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RESUMO

Os treinadores brasileiros de meio-fundo e fundo do Brasil conquistaram
resultados de sucesso com seus atletas masculinos em provas de meio-fundo e
fundo, com titulos importantes e recordes mundiais (D’Angelo, 2008).Tendo em vista
que, nado foram encontradas informagdes na literatura revisada a respeito da
metodologia de treinamento utilizada por parte dos treinadores brasileiros de meio-
fundo e fundo, o objetivo dessa pesquisa € identificar o grau de relevancia que os
treinadores dao a aplicagdo e controle das cargas de treinamento, ao volume e a
intensidade, durante um macrociclo de treinamento. Métodos de treinamento
notamos que os métodos de treinamento mais relevantes utilizados pelos
treinadores brasileiros de meio-fundo e fundo sdo a corrida continua em suas
diversas formas e o treinamento intervalado curto e extensivo. Intensidade do
treinamento entre as intensidades de 75% a 90% foram atribuidos os maiores
percentuais do grau de relevancia no periodo geral e especial e entre as
intensidades de 90% a 130% foi atribuida os maiores graus de relevancia aos
periodos especial e competitivo. Volume do treinamento semanal o volume
semanal entre 150 km > < 200 km no periodo geral (69%), especial (65,5%) e entre
100 km > < 150 km, e no periodo especial foi de (65,6%). Monitoramento da carga
interna os treinadores brasileiros de alto rendimento de meio-fundo e fundo utilizam
mais a PSE (69%), VO2max (55%) e a VAM (59%) para o monitoramento da carga
interna dos seus atletas de alto rendimento. Pode-se concluir, que os treinadores
brasileiros de meio-fundo e fundo sdo competentes para atuar na area de
treinamento desportivo com resultados relevantes a nivel mundial e olimpico e que
abrangem caracteristicas, que nos permitem pensar em uma possivel escola

brasileira de treinadores de meio-fundo e fundo.

Palavras-chave: Treinadores. Alto Rendimento. Corredores de Meio-Fundo e

Fundo.



ABSTRACT

Brazilian mid-distance and long-distance coaches in Brazil achieved
successful results with their male athletes in middle-distance and long-distance
events, with important titles and world records (D'Angelo, 2008). information in the
reviewed literature regarding the training methodology used by Brazilian middle-
distance and long-distance coaches, the objective of this research is to identify the
degree of relevance that coaches give to the application and control of training loads,
volume and intensity during a training macrocycle. Training methods We noticed
that the most relevant training methods used by Brazilian mid-distance and long-
distance coaches are continuous running in its various forms and short and extensive
interval training. Training intensity between the intensities of 75% to 90% were
attributed the highest percentages of the degree of relevance in the general and
special period and between the intensities of 90% to 130% the highest degrees of
relevance were attributed to the special and competitive periods. Weekly training
volume the weekly volume between 150 km > < 200 km in the general period (69%),
special (65.5%) and between 100 km > < 150 km, and in the special period was
(65.6%) . Internal load monitoring Brazilian high-performance middle-distance and
long-distance coaches use RPE (69%), VO2max (55%) and MAS (59%) more to
monitor the internal load of their high-performance athletes. It can be concluded that
Brazilian mid-distance and long-distance coaches are competent to work in the area
of sports training with relevant results at world and Olympic level and that cover
characteristics that allow us to think of a possible Brazilian school of middle-distance

coaches. -background and background.

Keywords: Coaches. High Level. Middle-Distance and Long-Distance Runners.



Figura 1:
Figura 2:

Figura 3:

Figura 4:

Figura 5:

Figura 6:

Figura 7:

Figura 8:

Figura 9:

Figura 10:

Figura 11:

Figura 12:

LISTA DE ILUSTRAGCOES

Carga de treiN@mento............ueiiiiiiiii e
Métodos utilizados pelos treinadores para monitoramento da carga

] (=1 1 4 T T PSPPSR UOPPPPUPPPPPON
Grau de relevancia atribuida pelos treinadores brasileiros a corrida
continua a cada periodo do

trEINAMENTO. ....ee e e
Grau de relevancia atribuida pelos treinadores brasileiros a corrida
continua tempo run a cada periodo do

treINAMENTO. ....eee e
Grau de relevancia atribuida pelos treinadores brasileiros ao
treinamento intervalado curto a cada periodo de

treINAMENTO.....ee e
Grau de relevancia atribuida pelos treinadores brasileiros ao
treinamento intervalado extensivo a cada periodo de

treINAMENTO. ....e e

Grau de relevancia atribuida pelos treinadores brasileiros ao
treinamento de técnica de corrida a cada periodo do

TreINAMENTO. ....eee e
Grau de relevancia atribuida pelos treinadores brasileiros ao
treinamento de pesos/condicionamento a cada periodo do
TreiNAMENTO. .. .ot eaeaas
Grau de relevancia atribuida pelos treinadores brasileiros aos testes a
cada periodo do

IreiNAMENTO. ... e
Grau de relevancia atribuida pelos treinadores brasileiros ao
treinamento de flexibilidade a cada periodo do

treINAMENTO.....e e e
Grau de relevancia atribuida pelos treinadores brasileiros com
realizacao de treinos de 75% a 80% da velocidade aerdbia

g F= V(] 0 F- TSP UPUPPPRRRR
Grau de relevancia atribuida pelos treinadores brasileiros com
realizacao de treinos de 80% a 85% da velocidade aerdbia

[ F= V(] 1 = TSRS

59

60

61

62

63

64

65

66

67

68

69



Figura 13:

Figura 14:

Figura 15:

Figura 16:

Figura 17:

Figura 18:

Figura 19:

Figura 20:

Figura 21:

Figura 22:

Figura 23:

Grau de relevancia atribuida pelos treinadores brasileiros com
realizacao de treinos de 85% a 90% da velocidade aerdbia

10F= V(1 1T VTP

Grau de relevancia atribuida pelos treinadores brasileiros com
realizacao de treinos de 90% a 95% da velocidade aerdbia

101 Dl 1 - VOO

Grau de relevancia atribuida pelos treinadores brasileiros com
realizacéo de treinos de 95% a 100% da velocidade aerébia

(01 11 T VORI RPN

Grau de relevancia atribuida pelos treinadores brasileiros com
realizagdo de treinos de 100% a 105% da velocidade aerdbia

(001 (11 0= VO

Grau de relevancia atribuida pelos treinadores brasileiros com
realizagao de treinos de 105% a 115% da velocidade aerdbia

(001 (1 1T VORI

Grau de relevancia atribuida pelos treinadores brasileiros com
realizacao de treinos de 115% a 130% da velocidade aerdbia

(012 (11 T VO TR

Grau de relevancia atribuida pelos treinadores brasileiros ao volume
de treino semanal acima de 200 km a cada periodo de

B INAIMEBNTO. ..o e e

Grau de relevancia atribuida pelos treinadores brasileiros ao volume
semanal entre 150 km e 200 km a cada periodo do

I NAIMENTO. e e

Grau de relevancia atribuida pelos treinadores brasileiros ao volume
semanal entre 100 km e 150 km a cada periodo do

I NAMENTO. e e

Grau de relevancia atribuida pelos treinadores brasileiros ao volume
semanal entre 50 km e 100 km a cada periodo do

I INAIMEBNTO. ..o e

Grau de relevancia atribuida pelos treinadores brasileiros ao volume
semanal abaixo de 50

70

71

72

73

74

75

76

77

78

79

80



Tabela 1:

LISTA DE TABELAS

Caracteristicas da amostra de treinadores brasileiros de meio-
fundo e
FUNAO(NT29)... i



2.1
2.2

3.1

3.2

3.3
3.4
3.5
3.6

3.7

3.8

3.9
3.10
3.11
3.12
3.13
3.14
3.15

3.16

3.17
3.18

3.19
3.20

SUMARIO

L 001510 T07-Vo YU S 15
(o)== 11 V/o YO 19
OBUETIVO GERAL ..o eee s e s es e eseees e sees e eneees 19
OBJETIVOS ESPECIFICOS. .. ..o eeee e eseeee s e eeeeneees 19
REVISAO DE LITERATURA ........o.oovoiooeeeeeeeee e eeeseee e eeeeeeeeeeeseee s 20
A CORRIDA DE RESISTENCIA E A EVOLUCAO DO TREINAMENTO
DESPORTIVO: UMA VISAO HISTORICA. ... oo 20
A CORRIDA DE RESISTENCIA E OS INDICADORES DETERMINANTES DE
DESEMPENHO ... eeeee e eee e eseeeeee e eeees s e e e eee s eeesees e 21
O CONSUMO MAXIMO DE OXIGENIO (VO2max. ) vevereeeereeesrereesseseresseseeens 22
O LIMIAR ANAEROBIO (LAN)...-eeveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e eeeeseeeeeeseessesee s 26
A ECONOMIA DE CORRIDA (EC)...eeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 27
A CORRIDA DE RESISTENCIA E O TREINAMENTO DOS REQUISITOS
IMOTORES ... e e e e e e er e eeer e 29
A TECNICA oot e e e seeneen, 30
FNY7 {1 Y03 57:Y ) =IO 31
F = =11 1] - o) =3RS 32
N 2T0) = Lo NN 35
A RESISTENCIA oo ee e eee e eee s e eseeee e s s e e eseeseenes 37
METODOS DE TREINAMENTO DA RESISTENCIA w...veovoeeeeeeeeeeeeee. 40
METODO DE TEINAMENTO CONTINUO ..o 41
METODO DE TREINAMENTO FARTLEK ... v oo 42
METODO DE TREINAMENTO INTERVALADO......co.. oo 43
METODO DE TREINAMENTO DE RAMPAS

ACLIVES/DECLIVES ... oo ee e eee e 45
METODO DE TREINAMENTO EM CIRCUITOS.......ooemeeooeoeeeee e, 46
A CORRIDA DE RESISTENCIA E OS COMPONENTES DAS CARGAS DE
TREINAMENTO . ..o eee e e e ee e s e eseeeeee e e 47
CARGA E SUPERCOMPENSACAO ... oo 49

PERCEPCAO SUBJETIVA DE ESFORGCO (PSE). ... e veiveeeeeeeseeeseeeeeeeeeereneen, 51



3.21 A PERIODIZAGAO DO TREINAMENTO DESPORTIVO........cccocveveveeererennne, 52

4, IMETODOS..........o oottt e s e 56
4.1 AMOSTRA . e 56
4.2 PROCEDIMENTOS ... ...t 56
4.3  ANALISE ESTATISTICA. .....ooviiieieceeieeeeeee ettt 57
5. RESULTADOS. ... .o e 59
5.1 MONITORAMENTO DA CARGA INTERNA ... 59
5.2  CORRIDA CONTINUA.......coomeeeieieeeeeeeeeeeeeeeeee e, 59
5.2.1 CORRIDA CONTINUA — TEMPO RUN........ceiuiuiiireeeeeeieeeeeeece e 60
5.3 METODO INTERVALADO. .......ccooveeeeeieeeeeeeeeeee e 61
5.3.1 METODO INTERVALADO CURTO.......cococviiiieieiieerieeeeeeieieieieseseseses s 61
5.3.2 METODO INTERVALADO EXTENSIVO.......c.cceoeuiuiieeeeieieieeieeeseeeeeeee e 62
54 TECNICA DE CORRIDA........cooiieieeeteeeteeeee et 63
5.5 TREINAMENTO COM PESOS/CONDICIONAMENTO........ccccooiiiiiiiieiiiieeeenne 64
5.6 TESTES ... e 65
5.7  FLEXIBILIDADE.......co ottt 66
5.8 INTENSIDADE DO TREINAMENTO.....cciiiiiiiiiereee e 67
5.8.1 INTENSIDADE DO TREINAMENTO — 75% @ 80%.......ccccuvrrieiiiiiiiiieeeeiee 67
5.8.2 INTENSIDADE DO TREINAMENTO —80% @ 85%......ccccccuvmieeiiiiiiiiieeeeeee, 68
5.8.3 INTENSIDADE DO TREINAMENTO —85% @ 90%.....cccceiourieiriiiieiiiiee e 69
5.8.4 INTENSIDADE DO TREINAMENTO —90% @ 95%.....cccvciiiiiiiiiiii e 70
5.8.5 INTENSIDADE DO TREINAMENTO —95% @ 100%......cccccvviiniiiieiniiieciiieeenn 71
5.8.6 INTENSIDADE DO TREINAMENTO - 100% @ 105%......cccovcirieiiiriieiiiieeeenne, 72
5.8.7 INTENSIDADE DO TREINAMENTO -105% @ 115%....ccvviiiiiiiiiiiieiiiiieeieee 73
5.8.8 INTENSIDADE DO TREINAMENTO -115% @ 130%.....cuvveeeiiiiiiiieeeiiiiieeee 74
5.9 VOLUME DE TREINAMENTO.......uutiiiiiiiieeeeee e 75
5.9.1 VOLUME DE TREINAMENTO > 200 KM.....otiiiiiiiiiiiiieeieiiieeee e 75
5.9.2 VOLUME DE TREINAMENTO 150 km > <200 KM.....coccoviiiiiiiiinieiiieee e 76
5.9.3 VOLUME DE TREINAMENTO 100 Km > < 150 KM.....ccooviiiiiiieiiieceieee e 77
5.9.4 VOLUME DE TREINAMENTO 50 Km > < 100 KM ...ccooiiiiiiiiiiiienieee e 78
5.9.5 'VOLUME DE TREINAMENTO < 850 KM.....coiiiiiiiiiieeieeeee e 79
(TN 0 =7 of U1 1Y o 81
6.1 MONITORAMENTO DA CARGA . ... oo 81
6.2 CORRIDA CONTINUA E TEMPO RUN.......cocoiuiiiiieieeieeeeeee e, 82
6.3 METODO INTERVALADO CURTO......cooiiiiiitieeeiceeeeeteteeee e, 83
6.4 METODO INTERVALADO EXTENSIVO......cccoioiiieieieeeieeeeeeeeeeeeeeeee e 84
6.5 TECNICA DE CORRIDAL........ocooiiiieietetetceeee ettt 84

6.6 TREINAMENTO COM PESOS/CONDICIONAMENTO..........cccoiiiiiiiiieiiiiienns 85



8.7  TESTES .. e 86

6.8  FLEXIBILIDADE ...t 88
6.9 INTENSIDADE DO TREINAMENTO........cciiiiiiiiiiiii e 88
6.10 VOLUME DO TREINAMENTO.......ooiiiiiiiiii e 90
B.11  CONCLUSAD.......coouiiieieieteteee ettt sttt s e 94

REFERENCIAS.....cotetrtrerersearesereseresssssssasssssssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssnssssenes 95

ANEXOS.... et 111



15

1. INTRODUGAO

Com a chegada dos adventos da tecnologia, a corrida como meio de
sobrevivéncia, cedeu lugar as atividades ligadas a promogéo da saude, da qualidade
de vida e de competicbes esportivas (O'KEEFE et al., 2010; TERRA et al., 2012).
Sob esse novo contexto a corrida cresceu significativamente, ocupando do programa
olimpico as ruas, tornando-se muito popular, revelando grandes atletas e atraindo
multiddes de praticantes aficionados em todo o mundo (MATHIESEN;GINCIENE;
FREITAS, 2012).0 crescimento da corrida faz surgir a ciéncia do esporte e com ela
a criacdo dos métodos de treinamento, entre eles o Método Continuo ou de
Duracgao, Variante de Cerutty, Marathon Training de Lydiard, Fartlek, Circuit Training,
Fracionado (Interval trainning, Repeticdo) e de Competicdo (TUBINO, 2003;
PLATONOV, 2008; WEINECK,1999).

A melhora impactante nos resultados veio por meio da fisiologia do exercicio,
que possibilitou identificar os principais fatores fisiolégicos determinantes de
desempenho, como consumo maximo de oxigénio (VO2 max.), limiar anaerdbio
(LANn), velocidade critica (VC) e economia de corrida (EC), permitindo a comparagao
entre individuos (DENADAI; ORTIZ; MELLO, 2004). Os corredores de elite possuem
indicadores de desempenho excepcionais, com valores de VO2 max., que vao de 70
até valores de 88,8 ml/kg/min. (JOYNER; COYLE, 2008; UPTON et al.,1983),
limiares anaerdbios (LANn), que permitem a sustentagcédo de altas velocidades, com
demanda que chegam a 85-90% do VO2 max. por mais de uma hora, além de serem
econbmicos em altas velocidades, apresentando menor custo de corrida, sendo
neste caso, a economia de corrida, o maior diferencial entre atletas com perfis
similares (JOYNER; RUIZ; LUCIA, 2011). Em esportes de resisténcia, como a
corrida, a velocidade associada ao (VO2 max.) velocidade aerdbia maxima (VAM),
assim como o tempo limite de permanéncia em intensidades abaixo e um pouco
acima da mesma, sao determinantes para um bom desempenho (DANIELS, 1992;
NOAKES et al., 2003).

Neste sentido, € imprescindivel para o treinador, ter conhecimento sobre
avaliagao, prescrigao e controle do treinamento, classificagdo das provas de acordo
com a distancia/intensidade e tipo de resisténcia. Sabe-se que as provas de meio
fundo (800m e 1.500m) sao divididas em de resisténcia de curta duragdo (RCD),

com intensidades maximas que vao de 45 segundos a dois minutos, e resisténcia de
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média duracdo (RMD), que corresponde a intensidades que vao de dois a oito
minutos com percentuais relacionados com a VAM que véo de 105% - 110% para os
1.500m e 120% ou mais para os 800m (BILLAT, 2001; PLATONOV, 2008).

Por outro lado, na medida em que a intensidade é reduzida, com consequente
aumento da duragdo, como em eventos superiores a oito minutos, ocorre predominio
aerobio e a classificacdo do tipo de resisténcia passa a ser de longa duragao (RLD)
com subdivisées: RLD | (8 a 30 minutos), RLD Il (30 e 90 minutos) e RLD I, (90
minutos ou mais). Os percentuais de intensidade variam de 100% da VAM, com
estimulos de 3000 m, com intensidade inferior os 5000m com 95% - 98% da VAM,
em seguida os 10.000m que é realizado entre o limiar anaerébio (LAn) cerca de 90%
VAM, e a intensidade dos 5000m, enquanto a maratona esta situada logo abaixo do
limiar anaerébio, entre 80% - 85% (PERONNET, 2001; BILLAT et al.,1994;
FOHRENBACH; MADER; HOLLMANN,1987).

Existem varias formas para quantificar e controlar as cargas de treinamento,
podendo ser externas, em que sao controlados os volumes de treinamento em km,
tempo em minuto, kg, entre outros, ou internas por meio de diversos parametros, tais
como: consumo de oxigénio, frequéncia cardiaca de esforgo, da percepcgao subjetiva
de esforco (PSE), como no caso da PSE CR-10, modificada (IMPELLIZZERI;
MARCORA; COUNTS, 2019; FOSTER et al., 1995).

O elemento central na preparagéo dos atletas € o planejamento, por meio da
periodizacdo e adequada utilizacdo dos métodos de treinamento, que devem ser
aplicados no longo prazo e passar pelas etapas da preparacdo basica,
especializagcado até atingir maestria a partir dos 18 anos (GOMES, 2010). Para tanto,
€ imprescindivel que o treinador tenha conhecimento com dominio sobre
classificacdo dos fatores determinantes de desempenho e, principalmente, sobre os
varios niveis de intensidades que sao demandadas quando da aplicagdo dos
meétodos dentro do momento adequado da periodizag&o.

Nos ultimos anos houve mudangas significativas nos resultados das
Maratonas, com recordes mundiais e olimpicos sendo superados e evoluindo
gradativamente. Segundo D'Angelo(2008, p. 3)‘No segmento dos atletas
profissionais, acompanhamos nas ultimas duas décadas, uma enorme evolugdo no
desempenho das corridas de fundo, especialmente na Maratona”. Ao mesmo tempo,

as metodologias de treinamento para corredores de longa distancia sofreram
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mudancgas nas suas caracteristicas, tanto no volume como na intensidade de
treinamento (FERREIRA; ROLIM, 2006).

O volume e a intensidade s&o variaveis da carga de treinamento (TAN,1999).
“O volume é caracterizado como a quantidade de treino, enquanto a intensidade
como qualidade de treino” (GOMES, 2009, p. 77). Em uma corrida semanal o
volume tipico no periodo intermediario de preparagao esta na faixa de 160 a 220 km
para maratonistas e 130 a 190 km para corredores de pista (HAUGEN; SANDBAKK;
SEILLER; TONNESSEN, 2022).

Em um estudo comparando os corredores espanhodis e quenianos de elite
existiu uma diferenca de mais de 15000 km nos seus primeiros 5 anos de
treinamento sistematico. Os corredores quenianos acumularam 32825 km totais
frente aos 17456 km totais que acumularam os corredores espanhdis (CASADO,
2016). Os treinadores que desejam aumentar a intensidade do treinamento para
seus atletas devem se concentrar em adicionar corridas de tempo e intervalos curtos
(sempre considerando o risco de overtraining ou lesdo nos atletas) que parecem ser
cruciais para os corredores quenianos na construcdo de suas habilidades
fisiolégicas e tracos biomecanicos para se tornarem atletas de classe mundial
(CASADO et al., 2019).

Na preparacao dos atletas de meio-fundo e fundo os treinadores utilizam o
denominado “circuito de Oregon”, utilizado nos anos 80 pelos principais meio
fundistas e fundistas da Universidade de Eugene (Oregon), aonde seu criador foi o

treinador brasileiro Luiz Alberto de Oliveira .

