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O Treino das Qualidades Fisicas — A Resisténcia

O desenvolvimento da resisténcia € uma tarefa complexa devido ao facto de, na maior
parte das modalidades desportivas, existirem diferentes combinacdes das componentes
aer6bias e anaerébias presentes no desempenho. Assim, se pretendemos optimizar a
aquisicao de uma adaptacao organica tdo multifacetada, teremos, obviamente, que utilizar
uma grande variedade de métodos e variantes que permitam, quer abarcar as diferentes
componente metabdlicas e musculares a desenvolver, quer assegurar a orientacao
metodoldgica necessaria de modo a tornar o treino da resisténcia util e relevante.
Conhecidos, em primeiro lugar, os factores decisivos para o desempenho dos diferentes
tipos de resisténcia e, seguidamente, os efeitos principais dos métodos de treino, sera
possivel tomar as decisGes programaticas mais adequadas no admbito da seleccdo dos
exercicios de treino.

O critério preferencial de seleccdo de um método para o desenvolvimento da resisténcia
sdo os seus efeitos bioldgicos. Para que as decisdes ao nivel da programacéo sejam as
mais adequadas € necessario dominar:

a)- os factores decisivos para o rendimento do tipo de resisténcia em questao;

b)- os efeitos principais do método de treino que se pretende aplicar.

1. Definicdo de resisténcia

N&o existe um conceito universal de resisténcia. As caracteristicas particulares de uma
carga fisica induzem perfis de manifestacao variados, isto €, no fundo, diferentes tipos de
resisténcia. Todavia, numa primeira analise, a resisténcia relaciona-se fundamentalmente
com a fadiga e a capacidade de recuperacdo dos praticantes, influenciando o
desempenho segundo diversas vertentes: energética, coordenativa, biomecanica e

psicologica.

Segundo Bompa (1999), "a resisténcia pode ser definida como a capacidade do

organismo em resistir a fadiga numa actividade motora prolongada. Entende-se por fadiga
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a diminuicdo transitdria e reversivel da capacidade de trabalho do atleta". Zintl (1991),
mais detalhadamente, define resisténcia como "a capacidade de manter um equilibrio
psiquico e funcional o mais adequado possivel perante uma carga de intensidade e
duracéo suficientes para desencadear uma perda de rendimento insuperavel (manifesta),

assegurando, simultaneamente, uma recuperacao rapida apés esforcos fisicos".

Num contexto desportivo, 0 desenvolvimento da resisténcia implica o adiar da instalagéo
da fadiga e/ou a diminuicdo das suas consequéncias durante a execugcdo de um
determinado exercicio fisico, promovendo, ainda, a optimizacdo dos processos de
recuperacédo apos o esforco.

A duracdo necessaria para que um exercicio possa ser considerado como de resisténcia
surge com uma amplitude de variacdo muito elevada. Na verdade, o conceito de
resisténcia aplica-se a periodos de tempo extremamente diversos, de muito breves a
muito longos, retirando a sua legitimidade da nocédo de que se trata sempre de manter,
para um determinado periodo de esfor¢co, a mais elevada intensidade média de trabalho
possivel.

Nesta perspectiva, uma prova de 100 m planos integra, também, uma componente de
resisténcia, que tem como objectivo a manutencao, até ao final da prova, da velocidade
de corrida adquirida durante a fase de aceleragdo, o que se reduz a poucos segundos
mas da lugar a concepcdo de procedimento particulares de preparacdo, devido ao
impacto que este factor pode ter no resultado final.

Por outro lado, na prova da maratona, classicamente considerada como a prova de
resisténcia por exceléncia, o objectivo serd manter, durante toda a duracdo da prova,
mais de duas horas de actividade ininterrupta, a velocidade média, ou seja, a intensidade
de carga, o mais elevada possivel.

Deste modo, entende-se porque nao faz sentido afirmar-se que a resisténcia é apanagio
apenas daqueles atletas que realizam desempenhos de longa duragcdo em competicao
(de diversos minutos até algumas horas), uma vez que lidar de modo optimizado com a
fadiga é, pelo contrario, uma necessidade indispensavel em todas as especialidades
desportivas, com importancia relativa variada, é certo, e também segundo diversas
modalidades de expressdo e de avaliagcdo, mas que nao deixa de assinalar a sua

presenca..
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Dai a necessidade de desenvolver a resisténcia ndo sé para a actividade continua em
movimentos ciclicos, durante alguns minutos até diversas horas, como é o caso da
corrida, do ciclismo, da natacdo pura, da canoagem e outros, mas também em
desempenhos desportivos onde o esforco fisico surge com um caracter intermitente, com
grandes variacfes de intensidade e com irregularidade na duracéo dos periodos de maior
ou menor empenho, com o objectivo fundamental de assegurar a eficacia técnica e
técnico-tactica no decorrer da competicdo, tal como acontece nos jogos desportivos

colectivos e nos desportos de confronto directo.

2.Incidéncia e objectivos da resisténcia

Platonov (2001), conhecido tedérico do treino desportivo, aponta como areas de incidéncia

fundamentais do treino da resisténcia, as seguintes:

- O desenvolvimento dos sistemas energéticos

A via metabdlica de fornecimento de energia para a contracgdo muscular
imediatamente disponivel baseia-se na hidrélise do ATP. Uma vez que este composto
estd presente no muasculo em quantidade reduzida e, por outro lado, existem
mecanismos de regulagdo que visam prevenir a sua degradacdo completa, o0s
organismos viwos criaram, ao longo da evolugéo, vias quimicas bem coordenadas para
a regeneracdo do ATP, de modo a tornar possivel o prolongamento do trabalho
contractil para além do que seria possivel recorrendo apenas as reservas desta
substancia presentes num determinado momento no sistema muscular.

Recordando, de um modo muito simplificado, a producéo de energia para a contracgéo
muscular , existem 3 processos distintos, embora intimamente integrados entre si, que
em conjunto dao resposta as exigéncias colocadas pelo exercicio fisico.

O primeiro processo envolve a desagregagdo do fosfagéneo de alta energia, a
fosfocreatina (PCr), a qual, em conjunto com o ATP armazenado na célula, fornece a
energia imediata nas fases iniciais de um exercicio intenso ou explosivo. O segundo
processo € constituido pela degradagdo anaerébia dos carbohidratos, principalmente

na forma de glicogénio, para acido piravico e depois para acido lactico através do

" Recomenda-se revisdo destes aspectos a partir dos documentos da disciplina de Biologia do Treino.
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processo da glicélise. O terceiro processo, do metabolismo aerébio ou oxidativo,
consiste na combustdo dos carbohidratos e gorduras, nalgumas circunstancias
também de proteinas, na presenca de oxigénio.

A desagregacao dos fosfagéneos armazenados, ATP e PCr, em conjunto com a
degradacao ndo aerdbia dos carbohidratos, constitui o sistema energético anaerdbio.
Os termos alactico (ndo existe formacdo de acido lactico) e lactico sao utilizados
frequentemente para caracterizar estas vias anaerébias, que prescindem, portanto, da
presenca de oxigénio na sua efectuacéo.

Estas vias possuem a propriedade de regenerar o ATP a taxas muito elevadas, o que
resulta na producdo de grande quantidade de poténcia mecénica pelo musculo. A
capacidade do sistema anaerébio &, contudo, limitada pela quantidade de energia que
pode ser libertada num sé periodo de esforco. Uma reducado rapida das reservas de
PCr e uma acumulacdo de lactato com a concomitante reducdo do pH acarreta, quer a
impossibilidade de continuar o exercicio, quer uma reducdo forcada do trabalho
desenvolvido. O sistema aerébio, pelo contrario, tem a possibilidade de produzir
grandes quantidades de ATP, embora a taxa desta producdo tenha como limite o
desempenho possivel da fosforilagdo oxidativa na mitocdndria da fibra muscular
actuante, assim como a eficiéncia dos sistemas respiratorio e circulatério na tarefa de
fornecer o oxigénio proveniente do meio ambiente a essa mesma fibra muscular.

