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OBJETIVOS DE APRENDIZAGEM

GERAIS

Dotar os formandos de conhecimentos para o exercicio de
funcdes de treinador em etapas intermédias do processo
de treino, no ambito de:

e Cargas de treino: aplicacao e efeitos

e Treino técnico, tatico e técnico-tatico

e Desenvolvimento e controlo das capacidades motoras

e Planeamento, periodizacdo e avaliagdo do processo de treino

ESPECIFICOS

Capacitar os formandos de conhecimentos e competéncias

que lhes permitam, nas etapas intermédias do processo de

desenvolvimento:

o |dentificar e distinguir as diferentes “cargas” e seus efeitos
subsequentes: fadiga — recuperacdo — compensacao

o |dentificar as necessidades técnicas, téticas e técnico-taticas e
prescrever exercicios sequéncias em funcao das referidas

o [dentificar as necessidades fisicas, hierarquizar, planear

e operacionalizar exercicios de desenvolvimento de capaci-

dades motoras, controlando todo o processo

e Definir os objetivos do processo de treino a longo, mé-
dio e longo prazo

e Planear, periodizar e operacionalizar o ciclo anual de trei-
no, em fungdo do Modelo de Desenvolvimento a Longo

Prazo e dos objetivos definidos
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RESUMO

Nesta unidade curricular (UC), pretende-se dotar o treina-
dor de conhecimentos que Ihe permitam uma competente in-
tervencao com atletas que se encontrem numa fase intermé-
dia do plano de desenvolvimento desportivo. Serdo realizadas
“pontes” entre as diversas tematicas, que conferirao a Teoria e
Metodologia do Treino Desportivo uma unidade estruturante
do processo de formacao de treinadores. Serao aprofundados
os Fundamentos da Carga de Treino, numa visdo inter-relacio-
nal entre os vérios parametros da carga e dos diferentes tipos
de resposta que a mesma pode provocar. A abordagem aos
fatores técnicos, taticos e tatico-técnicos merecerd uma aten-
¢ao especial, assim como a importancia progressiva de todo o
processo de especializacdo. O desenvolvimento das capaci-

dades motoras (coordenacao, forca, velocidade, resisténcia e
amplitude do movimento) serd, também, uma matéria central
desta UC, onde serdo apresentados os principais métodos

de treino, do controlo e avaliagdo do mesmo, assim como o
esclarecimento de mitos e lapsos terminoldgicos associados
ao treino do fator fisico. Os aspetos avancados do “aquecimen-
to” e retorno a calma serdo alvo de uma abordagem critica
relevante. O planeamento e periodizacao do treino serd outra
matéria nuclear que merecerd um desenvolvimento critico
especial, onde serdo abordados os seguintes temas: porqué
planear, modelos de periodizacdo flexiveis, estruturas do
planeamento, macroestruturas, mesoestruturas e microestru-
turas, terminando com a importancia do controlo do treino.
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1.
FUNDAMENTOS DO
PROCESSO DE TREINO

CARGA EXTERNA
TAREFA DEFINIDA
(Conhecida)
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1.1.Parametros da carga

Os parametros da carga serdo apresentados nos breves
subcapitulos que se seguem.

1.1.1. CARGA EXTERNA vs. CARGA INTERNA

A carga externa pode ser, grosso modo, caracterizada por:
a) volume, b) intensidade e c) frequéncia, embora complexi-
dade, direcdo e monotonia sejam igualmente relevantes. As
caracteristicas individuais de cada atleta, como o nivel de treino
e 0 potencial genético, podem condicionar decisivamente o

CARGA INTERNA

PROCESSO
(Conhecido parcialmente)

FIGURA 1 - Prescricdo e avaliagao do processo. Adaptado de Delmas

(2007).

1. FUNDAMENTOS DO PROCESSO DE TREINO

impacto das cargas externas no organismo dos atletas (carga
interna). Do ponto de vista do impacto bioldgico, a carga inter-
na apresenta um interesse superior, mas nem sempre é possivel
ser avaliada, sobretudo de forma direta. Todavia, avaliagdes
como VO,, lactatemia e FC (Bentley, Newell, & Bishop, 2007),
associadas a percecéo subjetiva de esforco, representam con-
tributos relevantes, relativamente préticos. Mais importante do
que encontrar os valores médios de referéncia, sera conhecer
as transformacdes dos valores de cada atleta (fisiolégicos e
desportivos), resultantes do processo de treino, que serdo de
extrema importancia para os treinadores - figura 1.

RESULTADOS
(Fatores que permitem

ﬁ conhecer parcialmente
e de modo indireto o

efeito da carga interna)

CARGA PSICOLOGICA
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1.1.2. ORIENTAGAO/DIREGCAO DA CARGA
Os objetivos de treino e competitivos implicam que o pro-

cesso de treino seja devidamente orientado. Assim, a orienta-

¢do da carga pode assumir dois recursos:

A Y Carga seletiva: quando é trabalhado um tnico objetivo e a
carga é dirigida a um unico sistema funcional, seja capaci-
dade motora (uma zona de intensidade/um tipo de forca),
seja técnico, técnico, técnico-tatico.

A Carga complexa: verifica-se nos casos em que é desenvolvi-
do simultaneamente mais do que um objetivo.

Exemplos: a) Eficiéncia e capacidade aerdbia; b) Tempo de
reacdo complexo e poténcia latica; c) Forca de resisténcia a
TPF (piramide); d) Treino técnico-tatico e de resisténcia es-

pecifica. Também extensivel aos contetdos tatico-técnicos.

1.1.3. FREQUENCIA

A frequéncia com que as cargas sdo aplicadas é da
maxima importancia, mas importara gerir criteriosamente as
diferentes cargas tendo sempre presente o heterocronismo da
recuperacao. Por vezes, o problema situa-se numa insuficiente
frequéncia de estimulos e incorreta distribuicdo das cargas ao
longo da semana (p.e., 3 sessoes de treino em dias consecuti-
vas, seguidas de 4 dias de intervalos). Por outro lado, modali-
dades ha que realizam, com maior ou menor frequéncia, mais
de 15 sessdes de treino semanais, como por exemplo o triatlo
(tabela 1). Nestes casos, a gestao criteriosa das cargas é fun-
damental, sob risco de se verificar a sindrome de sobretreino

(abordada em capitulo préprio).

TABELA 1 - Distribuicdo dos contetidos de treino ao longo de um microciclo (meramente ilustrativo).

22 FEIRA 42 FEIRA 62 FEIRA SABADO
06:30 Natacéo
/ Natagdo Ciclismo Natacao* Ciclismo + Natacao*
08:00 Ciclismo
11:00 Amplitude de Treino livre e
/ Forca movimento Forca ADM Forca ADM facultativo
12:00 (ADM)
16:30
/ Corrida* Natacao Corrida Corrida* Corrida
18:30

* Sessdo de carga pesada
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1. FUNDAMENTOS DO PROCESSO DE TREINO

1.1.4.VOLUME E INTENSIDADE

De forma simplista, poderemos dizer que o volume corres-
ponde a quantidade e a intensidade a qualidade de uma carga.
Assim, o volume serd a quantidade total de trabalho realiza-
do (numa tarefa, numa UT, num microciclo, ..., numa época
desportiva), podendo ser expresso em tempo (horas, minutos
e segundos), em distancia (quildmetros e/ou metros), em peso
(toneladas e quilogramas), entre outras métricas (figura 2).

Aintensidade serd a taxa de rendimento solicitada a um
atleta, comparativamente com a sua capacidade maxima
potencial nas mesmas circunstancias, sendo habitualmente
definida por tarefa/exercicio. Normalmente, é expressa em
valores percentuais relativamente a melhor prestacao do atleta
em cada prova (ou teste maximo padronizado). No ambito das
modalidades coletivas, a identificacdo da intensidade é mais
complexa, sendo frequentemente utilizados valores percen-
tuais da FCmax e escalas da Percecao do Esforco.

@ Modalidades coletivas

Tem po =  Modalidades individuais aciclicas
Ex.: 90min
@ Modalidades individuais ciclicas
Di Sté nc i a =P (natagdo pura, corrida, canoagem, etc.)
Ex.: 6000m

@ Treino de forca

Peso == (independentemente da modalidade)
Ex.: 2000kg

FIGURA 2 - Unidades de medida do volume de treino, em fungédo das

modalidades.
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Na relacdo Volume - Intensidade, tendencialmente, quanto
maior é o primeiro menor serd a segunda. No entanto a situa-
¢do ndo sera tdo simples; tendo como exemplo a maratona, a
tendéncia serd dizer que se trata de uma prova de grande volume
e reduzida intensidade, contudo, quando um atleta cumpre a
maratona no menor tempo possivel, ele realizou essa prova a
intensidade méxima (100%). Assim, ndo existe uma so intensidade,
pois esta esta sempre relacionada com a distancia percorrida ou
o tempo utilizado — existe 100% de 100 m, como 100% de 800 m,
como 100% da maratona...

Em determinadas situagées, a intensidade pode ser superior a
100% (supramaxima). Tal verifica-se quando a distancia percorrida
é inferior a distancia de competicao, podendo deste modo ser

Iqjj INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE
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realizada a uma velocidade superior, por exemplo, se um atleta
tiver como melhor marca nos 800 m os 2 min, e estiver a realizar
repeticdes de 400 m em 58 seg. Tal situacdo também se pode
verificar no treino de forga, por exemplo, um atleta tem como 1 RM
no supino 100 kg, e realiza uma contragdo excéntrica com 120 kg.
No entanto, este € um tema complexo e que careceria de maior
desenvolvimento, escapando ao ambito deste manual.

Os processos adaptativos sé se concretizam quando a carga
atinge uma intensidade 6tima, aliada a um volume adequado
(para cada circunstancia). Infelizmente, sé saberemos quais estes
sao apos termos aplicado e observado as respostas, o que implica
cautela na gestao da carga, especialmente nos aumentos bruscos
de qualquer dos seus parametros.

1. FUNDAMENTOS DO PROCESSO DE TREINO

1.1.5. COMPLEXIDADE

Uma carga sera tanto mais complexa quanto maior for a
quantidade de alternativas para a sua realizacdo e/ou a sua
novidade, prevalecendo uma importante competéncia: a) no
tratamento da informacéo pelos érgaos dos sentidos, e; b) nas
decisdes tomadas, expressas nas acbes motoras consequentes.

Nas modalidades ciclicas, e uma vez dominada a técnica, a
complexidade das tarefas especificas é relativamente redu-
zida. J& nas modalidades de confronto direto e coletivas, o
envolvimento encontra-se em permanente mutagao, tornando
atomada de decisdo muito mais complexa. Sobretudo nas
modalidades gimnicas ou com elevada componente acrobatica
(ex.: saltos para a 4gua), as tarefas sdo normalmente fechadas
(do conhecimento prévio do atleta), contudo os niveis de
execuc¢do podem ser de extrema dificuldade - e risco fisico
elevado - tornando a andlise dos estimulos correspondentes de
complexidade elevada.

Marques e Oliveira (2001) defendem que o treinador de
jovens deve escolher e valorizar contetidos e estimulos de trei-
No cujas caracteristicas sejam a base da otimizagao das futuras
prestacdes desportivas. Tal pressupde a realizacdo sistemética e
integrada do treino a partir da valorizacao de todas as com-
ponentes — motoras, bioenergéticas e informacionais — enten-
dendo-se que antes da puberdade as prioridades do treino
devem-se voltar para a dimensao informacional - cognitiva e
coordenativa — da pratica e apds este periodo seja mais valori-
zada a dimensao condicional — bioenergética e funcional - da
atividade desportiva.
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1.1.6. DIVERSIDADE E MONOTONIA

Um dos papéis mais importantes do treinador serd o de
prescrever cargas de treino corretas, no momento certo, de
modo a permitir adaptacdes adequadas a nivel fisico, técnico-
-tatico e psicoldgico, garantindo disponibilidade e motivacao
dos atletas para o cumprimento dessas cargas.

Do ponto de vista da aprendizagem motora, o desenvolvi-
mento da coordenagdo geral implica a realizacdo de tarefas varia-
das em condicbes de realizacdo diversas, onde a carga devera ser
progressivamente mais complexa. Por sua vez, a aprendizagem
e dominio de a¢des técnicas especificas, de cada modalidade,
(coordenacao especifica) implica a realizacao de um niimero
elevadissimo de repeticdes.

Encontrar um equilibrio entre

a necessidade de repetir e evitar a
instalacao de uma monotonia no
treino € uma tarefa complicada e que
exige conhecimentos, planeamento e
criatividade dos treinadores.

Iqj)' INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE
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O desenvolvimento das capacidades motoras também
exige um elevado numero de repeticdes de um mesmo
estimulo. Contudo, quando as tarefas sdo sempre iguais, 0
estimulo pode deixar de provocar melhorias fisiolégicas e
neuromusculares, agravado com uma diminuicdo da motiva-
¢ao devido a uma pratica monotona. Assim, os treinadores
devem utilizar diferentes métodos de treino e diferentes
tarefas, mesmo quando o objetivo fisioldgico é igual, por
exemplo, para o desenvolvimento da capacidade aerébia na
natacdo pura podem ser aplicadas diferentes tarefas, a referir:

i
N 20x100ma85%da FCmax, pausa de 20", com uma PSE de 6;
QN 5x400ma85%da FCmax, pausa de 45", com uma PSE de 6;
N 2x (400 m p=45"+ 300 m p=40"+ 200 m p=30"+ 100 m

p=20") 85% da FCmax , com uma PSE de 6;

N 2000 m 85% da FCmax, com uma PSE de 6.

i

1. FUNDAMENTOS DO PROCESSO DE TREINO

1.2.Resposta a carga

A carga de treino caracteriza-se pela aplicacdo de estimulos
motores No organismo, 0s quais Sao responsaveis por uma série
de efeitos que permitem o aparecimento de novas adaptacoes
e determinam a elevacdo da capacidade de rendimento
(adaptado de Vasconcelos Raposo [2017]).

1.2.1. FADIGA CENTRAL E FADIGA PERIFERICA

A fadiga periférica, também conhecida como fadiga de
execucao, caracteriza-se por uma diminuicdo da capacidade
de contragdo muscular, com efeitos em toda a unidade motora
- geralmente coincide com o esgotamento das reservas de
energia armazenadas no préprio musculo. Deste modo, a sua
origem serd metabolica e a recuperagdo pode ser completada
apos algumas horas.
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Afadiga central, por vezes designada como fadiga de
regulagdo, é caracterizada pelo aparecimento de uma desregula-
¢do na transmissdo de estimulos entre o sistema nervoso central
(SNC) e a unidade motora (UM) — normalmente, surge ap6s a rea-
lizacdo de varias sessdes de treino de carga pesada, sem intervalo
de recuperacao suficiente.

A fadiga central pode provocar uma diminuicdo da
sensibilidade dos 6rgaos dos sentidos, ou um decréscimo na
capacidade do SNC transmitir a informacao adequada as UM
- traduz-se num agravamento consideravel nos niveis de
execucdo técnica, onde a recuperacao que pode demorar dias
ou semanas a completar-se.
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1.2.2. FADIGA DE CURTA DURACAO E FADIGA ACUMULADA

A fadiga de curta duracao, ou fadiga aguda, tem lugar
imediatamente apds a realizacdo de uma unidade de treino
(UT) de carga adequada; traduz-se numa diminuicdo passageira
das capacidades mais solicitadas nessa UT. Pode manifestar-se
em determinado(s) grupo(s) muscular(es) — ex.: quadricipites —,
ou nos aparelhos corporais — ex.: cardiovascular e respiratério. A
sua recuperacao é relativamente rapida — algumas horas até 2
dias — e é utilizada para obter supercompensacao de reduzida
duracgao.

Afadiga acumulada (ou subaguda, ou de sobrecarga) resul-
ta de niveis de exercicio severos, com alguns periodos de recupe-
racdo incompletos. Quando provocada criteriosamente, permite
processos adaptativos de sobrecompensacao, mesmo em atletas
de alto rendimento. O tempo necessario para obter uma sobre-
compensacao pode variar entre alguns dias e 2 semanas.

O processo de instalagao de fadiga acumulada deve ser
convenientemente controlado, pois quando tal ndo sucede
ocorre o risco de instalagao da sindrome de sobretreino, que
corresponde a uma situacdo patoldgica de prolongada recupera-
¢ao (a ser abordada em capitulo préprio).

1.2.3. POTENCIACAO POS-ATIVAGAO DE CURTA DURACAOE
DE MEDIA DURAGCAO

Potencializacao pds-ativacao (PPA) é o aumento transitério
no desempenho contratil do musculo depois de uma atividade
contratil prévia, como um aquecimento utilizando exercicios de
forca ou pliométricos. Recentemente, a literatura vem sugerindo
uma diferenciagao entre PPA e potenciacao da performance,
visto apresentarem mecanismos e janelas temporais distintas.
Este tema complexo serd abordado na seccdo 4.1.1.

1. FUNDAMENTOS DO PROCESSO DE TREINO

1.2.4. HETEROCRONIA DAS ADAPTACOES E TAXA DE
SOBRECARGA

No ambito do treino desportivo, sobrecarga pode ser
definida como sendo uma carga capaz de provocar um estado
de fadiga que, uma vez superado, colocara o organismo num
nivel superior de prestacdo. Contudo, se excessiva, a sobrecarga
aparecerd relacionada a processos de desadaptagao do processo
de treino, que levam ao aparecimento de lesdes ou da sindrome
de sobretreino.

Assim, diferentes tipos de sobrecarga provocam diferentes
efeitos no organismo e, consequentemente, distintos tempos
de recuperacao, fendmeno que passamos a designar como
Heterocronia das Adaptacoes. Na verdade, cargas isoladas de
diferente dimenséo pressupdem tempos de recuperagéo e de
supercompensacao distintos (figura 3).

FIGURA 3 - Efeitos da aplicagao de sobrecargas reduzidas (azul),

médias (verde) e elevadas (vermelho), relativamente a 1 - carga,
2 - recuperacao, 3 - supercompensacao.
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Importa recordar que a dimensao da carga depende dos
valores de volume e intensidade, assim uma carga de volume
médio e intensidade méxima, podera corresponder a uma so-
brecarga elevada, enquanto uma carga de volume elevado, mas
de baixa intensidade se podera traduzir numa carga média, em
ambos os casos com processos de recuperagdo e supercompen-
sacao distintos — figura C.

Assim importara apresentar alguns dados relativos a relagéo
entre a tipologia das cargas e o respetivo tempo de recuperagdo
-Tabela 2.

FIGURA 4 - Efeitos da aplicagdo de sobrecargas de volume longo e
baixa intensidade (verde) e de volume médio e intensidade maxima

(vermelho), relativamente a 1 - carga, 2 - recuperagao, 3 - supercom-
pensagao.
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TABELA 2 - Valores médios de recuperacao de parametros funcionais

apos treino.

TEMPO DE
PROCESSO RECUPERACAO

Ressintese dos fosfagénios (velocidade) 2'-5
Eliminagao do lactato (treino latico) 30"-90
Recuperacdo da divida de O, 30"-90
(niveis vérios de resisténcia)

Ressintese do glicogénio muscular 12 a 48 horas
(niveis varios de resisténcia)

Ressintese do glicogénio hepético 12 a48 horas

(resisténcia extensiva)

Ressintese das enzimas e proteinas estruturais 12 a78 horas
(resisténcia intensiva/extensiva e forca neural e

hipertrofica)

Contudo, se tivermos presente um Modelo de Desenvolvimento
do Atleta a Longo Prazo, pressupdem-se melhorias globais, devida-
mente programadas ao longo do processo em funcdo da modalida-
de (especificidade) e das caracteristicas individuais de cada atleta.

1.2.5.ESPECIFICIDADE E GENERALIDADE: EFEITOS NAS LESOES
As lesdes podem ser classificadas como:

Q Lesio aguda - é definida como um macrotraumatismo
provocado por uma agao isolada (contacto, tor¢ao, amplitude
supra maxima) ou por fadiga. Pode ter lugar em treino ou em
competicdo provocando lesées como: traumatismos, fraturas,
roturas musculares e de ligamentos, luxa¢oes, entre outras.

Q Lesio por sobrecarga — uma patologia de duracéo prolonga-
da e recorrente; resulta de um processo de treino especifico,
sucessivamente repetitivo sobre os mesmos tecidos, de que

1. FUNDAMENTOS DO PROCESSO DE TREINO

resultam microtraumatismos varios como: contraturas, micror-
roturas, inflamacdes varias (ex.: tendinopatias), entre outras.

Os fatores extrinsecos relacionados com as lesdes desporti-

vas podem ser divididos do seguinte modo:

a) Carga excessiva sobre o corpo
e Tipo de movimento
e Velocidade do movimento
e Numero de repeticdes
b) Erros no processo de treino
e Volumes excessivos
e Progressdes demasiado rapidas
e Intensidade excessivamente elevada
e Técnicaincorreta
e Monotonia e assimetria
e Recuperacdo insuficiente (SSNF ou SST)
C) Mas condicdes ambientais
e \isao dificultada (incidéncia excessiva ou insufi-
ciente de luz)
e Temperaturas extremas (calor ou frio)
e Humidade
e Altitude
e \ento
d) Material deficiente
e Especifico de cada modalidade
e Regras especificas ineficazes
e SituagOes regulamentares que ndo impedem deter-
minadas lesbes, especificas de cada modalidade.

Cabe ao treinador gerir o processo de treino de modo a

prevenir situacdes potenciadoras da ocorréncia de lesées.
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1.2.6. OVERREACHING E SOBRETREINO

Podemos definir o treino como um procedimento que
provoca sobrecarga a qual provoca um disturbio na homeosta-
se, através da instalacdo de um estado de fadiga, que permitira
novas adaptacées conducentes a melhoria da performance
desportiva por via da supercompensacédo. Quando o processo
de treino decorre com aumentos sucessivos da carga, sem que
sejam permitidos suficientes momentos de recuperacdo, pode
vir a —desencadear o fendmeno da sobressolicitacao funcional
(functional overreaching), o qual, apbs um adequado periodo
de recuperacao, poderd levar a melhoria dos resultados — po-
dendo ser considerado como o efeito acumulado da carga.

A sobressolicitacao funcional acarreta alguns riscos, pois
caso a homeostase seja severamente alterada por desequilibrio
entre treino e recuperagao — pode levar ao aparecimento da so-
bressolicitagao nao funcional (non-functional overreaching)
- SSNF. Neste estado verifica-se o estabelecimento de alguns
sintomas que importa conhecer:

Iqjj INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE
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N Decréscimo da prestacao em treino e em competicao.
A Y Inquietagdes psicoldgicas.
A Y Alteracées hormonais.

Aos referidos sintomas podem associar-se outros fatores,
que acabam por confundir a andlise do processo, tais como:
A Y Nutricdo desadequada.
L Y Doencas (sobretudo infe¢ées do foro respiratério).
Q Ansiedade psicossocial (com treinador, colegas de equipa,
familia, etc.).
A Perturbagdes no sono.

1. FUNDAMENTOS DO PROCESSO DE TREINO

A recuperacao de um estado SSNF pode durar algumas
semanas a mais de um més.

Por sua vez, o Sindrome de Sobretreino (Overtraining Syn-
drome) - SST — parece ser caracterizado pela instalacdo prolon-
gada (e progressivamente agravada) de uma série de sintomas:
N Decréscimo acentuado da performance (em treino e na com-

peticdo) acompanhado por um persistente estado de fadiga.
A Alteracoes dos parametros bioldgicos e hormonais.

A Perturbacdes psicoldgicas (falta de confianca, baixa au-
toestima, irritabilidade, etc.).

Prevencao da SSNF & SST

Estratégias de facil aplicacdo:

a) Otimizacao do equilibrio entre carga e recuperacao.

b) Individualizacao do processo de treino.

¢) Evitar a monotonia do treino.

d) Registo sistematico do processo de treino.

e) Registo e andlise sistematicos de parametros fisioldgicos
- FCao acordar, qualidade do sono, desconforto muscu-
lar e performance.

f) Registo e andlise sistematicos de parametros psicologicos
- Percecdo do esforco e estado de humor.

g) Solicitar a opinido do atleta.

h) Garantir uma alimentacao e hidratacao adequadas.

i) Existéncia de uma equipa multidisciplinar de apoio - médico,
fisioterapeuta, psiclogo, nutricionista, biomecanico, etc.

j) Realizacdo de avaliaces periodicas — bioquimicas e hormo-
nais, biomecanicas, psicolégicas, etc.

k) Encorajar bons habitos de repouso e sono.

1) Permitir que o atleta recupere gradualmente ap6s lesao
ou doenca.
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A SST pode néo resultar, apenas, de inadaptag¢des graves no
processo de treino, existem fatores de ordem psicoldgica que
contribuirdo para a instalacdo deste estado, tais como: expeta-
tivas exageradas de treinador, dirigentes ou familia, excessivo
stress competitivo, monotonia dos treinos, problemas emocio-
nais (com companheira(o), na escola, ou no emprego). A SST é
um processo patoldgico, que necessita de acompanhamento
clinico regular e pode demorar meses ou mesmo mais de um
ano a ser ultrapassado. Porém, este é um tema em aberto,
controverso e cuja discussao mais aprofundada nao cabe no
contexto deste manual. Aconselhamos, entre outras, a leitu-
ra de Bell, Ruddock, Maden-Wilkinson, & Rogerson (2020),
Bellinger (2020), Halson & Jeukendrup (2004).

1.2.7. DESTREINO DE CURTO PRAZOVS.DE LONGO PRAZO
O destreino pode ser definido como a perda parcial ou
completa das adaptac¢ées induzidas pelo treino em resposta a
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uma carga insuficiente; sera de curto prazo quando a parali-
sacdo ou reducao acentuada no nivel de atividade é inferior a
quatro semanas, e de longo prazo quando superior a quatro
semanas (Mujika & Padilla, 2000a, 2000b).

g

Efeitos do destreino de curto prazo:

e DecréscimorapidodoVO, = em atletas altamente treina-
dos, mas menos acentuado em atletas jovens ou mediana-
mente treinados.

e Odesempenho da resisténcia em atletas treinados diminui
rapidamente, ao passo que é mantido por, pelo menos, duas
semanas em atletas medianamente treinados ou jovens.

e  Os niveis de forca manter-se-ao relativamente estaveis,
embora com declinios na poténcia muscular especifica e
nas contragdes excéntricas.

g

1. FUNDAMENTOS DO PROCESSO DE TREINO

g

Efeitos do destreino de longo prazo:

e Diminuicdo do VO2max de 6-20%, mantendo acima dos va-
lores iniciais em atletas altamente treinados; mas regredin-
do para valores iniciais em atletas jovens ou medianamente
treinados.

e O desempenho a nivel da resisténcia diminui drasticamen-
te, independentemente do nivel do atleta, com decrésci-
mos importantes nas reservas de glicogénio.

e Os niveis de forca vao decrescendo gradualmente.

T

O fator-chave na conservacao das adaptacdes fisioldgicas
decorrentes do processo de treino serd a manutencao da
aplicacédo de cargas de intensidade elevada, mesmo com
decréscimos do volume de treino de 60-90%. J4 a frequéncia
das unidades de treino em atletas altamente treinados podera
baixar 20-30%, enquanto em atletas jovens e moderadamente
treinados podera descer em 50%.

1.2.8. PERIODOS DE TRANSICAO: PAUSA TOTAL E/OU PAUSA
ATIVA?

O periodo de transicao (PT) é uma fase importante de
mudanca entre duas épocas desportivas, que visa a recupe-
racdo fisica e psicolégica através de um repouso completo
ou da diminuicao de atividade fisica (intensidade, volume e
frequéncia).

A duracéo do PT é muito varidvel — entre modalidades e
escaldes etarios. Em Portugal, a nivel sénior, existem moda-
lidades cujo tempo de interrupcao competitiva é de mais
de trés meses a nivel de clubes (voleibol) e outras onde, por
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vezes, é inferior a um més (natacdo). Tendo em conta que as
competicdes devem ser antecedidas de um periodo de prepa-
racdo (PP) ou pré-época (PE) - nas modalidades coletivas - sig-
nificard que, no caso da natac¢ao, o PT sera diminuto, enquanto
no voleibol serd demasiado prolongado (mesmo com uma PE
de seis semanas).

