
macao é o ato especifico de programar
cada periodo de treino. Ou seja, 0 periodo
determina a énfase, o programa constitui
aimplementacao especifica. O mesmo
modelo periodizado pode, por isso, ser
implementado com programas dife-
rentes. Apesar da aceitacao do conceito
de periodizagdo, multiplas e relevantes
criticas tém surgido na literatura, pelo
que planeamentos ndo periodizados a
priori poderao ser aconselhdveis, desde

que guiados por um ajustado controlo do
processo de treino.

Ritmos circadianos

Ciclos biolégicos didrios naturais, mas
que podem sofrer modela¢éo em fun-
¢do da estacdo do ano, rotinas sociais
e laborais e, naturalmente, pelo treino.
Com efeito, ritmos circadianos e treino
influenciam-se mutuamente.

Sono

Aspeto decisivo para a saude e perfor-
mance, infelizmente muito negligenciado.
Regra geral, recomendam-se +8 horas de
sono por dia, desde que com qualidade
(ou seja, com poucas interrupgoes) e pro-
curando manter horarios semelhantes.

Taper

Reducéo da carga de treino (numa ou
mais das suas componentes) proximo
duma competicéo de relevo, de modo a
reduzir a fadiga e potenciar a prestacao
do atleta. Nem sempre surge o efeito
pretendido e carece de maior investi-
gacao, em particular em modalidades
coletivas.

Treino em altitude

Treinar em altitudes elevadas com o
intuito de aumentar, posteriormente,

a performance desportiva. Apesar da
popularidade deste método, a literatura
ainda é muito controversa relativamen-
te ao treino em altitude e aos métodos
simulados de altitude.

0/
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