Segundo (MANSO, 1999), em um dos exemplos deste circuito o atleta
realizava entre as estacdes trechos de 100m correndo o mais rapido possivel em um
total de 10 estacdes. Ao elaborar um treinamento em circuito para uma modalidade
desportiva, deve-se ainda verificar se os exercicios visam uma preparagao geral ou

uma preparacao especifica.

Em um artigo de revisdo sistematica identificou diferencas no treinamento
entre corredores de elite de 1500 m e maratonistas, as evidéncias mostradas s&o
que maratonistas de classe mundial acumularam maior volume de treinamento do
que corredores de 1500 m, o que ficou de acordo com outros estudos que sugerem

que maratonistas de elite geralmente cobrem distancias mais longas entre 186 a 206
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km/semana do que corredores de elite de 1500 m entre 110 a 156 km/semana
(CASADO et al., 2022).

Em outro estudo encontraram a exce¢do em uma maratonista de classe
mundial que percorria rotineiramente 123 km semana(TJELTA et al., 2014).

Por outro lado, em um artigo de revisdo (THOMAS HAUGEN; OYVIND
SANDBAKK; STEPHEN SEILLER; ESPEN TONNESSEN, 2022) integraram a
literatura cientifica e a pratica comprovada com relagdo ao treinamento e
desenvolvimento do desempenho de corredores de meio-fundo e fundo da elite
mundial. Esta revisdo mostra que o volume de corrida semanal tipico no periodo
intermediario é entre 160—-220 km para maratonistas e 130-190 km para corredores
de pista, distribuidos em 11-14 sessdes.

O Brasil que tem se destacado mundialmente no Atletismo com varias
conquistas, sendo nas corridas de meio-fundo as duas primeiras medalhas
conquistadas em Jogos Olimpicos por Joaquim Cruz nos 800 m, sendo ouro em Los
Angeles,1984 e prata em Seoul,1988. Nas provas de fundo, chamaram atengao as
conquistas das medalhas de bronze de Luiz Antonio dos Santos, na maratona, no
Mundial de Gotemburgo — Suécia, 1995, e a de Ronaldo da Costa, no Mundial de
Meia Maratona em Oslo — Noruega, 1994. Outras duas conquistas brasileiras que
causaram grande impacto no mundo do esporte, foram o recorde mundial da
maratona com Ronaldo da Costa, com a marca de 2:06.05, em Berlim, 1998,e o
recorde sul-americano quebrado na maratona de Seoul, 2022 pelo atleta Daniel
Ferreira do Nascimento com a marca de 2h04°51” treinado pelo Prof. Jorge Luis da
Silva se tornando o primeiro atleta ndo africano no mundo na distancia e a outra, que
talvez seja um dos maiores feitos por parte de um atleta em toda a histéria do
esporte brasileiro e mundial, a conquista da medalha de bronze, por Vanderlei
Cordeiro de Lima, na maratona dos Jogos Olimpicos de Atenas — Grécia, 2004.

Os treinadores brasileiros de meio-fundo e fundo do Brasil obtiveram
resultados de sucesso com atletas masculinos em provas de meio-fundo e fundo,
com titulos importantes e recordes mundiais (D’ANGELO, 2008). Os resultados
expressivos dos atletas brasileiros ddo um destaque e despertam para uma possivel
escola de treinamento de meio-fundo e fundo brasileira, com suas caracteristicas
proprias e influéncias de outras escolas de treinamento do mundo.

Diante dos resultados de tao alto nivel ndo restam duvidas de que os treinadores

brasileiros de meio-fundo e fundo sdo competentes para atuar na area de
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treinamento desportivo, porém, a forma como aplicam o treinamento nado é
conhecida. Tendo em vista que, nao foram encontradas informagdes na literatura
revisada a respeito da metodologia de treinamento por parte dos treinadores
brasileiros de meio-fundo e fundo, fica evidenciada a necessidade de realizacdo de
uma investigacdo cientifica, para identificarmos como é realizada a aplicagao e
controle das cargas de treinamento, no que diz respeito ao volume e a intensidade,

durante um macrociclo de treinamento.

2. OBJETIVOS

Identificar os métodos de treinamento e de controle de carga, utilizados por
treinadores brasileiros de corredores de meio-fundo e fundo de elite, aplicados

durante um macrociclo.
2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

Investigar os meios e métodos de treinamento considerados mais relevantes
em cada periodo de um macrociclo.

Analisar os volumes e intensidades das sessdes de treinamento empregadas
em cada periodo de um macrociclo.

Quais ferramentas sdo mais relevantes para o monitoramento da carga de

treinamento.
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3.REVISAO DE LITERATURA

3.1 A Corrida de resisténcia e a evolugao do treinamento do treinamento

desportivo: uma visao histérica

O Atletismo é representado pelos gestos naturais de sobrevivéncia do
homem, como correr, saltar e arremessar, e ocupa o lugar de principal modalidade
do programa olimpico, sendo que a corrida é considerada um padrao de movimento
comum entre os esportes (ANDERSON et al., 1996). De acordo com Vanhove et al.,
(1992), os primeiros registros apontam que as corridas ja eram disputadas nos
Jogos Olimpicos da era antiga, na Grécia. As corridas de fundo eram disputadas em
disténcias entre 7 e 24 estadios, cerca de 1300 a 4600 metros (Vanhove et al.,
1992). Provas mais longas como a maratona sao mais recentes, embora a origem
esteja associada com a mitologia grega de Pheidippides, um soldado que foi
portador da mensagem de vitoria dos Gregos sobre os Persas, na histéria conhecida
como a Batalha de Marathon. Por outro lado, a maratona como esporte faz parte dos
Jogos Olimpicos desde os primeiros Jogos da era moderna, na Grécia, em 1896
(PULEO; MILROY, 2011). As corridas de resisténcia do programa olimpico sao
classicamente disputadas em pistas de Atletismo de 400 m, nas distancias de 3.000
m com obstaculos, 5.000 m e 10.000 m rasos, exceto a maratona (42.195 m), que é
disputada nas ruas. Também s&o disputadas nas ruas, provas com distancias
diferentes das que compdem o programa olimpico: 10 km, 15 km, 2 Maratona, 30
km, 100 km, entre outras distancias. A entidade maxima que regulamenta o
Atletismo, que inclui todas as corridas oficiais no mundo, é World Athletics (WA) e no
Brasil € a Confederacao Brasileira de Atletismo (CBAt). Atualmente, a corrida de
longa duracdo ultrapassou a esfera olimpica, ganhou as ruas e tornou-se muito
popular, atraindo multidées de aficionados e atletas (MATTHIESEN et al., 2012).
Segundo Tubino (2003), foi com elas que surgiram os principais métodos de
treinamento desportivo, como: Continuo, Variante de Cerutty, Marathon Training de
Lydiard, Fartlek, Interval training, entre outros, que atualmente estdo disseminados
além da elite esportiva, alcangando outras areas e tornando-se parte normal de um
estilo de vida ativo de muitas pessoas. Este rapido desenvolvimento do treinamento
despertou a atencdo da ciéncia, e a partir deste ponto, muito tem sido feito na

tentativa de melhorar o desempenho e a saude dos atletas, e o conceito de
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treinamento tradicionalmente aplicado aos esportes foi estendido para a saude,
academias, terceira idade e reabilitacdo (BARBANTI, 2004; AZEVEDO, 2007;
GOMES, 2009). A corrida de resisténcia teve papel importante na evolugdo da
espécie humana e as bases anatémicas e fisiolégicas dessa adaptagao colocaram o
homem como um excelente corredor de resisténcia, dotando-o de capacidade de
variacao de ritmo na velocidade de corrida que pode ir de 2,3 m/s (8,2 km/h) a 6.5
m/s (23.4 km/h) com atletas de elite e de 3.2 m/s (10.9 km/h) a 4.2 m/s (15,1 km/h)
com corredores recreacionais (BRAMBLE; LIEBERMAN, 2004). E importante
ressaltar que a corrida de resisténcia por ser disputada em varias distancias, com
suas respectivas intensidades, abrange fisiologicamente todos os tipos de
resisténcias com predominio aerdbio. Assim, os 3000 m e 5000 m sao executados
em intensidades muito préximas do VO2max (PERONNET et al., 2001), enquanto os
10.000 m sao desenvolvidos abaixo do VO2max e acima do limiar anaerdbio 2 (LAn
2). As intensidades da 1/2 Maratona e da Maratona ficam em torno do Lan (O'BRIEN
et al., 1993; BILLAT et al., 1994; FOHRENBACH et al.,1987), e os eventos como as
provas de ultramaratonas, como os 100 km, por exemplo, sdo desenvolvidas no
primeiro limiar anaerdbio (LAn 1) (PERONNET et al., 2001). Corredores de
resisténcia de elite possuem indicadores de desempenho excepcionais, como
valores de VO2max que vao de 70 a 85 ml-kg1 -minuto e até mesmo valores de 88,8
mL-kg-1- min. em corredores de maratona (JOYNER et al., 2008; HAGAN et al.,
1987), limiares anaerobios (LAn) que permitem a sustentagdo de altas velocidades
com demanda que chegam a 85-90% do VO2max por mais de 1 hora, além de
serem econdmicos em altas velocidades (menor custo de corrida), sendo que a
economia de corrida parece ser o maior diferencial entre atletas com os outros dois
indicadores similares (JOYNER et al., 2011).

3.2 A CORRIDA DE RESISTENCIA E OS INDICADORES DETERMINANTES DE
DESEMPENHO

Com o passar do tempo o treinamento desportivo avangou muito, baseado
sobretudo, na area do conhecimento cientifico. Segundo (NOAKES,1988), estudos
com interesse pelos indicadores fisioldgicos determinantes de desempenho atlético

vém desde o século XX, sendo que os primeiros estudos foram voltados para
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avaliagdo do consumo maximo de oxigénio (VO2max.), que teve as primeiras
medigOes realizadas por Hill et al. entre 1922 e 1925, utilizando as chamadas Bolsas
de Douglas. Em 1929, Knipping desenvolveu a ergoespirometria, o que permitiu
registros continuos da respiragdo e do metabolismo dos gases. Em 1954, este
sistema foi aperfeicoado e na sequéncia, em 1959, (HOLLMAN et al., 1959),
tentaram associa-lo com outras variaveis, entre as quais, a dinamica da ventilagao
(VE) com o equivalente de oxigénio (VE/VOZ2), fazendo surgir os primeiros registros
a respeito de uma intensidade metabdlica submaxima, que entre 1964 e 1973,
Wasserman et al., a classificaram como "limiar anaerdbio". Esses mesmos
pesquisadores, também estabeleceram os primeiros critérios para determinar os
limiares ventilatorios um e dois (LV1 e LV2). O VO2 max. representa a intensidade
maxima onde € possivel produzir a maior quantidade de energia pela via aerdbia,
por unidade de tempo (poténcia), enquanto o limiar anaerébio € uma intensidade
submaxima ao VO2 max. onde é possivel permanecer por muito tempo, de acordo
com nivel individual de treinamento. Um terceiro indicador determinante de
desempenho, a economia de corrida, é tida como a capacidade de consumir menos
energia numa determinada velocidade ou de ser mais rapido com um custo menor
de energia. Ela foi definida inicialmente como sendo o estado estacionario de
VO2 max. por kg de peso em um ritmo determinado (COSTILL; WINROW, 1970;
MAYHEW, 1977; POLLOCK, 1977), e atualmente como o VO2 por kg massa
corporal por km (BERGH et al., 1991). Na corrida de longa duragao, o desempenho

€ dependente do desenvolvimento e da integracao desses fatores (NOAKES, 2003).

3.3 0 CONSUMO MAXIMO DE OXIGENIO (VO2max.)

As primeiras pesquisas foram realizadas por Hill et al., (1922; 1925) utilizando
as chamadas Bolsas de Douglas. Em 1928, Herbst, (ROBINSON et. al., 1937;
ASTRAND, 1955), ja indicavam que os atletas de resisténcia possuiam indices de
VO2max mais elevados. Da mesma forma, pesquisas confirmaram que o consumo
maximo de oxigénio (VO2max ml. kg) é o mais importante indicador de desempenho
em provas de resisténcia. No entanto, a sua evolugdo como resultado do
treinamento é limitada, fazendo com que o desempenho seja dependente de outros

indicadores, como o LAn e a EC, para continuar a evoluir ao longo do tempo de
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preparagao (COSTILL et al., 1973; FOSTER et al., 1977). Entre os esportistas de
Endurance, os corredores de resisténcia possuem niveis de VO2max altissimos,
superando em mais de trés vezes 0s niveis de pessoas com baixo condicionamento
fisico, sendo que os valores para atletas de resisténcia do sexo masculino, ficam
entre 70 e 85 ml. kg-1.min-1, enquanto para as mulheres, sdo um pouco mais
baixos, entre 61 e 73 ml. kg-1.min-1 (JOYNER; COYLE et al. 2008; PERONNET;
THIBAULT, 1989; MARTIN; COE, 2007). Para um homem com forma fisica média,
(praticantes recreacionais) os niveis VO2max ficam entre 44 a 51 ml. kg-1.min-1,
enquanto mulheres jovens nas mesmas condigdes, os niveis ficam entre 35 e 41 ml.
kg-1.min-1. Grande parte dessa diferenca, valores entre 30 e 50%, € atribuida ao
treinamento, porém a genética, como tipagem das fibras musculares, é o fator de
alta relevancia em eventos de resisténcia por determinar o tamanho do aumento,
que é diferente entre individuos (MARTIN; COE, 2007). O VO2max é representado
pelo produto da frequéncia cardiaca (FC), volume de ejecdo (VE) e diferenga
arteriovenosa (a-vO2) (VO2 = FC x VE x a-vO2) (WILMORE; COSTILL, 2001). E
considerado pela literatura como padrdo ouro para classificar a aptidao
cardiorrespiratéria, sendo definido como a maior taxa de oxigénio captado,
transportado e utilizado pelas células musculares durante a realizagédo de trabalho e
€ expresso nas formas absoluta em litros por minutos e relativa a massa corporal.
(BARBANTI, 2004; SANTOS et al., 2012; BILLAT; LOPES, 2009), definem o
VO2max como o ponto em que o consumo maximo de oxigénio atinge um pico e
depois um platd, ou apenas aumenta ligeiramente em resposta a taxa de trabalho.
Enquanto para (BASSETT; HOWLEY, 2000), o VO2max. é a maior taxa de oxigénio
captada e utilizada pelo corpo durante o exercicio intenso, além de ser uma das
principais variaveis da fisiologia utilizada na prescrigdo do treinamento/exercicio e na
verificacdo do seu efeito, além de ser também um forte indicador do nivel de aptidao
cardiorrespiratéria de individuos. Para (MARTIN; COE, 2007), o VO2max. representa
funcionalmente a quantidade maxima de O2 captado da circulagdo sanguinea e
utilizada pelos tecidos ativos durante um periodo especifico. (FOSTER, et al., 2007),
consideram que, entre outras variaveis, niveis elevados de VO2max. sao
determinantes para um desempenho de exceléncia em corridas de longa duracgéao.
Segundo os autores, somente uma elevada capacidade aerdbia é capaz de oferecer
niveis elevados de O2 para regeneragdo de ATP nos musculos. De acordo com
(BASSETT; HOWLEY, 2000), os fatores que podem limitar o consumo de oxigénio
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sdo: a difusdo pulmonar, o débito cardiaco, a capacidade de transportar o oxigénio e
as caracteristicas musculoesqueléticas. Os pulmdes executam por meio de difusao,
a saturagdo do sangue arterial com O2 de forma extremamente eficiente, mesmo
durante exercicios intensos. Nessas condigbes, o (%) de saturagao arterial de O2
permanece em torno de 95% (POWERS et al., 1987). Isso é garantido pelo equilibrio
alvéolo-arterial, que é realizado por meio da passagem de oxigénio para os gldbulos
vermelhos dentro da artéria pulmonar, mesmo em elevadas intensidades de
exercicio (BASSETT; HOWLEY, 2000). O débito cardiaco (DC) € o produto da
frequéncia cardiaca (FC) multiplicado pelo volume sistdlico ou de ejecéo (VE) (DC =
FC x VE) (WILMORE; COSTILL, 2001) e é o principal indicador de alta capacidade
ou de limitagcdo no consumo de O2. Estudos longitudinais confirmam que o VO2max
resulta, principalmente, de um aumento no débito cardiaco maximo. Essa
informacao fica mais clara quando se compara o teor de O2 no sangue arterial, que
€ de, aproximadamente, 200 ml de O2/L (DANIELS; DANIELS, 1991), com o teor de
02 no sangue venoso, mesmo em trabalhos maximos sdo de apenas 20-30 ml de
0O2/L, demonstrando que o mecanismo dominante para o aumento do VO2max é o
efeito crénico do treinamento sobre o coragdo, que leva a um aumento do fluxo
sanguineo e, consequentemente, na oferta O2. Estima-se, que 70-85% da limitagéao
do VO2max esta associada com a capacidade do débito cardiaco (CERRETEL; DI
PRAMPERO, 1987). A capacidade de transportar oxigénio é reduzida quando o teor
de hemoglobina (Hb) do sangue também é reduzido (EKBLOM et al., 1968).
Pesquisas apontam que a retirada e posterior reintroducdo de 900 a 1.350 ml de
sangue confirmaram aumento de globulos vermelhos (GLEDHILL, 1982, 1985) e
uma elevagdo no consumo de O2 em 4-9%. Esses estudos fornecem evidéncias de
causa e efeito entre entrega de 02 e VO2max, confirmando que o VO2max é
limitado, principalmente pelo débito cardiaco, depois pela capacidade de transporte
de O2 e, em algumas situagdes, também pelo sistema pulmonar. Os fatores que
afetam a contragdo muscular pode ser um limitador do VO2max, ja que n&o basta
aumentar o envio de sangue oxigenado pelo coragdo ao musculo, pois, a etapa final
do consumo de O2 ocorre na fibra muscular, dentro das mitocondrias, na cadeia de
transporte de elétrons, sendo razoavel imaginar que um aumento do tamanho e no
numero de mitocéndrias (WILMORE; COSTIL, 2001) seria acompanhado pelo
aumento do numero de locais para absor¢cao de O2 no musculo. Contudo, estudos

confirmam que o aumento no VO2max € modesto, indicando que a sua limitacéao
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ocorre pelo fornecimento de oxigénio e ndo pelas mitocdndrias (SALTIN; STRANGE,
1992; JOYNER; COYLE, 2008). Em esportes de Endurance como a corrida, a
velocidade associada ao consumo de oxigénio, velocidade aerobia maxima (VAM),
assim como o tempo limite de permanéncia em intensidades abaixo da mesma, sao
determinantes para um bom desempenho (DANIELS; DANIELS, 1992; NOAKES,
2003). A VAM é definida por (BILLAT et al., 1994), como sendo a velocidade maxima
em que o VO2max é alcancado. Enquanto (MERCIER; LEGER, 1986) a consideram
um parametro muito importante na prescricdo e controle do treinamento pela
correlagdo com o rendimento em eventos de corridas. Sua determinagao pode ser
feita em pista de Atletismo ou em laboratério, sendo que os testes de campo
apresentam semelhanga com as condi¢cdes de competicdo e treinamento dos atletas
(MEYER et al., 2003). No entanto, apresenta maior resisténcia do ar em comparagao
as avaliagcbes em laboratério. Neste sentido, Meyer et al. (2003), aplicaram e
compararam os dois modelos testes e ndo encontraram diferencas significativas nos
parametros fisioldgicos, exceto na FC que foi ligeiramente maior em campo. Embora
pareca existir certa confusdo diante da variedade de protocolos existentes, Billat e
Koralsztein (1996), consideram a mensuragao da VAM mais segura que a de
VO2max. Foi neste sentido, com vistas a eliminar esses problemas que Berthon e
Fellmann (2002), chamaram atengao para a importancia do controle de fatores como
aquecimento, alimentacao, duracao total do teste, ordem, duracéo e velocidade dos
estagios incrementais, descanso e a inclinagdo do tapete. O teste de campo da
Universidade Montreal (UMTT), criado por (LEGER; BOUCHER,1980), é um dos
mais utilizados e estudados na identificacdo da VAM e do VO2max. A velocidade do
ultimo estagio do teste é considerada a VAM e o VO2max. e identificado pela
formula: VO2max. em ml.kg-1.min1 & = velocidade em km/h do ultimo estagio,
multiplicado por 3.5 (LEGER; MERCIER, 1984). O UMTT é de facil aplicabilidade e
deve iniciar com velocidades bastante baixas, 7 a 8 km/h, e aumentada em 1 km/h a
cada 2 minutos até que o corredor ndo consiga mais manter a velocidade do estagio
(BERTHOIN et al., 1994). Nao encontraram diferenca nas medi¢gdes de VO2max.
entre o UMTT e uma prova aplicada em laboratério em um grupo de estudantes de
Educagcédo Fisica. Da mesma forma, (BASSET et al., 2003), também néao
encontraram diferenca em um grupo de corredores treinados. E importante destacar
que a VAM medida em teste de campo possui uma boa correlacdo com

desempenho em corrida de média e longa distancia. Neste sentido, (BOULLOSA;
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TUIMIL, 2004, 2005), encontraram boa correlagdo com um grupo de homens
treinados e outro de jovens bem treinados, respectivamente. Da mesma forma,
(BILLAT et al., 2003), conseguiram resultados similares com um grupo de atletas

quenianos.