Serd légico que um PT de longa duracéo seja caracte-
rizado por um processo de atividade fisica, que devera ser
programado pelo treinador, em funcdo das caracteristicas de
cada atleta, podendo mesmo transformar-se numa “janela de
oportunidade’, para o desenvolvimento de fatores particula-
res, dificeis ou impossiveis de implementar em periodos com-
petitivos alargados (ex.: processo hipertrofico). Por exemplo,
no caso do voleibol, é habitual que os jogadores participem
nas etapas do circuito nacional de voleibol de praia.

Se o PT for de inatividade fisica, um destreino acentuado
pode-se instalar, sendo necessario um treino fisico adicional
na PE (PP), o que pode prejudicar no desenvolvimento de
outros fatores de desempenho (ex.: técnico-tatico). Convém
referir que a PE é comummente caracterizada por uma alta
frequéncia de unidades de treino, onde os jogadores parti-
cipam em jogos de preparagao apds um curto periodo de
retorno (7-10 dias), sendo sujeitos a incrementos mais rdpidos
na carga de treino comparativamente com os outros periodos,
0 que vem sendo associado a um aumento da incidéncia de
lesbes neste periodo (Gabbett & Domrow, 2007).

Deste modo, sugere-se que ndo devera existir um comple-
to periodo de inatividade, sugerindo-se um minimo de duas
sessoes de atividade fisica por semana.
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1.2.9. TREINO EM SITUACOES DE LESAO:
MINIMIZAR AS PERDAS
Os treinadores deverdo ter consciéncia dos efeitos que inter-

rupgoes por lesdo podem causar. Assim, segundo (Mujika, 2012):

N 21a28diasde paragem provocam um retrocesso conside-
ravel noVO, , anivel central (cardiorrespiratorio).

L Y Apds os 28 dias, também se verificam recessoes a nivel
periférico (muscular).

4 explicacdo desta realidade tera origem a nivel metabdlico.
Contudo, quando a interrupgédo é muito prolongada, verifi-
cam-se alteragdes na composicao das fibras musculares, dimi-
nuindo os niveis de resisténcia predominantemente aerdbia.

N As performances aerdbias diminuem entre 4 e 25% durante
periodos de interrupcao de 3-4 semanas ou superior.

Contudo, uma interrupcao forcada podera ser uma “janela
de oportunidade” (também referido no capitulo anterior).
Assim, os treinadores deverdo realizar atividades alternativas,
em funcdo do motivo que obrigou a paragem e da previsdo da
duracdo da mesma, tendo como sugestdes:

1. FUNDAMENTOS DO PROCESSO DE TREINO

Q Paralesoes na coluna, tornozelos e pés - corrida em aguas
profundas.

Q. Lesdes nos membros inferiores — a) treino da resisténcia uti-
lizando ergémetros para os membros superiores ou nadar
com pullbuoy; b) treino da forca (hipertrofia-TPF e poténcia)
para os membros superiores.

\ Lesdes nos membros superiores — a) Treino de resisténcia:
pedalar, correr, patinar; b) treino da forca (hipertrofia-TPF e
poténcia) para os membros inferiores.

N Retomar gradualmente o processo de treino, mesmo quan-
do as interrupgdes nao sao prolongadas.

A Y Quando a interrupgdo ultrapassa as 3-4 semanas, as
desadaptacdes estruturais resultantes obrigam a que seja
realizado um programa especial de retoma a anteceder o
normal processo de treino.
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Pontos-chave
da subunidade

A carga externa é aquela que é aplicada a um atleta.
No entanto, a mesma carga externa pode correspon-
der a diferentes cargas internas, pois cada atleta tera
uma resposta diferenciada. Assim, o treinador deve
compreender que os atletas responderdao de modos
diversos as cargas externas e, como tal, deve ter o
cuidado de ndo prescrever cargas iguais para atletas
diferentes.

A orientacao ou direcdo da carga vai determinar, em
larga medida, a natureza das adaptacdes. Assim, este
parametro da carga é um dos mais importantes na
prescricao do treino.

A frequéncia é outro parametro decisivo, pois ira
determinar a maior concentragdao ou espacamento
dos estimulos de treino, bem como a maior ou menor
frequéncia de oportunidades de aprendizagem. Trei-
nar 6 horas num dia tem um efeito substancialmente
distinto de treino de 1 hora, mas repetido seis dias na
semana.
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4.

6.

Na resposta a carga, haverd adaptacdes agudas e
crénicas. Muitas das adaptacdes agudas imediatas
serdo negativas (p.e., fadiga); com tempo, porém, o
corpo ira reagir e produzir adaptacdes positivas —
supercompensacgoes.

A adaptacéo crénica faz-se com timings diferentes:
assim, a parte neural ird demorar um tempo diferente
a recuperar do que a parte muscular; por sua vez, a
adaptacéo da parte tendinosa terd um timing distinto
relativamente a parte muscular. O treinador devera ter
cuidado na gestao da carga de treino, pois a recupera-
¢do de um parametro nao significa que tenha havido
uma recuperacao global.

Treino em excesso e/ou demasiado monétono podera
gerar sobretreino. Défice de treino e/ou excessiva di-
versidade poderéo resultar em destreino. O treinador
deverd procurar um equilibrio entre estes extremos.

1. FUNDAMENTOS DO PROCESSO DE TREINO
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2

FATOR TATICO TECNICO *'

DE TREINO
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Fundamentos do fator
tatico-técnico

O fator tatico-técnico encontra-se sempre presente,
apesar de a ponderacdo técnica ou tatica assumir maior
ou menor preponderancia dependendo da modalidade.
Considerando a técnica o “como fazer” e a tatica o “como,
guando e onde fazer’, ambas estabelecem uma relacéo de
interdependéncia, onde a execugéo técnica é consequéncia
da tatica e esta depende da percecao face as oportunidades
de acéo. A técnica, encarada como o conjunto de a¢des mo-
toras realizadas para dar resposta a um problema e a tatica,
encarada como o comportamento manifestado pelo atleta

2. FATOR TATICO-TECNICO
DE TREINO

apos a identificacao das oportunidades de acdo e da tomada
de decisdo, devem constar do processo de preparagao do
atleta. Em modalidades onde a competicéo é resultante da
interacdo entre o atleta e o seu adversario, ou entre o atleta,
os seus colegas e os seus adversarios, a expressdo tética
assume principal relevo. Tendencialmente, jogos desportivos
(JD) e desportos de combate sdo os que apresentam uma
maior relacdo de dependéncia com o fator tético.

Em modalidades com maior enfase e dependéncia das
qualidades fisicas e menos interagcdo com os “concorrentes’,
a técnica assume uma preponderancia superior, concorren-
do para aumento da economia de esfor¢o e a otimizagao
dos movimentos. Desportos ciclicos e de resisténcia (e.g.,
ciclismo, canoagem), desportos de forca (e.g., halterofilismo,
powerlifting), desportos de forca rapida (e.g., saltos e lanca-
mentos), provas de velocidade (e.g., certas provas de atle-
tismo ou natacdo), desportos de precisdo/exatidao (e.g., tiro
com arco, tiro aos pratos), desportos com énfase na valoriza-
cdo do gesto (e.g., gindstica, natacao sincronizada) depen-
dem de forma acentuada da técnica, apesar de existir uma
dimensao tética. No caso de modalidades em que a prépria
qualidade do gesto é o fator determinante na classificacao, a
expressao técnica ndo é apenas de suporto ao rendimento,
como de determinagao premente.
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22. Fundamentos do fator técnico

O padrao gestual que serve de referéncia a determina-

da acdo motora é encarada como o padrao técnico, sendo

A resolucdo de um determinado problema decorren-
te do contexto competitivo a partir da execucdo de uma
sequéncia de acbes motoras podera ser considerada como

representativo das recomendacgdes biomecanicas e fisiol6-
gicas para o aumento da eficiéncia. No entanto, esse padrao
é varidvel de sujeito para sujeito e, em certas modalidades,

também de contexto para contexto. Assim, a assinatura indi-
vidual na execucdo técnica podera diferenciar-se do padrao
técnico. Uma tentativa de sintese da importancia da técnica
pode ser verificada na figura 5.

a técnica desportiva. Considerando a variabilidade interin-
dividual, a técnica poderd ser encarada como a forma mais
eficaz e, porventura, eficiente, de resolver o problema ou

tarefa competitiva.

ﬁ Eficacia remete para o efeito da
acao (por exemplo, se encestou a bola
ou se errou, no basquetebol), enquanto
eficiéncia se refere a qualidade da
execucao e a sua economia energetica.
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» Técnica podera ser
preponderante para
a consolidagéo do
sucesso desportivo,
nomeadamente
considerando que a
técnica e a eficiéncia
da mesma poderdo
otimizar a acao me-
canica e produgao
de forga, bem como
aumentar a econo-
mia energética,
constituindo-se co-
mo fatores poten-
ciadores de rendi-
mento desportivo.

* Em modalidades de

estrutura complexa,
atécnica e o nivel
de habilidade séo o
suporte a resolugéo
de problemas decor-
rente do contexto,
pelo que, para além
do dominio de exe-
cucdo para a eficacia
na agao, um aumen-
to de competéncias
e solucdes técnicas
podera auxiliar no
sucesso individual

e na capacidade de
adaptacao.

Eficiéncia } Suporte ao } Determinante
rendimento do éxito

o A propria qualidade

de execucao, em
determinadas mo-
dalidades (e.g., gi-
nastica, patinagem
artistica, natacao
sincronizada), marca
o resultado final ob-
tido (rendimento).

FIGURA 5 - Possibilidades de contributo do fator técnico para o rendi-

mento desportivo.

2. FATOR TATICO-TECNICO
DE TREINO

A execucdo técnica devera ser adaptdvel, para que o atleta
possa ajustar a acao as exigéncias do contexto. A variabilida-
de da acdo motora deve ser entendida ndo apenas a luz do
resultado final, mas sobretudo, a luz da variabilidade do gesto
ao longo da série temporal (i.e., como a acdo ou o gesto varia
ao longo do tempo de execugéo). A variabilidade na execucao
da acgdo (dentro de certos limites) pode ser entendida como
benéfica no aumento da capacidade adaptativa do sujeito,
mitigar riscos de lesdo e/ou facilitar alteragées em padroes de
coordenacdo (Bartlett, Wheat, & Robins, 2007).

A execucdo técnica podera relacionar-se, ainda, com as
qualidades motoras (figura 6).

Potenciam uma

maior amplitude
e diversidade do
reportdrio motor

Possibilitam maior Reduzem possivel-
adaptagao e rea- mente o tempo
daptacao dos movi- em novas aprendi-

mentos zagens

CAPACIDADES
COORDENATIVAS

Facilitagdo a
aquisi¢ao de novos

Poderao favorecer
a eficiéncia de

gestos técnicos gestos

FIGURA 6 - Possiveis vantagens de melhores capacidades coordenativas.
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Apesar da coordenacao ser especifica de cada modalida-
de, uma maior amplitude de aprendizagens em diferentes
cendrios concorrera potencialmente para uma melhoria glo-
bal da coordenacdo geral, favorecendo o processo de apren-
dizagem de novas técnicas. Assim, é recomendavel expor
o atleta a situagbes diferenciadas, conduzindo-o a resolver
problemas distintos, com recurso a diferentes capacidades e
potenciando a sua percecdo e a identificacdo das possibilida-
des de ac¢bes originadas pelo contexto (figura 7).

) T

e Aquisicdo de carac- e Refinamento e con-  Selecdo otimizada das

teristicas proprias da trolo do processo respostas, refletindo a
coordenagéo. de coordenacédo do pericia e a habilida-
movimento. de no movimento.

FIGURA 7 - Estagios de aprendizagem motora (Newell, 1985).
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Procura-se fundamentar a aprendizagem a partir da
necessidade da variabilidade sem, contudo, prejudicar a
estabilizacdo de padrdes motores, pelo que o momento e a
forma como se incute a variabilidade é uma verdadeira arte.
No contexto do ensino da técnica, tem-se vindo a enfatizar
um ensino mais focado em modelos que manipulam cons-
trangimentos da tarefa como meio do promover a repeticdo
sem repeticdo, ou seja, integrando a variabilidade como
parte intrinseca da aprendizagem. Com o atleta no centro da
aprendizagem, cabe ao treinador encontrar os constrangi-
mentos adequados que favorecam a percecéo e o ajusta-
mento da agao face as oportunidades disponiveis, respeitan-
do as caracteristicas de cada atleta. Esta abordagem baseada
nos constrangimentos e a sua aplicacdo em contextos
praticos requer um conjunto de principios pedagdgicos que
podem ser observados na figura 8 (Chow, 2013).

2. FATOR TATICO-TECNICO
DE TREINO

Manipulagao
dos constrangi-
mentos

Variabilidade

Foco
atencional

PRINCIPIOS

Acoplacs
coplacdo PEDAGOGICOS

informagao-
movimento

Possibilidades
de acao

FIGURA 8 - Principios pedagdgicos associadas a aplicagao da aborda-
gem baseada nos constrangimentos.

A técnica ndo devera ser desagregada da tética, e vice-
-versa. No entanto, o treino de “como fazer” e “do que fazer”
é necessariamente dependente do nivel de proficiéncia de
cada atleta, pelo que a necessidade de avaliar e adequar
as estratégias e propostas metodoldgicas seguird a mesma
légica de qual processo de intervencao em atletas (figura 9).
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Fidelidade da acao

Funcionalidade da avaliacao
A tarefa permite manter a funcionali-
dade do acoplamento percecdo-acédo

O teste mantém a integridade
do contexto competitivo

Critérios para o desenho do teste de avaliacao

Variabilidade ~ Ambiente Assegurar  Criar oportu-  Reconhecer
rico e com que as nidadesde  as diferencas
fontes de decisoes acao repre- individuais

informacdo  emergemdo  sentativas
relevantes contexto

FIGURA 9 - Principios para o desenvolvimento de testes de avaliagao

em modelos ecoldgicos (Davids, Araujo, Vilar, Renshaw, & Pinder, 2013).

Avaliacdo da técnica podera ser qualitativa (eficiéncia),
mas também quantitativa (eficacia). Também os instru-
mentos de registo devem ser selecionados com critério no
sentido de permitirem ao treinador identificar e registar as
informacgdes importantes que permitem responder as suas
perguntas.

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

23. Fundamentos do fator tatico

Tatica e estratégia sao duas faces da mesma moeda, mas
ndo sdo coincidentes. A tética refere-se a comportamentos em
permanente “didlogo” e “ajustamento” com o meio, onde as
possibilidades de acdo definem os comportamentos finais dos
atletas (Buekers, Montagne, & Ibanez-Gijon, 2019). Assim, a re-
lacdo do sujeito com os seus possiveis pares e 0s seus possiveis
adversarios, € o fator determinante na regulacao dos comporta-
mentos e a sua adequacao ao longo da competicéo (figura 10).

Estratégia

%Tética

e Refere-se ao planeamento, o Refere-se aos comportamentos
principios de jogo e guias ou de jogo e as adaptagdes contex-
orientagdes de acoes decididas tuais.

previamente a competicao no * O comportamento tatico serve
sentido de organizar a atividade a componente estratégica, mas
individual e coletiva. adapta-se as circunstancias do
Considera a antecipagao de jogo.

cenarios e a tentativa de rentabi- e A tatica é adaptacéo, pelo que a
lizar comportamentos. exposicao do atleta a diferentes
No fundo, a estratégia consti- cendrios de treino favorece o reco-
tuiu-se como o plano de acéo nhecimento de sinais e aumenta
antes do evento ocorrer sendo, o estabelecimento de relagdes
pois, suscetivel as dinamicas e entre solugoes.

fatores contextuais. * Rege-se por condicionalismos

A estratégia decorre com espaciotemporais e pela pressao.
menos constrangimentos

temporais e com um grande

enfoque cognitivo.

FIGURA 10 - Caracteristicas da estratégia e da tatica (Gréhaigne, Go-

dbout, & Bouthier, 1999).

2. FATOR TATICO-TECNICO
DE TREINO

Pelo seu papel regulador de outras dimensdes do rendi-
mento, a tatica é entendida como uma supradimensao nas
modalidades de confronto (p.e,, lutas, desportos de raquete,
desportos coletivos), condicionando o perfil de exigéncia
fisica e fisioldgica, as agdes técnicas prevalentes e a propria
dimenséo psicoldgica. O facto de a tética influenciar ou se
interrelacionar com as restantes dimensées, ndo significa que
esta prevaleca sobre as demais no contexto do treino; todos
os fatores de treino sao relevantes. O desafio, para o treinador,
consiste em encontrar uma combinacdo harmoniosa, que
melhor sirva os objetivos estipulados.

2.3.1. RELACAO DE INTERDEPENDENCIA COM A TECNICA
A tatica e a técnica sdo interdependentes. Em competicéo,
a técnica e a habilidade influenciam as tomadas de deciséo
e 0 comportamento tético; porém, sdo os problemas taticos
que legitimam a aplicacdo de técnicas para a sua resolucdo.
Na verdade, alguns estudos correlacionais entre o nivel de
execucao técnica (medidos de forma analitica) e conhecimen-
to tatico mostram relagdes de dependéncia de magnitude
fraca (Aquino et al., 2016; Praca, Soares, Matias, Costa, & Greco,
2015), o que remete novamente para um conceito de técnica
mais varidvel, dependente do individuo e do contexto. Apesar
disso, é relativamente consensual que ambos (nivel técnico
e tatico) parecem ser determinantes para o rendimento em
competicdo em funcgao, naturalmente, da modalidade.
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2.3.2. TATICA INDIVIDUAL E A PROBLEMATICA DA TOMA-
DA DE DECISAO

O comportamento tatico e a tomada de deciséo (TD)
relacionam-se de forma determinante. Em face de uma
situacdo competitiva (ou de treino) percecionada, o jogador
tomara uma determinada opcdo. A rapida percecdo do
cenario possibilitard uma TD mais rapida e ajustada, desde
que o atleta tenha uma boa qualidade técnica para executar
aquilo que decidiu. Essas TD véao sendo ajustadas em funcéo
do decorrer da prépria competicéo.

Numa revisao sistematica realizada em jovens despor-
tistas de diferentes modalidades coletivas (Silva, Conte, &
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Clemente, 2020), verificou-se que a prépria qualidade e
eficacia dos comportamentos taticos em jogo sao influen-
ciados pelo nivel de conhecimento do jogo, bem como pela
experiéncia e nivel de habilidade dos atletas. Assim, o nivel
de conhecimento e a eficacia do comportamento tatico
manifestado em competicao parecem relacionar-se, sendo
importante redirecionar estratégia de intervencao tendo em
vista reforcar as capacidades de os atletas percecionarem
mais situacdes de jogo, expondo-os a variabilidade e condu-
zindo-0s a repeticao sem repetir, ou seja, criando solugcdes
diferenciadas para eventos similares.

2. FATOR TATICO-TECNICO
DE TREINO

24, Especificidade

A especificidade pretende criar situacdes de treino que
se aproximam das exigéncias da competicdo. Naturalmente
que a progressao dessa especificidade deve ser ajustada
as necessidades e capacidades atuais do atleta. A especi-
ficidade néo terd de ser apenas a replicacdo do contexto
competitivo (e.g., jogo formal, combate), deve sim, ser um
ajustamento e um conjunto de constrangimentos impos-
tos que permitam ao atleta apropriar-se de experiéncias
que favorecam a sua capacidade de percecionar e respon-
der dentro dos parametros adequados a modalidade. No
entanto, na progressao do atleta ao longo da sua formacéao,
essa especificidade deve se ir aproximando cada vez mais
da modalidade quanto mais préximo o atleta se encontra do
momento de decisdo quanto a sua inclusdo no desporto ren-
dimento. No entanto, em estédgios inicias de aprendizagem,
a passagem por situagdes menos especificas e mais globais,
favorecerdo nao apenas o aumento do léxico motor, como
da sua capacidade de se ajustar e transferir experiéncias para
diferentes cendrios.

Dentro do processo de ajustamento da tarefa a realidade
e especificidade da modalidade, o treinador podera socorrer-
-se de alguns principios que ajudam o atleta a melhor perce-
ber os cendrios de jogo. Estes principios que se apresentam
na figura 11, apesar de concebidos na sua génese para jogos
desportivos no ambito de modelos ecolégicos (Tan, Chow, &
Davids, 2012) sao potencialmente replicaveis e enquadraveis
noutras modalidades.
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Ao atleta devem ser concedidas oportuni-
dades de se ajustar a diferentes cenarios,
Selecao do ... inclusivamente experimentando outras
tipo de jogo modalidades; isto permitira enriquecer os
(tarefa) processos de identificacao de novas situa-
¢oes, possibilitando aumentar o leque de

possiveis decisdes e respostas.

A concegao do exercicio por meio da
representacdo do formato competitivo e
ecolégico no qual o rendimento ocorre é
Modificacao do potencialmente favoravel a capacidade
jogo (tarefa) por de o atleta ajustar a sua acao a realidade
representacao a que estd a ser exposto, identificando as
oportunidades similares que ocorrem em
situagdes competitivas e preparando-o para
as respostas potenciais.

A manipulacdo de constrangimentos da tarefa
e alteracao de algumas regras da modalidade
visam orientar os atletas para um determinado
problema e incrementar a frequéncia deste,
aumentando o tempo potencial de apren-
dizagem. Os constrangimentos e o exagero
apelam a que o atleta tenha de solucionar um
problema mais vezes e, assim, € um instrumen-
to util que assegura que, apesar de mantendo
aintegridade da pratica, o atleta possa ser
direcionado para um problema em concreto.

Modificacao
por exagero

Ajustar o problema de jogo ao nivel dos
atletas permite adequar a prética a individua-
lidade. Para tal, para além de uma avaliacdo e
Ajustamento da conhecimento das capacidades dos atletas,
complexidade é necessario um sistema de controlo que
tatica permita ajustar a tarefa e a sua complexi-
dade no sentido de potenciar a apreensao

e aintervencao do atleta enquadrado num
determinado cenario.

FIGURA 11 - Principios possiveis para implementacao de exercicios de

treino ajustados.
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2. FATOR TATICO-TECNICO
DE TREINO

Os exercicios deverdo ser mais ou menos ajustados face
a especificidade do jogo, mas levando em consideracgao as
caracteristicas dos atletas. De resto, esta l6gica devera ser
alargada ao estimulo das qualidades fisicas. Por exemplo,
num jogo 2 vs. 2, a especificidade do estimulo fisico é reduzi-
do face ao que se conhece dos jogos formais, variando tanto
as dimensdes de carga externa (acentuando acdes de acele-
racdo/desaceleracdo, mudancas de direcdo ou acumulado de
aceleragdes mas reduzindo agdes de corrida a alta velocida-
de ou sprints) como nas de carga interna (aumentando a fre-
quéncia cardiaca em exercicio e diminuindo a representacao
do racio trabalho/recuperacéao face a competicao).
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Pontos-chave
da subunidade

O fator tatico-técnico é indissociavel da maioria das
modalidades. Em algumas, o fator tatico podera ser
preponderante, enquanto noutras o fator técnico sera
mais decisivo.

Contudo: um néo existe sem o outro. Num desporto
predominantemente tético, as acdes de jogo tém de
ser concretizadas com a técnica; como tal, sem técni-
ca, os problemas taticos ndo poderao ser resolvidos.

Inversamente, num desporto fortemente técnico, a
tatica podera ter um papel na determinacédo de adap-
tacOes necessarias. Por exemplo: se um esquema de
trave ficou abaixo do esperado, a ginasta podera ter de
alterar o seu esquema de solo, assumindo maior risco.

Nao existem modelos taticos ou técnicos ideais. Os
modelos aplicados deverao respeitar e potenciar as
caracteristicas de cada equipa e/ou atleta, extraindo
deles a melhor prestacdo possivel. Modelos abstratos,

“ideais”, “6timos” podem nao se ajustar a realidade
concreta.
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5.

A tomada de decisao esta profundamente relaciona-
da com as questdes tético-técnicas: o atleta/equipa
precisa/m de saber tomar decisdes apropriadas as si-
tuagdes, a0 mesmo tempo que precisam de executar
as suas decisdes (através da técnica).

Alguns exercicios de treino serdo mais orientados
para a componente técnica, outros para a componen-
te tatica. A maioria, provavelmente, encontrard um
ponto intermédio, aplicando uma técnica situacional,
ou seja, mediada por problemas téticos.

2. FATOR TATICO-TECNICO
DE TREINO

2]
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3.
FATOR FISICO
DO TREINO
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3.1. Fundamentos do fator fisico

3.1.1. PADRAO MOTOR E QUALIDADE DE MOVIMENTO
COMO EIXO PRINCIPAL

O fator fisico constitui uma das preocupagées centrais
em desporto. O atleta precisa do seu corpo para concretizar
a sua performance: ndo existe qualquer acdo técnica ou
tatica realizada sem utilizacdo do corpo. O corpo precisa de
estar preparado ndo somente para a prestacdo especifica
da sua modalidade, mas igualmente para suportar as cargas
de treino inerentes ao processo de preparagao desportiva.
Todas estas a¢Oes deverdo ser realizadas com eficiéncia,
evitando uma sobrecarga excessiva e desnecessdria e, nesse
sentido, contribuindo para melhor performance e menor
probabilidade de incorrer numa lesédo ndo traumatica. Neste
sentido, a qualidade do padrao motor é central em todo e
qualquer movimento. Isto implica uma analise biomecani-
ca cuidada e uma compatibilizacdo entre as exigéncias da
modalidade e as caracteristicas fisicas do atleta. O treinador
deverd, por isso, exercitar a sua capacidade de observacdo. A
aprendizagem motora e a biomecanica qualitativa assu-
mem, assim, um carater de enorme importancia na prescri-
¢ao de todo e qualquer exercicio. Por outro lado, estratégias
didaticas envolvendo a organizacdo do treino e dos atletas,
a explicacao e a demonstracao, a natureza e pertinéncia dos
feedbacks utilizados, entre outras, constituem ferramentas
indissocidveis do sucesso desportivo.

3. FATOR FISICO DO TREINO

&

—

CASO PRATICO

Ao analisar um agachamento lateralmente, o
treinador pode entender que o atleta esta a realizar um
movimento biomecanicamente ajustado. No entanto,
ao mudar de posicao de observacao, o treinador pode
detetar problemas com o padrdo motor. Por exemplo,
ao observar frontalmente, podera notar um excesso de
valgo do joelho (i.e., joelho para dentro).
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3.1.2. MOVIMENTO COMO CICLO DE ALONGAMENTO-
-ENCURTAMENTO (CAE)

Todo e qualquer movimento ocorre através de ciclos
de alongamento e encurtamento (CAE) (Kenney, Wilmore,
& Costill, 2012). Embora seja tipico, no dominio do treino
de forca, falar-se de contragdes concéntricas, excéntricas e
isométricas. No entanto, todo o movimento alterna fases
de encurtamento e alongamento, que podem ter duraces
diversificadas nas suas transicdes de fase. A propria isome-
tria pressupde micro-CAE, pois as fibras musculares ndo
estdo em repouso. Isto também significa que, sempre que
realizamos alongamentos estaticos, a musculatura antago-
nista ao alongamento est4 a realizar encurtamento estético.
Inversamente, sempre que realizamos treino de forca, nao
estamos somente a melhorar o encurtamento, mas também

|@ INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE
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o alongamento dos antagonistas do movimento (Bieler,
Siersma, Magnusson, Kjaer, & Beyer, 2018). Alongamento e
encurtamento sao duas faces da mesma moeda.

Importa salientar que o nosso corpo é tridimensio-
nal. Embora o alongamento seja usualmente considerado
apenas no eixo mais longo do musculo (ACSM, 2021), um
encurtamento nesse eixo implica alongamento dos dois
eixos que |lhe sdo perpendiculares. Ou seja, 0 encurtamento
muscular (no eixo longitudinal) é acompanhado de alonga-
mento nos outros dois eixos. O alongamento devera ser,
portanto, analisado numa perspetiva tridimensional, em
vez da perspetiva classica, unidimensional. A figura 12
exemplifica esta perspetiva com um exemplo bidimensional,
para simplificacdo.

3. FATOR FISICO DO TREINO

REPETINDO UMA MENSAGEM DO GRAU 1:
treino de forca nao provoca
“encurtamento”!