Em conjunto, estas 3 vias metabdlicas estdo bem equipadas para corresponder as
exigéncias energéticas do exercicio intenso e prolongado inerente a realizacao de

actividades desportivas.

- O rendimento do trabalho executado

O desempenho de resisténcia ndo é isolavel das caracteristicas morfologicas do
atleta que o realiza nem da sua aptiddo técnica. Se considerarmos que a técnica,
neste contexto, tem fundamentalmente um sentido redutor, ou seja, visa diminuir o
custo energético da tarefa a executar, entendemos como este Ultimo factor surge
obrigatoriamente associado ao treino da resisténcia.

Na realidade, é o conceito de economia motora que permite centrar a probleméatica do
rendimento do gesto desportivo perante a instalacdo da fadiga.

Um elevado numero de factores que afectam a resisténcia aerébia estao intimamente

ligados a reducdo de trabalho mecénico desnecesséario e uma melhor eficiéncia de
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movimento. Mas a producdo de trabalho mecéanico é dificil de determinar em
movimentos complexos como sdo os desportivos. Deste modo, fisiblogos e
biomecéanicos optam, frequentemente, por lidar com o conceito de "economia de
movimento" (Frederick, 1992), que substitui, no denominador da equacgéo definidora
da eficiéncia (razdo entre o custo metabdlico e o somatério dos trabalhos interno e

externo), o trabalho mecanico pela velocidade de deslocamento.

Atleta B

o

Consumo de oxigénio (I.min-1)
w

3 4 5 6 7 8
Velocidade de corrida (m.s-1)

Figura 1 Economia motora e poténcia aerébia maxima em actividades ciclicas. Neste exemplo, o atleta “B”,
se bem que possuindo uma poténcia aer6bia maxima e uma velocidade de corrida correspondente
superiores, surge, para velocidades subméximas, a 5 m.s™, por exemplo, como menos econémico, uma
vez que o custo energético contabilizado em termos de consumo de oxigénio é superior.

Os determinantes da economia motora mudam consoante a tarefa considerada. Na
corrida, tém sido apontados a frequéncia gestual, a massa corporal e as dimensfes
lineares dos membros inferiores como factores de forte influéncia nesta variavel
(Alves, 1996).

- Aptiddo em utilizar eficazmente a totalidade do potencial energético em competicao

No ambito do Treino Desportivo, visam-se adaptacfes organicas que permitam
melhor responder as exigéncias colocadas pela situacdo de competicdo em que o
atleta estd envolvido. Isto p8e-nos perante a questdo da especificidade do trabalho
desenvolvido e a formulagdo dos objectivos que se tem em vista perante a
caracterizacdo do esforco de uma determinada modalidade e o estado de treino do
atleta.
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Treinar a resisténcia é, entdo, ndo sO6 promover a aquisicdo das adaptacdes
organicas que se consideram necessarias para o desempenho do atleta, como
também assegurarmo-nos de que este sera capaz de integrar essas aptiddes no seu
desempenho competitivo. Trata-se, portanto, da relagdo entre estado de treino e
estado de preparacdo ou forma desportiva do atleta e a necessidade de uma
periodizacdo do processo de treino que conduza, de um modo seguro e sistematico,

das aquisi¢c8es gerais ou de base para a chamada resisténcia especifica.

- Preparacdo mental que permita suportar a fadiga e o desconforto proprios da
execucdo de exercicios prolongados com intensidade elevada.
Nunca é de mais realcar a tremenda importancia dos factores psicoldgicos na eficacia
do processo de treino. Sem duvida que qualquer exercicio de treino, ao mesmo
tempo que promove condigbes particulares de execugdo motora com implicagbes
metabdlicas e neuromusculares definidas, também p&e em jogo toda a personalidade

e as aptiddes emocionais e cognitivas do atleta.

Zintl (1991) sistematiza os objectivos do treino da resisténcia em ambiente desportivo do
seguinte modo:
manter durante o maximo tempo possivel uma intensidade éptima do exercicio (o
gue acontece em muitos desportos ciclicos de resisténcia);
reduzir o decréscimo inevitavel da intensidade quando se trata de exercicios
prolongados (por exemplo, a maratona);
aumentar a capacidade de realizar um volume elevado de carga de treino ou de
competicdo, durante uma quantidade indefinida de ac¢Bes concretas
(modalidades atléticas compostas por varias provas, jogos colectivos, desportos
de luta);
melhorar a capacidade de recuperacdo apés aplicacdo das cargas (em treino e
em competicao);
estabilizar a técnica desportiva e a capacidade de concentragcdo nos desportos
tecnicamente mais complexos (salto de trampolim, patinagem artistica, tiro, tiro

com arco, etc.).

Nesta listagem torna-se claro que a resisténcia pode constituir uma qualidade fisica

central no desempenho competitivo ou pode constituir uma aptiddo condicional com maior

Treino das Qualidades Fisicas — Resisténcia 2003/2004 6



Faculdade de Motricidade Humana— Ciéncias do Desporto
Metodologiado Treino |
Francisco Alves

ou menor influéncia no resultado competitivo. Neste dltimo caso, a sua importancia
relativa devera ser enquadrada ndo s6 no ambito da situacdo de competicdo, mas
também na efectivagdo de um nivel de preparagdo superior, ou seja, torna-se um pré-
requisito para a propria possibilidade do atleta corresponder aos exercicios da sessdo de
treino da melhor forma, mesmo quando eles tém uma componente técnico-tactica
fundamental, lidando melhor com a fadiga residual e acelerando os mecanismos de

recuperacao.

3. Formas de manifestacdo da resisténcia

As classificacdes existentes para a resisténcia no ambito do treino desportivo
correspondem a quadros problematicos diferentes, de relevancia desigual para a
intervencado pratica. Podemos sistematizar a qualidade fisica resisténcia segundo quatro
critérios fundamentais: participacdo do sistema muscular (massa muscular total envolvida
num determinado exercicio), regime de contraccdo muscular, solicitacdo metabdlica e

tendo como referéncia a situagdo competitiva especifica.

3.1. Quanto a participacdo do sistema muscular

Tendo como critério de classificacdo a participagdo do sistema muscular podemos

distinguir dois tipos de resisténcia: a resisténcia geral e a resisténcia local.

3.1.1. Geral
Considera-se resisténcia geral quando estdo envolvidos mais de 1/6 a 1/7 de toda a
musculatura esquelética. Neste caso, os limites para a actividade motora localizam-se,

principalmente, ao nivel dos sistemas cardiovascular e respiratério (absor¢cdo maxima
de O2) e na capacidade de utilizagdo periférica de Op.

3.1.2. Local

Considera-se a resisténcia como local quando estdo envolvidos menos de 1/6 a 1/7 de
toda a musculatura esquelética. Como ponto de referéncia, atente-se que a massa
muscular de um membro inferior representa aproximadamente 1/6 da massa muscular
de todo o corpo. Este critério de diferenciacdo baseia-se no facto de se ter averiguado

experimentalmente que, abaixo deste valor, os indices de adaptacdo cardiovascular
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nao tém qualquer influéncia no desempenho muscular local prolongado (Zintl, 1991). A
resisténcia local dependera fundamentalmente do grau de desenvolvimento da forca
resistente especial, das adaptacdes anaerdbias locais e da coordenacao
neuromuscular especifica.

A resisténcia local tem pouca influéncia sobre a resisténcia geral de caracter aerdbio.
Na realidade, o trabalho muscular de intensidade superior a 30% de 1 RM s6 surge em
exercicios em que o regime de trabalho é de elevada intensidade, ou seja, de pendor

fundamentalmente anaerdébio.

3.2. Quanto ao regime de contracgdo muscular

Tendo como critério de classificacdo o regime de contraccdo muscular, podemos
igualmente distinguir dois tipos de resisténcia: a resisténcia estatica e a resisténcia

dinamica.