3.4 O LIMIAR ANAEROBIO (LAn)

O Limiar Anaerébio (LAn) é o ponto onde ocorre o ultimo periodo estavel
entre a producao e a remocgao de lactato caracterizando, portanto, o equilibrio entre
os metabolismos aerdbio e anaerobio. Acima dele, sdo observados aumentos no
lactato sanguineo (Lac), na ventilagao (VE) e reducao do pH intersticial e intracelular
(JONES, 2001; DENADAI et al., 2003; SMITH; AZEVEDO et al., 2009; SIMOES et
al., 2008, 2010).

O Limiar Anaerodbio (LANn) pode ser determinado pela analise do consumo de
oxigénio (VO2), utilizando a ergoespirometria, por meio da dosagem sérica de
lactato, ou por meios n&o invasivos como a ventilagido pulmonar (VE) e a produgao
de dioxido de carbono (VCO2) (SOUZA et al., 2013). Sua identificagcdo quando é
realizada, exclusivamente, em funcdo das trocas respiratérias, recebe a
denominacgao de limiar ventilatério (LV). O LV marca a mudanca no metabolismo
energético, podendo ser reconhecido por dois pontos de transigdo metabdlica: Limiar
Ventilatorio 1 (LV1) e Limiar Ventilatorio 2 (LV2) (SOUZA et al., 2013). O LV1 pode
ser identificado pelo aumento do VE/VO2 sem aumento da VE/VCOZ2. Essa condigao
pode ocorrer mesmo em exercicios predominantemente aerobios, por aumentar o
H+ muscular, derivado do aumento da quebra de ATP e da insuficiéncia mitocondrial
em tamponar H+. Essa condi¢cdo eleva a acdo da enzima lactato desidrogenase
(LDH) para tamponar o H+, formando lactato a partir do piruvato (LOURENCO et al.,
2007). O aumento continuado da intensidade faz com que o tamponamento do H+
seja realizado no sangue por meio do bicarbonato (HCO3), gerando H20 e CO2 néao
metabdlico no musculo e no sangue que se associa ao CO2 produzido no ciclo de
Krebs e eleva de forma abrupta do volume total (SOUZA et al., 2013). Por outro
lado, o LV2 ou ponto de compensacao respiratéria (PCR) é caracterizado como
consequéncia do aumento da VE desproporcionalmente a eliminacado de CO2. O

aumento continuo da intensidade acima do LV1 faz com que a demanda aerdbia
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seja fortemente solicitada, o sistema de tamponamento do H+ torna-se insuficiente,
0 que acentua a acidez plasmatica e faz com que seus niveis se elevem e sofram
variagoes, ativando quimiorreceptores periféricos, aorticos, carotideos e centrais que
estimulam o centro respiratorio, aumentando a ventilagdo pulmonar (VE) para
eliminar CO2 (LOURENCO et al., 2007, 2009; SOUZA et al., 2013). As pesquisas
iniciais como a de Wasserman e Mcllroy (1964), descreveram o aumento da VCO2
como resultado do excesso de didxido de carbono liberado pelo tamponamento do
acido latico pelo bicarbonato de sédio. Eles acreditavam que o aumento subito da
VCO2 indicava uma mudanga para o metabolismo anaerébio. Com o passar do
tempo, esse conceito foi acentuadamente refinado e a técnica mais precisa para
identificacdo do LAn pode ser realizada pelos métodos visual-grafico plotando
VCO2/VO2 em fungao do tempo e V-slope pela plotagem VCO2 em fun¢do do VVO2
(WILMORE; COSTILL, 2001). Seu emprego se deu em fungdo da maneira nao
invasiva como é aplicado, baseado apenas nas mudangas do padrao da ventilagao,
do consumo do oxigénio e da produgdo de CO2 durante o exercicio progressivo
(PIRES et al., 2005).

3.5 A ECONOMIA DE CORRIDA (EC)

A (EC) foi determinada pela primeira vez em 1919, por Waller, Liljestrand e
Stenstrom. No entanto, apesar de sua alta relevancia e de uma quantidade
consideravel de estudos seguintes aos trabalhos pioneiros desses pesquisadores,
s6 nos ultimos anos, a EC recebeu a devida atencdo (DI PRAMPERO et al., 2009).

A EC recebe varias definigbes pela literatura, Di Prampero et al.(2009),
definem como sendo a quantidade de energia gasta acima do repouso para o
transporte de massa corporal 1 kg ao longo de 1 m de distancia. Para Daniels
(1985), trata-se da necessidade de energia para manter uma determinada
velocidade submaxima de corrida, estabelecida por meio do consumo de oxigénio
em estado estavel (VO2). Enquanto, para Saunders et al.(2004), a EC é
normalmente definida como a demanda de energia para uma velocidade de corrida
submaxima em estado estavel através da medi¢cdo do consumo de oxigénio (VO2).

Boullosa e Tuimil (2007), a definem como sendo o consumo relativo de
oxigénio em uma velocidade determinada, que discrimina satisfatoriamente o

rendimento em muitos casos, entre corredores com VO2max similares. Corredores
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de longa distancia com boa EC gastam menos energia e oxigénio na mesma
velocidade do que seus concorrentes com menor EC, o que explica, porque
corredores com 0 mesmo consumo maximo de oxigénio apresentam resultados
diferentes (BASSETT; HOWLEY, 2000; SAUNDERS et al., 2004).

A EC é classicamente determinada a partir do consumo de oxigénio
submaximo (VO2) em varios niveis de velocidades constantes abaixo do limiar
anaerobio (FOSTER, 2007), como, por exemplo, 40 ml.kg1.min1 de O2, a uma
velocidade de 12 km/h. Neste caso, transforma-se o tempo em km/h em tempo por
km, dividindo 60 por 12 km/h, encontram-se 5 minutos por km, em seguida
multiplica-se o tempo por km pelo VO2 a 12 km/h. (60/12km/h=5 min. por km) (5 min.
x 40ml/kg/min = 200 ml/km). Por outro lado, Di Prampero et al. (2009), mensuraram
a EC por meio de um unico teste em laboratorio, que inicia com 4 minutos a 8 km/h,
em seguida a velocidade é aumentada de forma constante (0,5 km/h) a cada
intervalo regular com duracgao de 30 s. A partir do incremento da carga, durante cada
transigéo entre intensidades abaixo do limiar, o VO2 aumenta exponencialmente em
direcdo ao estado estacionario, tornando-se constante, igual aos estagios
estacionarios tradicionais. Assim, a EC foi obtida a partir da relagao linear entre as
diferencas das médias de VO2 em periodos subsequentes (estagios) para cada
diferenca de velocidade correspondente, por meio de regressao linear VO2
ml.kg1.min1 versus velocidade em m/min.

Segundo Saunders et al. (2004), a ndo interagdo adequada entre fatores que
inclui, entre outros determinantes, um débito cardiaco elevado, um alto poder de
consumo de oxigénio pelos musculos que estdo em acao (VO2max), uma alta
capacidade de sustentar por muito tempo uma fracdo alta desse VO2max., pode

interferir negativamente na EC.

3.6 A CORRIDA DE RESISTENCIA E O TREINAMENTO DOS REQUISITOS
MOTORES

O termo “treinamento”, segundo Weineck(1999), pode ser utilizado em
linguagem coloquial em diferentes contextos, como exercicio, cuja finalidade é o
aperfeicoamento em uma determinada area, sendo que do ponto de vista esportivo,

€ um processo ativo, complexo e regular que deve ser planificado e orientado para a
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melhoria e aproveitamento do desempenho esportivo. Martin e Coe (2007) Pode ser
visto, ainda, de forma geral, como sendo um processo que favorece alteragdes
positivas, fisicas, motoras, cognitivas e afetivas. De acordo com Verkhoshansky
(2002), a teoria e a metodologia do treinamento desportivo chegaram ao final da
etapa empirica e passaram para a etapa de ciéncias aplicadas. Sendo que, a etapa
contemporanea de desenvolvimento do treinamento esportivo, esta composta por
caracteristicas que influenciam a organizagdo da preparagado do treinamento. Para
Gomes(2009), a expressado treinamento desportiva tem relagdo direta com a
adaptacao psico-morfofuncional, que se altera durante toda a temporada de
preparagdao e a define como um conjunto de procedimentos que devem ser
considerados como objetivo para aperfeigoar as capacidades motoras até um estado
otimo, mantendo sempre o equilibrio entre os sistemas biolégicos, psicolégico e
social. A contribuicdo do conhecimento cientifico tem sido determinante para
aplicagdo adequada do treinamento, possibilitando que a sobrecarga seja aplicada
de forma progressiva e compativel com a individualidade do praticante, provocando
desequilibrio na homeostase celular com consequente resposta de adaptacéo,
proporcionando uma supercompensagao, que representa melhora no desempenho
fisico e na saude. Essas alteragcées decorrem do estresse (carga interna) imposto ao
organismo, principalmente pela carga externa gerada pelo treinamento aplicado
(IMPELLIZZERI et al., 2004; NAKAMURA et al., 2010). E importante ressaltar, que a
carga interna € influenciada pelas caracteristicas individuais, como potencial
genético e o nivel de condicionamento fisico. Por outro lado, a carga externa esta
relacionada a periodizagao do treinamento (quantidade e qualidade) (NAKAMURA et
al., 2010). Neste sentido, o objetivo central do treinamento esportivo deve ser o de
proporcionar alteragdes funcionais, metabdlicas e morfoldgicas, que possibilitem
melhora no desempenho (TOIGO, 2006; BURINI, 2010).

3.7 ATECNICA

A técnica relacionada a uma determinada modalidade esportiva deve ser
entendida como o conjunto de procedimentos e agdes que garantem solugdes
efetivas e eficazes para uma determinada tarefa motora, de acordo com a
especificidade da modalidade esportiva praticada. Para ser assimilada, a preparagao
técnica deve ser capaz de criar condigdes para que o desportista aprenda o sistema

de movimentos de sua determinada modalidade, sempre orientada para alcancgar os
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melhores resultados (PLATONOV, 2008). Entre os meios e métodos de preparagao
técnica é importante destacar as etapas e periodos da preparagao técnica, que
passam pela primeira etapa, que € a de aprendizagem inicial, seguida pela etapa de
aprendizagem aprofundada, sendo a terceira e ultima, a de fortalecimento e
aperfeicoamento, sendo que essas etapas podem ser subdivididas (PLATONOV,
2008). Para (GOMES,2009), os métodos de ensino da técnica de agbes motoras
podem ser aplicados de duas maneiras, sendo uma de carater integral, que
pressupdéem a forma de ensinamento da técnica das agdes motoras de uma sé vez,
sendo a sua principal vantagem a assimilacdo da técnica de forma integral, com
interacao permanente dos periodos, o que permite manter o ritmo de suas agdes e
sua estrutura geral. No entanto, apresenta dificuldades de aplicabilidade em agdes
motoras complexas, por encontrar dificuldades de corregdo de erros, ja que o
treinador n&o tera a capacidade de corrigir imediatamente todos os erros ocorridos,
além de levar o atleta a fadiga precocemente pelas multiplas repeticdes do exercicio.
A outra é a forma dividida (analitico sintético), que representa a divisdo da acgéo
motora em elementos ou periodos relativamente independentes que podem ser
aprendidas de modo autbnomo com posterior ligagao globalizada.

Entre seus aspectos mais positivos estdo na possibilidade de concentrar
maior atencdo do atleta no periodo de aprendizagem destacada, ndo sendo
necessario executar agdes que nao serdo avaliadas imediatamente, o que gera
menos fadiga. O treinamento voltado para a aprendizagem e dominio da técnica &
considerado como sendo de dificuldade maior que a preparagao voltada para o
desenvolvimento de outros elementos que compdem a condig¢ao fisica. Por essa
razao, seu desenvolvimento & dependente de diferentes fatores, entre os quais,
podem ser destacados: a complexidade do gesto, o nivel de coordenacéao exigido, a
estrutura do movimento e a totalidade que compde do gesto desportivo, sendo
importante destacar que a economia de movimento se constitui em um dos
elementos mais determinantes para o rendimento em eventos de resisténcia
(VERDUGO, 2007).

3.8 A VELOCIDADE

A velocidade pode ser entendida como sendo um conjunto de caracteristicas

funcionais que garantem a realizagdo de agdes motoras no menor tempo possivel
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(PLATONOQV, 2008), ou como a medida de quao rapido pode ser um atleta ao correr
curtas distancias (DINTIMAN; WARD; TELLEZ, 1999). Pode ser definida, também,
como a capacidade de execucio de acdes motoras no menor tempo possivel em um
determinado percurso (GOMES, 2009), ou ainda como “a capacidade de atingir a
maior rapidez de reagdo e de movimento, de acordo com o condicionamento
especifico, baseada no processo cognitivo, na forga maxima de vontade e no bom
funcionamento do sistema neuromuscular” (WEINECK, 1999).

De modo geral, a velocidade que € um fator essencial para o desempenho, é
menos treinavel que a forga e a resisténcia. Neste caso, uma pessoa adulta nao
treinada pode melhorar em até 20% com o treinamento, condicdo que pode ser
explicada pela distribuicdo da composigéo e pela organizagdo das fibras musculares,
bem como, pela inervagdo determinada geneticamente, sendo as fibras de
contragao rapida (fibras FT ou tipo Il), determinantes. As caracteristicas tidas como
“‘puras ou elementares” da velocidade podem ser melhoradas, especialmente por
meio do treinamento na idade da pré-adolescéncia. Por outro lado, as perdas
aumentam significativamente com o avancar da idade (velhice). Sprinters natos tém
percentual maior de fibras rapidas em comparagao com corredores de resisténcia de
longa distancia (WEINECK, 1999). As manifestacdes das capacidades de velocidade
destacam-se nas formas elementares, por meio do tempo latente das reacgdes
motoras simples e complexas, na velocidade de realizacdo de exercicios
isoladamente, diante de resisténcias externas insignificante, e na frequéncia de
movimentos. Esse tipo de manifestacdo € determinado basicamente pelo
mecanismo neuro motor e pela rapidez na mobilizagao das articulagdes durante a
acao motora (treinamento) (PLATONOV, 2008). Segundo (DANIELS, 2013), “a
velocidade mata — todos os atletas que ndo a tém”. Segundo este autor, muitas
provas, dos 800 m a maratona, sao vencidas por meio de sprint nos ultimos metros.
Dessa forma, desenvolvimento da velocidade deve fazer parte das etapas de
formacdo geral de todos os atletas (WEINECK, 1999), no entanto, apds essa
periodo, para algumas modalidades, como provas de corridas classificadas como
resisténcia de longa duracao (RDL), compreendidas entre: 8 e 30 minutos (RDL 1),
de 30 a 90 minutos (RDL IlI) e acima de 90 minutos (RDL Ill), o treinamento da
velocidade pura ndo ja nao faz sentido, passando a ter maior importancia outras
manifestagcbes da velocidade, como a resisténcia de velocidade, que deve ser

aplicada adequadamente a cada tipo de resisténcia, como por exemplo: resisténcia
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de velocidade para RDL |, sdo aplicadas repetigbes de alta intensidade em
distancias proximas de 130 a 150 m, para RDL II, distancias entre 200 e 300m, com
intensidade elevada, e também distdncias maiores, associadas a velocidade de
prova, enquanto que para RDL lll, resisténcia especial e a de velocidade de prova
devem prevalecer (VERDUGO, 2007).

3.9 A FLEXIBILIDADE

E uma qualidade fisica que condiciona a capacidade funcional das
articulagdes, permitindo sua movimentacdo dentro dos limites ideais de
determinadas ac¢des (TUBINO, 2004).

O mesmo autor, diz que a flexibilidade determina a mobilidade geral das
pessoas, pois, € o somatdrio de todas as mobilidades parciais do corpo.

Para (DANTAS, 2001; TUBINO, 2003), a flexibilidade é a responsavel pela
realizagcédo voluntaria de um movimento numa amplitude angular maxima, executado
por uma articulagdo ou conjunto de articulagdes, dentro dos limites morfolégicos e
sem o risco de lesdes.

Segundo (TUBINO, 2003), é uma valéncia fisica essencial na maioria dos
esportes e depende da mobilidade articular e da elasticidade muscular. A mobilidade
articular € expressa pelas propriedades anatémicas das articulagcdes e a elasticidade
muscular € obtida pelo grau de alongamento dos musculos envolvidos.

De acordo com (TUBINO, 2003), a flexibilidade limita para mais ou para
menos as possibilidades de movimentos de uma articulagéo, conforme as estruturas
articulares e a elasticidade dos musculos e dos ligamentos que envolvem essas
articulagdes.

Através de seus estudos, (MOSSTON,1968 apud TUBINO, 2003), afirma que
esta qualidade fisica capacita as pessoas a aumentar a extensdo do movimento
numa determinada articulagao.

Conforme (ALLERS,1976 apud TUBINO,2003), os exercicios especificos para
esta valéncia fisica exigem um alongamento muscular forgado, consequentemente,
esta musculatura deve apresentar uma extensdo maxima entre sua origem e o ponto
de insergao final.

Desta forma, estes exercicios devem permitir um grande alongamento

muscular, havendo resisténcia ao final do movimento, caso se alcance o seu limite.
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Cabe ressaltar que quanto mais lento esses exercicios forem executados, as
resisténcias serao menores e havera uma diminuicdo no risco de lesdes das fibras,
que geralmente sdo ocasionadas em movimentos rapidos (TUBINO, 2003).

Segundo (TUBINO, 2003), afirma que a elasticidade é uma propriedade
muscular fundamental para o estudo da flexibilidade. Ja (HURTON, 1971 apud
TUBINO, 2003), explica a existéncia de varios fatores que podem influenciar a
elasticidade muscular, tais como: o sistema nervoso central, responsavel pela
coordenacao dos musculos antagonistas e do tdnus muscular; aspectos bioquimicos
como, por exemplo, a presenca da albumina estrutural nos musculos e a eficacia da
recomposicdo do ATP entre as contragbes musculares; as caracteristicas
musculares, uma vez que a elasticidade muscular varia durante o dia, apresentando
reducdo pela manha, aumentando ao longo do dia, voltando a diminuir no final do
dia. Este fato esta diretamente relacionado a temperatura corporal, que também tem
variagdes durante o dia, devido ao metabolismo. Vale ressaltar que, a idade também
atua no aumento e na diminui¢cao da elasticidade.

Em relagéo ao género, as mulheres costumam ser, em média, mais flexiveis
do que os homens. Ja as criangas sao mais flexiveis do que os adultos, por isso, séo
necessarios a aplicacao de exercicios que preservem sua flexibilidade desde a
pequena idade, para que nao haja limitagdes no seu processo fisico de crescimento
(TUBINO, 2003).

Estudos de (PIOREK, 1973 apud TUBINO, 2003), relatam que os melhores
resultados no treinamento da flexibilidade acontecem na faixa etaria entre 10 e 16
anos de idade, porém, a melhor mobilidade de algumas articulagdes ocorre numa
idade mais avangada. Devido a essas conclusdes, é aconselhavel a inclusdo de
exercicios de flexibilidade durante a periodo de crescimento das pessoas. Essa
indicagao de treinamento visa a ampliagcao do limite da flexibilidade, relacionado com
o crescimento 6sseo e muscular dos individuos.

Para Piorek (1971 apud Tubino(2003), a flexibilidade depende da temperatura
do ambiente, apresentando-se melhor no calor. O mesmo autor sugere trés etapas
para o seu desenvolvimento:12 etapa: Tem como objetivo o fortalecimento das
articulagdes especificas do esporte que esta sendo treinado, juntamente com a
realizacdo de um trabalho concentrado nos musculos e nos tenddes;2? etapa: Tem

como objetivo o desenvolvimento da amplitude maxima articular em todos os gestos
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especificos da modalidade esportiva;3? etapa: E a etapa onde ocorre a manutencéo,
ou seja, a dosagem das sessoes de flexibilidade deve conservar os atletas flexiveis.

Hurton(1971 apud Tubino(2003), cita algumas indicagdes para o treinamento
da flexibilidade, tais como: as sessbdes devem ser frequentes; os primeiros exercicios
das sessbes devem estimular a sudorese e deverdao ser executados
descontraidamente; fazer de 3 a 4 séries de exercicios, contendo de 10 a 20
repeticoes cada um deles; entre outras.

Segundo Holt(1975 apud Tubino(2003), existem varios métodos de trabalho
para o desenvolvimento da flexibilidade como, por exemplo, o treinamento estatico
de flexibilidade e o 3-S, que s&o os mais utilizados.

O desenvolvimento da flexibilidade em atletas proporciona os seguintes
resultados: facilita o aperfeicoamento nas técnicas do esporte em treinamento,
oferece condi¢cbes para uma melhoria na agilidade, velocidade e forga, pode prevenir
acidentes esportivos (lesdes, contusdes, entorses e outros) e provoca um aumento
na capacidade mecanica dos musculos e articulagbes, economizando energia
durante o esforgo (TUBINO, 2003).