Na realidade, o treino de forca tende a gerar efeitos be-
néficos na ADM, de magnitude semelhante ao treino de
alongamentos (Caputo, Di Bari, & Naranjo Orellana, 2017;
Li et al.,2020; Morton, Whitehead, Brinkert, & Caine, 2011;
Siméo et al., 2011; Wyon, Smith, & Koutedakis, 2013). Isto
poderé dever-se ao facto de o treino de forca implicar
CAE, desenvolvendo os dois lados da moeda.

FIGURA 12 - Exemplificagdo bidimensional da simultaneidade de alon-
gamento e encurtamento. No lado esquerdo, o musculo é alongado
no seu maior eixo, mas encurta nos outros dois eixos. No lado direito, o
musculo é encurtado no seu eixo maior, mas isso implica alongamento
nos outros dois eixos.
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3.1.3. FORCA COMO EXPRESSAO DA COORDENAGAO

MOTORA
A forca tem uma forte base coordenativa. Uma ajustada

coordenacao do movimento permite uma aplicacdo de

forca na quantidade certa e na direcao pretendida, tornando

a acao mais eficiente. Com efeito, uma correta técnica de

execucdo de um movimento possibilita produzir mais forca

(se esse for o objetivo) ou realizar a mesma acao utilizando

uma menor producéo de forca (porque mais eficiente). A

forca, além da sua vertente condicional, expressa também

o resultado de coordenagao a multiplos niveis, dos quais

destacaremos aqui dois (Kenney et al., 2012; Latash, 2008):

A Coordenacao inter e intramuscular ou, numa perspetiva
mais abrangente, inter e intrasegmentar (pois outras
estruturas estdo envolvidas direta ou indiretamente
na producéo de forga, tais como nervos, vasos, fascias,
ligamentos, tenddes).

A Y Regulagéo da co-contra¢ao agonista-antagonista, im-
plicita na coordenacdo intermuscular, mas que merece um

Iqjj INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE
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destaque especial. A musculatura antagonista possui um
papel essencial na regulacdo de um movimento, especial-
mente quando estdo envolvidas aceleracoes elevadas, ti-
picas de muitas acdes desportivas. Quando a musculatura
antagonista produz forcas insuficientes para o controlo do
movimento, este perde em qualidade e precisao e, caso
seja balistico, podera gerar lesdo por défice de frenagem.
Inversamente, se a musculatura antagonista produzir
uma quantidade exagerada de forca, ird inibir a realizagdo
do movimento e/ou diminuir a sua amplitude. Portanto,
aregulacao agonista-antagonista é um fator decisivo

na determinacdo da amplitude de movimento (ADM)
(Behm, 2019). Défices de ADM nem sempre refletirdo um
problema de extensibilidade muscular; frequentemente,
serao reflexo de uma desregulacdo do jogo de forcas
entre agonistas e antagonistas. Podem, ainda, refletir um
problema de estabilizacdo de outra regido do corpo, que
nao confere estabilidade suficiente para que a articulagdo
gue se move possa expressar a sua maxima ADM.

3. FATOR FISICO DO TREINO

Consequéncias praticas:

1.a forca é indissociavel da coordenacdo motora e,
portanto, dependente da técnica.

2. A forca relaciona-se mais profundamente com a ADM
do que usualmente se considera.

3. Como tal, a ADM também possui uma componente
coordenativa.
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3.14.RELACOES DA FORCA COM A RESISTENCIA E A VELOCIDADE
Todo o movimento requer a producdo de forca para a sua

ocorréncia; esta relaciona-se com o tempo de duas formas:

em intensidade (quantidade de forca produzida por unidade

de tempo, 0 que remete para os conceitos de velocidade e de

aceleragdo) e em extensao (ou duragdo, o que remete para o

conceito de resisténcia) (figura 13).

VN
Forca

Producao Poténcia

de forca

Velocidade

Rapidez de acao

FIGURA 13 - Relacdes entre forca e unidade de tempo: emergéncia da

velocidade.

Nota: a natureza exata da curva nao é devidamente conhecida. Inclusi-
vamente, alguns autores propdem tratar-se de uma reta.

Significa isto que o treino de forca é relevante também para
desportos onde predomina a velocidade e para desportos onde

predomina a resisténcia (figura 14).
V' N

Producao Resisténcia de forca

de forca

Resisténcia

M
Vv

Duragéo

FIGURA 14 - Relacdes entre forca e duracao: emergéncia da resisténcia.

Nota: a natureza exata da curva nao é devidamente conhecida. Inclusi-
vamente, alguns autores propdem tratar-se de uma reta.
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Em suma, embora velocidade e resisténcia apresentem
especificidades que lhes séo proprias, ambas dependem
substancialmente da producao de forca. Adicionalmente,
velocidade e resisténcia também se encontram profunda-
mente associadas. Um sprinter de 100 m precisa de resisténcia
de velocidade para manter a sua velocidade maxima durante o
tempo necessario, enquanto o maratonista vencedor de uma
prova foi o mais rdpido nessa mesma prova.

3. FATOR FISICO DO TREINO

32. Coordenacao motora

3.2.1. COORDENACAO MOTORA GERAL E ESPECIFICA
O corpo humano dispde de diversos graus de liberdade. A
coordenacdo motora consiste na gestdo dos graus de liberdade
de modo a promover uma acdo competente (Bernstein, 2015). Ou
seja, perante um objetivo concreto, em condigdes especificas, os atle-
tas terdo de realizar acbes ajustadas, eficientes, procurando efetivar
uma resposta eficaz as demandas. Tradicionalmente, a coordenacéo
geral refere-se a uma habilidade genérica em produzir movimen-
tos ajustados as exigéncias situacionais, enquanto a coordena-
cao especifica constituiria uma dimensao de aplicabilidade mais
reduzida, usualmente referindo-se a exigéncias de performance
especificas. Esta distin¢ao ndo é, porém, tdo simples e linear.
g
N EXEMPLO 1: Alguns atletas “bem coordenados” em varios
desportos ndo apresentam elevado nivel de rendimento
em nenhum desses desportos, isto é, apesar de uma boa
coordenacdo geral, ndo possuem coordenacéo especifica
de exceléncia em nenhum campo. Por outro lado, existem
atletas excecionais em certas modalidades, mas profunda-
mente ineficazes quando praticam outras modalidades.
g

De novo, o principio do g.b.!

Um atleta exposto a um numero reduzido de estimulos

podera assumir uma gama de comportamentos restrita.

Porém, exposto a excessivos estimulos podera “perder-se”

e ndo apreender nenhum deles. O que constitui défice ou

excesso de estimulacdo dependera de quem é o atleta e do

momento de exposicdo aos estimulos!
g
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N EXEMPLO 2: Se, num treino de ginastica ritmica, colocar-
mos as atletas a realizarem um jogo reduzido de basque-
tebol, diremos que estdo a trabalhar coordenacao geral.
Porém, esse mesmo jogo sera considerado, no basquetebol,
um exercicio de coordenacdo especifica.

T

3.2.2. AGILIDADE: DA MUDANGCA DE DIREGAO PRE-PRO-
GRAMADA A AGILIDADE REATIVA AS CAPACIDADES INFOR-

pré-definido que envolve mudancas de direcdo, tendo
de o realizar no menor intervalo de tempo possivel.

A Y Definicao intermédia: a mudanca de direcao pré-progra-

mada é importante, mas nao suficiente, pois a maioria
dos desportos ird exigir mudancas de direcdo que ndo
sdo pré-programadas, ao dependerem de fatores con-

textuais altamente variaveis (p.e., fintas e contrafintas em

desportos com bola). Fala-se de agilidade reativa (Po-

3. FATOR FISICO DO TREINO

3.2.3. TEMPO DE REACAO

O tempo de reacao representa o tempo necessario para
percecionar os estimulos relevantes (informacéo), filtrar os
estimulos irrelevantes (ruido) e implementar uma agéo de
resposta. O tempo de reacdo ou a velocidade de reacao sao
especificos e dificilmente transferiveis de uma situacdo para
outra (Formenti et al., 2019; Latash, 2008). O tempo de reacao
estd relacionado com tomada de decisao (TD) e esta requer a
leitura de indicadores especificos (Gibson, 1979). A figura 15

MACIONAIS

O conceito de agilidade esta profundamente imbrica-
do com o conceito de coordenacdo motora. Na realidade, a
agilidade depende de qualidades que, atuando em harmonia, A Y Definicdo mais abrangente: no outro extremo do espectro,
alguma literatura introduz na agilidade diversas capacida-
des informacionais e coordenativas (Nimphius, 2014). De
acordo com estas perspetivas, agilidade seria a integra-
¢ao de diferentes capacidades ou qualidades coordenati-

jskic et al., 2018), com maior imprevisibilidade situacio-

ilustra o conceito de acoplamento perce¢ao-acao.

nal. Neste sentido, relaciona-se com a tempo de reacéo.

possibilitam a realizacdo de movimentos ageis. Mas o que sao

movimentos ageis? Existem diferentes definicdes na literatura:

A Y Definicao mais restrita: faz equivaler agilidade a capa-
cidade de mudanca de direcdo pré-programada (Rago

etal, 2020). O atleta é colocado perante um percurso vas num todo coerente e ajustado as demandas situacionais.

Sobre as escadas de agilidade:

As escadas de agilidade tendem a focar-se em agbes pré-pro-
gramadas, com ou sem mudangcas de direcdo. A investigacédo
vem mostrando resultados algo desanimadores (Afonso, Cos-
ta, et al., 2020). Assim, é aconselhével a sua utilizacdo como

um complemento. As melhorias na coordenagao motora
terao mais a ver com todo o treino que fazem, bem como

com a sua maturagao biopsicossocial. FIGURA 15 - Tempo de reagdo dependente de acoplamentos perce-

¢ao-acao (Afonso, Araujo, Coutinho, & Pinheiro, 2017). E — Estimulo.
R - Resposta.
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Com efeito, um bom tempo de reacdo requer trés etapas

(Schmidt, Lee, Winstein, Wulf, & Zelaznik, 2019):

o Identificar os estimulos relevantes que emergem na
situacao concreta. Implica um profundo conhecimento dos
indicadores relevantes para a performance, incluindo pistas
subtis, que um novato nao serd capaz de identificar. Implica,
ainda, compreender o significado funcional do conjunto
de estimulos emergentes. Por vezes, um estimulo isolado
carece de significado, mas quando associado a outros
estimulos podera fornecer pistas importantes.

Q Filtrar os estimulos irrelevantes. O atleta devera aprender,
progressivamente, a ignorar informacdes externas (p.e., in-
formacgoes vindas da bancada) e identificar pistas falsas (p.e.,
simulacdes ou fintas).

9 Efetivar a acao motora. Marca a transi¢ao para a velocidade
de execucao: transforma a reacdo numa a¢ao motora. Liga o
tempo de reacao a execucao técnica. A técnica adotada no po-
sicionamento poderé facilitar ou dificultar a entrada em acdo
(p-e, posicdes pré-dinamicas). Segundo, a técnica permitira
implementar a acdo pretendida e gerar uma resposta eficaz.

Na discussao acerca do tempo de reacdo, o conceito de anteci-
pacéo configura-se essencial. Existe uma acdo intencional com base
em pistas que sugerem um rumo de acdo. Obviamente, estas pistas
podem ter sido propositadamente plantadas pelo adversario, com
o intuito de enganar: é o caso das fintas, nas quais uma informagéo
falsa é gerada para, depois, se optar por um rumo de acao distinto.
Este é o reverso da medalha da antecipacdo: quando acertada,
potencia tempos de reacdo inferiores; quando errada, os tempos de
reacao serao superiores, pois serd necessario anular o efeito surpresa,
cancelar o movimento ja iniciado e engajar num novo movimento.

|@ INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE
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33. Forca

Alguns conceitos basilares relativos ao treino da forca ja
foram sendo desenvolvidos em sec¢des anteriores.

3.3.1.REVISITANDO O CAE

Na generalidade dos movimentos humanos, cada grupo
muscular podera ser sujeito a agdes de caracter excéntrico
antecedendo a agdo concéntrica, correspondendo, de forma
simplista, ao alongamento precedido do encurtamento
muscular. Nos casos em que esta transicdo nao é interrompida
ou nao é demasiado lenta, existe um potencial de energia
criado (potenciacao) que podera favorecer o encurtamento
muscular. Ao evento de alongamento que precede o encurta-
mento muscular é atribuida a designacao de CAE assumindo-
-se como um fator potencialmente determinante na maioria
das agbes desportivas (Turner & Jeffreys, 2010). Um exemplo
comum é a comparacao entre o salto e o salto com contramo-

3. FATOR FISICO DO TREINO

vimento (figura 16). No caso do contramovimento, é na tran-
sicdo entre as duas fases que a potenciacdo muscular parece
ser gerada favorecendo o rendimento do salto. Normalmente,
saltos com contramovimento atingem valores mais elevados
de altura comparando a saltos sem contramovimento.

< ) 4 : $< < )\ y

; « L7 .
- ] N o o ] | 2 8

Squat jump Countermovement jump

FIGURA 16 - Representacdo do salto a partir de agachamento (squat

jump) e salto apds contramovimento (countermovement jump).
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Os mecanismos e processos que justificam o CAE
continuam a ser alvo de debate, apesar algumas potenciais
causas explicativas: (i) armazenamento de energia eldstica; (ii)
modelo neurofisioldgico; e (iii) modelo mecanico. Estes ndo
s&o os Unicos fatores potencialmente explicativos, todavia ndo
se pretende uma exaustao nesta sec¢do. Para uma leitura mais
aprofundada sobre o tema recomenda-se a leitura de artigos
mais detalhados (Turner & Jeffreys, 2010).

3.3.2. ASPETOS BIOMECANICOS BASILARES NA PRESCRI-
GAO DO TREINO DE FORGA

A capacidade de produzir forca esta associada ao sistema
de alavancas que relacionam o eixo articular (fulcro), a forca
aplicada (ou ponto de aplicacdo da poténcia) e a resisténcia
imposta (ponto de aplicacdo da resisténcia). Globalmente, e
de forma simplista, poder-se-a referir que os ossos represen-
tam as “barras rigidas”, as articulagdes representam o eixo de
rotacdo, os musculos representam a forca aplicada e a resis-
téncia representa uma forca externa (e.g., prépria massa dos
segmentos corporais, cargas aplicadas, forca da gravidade). O
corpo humano possui diferentes tipos de alavancas; sobre o
assunto, aconselhamos a leitura do capitulo de Biomecanica.

3.3.3. MANIFESTACOES DA FORCA

A categorizagao da forca nas suas diferentes manifesta-
¢des ndo é estanque e/ou consensual, sendo alvo de discus-
sao na comunidade cientifica e prética. No entanto, a figura 17
representa uma possivel organizacao das diferentes manifes-
tacOes da forca (Mil-Homens, 2015).

|@ INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE
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FORGCA MAXIMA

Forca rapida Forca de resisténcia

Taxa de producao
de forca/forca
explosiva

Poténcia muscular

Forca reativa

FIGURA 17 - Possibilidades de manifestagao de forca.

3.3.3.1. Forca mdxima

A forca maxima pode ser entendida como o va-
lor mais elevado de producéo de forca que o sistema
neuromuscular consegue produzir, independentemente
do tempo, contra uma resisténcia inamovivel, sendo
comummente representado como a maior tensao possivel
numa a¢do muscular isométrica. A forca maxima pode ser
entendida no seu valor absoluto (independente da massa
corporal) ou relativizada a massa corporal do sujeito.

Forca (N)

3. FATOR FISICO DO TREINO

3.3.3.2. For¢a rdpida

A forca rapida pode ser entendida como a expres-
sdo da for¢ca num determinado periodo de tempo. Num
consideravel nimero de modalidades desportivas &, na
verdade, um fator com grande preponderancia, visto
existir pouco tempo para exercer forca. Na dependéncia
do movimento e dos grupos musculares recrutados,
podera ser necessario 500 a 900 ms para se atingir a forca
maxima (Mil-Homens, 2015), tempo que em grande parte
dos movimentos desportivos nao esta disponivel. Desde
a corrida de velocidade em que o tempo de contacto
com o solo pode variar entre 80 a 100 ms, um salto em
profundidade de 20 cm que pode variar de 200 a 250 ms
ou deslocamentos em modalidades coletivas que podem 29
variar entre 250 e 400 ms, verifica-se que o tempo para
exercer forca é reduzido. Assim, na verdade, para uma boa
expressdo das modalidades as curvas de forca-tempo e
forca-velocidade (figura 18), sdo as de maior preponde-
rancia a considerar.

Forga maxima

Forga maxima

Forca-velocidade

Poténcia

Forca (N)

Velocidade-forca

Velocidade
maxima

Tempo (N) Velocidade (N)

FIGURA 18 - Curvas forca-tempo e forga-velocidade.
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Em particular, a curva forca-velocidade representa
arelacdo inversa entre a forca e velocidade, permitindo
percecionar as zonas alvo de incidéncia do treino para de-
terminado movimento. Enquadrada na forca rapida e, em

figura 19. A curva forca-velocidade podera ser determi-
nada tendo por base a quantificacdo da carga externa e a
velocidade de execucao para um determinado exercicio.
Enquanto processo de treino e intervencao orientada para

3. FATOR FISICO DO TREINO

particular, na curva forga-velocidade, a taxa de producao
de forca (ou “forca explosiva”) € uma das determinantes
essenciais. Transferindo para o treino, alguns exemplos
de exercicios por zona alvo podem ser verificados na

a especificidade de cada atleta, objetivar-se-a deslocar a
curva para a direita ao longo do tempo, ou seja, deslocar
uma determinada carga anterior a uma maior velocidade
que antes.

[
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ce o9

\

Forca maxima A poténcia muscular é outro conceito determinante,

(e.g., agachamento
ou supino com cargas
préximas da maxima)

. Forca-velocidade
i (e.9., levantamentos
i olimmpicos)

: Poténcia . Velocidade-forca : Maxima velocidade
(e.g., agachamento (e.g., exercicios plio-
com salto e carga; clean métricos com maior

i andsnatch apartirde  tempo de contacto

i umasegundabase)  } ousaltos com cargas
: ! relativamente baixas)

s e g. exercicios pliomé- representando a producao de trabalho mecanico por

{ tricos com pouco tem-
i po de contacto; corrida
¢ de velocidade ou

¢ velocidade assistida)

FIGURA 19 - Exemplos de exercicios tradicionalmente associados a cada uma das zonas de treino na curva for¢a-velocidade.

unidade de tempo ou a multiplicagdo da forca produzida
pela velocidade executada num movimento em especifico
(Mil-Homens, 2015). Ser potente podera significar, para o
mesmo problema, encontrar uma solucdo mais baseada
na producéo da forca assegurando velocidade ou mais
baseada na velocidade assegurando a forca. Assim, tanto
0 aumento da for¢ca maxima como a taxa de producéo de
forca serdo fatores determinantes para o incremento da
poténcia num atleta.
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3.3.3.3. For¢a reativa 3.3.4. METODOS DE TREINO DE FORCA

O CAE, presente numa ampla variedade de movi-
mentos, pressupde uma acao concéntrica precedida de
uma agao excéntrica (e vice-versa), com uma eventual
potenciacao que podera ser maior ou menor em funcéo
do tempo de transicdo entres acdes musculares. A ma-
nifestacao de forca derivada do CAE é atribuido o termo
de forca reativa. Esta manifestacdo de forca podera ser
quantificada de diferentes formas, sendo o indice de forca
reativa uma das medidas mais populares. Apesar de haver
muitos testes diferentes para avaliar este indice, basica-
mente pretende-se avaliar quanto o atleta consegue saltar
apos um salto ou queda prévias (por exemplo, saltar de
uma caixa para o solo e, dai, tentar realizar o maximo salto
vertical possivel).

3.3.3.4. Forga de resisténcia

A capacidade de retardo da manifestacio dos efeitos
da fadiga na producéo de forca é designada a forca de re-
sisténcia (Mil-Homens, 2015). Tendo uma amplitude entre
qualquer tipo de agdo muscular, a forca de resisténcia é,
também ela, influenciada pela forca maxima. Como exem-
plo, para mesma resisténcia em momentos antes e ap6s
aumento de forca maxima, a carga deixou de representar
0 mesmo impacto relativo no atleta possibilitando um
efeito menor na fadiga. Este facto pode ser determinante
para o evitar de declinios no rendimento.

A semelhanca da falta de consenso acerca das diferentes

formas de manifestagdo de forca, também nos métodos de treino

existem diferentes propostas na sua organizagao. Salvaguardan-
do as devidas possibilidades de discussao da presente organi-
zacdo, poder-se-4 verificar na figura 20 uma proposta de arranjo

dos métodos de treino (Mil-Homens, Valamatos, & Tavares, 2015).

METODOS HIPERTROFICOS OU
PARA TREINO DA FORGCA MAXIMA

Tendo como objetivo aumentar a massa
muscular (hipertrofia) e/ou aumentar a

forca maxima a partir de estimulos de

magnitude subméxima de caracter mais
tensional ou mais metabdlico

Intensidades submaximas,
volumes elevados e
intervalos reduzidos

4

HIPERTROFIA
MUSCULAR

METODOS PARA TREINO DA
FORCA RAPIDA

Tendo como objetivo direcionar o treino
para o aumento da taxa de producdo de
forca (i.e. aumentar a produgao de forca
por unidade de tempo) fundamentan-
do o estimulonum ponto de vista neural
(ativagdo nervosa) e otimizacdo da
relagao forca-velocidade

Intensidades Intensidades
maximas, submaximas,
reduzido volume, volumes intervalos

intervalos longos e intermédios e

elevada velocidade  elevada velocidade
de contracéo de execucgao
NEURAL FORCA-
VELOCIDADE

FIGURA 20 - Possivel organizagdo/categorizagdo dos métodos de treino da forga.

C
R
O

METODOS PARA TREINO DA
FORGA DE RESISTENCIA

Objetivando o0 aumento da resisténcia a
fadiga e, consequentemente, mitigagao
dos efeitos desta sobre a producao de
forca, caracterizando por estimulos de
magnitude baixa a moderada (conside-
rando a carga), apesar de mais extensivos
no tempo

Intensidades submaximas,
volumes e
intervalos intermédios e
velocidade de execucao
de lenta a moderada

4

BIOENERGETICO
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3.3.4.1. Métodos hipertréficos

Os métodos de treino hipertréficos tém como fun-
damento aumentar a massa muscular e, potencialmente,
contribuir para o aumento da forca méxima. Globalmente, os
métodos de treino hipertréficos podem ter um enfase maior
numa das seguintes solugoes: (i) stress metabdlico (ou treino
metabdlico); ou (i) tensdo mecanica (ou treino tensional).

Nos métodos por stress metabdlico o treino foca-se
em gerar alteracdes nas condi¢des metabolicas locais,
expondo o atleta a cargas moderadas, realizadas de forma
repetida até proximo a falha muscular. Preconiza-se a
acumulacdo intramuscular de metabolitos decorrentes da
glicolise anaerdbia, favorecendo um ambiente anabdlico e
aumentando a sintese proteica.

Iqjj INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO E JUVENTUDE
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Nos métodos tensionais pressupde-se que o stress
mecanico imposto a musculatura seja capaz de promover
hipertrofia, mesmo néo existindo alteragdes especificas no
metabolismo local. De facto, tanto alongamentos como
contragdo muscular (concéntrica ou excéntrica) parecem
ser relativamente similares no que ao estimulo e tensao na
fibra muscular dizem respeito, apesar de que comparativa-
mente a contragdes concéntricas, as excéntricas parecem
melhor aproveitar treinos tensionais.

itz
3.3.4.1.1. Magnitude da carga

Apesar das orientagdes classicas indicando inter-
valos de carga na ordem dos 60 a 85% de uma repeti-
¢do maxima (1RM) para o treino hipertréfico, estudos
recentes sugerem que outras percentagens de carga
poderdo também promover adaptacdes a este nivel.
Além disso, cargas >60% 1RM tendem a promover
ganhos na for¢ca maxima.
iiiiniiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiia

ﬁ 1 repeticao maxima ou 1RM

valor maximo de carga deslocada num exercicio especifi-
co. Pela elevada magnitude destas cargas, a sua medicao
direta s6 é aconselhdvel em atletas bastante experientes
no treino de forca. Pode também ser determinada de
forma indireta, aferindo 10 repeticdes maximas, por
exemplo, e depois estimando 1RM, embora haja sempre
erros associados a estas estimacoes.

3. FATOR FISICO DO TREINO

Yiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiza
3.3.4.1.2. Repeticoes, séries e ordem

Outro topico determinante, mas simultaneamente
polémico, é o numero de repeticoes a executar com de-
terminada carga. Nas orientacdes classicas, os niumeros
de repeticoes sugeridas por cada série situam-se entre
as 6 e as 12, sugerindo-se 6 repeticdes para 85% 1RM,
8 repeticdes para 80% da 1RM, 10 repeticdes para 75%
da 1RM e 12 repeticdes para 67% da 1RM (os valores
podem variar de autor para autor). No entanto, a massa
muscular envolvida no exercicio podera ter influéncia
no numero de repeticoes realizadas com uma determi-
nada carga relativa, além de que o nimero de repeti-
¢bes realizadas em determinada carga relativa é variavel
inter-individualmente.

E por isso que alguns treinadores sugerem traba-
Ihar-se com “repeticoes em reserva” (Helms, Cronin,
Storey, & Zourdos, 2016): o atleta deve terminar a série
quando tiver a percecdo de que ainda lhe restaria
capacidade para realizar 2-3 repeti¢des adicionais. As
repeticdes em reserva encontram-se relacionadas com
a percecao subjetiva de esforco, sugerindo-se aos inte-
ressados a leitura de Zourdos et al. (2016). No entanto,
importa enfatizar que este método percetivo de “re-
peticdes em reserva” é condicionado pela experiéncia
do atleta e familiarizacdo com a escala (Steele, Endres,
Fisher, Gentil, & Giessing, 2017).

Quanto a velocidade de execucao em cada repe-
ticao, valores entre 3 a 4 segundos na fase excéntrica
e 1a 3 segundos na fase concéntrica parecem garantir
maximizacdo na resposta hipertrofica (Mil-Homens et
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al., 2015), comparativamente a execugdes mais lentas
(10s/10s ou 10s/5s para as fases concéntrica e excéntrica).

Quanto ao numero de séries, parece também
existir uma grande amplitude de possibilidades. Um
numero entre 2 a 4 séries parece ser eficaz, embora
possa variar muito de acordo com o estado de treino do
atleta e os objetivos da UT.

Quanto ao tempo de intervalo entre séries, é
também variavel. De forma cldssica, sugerem-se 30
a 90 s para o treino hipertréfico (Sheppard & Triplett,
2016). No entanto, para treinos tensionais, um interva-
lo entre o0s 2 e 0s 4 minutos podera ser recomendado.
Para treinos focados no stress metabdlico, um periodo
entre os 45 e 0s 120 s poderao ser mais recomen-
dados, sendo que 0 menor tempo de recuperagao
podera servir o propdsito de intensificagao.

Relativamente ao nimero de exercicios por treino,
podera assumir-se um nimero maximo de dez a doze,
embora também isto varie substancialmente com os
objetivos a alcancar. Sera muito importante considerar
a duracdo total do treino e, obviamente, o nimero de
exercicios, aliado ao numero de séries, ird afetar direta-
mente essa duragao.
iz
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3.3.4.2. Métodos para o treino da for¢a rdpida

Os métodos para o treino da forca rapida visam, fun-
damentalmente, aumentar a taxa de producéo de forca ou
aumentar a poténcia muscular fazendo uso da curva forca-
-velocidade e do aproveitamento da mesma como elemento
essencial ao balizamento e direcionamento do treino.

iiiiniiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiza
3.3.4.2.1. Métodos da taxa de produgdo de for¢a

Este método tem como objetivo aumentar a
ativacdo nervosa, nomeadamente a maximizagdao
do recrutamento e da frequéncia de ativacao das
unidades motoras (UM) (Mil-Homens et al., 2015). Para
que tal suceda, e recordando que UM maiores e mais
potentes apresentam limiares de excitabilidade mais
altos, importa que o estimulo imposto seja significa-
tivo e préximo da repeticdo maxima. E determinante
que, a par de uma carga de elevada magnitude, a
execucao seja realizada a maior velocidade possivel,
ou seja, com maxima intencao.