3.2.1. Estatica

Considera-se resisténcia estatica quando o trabalho muscular é isométrico. Pode ser
geral ou local. Tendo como referéncia a contracgdo muscular voluntaria maxima, uma
percentagem de intensidade inferior a 15% corresponde a um trabalho metabdlico de
raiz aerobia; entre 15 a 50% corresponde a um trabalho misto (a oclusédo progressiva
dos vasos sanguineos, devido a contraccdo muscular, acarreta uma limitacdo
crescente da aprovisionamento local de oxigénio); una intensidade superior a 50%
corresponde a um trabalho predominantemente anaerdbio (hipoxia local). Estes
valores correspondem a um desvio para o esforco anaerébio em intensidades de
esforco bastante menos elevadas do que aquilo que acontece com o exercicio
dindmico, onde a solicitagdo energética se mantém quase exclusivamente aerdbia até
aos 30 % da intensidade méaxima, ocorrendo a passagem para um esforco de
solicitacdo predominantemente anaerdébia apenas a uma intensidade de 70 % do
maximo. Em suma, no exercicio de empenhamento muscular estatico, a contribuicdo
energética anaerdbia lactica € muito superior para niveis de intensidade semelhantes.
A hipdxia local e a fadiga nervosa ao nivel da placa motora constituem as

condicionantes principais para este tipo de esforco.
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3.2.2. Dindmica
Considera-se resisténcia dinamica quando o trabalho muscular é isoténico ou
isocinético. Pode ser geral ou local e integra a grande maioria dos exercicios de treino

e das situacdes vividas em competicdo no ambito do treino desportivo.

3.3. Quanto a solicitagcdo metabdlica — as zonas de intensidade

Tendo como critério de classificacdo a solicitagdo metabdlica podemos comecar por
distinguir dois tipos de resisténcia: a resisténcia aerébia e a resisténcia anaerdbia.
Considera-se resisténcia aerébia quando o trabalho a realizar solicita a fonte aerébia
para a producdo de energia. Considera-se resisténcia anaerébia quando o trabalho a
realizar solicita preferencial ou exclusivamente a fonte anaerdbia para a producéo de
energia. Esta caracterizacao de areas funcionais no treino da resisténcia ndo € nova.
Nett (1960), tedrico do treino desportivo alemao, considerava que o0 treino aerdbio
incidia sobre as grandes fungdes, especialmente de &ambito cardiovascular e
respiratorio, enquanto que o treino anaerdbio incidia a nivel local muscular, com pouco
impacto funcional nos grandes sistemas. Também Reindell & Gerschller (1960),
pioneiros na sistematizacdo do treino intervalado, partilharam esta perspectiva de
enquadramento das tarefas do treino da resisténcia. Actualmente considera-se que
existe uma relacdo intima entre as areas funcionais sistémicas e o ambito muscular
local, actuando ambas em paralelo, aerébia ou anaerobiamente, consoante o grau de
exigéncia da tarefa.

Em termos de intervencéo ao nivel do treino desportivo, é necessério detalhar de um
modo mais preciso a area de solicitacdo metabdlica sobre a qual se pretende incidir,
de modo a que os efeitos das cargas de treino tenham um impacto mais especifico e
estejam mais adequados aos requisitos individuais e as diferentes fases de
preparacao do atleta.

O procedimento que permite esta organizacao sistematica do treino da resisténcia é a
determinacao precisa de niveis de intensidade. Cada tarefa ou sesséo de treino tera
objectivos diferenciados no que diz respeito ao impacto fisiolégico procurado e séo a
duracdo e a intensidade dos estimulos de treino propostos que permitirdo cumprir

esses objectivos.
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Neste sentido, entendemos como zonas de intensidade as areas funcionais solicitadas

por um exercicio de treino e que visam adaptacées organicas especificas.

A consideracdo das vias de reposicdo do ATP necessario a actividade contractil da
fibra muscular é, naturalmente, o ponto de partida para a classificacdo dos exercicios
de resisténcia e dos objectivos que a eles presidem, ou seja, as adaptacdes
metabdlicas que se pretendem obter.

Na tabela 5 é apresentado um modelo para a classificacdo do desempenho em
esforcos maximos de diferente duracdo, a partir da consideracdo do principal factor
organico condicionante. Notamos de imediato que ndo se trata de uma classificacao
perfeita, uma vez que existe sobreposicdo entre varias das categorias propostas. Tal
deriva do facto de os varios processos de reposicao do ATP para o trabalho muscular
actuarem concomitantemente, embora com contribuicbes relativas de diferente
importancia, consoante a duracéo do esforco.

De notar que o sistema anaerdbio lactico € um processo que se desencadeia logo no
inicio do exercicio e se este for de intensidade maxima pode, ao fim de poucos
segundos (5 a 8), constituir a principal fonte de regeneracao do ATP disponivel para o
trabalho contractil na fibra muscular. Dai a consideracdo de uma zona de poténcia
lactica que, embora tenha como duracao tipica esforcos entre os 30 e os 45 segundos,
pode realmente ser solicitada com repeticdes de intensidade muito elevada e duracdes
mais curtas.

Por outro lado, convém marcar bem a diferenca entre os exercicios cujo factor
condicionante para um desempenho maximo é a poténcia lactica, expressando a taxa
maxima de producdo de energia a partir da via glicolitica anaerdbia e aqueles, de
maior duracdo, cujo factor condicionante deriva da possibilidade de prolongar
execucbes de elevada intensidade perante a instalacdo da fadiga lactica, com o
aumento da acidose intracelular e outros €efeitos inibidores da continuacéo do trabalho
muscular. Neste caso, trata-se de desempenhos que dependem daquilo que

designamos por tolerancia lactica.
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Quadro 1 Factores condicionantes do desempenho e duragé@o do esforco (adapt. de Skinner e
Morgan, 1985)

Capacidade aerdbia (limiar anaerdbio) > 15'
Poténcia aerobia (VO smax) 2'-15'
Capacidade anaerobia lactica (tolerancia lactica) 30" -3
Poténcia anaerdbia lactica 3" 45"
Capacidade anaerdbia alactica 10" - 30"
Poténcia anaerobia alactica 1"—-5"

Considerando que as categorias de base alactica dizem respeito ao treino das qualidades
fisicas forca e velocidade, podemos afirmar que, para o treino da resisténcia, surgem,
claramente, 4 areas funcionais de caracteristicas diferenciadas e correspondendo a
diferentes adaptacdes funcionais: limiar anaerdbio, poténcia aerdbia, tolerancia lactica e
poténcia lactica.

Como sabemos, a intensidade de um exercicio pode ser descrita em termos de kJ
utilizados por unidade de tempo, percentagem relativa do VO,max ou da FCmax, nivel de
lactatemia ou, nos desportos ciclicos, simplesmente controlando a velocidade de
deslocamento ou a frequéncia do movimento em funcdo do desempenho maximo na
distancia ou tempo de esfor¢o de referéncia.

A escala de intensidades proposta por Harre (1981), por exemplo, distribui uma escala da
qualidade do estimulo de treino entre os 30% e os 105% da prestacdo maxima, com 6
categorias ou graus. Uma terminologia deste género ndo nos da, no entanto, qualquer
informacgdo sobre o0 empenhamento metabdlico envolvido no exercicio, uma vez que 90%
de um esforco com a duracdo de 30 minutos, por exemplo, ndo tem, obviamente, o
mesmo significado de 90% de um esforco de 30 segundos. Deste modo, no treino da
resisténcia sera mais conveniente para o controlo das intensidades de treino, a utilizacdo
de uma definicdo clara de zonas ou niveis de intensidade com um significado metabdlico

objectivo e explicito (Tabela 6).
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Quadro 2 Zonas de intensidade basicas para o treino da resisténcia

Francisco Alves

ZONA Designacéo Caracterizacdo metabdlica Frequéncia
Cardiaca

LA Limiar anaerébio [La] 2-4.5mmol.I-1; 50- 90 % VOomax 120-180

PA PA (poténcia [La] 4.5- 8.0 mmol.I"1; > 90 % VOomax >180
aerobia)

TL TL1 (tolerancia [La] > 6 mmol.I'1 ; 100 % VOymax Méaxima
lactica)

PL PL (poténcia [La] > 6 mmol.I-1 Maxima
lactica)

Em programas de treino onde a resisténcia é objecto de preparacao especifica e constitui

uma condicionante fundamental para o desempenho competitivo é habitual aparecer uma

distribuicdo mais detalhada dos niveis de intensidade, proveniente do desdobramento dos

anteriores (quadros 3 e 4).