Tubino(2003), diz que a flexibilidade exigida na performance esportiva é a
flexibilidade ativa, na qual os segmentos corporais sdo movimentados por suas
proprias articulagdes. Entretanto, os testes realizados para a avaliagdo da
flexibilidade passiva, embora sejam importantes para diagnosticar a amplitude
suportavel por um movimento, ndo fornecem informacdes sobre as possibilidades de
execugao desses mesmos movimentos sem um auxilio externo e, portanto, sua

utilidade é limitada na analise das chances de performance atlética.
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3.10 AFORCA

A forca pode ser definida como sendo o resultado dindmico de qualquer
movimento que se manifesta de acordo com a velocidade de execugao, com a
resisténcia a ser vencida e a duragéo do esforco (VERKHOSHANSKY, 2002). Pode
ser definida ainda como uma capacidade condicional, por exceléncia, que se
manifesta de acordo com a carga a vencer, do tempo para ser aplicada e a
velocidade de execugao (VERDUGO, 2007). Para Platonov(2008), é a capacidade
de um individuo de superar uma resisténcia ou de agir contra ela pela atividade
muscular. Enquanto, para Fleck e Kramer(2006), é a manifestagdo maxima de forga
gque um musculo ou grupo muscular usa para gerar em um padrao especifico de
movimento em determinada velocidade especifica, e que de acordo com curva de
forgca concéntrica, na medida em que a velocidade de execugcdo aumenta a forga
maxima diminui, e que por outro lado, quando a velocidade excéntrica aumenta, a
forca maxima aumenta até atingir um platé. Segundo Bompa(2001), quase todas as
atividades fisicas incorporam elementos de for¢ca. A sua manifestagao pode ocorrer
de acordo com a forma como é solicitada (PLATONOV, 2008), em: forgca maxima:
capacidade maxima de producdo de forca durante uma contragcdo voluntaria
maxima, como por exemplo, arremessos € lancamentos no atletismo; forca
velocidade: capacidade do sistema neuromuscular de mobilizar o potencial funcional
para atingir altos niveis de forca em menos tempo, como nas corridas de velocidade
no atletismo, por exemplo; forca resisténcia: capacidade de manter niveis de forca
por tempo prolongado, em eventos ciclicos como corridas de longa distancia.
Segundo Fleck e Kramer(2006), as formas de contragao da forgca séo as seguintes:
concéntrica: quando ocorre o encurtamento das fibras musculares, como por
exemplo, no periodo em que um peso esta sendo erguido, no periodo de subida na
realizacdo de um agachamento; excéntrica: quando ocorre o estiramento das fibras
musculares, como por exemplo, quando um peso esta sendo baixado ou na periodo
de descida de um agachamento; isométrica: ocorre quando o musculo desenvolve
forca mas nao acontece movimento na articulacdo. Neste caso, o peso € mantido de
forma estacionaria. E importante destacar que a manifestacdo da forca maxima
isométrica € maior que a maxima concéntrica e que a forga maxima excéntrica e
maior que as duas em qualquer velocidade execucdo. A manifestacao da forca é

determinante em eventos de Endurance como as corridas de longa disténcia, pois
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segundo Fleck e Kramer(2006), programas de forga e poténcia podem beneficiar o
desempenho em eventos de resisténcia aerdbia por prevenir contra lesbes, pelo
aumento do limiar de lactato e por reduzir o tempo de contato (economia de corrida).
Exercicios que levam ao ganho de forca podem ter a mesma importancia para um
corredor iniciante que a propria corrida, enquanto, para um atleta experiente, pode
representar o alcance ou ndo de um determinado objetivo (DANIELS, 2013). Neste
sentido, Platonov(2008), chama atencgdo para a importancia da escolha adequada
dos exercicios, principalmente, no que diz respeito a criacdo de condicdes
semelhantes as de competicdo. Dessa forma, o método devera ser construido de
forma especifica para a modalidade praticada. Por exemplo, nas corridas, os
exercicios especiais podem ser realizados por meio de corrida na areia, em costas
(subidas), com cordas elasticas, entre outros. Para Verdugo(2007), o treinamento de
resisténcia de forca deve ser direcionado para as fibras musculares da especialidade
esportiva, ou seja, para um corredor de maratona o trabalho deve ser dirigido as
fibras musculares mais oxidativas (st), enquanto para um corredor de 400m, para
fibras mais glicoliticas. Os exercicios para melhorar a resisténcia podem ser
realizados com pesos, barras, anilhas (periodo geral), utilizando meios naturais,
costas (subidas), areia ou agua. Por meio da realizagdo de exercicios que se
aproximam o maximo possivel da modalidade esportiva, utilizando a propria massa
corporal ou com sobrecarga (saltos, corridas com coletes, cinturdes com reboques,
entre outros). O treinamento de forga é uma importante estratégia para melhorar a
economia de corrida, por meio de adaptagdes que incluem: melhora na capacidade
de contracdo muscular, no armazenamento de energia elastica, na mecanica de
corrida, que juntos levam a redugéao do tempo de contato, entre outras (PEREIRA et
al., 2010). Ademais o treinamento de forga poténcia (treinamento pirométrico)
influencia positivamente a economia de corrida de Endurance pelo aperfeicoamento
do processo de estiramento-encurtamento, estando este mecanismo relacionado
com melhora nas velocidades submaximas e velocidade prova (PAAVOLAINEN et
al., 1999). Entre os meios para treinar a forca explosiva, destaca-se a pliometria,
utilizando protocolos de treinamento de multisaltos para os atletas, com a finalidade
de incrementar a economia de corrida. Neste sentido, Turner et al.(1999)
investigaram durante um periodo de 6 semanas os efeitos de exercicios pliométricos
em atletas de Endurance e os resultados apontaram para uma melhora importante

na economia de corrida entre (2-3%).
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3.11 A RESISTENCIA

Sob o conceito” resisténcia” entende-se a capacidade de resisténcia psiquica
e fisica de um atleta, sendo a resisténcia psiquica a capacidade de suportar um
estimulo no seu limiar por um periodo de tempo, enquanto resisténcia fisica é a
tolerancia do organismo ao cansaco (WEINECK, 1999). Para Verdugo(2007), a
resisténcia pode igual a outras capacidades motrizes, ou seja, € uma manifestagéo
da contracdo muscular. Hegedus(2005) define a resisténcia como sendo uma
qualidade psicossomatica funcional complexa que pode ser conceituada com sendo
a capacidade de um individuo para se opor a fadiga. Ja para Platonov(2008), é a
capacidade de realizar um exercicio de maneira eficaz, superando a fadiga
produzida. Enquanto Martin e Coe(2007), definem a resisténcia como a capacidade
de manter uma atividade inferior a um esforgo maximo por um periodo prolongado.
Para Platonov(2008), a resisténcia é subdivida em geral e especial; de treinamento e
de competigao; local, regional e global; aerébia e anaerdbia; muscular e vegetativa;
sensorial e emocional; estatica e dindmica; de velocidade e de forca. No entanto, em
termos praticos, a resisténcia pode ser dividida em geral e especial, sendo a geral
definida como a capacidade de realizagdo de um trabalho prolongado e eficaz, de
carater ndo especifico que exerce uma influéncia positiva no processo de
estabelecimento dos componentes especificos da maestria desportiva, gragcas ao
aumento da adaptagao a cargas, possibilitando a “transformag¢ao” da capacidade de
treinamento nao especifica em especifica. Enquanto a resisténcia especial é
capacidade de realizagdo do trabalho de forma eficaz e a superagédo da fadiga em
condicbes especificas da atividade competitiva da modalidade esportiva praticada.
Neste sentido, para Weineck(1999), resisténcia pode ser definida ou classificada de
varias maneiras, de acordo com a sua forma de manifestagao, podendo ser: quanto
a mobilizacdo energética: aerébia e anaerdbia; a musculatura envolvida: geral e
localizada; a modalidade esportiva: geral e especifica; quanto aos requisitos
motores: resisténcia de forca, de velocidade e quanto a duracao.

Nos esforgos de resisténcia aerdbica (aerdbico = dependente de oxigénio) ha
oxigénio suficiente disponivel para a oxidacdo do glicogénio e dos acidos graxos.

Por meio de uma infinidade de reagdes, os depdsitos de energia se degradam
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gradualmente até que apenas agua e diéxido de carbono permanegam como
produtos finais que ndo sdo mais uteis. Esses produtos serao eliminados pelo corpo
(agua da oxidagao, por exemplo, através da urina e suor, didxido de carbono através
da respiragdo). Quando a intensidade das cargas permite um trabalho aerdbico,
estabelece-se um estado estacionario de oxigénio. O suprimento e a exaustdo de
oxigénio mantém um equilibrio. Este estado n&o ocorre até depois de 2-4 minutos,
devido a um atraso devido a adaptagdo dos sistemas respiratério e cardiovascular.
O aumento do consumo de oxigénio produz um déficit de oxigénio. Isso é
compensado pelo aumento do consumo de oxigénio (= débito de oxigénio) apds o
esforgo.

Segundo Hollmann et al.(1980) a resisténcia aerdbica geral € dividida em
funcdo do tempo de carga em: resisténcia aerdbica de curta duragao (3-10 minutos),
resisténcia aerdbica de média duracdo (10-30 minutos), resisténcia aerdbica de
longa duracdo (mais de 30 minutos).O critério para esta classificagcdo € a possivel
porcentagem do suprimento maximo de oxigénio durante o tempo de carregamento.
Uma pessoa treinada em resisténcia € capaz de usar 100% por 10 minutos, até 30
minutos 90-95% e, acima de 30 minutos, menos de 90% de seu volume maximo de
oxigénio. Os maratonistas de elite mundial podem fornecer 80-85% de seu volume
maximo de oxigénio por mais de 2 horas e 70% por 3-4 horas.Além disso, o nivel de
lactato sanguineo € relevante para a resisténcia aerdbica de curta duragao, o nivel
do limiar anaerdébico para a resisténcia de média duragéo (= porcentagem do volume
maximo de oxigénio durante toda a duragao) e para a resisténcia aerdbica de curta
duragao, armazenamento de glicogénio e qualidade metabdlica. Assim se concretiza
a resisténcia aerdbica de curta duracdo. A resisténcia de média duracdo e a
resisténcia de longa duragéo ndo sao puramente aerobicas.

Deparamo-nos com a resisténcia anaerobia quando n&o existe um
fornecimento suficiente de oxigénio para a oxidagdo e quando 0S processos
metabdlicos sem a participacdo de oxigénio (anaerdbio = nao oxidativo) adquirem
importancia essencial. A chave para a transformacao de anaerdébio em energia é a
glicolise anaerdbica, a via para a quebra de agucares em acido lactico (lactato = sal
de acido lactico). A forma anaerdbia de dispor de energia € sempre utilizada quando
a oxidagao aerdbica ndo cobre suficientemente as altas exigéncias energéticas. A
constante formagao de acido lactico provoca uma "hiperacidemia" do musculo. Ao

nivel da célula muscular, muitas reagdes bioldgicas sao interrompidas, o que leva a
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interrupcao de altas intensidades de carga ou a sua redugdo acentuada. O lactato
passa através da parede celular para o sangue e é distribuido com a circulagdo. O
figado, os rins, o musculo cardiaco e os musculos esqueléticos em repouso
absorvem o lactato e o transformam em diéxido de carbono e agua ou o
reconstroem em glicogénio, o produto inicial (figado, rim, musculos em repouso). A
captacdao aumentada de oxigénio apos o esforgo serve, por um lado, para repor os
depdsitos de creatina fosfato (= débito de oxigénio lactato) e para degradar oxidativa
mente o lactato formado (= débito de oxigénio lactato).

Além disso, maior volume de oxigénio € necessario para aumentar a atividade
do musculo cardiaco e dos musculos respiratérios e para repor os estoques de
oxigénio (mioglobina) subdividem a resisténcia anaerdbica geral (especialmente no
trabalho dindmico) em: resisténcia anaerdbica de curta duragéao (10 - 20 segundos),
resisténcia anaerdbica de duragdo média (20-60 segundos), resisténcia anaerdbica
de longa duracao (60-120 segundos).O que é decisivo para esta classificacdo € a
porcentagem entre energia via alatica e latica. Os trabalhos de resisténcia
anaerobica de curta duragcdo baseiam-se principalmente na parte latica (mais de
80%), os trabalhos de resisténcia anaerobica de média duragdo baseiam-se
principalmente na parte latica (mais de 70%) e os trabalhos de resisténcia
anaerdbica de longa duragdo, sdo supridas mais pela glicolise aerdbia, com
predominéancia global da parte anaerébica (mais de 60%) Hollmann et al.(1980).

Quanto a duracao, a resisténcia é dividida em resisténcia de curta duragao
(RDC), que ocorre em intensidades maximas que vao de 45 s a 2 minutos, com
suprimento energético vindo da mobilizagdo anaerdbia; Resisténcia de média
duragédo (RDM), que corresponde a intensidades que vao de 2 a 8 minutos e a fonte
de energia vem dos metabolismos anaerdbio e aerdbio, sendo que, na medida em o
tempo do estimulo aumenta, ocorre predominio aerébio; e resisténcia de longa
duragcdo que ocorre em eventos superiores a 8 minutos e é subdividida em
resisténcia de longa duracédo |, Il e lll (RDL I, RDL Il e RDL Ill). A RDL | esta
presente em eventos com duragdo até 30 minutos com fornecimento de energia
provido pelo catabolismo da glicose. Ja a RDL Il esta presente em eventos com
duracdo entre 30 e 90 minutos com abastecimento energético mantido pelo
catabolismo de glicose e acidos graxos livres (AGL). A RDL Ill esta presente em

eventos de resisténcia com duragcdo superior a 90 minutos com suprimento de
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energia provido, predominantemente, pelo catabolismo dos AGL (WEINECK, 1999;
PLATANOV, 2008).

3.12 METODOS DE TREINAMENTO DA RESISTENCIA

A preparagao de atletas de elite deve ser de longo prazo e passar pelas
etapas da preparacao basica, até os 14 anos, com inicio da especializagao
aprofundada aos 15 e o alcance da maestria a partir dos 18 anos (GOMES, 2015).

O planejamento do treinamento deve estar voltado para a possibilidade de o
desportista alcangar os melhores resultados na sua atividade competitiva por meio
de uma preparagdo técnica, tatica, fisica e psicoldgica, e de acordo com Platonov
(2008), deve haver por parte do atleta, os seguintes compromissos: Assimilagao da
técnica e a tatica da modalidade; Alcangar o desenvolvimento necessario das
capacidades motoras; Adquirir conhecimentos tedricos e experiéncias praticas
necessarios ao treinamento e competicbes; Desenvolver e adequar as qualidades
morais e volitivas; Desenvolver e atingir nivel adequado de preparagéo psicoldgica
especializada

De acordo com Platonov(2008), os meios de treinamentos utilizados na
preparacdo de atletas, podem ser divididos convencionalmente em: Preparacao
geral, realizada por meio de exercicios que desenvolvem todos os aspectos
funcionais do atleta; Preparacao complementar (semiespecializada), realizada por
meio de exercicios que envolvem ag¢des motoras fundamentais para o subsequente
aperfeicoamento de determinada atividade esportiva; Preparacdo especifica, que
deve ocupar posigao central no planejamento da preparagdo de um atleta qualificado
e deve abranger um conjunto de meios que introduzam elementos de competicao; e
Preparacdo competitiva, que deve ser composta por exercicios préoprios da
modalidade competitiva do atleta.

Gomes(2015)Por outro lado, a preparagdo de praticante de esportes
recreacionais, como corridas de longa distancia, a periodizagao deve ter como foco
o desenvolvimento do condicionamento fisico, com ganho na saude por meio da
redugdo do percentual de gordura (%) e aumento da massa magra, melhora no
consumo de oxigénio (VO2max), na flexibilidade e na estética, entre outras.O
treinamento deve conter etapas de adaptacao e desenvolvimento neuromusculares

e cardiorrespiratérios que inclua: O desenvolvimento e manutengao do equilibrio e
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amplitude de movimentos; Desenvolvimento da coordenagdo de movimentos;
Fortalecimento muscular; Poténcia muscular e VO2max; Rapidez e velocidade de
movimentos. Para os recreacionais que iniciaram mais tarde na corrida, a parte
central do treinamento deve ser aerobio leve, principalmente para os que n&o tém
como foco a competicao Gomes(2015).

Por outro lado, para os que alcangaram bons niveis de condicionamento fisico
e que almejam competir, a qualidade exige a aplicagdo de intensidade, que deve ser
incluida, embora nesse periodo, o prazer de correr deveria ser predominante
(DANIELS, 2013).

3.13 METODO DE TEINAMENTO CONTINUO

No treinamento de atletas corredores e de outros desportistas, dois métodos,
sao considerados basicos e centrais por permitirem a aplicagdo de muitas formas de
exercicio, o método continuo, que pode ser aplicado na forma uniforme, variavel,
como o Fartlek, ou com alternancia de velocidade, que desenvolve, principalmente,
as capacidades aerobias e a resisténcia especial, por meio de treinamentos de
média e longa duragdo, como corridas de 10 a 20 km, por exemplo, enquanto que o
segundo método, o intervalado, permite que sejam aplicados treinamentos regulares
e uniformes, com tempos e pausas rigorosamente planejadas (exemplo: Distancia:
400 m, numero de repetigdes: 15, tempo: 72 s, intervalo: 50 s ou com variagdes
crescentes e decrescentes em distancia ou na intensidade (exemplo crescente por
distancia: 400 m, 800 m, 1200 m, 1.600 m e 2000 m) (PLATONOV, 2008).

Por outro lado, para Weineck(1999), os métodos de treinamento da
resisténcia podem ser divididos fisiologicamente em: Método da duracao, que pode
ser realizado de duas formas: extensiva, por meio de corridas continuas de
resisténcia, objetivando ganho de volume sobre a intensidade, com prevaléncia do
predominio do metabolismo dos acidos graxos, com aumento da atividade da
enzima beta-oxidase, responsavel pelo catabolismo dos acidos graxos. Esse modelo
esta voltado para eventos de resisténcia de longa duragao Ill, como maratonas ou
distancias maiores, como 100 km, e na forma intensiva com ativagdo predominante
do metabolismo dos carboidratos. As corridas nessa forma, séo realizadas “dentro”
do limiar anaerdbio, com cerca de 4 umol/L de lactato e em torno de 80% da

capacidade maxima do atleta e duram cerca de 45 a 60 minutos; Método do
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intervalo pode ser empregado na forma extensiva, que € caracterizado por um
grande volume e intensidade relativamente reduzida, enquanto que na forma
intensiva, o volume é reduzido e intensidade alta; Método de repeticao, que inclui
estimulos de corrida em um mesmo percurso, curto, médio ou longo, com velocidade
cada vez maior e com pausa para recuperacao. Quando a intensidade do estimulo
for muito alta, o numero de repeticbes deve ser reduzido; Método de competicéo,
onde as condicbes de provas devem prevalecer como testes e competicoes

controles.

3.14 METODO DE TREINAMENTO FARTLEK

A abordagem finlandesa foi a base do novo sistema desenvolvido na Suécia:
o “Fartlek” (literalmente, “Jogo de Corrida”).

Este método foi inicialmente criado por Gosta Omer, e posteriormente
desenvolvido pelo grande Gosta Holandés. Fartlek consistia em combinar, na
mesma sessao de treinamento, uma alternancia entre corrida longa e lenta, trechos
médios em ritmo acelerado e trechos curtos em velocidade quase maxima. Como
cada sessé&o, dependendo do periodo e da intensidade, durava de um minimo de 30
minutos a um maximo de 2 horas, esse meétodo desenvolveu simultaneamente a
resisténcia geral e especifica, o ritmo da corrida e a velocidade absoluta do atleta.

Estes treinos foram realizados na natureza e em diferentes terrenos,
preferencialmente em estradas e caminhos de terra, e até, quando possivel, na relva
e musgo das florestas suecas.

A pista interveio apenas raramente e exclusivamente no ultimo periodo de
preparagdo antes das corridas mais importantes. Esta abordagem mostrou a
importancia do 'treinamento de qualidade' enfatizado anteriormente por Pihkala, mas
também apresentou uma extensao diferente de 'volume de qualidade’.

A novidade foi que os atletas ndo tiveram que seguir um cronograma pré-
estabelecido, mas deixaram seus instintos correrem livremente, fazendo apenas o
que eram capazes no momento. Por esta razédo, o “Fartlek” dividiu o mundo atlético
em duas facgdes: os armados de um ceticismo generalizado por nao haver
desenvolvimento sistematico, e os que, por outro lado, viam no método a

possibilidade de adequar o treinamento as caracteristicas individuais de cada atleta,
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ainda que momentaneamente, e para ajudar a desenvolver a personalidade e a
"autoconfianga" dos proprios atletas.

Durante a Segunda Guerra Mundial, grandes eventos atléticos foram
suspensos (de 1940 a 1945), mas a Suécia evitou a guerra, ndo se aliando a
nenhum dos dois blocos opostos. A vida no pais, portanto, continuou seguindo os
padrées normais, e as competicdes atléticas eram parte fundamental do esporte
escandinavo do momento. O mais famoso dos grandes corredores de meia distancia
suecos da época foi, sem duvida, Gunder Haegg, que melhorou o recorde mundial
dos 1500m 3 vezes em duelos com o compatriota Arne Andersson. Haegg comegou
em 1941, melhorando o entdo recorde do neozelandés John Lovelock com 3'4776.
No ano seguinte baixou para 3'45"8, e, depois de Andersson, em 1943, trazer o
recorde para 3'45"0, Haegg correu em Gotemburgo, a 7 de julho de 1944, em 3'43"0,
que pOr o tempo que antes parecia quase impossivel de alcancar Canova et
al.(1998).