3. FATOR FISICO DO TREINO

Cargas relativas proximas da repeticdo maxima
sao sugeridas como as mais indicadas para métodos
da taxa de producdo de forca, entre 90 e 100% da 1RM.
Sendo um trabalho que incide na ativagdo neural, é
determinante assegurar uma recuperacao completa
entre séries. Valores entre 5 e 8 minutos poderao ser os
mais recomendados. Adicionalmente, um nimero de
repeticdes entre 1 e 3 poderd ser indicado. Trés séries
por exercicio serd o recomendavel, com 2-3 sessdes por
semana (Mil-Homens et al., 2015).

Métodos da taxa de producao de forca sao recorren-
temente utilizados por atletas pelo que, na selecdo de
exercicios, a escolha deverd recair em exercicios funda-
mentais, multiarticulares e que mobilizem os principais
grupos musculares (e.g., agachamento, peso morto,
supino, remada). Sugere-se que, se a sessao for direcio-
nada ao corpo inteiro, a sequéncia de exercicios alterne
entre regido superior e inferior. Quanto ao numero de
exercicios, podera variar entre quatro a seis, na depen-
déncia dos exercicios selecionados e objetivo da sessao
(Mil-Homens et al., 2015). Este tipo de treino deve ser
realizado com niveis reduzidos de fadiga.
Yiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiaiza
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3.3.4.2.2. Métodos da poténcia muscular

A poténcia muscular é uma das expressoes deter-
minantes no rendimento de grande parte das modali-
dades desportivas. A melhoria da poténcia podera ser
gerada a partir de um aumento da forca com manuten-
¢do do tempo de execucao, ou diminuindo o tempo
para a mesma expressao de forca. Consequentemente,
o planeamento do treino de poténcia podera contem-
plar (Mil-Homens, 2015): (i) unidades de treino com
cargas relativamente elevadas de forma a aumentar
a forca maxima e a taxa de producéo de forca; (ii) UTs
com cargas relativas mais baixas, no sentido de incre-
mentar a velocidade de execucdo das mesmas; e (iii)
exercicios que propiciem desenvolver a forca-velocida-
de ou a velocidade-forca na curva forca-velocidade. O
desenvolvimento da poténcia beneficiara das diferen-
tes zonas alvo na curva forca-velocidade.

Independentemente da carga utilizada, a maxima
intencao é determinante na execucao dos movimen-
tos. Classicamente, o treino de poténcia realiza-se a
uma percentagem igual ou inferior a 60% 1RM, com
repeticdes que podem variar de 3 a 6, distribuidas por
3 a5 séries onde o tempo de intervalo entre séries se
situard proximo da recuperacao completa (3-5 minutos)
e, onde, o intervalo entre repeti¢cdes podera ocorrer
entre os 2 ou 3 segundos, sempre na dependéncia de
um ajustamento face ao rendimento expresso pelo
atleta (Mil-Homens et al., 2015). A utilizacéo de diferen-
tes cargas relativas (superiores ou inferiores, i.e., misto)
comparativamente, a apenas uma ou outra, parece ser
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mais favoravel para a adaptacao favoravel do atleta
(Cormie, McCaulley, Triplett, & McCbridge, 2007).

A individualidade é determinante para o ajus-
tamento dos tempos de intervalo e para o nimero
de repeticdes por série, sendo que a utilizacdo de
instrumentos de monitorizagdo da velocidade (e.g.,
transdutores de posicdo linear ou acelerémetros)
sera determinante para auxiliar no ajustamento das
repeticdes a executar dentro da série. E também
determinante para a monitorizacdo do impacto da
carga e ajustamento desta de forma a potenciar a
adequabilidade do estimulo. Assim, o treino baseado
em velocidade é recomendado (Nevin, 2019; Weakley
etal, 2020). Salvaguarde-se que o treino baseado
em velocidade néo é apenas aplicado ao treino de
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poténcia, no entanto, pelo seu caracter de extrema
relevancia para o método em questao, surge aqui a
sua nomeagao.

Considerando a amplitude do treino afeto a
poténcia, a adequacdo dos exercicios variard na zona
alvo destinada. Na proximidade da carga maxima,
exercicios nucleares serdo mais utilizados (e.g., aga-
chamento, remada) e, por outro lado, exercicios mais
velozes poderdo suscitar exercicios com projecoes
(e.g., arremessos de bola medicinal). Outra das possi-
bilidades de exercicios para poténcia sdo os movimen-
tos Olimpicos e seus derivados que, pela sua natureza,
se encontram nas zonas alvo do treino desta expres-
séo (Hackett, Davies, Soomro, & Halaki, 2016).
Yiiiiiiiiiiiniiiiiiiiiiza
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3.3.4.3. Métodos para o treino da forga de resisténcia

O desenvolvimento da forca de resisténcia visa preparar
o atleta para retardar os efeitos da fadiga. Comummente, uti-
lizam-se cargas relativamente baixas (<65% da 1RM) em exer-
cicios que sao executados com grande volume de repeticdes
ou tempo. Muitas vezes, a utilizacdo de cargas externas pode
até nem ocorrer, sendo que o fundamento principal é realizar
um volume consideravel de repeti¢des, que pode atingir va-
lores >30 por série. O nimero de séries podera situar-se entre
as 3 eas 6, e o tempo de intervalo entre séries situar-se entre
0s 30 e 0s 60 s no sentido de ndo possibilitar a recuperacéao
completa dada a natureza do objetivo (Sheppard & Triplett,
2016). Considerando que o objetivo é prolongar o exercicio,
as velocidades de contragao tenderao a ser realizadas de for-
ma moderada a lenta. O treino em circuito também podera
ser utilizado neste método de treino.

3.3.4.4. Métodos de treino de for¢a reativa

Também conhecido como treino pliométrico, este tipo
de treino consiste em aproveitar a potenciacdo gerada pelo
alongamento prévio a acao concéntrica de determinado gru-
po muscular. A forca reativa pode ser agrupada em fungao
da duracdo do CAE: de curta duragao (< 250 ms) vs. de longa
duracao (= 250 ms). O pressuposto é agir com maxima in-
tencao e com pausas completas para assegurar as condices
de exercitacdo em auséncia de fadiga (embora seja possivel
trabalhar a resisténcia de forca reativa) (figura 21).
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~INTENSIDADE: piso flutuante

DESLOCAGAO VERTICAL
~INTENSIDADE: sem caixa
..-'¥ +INTENSIDADE: com caixa ¥--.

CARGA EXTERNA
~INTENSIDADE: sem
+INTENSIDADE: com

P

—~INTENSIDADE: sem
+INTENSIDADE: com

4 »
A 4 >
TIPO DE SOLO DISTRIBUICAO DA CARGA

+INTENSIDADE: areia ~INTENSIDADE: bilateral

d x

ABSORGAO DO IMPACTO
—~INTENSIDADE: mais
amortizacao articular

+INTENSIDADE: menos
amortizacao articular

FIGURA 21 - Varidveis intensificadoras dos exercicios para forga reativa.

Considerando os fatores de intensificacdo, uma classifi-
cacdo possivel de exercicios é também sugerivel (Potach &
Chu, 2008): (i) saltos repetidos sem progressao horizontal; (ii)

saltos individuais sem progresséo horizontal; (iii) multissaltos;

(iv) ressaltos; (v) saltos com caixas; e (vi) saltos em profundi-
dade. Apesar da primazia do trabalho de forca reativa ser nos
membros inferiores, exercicios utilizando bolas medicinais
ou peso do préprio corpo podem ser realizados para os
membros superiores.

DESLOCAGAO HORIZONTAL

+INTENSIDADE: unilateral

3. FATOR FISICO DO TREINO

Normalmente, a carga na forca reativa refere-se ao
numero de saltos realizados e a altura de queda. Em fungao
do nivel do atleta e intensidade empregada, o nimero de
repeti¢des por sessao de treino poderd variar entre 30 a 200
saltos, sendo que a altura encontrar-se-a entre os 5 e os 35
c¢m (Ramirez-Campillo et al., 2020). Entre repeti¢cdes, podera
ser necessario um tempo de intervalo de 5 a 10 segundos e,
entre séries, 3 a 5 minutos. Normalmente, o treino de forca
reativa é empregado de uma a trés sessdes por semana
(com intervalo de 48 a 72 horas entre sessdes), com 0s pro-
gramas de intervencdo a mostrarem efeitos similarmente
favoraveis abaixo ou acima das quatro semanas (Ramirez-
-Campillo et al., 2020).
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3.3.4.5. Tabela sintese

A tabela 3 apresenta um exemplo de como os diferentes
métodos de treino de forca poderia ser aplicado. Esta tabela
segue numa légica de representacdo média, o que, na verda-
de, deve ser firmemente evitada. A adequacéo as necessida-

TABELA 3 - Sintese de diferentes métodos de treino de forca.
METODO SELEGAO DE CARGA VOLUME INTERVALOS DE VELOCIDADE DE
EXERCICIO RECUPERACAO EXECUCAO

Producéo de forca

des individuais dos atletas, progresses baseadas nas cargas Inexperiente Uniarjticglar e/ou 45-70% da RM Sériess 1:3 3-5min Lento a moderado
; multiarticular Repeticoes: 8-12
e estado, € determinante. E por isso que tais tabelas devem Experiente Multiarticular >80% da RM Séries: 3-5 3-5min Lento a veloz
ser menorizadas e entendidas apenas como exemplos, e Repeticdes: 1-6
nunca como guias ou orientacdes estanques. A tabela segue Poténcia muscular
um exemplo, como tantos outros, passivel de discussao Inexperiente Multiarticular Szg;caiéj:di?z(ggg(zlga " ;E:Zi;;f;zs; e 3-5min Méxima intensdo-veloz
(Spiering & Kraemer, 2008). Experiente Multiarticular Forca: > 80% da RM Séries: 3-5 3-5 min Méxima intensao-veloz
Velocidade: 30-60% daRM | Repeti¢des: 1-6
Hipertréfico
Inexperiente Uniarticular e/ou 60-70% da RM Séries: 1-3 1-3 min Lento a moderado
multiarticular Repeticdes: 8-12
Experiente Uniarticular e/ou 70-85% da RM Séries: 3-5 1-3 min Lento a moderado
multiarticular Repeticdes: 6-12
Forga de resisténcia
Inexperiente Uniarticular e/ou 50-70% da RM Séries: 1-3 1-2 min Lento a moderado
multiarticular Repeticoes: 10-15
Experiente Multiarticular 30-80% da RM Séries: 3-5 1-2 min Lento a moderado
Repeticoes: >10

34 \/elocidade

No presente grau de formacao implicara reforcar alguns
conceitos ja abordados no Grau 1 e apresentar novos aspetos
do treino da velocidade.

Quando realizamos uma relacdo entre as vias metabdlicas
e o conceito de velocidade antes apresentado, verificamos
que a via anaerdbia aldtica seria a Unica a contribuir para a
ressintese bioenergética, o que nao correspondera a reali-
dade, dado que o processo glicolitico indutor da formacao
de lactato comeca poucos segundos apds o inicio de um
exercicio maximo, o que torna quase impossivel distinguir as
componentes aldticas e lacticas.

A RECORDEMOS A SEGUINTE DEFINICAO: Velocidade é
a capacidade que um individuo tem de realizar um movimento

ou um deslocamento, de modo eficiente, no menor intervalo de

tempo possivel, sem a instalagdo de fadiga.
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Na verdade, serdo em nimero muito reduzido as situacoes
competitivas onde se verifique o teor da definicdo apresen-
tada - saltos e lancamentos no atletismo, salto na gindstica
artistica, saltos para a 4gua na natacao e pouco mais... — pois
até os 100 m planos no atletismo (9 a 13 seg) implicam uma
utilizacao glicolitica importante na ressintese bioenergética.

Deste modo, importard situar a velocidade num contexto
desportivo abrangente, onde esta capacidade motora ndo
se encontra isolada, mas numa interdependéncia com todas
outras: coordenacao, forca, resisténcia e amplitude de movi-
mento (ADM) (figura 22).

COORDENACAO

!

ADM 4—> VELOCIDADE 4—> RESISTENCIA

]

FORCA

FIGURA 22 - Variaveis intensificadoras dos exercicios para forca reativa.

Entédo, o desenvolvimento da velocidade pode ser concre-
tizado através da melhoria da coordenacéo (técnica), da forca,
da resisténcia e da ADM, conforme referido nos respetivos
capitulos. Contudo, ndo deixam de existir metodologias espe-
cificas para o treino da velocidade, assim como de outros mé-
todos onde o processo de treino é integrado/concomitante.
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As corridas de 60 metros (e as corridas de balanco para al-
guns saltos) serdo os momentos competitivos onde o conceito
purista de velocidade mais se aproximara — auséncia de fadiga;
em modalidades ciclicas como a natacédo, a canoagem, o remo
ou o ciclismo, a duragao das provas mais curtas é sempre muito
superior aos 6-8 segundos, correspondentes ao regime ATP-CP.
Assim, a Velocidade de Aceleragao (VA) e a Velocidade Maxi-
ma (VM) serdo mais determinantes na corrida, existindo uma
série de principios do treino que importard cumprir:

Q. Deve ser realizado no inicio da unidade de treino, apos
um aquecimento apropriado.

N Cada repeticao tem de ser realizada a maxima intensidade.

N Cada repeticdo deve ser iniciada apds uma recuperacao
completa.

\ W otimizacao da técnica deve estar presente em todas as situa-
¢Oes — 0 processo € demorado, mas ndo deve ser abandonado.

3. FATOR FISICO DO TREINO

A Avelocidade maxima é atingida quando o atleta con-
segue correr de modo descontraido, aplicando elevadas
contragdes musculares apenas nas acdes determinantes
para a locomocgao.

O treino de repeticdes (TR) sera o método mais usual para
este tipo de treino, contudo, o treino intervalado intensivo curto
(TNIC) também é frequentemente utilizado, embora ja pres-
suponha alguma acumulagdo de fadiga - tabela 4. Os valores
apresentados na tabela A sdo amplos de modo a abranger va-
rios escaldes etarios, sendo natural um aumento das distancias
base, do nimero de séries e de repeti¢des nos escaldes mais
velhos. A opcdo por apresentar propostas de duracdes no lugar
de distancias justifica-se pelas diferencas de velocidade nas
diferentes modalidades, por exemplo, enquanto uma distancia
de 60 metros em corrida pode ser percorrida em 6 segundos, se
for a nadar nunca sera inferior a 25 segundos.
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TABELA 4 -
Métodos de treino

da velocidade de
aceleracdo e maxima.

TREINO DE REPETICOES

Tempo Ne° Rep. Ne Séries Micropausas (p) Métodos de controlo
Macropausas (P)
3"a 8" 6-20 1-3 p-130"-2" PE -4 (Borg 1-10)
pP-2-4 FC-p<120 bpm
P<100 bpm
Exemplos:

8x3" p=1'30"

2x(6X5” p=1'45") P=3’

3x(6x8" p=2') P=4’
Nota: em especialidades em que a técnica de partida seja determinante, cada repeticao podera ter inicio com uma partida
formal e, deste modo, o Tempo de Reacdo também sera solicitado.

TREINO DE REPETICOES

Tempo Ne° Rep. Ne Séries Micropausas (p) Métodos de controlo
Macropausas (P)
3"a10” 8-30 1-3 p-30"-1"P-3-5' PE-5/6 (Borg 1-10)
FC-p<140 bpm
P<100 bpm
Exemplos:

10x3” p=30"*
2x(10x5" p=45"*) P=3'
3x(8x8” p=1'*) P=4’
* A micropausa podera ser ativa ou passiva em funcao da modalidade
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A tabela 4 é meramente ilustrativa, sendo necessario rea-
lizar as devidas adaptacées para cada modalidade, em funcao
dos materiais, do meio e dos préprios objetivos.

Diz-se que um atleta atingiu a Barreira da Velocidade
quando manifesta incapacidade em melhorar a sua veloci-
dade de maxima locomocao, tal representard uma estagna-
¢ao dos processos provenientes no SNC. Trata-se da instalacdo
de automatismos — técnicos e fisicos — impeditivos de uma
evolucdo da velocidade méxima.

A barreira da velocidade ocorrera com alguma frequéncia
no atleta adulto (até porque a capacidade de cada atleta tem
limites), mas podera ser ultrapassada através da aplicagcao de
novos estimulos técnicos ou fisicos (exemplo: treino assisti-
do ou resistido).

Ainstalacdo da barreira de velocidade no atleta jovem
podera significar uma abordagem incorreta no processo de
treino, resultante de eventuais solicitacdes precoces de ambi-
to fisico e insuficiente treino técnico, que terdo como conse-
quéncia a automatizacdo de a¢des técnicas inadequadas.
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Treino resistido & Treino assistido

O treino resistido é utilizado no treino da velocidade e
implica a utilizacdo de materiais (ou contextos) que condi-
cionam a velocidade de deslocamento ou de execucao,
travando os movimentos, exigindo acdes musculares poten-
tes para ultrapassar as condicionantes impostas por materiais
como por exemplo: elasticos, “paraquedas’; vestudrio largo,
peso acrescido, cintos + fitas + objeto a arrastar ou parceiro a
dificultar, subidas com reduzida inclinacdo - importa reforcar
gue as acdes técnicas ndo deverdo ser substancialmente al-
teradas, ou correr-se-a o risco deste tipo de trabalho ser mais

prejudicial do que benéfico.
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No treino assistido verifica-se a situacdo inversa onde os
materiais ou as condi¢des facilitam a velocidade de loco-
mocdo ou de execugdo, como por exemplo: elasticos em
encurtamento sucessivo, deslocamentos: i) a favor do vento,
ii) em descidas de reduzida inclinacao, iii) a “reboque”.

Muitas vezes estes dois métodos de treino sdo utilizados
em alternancias sucessivas, de modo a equilibrar as agées
frenadoras com as agdes facilitadoras, provocando novas
adaptagdes neuromusculares.

Nas modalidades coletivas e individuais de confronto
direto, hd a necessidade de realizar acdes a uma velocidade
elevadissima, apesar da instalacdo progressiva de um estado
de fadiga, podendo esta ser denominada como Rapidez
(Quickness)'. O conceito de Agilidade (abordado no capitulo
da Coordenacao) surge, frequentemente, associado a Rapi-
dez, que pressupde que pressupde a solicitacdo sucessiva do
Tempo de Reacao (TR) e da Velocidade de Execucéo (VE),
na presenca de fadiga; por exemplo, ao minuto 79 de um
jogo de rugby, um jogador pode ter de realizar um sprint de
50 metros (VA+VM) para perseguir um atacante em posse de
bola, reagir a uma finta (TR) para realizar uma placagem (VE),
tudo isto sé terd sucesso se for realizado com intensidade

' Por vezes o termo “rapidez” surge associado a capacidade de reacao a
estimulos - TR.
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(velocidade) maxima, apesar da fadiga acumulada durante o
jogo. Num caso como este, o consumo de O, € absolutamen-
te fundamental para suprir as necessidades bioenergéticas
durante grande parte do jogo, contudo, nos momentos de
maior intensidade - mesmo no final de um jogo - é impor-
tante que o jogador tenha capacidade de mobilizar rapi-
damente as fibras lla e lIx (solicitando predominantemente

a via glicolitica) para obter sucesso. Importard, pois, que o_
jogador seja rapido mesmo em situacao de fadiga, dai que o

termo rapidez se aplique frequentemente nas modalidades
coletivas.

O treino do TR e da VE é extremamente especifico de
cada modalidade e dentro destas, de cada especialidade. O
treino de guarda-redes, em qualquer modalidade, é disto
exemplo, implicando a resposta a estimulos mais ou menos
imprevisiveis (TR complexo) a méxima velocidade (VE).

O controlo da atencao é algo determinante em situacao
de jogo, em todas as modalidades e especialidades, mas sera
ainda mais importante para o guarda-redes, pois permite
realizar leituras antecipadas de cada situacdo e, consequen-
temente, melhorar o TR. Contudo, o controlo da atengao é
afetado pela fadiga, o que deve ser tido em considerac¢éo no
processo de treino.
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O treino do guarda-redes deverd antecipar situacdes
tipicas do jogo, cujo sucesso dependera:
Atencdo seletiva
Controlo emocional
Nivel técnico
Tempo de reacdo
Velocidade de execucéo
Capacidade de antecipacdo
Experiéncia
A aplicacdo sistematica de cargas pesadas podera ser ne-

KKLKLKKLEKLIUK

gativa para um processo adaptativo que se devera centrar na
realizacdo de a¢ées rapidas e precisas. Assim, sera preferivel
privilegiar um menor niimero de repeti¢oes a uma velo-
cidade médxima com pausas incompletas (como se verifica
em jogo), a um numero elevado de repeticdes consecutivas a

uma velocidade sucessivamente inferior, por acumulacao de

fadiga, cuja transferéncia para a situacao de jogo sera muito
reduzida e mesmo prejudicial.
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3.5.

Concluindo, o desenvolvimento do TR e da VE é extrema-
mente especifico das agdes motoras afetas a cada modali-
dade e especialidade; como tal, deverao ser tidos em conta
os fatores condicionantes do sucesso competitivo. Assim,
quanto mais aberta for uma modalidade, maior quantidade
de estimulos especificos devera ser solicitada no processo de
treino, de modo a dotar o atleta de competéncias variadas
e abrangentes. Em todo este processo o aperfeicoamento
técnico devera ser permanentemente considerado.

Resisténcia

Conforme ja foi referido no grau anterior, o treino da
resisténcia implica a realizacdo de esfor¢os de maior ou
menor duragdo, com intensidades médias a extremas, que
forcosamente provocam o aparecimento de fadiga. Contra-
riamente ao treino da velocidade - onde as intensidades sao

3. FATOR FISICO DO TREINO

sempre maximas (ou supra maximas) — na resisténcia existem
diferentes zonas de intensidade que provocam adaptacdes
estruturais distintas.

Revendo alguns conceitos j& apresentados no Grau |, na
pratica de qualquer atividade fisica a energia sera disponibiliza-
da por todas as vias bioenergéticas. Nos exercicios de intensida-
de maxima, verifica-se uma proximidade da utilizacao bioe-
nergética anaerdbia e aerdbia entre 1 e 2 minutos de esforco
- sendo apontados os 75 segundos como o tempo de onde a
contribuicdo de ambos serd igual. Vrios estudos determinaram
que apds 30 a 60 segundos de exercicio maximo, 0 VO, pode
atingir valores superiores a 90% do VO, = de um atleta.

m:

Assim, o processo de treino baseado no desenvolvimento
do metabolismo aerébio sera determinante para a otimizagao
dos resultados desportivos, mesmo em provas tidas como pre-
dominantemente anaerdbias, desempenhando, também, um
papel importante na recuperacao de cargas de carater intenso.

MANUAL DE CURSO DE TREINADORES DE DESPORTO
GRAU Il

40



TEORIA E METODOLOGIA
DO TREINO DESPORTIVO

A aptidao aerdbia resulta das estruturas:
A centrais - cardiacas e pulmonares
A periféricas —- musculos e capilares

Olbrecht (2000) defende que as componentes necessarias
para o desenvolvimento da resisténcia sdo muito complexas,
opondo-se a que uma Unica zona de intensidade do treino seja
suficiente para obter adaptacdes em todas as componentes;
refere ainda que o desenvolvimento metabdlico aerébio de
um atleta tem de ser criado através da utilizacdo de distintos e
tipos de exercicio, bem como a velocidades diferenciadas.

N&o existe unanimidade sobre quais os métodos de treino
mais eficazes no desenvolvimento das estruturas corporais,
existindo estudos cujos resultados apontam em diferentes

TABELA 5 - Definicdo sumaria das zonas de treino da resisténcia e das suas principais caracteristicas.

A AEROBIA | CAPACIDADE AEROBIA | POTENCIA AEROBIA TOLERANCIA LATICA POTENCIA LATICA

3. FATOR FISICO DO TREINO

Predon’u.nlo Aerébio Aerdbio Aerdbio/Latico Latico/Aerdbio Latico
metabélico

Duragao Longa Longa Média Curta Muito Curta
Intensidade Ligeira - Moderada Elevada Muitissimo elevada Méxima Méxima
Frequéncia cardiaca < 40-60 bpm da FCmax | < 20-30 bpm da FCmax <10 bpnr;aqxain}:(;max ou Méxima Méxima
Percecéao do Esforco

(Escala 1-10) 2-4 5-7 8-10 9-10 8-10

% Velocidade maxima

(em fungdo da distan- 60% a 80% 81% a 90% > 90% > 95% >97%
cia definida)

Os métodos de treino das zonas predominantemente
aerdbias ja foram abordados no grau |, na tabela 6 passaremos

Na tabela 7 serao apresentados dados relativos ao método
de treino de repeticoes, habitualmente utilizado para as zonas

4]

direcdes. Deste modo, parece dbvia a necessidade de solicitar
as trés zonas de treino predominantemente aerdbio — Efi-
ciéncia, Capacidade e Poténcia Aerdbias — utilizando os varios
métodos de treino classicos — Continuos e Por Intervalos.

No inicio de uma época desportiva, quatro semanas serdo
suficientes para provocar adaptagdes consideraveis nas zonas de
treino aerdbio. Importara alertar para o facto da Capacidade ea
Poténcia Aerdbias serem zonas de treino que provocam elevadas
deplecbes de glicogénio muscular, ndo devendo ser aplicadas em

dias consecutivos. Alguns estudos apontam para duas sessoes por
semana da Poténcia Aerébia como a situacao ideal para concreti-
zar as adaptagdes desejadas nesta zona de intensidade.

Contudo, as zonas de treino latico ndo deverdo ser esque-
cidas ou abandonadas, uma vez que estas serao decisivas em
determinadas situagdes competitivas, sobretudo no atleta
adulto. Na tabela 5 passemos a recordar todas as zonas de
intensidade abordadas nestes graus de formagao.
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a apresentar os métodos de treino intervalado para as zonas

de solicitacdo latica.

TABELA 6 - Valores médios das componentes do treino intervalado

para as zonas de treino latico.

OLERANCIA LATICA | POTENCIA LATICA

de treino correspondentes a Poténcia Aerdbia, Tolerancia e

Poténcia Laticas.

TABELA 7 - Valores médios das componentes do treino de repeticoes

para desenvolvimento da Poténcia Aerébia, Tolerancia e Poténcia Léticas.

POTENCIA TOLERANCIA POTENCIA
AEROBIA LATICA LATICA

Volume 10235 min 8a30min Volume 20a40min | 10a30min | 1540 min
(rep. + pausas) (rep. + pausas)
Repeticoes (Séries) 4a8(1a3) 4a10(1a3) Repeticdes (Séries) |2a5(1a2) 3a8(1a2) 3a9(1a3)
Duragéo distancia 20"a 1 8”2 15" Duracao distancia a6 40722 15”2 30"
base base
Intensidade (da >90% >95% Intensidade (da |, 55, >95% >95%
distancia base) distancia base)
. T:Tal2 .d? duracdo 12a14 da duracdo Micropausa 6a12' 538 33y
Micropausa da repeticdo da repeticdo
2x5'295% p= | 3x2'295% p= | 4x30" 295% p=
5x1'>90% p=1'30" 6x15">95% p=1" 10'(c/ rec. ativa) | 7'(c/ rec. ativa) | 5'(c/ rec. ativa)
Exemplos 3x (6x30”>90% p=1") | 2x (8x10" >95% p=40") Exemplos 3x(2x3'295% | 2x (3x40"295% | 3x (3x15">95%
P=8’(6'rec. ativa) 8’ (6'rec. ativa) p=7'(c/ rec. p=>5'(c/ rec. p=3)8
ativa)) P=12' ativa)) P=10" | (6'rec. ativa)

(9'rec. ativa)

(7' rec. ativa)
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Uma das classificagdes da Resisténcia estd relacionada
com a sua especificidade:
A Resisténcia geral — quando a atividade néo esta direta-
mente relacionada com a situacdo competitiva.
A Resisténcia especifica — quando a tarefa corresponde
ao tipo de carga fisica e técnico-tética que se verifica na
competicao.