Quadro 3 Desdobramento das zonas de intensidade basicas numa modalidade de resisténcia — caso da
Natacdo Pura

ZONA Designacéo Caracterizacéo Frequéncia
metabolica Cardiaca

Aer 1 Regenerativo [La] 1.5-2 mmol.IF1; 50 120-130
% VO2 max.

Aer 2 Resisténcia de base [La] 2-3.5 mmol.I'1; 50- 130-150
80 % VOomax

Aer 3 Limiar anaerobio [La] 3.5- 4.5 mmol.I-1; 80 150-180
- 90 % VOo2max

PA Poténcia aerébia [La] 4.5-8.0 mmol.I-1; > > 180
90 % VO2max

TL Tolerancia lactica [La] > 6 mmol.I-1; 100 % Maxima
VOomax

ALM Acumulagéo lactica [La] > 10 mmol.I-1; 100 Maxima

maxima %Vozmax
PL Poténcia lactica
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Quadro 4 Desdobramento das zonas de intensidade basicas numa modalidade de forte incidéncia aerébia —
Fundo (Atletismo) e Triatlo (Sleamaker, 1989).

Zona % VOomax % FCmax
Nivel | 55 - 65 60-70
Nivel Il 71-75 66 — 75
Nivel 111 76 - 80 76 — 80
Nivel IV 81-90 81-90
Nivel V 91 -100 91 -100

O lactatato € uma substancia ubiqua no organismo, produzida no musculo e dele
removida constantemente para a circulagdo, mesmo em repouso ou em actividade fisica
de muito baixa intensidade, com e sem a presenca de oxigénio. A acumulacao de lactato
no sangue é fruto do desenrolar de processo fisioldgicos diferenciados, ndo sendo o
insuficiente provimento muscular em oxigénio a sua causa Unica. Na realidade, mesmo
em situagdo de exercicio, a taxa glicolitica, embora mantenha alguma relacdo com a
producé@o de poténcia pelo musculo, € relativamente auténoma, no sentido em que néo
esta directamente relacionada com a disponibilidade de oxigénio (Brooks, 1991), ou seja,
a acumulacgéo de lactato no sangue ocorre sem que a presséo de oxigénio local constitua
uma limitagéo clara da fungéo mitocondrial.

Assim, parte da produgdo de lactato durante o esforco submaximo deve-se
provavelmente apenas a reducdo devida a accdo de massa do piruvato para lactato,
guando a producao daquele composto excede a quantidade necessaria para manter a
respiracdo mitocondrial.

A produgdo e a remocao de lactato sdo, pois, processos continuos. A variacdo
independente da taxa de cada um destes processos € o0 que determina o nivel de
lactatemia, momento a momento.

A questdo em discussdo desde os anos 80 da existéncia ou ndo de um limiar que marque
com precisdo a intensidade de esforco a que ocorre a transicdo do metabolismo
predominante aer6bio para o anaerobio poderd ser ultrapassada, no ambito da

metodologia do treino, pela concepg¢ao da ocorréncia de um periodo de tempo ao longo
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do qual a producdo de lactato comeca a exceder a capacidade organica para a sua
remocao (através da tamponizacdo ou da sua oxidacdo em outras fibras musculares ou
no miocardio).

Dai que nos sintamos a vontade em falar de uma zona de trabalho para o
desenvolvimento do “limiar anaer6bio”, que na realidade vai do chamado limiar aerébio (
2 mmol.l-1), até niveis de intensidade que ultrapassem ligeiramente o ponto de equilibrio
de producdo-remocao no sangue, sem que tenhamos que nos deter nos diversos tipos de
limiares descritos pelos fisiologistas do exercicio nas Ultimas duas décadas, ou na
polémica acerca da determinacao do limiar lactico individual que pode oscilar, em atletas
adultos do sexo masculino, entre lactatemias de 2,5 a 5 mmol.I-1., mantendo como valor
médio para populac¢des suficientemente numerosas os 4 mmol.I-1, o que, naturalmente,
em termos de controlo do treino no ambito da Alta Competicdo, pode revelar-se como
insuficientemente rigoroso.

A consideracdo das zonas de intensidade de treino utilizadas no desenvolvimento da
resisténcia permite aceder a um planeamento do treino com uma base mais objectiva e
guantificavel, segundo sequéncias de significado claro e justificavel permitindo a
alternéncia, no microciclo, das cargas de alta e baixa intensidade. Deste modo, a
compensacédo da fadiga sera efectiva e, ao mesmo tempo, torna-se possivel impor uma
estimulacéo de treino verdadeiramente significativa.

Em termos praticos, isto significa que o treinador, ao planear o microciclo, define a
quantidade de trabalho que pretende realizar em cada zona de intensidade, concedendo
depois a cada sessao de treino uma determinada percentagem do volume total para cada
uma delas, de acordo com a fase da época, as necessidades proprias de cada atleta e a

proximidade da competicdo (controlo circunstancial do factor fadiga/compensacéo).

3.4. Tendo como referéncia a situacdo de competicao

Por altimo, tendo como critério de classificacdo a situacdo de competicdo, podemos

distinguir dois tipos de resisténcia: a resisténcia de base e a resisténcia especifica.

3.4.1. Resisténcia de Base

A resisténcia de base abarca a preparacdo geral no ambito da resisténcia, presente

nas varias modalidades desportivas. As suas caracteristicas fundamentais sédo, por
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um lado, envolver o organismo no seu todo, por um periodo de tempo prolongado,
por outro lado, ndo depender da disciplina desportiva, embora facilitando o sucesso
em varios tipos de tarefas em treino. Tem, portanto um elevado grau de "transfer”
positivo entre actividades desportivas diferenciadas.

A resisténcia de base esta, pois, relacionada com a faculdade de suportar cargas
de grande volume ou com grande frequéncia, com a superacado da fadiga em
competic6es de longa duracdo e com a recuperacao rapida apés cargas de treino e

de competicao.

3.4.2. Resisténcia especifica

7

A resisténcia especifica é a forma de manifestacdo prépria de um determinado
desporto. Diz respeito a capacidade de adaptacdo a estrutura de carga de uma
actividade desportiva em situacdo de competicdo e, portanto, de alcancar um alto
nivel de rendimento sujeito as condi¢Ges temporais da especialidade.

Quanto maior for a resisténcia especifica, construida a partir de uma sélida base de
resisténcia de base ou geral, mais facilmente o atleta podera ultrapassar diferentes
tipos de pressdo em treino e competicdo (por exemplo: ndmero de faltas
técnico-tacticas ou mesmo disciplinares na parte final de um jogo). A possibilidade
de manter uma intensidade 6ptima em competicdo depende de um complexo de
factores que incluem, para além das adaptacGes metabdlicas, sistémicas e
neuromusculares adequadas, uma elevada economia técnica e tactica e
caracteristicas psiquicas determinadas.

Na preparacdo especifica para um determinado desempenho competitivo no ambito
da resisténcia, devem ser levados em consideracdo os seguintes aspectos:

- O treino aerdbio e anaerdbio deve ser doseado de modo a uma
utilizagdo proporcional ao nivel da solicitacdo metabdlica que ocorre na
situacdo tipica de competicao.