No entanto, Haegg sempre sera lembrado na historia do atletismo como o
primeiro homem do mundo capaz de correr 5.000 metros em menos de 14 minutos.
Isso aconteceu, novamente em Gotemburgo, em 20 de setembro de 1942, quando
seu 13'58”2 melhorou em mais de 10” o antigo recorde de Taisto Maki. Os suecos
ainda produziram um terceiro atleta capaz de atingir o recorde mundial: Lennart
Strand, que igualou os 3'43” de Haegg em Malmoe em 16 de julho de 1947.
(PAIVA,1995)

3.15 METODO DE TREINAMENTO INTERVALADO

Paralelamente ao desenvolvimento do Fartlek, a Alemanha em Freiburg, a
partir da colaboracado entre o fisiologista Herbert Reindell e o técnico Woldemar
Gerschler, nasceu o treino intervalado, que se baseava essencialmente no estudo e
desenvolvimento da atividade cardiaca.

Na pratica, Gerschler fez seus atletas realizarem repeticbes curtas
(normalmente 12) em diferentes distancias (100 m — 250 m — 300 m — 500 m para
atletas de 400 m, 300 m — 600 m e 1200 m para atletas de longa distancia) ligadas
aos ritmos da corrida, avaliando a frequéncia cardiaca e reiniciar o atleta quando
suas batidas cairam para cerca de 120 por minuto. O exemplo classico de

"treinamento intervalado de Friburg " consistia em 10 x 200 m percorridos entre 28" e
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30", de modo a levar o coragao a frequéncia de cerca de 180 bpm, com o tempo de
recuperacao que consistia em aproximadamente 3 vezes o tempo do teste (portanto
em torno de 1'30”), pois neste periodo ocorreu a recuperacao de 1/3 da frequéncia
cardiaca.

Um dos fatores que geravam perplexidade em relagdo aos treinos de
Gerschler era a estratégia em relagao aos treinos de inverno, ndo muito diferente
dos treinos de verdo. Gerschler foi o primeiro a propor, mesmo durante o periodo
preparatorio fora das competicées, uma frequéncia de ritmos rapidos semelhantes
aos das competicoes, praticamente eliminando qualquer diferenga entre o periodo
preparatorio e o das competigdes.

Outra perplexidade surgiu da dificuldade amplamente difundida de julgar
possivel melhorar a resisténcia usando testes tdo curtos e com volumes tao
limitados.

Na verdade, o unico atleta capaz de ilustrar os beneficios do treinamento
intervalado de Freiburg foi Rudolf Harbig, que trouxe o recorde mundial para um
futuristico 1'46”6, com uma melhora de 1’8 em relagcdo ao recorde anterior de
Sydney Wooderson. Harbig era o tipico atleta rapido de 400 e 800m, n&o equipado
com um alto nivel aerébico, mas capaz de desenvolver altas velocidades e tolerar
um alto nivel de lactato em suas fibras musculares. Nao é por acaso que um més
depois de seu recorde de 800 m, Harbig também retocou o dos 400 m, rodando em
46 segundos em Frankfurt (12 de agosto de 1939). O classico treinamento
intervalado de Gerschler nunca foi capaz de produzir atletas de ponta em longas
distancias.

No entanto, os principios do treino intervalado, obviamente com a incluséo de
uma forma diferente de alternar velocidade e recuperagdo, e com a utilizagdo de
volumes muito diferentes, levaram a fortes melhorias, mesmo a longas distancias.
(PAIVA,1995)

3.16 METODO DE TREINAMENTO DE RAMPAS ACLIVES/DECLIVES

Em um estudo realizado com 64 treinadores australianos constatou-se que o
método mais utilizado para treinar a forca em corredores de meia e longa distancia é
a corrida em rampas (BARNES, 2000).
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O mesmo pode ser constatado em outro estudo realizado com 17 treinadores
portugueses que orientaram atletas que estiveram presentes em Campeonatos
Europeus, Campeonatos Mundiais e Jogos Olimpicos até 1993; sendo que destes
treinadores, 15 responderam que utilizam rampas (PAIVA, 1995).

No curso para a formagao treinadores “nivel 2” em provas de meio-fundo e
fundo, realizado pela federagao internacional de atletismo na cidade de Santa Fé
Argentina (fevereiro de 2000), os ministrantes Carlos Alberto Cavalheiro e Tadeuz
Kepka recomendaram que o treinamento de forga fosse mantido ao longo de todo o
ano, mesmo no periodo competitivo, fato também mencionado no estudo de
(BARNES, 2000).

Outro aspecto que deve ser levado em conta é a frequéncia com que o
treinamento de forca é realizado em uma semana. O treino de forca deve ser
realizado pelo menos uma vez por semana no periodo de competi¢cdes, ainda que
na forma de manutencdo e se o treino de forca for negligenciado durante 2-3
semanas o atleta pode apresentar uma queda em seu desempenho competitivo
(BARBANTI, 1997).

As distancias empregadas nos treinos de rampas dependem de varios fatores
como a periodo de preparacdo do atleta ou sua especialidade. (BALLESTEROS;
MANSO, 1999) recomenda distancias entre 200 e 400 m com intensidade média
para o desenvolvimento da resisténcia de forca aerdbia-anaerdbia em corredores de
meia e longa distancia.

O trabalho em rampas permite grande variedade em sua realizagdo, como por
exemplo: mudanca na inclinagdo utilizada, distancia percorrida, numero de
repeticoes, aumento ou diminuigcdo da intensidade e do tempo de recuperacéo.
Infelizmente poucos sdo os estudos cientificos sobre esta forma de treinamento,
mesmo sabendo-se que este método € empregado por treinadores de classe
internacional a nivel de campeonatos mundiais e Jogos Olimpicos.

O grau de inclinagdo das rampas deve ser de tal forma que nado altere a
mecanica de corrida no atleta, sendo que esta pode variar entre 5-15° graus
dependendo da distancia empregada (BALLESTEROS; MANSO, 1999).

De acordo com o objetivo ou da prova em que o atleta atua é que se
determina a distadncia a ser utilizada no treinamento em rampas, entretanto como
200m e 400m (VERCHOSHANSKY,1995).
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Corredores quenianos chegam a realizar 24x200 m ou 12x400 m de corrida
em rampa durante sua preparagao para provas de cross-country (SWARDT, 2000).

A corrida em rampas é utilizada também no periodo de preparagao especifica,
como no caso da atleta Olga Bondarenko, campeé olimpica na prova de 10000 m
em Seul, que realizou 10-20x400 m no periodo citado(BALLESTEROS; MANSO,
1999).

3.17 METODO DE TREINAMENTO EM CIRCUITOS

O treinamento em circuito foi idealizado por Morgan e Adamson em 1953. O
principal motivo era o rigoroso inverno inglés, que nao permitia aos atletas treinarem
ao ar livre, e a impossibilidade de adaptagao do treinamento intervalado em recintos
fechados (BALLESTEROS; MANSO, 1999).

No desporto ha uma enorme gama de situagdes em que a musculatura se vé
obrigada a responder durante sua pratica. Pode-se dizer que a forca € uma
capacidade motora condicional que se manifesta de maneira diferente em fungao da
necessidade de agbes presentes no desporto.

No movimento humano a capacidade de forga esta sempre interligada com
outras capacidades motoras, como a resisténcia, sendo que o termo “resisténcia de
forca” € a combinagao destas duas. Também se entende por “resisténcia de forca” a
capacidade de manter um nivel constante de forca durante um tempo de uma
atividade ou gesto desportivo (BALLESTEROS; MANSO, 1999) e que pode ainda
ser aerobia ou anaerdbia. Em corridas de longa distancia se utiliza a resisténcia de
forca aerdbia onde os musculos resistem a fadiga com uma provisao suficiente de
oxigénio (BARBANTI, 1997).

Muitos sdo os meios para se desenvolver a resisténcia de forga, alguns sao
preferencialmente utilizados devido sua facilidade de aplicacdo. Entre estes
podemos mencionar o circuito ou a corrida em rampas. O circuito ou a corrida em
rampa, o treinador tem a possibilidade de orientar um grupo grande de corredores
ao mesmo tempo além de poder utilizar o préprio ambiente natural (rampas), ou
utilizar materiais com custo relativamente baixo ao elaborar uma estagao de
treinamento em circuito (BALLESTEROS; MANSO, 1999).

O trabalho em circuito ha uma grande variedade de trabalhos (WEINECK,

1999; BARBANTI 1997), mas em linhas gerais este tipo de treinamento é
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apresentado na literatura de duas formas: a) Quando se determina um tempo para a
execugao de cada estagao e recuperacao posterior. Por exemplo: 30 segundos de
execugao com 30 segundos de recuperacgdo; b) Quando o atleta € orientado a
realizar previamente um numero fixo de repeticbes em cada estagdo. Exemplo:
realizar trinta repeticdes na estacao (1), cinquenta na estagao (2) e assim por diante.

Outro circuito popular entre os treinadores de meio-fundo e fundo é o
denominado circuito de Oregon, utilizado nos anos oitenta pelos principais meios
fundistas da Universidade de Eugene (Oregon). Segundo (BALLESTEROS;
MANSO, 1999), em um dos exemplos deste circuito o atleta realizava entre as
estagdes trechos de 100m correndo o mais rapido possivel em um total de 10
estagdes. Ao elaborar um treinamento em circuito para uma modalidade desportiva
deve-se ainda verificar se 0s exercicios visam uma preparagdo geral ou uma

preparagao especifica.

3.18 A CORRIDA DE RESISTENCIA E OS COMPONENTES DAS CARGAS DE
TREINAMENTO

O volume pode ser definido como a parte quantitativa das cargas de
treinamento, enquanto a intensidade representa o componente qualitativo
(VERKHOSHANSKY, 2002), sendo que ambos representam a sobrecarga, que
provoca queda transitéria no desempenho (queda no potencial energético).

A sobrecarga deve ser seguida de recuperagdo, que eleva a capacidade
desempenho (recuperagdo do potencial enérgico) acima dos niveis anteriores,
gerando supercompensagao, que representa melhora no desempenho (WEINECK,
1999).

De acordo com (WEINECK, 1999), o controle dos componentes das cargas
de treinamento deve ser realizado de acordo com a valéncia fisica que esta sendo
desenvolvida, sempre levando em consideragdao o volume, a intensidade e a
recuperacao. O controle do volume no treinamento de forga, por exemplo, pode ser
realizado por meio da quantidade total em kg utilizada por dia, por microciclo,
mesociclo e em toda temporada, e pela frequéncia de treinamento. Ja na velocidade,
pode ser realizado por meio da distancia em metros, numero de secdes e repeticdes
por sessao de treinamento, enquanto na resisténcia, pela quilometragem (km) total,

diaria, por microciclo, mesociclo e em todo o macrociclo (GOMES, 2009).
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Pode ser feito ainda pela duragéo por tempo (h/dia, h/microciclo, h/mesociclo
ou total de horas em todo o macrociclo. Por outro lado, a intensidade do treinamento
de forca pode ser controlada por meio da dimensao e qualidade dos impulsos por
tempo e pelo percentual (%) da forga maxima. Na velocidade, o controle pode ser
feito, utilizando % da velocidade maxima, velocidade e frequéncia de movimentos
em um determinado intervalo de tempo. Enquanto, para a resisténcia, o controle
pode ser feito em m/s, m/min., km/min., km/h, frequéncia cardiaca (FC), % da VAM,
% do VO2 maximo, e niveis de concentracdo de lactato. Na cultura da corrida de
resisténcia é natural por parte dos treinadores que a prescricdo do treinamento para
atletas seja feita por distancia em km, por tempo, ou por ambos, no entanto, quando
se trata de corredores recreacionais ou “corredor lento”, a prescricao por tempo tem
impacto positivo por permitir que atletas de elite e recreacionais fagam volumes de
tempo similares e com efeitos fisiologicos similares, em suas respectivas
individualidades, enquanto que por km, torna-se impossivel a realizacdo de
prescricdes similares (DANIELS, 2013).

Isso é possivel de ser avaliado, observando a comparagcdo de desempenho
entre atletas de elite com corredores recreacionais, quando percorrem grandes
distancias (km) em percentuais da VAM ou VO2max, abaixo limiar anaerdbio (LAN).
Neste caso, um atleta de elite com uma VAM de 24 km/h, 230" por km, correndo 30
km a 75% da VAM, (18 km/h, 3 min 20 s por km), percorre 30 km, no tempo de
1h40min., enquanto que o recreativo, com uma VAM de 17 km/h, 3min.32s por km,
correndo na mesma intensidade, a 75% da VAM, (12,7 km/h, 4min.42s por km),
gasta para percorrer os mesmos 30km, 2h21min e 11s, ou seja, 41 min. e 11 s mais
lento que o atleta de elite, deixando clara a diferenga entre prescricao por km e por
tempo, embora as competicdes seja disputadas por distancia (km) e ndo por tempo.
E importante destacar que em esportes individuais como a corrida de resisténcia, o
unico momento em que atletas de niveis diferentes podem correr juntos € nos
treinamentos leves, regenerativos, permitindo a sociabilizacdo (PERONNET et al.,
2001).
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3.19 CARGA E SUPERCOMPENSAGAO

Para direcionar corretamente o treinamento, é essencial conhecer e entender
o conceito de carga, nas duas expressoes de proposta e resposta. (ZHELYAZKOV,
2001)

O treinamento tem por finalidade solicitar determinadas qualidades para fazer
reagir o aparelho afetado pelo trabalho e desencadear a supercompensacgao. Seu
objetivo €, portanto, modificar os equilibrios existentes, transformando-os de forma a
tornar o corpo mais capaz de suportar demandas cada vez maiores no nivel
organico e muscular. (AGUILAR, 2009)

A proposta de trabalho representa um valor objetivo, e é definida como uma
carga externa. O mesmo tipo de trabalho proposto a diferentes atletas (por exemplo,
10 x 200 metros em 28" com um minuto de recuperagao) constitui, portanto, uma
carga externa analoga(ZHELYAZKOQV, 2001).

A carga externa tem significados precisos do ponto de vista matematico, pois
nao se baseia em parametros subjetivos, mas objetivos e absolutos.

Se atletas de diferentes caracteristicas perseguem um objetivo comum (por
exemplo, correr 10.000 metros em 30'), para atingir esse desempenho, a execugéo
deve seguir um parametro matematico idéntico para todos, ou seja, a capacidade de
completar 25 voltas na pista em velocidade de 1'12" cada, independentemente de
quaisquer diferengas morfolégicas, de caracteristicas organicas e nervosas
individuais (Qquem é mais dotado em termos de velocidade, e quem & mais dotado
em termos de resisténcia), e de caracteristicas psicolégicas que, determinando
diferentes ragas taticas entre eles (quem prefere a corrida da frente, e quem prefere
seqguir para preservar sua velocidade final).

No entanto, nem todos reagem da mesma forma a mesma oferta de emprego,
e mesmo o mesmo atleta, em diferentes condi¢cdes de frescura, motivacédo e forma,
responde de forma diferente @ mesma “proposigao”.

A resposta a proposta de trabalho, ou ao pedido de concurso, representa
assim um valor “subjetivo”, e define-se como “carga interna”. Assim como é verdade
que propostas semelhantes podem levar a cargas internas de intensidade diferente,
também ¢é normal que propostas diferentes possam levar a cargas internas
semelhantes. A carga interna constitui, portanto, um parametro individual e subjetivo,

o que torna muito dificil a identificacdo de valores absolutos. Quantas vezes vocé
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ouve atletas perguntarem meu companheiro de equipe e eu fazemos exatamente o
mesmo treino, tanto em velocidade quanto em volume, mas ele corre os 10.000
metros mais rapido que eu quase um minuto, como se 0 mesmo treino exigisse 0s
dois mesmos niveis de esforco em relacdo a possibilidade individual maxima.Uma
vez que, na aplicagdo normal das metodologias de treino, é praticamente impossivel
investigar constantemente o corpo do atleta com meios objetivos de forma a
identificar as respostas precisas ao trabalho proposto no dia-a-dia, devemos referir-
nos mais apropriadamente a “proposta objetiva” constituida pela carga externa,
tentando, na medida do possivel, parametrizar a mesma em fungao da especialidade
a formar, e do respectivo periodo de formacao (SUNDERLAND, 2005).

E por isso que a ambientacdo do trabalho, segundo uma abordagem moderna
amplamente difundida, que teve como principal incentivador o pai técnico de
Sebastian Coe, Peter Coe, parte de um conceito matematico e biomecanico: a
identificacdo dos diversos ritmos de corrida, que constituem um dado objetivo
irrefutavel, torna-se, portanto, o ponto focal em torno do qual gira toda a
programacao de treinamento (MARTIN, 2007).

No primeiro periodo do treinamento, ou seja, durante o Periodo
Geral/Fundamental (extensivo e intensivo), podemos falar de Carga Interna
Generalizada, pois € produzida pela soma de trabalhos que visam aumentar certas
qualidades: melhorias na resisténcia aerdbica, fortalecimento, poténcia aerdbica e
técnica sdo a meta do momento (MARTIN, 2007).

E necessario, portanto, considerar a carga interna exigida pelo treinamento
multidirecional, e ndo apenas o volume de quildmetros percorridos e sua velocidade.
Isso leva a uma escolha de combinagdes entre diferentes objetivos de treinamento
durante cada sessao e cada ciclo de trabalho, a fim de evitar sobrecargas perigosas
que levam a niveis de cansago que exigem longos periodos de
recuperacao(MARTIN, 2007).

Por exemplo, combinar um trabalho de for¢ca aerdbica intensivo com um
trabalho de fortalecimento muscular na mesma sessao pode levar a um estado de
pernas cansadas nao correlacionado com a sensagao de cansago organico: o atleta
sente-se fisicamente "refrescado”, mas ndao consegue expressar qualidade nas suas
correndo porque suas pernas "estdo compactadas e pouco reativas". Apds periodos
de treino mais ou menos longos, realizados com a devida modulagado das cargas,

tanto a condigao organica como muscular do atleta atingem um nivel de fadiga geral
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que deve ser recuperado, permitindo ao corpo "absorver" todo o trabalho realizado e
para recuperar um nivel geral de frescura, partindo de um nivel superior ao anterior.
Esse periodo, chamado de “descarga”, permite que o corpo faga uma
“supercompensacéo” o trabalho realizado anteriormente, preparando o atleta para
iniciar um novo ciclo de treinamento (SUNDERLAND, 2005).

Figura 1: Carga de Treinamento — Fonte:Sunderland(2005)

Stimulus Overcompensation

Fitness

----------- Training too easy
Training adequate
ooooooooo secccce Tralnlng too hard

3.20 PERCEPGAO SUBJETIVA DE ESFORGO (PSE)

O alcance dos objetivos no treinamento desportivo € dependente do controle,
que segundo Nakamura et al. (2010), para o sucesso do processo, faz-se
indispensavel o monitoramento preciso da carga interna, pois segundo o autor,
indubitavelmente, um dos principios que regem o processo de treinamento € a
variagao da carga de treinamento (externa e interna) ao longo do macrociclo.

A sobrecarga interna pode ser avaliada e controlada por meio de parametros,
como: perfil hormonal (relagdo testosterona e cortisol), a concentragdo de
metabdlitos (lactato e amoénia), comportamento da frequéncia cardiaca (FC) e a
percepcao subjetiva do esforco (PSE) (NAKAMURA et al. 2010). A percepgao
subjetiva de esforgo da sessdo (PSE da sessé&o), aplicada por meio da escala de
Borg (1982) adaptada por (FOSTER et al., 2001). A PSE é um método confiavel e
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que tem como base o pressuposto de que as respostas ao estresse do
treinamento/exercicio fisico sdo acompanhadas por respostas perceptivas
equivalentes (COUTTS; DUFFIELD, 2010).

Para calcular da carga de cada sessdo, multiplica-se o escore da PSE
indicado pelo atleta na escala pelo tempo total de duragao da sessao (em minutos).
O valor da carga é expresso em unidades arbitrarias (U.A), por como exemplo, um
corredor que realiza em dias diferentes, um treinamento continuo, a 70% da VAM,
com duracao de 80 min. E outro intervalado intensivo, a 100% da VAM, com duragao
de 40 min., o primeiro ele atribui um escore na Escala de Borg igual a 3, enquanto
para o intervalado, o escore € 9, o resultado € de 240 e 360 U.A, respectivamente,
demonstrando que PSE pode ser uma ferramenta muito importante no controle das
cargas de treinamento (NAKAMURA et al. 2010).

Segundo Silva et al. (2014), a PSE da sessdo pode ser utilizada
conjuntamente com métodos baseados na frequéncia cardiaca e limiares para
monitorar a carga interna do treinamento de atletas de diversas modalidades

esportivas, como: futsal, natacao, basquetebol, futebol, natacéo e corridas de fundo.

3.21 A PERIODIZAGAO DO TREINAMENTO DESPORTIVO

O planejamento ja existe desde os jogos Olimpicos da Antiguidade. Flavius
Philostratus (170-245 a.C) escreveu varios manuais sobre planejamento e
treinamento de atletas olimpicos gregos, a maioria foi destruido (BOMPA,2002).

Matveev(1997) afirma ainda que a periodizagdo possui como obijetivo
proporcionar ao atleta nas competigdes a forma desportiva, que é o estado no qual o
atleta esta preparado para a obtencao de resultados desportivos. Este fendbmeno é
polifacetado, composto pelo aspecto fisico, psicolégico, técnico e tatico para
obtencdo dos resultados, sendo somente com a existéncia de todos estes
componentes possivel a afirmacio que o atleta se encontra em forma.