Deste modo, o desenvolvimento da Resisténcia Geral,
justifica-se pela necessidade de promover no atleta:
e Adaptacdes estruturais de médio e longo prazo.
e Diferentes estimulos intra e inter unidades de treino.
e Um trabalho integrado com outras capacidades moto-
ras, nomeadamente, coordenacao, forca e velocidade.

Por sua vez, o desenvolvimento da Resisténcia Especifica
é extremamente dispar em funcao da tipologia de cada mo-
dalidade. Apesar de, por vezes, se poderem utilizar métodos
de treino semelhantes, as especificidades de cada modalidade
implicardo necessidades distintas.

Consideremos a classificacdo das modalidades na Tabela 8.
Todas as modalidades apresentadas necessitam da Resisténcia
para o cumprimento das respetivas situacdes competitivas, no
entanto, de modo muito diferenciado, sendo vejamos, s6 para
as modalidades coletivas temos:

e Tempos de duragao dos jogos variaveis.

e Sem tempo de jogo definido (voleibol).

e Com paragem do tempo sempre que 0 jogo € interrom-
pido (basquetebol, futsal, hdquei em patins).

e Com paragem do tempo por indicacao do arbitro (an-
debol, futebol, rugby).
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e  Substituicdes sem nimero limite, nem paragens (ande-
bol, futsal, héquei em patins).

e Substituicdes sem numero limite, mas com paragens
(basquetebol).

e Substituicdes com niimero limite e com paragens (fute-
bol, rugby, voleibol)

Face as diferentes caracteristicas dos jogos, os métodos de
preparacao especifica serdo diversificados.
Relativamente as modalidades de grupo e individuais aci-

clicas, importara caracterizar o esforco em situagédo competiti-
va, de modo a otimizar as metodologias a aplicar. Quanto mais
abertas forem as modalidades, maior niumero de varidveis
estara envolvido, logo, mais diversificados serdo os processos
de treino (tabela 8).

TABELA 8-

Caracterizagao das

modalidades. e Andebol e Canoagem
e Basquetebol e Ciclismo
e Corfebol e Estafetas
e Futebol

e Futebol americano

® Hoquei em campo
e Hoquei no gelo ® Remo
e Héquei em patins
® Polo aquatico

® Rugby

e Voleibol

(atletismo e natagéo)
e Ginastica ritmica
e Futsal e Gin. acrobatica
e Natagdo artistica

® Trampolins sincronizados

e Badminton
® Boxe
e Esgrima
e Esqui alpino
® Ginastica
(artistica, ritmica, trampolins)
® Judo
e Luta
e Patinagem artistica
® Ténis
® Ténis de mesa

3. FATOR FISICO DO TREINO

L7

COLETIVAS DE GRUPO INDIVIDUAIS ACICLICAS INDIVIDUAIS CICLICAS

o Atletismo

o Aguas abertas

e Canoagem

e Ciclismo

® Esqui de fundo

e Natacdo pura

e Patinagem de velocidade
® Remo

e Ski de fundo

e Triatlo

Nota 1: Nao foram consideradas situagdes coletivas, quando a prestacdo de cada membro é completamente independente,

ex.: judo, triatlo, ténis de mesa.

Nota 2: Nas estafetas, as transmissoes e as rendi¢des, respetivamente no atletismo e na natagdo pura, implicam uma elevada

coordenacéo entre os membros de cada equipa.

Nota 3: N&o é facil caracterizar as competicoes de pares das modalidades de raquetes, pois o coletivo resume-se a dois elementos.
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Particularmente para as modalidades coletivas (mas também
para as de grupo e individuais aciclicas, com as ligeiras adapta-
¢oes) poderemos utilizar uma terminologia um pouco diferente,
apresentada na tabela 9. Importa referir que a transicéo para os
tipos de resisténcia cada vez mais especifica, ndo implica o aban-
dono de uma resisténcia geral ou especial, pois estas deverdo

Nas MODALIDADES COLETIVAS os métodos suprarreferi-
dos séo habitualmente utilizados em espacos de dimensées
inferiores aos respetivos campos oficiais, bem como de um
menor niimero de jogadores por equipa acompanhada
(ou nao) por superioridades numéricas alternadas, onde os
objetivos definidos exigem intensidades por vezes supe-

3. FATOR FISICO DO TREINO

riores as encontradas em jogo real. Nas MODALIDADES DE
GRUPO OU INDIVIDUAIS ACICLICAS, também se verificam
situagdes com intensidades superiores a competicao, através
das diminuicoes dos tempos de recuperacdo, ou alternando
sucessivamente adversarios de treino, sem permitir recupe-
racoes tipicas da situagao competitiva.

continuar a ser solicitadas de modo complementar.

TABELA 9 - Terminologia associada a uma tipologia de preparagdao

nas modalidades coletivas.

RESISTENCIA GERAL RESISTENCIA RESISTENCIA DE
ESPECIAL COMPETICAO

® Melhoria sistemas
cardiovascular e
respiratorio

® Reforco do apare-
Iho locomotor

® Criar bases para o
aumento de carga
e uma transicao
para

e Trabalho em con-
jugagao com outras
capacidades moto-
ras

e Integragdo de
componentes
técnico-taticas (tb
situacoes de jogo)

e Transicao para 4—

P e Jogos de aprendi-
zagem e competi-
¢@o com regimes
de carga distintos

Por outro lado, s6 quando sao solicitadas tomadas de
decisao, poderemos dizer que a situacao de treino é verda-
deiramente especifica. Acrescente-se ainda que a utilizacdo
do Método de Jogo e do Treino da Resisténcia integrada no
Jogo, oferecem a possibilidade de realizar mais esforco que na
competicdo, com os correspondentes mecanismos de adap-
tacdo; estes métodos deverdo ser utilizados nos estadios de
especializacdo e alto rendimento, nas modalidades coletivas,

de grupo e individuais aciclicas.
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Métodos de controlo da carga

No presente grau de formacao, importara

acrescentar alguns métodos de controlo

da carga:

o Frequéncia cardiaca (FC) - apresentado
no Grau 1.

® % da FCmax - Necessita da determina-
¢do prévia do nimero maximo de bpm
do coracao de cada atleta, ap6s o que
é possivel uma individualizagdo muito
mais eficaz do processo de treino. Por
exemplo, o atleta A apresenta uma
FCmax de 200 bpm, e 0 B de 175 bpm,
se ambos estiverem a treinar com uma
FCde 170 bpm, o atleta A estara a 85%
e 0B a97% da FCmax, isto é o atleta A
estaria a solicitar a Capacidade Aerébia
e o B atreinar Poténcia Aerdbia ou
mesmo as zonas laticas.

e Percecao do Esforco (PE) - apresentado
no Grau 1.

® Percentagem da Velocidade Maxima
(%Vmax) - apresentado no Grau 1.

o Tarefas tipo —Trata-se de exercicios
caracteristicos de algumas modalidades
(sobretudo ciclicas) que permitem con-
trolar a evolucdo de cada atleta numa
determinada zona de intensidade — ex.:
na natacgao pura o teste T30’ permite
controlar a evolugao da velocidade
correspondente a capacidade aerdbia.

® GPS - Utilizado sobretudo nas modali-
dades coletivas, permite recolher dados
sobre distancias, velocidades (e relacéo
entre estas duas e FC), facilitando a
caracterizacdo do esforco em treino e
em competicao.

e Lactatemia — Atualmente realiza-se
arecolha de uma goticula de sangue
capilar (do dedo ou do I6bulo da orelha)
para uma fita reativa copulada a um
analisador, sendo o resultado obtido em
menos de 1 minuto, tendo os milimoles
por litro (mM*I') como unidade de
medida. Os protocolos para recolha

sao bastante variados, em fungao da
modalidade e dos objetivos.

e Consumo de O, - Somente quando
utilizamos analisadores de gases respi-
ratérios conseguimos determinar com
exatiddo os valores deVO,  de cada
atleta (apesar de existirem protocolos
indiretos, mas com uma falibilidade
na ordem dos 20%), cujos valores séo
expressos de modo absoluto em *min-,
ou em valores relativos (em funcdo do
peso) mi*kg*min’.

A aplicacdo de qualquer método de
controlo do treino sé faz sentido quando
é realizada periodicamente, em funcao
do préprio processo de treino e competi-
¢ao. Naturalmente, alguns sao de muito
mais facil operacionalizacdo e podem
ser utilizados diariamente (ex.: PE e FC),
enquanto outros poderao ser aplicados
duas vezes por ano (consumo de O,).
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Esclarecimentos terminologicos 36 Amplitude de movimento

A terminologia associada as zonas de treino da resisténcia
é extremamente variada, importando esclarecer alguns
conceitos:

A LIMIAR LATICO (LL) - termo muito comum na lite-
ratura atual, corresponde a intensidade associada ao
incremento inicial da taxa de acumulacdo de lactato,
durante um teste progressivo. Inicialmente alguns au-
tores tinham-no denominado como limiar aerébio, na
medida em que representa o limite superior de quase
exclusividade da utilizagdo do metabolismo aerdbio,
durante exercicios que podem durar varias horas. No
atual ambito, temos vindo a identifica-lo com a zona
de Eficiéncia Aerdbia.

QN LIMIAR ANAEROBIO (LAN) - é entendido como a mais
elevada taxa de concentragdo de lactato sanguineo que
pode ser mantida em equilibrio metabdlico, durante um
exercicio prolongado realizado pela globalidade corpo-
ral. E também definido como uma intensidade de treino,
uma velocidade ou uma fragdo do VO2max, para um
nivel de lactato sanguineo definido ou estado estaciona-
rio maximo de lactato (EEML) também designado como
limite méximo de steady state. D-max, OBLA e Velocida-
de Critica sdo outras terminologias associadas ao LAn,
que vimos classificando como Capacidade Aerdbia.
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(flexibilidade)

3.6.1.IMPORTANCIA DESTA QUALIDADE MOTORA E QUESTOES
TERMINOLOGICAS

Uma adequada ADM é necessdria para uma performance
de qualidade, bem como para um conforto na realizacdo das
acoes quotidianas e desportivas (ACSM, 2021). A flexibilida-
de é um dos componentes da ADM, provavelmente o mais
modificavel pelo treino (ao contrério das limitagdes provo-
cadas por conflitos dsseos). Nem sempre uma ADM étima
implica uma ADM méxima, que pode mesmo ser prejudicial

3. FATOR FISICO DO TREINO

(Pereira et al., 2019). Flexibilidade é uma qualidade motora,
enquanto o termo “alongamento” remete para um conjunto
de métodos passiveis de melhorar a flexibilidade (ACSM,
2021). O alongamento pode, por sua vez, assumir diferentes
niveis de intensidade (Marchetti et al., 2019). Relembrar,
ainda, que a forca é uma componente intimamente rela-
cionada com a ADM, nomeadamente pela regulagao entre
musculatura agonista e antagonista.

Vimos, no Grau 1, como o treino de forca pode ter um
papel importante no desenvolvimento da ADM, algo que foi
recentemente confirmado numa revisao sistematica (Afonso,
Ramirez-Campillo, et al., 2021). Aqui iremos entao analisar
com maior detalhe a questao dos alongamentos.

3.6.2. CONTINUO DE ALONGAMENTO: 44
DO ESTATICO AO BALISTICO
Os alongamentos constituem uma parte inevitavel do CAE.
Assim, qualquer movimento implica alongamento. Porém, quan-
do se discute a questao dos alongamentos, fala-se de métodos
que enfatizam a componente de alongamento. Estes métodos
podem encontrar-se ao longo de um continuo, desde os alonga-
mentos estaticos até aos alongamentos balisticos, passando por
uma gama intermédia de alongamentos dinamicos com uma
gama diversificada de velocidades e acelerages (figura 23).

4 ¢

Alongamento Alongamento Alongamento
estético dinamico balistico

FIGURA 23 - Continuo de alongamento, desde o estatico até ao balistico.
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O alongamento dinamico pode, em certa medida, ser
considerado um treino de forca sem carga externa adicional
(Moscéo, Vilaca-Alves, & Afonso, 2020). Em nossa opiniao, todos
estes métodos podem ser proveitosos e Uteis, dependendo
dos objetivos da sua aplicacdo, do timing e das caracteristicas
do atleta. Da mesma forma, nenhum destes métodos, por si s6,
resolvera todos os problemas. A complementaridade de mé-
todos, meios e estratégias podera ser mais benéfica do que a
aposta isolada ou excessiva em apenas um/uma. Considerando,
porém, que alongamentos estaticos e balisticos se encontram
nos extremos, sugeririamos um maior recurso a alongamentos
dinamicos (com diferentes amplitudes, velocidades de execucao,
aceleragdes e transicoes entre fases), com um papel mais pontual
atribuido aos alongamentos estéticos e dinamicos.

3.6.3. ALONGAMENTOS PASSIVOS, PSEUDOATIVOS E ATIVOS
Os manuais costumam considerar dois tipos de alonga-

mento, quando classificados relativamente ao facto de terem

ou ndo ajuda externa (ACSM, 2021):

o Alongamentos passivos: realizados com auxilio do
treinador ou de um colega, ou mesmo de uma superficie
auxiliar (por exemplo, uma parede). Em nossa opiniao,
os alongamentos passivos deverdo constituir uma parte
menor do trabalho de alongamentos. Primeiro, porque
ndo é o proprio atleta a produzir o jogo de forcas que per-
mite alcancar a ADM em causa, mas sim forcas externas.
Como tal, os efeitos na mobilidade voluntéria poderao
ser questionaveis, ndo havendo uma relacao linear entre
ADM ativa e passiva (Dogan et al., 2019; Hindle, Whitcomb,
Briggs, & Hong, 2012). Segundo, porque um alongamento
passivo se relacionara de forma potencialmente mais pe-
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rigosa com os limites de ADM e, dessa forma, o potencial
lesivo podera ser maior (Shim et al,, 2013). A ser aplicado,
sugerimos que o seja por um treinador ou colega que se-
jam experientes e sensiveis, evitando provocar uma lesao
desnecessariamente.

e Alongamentos ativos: realizados sem auxilio externo.
Nestes casos, € mais natural o respeito das ADM possiveis
e saudaveis para o atleta, além de que é o préprio sistema
nervoso a regular o jogo de forcas (sobretudo, agonis-
ta-antagonista) e, portanto, significa que o aumento de
ADM é voluntdrio, ou seja, controlado pelo proprio atleta.

9 A estes dois tipos, acrescentariamos os alongamentos
pseudoativos: muitos alongamentos ditos ativos séo, na
realidade, passivos. Por exemplo: se o atleta procurar realizar
dorsiflexao plantar e tentar aumentar a ADM desse movi-
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mento utilizando a sua mao para agarrar o pé, na realidade
o alongamento dessa regido é ativo, embora seja o atleta a
ajudar-se a simesmo. De novo, embora métodos passivos
e pseudoativos possam ter as suas aplicacdes, aconse-
lhariamos que os métodos ativos fossem privilegiados.

3.6.4. FACILITACAO PROPRIOCETIVA NEUROMUSCULAR:
CONJUGACAO DE ALONGAMENTO PASSIVO COM TREINO DE
FORCA ISOMETRICO

A facilitagdo propriocetiva neuromuscular, mais conhecida
pelo seu acrénimo inglés (PNF, de proprioceptive neuromuscular
facilitation) (ACSM, 2021), explora o conceito de que a ADM
depende do jogo de forcas entre agonistas e antagonistas,
recorrendo a estratégias neuromusculares que reduzem a inibi-
¢ao neural e potenciam a obtencdo de ADM superiores (Hindle
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etal, 2012). O PNF conjuga alongamentos passivos com a pro-
ducao de forca em momentos estratégicos. Entre cada ciclo de
alongamento passivo e de producéo voluntaria de forca, ocorre
um suave alongamento dindmico (parcialmente ativo, parcial-
mente passivo), colocando a articulagdo numa ADM superior.
A produgao de forca, ao ser resistida pelo ajudante, consiste na
realizacdo de isometrias, que poderao focar-se nos agonistas,
nos antagonistas, ou alternadamente em ambos, dependendo
do método de PNF especifico que estiver a ser utilizado.

Ao conjugar alongamentos passivos com producao de
forca, o PNF poder3, eventualmente, combinar o melhor de dois
mundos. Porém, a parte passiva devera ser realizada com cau-
tela, sobretudo a medida que o exercicio progride, uma vez que

TABELA 10-
Alguns métodos de

Movimento/

desenvolvimento .. e
atividade fisica

da amplitude de
movimento.

a combinacdo de fadiga, perda de forca e ADM maxima geram
um arranjo potencialmente lesivo.

A tabela 10 apresenta uma sintese de alguns métodos de
desenvolvimento da ADM.

3.6.5. REVISAO DOS EFEITOS DE ALONGAMENTOS COMO
AQUECIMENTO

Uma das aplicagdes tradicionais dos alongamentos é como
método de aquecimento. No entanto, a investigagcao tem lan-
¢ado duvidas relativamente a sua pertinéncia (Behm, Blazevich,
Kay, & McHugh, 2015). O argumento da prevencao de lesdes
néo se tem confirmado (seccdo 3.6.7). Quando os alongamen-
tos estaticos sdo utilizados durante o aquecimento, existe uma

METODO PRINCIPAIS CARACTERISTICAS APLICACOES

Qualquer movimento, fugindo ao sedentarismo.

Para sedentarios, na perspetiva de que todo
e qualquer movimento sera melhor do que
nenhum.

Treino de forca
externas.

Com peso do préprio corpo ou com cargas

Se possivel, com amplitude completa de mo-
vimento, embora amplitudes parciais também
possam ser utilizadas.

Alongamento
dinamico

No fundo, semelhantes ao treino de forca, mas
sem cargas externas.

Se possivel, com amplitude completa de mo-
vimento, embora amplitudes parciais também
possam ser utilizadas.

Alongamento
balistico

Alongamento dinamico de alta velocidade.

Usar com atletas experientes, apds um bom
aquecimento e, claro, com muita cautela.

Alongamento
estatico

Alcangar uma posicao de desconforto e tentar
manté-la durante varios segundos.

Intensidades mais elevadas poderdo ser
utilizadas nas fases iniciais de treino, mas
evitadas no retorno a calma.

Alongamento

O alongamento é produzido de forma passiva,

Com atletas experientes e garantindo que

passivo por acéo de agentes externos (p.e., treinador, quem aplica o alongamento passivo é cau-
maquina). teloso.
Facilitacao Combinacédo de alongamento passivo com Com atletas experientes e garantindo que

propriocetiva isometria.

neuromuscular

quem aplica o alongamento passivo é cau-
teloso.
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inibicdo neural que prejudica levemente a performance. Esse
efeito pode ser revertido em poucos minutos, mas implica uma
cautela adicional com as atividades p6s-alongamento estatico.
Ou seja, podera necessitar de um aquecimento pés-alongamen-
to mais cuidado e moroso do que seria necessario na auséncia
de realizagdo desses alongamentos (Behm et al., 2015).

Relativamente a utilizacdo de alongamentos dinamicos no
aquecimento, a investigagdo mostra um ligeirissimo aumento
dos niveis de forca, melhoria em testes de velocidade, agilidade
e poténcia (Behm et al., 2015). Em nossa opinido, as melhorias
ndo serdo superiores devido a um efeito de redundancia: como
todo o movimento implica CAE, todo o movimento implica alon-
gamento dinamico. Neste sentido, a inclusdo de alongamentos
dindmicos antes de um aquecimento mais especifico podera ser
redundante. Relativamente a relacdo entre a realizacdo de alon-
gamentos dinamicos no aquecimento e as lesbes, a pesquisa é
escassa e inconclusiva.

i
Caso o alongamento seja incorporado no
aquecimento:

1. Preferencialmente, alongamentos dinamicos de intensi-
dade progressiva.

2. Se optar por alongamentos estaticos, privilegiar os
ativos e com duragoes <60"

3. Se pretender realizar PNF, sugere-se que seja precedido
de um bom aquecimento, visto que este método se
relaciona de forma intima com os limites articulares e
podera ter maior potencial lesivo.

g
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3.6.6. REVISAO DOS EFEITOS DE ALONGAMENTOS COMO
RETORNO A CALMA

Outra aplicagdo dos alongamentos, em especial os esta-
ticos, verifica-se no retorno a calma. Infelizmente, a pesquisa
direta sobre o tema é escassa e nem sempre apresenta a
melhor qualidade metodolégica. Certamente, o grau de
confianga nos conhecimentos atuais € muito menor relativa-
mente ao alongamento pds-treino, comparativamente com o
alongamento pré-treino. No entanto, existem conhecimentos
de anatomofisiologia que poderao complementar o quadro
e auxiliar-nos a pensar sobre esta temética. Ponto prévio:
qualquer exercicio de alongamento &, por definicéo, um
exercicio (ACSM, 2021). Como tal, representa uma sobrecarga
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que, adicionada a sobrecarga da sessao principal de treino,

ird aumentar a fadiga. A pesquisa ndo demonstrou que os

alongamentos pés-treino contribuam positivamente para a

recuperacdo (Harvey et al,, 2017; Herbert, Noronha, & Kamper,

2011;Van Hooren & Peake, 2018). Por exemplo, a realizacdo de
exercicios de alongamento pos-treino ndo diminui a sensacao
retardada de desconforto muscular (Andersen, 2005; Herbert et
al., 2011). Mais recentemente, uma meta-analise demonstrou

que o alongamento pds-treino ndo acelera a recuperacéo dos

niveis de forca e de ADM, nem reduz a sensacéo retardada de

desconforto muscular, em comparagdo com descanso passivo
(Afonso, Clemente, et al., 2021).
Descrevamos, com base no conhecimento atual, os potenciais

efeitos deletérios dos alongamentos estaticos pos-treino:

Os musculos, quando alongam no seu eixo longitudinal, acha-
tam nos eixos que Ihe sdo perpendiculares. Isto gera menor
aporte sanguineo ao musculo, prejudicando a qualidade da
sua nutricao e a libertacdo das substancias nocivas que acu-
mulou durante o exercicio (Costa et al,, 2013; McCully, 2010).

3. FATOR FISICO DO TREINO

T 7]
Entao, o que fazer, se - ainda assim - quiser
alongar apos do treino?

1.

3

Preferencialmente, recorrer a alongamentos dinamicos
de intensidade baixa (amplitude limitada e velocidades
reduzidas).

Se optar por alongamentos estaticos, privilegiar os
ativos de baixa intensidade e com duragées reduzidas
por grupo muscular.

i

Este défice (ainda que temporario) de nutrientes e, sobretudo,
de oxigénio, faz com que a musculatura produza forca pelas vias
ndo oxidativas, com consequente aumento das concentragées
intracelulares de H+ (Kenney et al, 2012). Além da agressao dire-
taa célula, este aumento de H+ ird gerar um gasto energético
adicional, ao solicitar a ativacao dos sistemas de tamponamento
quimico, evitando uma descida acentuada do pH intracelular.
Fenémeno de ativacdo por alongamento: pode existir um
acréscimo da producéo de forca por acdo de alongamento,
embora este efeito seja mais marcado com alongamentos
rapidos (Straight, Bell, Slosberg, Miller, & Swank, 2019). Além
disso, a colocagdo do musculo em posicao excéntrica (algo
que ocorre no alongamento) estimula o influxo de calcio
vindo do meio extracelular (Tabuchi et al.,, 2019), sendo que
o calcio estimula a contracdo muscular (Kenney et al., 2012).
Em geral, existe dano muscular causado por alongamento, que
aumenta a permeabilidade da membrana celular e este facto
relaciona-se com o aumento do calcio intracelular, bem como de
radicais livres de oxigénio (Allen, Zhang, & Whitehead, 2010).
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e O alongamento mecanico das fibras musculares ativam
células-satélite (ou seja, relativamente indiferenciadas, que
podem ser estimuladas a transformar-se em células mais
especializadas), associadas com futura hipertrofia muscular
(Tatsumi, 2010).

Por estes motivos, o alongamento estdtico devera ser
encarado como um exercicio que acresce agressdo mecanica
e metabdlica ao tecido muscular e, portanto, dificilmente se
justificara a sua aplicacdo apos o treino, pelo menos enquanto
meio de recuperacdo. No limite, a pesquisa existente nao sus-
tenta as opinides de inimeros treinadores (Afonso, Clemente,
etal., 2021; Herbert & Gabriel, 2002; Herbert et al., 2011). No
entanto, esta pesquisa também ndo demonstra que o alonga-
mento pods-treino prejudique a recuperagao.
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3.6.7. ALONGAMENTO E LESOES: QUE RELACAQ?

As pesquisas vém mostrando, de forma sistematica, que
alongar ndo previne lesdes (Behm et al., 2015; Harvey et al.,, 2017;
Herbert & Gabriel, 2002; Hori, Hasegawa, & Takasaki, In press;
Lauersen, Bertelsen, & Andersen, 2014; Nuzzo, 2020; O'Connor et
al., 2019; Pope, Herbert, Kirwan, & Graham, 2000). Existem, porém,
alguns estudos associativos (ou seja, associam duas coisas, mas
néo permitem saber relagdes de causa de efeito), mostrando uma
relacdo entre risco de lesdo e flexibilidade (De La Motte, Lisman,
Gribbin, Murphy, & Deuster, 2019). No entanto:

e Esses estudos, ao serem associativos, nao permitem deter-
minar a causa (Alpert & Goldberg, 2007).

o Ao aplicarem os modelos estatisticos a posteriori, sao sempre
retrospetivos na sua analise, mesmo quando o desenho
experimental é prospetivo (Bahr, 2017; Ruddy et al,, 2019).
Portanto, mesmo que um risco superior tenha sido identifica-
do numa amostra, ndo garante que exista a mesma relacéo
noutra amostra.

e Esabido que uma lesdo pode provocar, pelo menos
temporariamente, perda de ADM (ACSM, 2021). Nao é
claro, porém, que ADM menor ou maior sejam promotoras
de lesdo. Infelizmente, os estudos associativos tendem a
inferir a direcdo causal inversa, optando por uma interpre-
tacdo dubia em detrimento de uma que tem, sim, suporte.
Ou seja, na associacdo entre ADM e lesdes, é mais provavel
que sejam lesées a reduzirem ADM, do que ADM reduzida
a potenciar o risco de lesdo. Por outro lado, ADM excessiva
pode também incrementar o risco de lesao.

3. FATOR FISICO DO TREINO

3.7. Erros terminologicos associados

ao treino do fator fisico

Nesta breve seccao, iremos aflorar, de modo superficial,
alguns conceitos equivocados que vém imperando no meio
desportivo e, até, nas pesquisas em ciéncias do desporto.
Mais do que um desenvolvimento dos temas que se seguem,
pretende-se uma exposicdo das consequéncias negativas dos
termos utilizados atualmente.

3.7.1. A ERRO 1: exercicios “propriocetivos”

Nos ultimos anos, popularizou-se o conceito de “exer-
cicio propriocetivo’, tanto no ambito do treino desportivo,
guanto no ambito da reabilitacdo de lesdes. Os traba-
lhos autoproclamados “propriocetivos” tém mérito - a
terminologia é que se configura infeliz. Por um lado,
uma consideravel parte dos propriocetores encontram-se
nos musculos (e.g., fusos neuromusculares) (Kenney et al.,
2012; Latash, 2008). Estes propriocetores sdo substancial-
mente relevantes em todas as a¢des de treino de forca,
mesmo que em total estabilidade/equilibrio. Portanto, ao
designarmos um tipo de treino por propriocetivo, estamos
a sugerir que outros tipos de treino ndo sao igualmente
propriocetivos, o que é errado.

Por outro lado, os exercicios utilizados como meio de
melhorar propriocegéao sao, na realidade, muito mais ricos
e desenvolvem vérias componentes além da propriocecao:

AN >>
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AN Forca (pois o equilibrio precisa de aplicacéo de forca
para ser mantido).

Al Visao (fundamental e com grande peso, exceto nas
condi¢bes de olhos fechados).

N Audicéo e aparelho vestibular (parte integrante para néo
perder a posicao pretendida e garantir adequados ajustes).

N Mecanismos neurais de feedforward, ou seja, mecanis-
mos de antecipagao que pré-regulam o movimento e
auxiliam no controlo perante os estimulos externos.

No geral, um termo mais adequado seria trabalho de
equilibrio (Nolte, 2009; Schmidt et al., 2019), que tanto pode
ser desenvolvido em superficies estaveis quanto instaveis.