- A énfase relativa nas zonas de intensidade ou solicitacdo metabdlica
depende da contribuicdo especifica que Ihes é inerente no quadro da
condicdo motora especifica de cada atleta.

- O treino aerébio deve ser considerado a base da preparacdo mais
intensa e especifica, uma vez que as adaptacdes ocorridas sdo de

importancia vital para a adaptacdo geral e a recuperagdo apés a
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aplicacdo de cargas de treino. Por isso, a resisténcia de base reflecte, de

uma maneira especial, a importancia fundamental da resisténcia aerdébia.

4. Métodos de treino da resisténcia
4.1. Método continuo

O método continuo caracteriza-se por exercicios de longa duracao sem interrupcao. O
efeito de treino deste método baseia-se nos constantes processos de reajustamento
bioquimicos e fisiolégicos que ocorrem durante a sua execugdo, sendo utilizado
preferencialmente nas modalidades ciclicas de longa duracédo (atletismo - fundo e
meio-fundo, ciclismo, canoagem, etc.). Para as outras modalidades, como é o caso
dos jogos desportivos colectivos, € utilizado para desenvolver a resisténcia de base,
durante os periodos preparatorios dos ciclos anuais de treino. O método continuo do
treino da resisténcia pode ser divido em: método continuo uniforme e método continuo

variado.
4.1.1. Método continuo uniforme

Caracteristicas o método continuo uniforme é caracterizado por esforcos de longa
duracdo e indices externos da carga (velocidade) constantes. Com o decorrer do
exercicio, os varios mecanismos fisiol6gicos sobre os quais recai a funcao de
manter a taxa de producdo de ATP para a contraccao muscular vao sofrendo
alteracdes devido a escassez crescente das reservas musculares em glicogénio, ao
maior ou menor recurso ao metabolismo lipidico e aos diferentes de regulacéo
neurohumoral entretanto desencadeados. Assim, a designacdo “uniforme” diz
respeito a resposta observavel que se espera do atleta, a saber, a manutencao de
niveis de saida de trabalho com pouca alteracdo até a finalizacdo da tarefa,

correspondendo a esta intengcdo um doseamento cuidado do esforco ao longo da

duracdo prevista, sabendo-se, no entanto, que a instalacdo da fadiga sera
crescente e induzirda, naturalmente, uma percepcdo subjectiva do esforco também

crescente.

Principais adaptacdes
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* a economia gestual;

* a adaptacédo funcional dos sistemas organicos relacionados com o transporte
de O (volume sistdlico, cavidades cardiacas e capilarizagao);

* a automatizacdo do gesto (estabilizacdo do estereotipo motor dindmico);

* a tolerancia ao trabalho mondétono.

Limites
* as reservas de glicogénio (especialmente nos regimes intensivos);
* a taxa de degradacgédo dos substratos (hidratos de carbono e acidos gordos);

* ao nivel estrutural - o sistema cardiovascular e o volume de sangue circulante.

Variantes

O método continuo uniforme pode conter as seguintes variantes de acordo com a
dindmica da carga envolvida:
* 0 método continuo uniforme extensivo, duragao (volume) superior, intensidade
baixa a moderada; e,
* 0 método continuo uniforme intensivo, basicamente caracterizado por um
aumento da intensidade (maior exigéncia organica e mental), com o

correspondente decréscimo no volume.
4.1.1.1. Método continuo uniforme extensivo

Intensidade da carga
* 60 a 80 % da velocidade de competicao;
* entre o limiar aerébio e o limiar anaerébio;
* 45 a 65 % do VO,max; e,
*a FC = 125-170 bat.min™.

Duracédo da carga

* 30' até 2 horas ou mais

Objectivos
* economia do rendimento cardiovascular;

* solicitacdo do metabolismo lipidico;
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* estabilizacdo do nivel de rendimento alcancado; e,

* aceleracdo da regeneracao das reservas de glicogénio muscular e hepatico
4.1.1.2. Método continuo uniforme intensivo

Intensidade da carga
* 90-95 % da velocidade de competicao;
* entre o limiar anaerdbio e a poténcia aerébia;
*80 a 90 % do VO,max;
* FC = 170-190 bat.min™.

Duracédo da carga
* 20" - 30

Objectivos
* optimizacédo do metabolismo dos hidratos de carbono;
* aumento das reservas de glicogénio;
* compensacao da lactatemia em esforco;
* aumento do VO,max através da capilarizagcao e do rendimento cardiaco;
* aumento do limiar anaerébio;

* conservagdo de uma intensidade de carga elevada.

Algumas observacdes referentes a utilizagdo do método de treino continuo
uniforme
* a carga com uma intensidade correspondente a 140 bat.min™ implica um
volume sistélico suficiente para constituir um estimulo para o aumento das
cavidades cardiacas (Platonov, 2001);
* 0 regime intensivo é um estimulo adequado para a hipertrofia do musculo
cardiaco, constituindo, também, um estimulo indutor para as adapta¢cdes
locais superior ao extensivo;
* 0 regime intensivo ndo deve ser utilizado mais de 3 vezes por semana,
sendo o tempo dedicado a reposicdo das reservas de glicogénio sera
demasiado curto, salvo em regimes de treino de sobrecarga aerdbia muito

especificos e com atletas com um elevado nivel de preparacao anterior;
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4.1.2. Método continuo variado

Caracterizacgéo geral

0 método continuo variado consiste na realizacao de esforgos prolongados, durante
0s quais se procede a variacdes significativas de intensidade mas sem que se
chegue a parar efectivamente a actividade.

Esta variacdo da intensidade de esforco pode ser ditada por factores ocasionais,
externos (o0 relevo do terreno) ou internos (a vontade do atleta) e estamos entdo
perante o chamado fartlek, ou provir de uma programacdo cuidada visando
adaptacBes organicas definidas.

O termo fartlek € um termo sueco que significa “jogo de velocidades” e popularizou-
se devido a designar um processo de preparacgdo inicialmente utilizado nos paises
nordicos a partir dos anos 30 do século passado. Na sua versao original, trata-se
de uma actividade realizada ao ar livre, na natureza de preferéncia, onde se
alternavam percursos de elevada intensidade, que podiam incluir sprints curtos em
terreno plano ou em rampa, subir em velocidade elevada escadas ou bancadas,
realizar exercicios de curta duracdo de poténcia muscular, com periodos mais
longos de cariz aerébio. Foi uma forma de treino muito utilizada desde o seu
aparecimento, quer como base da preparacao fisica geral em muitas disciplinas
desportivas, especialmente as de desempenho aciclico, como no ambito da
preparacao militar.

Note-se que, de acordo com a prescricdo original, era um método que solicitava
elementos de tal modo variados, desde a forca rapida e a capacidade de
aceleracao até as adaptacOes aerbbias de base, que acabou por cair em desuso no
ambito de treino de alto rendimento, onde se procura tarefas mais direccionadas e
préximas da estrutura da situacdo de competicdo, mesmo na fase onde a
preparacdo geral tem mais relevancia.

O método continuo variado planeado, pelo contrario, € um processo de preparacao
da resisténcia muito actual e de aplicacdo quase universal no ambito do treino
desportivo.

Embora as indicagbes metodolégicas o indiguem, como veremos mais a frente,

como um método de alcance prioritariamente aerdbio, a verdade é que ele é
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suficiente versatil para suportar intervengdes visando a poténcia aerdbia, e, menos

habitualmente, a tolerancia lactica.

Objectivos

1.

Do ponto de vista da solicitagcdo metabdlica, o método continuo variado
programado é preferencialmente utilizado para trabalhar a zona de intensidade
do limiar anaerdbio, sendo, no entanto, este tipo de tarefas frequentemente
seleccionado com o intuito de desenvolver a resposta do organismo no ambito

da poténcia aerdbia.