A periodizagdo tem por objetivo a preparagdo desportiva, que segundo
(BORIN et al.2007), ocorre no longo prazo e apresenta caracteristicas sistémicas e
organizadas, com periodos, etapas e periodos que sdao mutuamente dependentes e

se sucedem de maneira estruturada.
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Modelos de periodizacao lineares, nao lineares (em blocos ou ondulatérios),
sdo alguns dos mais investigados e utilizados. O linear representa o0 modelo classico
de periodizagdo de Matveev, com uma diminuigdo progressiva do volume com
concomitante aumento da intensidade dentro dos ciclos e treinamento. Ja o modelo
nao linear (em blocos ou ondulatério), de Verkhoshanski, é caracterizado por
alteracdes frequentes (semanais ou até mesmo diarias) na intensidade e no volume
de treinamento (BARBANTI, 2004; GOMES, 2002).

Um macrociclo possui, tradicionalmente, trés periodos: preparatorio,
competitivo e o periodo de transigdo. Esses periodos podem ser divididos em
mesociclos, e estes em microciclos, que por sua vez, podem ser divididos em dias
ou secgdes de treinamento (MATVEEV, 2001; GOMES, 2002; ZAKHAROQOV, 2003).

Por outro lado, a periodizagdo em blocos, as cargas sao caracterizadas por
alteracgdes frequentes (semanais ou até mesmo diarias) na intensidade e volume de
treinamento (GOMES, 2002; SMITH, 2003; BARBANTI, 2004). O modelo de
periodizacéo tradicional de Matveev, na sua esséncia, tem formato constituido por
um treinamento planejado de forma plurianual. Onde o macrociclo é utilizado nos
anos de Olimpiada e outras competicdes de grande importancia, como campeonatos
mundiais e tentativas de recordes, priorizando as competicbes mais importantes,
além de ser utilizado na formacdo das categorias de base, periodo em que a
prioridade esta voltada para o treinamento e ndo para competi¢cao (OLIVEIRA et al.,
2005).

Os macrociclos sdo organizados basicamente pelas curvas de volume,
intensidade e desempenho, sendo subdivididos em mesociclos e estes mais
especificamente em microciclos. O mesociclo tem duragao média entre 21 e 35 dias,
e tem papel de elemento estrutural da periodizacao por possibilitar a “otimizacéo” do
treinamento, e dessa forma, recebem denominagdes de acordo com a periodo de
treinamento: incorporagdo, basico, estabilizador, controle, pré-competitivo,
competitivo, recuperativo. Ja& o microciclo € a menor estrutura do treinamento,
combina periodos de estimulo e de recuperagdo, o que facilta a criacdo de
condi¢cbes necessarias para que ocorra a supercompensacao, ele que eleva o nivel
de condicionamento do atleta, e a exemplo do mesociclo, recebe a denominagao de
acordo com o objetivo planejado para o momento: de incorporagao, ordinario, de

choque, de recuperagao, pré-competitivo e competitivo (DANTAS, 2003).
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Por outro lado, nos modelos de periodizagao contemporaneos, o treinamento
€ realizado por blocos, como o método criado por Verkhoshanski. Nesses modelos a
estrutura é elaborada de forma totalmente diferente do modelo, tradicional,
permitindo ao atleta alcancar multiplos picos de forma fisica por temporada
(OLIVEIRA, 2005), ademais, as cargas de treinamento sao aplicadas levando em
conta a capacidade individual de adaptacédo do atleta, além de ter a capacidade de
concentrar as cargas de treinamento em periodos de curta duragdo. Independente
do modelo adotado, um planejamento adequado para alcangar os objetivos
propostos, deve levar em consideragao os principios do treinamento desportivo, que
segundo (WEINECK,1999), passa pela sobrecarga eficaz, individualizada e capaz
de provocar melhora no desempenho, sempre por meio de uma abordagem ciclica,
observando a especificidade e a proporcionalidade das cargas de treinamento.
(CASADO et al, 2022) em uma revisao feita objetivaram e determinaram: (1)
Caracteristicas de desempenho e treinamento, como distribuicao de intensidade de
treinamento (TID), volume, periodizacdo e métodos em corredores de longa
disténcia altamente treinados/de elite; (2) Diferengas no volume de treinamento e
TID entre as distancias do evento em corredores de longa distédncia altamente
treinados/de elite.

Portanto, fatores fisiologicos bem estabelecidos parecem influenciar o
desempenho em corredores altamente treinados/de elite que competem em eventos
de 1500 m a maratona como: Consumo maximo de oxigénio (VO2max); A
velocidade associada ao VO2max (vWO2max); Economia de corrida (ER), definida
como VO2 de estado estavel em uma determinada velocidade submaxima ou como
o VO2 por unidade de distancia; Limiar de lactato (LT), definida como a velocidade
na qual ocorre um aumento ndo linear no lactato sanguineo, o estado estavel
maximo de lactato ou a velocidade correspondente a uma concentracdo de lactato
sanguineo de 4 mmol-Ly1 ); a velocidade de corrida em LT2 (vLT2 ), capacidade de
sustentar um alto percentual de VO2max durante a competicdo (%V0O2max) sao
considerados os principais fatores determinantes do desempenho da corrida de
longa distancia. Tradicionalmente, s&o utilizadas 3 zonas de intensidade de
treinamento para atletas de resisténcia como: A Zona 1 (z1) representa velocidades
abaixo da primeira ventilagdo ou 2 mmol-Ly1 LT; A zona 2 (z2) representa as
velocidades entre os 2 limiares ventilatérios, ou 2 e 4 mmol-Ly1 Latas (vLT1 e vLT2);

A zona 3 (z3) representa velocidades acima de VT2/vLT2. Os autores Casado et al.,
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(2021) analisaram o efeito de combinagdes particulares de volume e intensidade de
treinamento em cada uma dessas zonas, diferentes modelos de TID descreveram: o
modelo piramidal € caracterizado por um volume de treinamento decrescente de z1
a z2 e z3, respectivamente. Aproximadamente 80% do volume é conduzido em z1,
com os 20% restantes em z2 e z3; o modelo polarizado é caracterizado por cobrir
aproximadamente 80% do volume em z1 com a maior parte dos 20% restantes
realizados em z3 e o minimo de treinamento possivel em z2; o modelo de limiar
apresenta uma proporgdo maior de volume conduzido em z2 (ou seja, >35%) em
comparagao com outros modelos. No entanto, os autores Casado et al., (2021) citam
que essas delimitagdes ainda ndao alcangaram um consenso total na literatura atual
e, portanto, uma discussao mais aprofundada sobre esse tema € incentivada.

Entretanto, ha evidéncias de que os sistemas piramidais e polarizados TID
produz uma melhora maior no desempenho de resisténcia do que limiar TID,
especulamos que alto volume em baixa intensidade (ou seja, 270% do volume geral
de treinamento) combinado com um baixo volume no limiar e treinamento
intervalado de alta intensidade (ou seja, <30% de todo o volume de treinamento) é
necessario para alcangcar a corrida ideal desempenho e reduzir o risco de
overreaching nao funcional, overtraining e lesdes em corredores de resisténcia.(
YURI et al.2021).
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4.METODOS

4.1 AMOSTRA

A amostra foi constituida por 29 treinadores que aceitaram participar da
pesquisa e que haviam qualificado seus atletas para o Troféu Brasil de Atletismo.
Essa competicado € a mais importante do cenario nacional, nela os atletas buscam
qualificagdo para jogos pan-americanos, campeonato mundial de atletismo e jogos
olimpicos e que cujo critério de elegibilidade para qualificacdo dos atletas para
participarem do Troféu Brasil de Atletismo é na forma de obtencédo de indices em
cada prova, em competi¢des oficiais. O motivo pelo qual foram selecionados os 29
treinadores de nivel nacional e internacional foi pela elegibilidade de participagao
dos seus atletas para o Troféu Brasil de Atletismo. Foram recrutados 29 treinadores,
sendo 1 do sexo feminino. A média de idade dos treinadores foi de 51 (x12,5) anos,
com média de experiéncia de 25 (£14,6) anos de atuagao; cuja formacao académica
dos treinadores sdo: 7 doutores, 5 mestres, 13 especialistas e 4 graduandos; ja a
formacgao de treinadores especialistas pela World Athletics (WA) sdo: treinador nivel
| (27,59%), treinador nivel Il (3,45%), treinador nivel Il (6,90%), treinador nivel IV
(27,59%), treinador nivel V (20,69%). No que diz respeito a forma de atuagao,
31,03% sao voluntarios, 62,06% profissionais e 6,91% profissionais e voluntarios. A
atuacao desses treinadores ocorre nas seguintes regides: 6 nordestes, 17 sudeste, 4
centro-oeste e 2 sul - Tabela 1. O nivel competitivo dos seus atletas
Olimpico/Mundial 18, Pan-americano 3, Nacional 8 — Figura 1. A distribuicdo de
atuacao pista 4, Corrida de Rua 1 e Pista/Corrida de Rua 24. O projeto ja esta
aprovado no comité de ética da UFJF (CAAE: 40058220.1.0000.5147; Numero do
Parecer: 4.439.522)(ANEXO I).

4.2 PROCEDIMENTOS

Para realizagdo da coleta de dados foi aplicado um questionario junto aos
treinadores meio-fundo e de fundo do Brasil durante o Troféu Brasil de Atletismo
2020 no periodo da pandemia por meio de questionario online distribuido pelo
Google Forms para os treinadores via e-mail e WhatsApp., o questionario foi
adaptado com base em (CASADO et al.,, 2014; YOUNG;SALMELA, 2002, 2010;
ERICSON et al., 1993) que utilizou a escala de Likert, composto de duas parte, na

primeira serdo solicitadas informagdes referentes a idade, regidao do Pais onde
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reside, grau de escolaridade, tempo de experiéncia e formacgao técnica especifica
(ANEXO II). Na segunda serao solicitadas informacgdes sobre testes e avaliagbes
dos fatores fisiologicos determinantes de desempenho, métodos de treinamento
empregados, controle da intensidade e do volume em km, de acordo com a periodo
de realizacdo do macrociclo de treinamento. Foi utilizado a escala de Likert aonde o
entrevistado atribuia um score com grau de relevancia que era de 0 a 10 pontos,
sendo que de 0 a 2,5 nada relevante, de 2,5 a 5 pouco relevante, de 5 a 7,5
relevante e de 7,5 a 10, muito relevante (ANEXO IlII).

Para analisar a intensidade e volume utilizado em cada método de
treinamento ao longo da temporada, sera aplicado um questionario, em que, 0s
treinadores deverdo preencher essas variaveis e ainda exemplificarem como

empregam aquele método de treinamento (ANEXO IV).

4.3 ANALISE ESTATISTICA

Os resultados de variaveis continuas foram apresentados em média e desvio-
padrdo. As frequéncias das respostas das variaveis categoricas foram apresentadas

em percentuais e construidos graficos de colunas.
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Tabela 1: Caracteristicas da amostra de treinadores brasileiros de meio-fundo e fundo n= 29).

N %
Formagao académica
Graduacgao 4 13,8
Especializagéo 13 44.8
Mestrado 5 17,2
Doutorado 7 24,2
Formacgao World Athletics
Treinador Cbat 4 13,7
Treinador Nivel | 8 27,5
Treinador Nivel |l 1 3,4
Treinador Nivel Il 2 6,9
Treinador Nivel IV 8 27,5
Treinador Nivel V 6 20,6
Atuacgao profissional
Voluntaria 9 31,0
Profissional 18 62,0
Voluntaria e Profissional 2 6,9
Regiao

Centro-Oeste 4 13,8
Nordeste 6 20,7
Sudeste 17 58,6

Sul 2 6,9

Nivel Competitivo
Olimpico/Mundial 18 62
Pan-Americano 3 10,4
Nacional 8 27,6
Provas

Pista 4 13,7

Corrida de Rua 1 34
Pista e Corrida de Rua 24 82,7

Fonte: Elaborado pelo autor (2023).
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5. RESULTADOS
5.1 MONITORAMENTO DA CARGA INTERNA

Os treinadores brasileiros de alto rendimento de meio-fundo e fundo utilizam
mais a PSE, VO2max e a VAM, sendo que mais da metade dos treinadores utiliza a

PSE (69%), Teste da VAM (59%) e o VO2max (55%) conforme a Figura 2.

Figura 2: Métodos utilizados pelos treinadores para monitoramento
da carga interna.
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Fonte: Elaborado pelo autor (2023).



60

5.2 CORRIDA CONTINUA

Os treinadores brasileiros de alto rendimento de meio-fundo e fundo
atribuiram o grau de relevancia muito/relevante a corrida continua para o
treinamento de seus atletas de alto rendimento, sendo que este percentual dos
periodos foi um dos mais altos que foram apresentados neste estudo comparado
aos demais estudados em todos os periodos do treinamento, sendo que no periodo
geral (98%), especial (98%) e no competitivo (82,8%) e no de transi¢cao (62%)
(Fig. 3).

Figura 3: Grau de relevancia atribuida pelos treinadores brasileiros a corrida continua
a cada periodo do treinamento.
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Fonte: Elaborado pelo autor (2023).
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5.2.1 CORRIDA CONTINUA — TEMPO RUN

Os treinadores brasileiros de alto rendimento de meio-fundo e fundo
atribuiram o grau de relevancia muito/relevante ao tempo run para o treinamento de
seus atletas de alto rendimento, sendo que este percentual maior foi durante o
periodo especial e competitivo, sendo que no periodo geral (24,1%), especial
(82,8%), competitivo (58,6%) e no de transigao (3,4%) (Fig. 4).

Figura 4: Grau de relevancia atribuida pelos treinadores brasileiros ao
treinamento tempo run a cada periodo do treinamento.
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Fonte: Elaborado pelo autor (2023).
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5.3 METODO INTERVALADO

5.3.1 METODO INTERVALADO CURTO

Os treinadores brasileiros de alto rendimento de meio-fundo e fundo
atribuiram o grau de relevancia muito/relevante ao método intervalado curto para o
treinamento de seus atletas de alto rendimento, sendo que mais da metade deram
um alto grau de relevancia, mas os maiores percentuais foram no periodo especial e
competitivo, sendo no periodo geral (55,2%), especial (89,8%), competitivo (75,9%)

e no de transicao (1%) no treinamento de seus atletas (Fig. 5).

Figura 5: Grau de relevancia atribuida pelos ftreinadores brasileiros ao treinamento
intervalado curto a cada periodo de treinamento.
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Fonte: Elaborado pelo autor (2023).
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5.3.2 METODO INTERVALADO EXTENSIVO

Os treinadores brasileiros de alto rendimento de meio-fundo e fundo
atribuiram o grau de relevancia muito/relevante para o método intervalado extensivo
para o treinamento de seus atletas de alto rendimento, sendo que os maiores
percentuais foram no periodo especial e competitivo, sendo no periodo geral
(41,4%), especial (79,3%), competitivo (75,9%) e no de transicao (3,4%) no

treinamento de seus atletas de alto rendimento (Fig. 6).

Figura 6: Grau de relevancia atribuida pelos treinadores brasileiros ao

treinamento intervalado extensivo a cada periodo de treinamento.
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Fonte: Elaborado pelo autor (2023).
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5.4 TECNICA DE CORRIDA

Os treinadores brasileiros de alto rendimento de meio-fundo e fundo
atribuiram o grau de relevancia muito/relevante para a técnica de corrida para mais
da metade do treinamento de seus atletas de alto rendimento, sendo que os maiores
percentuais foram no periodo geral e especial, sendo no periodo geral (82,7%),
especial (75,9%), competitivo (55,2%) e no de transi¢cao (20,6%) no treinamento de

seus atletas de alto rendimento (Fig. 7).

Figura 7: Grau de relevancia atribuida pelos treinadores brasileiros ao treinamento de técnica de
corrida a cada periodo do treinamento.
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Fonte: Elaborado pelo autor (2023).
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5.5 TREINAMENTO COM PESOS/CONDICIONAMENTO

Os treinadores brasileiros de alto rendimento de meio-fundo e fundo
atribuiram o grau de relevancia muito/relevante para o treinamento com
pesos/condicionamento para mais da metade do treinamento de seus atletas de alto
rendimento, sendo que os maiores percentuais foram no periodo geral e especial,
sendo que atribuiram o grau de relevancia muito/relevante no periodo geral
(79,8%), especial (79,2%), competitivo (55,2%) e no de transicdo (20,6%) no

treinamento de seus atletas de alto rendimento (Fig. 8).

Figura 8: Grau de relevancia atribuida pelos treinadores brasileiros ao

treinamento com pesos/condicionamento a cada periodo do treinamento.
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Fonte: Elaborado pelo autor (2023).
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5.6 TESTES

Os treinadores brasileiros de alto rendimento de meio-fundo e fundo
atribuiram o grau de relevancia muito/relevante para testes. Os maiores percentuais
foram no periodo especial e competitivo, sendo que atribuiram o grau de relevancia
muito/relevante no periodo geral (27,6%), especial (72,4%), competitivo (89,8%) e

no de transicao (3,4%) no treinamento de seus atletas de alto rendimento (Fig. 9).

Figura 9: Grau de relevancia atribuida pelos treinadores brasileiros aos

testes a cada periodo do treinamento.
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Fonte: Elaborado pelo autor (2023).
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5.7 FLEXIBILIDADE

Os treinadores brasileiros de alto rendimento de meio-fundo e fundo
atribuiram o grau de relevancia muito/relevante para a flexibilidade, sendo que os
maiores percentuais foram no periodo geral e especial aonde atribuiram o grau de
relevancia muito/relevante no periodo geral (75,9%), especial (62%), competitivo
(48,3%) e no de transi¢ao (27,6%) no treinamento de seus atletas de alto rendimento
(Fig.10).

Figura 10: Grau de relevancia atribuida pelos treinadores brasileiros ao

treinamento de flexibilidade a cada periodo do treinamento.
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Fonte: Elaborado pelo autor (2023).
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5.8 INTENSIDADE DO TREINAMENTO

5.8.1 INTENSIDADE DO TREINAMENTO - 75% a 80%

Com relagao a intensidade foi atribuida o grau de relevancia muito/relevante
pelos treinadores brasileiros de alto rendimento de meio-fundo e fundo para a
intensidade entre 75% a 80%. Os maiores percentuais foram no periodo geral e
especial aonde atribuiram os maiores graus de relevancia, sendo que no periodo
geral (89,8%), especial (93,2%), competitivo (55,3%) e no de transigéo (34,5%) no

treinamento de seus atletas de alto rendimento (Fig.11).

Figura 11: Grau de relevancia atribuida pelos treinadores brasileiros com
realizacdo de treinos entre 75% a 80% (Ex.: RLD; Intensidade

Maratona) da velocidade aerébia maxima.
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Fonte: Elaborado pelo autor (2023).
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5.8.2 INTENSIDADE DO TREINAMENTO - 80% a 85%

Com relagao a intensidade foi atribuida o grau de relevancia muito/relevante
pelos treinadores brasileiros de alto rendimento de meio-fundo e fundo para a
intensidade entre 80% a 85%. Os maiores percentuais foram no periodo geral e
especial aonde atribuiram os maiores graus de relevancia, sendo que no periodo
geral (72,4%), especial (93,2%), competitivo (62,1%) e no de transigao (13,8%) no

treinamento de seus atletas de alto rendimento (Fig.12).

Figura 12: Grau de relevancia atribuida pelos treinadores brasileiros com
realizagdo de treinos na intensidade entre 80% a 85% (Ex.:RLD;

RLD lI; Intensidade do Limiar) da velocidade aerdbia maxima.
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Fonte: Elaborado pelo autor (2023).
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5.8.3 INTENSIDADE DO TREINAMENTO - 85% a 90%

Com relagao a intensidade foi atribuida o grau de relevancia muito/relevante
pelos treinadores brasileiros de alto rendimento de meio-fundo e fundo para a
intensidade entre 85% a 90%. Os maiores percentuais foram no periodo geral e
especial aonde atribuiram os maiores graus de relevancia, sendo que no periodo
geral (72,4%), especial (79,3%), competitivo (65,6%) e no de transi¢cao (3,4%) no

treinamento de seus atletas de alto rendimento (Fig.13).

Figura 13: Grau de relevancia atribuida pelos treinadores brasileiros com
realizacao de treinos de 85% a 90% (Meia-Maratona; Intensidade do

Limiar) da velocidade aerébia maxima.
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Fonte: Elaborado pelo autor (2023).
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5.8.4 INTENSIDADE DO TREINAMENTO - 90% a 95%

Com relagao a intensidade foi atribuida o grau de relevancia muito/relevante
pelos treinadores brasileiros de alto rendimento de meio-fundo e fundo para a
intensidade entre 90% a 95%. Os maiores percentuais foram no periodo especial e
competitivo aonde atribuiram os maiores graus de relevancia, sendo que no periodo
geral (27,6%), especial (93,2%), competitivo (72,4%) e no de transicao (3,4%) no
treinamento de seus atletas de alto rendimento (Fig.14).