O equilibrio resulta da coordenacao de uma vasta gama de
fontes informacionais, algumas das quais séo propriocetivas,
outras nao.

3.7.2. A ERRO 2: treino “funcional”

Novamente, ndo estamos a criticar os exercicios ou progra-
mas associados ao “treino funcional”. Estamos, sim, a criticar o
conceito e suas implicacdes. Primeiramente, a funcionalidade
do treino dependerd, essencialmente, de duas premissas:

Al Adequacao do treino prescrito aos objetivos visados.
A Adequacéo do treino prescrito as caracteristicas dos
atletas e do contexto em causa.
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T 111117111
Complementaridade, sim; exclusao, nao.
As propostas habituais do autoproclamado treino fun-
cional devem ser entendidas como complementares aos
meétodos mais tradicionais de treino, ndo como seus substi-
tutos. S&o mais um conjunto de ferramentas na caixa, mas
lembrando: a compra de um martelo ndo devera substituir
a chave inglesa!
g

Neste sentido, qualquer exercicio podera ser funcio-
nal ou disfuncional, dependendo do respeito pelas duas
premissas acima. Portanto, associar treino funcional a um
certo tipo de exercicios e/ou certo tipo de materiais de
treino (p.e., TRX, Bosu) é equivocado. Por outro lado, para
os que definem funcionalidade com base nas a¢des do
quotidiano, bem... entdo, repensemos seriamente os exer-
cicios propostos, porque raramente 0s exercicios propostos
em contexto de treino reproduzem as atividades quotidia-
nas e os seus padrées motores. Por exemplo, no dia a dia,
as pessoas tendem a caminhar em solos estaveis, ndo em
superficies instaveis, como é o caso da Bosu. Ademais, ndo
devemos fazer equivaler funcional a global ou holistico.
Dependendo do objetivo, poderemos necessitar de um
exercicio funcional holistico ou de um exercicio funcional
mais parcial, mais analitico, mais “isolado” (com todas as
reticéncias em torno do conceito de isolado, pois nenhum
exercicio é verdadeiramente isolado).

3. FATOR FISICO DO TREINO

Exemplo: um exercicio simples de extensao de joelho (por
exemplo, na cadeia extensora, tipico de um gindsio) nao sera
funcional se o objetivo for melhorar a coordenacéo envol-
vida num salto vertical. Porém, o mesmo exercicio podera
ser funcional se o objetivo for simplesmente melhorar a
capacidade contratil da musculatura extensora, bem como

a extensibilidade permitida pela musculatura que frena essa
mesma extensao.

Ay Ay Ay Ay 4

3.7.3. A ERRO 3: aterminologia “iso” - isometria, isoiner-
cial, isoténico, isocinético
A terminologia “iso” sugere uniformidade, igualda-
de. Por exemplo: a expressao isometria sugere que ndo
existem variacées de comprimento muscular. No entanto,
tal ndo corresponde a verdade: qualquer producéo de
forca implica alternancia de encurtamento e alongamen-
to de diferentes fibras musculares. Externamente, parece
nao estar a existir movimento, mas isso é assegurado por
movimentos perfeitamente equilibrados da musculatura
agonista e antagonista, em equilibrio com eventuais
resisténcias externas. Portanto:
Nl Isometria ndo é perfeitamente isométrica: conforme
explicado acima.
Nl Os testes isocinéticos nao sao perfeitamente isociné-
ticos: a primeira parte do movimento nao é perfeita-
mente limitada pelos aparelhos que tentam regular

AN >>
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a velocidade de execucao. Como tal, a fase inicial de
cada movimento néo é isocinético. Quanto maior a
velocidade angular permitida pelo aparelho, maior sera
este periodo inicial de ajustamento e, portanto, menos
isocinético sera o teste como um todo. Por outro lado, a
relacdo mecanica entre resisténcia externa e producao
de forca nédo é constante ao longo dos diversos angulos
de movimento (McGinnis, 2013). Portanto, a producao
de uma mesma velocidade externa néo reflete a manu-
tencao da velocidade interna.

N Isotonia nao existe, uma vez que os musculos apre-
sentam tonus musculares diferenciados ao longo da
execucao de um movimento (Neumann, 2010). Existem
multiplos fatores concorrendo para este efeito, entre os
quais: (i) as fibras musculares variam na sua capacidade
de producao de forca, sendo maior nos comprimentos
intermédios, menor nas posi¢cdes de maior alongamen-
to, e menor ainda nas posi¢des de maior encurtamen-
to; (ii) a mecanica favorecera mais a resisténcia externa
em alguns angulos e menos noutros, o que colocara
diferentes desafios a producao de forga; (iii) além disso,
a maioria dos movimentos implica fortes acelera-
¢oes iniciais, implicando uma menor necessidade de
producao de forca em fases posteriores do movimento,
beneficiando da inércia.

N Isoinercial é, também, um ligeiro exagero linguistico.
Por mais adaptativas que sejam as resisténcias externas
construidas, existirao sempre momentos de aceleragdo

(seja positiva ou negativa) (McGinnis, 2013) que impe-
dem uma verdadeira isoinercialidade.

Os testes isocinéticos poderao ter aplicacdes interes-
santes? Sim! Os métodos de treino isométricos séo Uteis?
Claro que sim! Importa é esclarecer que a terminologia
adotada implica um certo exagero da sua natureza.

3.7.4. A ERRO 4: treino do “core” - mas o que é, afinal,
o core?

A definigdo de core varia substancialmente na litera-
tura (Boyle, 2004; McKeon, Hertel, Bramble, & Davis, 2015;
Myers, 2009; Santana, McGill, & Brown, 2015). As defini-
¢des mais restritas tendem a fazer equivaler core a regido
abdominal (ndo confundir com o conceito mais restrito
de parede abdominal antero-lateral). Outras, mais amplas,
alargam o conceito de modo a incluir a pelve e o térax.
Finalmente, no outro extremo, alguns autores argumen-
tam que o core é todo o corpo, fruto das multiplas cadeias
musculares, neurais, fasciais e vasculares existentes. Se o
primeiro extremo &, talvez, demasiado restritivo, o segundo
extremo é tdo genérico que podera perder a sua utilida-
de. Além disso, seja qual for a definicdo adotada, o core
esta obrigatoriamente e sempre a ser solicitado. Assim, a
questao de “como trabalhar o core” deveria ser substituida
por outra: “como ndo trabalhar o core”? Além disso, o core
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esta demasiado associado a uma perspetiva estatica e/
ou estabilizadora, negligenciando o seu papel dina-
mico e exagerando excessivamente os seus beneficios
(Lederman, 2010; Wirth et al., 2017). Por exemplo: a parede
abdominal antero-lateral é decisiva na flexao, flexéo lateral
e rotacdo da coluna (Neumann, 2010). Sera que o trabalho
puramente isométrico sera suficiente para promover a
funcionalidade desta musculatura? Dificilmentel!

Ademais, qualquer acdo s6 pode ser iniciada partindo
de uma ancoragem (McGinnis, 2013). Por exemplo: ao
realizar sit-ups com os pés bem presos, podemos pedir
ao atleta que segure essa posicdo enquanto um colega
exerce forga no térax para o retirar dessa posicao. Este
exercicio pode sugerir que o tronco do atleta esta a ser
eficaz ao resistir e manter a sua posicao. Porém, assim que
0s pés do atleta deixam de estar presos, este nao ird ser
capaz de manter a posicao, independentemente da sua
capacidade de producao de forga. Isto ocorre porque, ao
perder o ponto de apoio, a capacidade de producao de
forca cai drasticamente. Ou seja, mesmo nos exercicios
de“core’, a ancoragem é decisiva.

AN >>
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3.7.5. A ERRO 5: treino em instabilidade como superior
ao treino em superficies estdveis

Ja mencionamos que a maioria dos métodos de treino
deverd ser encarado numa perspetiva complementar. O mes-
mo sucede com a utilizagdo de treino em superficies estaveis
vs. instaveis: ambas possuem vantagens e desvantagens.
Superficies estaveis possibilitam uma melhor manutencao do
equilibrio, sdo mais funcionais (se pensarmos que, na maioria
das situagées quotidianas, estamos em superficies estaveis) e
potenciam uma superior produgao de forca (por motivos re-
lacionados com melhor ancoragem) (McBride, Larkin, Dayne,
Haines, & Kirby, 2010). No entanto, a utilizacdo de superficies
instaveis podera permitir observar como o atleta responde
a desequilibrios em planos menos usuais, como recupera
desses desequilibrios, como se comporta o seu sistema vesti-
bular quando na auséncia de visao e, ainda, permite introduzir
alguma diversidade ao treino e uma exigéncia distinta de
coordenagao motora (Anna et al, 2017). Tudo isto é positivo,
desde que utilizado de forma complementar ao treino em
superficies estaveis. Afirmar que o treino em superficies insta-
veis é mais funcional do que o treino em superficies estaveis é
equivocado.

Ademais, impode-se a consideragao de um conceito basi-
lar do treino desportivo —progressao. Antes de desafiarmos
o atleta com superficies instaveis, deveriamos garantir
que ele apresenta um minimo de equilibrio e qualidade
de execucao em superficies estaveis. Finalmente, o objetivo
do exercicio poderd convidar a utilizacdo de um ou outro
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tipo de superficie. Daremos, aqui, o exemplo do supino. Se
o0 objetivo, no supino, for a produgao de niveis elevados de
forca e/ou 0 ganho de massa muscular, entdo deveremos
garantir a maxima estabilizacdo possivel da posicao. Isso im-
plica, entre outros cuidados técnicos, que os pés contactem
o solo. No entanto, podemos elevar o quadril e remover o
apoio dos pés, aumentando o desequilibrio — perderemos
na producéo de forca, mas talvez ganhemos nas sinergias
musculares necessarias a manutencao do equilibrio durante
a realizacdo do exercicio.

Ay Ay &Sy & 4
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Pontos-chave
da subunidade

A qualidade de movimento/padrao motor deverd cons-
tituir a prioridade no desenvolvimento do fator fisico
de treino. Neste contexto, a agilidade, apesar de ser um
conceito complexo, congrega em si muitas qualidades
atuando em sinergia. Procurar aumentar a quantidade
em detrimento da qualidade poderd comprometer a
prestacao futura dos atletas, bem como a sua saude.

O ciclo alongamento-encurtamento é um aspeto
central de todo e qualquer movimento. Inclusivamen-
te, este ciclo é inevitavel no treino de forca, razéo pela
qual o treino de forca ndo promove encurtamentos
musculares (na realidade, o treino de forca tende a
aumentar a amplitude de movimento).

A forca é uma qualidade que, apesar da sua natureza
quantitativa, depende muito de fatores coordenativos.
Com efeito, a producdo de forca aumenta substancial-
mente pela melhoria da coordenacdo inter- e intramus-
cular.

A resisténcia implica a utilizagdo simultanea das trés
vias metabdlicas, mas onde a componente aerdbia
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serd predominante em esforcos a partir dos 2 minutos.
Assim, uma grande parte das modalidades tera nesta
via metabdlica uma componente importante do treino
fisico. No entanto, a resisténcia pode ser trabalhada
concomitantemente com a maioria das outras capa-
cidades motoras; neste particular, a dita resisténcia
especifica deverd ser trabalhada simultaneamente com
acdes técnico-téticas inerentes a cada modalidade.

O tempo de reacdo depende muito do atleta conhe-
cer os estimulos relevantes e ser capaz de os detetar
rapidamente, ligando-os com uma resposta adequa-
da. Ao mesmo tempo, o atleta tem de filtrar sinais
irrelevantes. As fintas, por exemplo, sdo sinais que
pretendem iludir o adversario em erro, aumentando o
seu tempo de reagao.

Forca, resisténcia, velocidade e amplitude de movimen-
to podem ser desenvolvidas com recurso a muitos mé-
todos e meios distintos. Aconselha-se aos treinadores
que priorizem os métodos mais relevantes para os seus
desportos e atletas, mas que usem também alguma
diversidade para evitar a estagnagao e a monotonia.
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"AQUECIMENTO" E
RETORNO A CALMA:
ASPETOS AVANCADOS
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1. Aspetos avancados do
“aquecimento”

No Grau 1 foram abordados conceitos basilares em torno
do aquecimento e sua prescricao:

) Yo) aquecimento serve multiplas fun¢des, sendo duas das
mais relevantes a preparacdo coordenativa para o exerci-
cio e o foco na tarefa.

A W elevacao da temperatura corporal é alcancada por qual-
quer tipo de aquecimento, mas nem todos serdo igualmente
eficazes no cumprimento dos dois objetivos acima citados.

4, AQUECIMENTO E RETORNO A CALMA:
ASPETOS AVANCADOS

Q05 aquecimentos deverdo ser dinamicos, geralmente de
intensidade progressiva e com uma duracéo limitada,
para evitar uma instalacdo precoce de fadiga.

N 0s alongamentos estaticos ndo sao estritamente neces-
sarios; quando realizados, deverao ser seguidos por um
aquecimento mais cuidado.

\ W relacao entre aquecimento e lesdes é, ainda, dubia.
Podera diminuir o risco de lesées no inicio do treino, mas
ird acumular fadiga que potencialmente elevara o risco
de lesdo na reta final da UT.

) o) aquecimento pode e deve ter uma parte individuali-
zada, mesmo em desportos coletivos.

QN Existem cinco grandes tipos de protocolos de aqueci-
mento, todos eles Uteis em diferentes momentos: geral,
especifico da modalidade, especifico da unidade de
treino, foco na preparacéo fisica e ludico.

No que se segue, existem
mais davidas do que certezas.

4.1.1. POTENCIACAO POS-ATIVACAO E POTENCIACAO DA
PERFORMANCE POS-ATIVACAO VS. FADIGA

A potenciagdo pds-ativacao (PPA) e potenciacdo da perfor-
mance pos-ativacao (PAPE, do inglés post-activation perfor-
mance enhancement) sdo fendmenos pelos quais a realizacao
de certas acdes ou exercicios poderdo potenciar a realizagdo
dos exercicios subsequentes. Nao iremos, aqui, deter-nos
em discussbes terminoldgicas, pois € uma area em franca
evolugdo. A PPA parece basear-se em multiplos mecanismos

MANUAL DE CURSO DE TREINADORES DE DESPORTO
GRAU Il

ok



TEORIA E METODOLOGIA
DO TREINO DESPORTIVO

fisiolégicos (Abbes et al., 2018; Blazevich & Babault, 2019), mas
é uma area de investigacdo ainda com muitas interrogagoes
em aberto (Afonso, Buzzachera, & Fernandes, 2019; Blazevich &
Babault, 2019). Infelizmente, menos ainda se sabe sobre PAPE
e da sua relagdo com PPA (Blazevich & Babault, 2019). Aplicado
aos protocolos de aquecimento, a ideia por detras da PPA e
PAPE é construir um conjunto de tarefas que promovam um
maior rendimento na parte principal da unidade de treino. Infe-
lizmente, todo e qualquer protocolo de aquecimento ira gerar
um misto de PPA, PAPE e fadiga (uma vez que o aquecimento
implica, desde logo, a aplicacao de cargas, sejam elas de que
natureza forem) (Afonso, Buzzachera, et al., 2019). Significa que,
dependendo de como este balanco ocorrer, tanto pode haver
primazia de PPA e/ou PAPE (o que é bom) como de fadiga (o
que é contraproducente).

T 1117
Evitar aquecimentos longos!
Aquecimentos demasiado prolongados irdo acumular
fadiga nos atletas, a que ird somar-se a fadiga inerente a
parte principal da UT. Portanto, a duracao do aquecimento
podera contribuir para um excesso de fadiga acumulada e,
potencialmente, diminuir a qualidade do treino e aumen-
tar o risco de leséo.

[T 111171777

Este equilibrio entre PPA/PAPE e fadiga podera ser altamente
variavel em termos interindividuais (Afonso, Buzzachera, et al.,
2019; Blazevich & Babault, 2019). Mais ainda: ndo sabemos, hoje,
se estas respostas sao estaveis no tempo. Ou seja, é possivel que
0 mesmo atleta beneficie de um protocolo de aquecimento num
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determinado dia, mas seja por ele prejudicado noutro. Tal podera
dever-se a interacdo com o cansaco natural das atividades do

dia a dia, prévias a unidade de treino; qualidade e quantidade

da recuperacao da sessao de treino precedente; qualidade e
quantidade de sono da noite prévia; qualidade e quantidade

da alimentacdo do dia; entre muitos, muitos outros fatores.
Portanto, o treinador devera usar de prudéncia nos protocolos de
aquecimento e, na duvida, pecar por defeito, ou seja, moderar a
intensidade e a duracéo do aquecimento, em especial se a parte
principal do treino for muito intensa e/ou longa.

17
Juntando a experimentacao a individualizacao
O treinador podera experimentar protocolos distintos de
aquecimento. Com o tempo, os atletas irdo conhecer as
suas reacdes aos diferentes tipos de aquecimento face
ao seu estado momentaneo. O treinador podera, entéo,
permitir um aquecimento individualizado.
1777

4.1.2. AQUECIMENTO INDIVIDUALIZADO E AQUECIMENTO
COLETIVO: QUE ESTRATEGIAS?

Se todos os atletas realizam o mesmo aquecimento, entao
o principio da variabilidade interindividual na resposta ao
treino é descurado. Se o mesmo atleta realiza o mesmo aque-
cimento todos os dias, entdo a variabilidade intraindividual
no tempo é negligenciada. Portanto, todo o protocolo de
aquecimento devera conter algum grau de individualizagao:

4. AQUECIMENTO E RETORNO A CALMA:
ASPETOS AVANCADOS
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A Aquecimento totalmente individualizado. Embora pu-
desse ser o ideal, também pode gerar uma fuga, por parte
do atleta, a realizacdo de atividades importantes, simples-
mente porque ndo se adequam ao seu gosto pessoal.

A Aquecimento parcialmente individualizado, seguido de
aquecimento coletivo (que pode ser importante, por exem-
plo, se visar algum contetido considerado fundamental
pelo treinador). Ademais, o aquecimento coletivo podera
ser interessante para desenvolver dinamicas de grupo.

Aindividualizacdo do aquecimento podera assumir diver-

SOs contornos:

A Individualizacdo do tipo de tarefas. Um atleta podera pre-
ferir atividades mais intermitentes, como pequenos sprints,
saltos, agachamentos. Outro podera optar por movimentos
continuos, como a corrida. Outro, ainda, podera preferir
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realizar algum tipo de trabalho fisico (elasticos, alongamen-
tos, agilidade, entre outras op¢des). Existe, igualmente, a
possibilidade de um atleta iniciar o aquecimento com tare-
fas especificas da modalidade. Finalmente, alguns poderao
optar pela realizagdo de meditacado ou outra atividade que
melhore o seu foco. Obviamente, uma combinacao destes
tipos é, também, possivel.

Individualizacdo do tipo de sequéncia. No caso de dois
atletas pretenderem combinar alguns dos tipos de tarefas
acima descritos, pode acontecer que os dois prefiram sequén-
cias distintas. Um pode iniciar pela corrida, seguindo para
agachamentos, finalizando com tarefas especificas, enquanto
outro pode preferir iniciar por uma acéo especifica com baixa
intensidade, s6 depois avancando para tarefas mais explosivas.
Individualizacdo da intensidade e sua progressao. Alguns
atletas poderao chegar ao treino ja se sentindo predispostos

4. AQUECIMENTO E RETORNO A CALMA:
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a solicitagdes mais vigorosas. Outros poderdo necessitar de
iniciar o aquecimento com menor intensidade. Uns poderao
requerer um aumento profundamente progressivo de inten-
sidade, enquanto outros poderao sentir-se confortaveis com
incrementos mais bruscos.

A Individualizacdo da duracao. Por seu turno, todos os aspe-
tos acima poderéo redundar na necessidade de realizar um
agquecimento mais curto ou mais longo. Para evitar atrasar
a parte principal do treino (a maioria dos atletas dispde de
tempo limitado para treinar e as instalagcdes desportivas
poderdo estar sobrelotadas), atletas que requeiram aque-
cimentos mais prolongados deverdo chegar mais cedo,
iniciando o seu aquecimento antes da hora do treino.

A Individualizacdo em funcéo do momento. Cada atleta
terd o seu tipo preferido de aquecimento. Porém, nem to-
dos os dias sdo iguais, pelo que o atleta podera sentir neces-
sidade de modificar o seu aquecimento, as suas rotinas, em
momentos especificos.

A utilizacdo de aquecimentos individualizados ndo inibe a
realizacdo, a posteriori, de um aquecimento mais coletivo, mas
importa evitar que o total tenha duracao exagerada, para ndo
haver instalacao precoce de fadiga.

4.1.3. AQUECIMENTO DE TREINO VS. AQUECIMENTO DE
COMPETICAO

No treino, diferentes tipos de aquecimento poderao ser utili-
zados consoante as circunstancias. Porém, antes de uma compe-
ticdo importante, podera néo ser prudente investir em protocolos
de aquecimento novos. Nesses momentos, o atleta podera
preferir a realizacdo de um aquecimento mais padronizado,
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porque o seu foco estard na competicdo e ndo no aquecimento.

Assim, aquecimentos mais rotineiros permitirdo ao atleta realizar

as acdes de modo quase automdtico, enquanto mentalmente

se prepara para a prova. Todavia, nem todas as competi¢oes

assumem a mesma importancia ou grau de dificuldade. Portanto,

também aqui poderiamos implementar algumas estratégias:

A Y Independentemente da natureza da competicdo, garantir
uma parte individualizada do aquecimento.

A W=t competicdes mais importantes e/ou dificeis, optar por
um aquecimento relativamente padronizado. O foco do
atleta serd na prova e ndo nas tarefas de aquecimento, que
ja Ihe serdo conhecidas e confortaveis.

N competicdes menos importantes e/ou de menor grau
de dificuldade, optar por um protocolo de aquecimento
que seja, em si mesmo, um ato de treino! Inclusivamente,
na expectativa de uma prova mais curta e/ou menos inten-
sa, 0 aquecimento podera ter uma duragédo superior.

Existem, ainda, duas outras preocupacdes relevantes na
construcdo de um protocolo de aquecimento pré-competicdo:
A Respeito pelas condi¢des ambientais. Fara sentido um

atleta ou uma equipa realizarem sempre o mesmo aque-

cimento, independentemente das condicdes ambientais?

Aquecer com 15 °C sera igual a aquecer perante 36 °C?

Aquecer com humidade relativa de 75% serd igual a 95%.

Os protocolos de aquecimento deveriam ser flexiveis, para

se ajustarem a este tipo de condicionantes.

Q Perceber se o atleta esta excessivamente ansioso ou,
pelo contrario, excessivamente relaxado. Atletas exces-
sivamente ansiosos antes de uma competicdo poderao
beneficiar de um aquecimento de baixa intensidade, ou
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até de estratégias de relaxamento. Em contrapartida,
atletas demasiadamente relaxados poderao necessitar de
um aquecimento mais vigoroso.

4.1.4. ESTRATEGIAS DE ARREFECIMENTO EM SUBSTITUI-
CAO OU COMPLEMENTARIDADE DO AQUECIMENTO

Uma curiosa abordagem a preparacdo que antecede o
treino ou a competicdo consiste na utilizacao de protocolos de
arrefecimento em substituicdo ou em adicéo ao protocolo de
aquecimento (Chaen, Onitsuka, & Hasegawa, 2019; Racinais et
al., 2020). Usualmente, estas estratégias consistem na utilizacdo
de coletes de refrigeracao e/ou ingestao de bebidas frescas
(p-e., granizados). A ideia é beneficiar do aquecimento em ter-
mos de coordenacao motora, e evitando em simultaneo uma
elevacdo da temperatura corporal. Estas estratégias poderdao
ser interessantes quando as condi¢des de realizacdo de uma
competicdo ou UT envolvem temperaturas elevadas e/ou taxas
de humidade relativa altas, evitando um golpe de calor (Kenney
etal, 2012). Assim, estes meios podem ser interessantes tanto
antes do treino ou competicdo, quanto a meio do treino ou
competicao (Chaen et al., 2019; Wegmann et al., 2012). Porém,
mais pesquisa sera necessdria neste ambito.

4. AQUECIMENTO E RETORNO A CALMA:
ASPETOS AVANCADOS
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2. Aspetos avancados do retorno a

calma
O retorno a calma foi sucintamente abordado no Grau 1:

N Aimportancia do retorno a calma podera ser tao maior
quanto mais intensa e/ou duradoura tiver a unidade de
treino.

N Aimportancia do retorno a calma podera ser tao maior
quanto menos tempo o atleta tiver para recuperar para
a sessdo de treino seguinte.

N O retorno a calma podera ser conseguido com diferen-
tes atividades.

N Por motivos apresentados na seccao 3.6.6., desaconse-
Ihamos a utilizacdo dos alongamentos estaticos com
o efeito de retornar a calma. Caso sejam utilizados,
renova-se a recomendacéo de que sejam de baixa
intensidade e com duragdo reduzida por posicéo.

N No geral, porém, as evidéncias mostram que os pro-
tocolos de retorno a calma sao largamente ineficazes
na aceleracao da recuperacao, o que pode dever-se
ao facto de serem, em si mesmos, uma sobrecarga
(Van Hooren & Peake, 2018).
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Neste capitulo, ndo nos iremos focar em meios adicionais
de recuperacéo pds-treino, ou seja, aqueles que extravasam
0 momento de retorno a calma da prépria UT. Sendo muitos
e diversos, a maioria devera ser prescrita em colabora¢do
com o departamento médico e terapéutico (e.g., crioterapia,
massagem, utilizacdo de agentes farmacoldgicos, estratégias
nutricionais).

4.2.1. EFEITOS DE TRABALHO DINAMICO CONTINUO DE
BAIXA INTENSIDADE

Apds um treino intenso, podera ser necessario estimular
a circulacao sanguinea, promovendo a nutricao e a remogao
de metabolitos indesejados dos tecidos. A ideia consiste em
utilizar a musculatura de forma ativa, atuando como uma bomba
promotora da circulagao. Caso o treino tenha sido muito intenso,
talvez uma atividade ciclica muito ligeira (p.e., jogging) possa
ser aplicavel para promover a circulagdo sanguinea e ajudar
a remover metabolitos intramusculares que prejudiquem a
recuperagdo. No entanto, a eficacia destas propostas ainda é
questionavel (Calleja-Gonzalez et al., 2019; Suzuki et al., 2004;
Van Hooren & Peake, 2018). Essa intensidade reduzida permite
um recurso predominante ao sistema aerobio e, assim, evitando
fadiga acentuada e maior acumulagao de H+ no tecido muscular
(Kenney et al, 2012). Ademais, se o objetivo é retornar a calma,
uma intensidade reduzida, acoplada com movimentos simples,
facilitara no processo de relaxamento do atleta. Opcionalmente,
estas atividades poderao ser realizadas com o atleta descal¢o ou
com meias, permitindo reduzir a temperatura dos pés e estimular
0s seus recetores sensoriais. No entanto, isto s6 devera acontecer
se forem respeitadas condicées de higiene e de seguranca.

4. AQUECIMENTO E RETORNO A CALMA:
ASPETOS AVANCADOS
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4.2.2. EFEITOS DE POSICOES POTENCIADORAS DO RETOR-
NO VENOSO

O retorno venoso, em particular dos membros inferiores,
poderd estar algo comprometido apds o treino. Certas estratégias
poderao facilitar este retorno venoso, auxiliando na recuperacéo
imediata. Em si mesmas, as estratégias mencionadas na sec¢ao
4.2.1. estimularao o retorno venoso. Porém, é possivel recorrer
a estratégias complementares. Eventualmente, colocar o atleta
deitado e com os membros inferiores relaxadamente para cima
(ou seja, estando elevados, mas nédo visando o alongamento)
poderd potenciar o relaxamento da coluna (ao deixar de sofrer
forcas axiais da gravidade) e um retorno venoso (pela elevacao
dos membros inferiores). Em simultaneo, o atleta pode adicionar
pequenos movimentos de flexao e extensdo dos joelhos, bem
como agdes de flexao plantar e dorsiflexdo do pé, com baixa
intensidade e amplitude controlada, promovendo ativamente
o retorno venoso. No entanto, e apesar de haver algum suporte
para a importancia de processos facilitadores do retorno venoso
apos exercicio (Llion, Johnpaul, Lachlan, Tannath, & Vincent, 2019;
Van Hooren & Peake, 2018), julgamos prudente aguardar por ul-
terior pesquisa antes de elaborarmos afirmagdes mais definitivas.