2. Procura-se ainda, com a utilizacédo deste método:

a adaptacao a variacdo da solicitagao metabdlica;
a capacidade de compensacado da fadiga lactica durante as fases de carga
de intensidade baixa e média;

a percepcdao e aprendizagem de ritmos diversos em variacéo frequente;

A dificuldade em alterar ritmos de execugdo pode constituir uma limitagdo importante

em muitas disciplinas desportivas, inclusivamente de caracter ciclico, onde esta

aptiddo se insere numa versatilidade no doseamento do esforco e na actuacao

tactica da qual pode depender 0 sucesso competitivo.

O treino continuo variado da base aerébia promove 0 mesmo conjunto de

adaptacdes que ocorrem com 0s métodos uniformes, no que diz respeito ao sistema

cardiovascular, ao metabolismo e ao sistema neuro-vegetativo.

Regras de aplicacdo do método continuo variado

Duracédo total: 20" a 2 horas

Variacdo da intensidade:

Frequéncia cardiaca: 140/145 - 175 / FC maxima

60 - 95 % da velocidade de competicdo para atletas de meio-fundo e fundo
Entre o limiar aerébio (+ 2 mmol.I-1) e a zona de acumulacio lactica inicial
(5-6 mmol.I-'1), podendo este limite ser ultrapassado em condigcdes

especiais.
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Quadro 5 Exemplos de tarefas de treino continuo variado para um atleta cujo limiar anaerébio corresponda a + 80
% VO.max. A duragdo total no presente quadro deve ser entendida como ndo englobando uma fase inicial,
habitualmente durando 3 a 10 minutos, de activacéo e entrada na tarefa.

Zona de Percurso de intensidade Percurso de menor Duracgéo

Intensidade elevada intensidade total
Duracao Intensidade | Duracdo | Intensidade | (Minutos)
(minutos) | (% VO,max)| (minutos) | (% VO,max)

Limiar anaerébio 1 4 70 2 60 60

Limiar anaerébio 2 5 80 5 75 60

Poténcia aerobia 2 90 4 60 40

Tolerancia lactica 0.5 110 3 60 15

Os exemplos apresentados no quadro 5 aplicam uma variagcao uniforme da carga, o0 que néo
corresponde ao modo como na prética estas tarefas aparecem construidas, com uma maior
variabilidade na duragdo dos vérios patamares de esforgo, frequentemente em “piramide”
decrescente-crescente de volume parcial e crescente-decrescente de intensidade. Note-se
que os dois exemplos localizados na zona do limiar anaerobio caracterizam-se por uma
pequena amplitude de intensidades, permanecendo os varios patamares seleccionados
dentro desta zona de exercicio. No caso das tarefas que visam solicitar as zonas da poténcia
aerdbia e da tolerancia lactica, sdo os patamares de intensidade mais elevada que definem o
respectivo impacto organico fundamental, servindo os segmentos menos intensos de

recuperacgao activa relativa e manutencéo do trabalho aerébio.

4.2. Método por intervalos

O método de treino por intervalos caracteriza-se por exercicios onde o organismo é
submetido a periodos curtos, regulares e repetidos ¢ trabalho com periodos de repouso
adequados. E utilizado, quer nas modalidades aciclicas, como é o caso dos jogos
desportivos colectivos, quer nas que assentam em desempenhos de caracter ciclico, para
desenvolver a resisténcia especifica. Tornam-se preponderantes durante o0s periodos
preparatorios especificos e competitivos dos ciclos anuais de treino.

O método por intervalos pode ser dividido em método por intervalos com pausas incompletas

(treino intervalado) e método por intervalos com pausas completas (treino de repeti¢des).
4.2.1. Treino intervalado

A elevada versatilidade do treino intervalado em termos de organizacdo da carga, tendo em

vista as adaptacfes funcionais pretendidas, faz dele um método de utilizacdo praticamente
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universal, Ele permite, ainda, a aplicacdo de um maior volume de carga para intensidades
mais elevadas, quando comparado com os métodos continuos, no que diz respeito ao treino
aerébio. Por outro lado, muitas modalidades caracterizam-se por um esforco de tipo
intermitente, logo, os métodos intervalados permitem uma melhor estimulagao, mais préxima
do perfil metabdlico da situacdo de competicéo.

O método por intervalos com pausas incompletas (treino intervalado) é caracterizado por
periodos de repouso que nao permitem a recuperacdo completa dos parametros

cardiovasculares e ventilatorios.

Componentes do método de treino intervalado

Intensidade

Utilizando a terminologia ja apresentada, consideramos quatro niveis basicos de intensidade
gue expressam, igualmente, o objectivo operacional de uma determinada tarefa de treino
intervalado:

- limiar anaerébio

- poténcia aerdbia

- tolerancia lactica

- poténcia lactica

No treino intervalado, a prescricdo da intensidade faz-se, em termos praticos, a partir das
velocidades de treino, sempre que Bso € possivel (actividades motoras ciclicas). Deste
modo, considera-se como referencia o melhor tempo que o atleta possui na distancia de
repeticdo seleccionada. Este é o critério que seguimos na indicacao da carga externa de
treino para as varias zonas de solicitacao, tal como se pode verificar nos quadros 6 a 9.

Em cada zona de intensidade, a percentagem da velocidade maxima indicada aumenta, a
medida que a distancia de repeticdo também aumenta. A razdo é simples e prende-se com o
diferente significado metabdlico do esforco maximo com a variagcdo da distancia/duracéo de
referéncia. Assim, num esforco de curta duracdo, o metabolismo aer6bio utilizado pode
rondar os 25%, enquanto que numa prova de média duracao se pode aproximar dos 60%.
Logo, quando desejo treinar na zona do limiar anaerébio utilizando um esforco de curta

duracdo como distdncia de repeticdo, tenho de realizar cada repeticdo a uma menor
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percentagem da velocidade maxima (70-80%), do que quando a distancia de repeticdo é

superior (85-90%). Esta variagcdo surge expressa nos quadros 6 a 9 .

Periodo de esforco — a repeticéo

Os periodos de esfor¢co sdo caracterizados pela sua duragdo, sendo sempre
referenciados a uma determinada intensidade solicitada, embora em
modalidades ciclicas seja habitual trabalhar com percursos ou distancias a
percorrer. Para o treino intervalado, no que diz respeito a duracdo de cada

repeticdo, pode apresentar-se a seguinte classificacdo, adaptada de Zintl:

- periodos de esforco de curta duragdo | (15"- 45")
- periodos de esforco de curta duracao Il (45" - 2")
- periodos de esforco de média duracao (2' - 8"

- periodos de esforco de longa duracao (8' - 15").

A duracao da repeticdo que a seleccionar esta condicionada pelos objectivos que presidem a
construcdo da tarefa de treino. Embora o método de treino intervalado permita uma grande
manipulacdo das suas componentes, nem tudo serve para os varios fins que se podem
delimitar. Assim, podemos adiantar alguns constrangimentos que surgem neste ambito e que
tem razdes bastante plausiveis.

As repeticbes de curta duracdo | podem servir de base para a solicitagdo de qualquer uma
das zonas de intensidade, dependendo a sua eficacia da relagao trebalho:pausa e do volume
total por série, como veremos mais & frente, Por outro lado, a zona da poténcia lactica, tendo
em conta as caracteristicas de estimulacdo que exige, abrangendo picos de esfor¢co de
intensidade muito elevada com dura¢des que nado ultrapassem os 45", s6 poderd ser
trabalhada, no ambito do treino intervalado, com repeticbes nesta mesma categoria.
Acrescente-se a esta limitagdo, uma outra que diz respeito a possibilidade de se promover o
desenvolvimento da tolerancia lactica com exercicios intervalados em que as repeticfes
sejam de longa duracdo (8 — 15’). Ha sempre efeitos colaterais no que diz respeito ao
impacto das cargas de treino, no entanto, ndo parece ser econdémico em termos do tempo de
préatica destinado a cada tipo de treino e da procura da maximizacdo dos resultados procurar

desenvolver a tolerancia lactica com repeticBes de longa duracdo. Estes parecem claramente

Treino das Qualidades Fisicas — Resisténcia 2003/2004 23



Faculdade de Motricidade Humana— Ciéncias do Desporto
Metodologiado Treino |
Francisco Alves

vocacionados, por outro lado, para o trabalho visando o limiar anaerébio ou a poténcia

aerobia.