Figura 14: Grau de relevancia atribuida pelos treinadores brasileiros com
realizagéo de treinos entre 90% a 95% (Ex.:10.000m; Velocidade

Critica) da velocidade aerdbia maxima.
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Fonte: Elaborado pelo autor (2023).
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5.8.5 INTENSIDADE DO TREINAMENTO - 95% a 100%

Com relagao a intensidade foi atribuida o grau de relevancia muito/relevante
pelos treinadores brasileiros de alto rendimento de meio-fundo e fundo para a
intensidade entre 95% a 100%. Os maiores percentuais foram no periodo especial e
competitivo aonde atribuiram os maiores graus de relevancia, sendo que no periodo
geral (13,7%), especial (65,5%), competitivo (69%) e no de transicao (1%) no
treinamento de seus atletas de alto rendimento (Fig.15).

Figura 15: Grau de relevancia atribuida pelos treinadores brasileiros com
realizagéo de treinos entre 95% a 100% (Ex.: Velocidade 5000m) da

velocidade aerébia maxima.
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Fonte: Elaborado pelo autor (2023).
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5.8.6 INTENSIDADE DO TREINAMENTO - 100% a 105%

Com relagao a intensidade foi atribuida o grau de relevancia muito/relevante
pelos treinadores brasileiros de alto rendimento de meio-fundo e fundo para a
intensidade entre 100% a 105%. Os maiores percentuais foram no periodo especial
e competitivo aonde atribuiram os maiores graus de relevancia, sendo que no
periodo geral (31,1%), especial (79,3%), competitivo (62,1%) e no de transi¢cao (1%)
no treinamento de seus atletas de alto rendimento (Fig.16).

Figura 16: Grau de relevancia atribuida pelos treinadores brasileiros com
realizagéo de treinos entre 100% a 105% (Ex.: 3000m; VO2max) da

velocidade aerébia maxima.
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Fonte: Elaborado pelo autor (2023).
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5.8.7 INTENSIDADE DO TREINAMENTO - 105% a 115%

Com relagao a intensidade foi atribuida o grau de relevancia muito/relevante
pelos treinadores brasileiros de alto rendimento de meio-fundo e fundo atribuiram o
grau de relevancia muito/relevante para a intensidade entre 105% a 115%. Os
maiores percentuais foram no periodo especial e competitivo aonde atribuiram os
maiores graus de relevancia, sendo que no periodo geral (27,6%), especial (76%),
competitivo (58,6%) e no de transigao (3,4%) no treinamento de seus atletas de alto

rendimento (Fig.17).

Figura 17: Grau de relevancia atribuida pelos treinadores brasileiros com
realizagéo de treinos entre 105% a 115% (Ex.:1500m; RDM Il) da

velocidade aerébia maxima.
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Fonte: Elaborado pelo autor (2023).
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5.8.8 INTENSIDADE DO TREINAMENTO - 115% a 130%

Com relagao a intensidade foi atribuida o grau de relevancia muito/relevante
pelos treinadores brasileiros de alto rendimento de meio-fundo e fundo para a
intensidade entre 115% a 130%. Os maiores percentuais foram no periodo especial
e competitivo aonde atribuiram os maiores graus de relevancia, sendo que no
periodo geral (31%), especial (72,5%), competitivo (55,2%) e no de transigao (1%)
no treinamento de seus atletas de alto rendimento (Fig.18).

Figura 18: Grau de relevancia atribuida pelos treinadores brasileiros com
realizagéo de treinos entre 115% a 130% (Ex.:1000m e 800m; RCD;

RMD Il) da velocidade aerébia maxima.
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Fonte: Elaborado pelo autor (2023).
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5.9 VOLUME DE TREINAMENTO

5.9.1 VOLUME DE TREINAMENTO > 200 Km

Com relagdo ao volume foi atribuido o grau de relevancia
muito/relevante pelos treinadores brasileiros de alto rendimento de meio-fundo e
fundo para o volume acima > de 200 km por semana, aonde nao houve um alto grau
de relevancia atribuido pelos treinadores, sendo que os percentuais atribuidos com
relagdo ao grau de relevancia foram no periodo geral (41,4%), especial (34,4%),
competitivo (27,6%) e no de transi¢cao (1%) no treinamento de seus atletas de alto

rendimento (Fig.19).

Figura 19: Grau de relevancia atribuida pelos treinadores brasileiros ao
volume de treino semanal acima de 200 km, a cada periodo de

treinamento.
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Fonte: Elaborado pelo autor (2023).
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Com relagédo ao volume foi atribuido o grau de relevancia muito/relevante

pelos treinadores brasileiros de alto rendimento de meio-fundo e fundo para o

volume semanal entre 150 km > < 200 km, aonde os percentuais atribuidos com

relacdo ao grau de relevancia muito/relevante foram no periodo geral e especial,

conforme os percentuais a seguir: no periodo geral (69%), especial (65,5%),

competitivo (34,4%) e no de transi¢cao (1%) no treinamento de seus atletas de alto

rendimento (Fig.20).

Figura 20: Grau de relevancia atribuida pelos treinadores brasileiros ao

volume semanal entre 150 km e 200 km a cada periodo do
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Fonte: Elaborado pelo autor (2023).
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5.9.3 VOLUME DE TREINAMENTO 100 Km > < 150 Km

Com relacédo ao volume foi atribuido o grau de relevancia pelos treinadores
brasileiros de alto rendimento de meio-fundo e fundo para o volume semanal entre
100 km > < 150 km, aonde mais da metade dos treinadores brasileiros atribuiram um
grau relevancia muito/relevante, sendo que o percentual de maior atribuicao foi para
o periodo especial, conforme os percentuais a seguir: no periodo geral (58,6%),
especial (65,6%), competitivo (55,2%) e no de transi¢cao (3,4%) no treinamento de

seus atletas de alto rendimento (Fig.21).

Figura 21: Grau de relevancia atribuida pelos treinadores brasileiros ao
volume semanal entre 100 km e 150 km a cada periodo do

treinamento.
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Fonte: Elaborado pelo autor (2023).
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5.9.4 VOLUME DE TREINAMENTO 50 Km > < 100 Km

Com relacédo ao volume foi atribuido o grau de relevancia pelos treinadores
brasileiros de alto rendimento de meio-fundo e fundo para o volume semanal entre
50 km > < 100 km, aonde o maior grau de relevancia (muito/relevante) atribuido
pelos treinadores brasileiros foi no periodo competitivo, conforme os percentuais a
seguir: no periodo geral (20,6%), especial (41,4%), competitivo (58,6%) e no de
transicao (34,5%) no treinamento de seus atletas de alto rendimento (Fig.22).

Figura 22: Grau de relevancia atribuida pelos treinadores brasileiros ao
volume semanal entre 50 km e 100 km a cada periodo do

treinamento.
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Fonte: Elaborado pelo autor (2023).
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Com relagédo ao volume foi atribuido o grau de relevancia muito/relevante

pelos treinadores brasileiros de alto rendimento de meio-fundo e fundo para o

volume semanal menor < 50 km, foi no periodo de transicdo, conforme os

percentuais a seguir: no periodo geral (10,3%), especial (10,2%), competitivo

(17,2%) e no de transicao (58,7%) no treinamento de seus atletas de alto rendimento

(Fig.23).
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Figura 23: Grau de relevancia atribuida pelos treinadores brasileiros ao

volume semanal abaixo de 50 km.
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6. DISCUSSAO

Os treinadores brasileiros de meio-fundo e fundo do Brasil conquistaram
resultados de sucesso com seus atletas masculinos em provas de meio-fundo e
fundo, com titulos importantes e recordes mundiais (D’Angelo, 2008). Os resultados
expressivos dos atletas brasileiros ddo um destaque e despertam para uma possivel
escola de treinamento de meio-fundo e fundo brasileira, com suas caracteristicas
proprias e influéncias de outras escolas de treinamento do mundo. Diante dos
resultados de tao alto nivel, ndo restam duvidas de que os treinadores brasileiros de
meio-fundo e fundo sdo competentes para atuar na area de treinamento desportivo,
porém, a forma como aplicam o treinamento ndo é conhecida. Tendo em vista que,
nao foram encontradas informacgdes na literatura revisada a respeito da metodologia
de treinamento por parte dos treinadores brasileiros de meio-fundo e fundo, fica
evidenciada a necessidade de realizagdo de uma investigacdo cientifica, para
identificarmos como é realizada a aplicagao e controle das cargas de treinamento,
do volume e a intensidade empregadas durante um macrociclo de treinamento. Com
isso, investigar os seus meios e métodos de treinamento e de monitoramento para a
carga de treinamento, utilizados pelos treinadores brasileiros de corredores de meio-
fundo e fundo de elite, aplicadas durante um macrociclo utilizados por estes
treinadores. Diante deste exposto, pode parecer que temos uma possivel escola

brasileira de meio-fundo e fundo.

6.1 MONITORAMENTO DA CARGA

Os treinadores brasileiros de alto rendimento de meio-fundo e fundo utilizam
mais a PSE, VO2max e a VAM para o monitoramento da carga interna dos seus
atletas de alto rendimento, sendo que mais da metade dos treinadores utiliza a PSE
(69%) (NAKAMURA et al., 2010 ; IMPELLIZZERI, MARCORA; COUTTS, 2019,
FOSTER et al., 1995), Teste da VAM (59%) (BILLAT et al.,1994; DANIELS;
DANIELS 1992; NOAKES et al, 2003) e o VO2max (55%) (DENADAI; ORTIZ;
MELLO, 2004; JOYNER; COYLE, 2008, UPTON et al, 1983; JOYNER; RUIZ;
LUCIA, 2011) conforme a Figura 2, para o monitoramento de carga interna dos
meios e métodos de treinamento de seus atletas de alto rendimento e atribuiram
altos percentuais de grau de importancia muito relevante e relevante. Neste sentido,

o estudo mostra que os treinadores brasileiros procuram realizar seus
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monitoramentos com ferramentas de monitoramento de cargas de facil acesso, de

rapida aplicagcéo dentro da sua realidade e baixo custo.

6.2 CORRIDA CONTINUA E TEMPO RUN

Os treinadores brasileiros de alto rendimento de meio-fundo e fundo
atribuiram o grau de relevancia muito/relevante a corrida continua para o
treinamento de seus atletas de alto rendimento, sendo que este percentual foi um
dos mais altos que foram apresentados neste estudo comparado aos demais
estudados em todos os periodos do treinamento, sendo que no periodo geral (98%),
especial (98%) e no competitivo (82,8%) e no de transicdo (62%) — (Fig.3).Com
relacdo ao tempo run, o percentual maior foi durante o periodo especial e
competitivo, sendo que no periodo geral (24,1%), especial (82,8%), competitivo
(58,6%) e no de transigao (3,4%)— (Fig.4).

A corrida continua é a base do treinamento para esses corredores de meio-
fundo e fundo, pois, ajuda a desenvolver a resisténcia aerdbica, que é fundamental
para sustentar o esforgo por longos periodos de tempo. A corrida continua pode
ajudar a desenvolver a base aerdbica dos atletas, melhorar a capacidade de
resisténcia e ajudar na recuperacgao entre as sessdes de treinamento mais intensas
(CASADO et al.,, 2022; HAUGEN et al. 2022). Além disso, a corrida continua em
ritmo moderado também ajuda a melhorar a eficiéncia biomecéanica e a capacidade
do corpo de utilizar a gordura como fonte de energia durante o exercicio como um
elemento fundamental do treinamento de atletas de meio-fundo e fundo (BILLAT,
V.2003). O treinamento continuo deve ser realizado em intensidades moderadas e
deve compor a maior parte do volume total de treinamentos, especialmente durante
0 periodo de preparacdo geral e que a duragdo das sessdes de corrida continua
deve ser progressivamente aumentada durante o periodo de preparacdo, atingindo
cerca de 90 minutos a 2 horas para atletas de elite (CANOVA et al., 1998, SEILER et
al., 2013; HAUGEN et al, 2022). Em algumas sessodes, a corrida continua pode ser
realizada em ritmos mais altos, como forma de aumentar a resisténcia aerdbia.
(CANOVA et al.,1998; ARCELLI et al., 2000).

Em uma revisao sistematica, pesquisadores enfatizaram a importancia de

combinar a corrida continua com outros tipos de treinamento, como intervalados,
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treinamento de forga e exercicios de mobilidade e flexibilidade, para alcangar uma
melhora geral no desempenho do corredor.

Este estudo mostra que os treinadores procuram ressaltar que na corrida
continua deve ser realizada outras formas de treinamento continuo, como o tempo
run, estimulando adaptag¢des especificas durante o treinamento de seus atletas de
alto rendimento. (CASADO et al., 2022).

6.3 METODO INTERVALADO CURTO

Os treinadores brasileiros de alto rendimento de meio-fundo e fundo
atribuiram o grau de relevancia muito/relevante ao método intervalado curto para o
treinamento de seus atletas de alto rendimento, sendo que mais da metade deram
um grau de relevancia, mais os maiores percentuais foram no periodo especial e
competitivo, sendo no periodo geral (55,2%), especial (89,8%), competitivo (75,9%)
e no de transigao (1%) no treinamento de seus atletas— (Fig.5).

O treinamento intervalado curto é uma ferramenta essencial para o
treinamento de corredores de meio-fundo e fundo, pois, permite trabalhar a
capacidade anaerobia, a velocidade e a resisténcia em um curto periodo de tempo,
envolvendo esforgcos maximos de 30” a 60” seg., seguidos de recuperagao completa
para melhorar sua capacidade anaerdbia e sua capacidade de tolerar altas
concentragbes de lactato no sangue (CASADO et al., 2022; CANOVA et. al., 1998;
ARCELLI et.al., 2000).

O uso de treinos intervalados de alta intensidade, segundo artigo publicado
por (SEILER el al., 2013), sugere uma duragdao de 30" segundos a 4" minutos,
seguidos por intervalos de recuperagdo ativa ou completa, dependendo da
intensidade e do objetivo do treino.

Este estudo mostra que os treinadores brasileiros procuram utilizar o
treinamento intervalado curto desde o periodo geral até o periodo competitivo,
mostrando o alto grau de relevancia atribuido a este método, com objetivo de
desenvolvimento da velocidade, estimulando adaptacbes especificas que serao

utilizadas durante o treinamento de seus atletas de alto rendimento.
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6.4 METODO INTERVALADO EXTENSIVO

Os treinadores brasileiros de alto rendimento de meio-fundo e fundo
atribuiram o grau de relevancia muito/relevante para o método intervalado extensivo
para o treinamento de seus atletas de alto rendimento, sendo que os maiores
percentuais foram no periodo especial e competitivo, sendo no periodo geral
(41,4%), especial (79,3%), competitivo (75,9%) e no de transicdo (3,4%) no
treinamento de seus atletas de alto rendimento — (Fig.6).

O treinamento intervalado extensivo € um método eficaz para melhorar o
desempenho em corridas de meio-fundo e fundo, aonde consiste em repeti¢cdes de
corridas a uma intensidade moderada-alta, com periodos de recuperagao entre elas
que duram entre 2 e 5 minutos, cujo o objetivo € melhorar a capacidade aerdbica do
corredor e sua tolerancia ao acido lactico. (CASADO et al., 2022; HAUGEN et al.,
2022). Em relagao ao treinamento intervalado extensivo, a importancia da variagao é
eficaz para melhorar o sistema cardiovascular e estimular adaptacoes fisioldgicas
positivas e a capacidade aerdbica dos atletas, o que pode contribuir para um
aumento da resisténcia em distancias de meio-fundo e fundo (BILLAT el al., 2000;
CANOVA et al., 1998, BILLAT et al., 2000; SEILER et al., 2013; ARCELLI et. al.,
2000; HAUGEN et al, 2022; CASADO et al., 2022).

Este estudo nos mostra que os treinadores brasileiros procuram utilizar o
treinamento intervalado extensivo no periodo especial e competitivo, mostrando um
grau de relevancia atribuido a este método, com o objetivo de desenvolvimento da
capacidade aerdbica do corredor e sua tolerancia ao acido lactico, visando estimular
adaptacoes especificas que serdo utilizadas durante o treinamento e competigao de

seus atletas de alto rendimento.

6.5 TECNICA DE CORRIDA

Os treinadores brasileiros de alto rendimento de meio-fundo e fundo
atribuiram o grau de relevancia muito/relevante para a técnica de corrida para mais
da metade do treinamento de seus atletas de alto rendimento, sendo que os maiores
percentuais foram no periodo geral e especial, sendo no periodo geral (82,7%),
especial (75,9%) e competitivo (55,2) no treinamento de seus atletas de alto

rendimento — (Fig.7).
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A preparagao técnica deve ser capaz de criar condigbes para que O
desportista aprenda o sistema de movimentos de sua determinada modalidade,
sempre orientada para alcangar os melhores resultados (PLATONOV, 2008).

Entre os meios e métodos de preparagao técnica € importante destacar as
etapas e periodos da preparagao técnica, que passam pela primeira etapa, que € a
de aprendizagem inicial, seguida pela etapa de aprendizagem aprofundada, sendo a
terceira e ultima, a de fortalecimento e aperfeicoamento, sendo que essas etapas
podem ser subdivididas (PLATONOV, 2008). Os métodos de ensino da técnica de
acdes motoras podem ser aplicados de duas maneiras, sendo uma de carater
integral, que pressupdéem a forma de ensinamento da técnica das a¢gdes motoras de
uma sé vez, sendo a sua principal vantagem a assimilagdo da técnica de forma
integral, com interacdo permanente dos periodos, o que permite manter o ritmo de
suas agdes e sua estrutura geral. O treinamento voltado para a aprendizagem e
dominio da técnica é considerado de maior dificuldade se comparado a preparagao
voltada para o desenvolvimento de outros elementos que compdem a condi¢cao
fisica. Por essa razdo, seu desenvolvimento € dependente de diferentes fatores,
entre os quais, podem ser destacados: a complexidade do gesto, o nivel de
coordenacgao exigido, a estrutura do movimento e a totalidade que compde o gesto
desportivo, sendo importante destacar que a economia de movimento se constitui
em um dos elementos mais determinantes para o rendimento em eventos de
resisténcia (VERDUGO, 2007).

Este estudo nos mostra que os treinadores brasileiros procuram utilizar
educativos de técnica de corrida desde o periodo geral até o competitivo, mostrando
um alto grau de relevancia atribuido a este método, com objetivo de
desenvolvimento da economia de movimento durante o treinamento e competicdo de

seus atletas de alto rendimento.

6.6 TREINAMENTO COM PESOS/CONDICIONAMENTO

Os treinadores brasileiros de alto rendimento de meio-fundo e fundo
atribuiram o grau de relevancia muito/relevante para pesos/condicionamento para
mais da metade do treinamento de seus atletas de alto rendimento, sendo que os

maiores percentuais atribuidos para o grau de relevancia muito/relevante foram no
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periodo geral (79,8%), especial (79,2%), competitivo (55,2%) e no de transicao
(20,6%) no treinamento de seus atletas de alto rendimento — (Fig.8).

Exercicios que levam ao ganho de forga podem ter a mesma importancia para
um corredor iniciante do que a propria corrida, enquanto para um atleta experiente,
pode representar o alcance ou ndo de um determinado objetivo (DANIELS, 2013). A
forca pode ser definida ainda como uma capacidade condicional, por exceléncia, que
se manifesta de acordo com a carga a vencer, do tempo para ser aplicada e a
velocidade de execucdo (VERDUGO, 2007). O treinamento de forgca é uma
importante estratégia para melhorar a economia de corrida, por meio de adaptagdes,
que incluem: melhora na capacidade de contragao muscular, no armazenamento de
energia elastica, na mecénica de corrida, que juntos levam a redugao do tempo de
contato, entre outras (PEREIRA et al., 2010). A demais, o treinamento de poténcia
(treinamento pliométrico) influencia positivamente a economia de corrida de
Endurance pelo aperfeicoamento do processo de estiramento-encurtamento,
estando este mecanismo relacionado com a melhora das velocidades submaximas e
da velocidade de prova (PAAVOLAINEN et al., 1999). Entre os meios para se treinar
a forga explosiva, destaca-se a pliometria, utilizando protocolos de treinamento de
multisaltos para os atletas, com a finalidade de incrementar a economia de corrida.
Neste sentido, Turner et al., (1999) investigaram durante um periodo de 6 semanas
os efeitos de exercicios pliométricos em atletas de Endurance e os resultados
apontaram para uma melhora importante na economia de corrida entre (2-3%).

Este estudo nos mostra que os treinadores brasileiros procuram utilizar
treinamento com pesos /condicionamento desde o periodo geral até o competitivo,
mostrando um alto grau de relevancia atribuido a este método, com o objetivo de
influenciar positivamente a economia de corrida durante o periodo de treinamento e

competicdo de seus atletas de alto rendimento.

6.7 TESTES

Os treinadores brasileiros de alto rendimento de meio-fundo e fundo
atribuiram o grau de relevancia muito/relevante para testes para mais da metade
durante o treinamento de seus atletas de alto rendimento, sendo que os maiores
percentuais foram no periodo especial e competitivo, sendo atribuidos o grau de

relevancia muito/relevante no periodo geral (27,6%), especial (72,4%), competitivo



87

(89,8%) e no de transicéo (3,4%) no treinamento de seus atletas de alto rendimento
— (Fig.9).