Adicionalmente, a coluna sofre compressao axial por efeito
da gravidade. Num dia tipico, no qual passamos grande parte
do tempo na posi¢ao sentada ou de pé, vamos acumulando
tensdes na coluna e, inclusivamente, existe o fendmeno de
diminuicao do espaco intervertebral (somos ligeiramente mais
altos ao despertar do que antes de nos deitarmos). No des-
porto, continuamos a colocar carga a coluna, muitas vezes em
situacoes de quedas apds saltos, levantamento de pesos acima
da cabeca, entre vérias outras solicitacdes. Com isto, podera ser
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interessante, apds uma UT, colocar o atleta na horizontal, numa
posicao que lhe seja confortavel (sugerimos decubito dorsal,
com os pés e a anca numa posicao que seja agradavel para a
coluna), permitindo a coluna um descanso temporario relativa-
mente as forcas da gravidade (pelo menos, no eixo mais longo).
Esta posicao pode, evidentemente, ser aproveitada e conjugada
com o trabalho supracitado de retorno venoso. Pode, igualmen-
te, ser a posicdo adotada para a realizacdo de trabalho respiraté-
rio e/ou meditativo.

4. AQUECIMENTO E RETORNO A CALMA:
ASPETOS AVANCADOS

4.2.3. EFEITOS DE TRABALHOS RESPIRATORIOS

Visto que o relaxamento sistémico é um componente nu-
clear no retorno a calma, aconselha-se a realizacéo de exercicios
respiratorios (Pelka et al., 2017). Além disso, promovem o traba-
Iho da musculatura respiratéria, com consequente melhoria da
perfusdo pulmonar (Liaw et al., 2020). Existem muitas técnicas
respiratorias diferentes. A literatura parece mostrar que a
técnica especifica podera nao ser tao relevante quanto o foco
exigido pelas tarefas propostas (Nolte, 2009; Stavrou, Voutselas,
Karetsi, & Gourgoulianis, 2018), embora se careca de mais estu-
dos comparativos. Ou seja, os principais efeitos poderdo derivar
do controlo consciente da respiragao e ndo da forma como esse
controlo é efetivado. Portanto, podera ser interessante adotar
uma combinacéo de técnicas e exercicios para 0 mesmo efeito. 59
Se executados na posicdo de decubito dorsal, os exercicios
respiratorios poderao ser combinados com uma descompres-
sao da coluna.

T 1711777
Necessidade de individualizacao
A semelhanca do aquecimento, também o retorno a calma
podera ser individualizado, o que permitiria respeitar o
principio da variabilidade interindividual na resposta ao
treino. Ademais, 0 mesmo atleta podera beneficiar de
diferentes protocolos em diferentes dias.

T 11171171777
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1.

Pontos-chave
da subunidade

O aquecimento tem multiplos objetivos, sendo que os
principais serdo a preparacdo neuromuscular e o foco
para a parte principal da Unidade de Treino. A relacdo
do aquecimento com o risco de lesdo ainda é um
tema controverso.

Existem multiplos métodos de aquecimento. Aconse-
Ihamos os treinadores a usarem uma diversidade de
métodos e meios de aquecimento. No geral, porém,
nao deverao ser demasiado longos e deverao privile-
giar métodos dinamicos.

Sugerimos que cada aquecimento contenha uma par-
te individualizada, ou seja, onde cada atleta podera
ter o seu préprio protocolo. Isto permitird ajustar me-
Ihor o aquecimento as necessidades de cada atleta.

O mesmo atleta podera beneficiar de aquecimentos
diferentes em dias diferentes.
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Qualquer protocolo de aquecimento ird gerar,
simultaneamente, potenciacao e fadiga. Sempre que
a potenciacdo superar a fadiga, o aquecimento ird
resultar num maior rendimento imediato. Sempre que
a fadiga superar a potenciacdo, o aquecimento ird re-
sultar num menor rendimento imediato. O treinador
devera encontrar um equilibrio, que também podera
variar de acordo com os objetivos para esse treino
especifico.

A melhor forma de potenciar a recuperacao pds-
-treino é evitar cargas excessivas e/ou tempos de
recuperacao inadequados entre Unidades de Treino.
Ou seja: a gestao de treino e repouso sera a melhor
ferramenta a disposicao do treinador — prevenir sera
sempre melhor do que remediar.

No geral, os métodos de retorno a calma mais eficazes
parecem ser os dindmicos, com atividades continuas
de baixa intensidade.

4. AQUECIMENTO E RETORNO A CALMA:
ASPETOS AVANCADOS
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5.

PLANEAMENTO E
PERIODIZACAO
DO TREINO
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5.1. Porqué planear?

5.1.1. RUMO PARA O PROCESSO

O planeamento é decisivo em qualquer processo de treino.
Embora provisério, temporario, mutavel, confere um propésito
ao processo e estabelece um rumo. Ainda que esse rumo possa
ser alterado no tempo, confere uma bussola que orienta o treina-
dor. Mas o treinador devera ir avaliando o processo. A evolugdo
estd a ir no sentido esperado? Sera que estamos em condicoes
de avancar ou, pelo contrario, deveremos voltar um pouco atras?
Teremos de repensar algum aspeto basilar do planeamento? Sem
este termo comparativo tornar-se-a dificil avaliar o processo.

5.1.2. MITO DA PREVISAO: NECESSIDADE DE ABERTURA
AO INESPERADO, A INOVACAO, A MUDANCA

N&o obstante o que acima se afirmou, qualquer planeamen-
to devera ser altamente flexivel e aberto, devendo o treinador
estar preparado para introduzir constantes alteracdes (Afonso,
Hilvoorde, Pot, Medeiros, & Almond, 2018; Bompa & Buzzichelli,
2018; Denison, 2010; Kiely, 2012, 2018). Essas alteracoes poderao
ir desde aspetos micro (p.e., modificar somente um exercicio, ou

5. PLANEAMENTO E
PERIODIZACAQ DO TREINO

uma UT), até aspetos macro (ou seja, quando o processo indica
claramente que sdo necessarias mudangas de vulto no plano). E
sao muitos os fatores que podem motivar uma alteracao de nivel
macro, desde uma lesao até um indicador de performance ines-
perado (por exemplo, uma equipa que demonstra uma dinamica
coletiva que releva um potencial até ai ndo notado pelo treinador
e o convida a instituir novas dinamicas) ou uma avaliagéo fisiolo-
gica que determina valores da capacidade aerdbia superiores ao
que vinha sendo prescrito).

T 1171777
Relacao entre plano e controlo
A flexibilidade/maleabilidade inerente a um plano devera
ser suportada por um controlo sistematico do processo
de preparacao desportiva, desde controlos didrios até
pontuais, de objetivos a subjetivos, de qualitativos a quan-
titativos. Sem controlo do treino, ndo teremos uma base a
partir da qual decidir introduzir mudangas no plano.
T 1111171171777

Na realidade, é quase impossivel prever os ritmos de apren-
dizagem dos atletas, os ritmos e tipos de sinergias emergentes
numa equipa (Afonso & Mesquita, 2018; Denison, 2010). Como
foi a qualidade de sono do atleta na noite prévia? Que tipo de
alimentacdo realizou nos ultimos dias e com que timings? Ocorreu
algum evento que tenha perturbado o atleta, em termos emocio-
nais? Algum familiar esta com um problema de saude? Estara com
fadiga acumulada por causa de fatores extra-treino? Existe algum
problema pessoal entre dois atletas da equipa? Portanto, todo e
qualquer planeamento devera ser encarado como provisério.
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5.1.3. PERSPETIVAR MODELOS DE CARREIRA DO ATLETA A
LONGO PRAZO

O tema dos planos de desenvolvimento a longo prazo,
mais conhecidos pelo acréonimo inglés LTAD (de long-term
athlete development) (Balyi, Way, & Higgs, 2013; Norris, 2010)
sera abordado no Grau 3. Diremos somente que, se tais planos
de perspetiva sdo importantes para estipular indicadores
grosseiros e etapas genéricas a respeitar, também estes deve-
rao ser altamente flexiveis, até porque os modelos atuais tém
escasso suporte cientifico (Dowling & Washington, 2019; Ford
etal,2011). Sdo modelos Uteis, mas abertos, em evolucao.
Alids, diferentes atletas poderao ter percursos distintos até

ao alto nivel (Ackerman, 2014) e, ademais, cada modalidade
possui especificidades que poderéo fazer variar drasticamente
aquilo que sdo os seus modelos de prestacao. Finalmente, é
sabido que, no mais alto nivel de pratica, coexistem atletas e
equipas com caracteristicas muito distintas e, ndo obstante,
estdo na elite mundial (Vargas et al., 2018). Portanto: os pontos
de partida sdo sempre diferentes e os pontos de chegada
poderao, igualmente, divergir profundamente.

5.1.4. EXEMPLOS DE MODELOS DE PERIODIZACAO
O que é, afinal, a periodizacdo? Infelizmente, ndo existe
uma defini¢do que seja consensual. No entanto, a periodiza-
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5. PLANEAMENTO E
PERIODIZACAQ DO TREINO

¢do implica, pelo préprio nome, dividir a época em periodos
temporais, criando uma sequéncia ou encadeamento desses
periodos. Ou seja, a periodizagao visa sistematizar o planea-
mento, buscando a obtencdo de melhores performances e, se
possivel, evitando estados de sobretreino. Esses periodos terdo
certos temas ou énfases que os diferenciam. Por exemplo, um
periodo pode ser mais voltado para a hipertrofia muscular,
outro para a poténcia, se pensarmos somente no fator fisico do
treino. Alias, tradicionalmente, a periodizacao sempre se focou
muito no fator fisico do treino, com menor foco nos fatores tati-
co, técnico e psicoldgico. No global, a periodizagao visa otimizar
a performance e minimizar as possibilidades de sobretreino e/
ou lesdo. Contudo...existem literalmente dezenas de modelos
periodizados distintos e, por vezes, diametralmente opostos,
refletindo diferentes interpretacdes e filosofias em relagdo aos
conhecimentos de que dispomos.
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Uma divisdo grosseira, comum a muitos modelos periodiza-
dos, consiste na divisdo do ano desportivo em pré-época, época
propriamente dita (ou seja, periodo competitivo), pos-época
ou periodo de transicdo e as férias (offseason). Cada um destes
periodos pode, por sua vez, ser subdividido em periodos meno-
res, usualmente focando-se num tema ou conjunto de temas,

e em certo tipo de cargas. Assim, cada periodo tera diferentes
objetivos a cumprir, embora todos procurem contribuir para o
objetivo final, macro, da época. Tradicionalmente atribuida a
Matvéiev, as raizes da periodizacéo parecem radicar no modelo
de adaptacao geral de Hans Selye, mas também existiam ja
propostas prévias de tentativa de sequenciar os periodos de
treino de forma mais “racional”. Matvéiev sintetizou conheci-
mentos cientificos e experiéncia de terreno e produziu modelos
periodizados que muito influenciaram o desporto e as ciéncias
do desporto até aos dias de hoje.

O conceito de periodizacao tem vindo a sofrer profundas
criticas, que provavelmente irao gerar uma evolucao do conceito
no sentido de abordagens mais realistas e completas. No entan-
to, para ilustrar, mencionaremos aqui somente alguns exemplos
de modelos populares. Nao estamos, com isto, a insinuar que
estes modelos sdo superiores a outros. Além disso, cada um des-
tes modelos tem variagées; sabemos que estamos a simplificar
bastante o assunto.
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PERIODIZAGAO “LINEAR”

Na realidade, nunca os autores destes modelos Ihes chamaram
lineares e, de facto, eles sempre reconheceram a nao-linea-
ridade do treino. Portanto, embora este nome seja popular,
atualmente, devemos ter consciéncia de que ndo é um nome
ajustado. Refere-se normalmente a modelos que, por norma,
consistem em comecar com um volume de treino relativamen-
te elevado, mas intensidade baixa e, progressivamente, ir re-
duzindo o volume e aumentando a intensidade. Esta dinamica
pode repetir-se varias vezes ao longo de uma época.

PERIODIZACAO REVERSA

Refere-se a um conjunto de modelos que tendem a optar por
iniciar com intensidades mais elevadas e menores volumes, re-
duzindo gradualmente a intensidade e aumentando o volume.
Ou seja, 0 oposto dos modelos anteriores.

PERIODIZACAO ONDULATORIA

Erradamente chamada, por alguns, de periodizagcao nao-li-
near. Modelos que utilizam mudancas regulares dos esti-
mulos, dentro de um mesmo ciclo de treino, até dentro de
uma mesma semana de treino ou UT. Apesar do seu carater
mais complexo, esta periodizacdo continua a pré-estipular a
sequéncia dos periodos.

PERIODIZACAO POR BLOCOS

Divide os periodos de treino em blocos de 2-4 semanas e, em cada
bloco, contempla uma fase de acumulagéo ou aquisi¢ao, uma fase
de“transmutacao” ou intensificacao, e uma fase de aplicacao.

5. PLANEAMENTO E
PERIODIZACAQ DO TREINO

Conforme ja menciondmos, estes constituem apenas
alguns dos multiplos modelos existentes. Existem até modelos
que combinem aspetos de vérios dos exemplos atrds mencio-
nados. Dentro de certos tipos de modelo (p.e., ondulatério),
pode existir ou nao flexibilidade na abordagem.
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Introducao a modelos de
periodizacao flexiveis

5.2.1. PLANEAMENTO PERIODIZADO: O QUE E COMUM A

TODOS OS MODELOS?

Em primeiro lugar, a literatura permite distinguir trés conceitos:

Al Planeamento: estabelecimento de um rumo que se preten-
de seguir, em funcéo de objetivos estipulados.

N Periodizacao: divisao desse planeamento em periodos
teméticos, com trés grandes defini¢oes:

-Temas, contetidos e/ou focos de cada periodo.
- Duracao aproximada de cada periodo.
- Sequéncia ou ordenamento desses mesmos periodos.

N Programacao: forma especifica como cada periodo sera
abordado. Assim, é importante realcar que dois planos
periodizados de forma idéntica poderao ser implementados
com distintas programacoes.

A periodizacéo pré-estipula uma sequéncia para a variacao
sistematizada dos estimulos. A ideia é potenciar a performance
e evitar um excesso de fadiga acumulada. Existem multiplos
modelos de periodizagao. No entanto, subsistem conceitos
nucleares comuns a todos os modelos periodizados, nomea-
damente (Afonso, Nikolaidis, Sousa, & Mesquita, 2017; Afonso,
Rocha, et al,, 2019; Kiely, 2012, 2018):

\ Y assuncao de que existe uma sequencialidade ou ordena-
cao preferencial ou 6tima para os periodos de treino, algo
gue ndo esta sustentado cientificamente e, ademais, podera
variar de individuo para individuo €, num mesmo individuo,
poderé variar no tempo.
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Overreaching vs. microdosagem
O overreaching parece necessario para que se produzam
adaptagobes ao treino, mas arrisca colocar o atleta préoximo
de um estado de sobretreino e/ou de uma lesao (Gissel-
man, Baxter, Wright, Hegedus, & Tumilty, 2016). A micro-
dosagem ou minima dose efetiva consiste em usar carga
minima possivel para gerar adaptagées. Na microdosagem,
o risco é errar por defeito, o que é mais seguro. Porém,
o conceito de microdosagem ainda carece de estudos
cientificos, para se conhecer qual a dose minima potencia-
dora de adaptacdes. E, quase certamente, dependera de
individuo para individuo e de momento para momento.

T T

A W premissa de que a sequéncia definida terd duragdes
pré-especificadas para cada periodo de treino. A pesquisa
cientifica ndo se debrucou, ainda, suficientemente sobre
esta questao.

) Yo) pressuposto de que é possivel prever os timings das
adaptacoes, para obter os resultados esperados nos mo-
mentos pretendidos. Novamente, ndo existe qualquer su-
porte na literatura que sustente a validade destas previsoes.

A W suposicdo de que um modelo periodizado é superior a
um modelo constante, algo que esta razoavelmente bem
sustentado na literatura, mas também existem inimeras
excecdes documentadas (Carpinelli, Otto, & Winett, 2004; Gr-
gic, Lazinica, Mikulic, & Schoenfeld, 2018; Moritz et al., 2020).

A W suposicdo de que um modelo periodizado sé pode ser
comparado a modelos constantes ou aleatdrios, esquecen-
do que existem possibilidades intermédias (Afonso, Clemen-
te, Ribeiro, Ferreira, & Fernandes, 2020).

5. PLANEAMENTO E
PERIODIZACAQ DO TREINO

Significa isto que os pressupostos da periodizacao im-
plicam um exercicio de previsao que, na realidade, nao esta
devidamente sustentado na pesquisa cientifica. A periodiza-
¢do é muito mais uma arte do que uma ciéncia, algo que deveria
ser reconhecido e que ndo reduz o valor deste conceito. Assim,

a periodizacao deve ser utilizada de forma flexivel (Afonso,
Clemente, et al., 2020; Kiely, 2018; McNamara & Stearne, 2013).
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5.2.2. PERIODIZACAO LINEAR VS. NAO-LINEAR:
UMA FALSA DISTINCAO

A distingdo entre periodizacéo linear e ndo-linear, na sua
forma atual, é uma falsa distincéo. Primeiro, deveremos realcar
que todo e qualquer processo de treino é ndo-linear, pois os
mesmos estimulos podem resultar em resultados distintos e, por
outro lado, é possivel que estimulos muito distintos resultem em
produtos semelhantes. A existéncia de menor ou maior variacao
mensal, semanal ou didria dos estimulos ndo constitui, em si
mesma, uma periodizacdo ndo-linear.

Ademais, nenhum dos autores de modelos originais de
periodizacao autonomeou os seus modelos de lineares. Foram
os proponentes da dita periodizagdo ndo-linear que, retrospeti-
vamente, apelidaram os modelos vigentes de lineares (Afonso,
Clemente, et al., 2020). Alias, a ndo-linearidade do processo de
treino é inerente ao conceito de periodizacao (Bompa & Buzzi-
chelli, 2018; Matvéiev, 1991), embora, na pratica, os modelos ten-
dam a adotar ndo-linearidade efetiva na programacao, mas ndo
necessariamente na periodizagdo. No grau 3, iremos apresentar
uma proposta do que seria uma periodizagao nao-linear.
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53. Estruturas de planeamento

As estruturas de planeamento constituem uma parte
importante do processo de preparacao desportiva. Porém, o
termo estrutura podera conferir uma falsa ideia de rigidez. Na
realidade, qualquer estrutura devera ser dinamica e flexivel o su-
ficiente para se ajustar ao processo real de treino. Planeamento
e processo sdo duas faces da mesma moeda, devendo dialogar
de modo intimo e permanente. Portanto, todas as estruturas
apresentadas abaixo deverdo ser entendidas como sugestoes
abertas a mudanca. Os exemplos nédo serdo exaustivos, mas
somente ilustrativos.

5.3.1. MACROESTRUTURAS: EPOCA DESPORTIVA E MACRO-
CICLOS DETREINO

As macroestruturas constituem projetos de planeamento
de longo alcance e visam dar coeréncia ao processo de treino
como um todo (Bompa & Buzzichelli, 2018; Kiely, 2018). Embora
devam ser flexiveis e estejam, por isso, sujeitas a mudancas
(algumas menores, outras mais substanciais), a sua utilizacao

5. PLANEAMENTO E
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podera ser importante no estabelecimento de um mapa
mental. Por exemplo: o treinador de ginastica pode estipular
um macrociclo até as férias de Natal, muito vocacionado para
desenvolvimento de novas rotinas, enquanto planeia outro
macrociclo para o periodo entre Natal e Pascoa, talvez mais
orientado para o refinamento dessas rotinas e a melhoria da
realizacdo das mesmas sob pressao. No entanto, o termo longo
alcance podera ser interpretado de forma diversa. Assim, se os
planos anuais usualmente equivalem a época desportiva como
um todo (ou seja, ndo limitados ao periodo competitivo), ja a
duracédo dos macrociclos é altamente variavel de modalidade
para modalidade.

5.3.2. MESOESTRUTURAS: FASES OU MESOCICLOS DETREINO

As mesoestruturas sdo estruturas intermédias, com pe-
riodos temporais algures entre as macro e as microestruturas
(Bompa & Buzzichelli, 2018; Matvéiev, 1991). E possivel dividir
as mesoestruturas em periodos tematicos (p.e., periodo pré-
-competitivo, periodo competitivo) e/ou em ciclos de duragao
menor que os macrociclos. Dentro de cada macrociclo de
treino, é possivel diferenciar periodos tematicos distintos (p.e.,
contetidos e/ou tipos de cargas diferenciados). Voltando ao
exemplo dado anteriormente: no macrociclo de aperfeicoa-
mento de novas rotinas, o treinador de ginastica pode decidir
comecar por um mesociclo de aperfeicoamento isolado de
cada elemento da rotina; num segundo mesociclo, podera
desenvolver mais as ligagdes entre os diferentes elementos.
Uma vez que a duragdo dos macrociclos varia, também a
duragdo de cada mesociclo ird ser diferenciada. Os mesociclos
focam-se, usualmente, num conjunto coerente de temas e/
ou tipos de cargas.
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Fronteiras flexiveis
O ser humano adora catalogar e sistematizar. Porém, os
fendmenos reais possuem fronteiras maleaveis e dinami-
cas. O mesmo pode ser aplicado a periodizacéo. E possivel
estipular fronteiras bruscas entre os diversos mesociclos,
mas é igualmente possivel que esses fronteiras sejam me-
nos nitidas, mais progressivas. O aspeto “limpo” dos planos
tedricos de treino raramente tem correspondéncia com os
contextos reais de prética.

[T 117
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As possibilidades de estruturacdo de macrociclos séo
inimeras. Em maior nimero, porém, encontram-se ainda as pos-
sibilidades de estruturacao e sequenciacdo dos mesociclos. Um
mesmo tipo de macrociclo, por exemplo, pode conter diferentes
tipos de mesociclos, duragdes diferenciadas dos mesmos e,
sobretudo, diferentes ordenagdes ou sequéncias desses mesoci-
clos. Alguns exemplos de mesociclos:

QA MESOCICLO PREPARATORIO: procura desenvolver
competéncias e qualidades bésicas para uma posterior
aplicagdo. Mais comum nas fases iniciais da época ou em
periodos de paragem competitiva.

A MESOCICLO PRE-COMPETITIVO: interessante quando se
aproxima uma competicdo. No entanto, perde um pouco
o sentido em modalidades nas quais as competicoes se
repetem semanalmente.

N MESOCICLO COMPETITIVO: usualmente muito voltado
para trabalho especifico. Alerta especial para modalidades
com competicées semanais: encarar todos os mesociclos e/
ou microciclos como sendo competitivos podera resultar
num excesso de preocupagao com o curto prazo e coma
auséncia de desenvolvimento das qualidades motoras de
base (p.e., forca, velocidade, resisténcia).

A MESOCICLO DE CHOQUE: usados para colocar o atleta
proximo de um estado limite. Embora aceitemos a utili-
zacdo de microciclos de choque, com alguma prudéncia,
desaconselhamos a utilizacdo de mesociclos de choque,
pois facilmente iremos levar o atleta a um estado de
sobretreino e/ou de lesao.

Q MESOCICLO DE REGENERACAO (por exemplo, associado
ao periodo de transicdo entre épocas): permite que os
atletas recuperem de forma ativa. Se um microciclo de
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regeneracgao pode ser incluido em quase todos os mesoci-
clos, um mesociclo inteiramente devotado a regeneracdo
serd de utilizacdo mais pontual, usualmente apds um
longo periodo competitivo.

5.3.3. MICROESTRUTURAS: MICROCICLOS E UNIDADES DE
TREINO

As microestruturas constituem os blocos temporalmente
mais reduzidos no puzzle que é o processo de preparagao
desportiva e sdo a parte mais importante de qualquer
programa (Bompa & Buzzichelli, 2018). Um microciclo
corresponde, usualmente, a um periodo de 1-2 semanas,
raramente mais. Por vezes, uma mesma semana pode ser
dividida em dois microciclos distintos. Por seu turno, a UT
constitui o ato de treinar, podendo ser constituida por uma
ou mais sessdes de treino. A titulo de exemplo, um nadador
podera realizar uma sessédo de treino fora de dgua, imedia-
tamente seguida de uma sessdo de treino em agua. O con-
junto destas duas sessdes, que se espera serem coerentes e
articuladas, constituird uma unidade de treino. As microes-
truturas sao onde realmente a periodizacao deveria investir,
focando-se numa periodizagdo de curto prazo, guiada por
um plano aberto de longo prazo.

Tal como relativamente aos mesociclos, existem diferentes
tipos de microciclos, dos quais iremos apresentar apenas alguns
exemplos:

N MICROCICLO DE DESENVOLVIMENTO: visa melhorar con-
teudos considerados relevantes para o processo (e.g., novas
aprendizagens, aperfeicoamento de skills e sua aplicacdo em
novos contextos, refor¢o de qualidades motoras).

MANUAL DE CURSO DE TREINADORES DE DESPORTO
GRAU Il

o/



TEORIA E METODOLOGIA
DO TREINO DESPORTIVO

Q MICROCICLO DE MANUTENCAO: visa manter os niveis de

prestacao e aprendizagens alcangados, sem gerar fadiga
exagerada.

MICROCICLO DE REGENERACAO: as cargas de treino
séo reduzidas. Os conteudos poderdo apelar a organiza-
¢bes distintas. Em algumas modalidades ou fases da épo-
ca, podem ter um acento maior na componente ludica.
Noutros casos servirdo para alcangar uma supercompen-
sacdo. Constituem uma forma de descanso ativo.
MICROCICLO DE AFINAMENTO: geralmente associando
regeneracao ao aperfeicoamento fino de agdes, para que
o atleta chegue a competicdo num estado de prontidao
elevado.

MICROCICLO DE CHOQUE: implicam geralmente um
aumento brusco da carga de treino (p.e., intensidade, vo-
lume, intensidade + volume, complexidade, frequéncia,
ou qualquer outro parametro ou conjugacdo de parame-
tros) e/ou uma mudanca brusca de temas trabalhados e
tipo de treino. Aconselhamos prudéncia na utilizacao
de microciclos de choque - embora gerem um descon-
forto propositado e possam estimular novas adaptacoes,
a linha entre os seus efeitos positivos e o risco de lesdo
ou de sobrecarga excessiva é grande. Em nossa opiniao,
evitariamos este tipo de microciclos em idades mais
jovens.

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

A mesma légica podera ser aplicada a uma UT: é possivel
ter tema Unico ou multiplos temas, dependendo dos objetivos
e das necessidades. As caracteristicas gerais das UT foram apre-
sentadas no Grau 1. No entanto, também podem ter diferentes
objetivos e estruturas:

N UTDE INTRODUCAO, DESENVOLVIMENTO E MISTAS:
algumas UT podem focar-se muito na introducdo de novos
contetidos e/ou exercicios de treino, enquanto outras
utilizardo contetidos ja conhecidos dos atletas, procurando
aperfeicoa-los. Obviamente, uma UT pode conter uma
mistura destas situacoes.

Q. UT DETEMA UNICO VERSUS MULTIPLOS TEMAS: 0
treinador pode decidir focar toda a atencdo de uma UT
num Unico tema (p.e., uma combinacéo de ataque espe-
cifica no andebol, com diferentes condi¢des de oposicao),
ou multiplos temas (p.e., uma parte direcionada para uma
combinacéo de ataque, outra para a coesdo defensiva, outra
para aperfeicoamento do remate).

5. PLANEAMENTO E
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 UTDE REGENERACAO: servem os propésitos de taper (ou

seja, aliviar a carga para o atleta poder entrar num proces-
so de supercompensacao), podendo ter intensidade e/
ou duragdo mais reduzida e, geralmente, com contetdos
ja familiares aos atletas, evitando introducao de grandes
novidades e/ou de situagdes muito complexas.

UT LUDICAS: podem ser utilizadas ocasionalmente, para
quebrarem a rotina e a monotonia, proporcionando aos
atletas um treino mais divertido e fora do habitual.