Pausa entre repeticdes (micro-pausa)

Os periodos de repouso que constituem a pausa no treino intervalado ndo permitem, por
definicdo, a recuperagdo completa dos parametros cardiovasculares e ventilatérios. Pensou-
se durante muitos anos que o facto de certos pardmetros cardiovasculares,
fundamentalmente o volume sistolico, apresentarem valores acrescidos durante o inicio do
repouso indicaria que importantes adaptacdes se poderiam processar no musculos cardiaco
nesta fase — surgiu assim o chamado principio da carga lucrativa. Com base nesta
concepcao, entendia-se que a pausa deveria ter a duragdo suficiente para o atleta dingir
uma FC entre os 120 e os 130 bat.min™.
Esta era uma interpretacéo limitativa do treino intervalado que implicava trabalhar sempre a
intensidades muito elevadas, de base lactica. Este facto podera estar na base da ideia que
se generalizou a partir de determinada altura, e que vigorou durante varias décadas, de que
este seria um método agressivo para o organismo, susceptivel, inclusivamente, de provocar
problemas cardiacos.
Na realidade, o treino lactico de alta intensidade é agressivo, e 0 seu doseamento ao longo
dos ciclos de treino deve ser cuidadoso e bem adequado as caracteristicas individuais de
cada atleta. Nao se pode, no entanto, generalizar esta caracteristica para o0 método do treino
intervalado no seu todo.
A duracdo da pausa vai depender da duracdo de cada repeticdo e do nivel de intensidade
em que se pretende trabalhar. O ponto fundamental na prescricdo da pausa para uma tarefa
de treino intervalado reside na possibilidade em manter a intensidade de esfor¢go proposta ao
longo de todo o exercicio. Neste sentido, procurar-se-a utilizar a pausa mais curta possivel
gue permita ao atleta cumprir o objectivo da tarefa.
O regime da pausa pode ser activo ou passivo:
- Activo. E o regime de pausa habitualmente utilizado porque, apds
esforgos com alguma implicacéo lactica, consegue-se uma recuperagao
mais eficiente através de um esforgo cuja intensidade ronde os 50 % do

VO,max.
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Passivo. Em determinadas circunstancias pode ser conveniente utilizar
pausas passivas:

0 Quando se pretende enfatizar a solicitacdo do sistema ATP-PC,
uma vez que a continuacdo do esforco, mesmo moderado, inibe
a reposicdo das reservas musculares de fosfatos de alta energia,
assim como a do oxigénio ligado a mioglobina muscular, cuja
situacdo de deplecédo no inicio de um periodo de esfor¢co conduz
a uma entrada mais rapida no metabolismo glicolitico.

0 Quando o objectivo da tarefa impf6e pausas muito curtas que
dificultam ou tornam mesmo impraticavel um regime activo de
pausa entre repetigdes.

0 Quando se pretende obter um efeito maximo em termos de
acumulacao da fadiga lactica, em tarefas de volume muito baixo
mas extremamente exigentes na intensidade requerida. Neste
trata-se de uma estratégia de sobrecarga lactica explicitamente
procurada e que s6 é utilizavel em atletas de alto nivel de

preparacéo.

Relacédo entre a duracdo da repeticao e a duracdo da pausa

Se a duracdo do esforco é inferior a situacdo de competicdo ou ao parametro de duracéo
padrdo para um determinado objectivo, a duracdo dos intervalos de repouso devem ser
breves, de modo que o exercicio seguinte seja executado sobre uma base mais consistente
de fadiga residual. Neste caso, é a série que da a medida e a orientacdo ao estimulo de
treino. Quando a duracdo da repeticdo é mais longa, as pausas podem ser mais
prolongadas, mis € em cada um dos estimulos constituidos por cada repeticdo que se
produz o efeito de treino, sem que intervenha com a mesma importancia a ac¢cao acumulada
das cargas de treino. Neste caso é a repeticdo que da a medida e a orientacdo ao estimulo
de treino.

A seleccao da duracdo da pausa esta sujeitas a algumas regras metodoldgicas de aplicacao
genérica com relevancia pratica, consoante a zona de intensidade em que pretendemos

trabalhar:
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1. Limiar anaer6bio: depende do nivel do atleta e do regime de preparagéo,
embora se lancar a ideia geral de as pausas tendem a ser sempre curtas
(iguais ou inferiores ao tempo de esforco)

2. Poténcia aerbbia: repeticdes de duracao inferior a 2’ exigem séries onde a
pausa entre repetices seja curta (5" a 457);

3. Tolerancia lactica: repeticdes de duracédo inferior a 1’ exigem séries onde a
pausa entre repetices seja curta (5" a 307);

4. Poténcia lactica: as pausas deverdo ser sempre relativamente longas (iguais

ou superiores ao tempo de esforco).

Organizacdo em séries

A série € um conjunto de periodos de esforco e de repouso consecutivos agrupados com
objectivos bem definidos em termos de adaptacao funcional. A divisdo do volume de trabalho
a realizar em séries pretende fundamentalmente:
- melhorar a qualidade da tarefa de treino, permitindo ao atleta trabalhar a
niveis superiores de intensidade ou com uma melhor resposta técnico-
tactica;
- aumentar o volume de treino sem fugir aos niveis de intensidade prescritos;
- tornar mais variados os estimulos de treino.
A pausa entre séries (macropausa) ndo € normalmente uma variavel manipulada para efeitos
de estruturacdo da orientacdo da carga de treino, ou seja, visa essencialmente a
recuperacdo activa do atleta de modo a possibilitar-lhe a execucdo, em condi¢des
adequadas, de uma nova <érie. A macropausa €, assim, preenchida frequentemente por
tarefas de baixa intensidade, propicias a uma recuperacédo rapida dos efeitos imediatos da
carga de treino, por tarefas alternativas e compensatorias, exercicios técnicos de baixa
intensidade, alguma flexibilidade.
Tal ndo impede que mantenha alguma relacdo com a zona de intensidade prioritariamente
focada, podendo a duragdo da macropausa oscilar entre os 2 — 3 minutos para tarefas
visando a zona do limiar anaerébio num regime mais extensivo e os 10 — 15 minutos quando

o trabalho é de cariz macicamente lactico.
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Estratégia de concepcéo de tarefas de treino intervalado

Levando em conta os varios factores que compdem o treino intervalado e a sua elevada
versatilidade, convém pér alguma ordem no modo como estas tarefas de treino sado
concebidas e enquadradas no processo de preparacédo do atleta.

Assim, consideramos que 0 primeiro passo é, naturalmente, a consideracdo da zona de
intensidade que se pretende trabalhar numa determinada sessdo de treino, tal como
acontece para a generalidade das tarefas de treino que visam o desenvolvimento da
resisténcia.

Andando um pouco para tras no que diz respeito a regras basicas para o planeamento do
treino, a zona de intensidade, como ja referimos, explicita o objectivo do exercicio. Uma vez
seleccionado o método de treino que se julga mais adequado para o atleta e 0 momento da
época, no caso vertente, o treino intervalado, partiremos para a construcdo detalhada da
tarefa. O segundo passo sera, entdo, a escolha da duracdo de repeticdo com que se vai
trabalhar e, de seguida, a frequéncia de estimulos que se vao integrar numa série, ou seja, o
namero de repeticdes. Estes factores, uma vez definidos, tendo como pano de fundo a zona
de intensidade que se pretende estimular, induzem a procura da relagdo Optima

trabalho:pausa no seio da série de treino intervalado, que permitira tornar o efeito do

exercicio maximo, dentro do quadro das rotinas de carga a que o atleta tem estado sujeito. O
terceiro passo é, portanto, a definicdo da pausa entre repeticdes que vai caracterizar a série
de treino intervalado em causa. Por dltimo, considerar-se-d80 0 niumero de séries a utilizar na

sessao.

Caracterizacao geral da estruturacao do treino intervalado em funcao das zonas de

intensidade

Os quadros que se seguem pretendem expor formas de organizacdo e combinacdo das

componentes do treino intervalado em funcéo do objectivo proposto, ou seja, do nivel de

intensidade em que se pretende que o atleta trabalhe.
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Quadro 6 Desenvolvimento do limiar anaerébio

Objectivo: desenvolvimento do Limiar Anaerébio

Periodo de esforgco Longa Duragdo | Média Duragdo | Curta Duragéo I Curta Duracéo |
(8'-15) (2- 8) (45” - 2) (15” - 45”)
Trabalho : Pausa 1:1a1:1/8 1:1/4 a 1:1/12 1:1/2 a 1:1/12 1:1a1:1/8
Intensidade (% vel. 80-90 75-90 65 - 80 65 - 80
max.)
Duracdo total > 30’ > 30 > 30’ > 30’
Frequéncia (séries x 1x(2a4) 2a3x(4al2) | 1a3x(20a40) | 1a3x(30a60)
rep.)

Quadro 7 Desenvolvimento da poténcia aerdbia

Objectivo: desenvolvimento da Poténcia Aerdbia

Periodo de esforgco Longa Duragdo | Média Duragao Curta Duragao Curta Duragéo |
(8 - 15) (2- 8) Il (45" - 2)) (15" - 45”)
Trabalho : Pausa 1:1a1:1/2 1:1al:1/4 1:1/8 a 1:1/12 1:1/2a 1:1/8
Intensidade (% vel. >90 85-90 75-90 75-85
max.)
Duracdo total <45 <45 8'a 12’/ série 8 a 12’/ série
Frequéncia (séries x 1x(1a3) 3a5x(2a8) 3a5x((®6al2) | 3a5x(12a20)
rep.)

Quadro 8 Desenvolvimento da tolerancia lactica

Objectivo: desenvolvimento da Tolerancia Lactica
Periodo de esforgo Média Duragao Curta Duragao Il Curta Duracéo |
(2- 8) (45" - 2) (15” - 45”)
Trabalho : Pausa 1:1al2 1:1/2a 1:6 1:1a1:1/8
Intensidade (% vel. max.) 95-99 85-95 85-90
Duracéo total <30’ <30 6’ a 8’/ série
Frequéncia (séries x rep.) 3a5x(2a8) la3x(3al2) 3abx(6al2)
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Quadro 9 Desenvolvimento da poténcia lactica

Objectivo: desenvolvimento da Poténcia Lactica

Periodo de esforco

Curta Duragdo | (15" - 45”)

Trabalho : Pausa 1:1al6
Intensidade (% vel. méax.) > 95
Duragdo total <20’

Frequéncia (séries x rep.)

la3x(3al2)

Francisco Alves

Quadro 10 Exemplos de tarefas visando as principais zonas de intensidade, utilizando repeticdes de diferente

duracéo.
Duragéo da Poténcia Tolerancia Poténcia Limiar
repeticéo (s) lactica lactica aerbbia anaerobio
15 Pausa 30" 15" 10” 10”
Rep. / série 8 12 16 30
30 Pausa 90” 20" 15" 15”
Rep. / série 6 8 12 20
60 Pausa - 2 30" 30"
Rep. / série - 4 6 16
120 Pausa - 8’ 4 30"
Rep. / série - 4 4 12

4.2.2. Treino de repeti¢cdes

O método por intervalos com pausas completas (treino de repeticdes) é caracterizado por

possuir periodos de repouso que permitem a recuperacdo completa dos parametros

cardiovasculares e \entilatorios. A efectividade deste método decorre das fases de carga

altamente intensos durante os quais se realizam todos os processos fisiologicos e

mecanismos de regulacdo até alcangar o nivel funcional exigido.

A estruturacdo deste tipo de exercicios, com repeticdes que duram entre os 20 segundos e

0s 3 minutos, com 0 pressuposto da recuperacdo completa e a exigéncia de intensidades

maximas ou quase maxima, indica-o como ideal para o desenvolvimento das zonas lacticas,

com um elevado nivel de especificidade e aproximagédo as situacgdes tipicas de competicao.

Variantes do método de treino de repeti¢cdes
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* método de repeticdes com periodos de esforco longos;
* método de repeticdes com periodos de esforco médios;

* método de repeticdes com periodos de esforco curtos.

Quadro 11 Método de repeticGes

Método de Treino de Repeticdes
Duracéo da | Longa duracdo (2° | Média duracao (45" Curta duracao
repeticao a3) a 60" (20" a 30"
Intensidade 80-90 % 90-95 % 90-95 %
Objectivos Tolerancia lactica Acumulacgéao Poténcia
/ Zona de e acumulacéo lactica maxima e lactica
intensidade lactica maxima poténcia lactica

4.3. Método de competicdo ou controlo

Caracteristicas método de competicdo ou controlo é caracterizado:

* por uma carga unica, que requer o rendimento maximo do momento.

Variantes: o método de competicdo ou controlo pode conter as seguintes variacoes:
* maior duragdo, abrandamento da intensidade em relacdo a situacdo de
competicao;

* menor duragdo, aumento da intensidade em relacdo a situagdo de competicéo.

Principais adaptacfes:
* solicitacdo da amplitude funcional complexa a um nivel maximo; e,

* preparacgdo directa para a competicao

Quadro 12 Método de competigdo ou controlo

Intensidade max. a supramax. 95-100 % V.C.

Duracao +10-20 % da distdncia de
competicao

Pausa completa
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5. Adaptac8es aerbbias: Método intervalado e método continuo uniforme

O método intervalado permite que se realize maior volume de treino para um
determinado nivel de intensidade. A quilometragem que pode ser acumulada em
tarefas de corrida, por exemplo, para uma mesma lactatemia, pode ser 2.5 vezes
superior ao que acontece num exercicio continuo uniforme.

Os beneficios do treino continuo uniforme, principalmente o extensivo, por seu lado,
decorrem do impacto estrutural detido por este tipo de estimulacdo, promovendo a sua
aplicacao sistematica e continuada efeitos duradouros na densidade capilar, na
densidade e no nimero de mitocOndrias, na actividade das cadeias enzimaticas
oxidativas, no volume plasmatico, na hipertrofia das fibras de contrac¢cdo lenta e em
outros mecanismos celulares afins.

O aumento da rede de capilarizacdo adjacente ao tecido muscular nas zonas de maior
solicitacdo, por exemplo, parece ter como estimulo ideal a possibilidade de
manutencado de elevados niveis de pressao sanguinea média e grande velocidade de
circulacdo durante um periodo minimo de 30 minutos.

Uma metodologia correcta combina os dois métodos, embora diferindo no tempo a
utilizacdo de cada um. Isto implica que durante certos periodos de peparacdo se
apliguem preferencialmente determinados métodos.

A utilizacdo do método continuo uniforme extensivo é particularmente importante na
fase inicial de cada ciclo de treino (macrociclo) e apdés um ciclo intermédio de treino
(mesociclo) de grande intensidade e visando a preparacdo especifica para as
competicBes, em que se torna necessario “reconstruir’ a base aerébia necesséria ao
prosseguimento do processo de preparacdo. Fique, no entanto, claro que o treino
continuo extensivo, embora nao deva ser excluido do processo de treino de nenhum
atleta, ndo é o Unico meio a utilizar na preparacao da resisténcia de base, podendo,
quer as tarefas intervaladas com grande nimero de repeticbes e intensidade
moderada, quer o método continuo variado com pequena amplitude de variacdo da
intensidade entre os varios patamares, constituir meios alternativos e complementares
de grande utilidade. Por outro lado, a importancia a dar a este método de treino

decorre, naturalmente, da idade, da especialidade e do nivel de treino do atleta.
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