UT DE CHOQUE: visam levar o atleta préximo dos seus
limites. Uma UT de choque serd menos arriscada do que
um microciclo inteiro de choque; porém, ainda assim, esta
a assumir riscos e pode ser desaconselhavel. Sugerimos
prudéncia na sua aplicacao.

De seguida, apresenta-se um exemplo concreto, veridico, de

microciclo e UT, de autoria da treinadora de ginastica artistica e
professora universitaria Cristina Gomes.
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N MICROCICLO: 18 a 23 janeiro

Al MESOCICLO: Semana 5 para 1.2 competicao
A GINASTAS: Ginasta 1, Ginasta 2 e Ginasta 3

Aquecimento

Flexibilidade/Gimnicos/Base/Controlo

Musculagao

Propriocetividade e Reforgos

DA
Aquecimento 1

Flexibilidade passiva//
Gimn pliometria

Musculagéo 1; Circuito de pernas
(30"x9)

Pé (G1 e G2); Pulso (G3)

GINASTICA ARTISTICA FEMININA
N OBJETIVO: Voltar a realizar todos os elementos do Esquema, novos elementos e melhorar capacidade fisica
Periodo preparatério: Torneio Regional Abertura (20/02) e Troféu José Anténio Marques (27/02)

Aquecimento 2

Flexibilidade ativa

Musculagéo 3; Circuito de abdom-
inais (musica)
Ombro (G1 e G3); Pé (G2)

Aquecimento 1

Flexibilidade passiva/ Gimnicos
pliometria

Musculagéo 4; Circuito de pernas
(30"x9)

Ombro (G1 e G3); Pé (G2)

Aquecimento 2

Flexibilidade ativa

Musculagao 3; Circuito de abdom-
inais (musica)

Pé (G1eG3)

Aquecimento 1

Flexibilidade passiva

Musculagao 1 Circuito de pernas
(30"x9)

Ombro (G1 e G3)

5. PLANEAMENTO E
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TERCA QUARTA QUINTA SEXTA .1:7.o0)

Aquecimento 2

Flexibilidade passiva

Musculagao 2; Circuito de abdom-
inais (musica)

Ombro (G1 e G3); Pé (G2)

Quedas mortais (plano inclinado)

Yourchenkos (saltos fosso)

Quedas mortais (plano inclinado)

Yourchenkos (saltos fosso)

Yourchenkos (saltos fosso)

Bicos pino, voltas livres, gigantes
e saidas

Bicos pino, voltas livres, gigantes
e saidas

Bicos pino, voltas livres, gigantes
e saidas

2 Bases; Gimn base (5x), acros do Esq
(3 seg max6), acros base e saidas (5x)

2 Bases; Gimnicos Esq e novos (5x),
acros Esq (3seg max6) e saidas (5x)

2 Bases; Gimnicos novos (5x),
acros Novos (5x) e saidas (5x)

2 Bases; Gimnicos Esq (5x), acros do
Esquema (3seg méx6) e saidas (5x)

2 Bases; Gimnicos Esq (5x), acros
Esq (3seg max6) e saidas (5x)

2 Bases; Gimnicos novos (5x), acros
Novos (5x), acros base e saidas (5x)

Séries e gimnicos do Esquema

Duplos com pirueta, duplos a
frente e séries do Esq

Séries e gimnicos de Base

Duplos com pirueta, duplos a
frente e séries do Esq

Séries e gimnicos do Esquema

Séries e gimnicos de Base Duplos
com pirueta

Tsukahara empranchado e ¢ meia
no plano inclinado

Tsukahara engrupado na mesa
para altura média

Tsukahara empranchado e ¢ meia
no plano inclinado

Tsukahara engrupado na mesa
para altura média

Tsukahara engrupado na mesa
para altura média

Tsukahara empranchado e ¢ meia
no plano inclinado

Balancos Yagger pegas, passagens p
baixo, saidas, voltas livres e cambal-
hota atrds para pino c meia

Yaggers, passagens p banzo baixo,
saidas, voltas livres e cambalhota
atras para pino com meia

Dorsais nas pegas, passagens para
baixo nos colchdes, saidas, voltas
livres e contratempos

Yaggers, passagens para baixo, voltas
livres e camb atras para pino com meia

Yaggers, passagens para baixo,
saidas, voltas livres e contratempos

Balancos Yagger pegas, passagens
p baixo, saidas e voltas livres

2 Bases; Gimnicos base (5x), acros
Esquema (3s méx6) e saidas (5x)

2 Bases; Gimnicos Esq e novos (5x), acros
Esquema (3seg méx6) e saidas (5x)

2 Bases; Gimnicos base (5x), acros
Esquema (3seg maxe) e acros novos

2 Bases; Gimnicos (5x), acros Esq
(3seg, maxe6) e saidas (5x)

2 Bases; Gimnicos (5x), acros Esque-
ma (3s max6) e acros novos

2 Bases; Gimnicos novos (5x), acros
Esquema (3s méx6) e saidas (5x)

Séries e gimnicos do Esquema

Séries do Esquema e novas

Séries e gimnicos do Esquema

Séries do Esquema e novas

Séries e gimnicos do Esquema

Séries e gimnicos de Base séries
novas

Tsukahara empranchado e ¢ meia
no plano inclinado

Tsukahara empranchado na mesa
para altura média

Tsukahara empranchado e ¢ meia
no plano inclinado

Tsukahara empranchado na mesa
para altura média

Tsukahara empranchado na mesa
para altura média

Tsukahara empranchado e ¢ meia
no plano inclinado

Gigantes com uma (2x2), dorsais
(2x3); saidas (5x); voltas livres e
passagens para baixo (5x)

Gigantes com uma (2x2), dorsais
(2x3), saidas (5x) e passagens
para baixo (5x)

Gigantes com uma (2x2), dorsais
(2x3), empranchado para Gienger
e passagens para baixo (5x)

Gigantes com uma (2x2), dorsais
(2x3), voltas livres e passagens
para baixo (5x)

Gigantes com uma (2x2), dorsais (2x3);
empranchado para Gienger; voltas
livres e passagens para baixo (5x)

Gigantes com uma (2x2), saidas
(5x), voltas livres e passagens
para baixo (5x)

2 Bases; Gimnicos base (5x), acros do
Esquema (3seg méax6) e saidas (5x)

2 Bases; Gimnicos Esq e novos (5x),
acros Esq (3s maxé) e saidas (5x)

2 Bases; Gimnicos novos (5x), acros
Esq e novos (3seg méx6) e saidas (5x)

2 Bases; Gimnicos Esq (5x), acros Esq
(3seg méx®6) e saidas (5x)

2 Bases; Gimnicos novos (5x), acros
Esq e novos (3s maxe) e saidas (5x)

2 Bases; Gimnicos novos (5x), acros
Esq (3seguidos, méx6) e saidas (5x)

Séries do Esquema, duplos encar-
pados, duplas e meia e gimnicos do
Esquema

Séries do esquema, duplos encar-
pados e duplas e meia

Séries do Esq, duplos encarpados,
duplas e meia e gimnicos de Base

Séries do esquema, duplos encar-
pados e duplas e meia

Séries do esquema, duplos encar-
pados, duplas e meia e gimnicos do
Esquemas

Séries e gimnicos de Base duplos
encarpados

VOLUME/INTENSIDADE

OBSERVACOES DO MICROCICLO:

65%

85%

60%

100%

75%

60%
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5.3.4. MACROESTRUTURAS ABERTAS, MICROPERIODIZAGAO 5.4, [T PO rtancia do controlo do treino

E CONTROLO DO TREINO

Fruto das limitacdes da nossa capacidade de previsdo e a
imprevisibilidade do processo (desde ritmos de aprendizagem
distintos, tempos de adaptacao varidveis, até as lesdes, passando
por numerosos fatores extra-treino), as macroestruturas de trei-
no deverao ser o mais abertas possivel, encaradas como guibes
e ndo como estruturas rigidas e inalteraveis. A forma especifica
como poderemos encetar um didlogo produtivo entre as macro
e as microestruturas sera desenvolvido no manual de Grau 3.
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O controlo do treino constitui uma das mais importantes ta-
refas de qualquer equipa técnica. A observacao das expressdes
e reacOes dos atletas, a andlise atenta de como cada exercicio
estd a decorrer, as avaliacdes estatisticas, os testes fisicos, entre
multiplas outras possibilidades, permitem avaliar o processo de
treino e retirar ilagdes por comparagdo com o que estava planea-
do. Daqui poderao resultar ndo somente informagdes relevantes
para as estruturas micro (p.e., sugerindo alteracbes a UT ou
modificagdes na semana de treino), como também sugestdes
de alteracOes relevantes nas meso e macroestruturas do treino.
Neste didlogo entre plano e controlo encontra-se a alma do pro-
cesso de preparacdo desportiva. E importante abandonarmos
falsas dicotomias, pois as diferentes abordagens ao controlo do
treino sdo complementares:

Q 0 controlo diario, continuo é decisivo, mas o controlo
pontual aporta informagdes complementares relevantes.

A Os controlos subjetivos aportam informacées profunda-
mente relevantes relativamente a alguns indicadores, en-
quanto os controlos objetivos proporcionam informacdes
igualmente relevantes direcionadas também para outros
indicadores.

L Y Finalmente, sdo tao relevantes os controlos quantitativos
guanto os controlos qualitativos.

Num mundo ideal, o controlo do processo seria partilhado
por uma equipa multidisciplinar. Na auséncia dessas possibi-
lidades, deverd a equipa técnica hierarquizar o que controlar
e, depois, dividir tarefas para que os diferentes elementos se
complementem.

5. PLANEAMENTO E
PERIODIZACAQ DO TREINO

5.4.1.0 CONTROLO DIARIO DO PROCESSO COMO
FERRAMENTA INDISPENSAVEL PARA AJUSTAR OU
ALTERAR O PLANEAMENTO

O controlo diario é inevitavel, a menos que o treinador aban-
done os atletas a sua sorte durante uma UT. Idealmente, este
controlo decorrera em cada exercicio, em cada transicéo entre
exercicios. E continuo e exige atencdo maxima ao processo:

N Os atletas compreenderam a situacdo proposta? Estao a
interpreta-la de acordo com o esperado? Se ndo, porqué
e como intervir?

N Areacdo dos atletas estd a ser emocionalmente positiva?
Existem resisténcias a situacdo proposta? Existem pro-
blemas pessoais ou interpessoais que estejam a interferir
com o exercicio?

N A qualidade técnica da situagdo esta a ser comprometida
pela componente tatica? A componente fisica esta a
acompanhar as solicitagdes pedidas?

N Como estao os atletas a reagir perante a fadiga momen-
tanea?

N Estao os feedbacks emitidos a produzir o efeito pretendi-
do, ou deveremos modifica-los?
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Estas sdo apenas algumas das dezenas de perguntas que

os treinadores se deverdo colocar no momento de interven-
cdo. Este controlo diz respeito ndo somente aos atletas, mas
igualmente ao préprio comportamento da equipa técnica.
No fundo, cada exercicio constituird uma oportunidade de

aprendizagem e de afericdo para todos. Cada exercicio sera,

simultaneamente, uma avaliacdo. As informacdes recolhi-
das poder-se-ao considerar quanto:

Q Adimensio (e.g., logistica, tética, técnica, fisica, psicossocial).

) Y Tipo (e.g., qualitativa ou quantitativa, objetiva ou subjetiva).

A Quantidade (que dependera do nimero de elementos da
equipa técnica e da existéncia de meios adicionais, como a
gravacao e streaming em tempo quase real).

Em qualquer dos casos, poderao e deverao promover
reflexdes aprofundadas. Estas reflexdes permitirdo decidir pela
continuidade do plano ou pela sua modificacéo.

5.4.2. 0 CONTROLO PONTUAL COMO FERRAMENTA ADI-
CIONAL PARA MODIFICAR O PLANEAMENTO

As possibilidades de controlo diario sdo, porém, limitadas
por questdes temporais e financeiras. Assim, em momentos
especificos da época desportiva, sera interessante investir mais
tempo (e dinheiro, eventualmente) em controlos adicionais. Es-
tes controlos costumam ser de cariz mais objetivo, embora ndo
precisem de ser somente quantitativos. Desde aspetos bioqui-
micos (p.e., andlise sanguineas) até medi¢des mais pragmaticas
(p.e. testes de cargas maximas para um dado nimero de repe-
tiOes), estes testes pontualmente aplicados poderéao aportar
informacdo complementar, enriquecendo as informacdes reco-
Ihidas durante o processo de controlo diario. Estas informagoes,
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devidamente contextualizadas, serdo uma enorme mais-valia
para a prescricao do treino. Possibilitam, ainda, a construcéo de
uma base de dados de cada atleta, capaz de permitir interpreta-
¢6es mais ajustadas de cada avaliagdo ao longo do tempo.

5.4.3. COMPLEXIDADE DO CONTROLO, INFORMAGAO E RUIDO

Nas ultimas décadas, a evolucdo tecnoldgica proporcionou-
-se meios fenomenais de controlo do treino. Porém, com tantos
meios a disposicao e, particularmente, com a quantidade de
informacao fornecida por tais meios, existe o risco de obtermos
ruido em vez de informacao. Neste sentido, os controlos devem
ter um propésito claro e recolherem somente a informacéo que
se tenciona utilizar. Caso contrério, estaremos a investir em algo
que ndo ird contribuir para a melhoria do processo. Ademais,
complexidade nao equivale a pertinéncia. Por vezes, controlos
simples poderao aportar a informagédo necessaria e serem sufi-
cientes. Deste modo, algumas dicas:

5. PLANEAMENTO E
PERIODIZACAQ DO TREINO

Q Recolher apenas e sé a informacéao que se considere rele-
vante. Tudo o resto constituira ruido.

Q Recolher apenas e sé informacéo que possa ser analisada
em tempo util. O treinador pode precisar de alguma infor-
magao em tempo real de treino ou de competicdo. Outra
informacao podera ser processada apds o evento e analisa-
da até ao treino seguinte. Finalmente, outras informacdes
poderédo ndo ser tdo urgentes.

A Utilizar meios complexos se e sé se 0 que acrescentarem
aos controlos simples for relevante.

A Traduzira informacdo em consequéncias praticas.

T 1171777
Amplitude vs. profundidade do controlo
Controlos que procurem abarcar demasiados indicadores
serdo custosos (financeira e temporalmente) e produzirdo
excesso de informacdo, gerando ruido. Sugerimos um
controlo em profundidade, isto é, que aposte em controlar
regularmente (e bem) certos indicadores-chave, por oposi-
¢do a um controlo que se perca com demasiados itens.

T 1111171171777
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5.4.4. AIMPORTANCIA DE TESTAR OS PROPRIOS TESTES

Uma nota final: os proprios testes que utilizamos, especial-
mente para os controlos pontuais, tém de ser testados. Caso
contrdrio, esses testes podem nao estar a fornecer uma avaliacao
correta do processo de treino e do planeamento que foi feito.

Pontos-chave
da subunidade

Deveria ser evidente que sé poderemos confiar num teste se

soubermos que informacéo esse teste nos fornece e com que : 1 * O planeamento é essencial para tragar um rumo e

fidedignidade. Portanto, testar os testes deveria constituir rotina. ~: operar como uma bussola que orienta todo o proces-
Os diversos testes que estao disponiveis podem e devem so de treino.

ser utilizados, mas devemos ter cautela na interpretacdo e, :

sobretudo, evitar saltar para conclusées abusivas de causa 2 . Todo e qualquer planeamento devera ser flexivel, sen-

e efeito. Encaremos cada teste de forma equilibrada e ndo do ajustado ou modificado sempre que necessario.

condicionemos decisdes importantes com base em um Unico :

teste. Além disso, sugerimos a colaboracao de especialistas de 3 . A nossa capacidade de prever é muito inferior ao que

diferentes areas (p.e., treinador, médico, psicélogo) para que gostariamos que fosse. Portanto, planear com uma

essa interpretacdo seja mais completa e ajustada, em particular mentalidade aberta ajudara o treinador a melhor

nos niveis mais elevados de pratica, independentemente de se analisar o processo de preparacgao, interpretar as in-

tratarem de adultos ou jovens. formacdes que vao surgindo no decorrer do mesmo, e

ajustar o planeamento.

Ll- . Asépocas podem ser divididas em periodos e em
ciclos, que podem variar desde periodos anuais até a
semana de treino. No entanto, as fronteiras entre es-
ses periodos e ciclos sao flexiveis, ajustaveis, consoan-
te a evolucdo real do processo de preparagao.
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5.

5. PLANEAMENTO E
PERIODIZACAQ DO TREINO

Periodizar consiste em pré-dividir uma época em
periodos tematicos. Existem multiplos modelos de
periodizacéo, alguns com légicas diametralmente
opostas. A periodizacdo é, sobretudo, uma arte, cujos
fundamentos cientificos ainda carecem de maior
robustez.

Evidentemente, nenhum plano, seja ele periodizado

ou nao, é eficazmente implementado na auséncia de
métodos de controlo do treino. O controlo do treino,
que devera ser realizado em cada exercicio, é essen-

cial para guiar o processo. Devera existir um dialogo

permanente entre plano e controlo.
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%(_I
— 5 SINOPSE DA

UNIDADE CURRICULAR
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Apos a conclusédo desta unidade curricular (UC), os for-

mandos deverao dominar e relacionar matérias que permitam

desempenhar competentemente fun¢des de treinador de
atletas das etapas intermédias do processo de treino. No
final desta UC, os formandos devem possuir um conjunto de
competéncias:

N Conhecer e relacionar os parametros da carga de treino
- volume, intensidade, complexidade, diversidade vs
monotonia —, gerindo-os no processo de treino. Muita
atencdo tem sido dada a manipulacdo do volume e da
intensidade; porém, é importante que complexidade,
frequéncia e diversidade assumam um papel de maior
relevo.

N Identificar e entender os diferentes tipos de fadiga e os
processos de adaptagdo, em fungao de cargas de treino
distintas, de modo a constituir progressées adequadas e
coerentes de acordo com a idade e nivel dos praticantes.

N Conhecer e distinguir aimportancia dos fatores técnico,
tatico e técnico-tatico, selecionando a sua aplicacao em
funcao do nivel dos praticantes; embora a sua impor-
tancia possa variar de modalidade para modalidade,
sdo fatores muito importantes e que nao deverao ser
descurados.

N Identificar as qualidades motoras prioritarias em funcao
da modalidade e das caracteristicas dos atletas; sera
necessario considerar que as qualidades motoras de
base poderao e deverao ser desenvolvidas em todos os
desportos e em todos os niveis de pratica.

Definir criteriosamente os objetivos de treino, para cada
qualidade motora, em funcdo das necessidades de cada
atleta; os objetivos poderao variar no decurso de uma
época desportiva.

Conhecer, selecionar e aplicar corretamente os métodos
de treino inerentes ao desenvolvimento de cada quali-
dade motora, em fungdo dos objetivos definidos; pro-
curar, quando possivel, integrar o trabalho das diversas
qualidades motoras.

Prescrever “aquecimentos” e retornos a calma em con-
formidade com a idade e nivel dos atletas, bem como
dos objetivos de cada unidade de treino; a diversidade
poderd desempenhar um papel importante.

Conhecer e adotar os modelos de periodizacao em
consonancia com a modalidade e os objetivos, tendo
presentes os modelos de desenvolvimento do atleta a
longo prazo sempre com a consciéncia de que todos
planos, periodizados ou nao, deverao ser flexiveis, sen-
do ajustados sempre que necessario.

Planificar e operacionalizar criteriosamente: a época
desportiva, os macrociclos, os mesociclos, os micro-
ciclos e as unidades de treino. Entender que existem
diferentes abordagens e nenhuma é“a correta”.
Conhecer os métodos de controlo do treino, aplicando-
-0s com pertinéncia em funcao de situacdes tipificadas,
acreditando na maxima de que cada exercicio é um
teste e cada teste é um exercicio.
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AUTOVERIFICACAO
DOS CONHECIMENTOS
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A.
1.

2.

Afericao do conhecimento

Que parametros poderemos manipular para alterar a
carga externa que os atletas irdo receber? Dé exemplos
concretos.

A tética e a técnica estao profundamente interligadas.
Quais as implicacdes e porqué para a prescricao de
exercicios de treino?

Se todos os movimentos sdo ciclos de alongamento-
-encurtamento, que implicagdes isso acarreta para o
corpo? E que implicagdes para o treino de forca e treino
de flexibilidade?

Que manifestacdes de forca conhece e como e quando
as aplicaria nos seus treinos?

Como individualizar o aquecimento num contexto de
desportos coletivos ou de modalidades individuais
realizadas em grandes grupos?

Existem multiplos modelos de periodizacdo. Quais os
aspetos comuns a maioria destes modelos e que proble-
mas isso aporta ao processo de treino?

Aplicacao do conhecimento

Construa trés tarefas, de complexidade sequencial, para
desenvolvimento concomitante de Tempo de Reagao
Complexo e Velocidade de Execucdo.

No ambito do treino da forca elabore, com detalhe, um
circuito de treino para o desenvolvimento da Forca de
Resisténcia em atletas entre os 14 e os 16 anos de idade.

Selecione uma zona de intensidade da resisténcia e
contrua duas tarefas — utilizando métodos de treino
distintos — objetivando o respetivo desenvolvimento.
Deverd incluir informacéo relativa a: volume, intensida-
de, pausas (quando presentes), métodos de controlo.

Escolha um grupo muscular/complexo articular
importante e descreva com detalhe um exercicio de
ADM, aplicando o método de treino que considere mais
pertinente (justificando esta opc¢ao).

Como desenvolveria a agilidade na sua equipa? Porqué?
Apresente exemplos de exercicios.

Qual a importancia do microciclo de treino? Elabore um
microciclo com base em objetivos e contextos determi-
nados por si.
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@ RECOMENDACOES
DE INFORMACOES

ADICIONAIS
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Canais de & 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
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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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0

A-Z

GLOSSARIO DE
CONCEITOS-CHAVE
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Amplitude de movimento
Capacidade de mover em torno de uma
articulagdo. Esta dependente de mul-
tiplos fatores, incluindo regulacao de
forca agonista-antagonista, tolerancia
ao alongamento e aspetos anatémicos
estruturais. Varia de pessoa para pessoa
e de articulacédo para articulagao.

Agilidade

Conceito cujas defini¢oes variam
profundamente na literatura. Sugerimos
concetualizar a agilidade como sendo a
coordenacdo motora sob condices de
presséo temporal.

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 acdes 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 s, podera me-
Ihorar, até certo ponto, a capacidade de
alongamento e de encurtamento.

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.

Coordenacao motora

Regulacdo do ato motor, exigindo sinergias
e temporizacoes ajustadas face as carac-
teristicas corporais, capacidades de acdo e
exigéncias das tarefas e dos contextos.

Core

Conceito cujas defini¢des variam pro-
fundamente na literatura, desde visdes
restritas como correspondendo somente
a parede abdominal antero-lateral, até
visdes demasiado abrangentes como
sendo todo o corpo. Ademais, o conceito
néo tem grande utilidade na prética, uma
vez que as musculaturas envolvidas nas
diferentes defini¢des trabalham num
conjunto alargado de solicitagdes. Suge-
rimos que seja substituido pelo conceito
de ancoragem, pois € a partir da base

de apoio (que ird variar dependendo do
exercicio) que toda a forca e movimento
se poderdo processar.

Especificidade vs. Generalidade
O treino especifico é o que possibilita
melhorar a prestacdo numa dada mo-
dalidade. Porém, o treino geral permite
desenvolver integralmente o atleta, ao
mesmo tempo que evita monotonia

no processo e, portanto, devera haver
um equilibrio entre especificidade e
generalidade.
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Fatores de treino

Divisao relativamente artificial, mas

util, que organiza o treino em quatro
grandes fatores: tatico, técnico, fisico e
psicossocial. Apesar da sua divisao dida-
tica, estdo profundamente interligados.

Forca

Qualidade motora fundamental: é a pro-
ducéo de forca que permite a realizacdo
de todo e qualquer movimento.

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, todos eles com escassa sus-
tentacao cientifica, pelo que devem ser
encarados como sugestdes e ndo como
solucdes definitivas.

Periodizacao

Ato de dividir a época e/ou partes

da época em periodos, cada periodo
contendo énfases tematicas e de carga

distintas. Existem multiplos modelos,
mas todos deverao ser flexiveis, para se
ajustarem a evolucdo do processo de
treino. A programacao é o ato especifi-
co de programar cada periodo de treino.
Ou seja, o periodo determina a énfase,

0 programa constitui a implementacéo
especifica. O mesmo modelo periodi-
zado pode, por isso, ser implementado
com programas diferentes.

Periodo de treino

Periodos da época, normalmente
agrupados em funcédo de temas e cargas
coerentes. Por exemplo, periodo pré-
-competitivo, que antecede o inicio da
competicdo e geralmente consiste em
realizar uma preparacdo de base para
elevar a prestacdo dos atletas. A divisao
em periodos serve, portanto, certos
objetivos-chave e deve ser determinado
pelo treinador face a realidade concreta
em que se encontra.

Potenciacao pos-ativacao e
potenciacao da performance
pos-ativacao

Conceitos que sugerem que certas

acdes poderdo gerar uma potenciacdo
fisioldgica de curto e médio prazos,
aumentando o rendimento posterior
e, como tal, constituiriam estratégias
interessantes para utilizar como aque-
cimento. No entanto, ainda existem
muitas incdgnitas na literatura e, ade-
mais, parece haver substancial variacdo
interindividual na resposta.

Principio da individualidade
Razdo pela qual cada pessoa ird reagir
de forma distinta ao processo de treino
e que coloca desafios ao treinador,

na tentativa de construir os estimulos
mais adequados a cada um, num dado
momento.

Propriocecao

Informacgées produzidas por diferentes
recetores musculares e articulares (entre
outros tecidos) e que servem para regular
o controlo motor. Nao deve ser confundi-
do com equilibrio, que envolve pro-
priocecdo, mas também viséo, aparelho
vestibular, producao de forca e mecanis-
mos de feedforward.
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Qualidades ou capacidades
motoras

Forca, resisténcia, velocidade, amplitude
de movimento, coordenacao, entre ou-
tras, sustentam a prestacdo desportiva.
Cada modalidade tera énfases e exigén-
cias distintas, mas todos os desportos
exigirdo uma combinagao destas qua-
lidades. Apesar das divisdes didaticas,
as diversas qualidades motoras estdo
profundamente interligadas.

Resisténcia

Capacidade de suportar um esforco,
continuando a treinar e/ou competir
com qualidade.

Retorno a calma

Parte final do treino, cujo objetivo
consiste em acelerar a recuperacéo
imediata. Nao existe consenso sobre
quais os melhores métodos e pode ha-
ver significativa variacdo interindividual
na resposta. Por outro lado, acelerar

a recuperacao imediata podera ter
efeitos negativos nas adaptagoes ao
treino. Deverdo ser evitados retornos a
calma prolongados e/ou intensos e os

métodos dinamicos serdo preferiveis
aos estaticos.

Tatica [macrodimensaa]
Dimensao catalisadora do processo de trei-
no, estabelecendo os problemas de perfor-
mance a resolver e para o qual concorrem
os quatro grandes fatores de treino.

Tatica [microdimensao]

Um dos quatro fatores de treino, cen-
tra-se na organizacdo coletiva (tatica
coletiva) e na tomada de deciséo (tatica
individual).

Técnica

Um dos quatro fatores de treino. Re-
fere-se ao modo de execucao de uma
acao ou de resolugao de um proble-
ma. Apesar da existéncia de modelos
biomecanicos que buscam uma técnica
mais eficaz e eficiente, existe profunda
variacdo interindividual na execucao.

Tempo de reacao

Intervalo temporal que medeia entre a
percecdo de um estimulo e o inicio da
resposta motora.

Treino funcional

Termo equivocado que tende a associar
certos métodos e/ou meios de treino a
funcional, implicitamente denotando
que as alternativas ndo o sao. Na realida-
de, o treino serd funcional dependendo
dos objetivos almejados e das caracte-
risticas de quem o estd a realizar. Portan-
to, todos os métodos e todos os meios
podem ser funcionais ou disfuncionais,
dependendo de um conjunto alargado
de fatores.

Velocidade
Rapidez com que uma agéo é executada.
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