Em esportes de Endurance como a corrida, a velocidade associada ao
consumo de oxigénio, velocidade aerdbia maxima (VAM), assim como o tempo limite
de permanéncia em intensidades abaixo da mesma, sdo determinantes para um
bom desempenho (DANIELS; DANIELS, 1992; NOAKES, 2003). A VAM é definida
por Billat et al. (1994), como sendo a velocidade minima em que o VO2max é
alcangado. Enquanto Mercier e Léger (1986) a consideram um parametro muito
importante na prescricdo e controle do treinamento pela correlagcdo com rendimento
em eventos de corridas. Sua determinagao pode ser feita em pista de Atletismo ou
em laboratério, sendo que os testes de campo apresentam semelhangca com as
condigbes de competicdo e treinamento dos atletas (MEYER et al., 2003), no
entanto apresenta maior resisténcia do ar em comparagao as avaliagbes em
laboratério. O teste de campo da Universidade Montreal (UMTT), criado por Léger e
Boucher (1980), € um dos mais utilizados e estudados na identificagdo da VAM e do
VO2max. A velocidade do ultimo estagio do teste é considerada a VAM e o
VO2max. é identificado pela formula: VO2max. em ml-kg-1-min1 é = velocidade em
km/h do dltimo estagio, multiplicado por 3.5 (LEGER; MERCIER, 1984). O UMTT é
de facil aplicabilidade e deve iniciar com velocidades bastante baixas, 7 a 8 km/h, e
aumentada em 1 km/h a cada 2 minutos até que o corredor ndo consiga mais manter
a velocidade do estagio. E importante destacar que a VAM medida em teste de
campo possui uma boa correlacdo com desempenho em corrida de média e longa
distancia. Neste sentido, Boullosa e Tuimil(2004, 2005) encontraram boa correlagéao
com um grupo de homens treinados e outro de jovens bem treinados,
respectivamente. Da mesma forma, Billat et al., (2003) conseguiram resultados
similares com um grupo de atletas quenianos.

Este estudo nos mostra que os treinadores brasileiros procuram utilizar os
testes mais no periodo especial e competitivo, mostrando um alto grau de relevancia
atribuido durante o treinamento, visando a competicao alvo de seus atletas de alto

rendimento.
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6.8 FLEXIBILIDADE

Os treinadores brasileiros de alto rendimento de meio-fundo e fundo
atribuiram o grau de relevancia muito/relevante para a flexibilidade, sendo que os
maiores percentuais foram no periodo geral e especial, aonde atribuiram o grau de
relevancia muito/relevante no periodo geral (75,9%), especial (62%), competitivo
(48,3%) e no de transigao (27,6%) no treinamento de seus atletas de alto rendimento
— (Fig.10).

A flexibilidade é uma qualidade fisica que condiciona a capacidade funcional
das articulagdes, permitindo sua movimentagdo dentro dos limites ideais de
determinadas agdes (TUBINO, 2004).

Segundo (TUBINO, 2003), € uma valéncia fisica essencial na maioria dos
esportes e depende da mobilidade articular e da elasticidade muscular. A mobilidade
articular é expressa pelas propriedades anatémicas das articulagdes e a elasticidade
muscular € obtida pelo grau de alongamento dos musculos envolvidos.

O desenvolvimento da flexibilidade em atletas proporciona os seguintes
resultados: facilita o aperfeicoamento nas técnicas do esporte em treinamento,
oferece condi¢cdes para uma melhoria na agilidade, velocidade e forga, pode prevenir
acidentes esportivos (lesdes, contusdes, entorses e outros) e provoca um aumento
na capacidade mecanica dos musculos e articulagbes, economizando energia
durante o esforco (TUBINO, 2003).

Este estudo nos mostra que os treinadores brasileiros procuram utilizar a
flexibilidade no periodo geral e especial, mostrando um alto grau de relevancia
atribuido durante o treinamento, visando a competicdo alvo de seus atletas de alto

rendimento.

6.9 INTENSIDADE DO TREINAMENTO

Em relagdo a intensidade foi atribuida o grau de relevancia muito/relevante
pelos treinadores brasileiros de alto rendimento de meio-fundo e fundo para a
intensidade entre 75% a 80%, sendo que os maiores percentuais foram no periodo
geral e especial (Fig.11). Na intensidade entre 80% a 85%, sendo que os maiores
percentuais foram no periodo geral e especial (Fig.12). Entre as intensidades de
85% a 90%, mais da metade deram um alto grau de relevancia, sendo que os

maiores percentuais foram no periodo geral e especial (Fig.13).
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Com relacao a intensidade entre 90% a 95%, mais da metade deram um alto
grau de relevancia, sendo que os maiores percentuais foram no periodo especial e
competitivo (Fig.14). Para a intensidade entre 95% a 100%, mais da metade deram
um alto grau de relevancia, sendo que os maiores percentuais foram no periodo
especial e competitivo (Fig.15). Entre 100% a 105%, mais da metade deram um alto
grau de relevancia, sendo que os maiores percentuais foram no periodo especial e
competitivo (Fig.16). Para a intensidade entre 105% a 115%, mais da metade deram
um alto grau de relevancia, sendo que os maiores percentuais foram no periodo
especial e competitivo (Fig.17). Ja para a intensidade entre 115% a 130%, mais da
metade deram um alto grau de relevancia no periodo especial e competitivo (Fig.18).

Os treinadores geralmente utilizam a velocidade aerébia maxima (VAM) como
referéncia para prescrever a intensidade e treinarem proximo da velocidade de prova
podendo ser sustentada durante 6 minutos (BILLAT et al., 2000).

Um artigo dos cadernos técnicos da Atlética Studi publicado pela Federagao
Italiana de Atletismo, aonde os treinadores Renato Canova, Luciano Gigliotti e
Giampaolo Lenzi descrevem uma metodologia de treinamento, no qual o primeiro
periodo € destinado a desenvolver uma base de resisténcia aerdbica através de
corridas continuas em baixa intensidade (60-70% da FC maxima) com volume de
100-120 km por semana (CANOVA et al., 1998). Em outro estudo com corredores de
meio-fundo e fundo, eles chegaram a realizar sessdes de corrida continua de longa
duracdo em um ritmo moderado, com intensidades entre 70% e 75% da FCmax ou
75% a 80% do VO2max e sessdes de corrida continua mais curtas e intensas, com
duragao entre 20 e 40 minutos e intensidades entre 80% e 85% da FCmax ou 85% a
90% do VO2max; (CASADO et al., 2022). Utilizar diferentes intensidades de
treinamento durante os diferentes periodos de treinamento para corredores de meio-
fundo e fundo, como no periodo de base, o treinamento é realizado principalmente
em intensidades baixas a moderadas, com periodo na construcdo da base aerdbica.
Suas sessdes de treinamento de corrida continua s&o realizadas em intensidades
entre 50% e 75% do VO2max, enquanto as sessdes de treinamento intervalado sao
realizadas em intensidades entre 75% e 85% do VO2max; ja no periodo especifico,
o treinamento € mais direcionado para a prova alvo do atleta, as sessbes de
treinamento de corrida continua sao realizadas em intensidades entre 70% e 85% do
VO2max, enquanto as sessdes de treinamento intervalado sdo realizadas em

intensidades entre 85% e 95% do VO2max e no periodo de competicdo, o
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treinamento é realizado em intensidades mais elevadas, no periodo de manutengao
da forma fisica do atleta e na melhoria de sua capacidade de tolerar o estresse
competitivo, cujas sessbes de treinamento intervalado sdo realizadas em
intensidades entre 95% e 105% do VO2max (CASADO et al., 2022).

Este estudo nos mostra que os treinadores brasileiros atribuiram um alto grau
de relevancia as intensidades de 75% a 90% durante os periodos geral e especial e
entre as intensidades de 90% a 130%, foram atribuidos os maiores graus de
relevancia para os periodos especial e competitivo durante o treinamento, visando a

competicdo alvo de seus atletas de alto rendimento.

6.10 VOLUME DO TREINAMENTO

Em relagcdo ao volume, foi atribuido o grau de relevancia muito/relevante
pelos treinadores brasileiros de alto rendimento de meio-fundo e fundo para o
volume acima > de 200 km por semana, aonde ndo houve um alto grau de
relevancia atribuido pelos treinadores, sendo que os percentuais atribuidos com
relacdo ao grau de relevancia foram no periodo geral (41,4%), especial (34,4%),
competitivo (27,6%) e no de transigdo (1%) no treinamento de seus atletas de alto
rendimento (Fig.19).

Com relagdo ao volume, foi atribuido o grau de relevancia muito/relevante
pelos treinadores brasileiros de alto rendimento de meio-fundo e fundo para o
volume semanal entre 150 km > < 200 km, aonde mais da metade dos treinadores
brasileiros atribuiram um grau de relevancia, sendo que os percentuais mais altos
foram no periodo geral e especial, conforme os percentuais a seguir: no periodo
geral (69%), especial (65,5%), competitivo (34,4%) e no de transigdo (1%) no
treinamento de seus atletas de alto rendimento (Fig.20).

Com relagéo ao volume semanal entre 100 km > < 150 km, os treinadores
brasileiros atribuiram um grau relevancia muito/relevante para o periodo especial,
conforme os percentuais a seguir: no periodo geral (58,6%), especial (65,6%),
competitivo (55,2%) e no de transi¢éo (3,4%) no treinamento de seus atletas de alto
rendimento (Fig.21).

Com relagao ao volume, foi atribuido um grau de relevancia pelos treinadores
brasileiros de alto rendimento de meio-fundo e fundo para o volume semanal entre

50 km > < 100 km, aonde o maior grau de relevancia atribuido pelos treinadores



91

brasileiros foi de muito/relevante no periodo competitivo, conforme os percentuais a
seguir: no periodo geral (20,6%), especial (41,4%), competitivo (58,6%) e no de
transicao (34,5%) no treinamento de seus atletas de alto rendimento (Fig.22).

Com relagdo ao volume, foi atribuido um grau de relevancia pelos treinadores
brasileiros de alto rendimento de meio-fundo e fundo para o volume semanal entre <
50 km, aonde o maior grau de relevancia atribuido pelos treinadores brasileiros foi
de muito/relevante no periodo de transicdo, conforme os percentuais a seguir: no
periodo geral (10,3%), especial (10,2%), competitivo (17,2%) e no de transi¢cao
(58,7%) no treinamento de seus atletas de alto rendimento (Fig.23).

Em uma revisao de literatura sobre a integracédo cientifica e a pratica dos
treinadores de atletas de elite de meio-fundo e fundo da elite mundial, observou-se
que o volume de treinamento varia bastante entre os atletas e também depende do
periodo de treinamento (HAUGEN et al., 2022). Neste mesmo estudo, encontrou-se
que os atletas de elite geralmente treinam em uma faixa de volume no periodo
menos intenso (base - 80 a 150 km) por semana, tendo como objetivo desenvolver a
resisténcia aerdbia no periodo mais intenso (competi¢cdo - 40 a 70 km) por semana.
Ja com os maratonistas de elite mundial, a revisdo de literatura encontrou a seguinte
faixa de volume de treinamento: periodo menos intenso (base - 80 a 120 km) por
semana; periodo mais intenso (competicao - 160 a 200 km) por semana. O volume
de treinamento em km deve aumentar gradualmente durante os periodos de
preparagdo, com um aumento médio semanal de 10 a 15%, em relacdo a semana
anterior para corredores de meio-fundo (CASADO et al., 2022). Em linhas gerais, um
estudo menciona a faixa de volume de treinamento entre 150 e 200 km por semana
durante os periodos mais intensos de sua preparacao para competi¢cdes importantes
(BILLAT, 2003). Na mesma linha, Costil (1986), em estudo com dois maratonistas
que interromperam seus programas de treinamento por seis meses, observou que
os atletas atingiram seus maiores valores de consumo de oxigénio com uma carga
horaria entre 80 e 120km por semana. Noakes (1986), concluiu que atletas que
treinam em média de 150-200km/semana, alcangam os melhores resultados em
competi¢cdes de longa distancia, incluindo a maratona. Klem (1989), afirmou que os
corredores de elite de 10.000m devem treinar em uma carga de trabalho semanal
com meédia de 150-200km, mas disse que os maratonistas de elite requerem uma

carga de trabalho maior de 200-250km/semana.
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Segundo D'Angelo (2008), “No segmento dos atletas profissionais,
acompanhamos nas ultimas duas décadas uma enorme evolugdo no desempenho
das corridas de fundo, especialmente na Maratona. Ao mesmo tempo, as
metodologias de treinamento para corredores de longa distancia sofreram mudangas
nas suas caracteristicas, tanto no volume quanto na intensidade de treinamento
(FERREIRA; ROLIM, 2006). Isso esta de acordo com outros estudos que sugerem
que maratonistas de elite geralmente cobrem disténcias mais longas entre186 a 206
km por semana e corredores de elite de 1.500 m entre 110 a 156 km. durante a
temporada outdoor (CASADO et al.,, 2022). Um artigo publicado pela Federagao
Italiana de Atletismo nos cadernos técnicos da Atletica Studdi, (Canova et al.,1998;
Gigliotti, 1994; Lenzi, 1987), afirmam que os atletas italianos de elite geralmente
treinam cerca de 200 km por semana para a maratona. No entanto, eles também
observaram que a quantidade de treinamento pode variar dependendo do atleta e de
outros fatores individuais, como idade, experiéncia e historico de lesbes (CANOVA
et al.,1998). Uma pesquisa realizada por (TJELTA; ENOKSEN, 2001), baseada em
trés corredores de elite que obtiveram excelentes resultados em competicdes
internacionais, incluindo a maratona, mostrou que todos os trés treinaram em um
volume médio de 155-160 km/semana e que seu treinamento pode ser caracterizado
como sendo de alta qualidade. Existe um consenso entre os autores (BENSON,
1998; EVERTESEN, 1998; KARIKOSK, 1985; NOAKES, 1986; SKAH, 1997;
TJELTA,2021; ENOSKSEN, 2001; WILMORE, 1994; COSTILL, 1994) que 160 a
200km por semana pode ser considerado um volume médio para atletas de ponta e
que cargas de trabalho maiores s&o consideradas elevadas. Entretanto, um estudo
mostrou que os maratonistas de classe mundial acumularam maior volume durante o
treinamento de corredores de 1500 m de classe mundial. Isso estéa de acordo com
outros estudos que sugerem que maratonistas de elite geralmente cobrem distancias
mais longas entre 186 a 206 km por semana do que corredores de elite de 1.500 m
que treinam entre 110 a 156 km durante a temporada outdoor (CASADO et al.,
2022).

Este estudo mostra que os treinadores brasileiros de meio-fundo e fundo
entrevistados atribuiram um grau de muita relevancia a uma metodologia de
treinamento, aonde prescrevem um volume entre 150 a 200 km por semana no
periodo geral (69%) e no periodo especial (65,5%). Com relacédo ao volume entre

100 > <150 km, foi atribuido o grau de importancia muito/relevante pelos treinadores
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brasileiros no periodo geral (58,6%), especial (65,6%) e competitivo (55,2%) no
treinamento de seus atletas de alto rendimento, mostrando um volume crescente

dentro dos periodos de trabalho propostos pelos treinadores.



94

7. CONCLUSAO

METODOS DE TREINAMENTO

Observou-se que os métodos de treinamento mais relevantes utilizados pelos
treinadores brasileiros de meio-fundo e fundo foram: a corrida continua, em suas
diversas formas e o treinamento intervalado curto e extensivo.

INTENSIDADE DO TREINAMENTO

Entre as intensidades de 75% a 90%, foram atribuidos os maiores percentuais
do grau de relevancia no periodo geral e especial. Ja entre as intensidades de 90%
a 130% foram atribuidos os maiores graus de relevancia aos periodos especial e
competitivo.

VOLUME DO TREINAMENTO SEMANAL

O volume semanal entre 150 km > < 200 km no periodo geral (69%) e
especial (65,5%), foram os volumes de maior grau de relevancia atribuidos pelos
treinadores brasileiros, mostrando um volume decrescente entre o periodo geral e
especial. Ja entre 100><150 km, houve uma tendéncia crescente do periodo
especial (65,6%) para o periodo competitivo (55,2%), mostrando uma modulagédo em
relagdo a distribuicdo do volume atribuido por semana dentro dos periodos de
trabalho propostos pelos treinadores brasileiros de meio-fundo e fundo.

MONITORAMENTO DA CARGA INTERNA

Os treinadores brasileiros de alto rendimento de meio-fundo e fundo utilizam
mais a PSE, VO2max e a VAM para o monitoramento da carga interna dos seus
atletas de alto rendimento.

Notamos que os treinadores brasileiros de meio-fundo e fundo valorizam mais
os métodos mais tradicionais de treinamento, que sao utilizados na pratica do campo
de treinamento de seus atletas de meio-fundo e fundo de alto rendimento brasileiros.

Portando, podemos concluir que este estudo oferece um registro do
treinamento dos treinadores brasileiros de meio-fundo e fundo de alto rendimento,
servindo como um referencial para atuais e futuros treinadores brasileiros,

fornecendo assim um ponto de partida para estudos futuros.
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Namero do Parecer: 4.439.522

Apresentagdo do Projeto:

As informagdes elencadas nos campos “Apresentagdo do Projeto”, “"Objetive da Pesquisa” e "Avaliago dos
Riscos e Beneficios” foram retiradas do arquivo Informagties Basicas da Pesquisa.

Trata-se de um estudo deseritive tendo como amostra os treinadores de corredores de meio-fundo e fundo
de alto rendimento do Atletismo como populacio amostral a ser estudada. Apds a aprovagdo do projeto pelo
Comité de Etica em Pesquisa com Seres Humanos da Universidade Federal de Juiz de Fora, serfo
avaliados 40 treinadores, de ambos os sexos, treinadores de corrida de meio-funde e fundo de atletas
brasileiros de elite, que estejam em plena atividade e conste no banco de dados de registro de treinadores
da Confedera¢ao Brasileira de Alletismo (CBAL), & que tiveram ou tém atletas de alto rendimento, com idade
que 18 anos, do sexo masculino e feminino, nos Gitimos cinco anos (2016 — 2020). A pesquisa consiste na
aplicagdo de dois questionarios sobre os dados do treinador & os instrumentos & meios é métodos de
treinamento utilizados para a prescrigdo e controle de carga. No primeiro contato serd enviada uma carta
convite aos clubes. Os treinadores que desejarem participar, e se enguadrarem nos cfitérios da pesquisa,
deverao fazer contato com o pesquisador. A participagao podera ser presencial ou on-line. Para a coleta
presencial o pesquisador ird participar de trés compeligbes nacionais oficiais de Atletismo. O pesquisador ird
agendar por e-mail um hordrio com os treinadores no dia do congresso técnico de alguma dessas
competicies. Apds a assinatura do termo de consentimento livre e

esclarecido serd aplicado os questiondrios. Os treinadores que ndo estiverem presentes em
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nenhuma das trés competigdes, mas manifestarem interesse em participar, poderdo por meio de contato
prévio com o pesquisador, participar da pesquisa de forma on-line. Nesse caso serd agendada uma
videoconferéncia para explicar o objetivo da pesquisa e os procedimentos metodoldgicos, e logo em seguida
sera enviado um link para o preenchimento dos questionarios de forma eletrénica.”.

Objetivo da Pesquisa:

"Objetive Primario: Investigar os métodos de treinamento e de controle de carga e recuperagao, utilizados
por treinadores brasileiros de corredores de fundo de elite,

aplicadas durante um macrociclo.”.

“Objetive Secundério: Investigar quais meios e métodos de treinamento sdo utilizados em cada momento da
temporada. Analisar os volumes e intensidades de treinamento empregadas em cada momento da
periodizagio. Analisar quais ferramentas s@o utilizadas para o monitoramento da carga externa e interna.
Construir um infogréfico a partir da anélise dos resultados da percepgdo dos treinadores brasileiros de
corrida de fundo sobre niveis de

intensidades das cargas aplicadas durante um macrociclo de treinamento.”.

Avaliacdo dos Riscos e Beneficios:

“Segundo a Resolugio CNS 466/12, toda pesquisa com seres humanos envolve risco. Entretanto, esta
pesquisa apresenta risco minimo, pois consiste apenas na resposta de questionarios sobre guestdes
relacionadas a prescrigao do treinamento de corredores do atletismo de alto nivel. Para garantir o sigilo dos
dados individuais dos voluntarios, todos os cuidados serfo tomados. Os nomes dos parlicipantes somente
serdo divulgados entre os pesquisadores que estiverem analisando os dados. E ainda, os voluntarios nao
serdo identificados nas publicagdes originadas desta pesquisa. Sera construido e divulgado para
comunidade esportiva um infografico a partir da andlise dos resultados, sobre o volume e intensidades das
cargas aplicadas durante um macrociclo de treinamento. E ainda, serd divulgado, quais modelos de
periodizagdo e métodos de monitoramento da carga e

recupera¢do t&m sido utilizados com atletas de alto rendimento das corridas de meio-fundo e fundo.”.

Comentéarios e Consideragdes sobre a Pesquisa:

O projeto estd bem estruturado, delineado e fundamentado, sustenta os objetivos do estudo em sua
metodologia de forma clara e objetiva, e se apresenta em consonincia com os principios éticos norteadares
da ética na pesquisa cientifica envelvendo seres humanos elencados na
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resolucio 466/12 do CNS e com a Norma Operacional N* 001/2013 CNS.

Consideragdes sobre os Termos de apresentagao obrigatéria:

O protocolo de pesquisa estéa em configurac@o adequada, apresenta FOLHA DE ROSTO devidamente
preenchida,com o titulo em portugués, identifica o patrocinador pela pesquisa, estando de acordo com as
atribuictes definidas na Norma Operacional CNS 001 de 2013 item 3.3 letra a; e 3.4.1 item 16. Apresenta o
TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE ESCLARECIDO em linguagem clara para compreensac dos
participantes, apresenta justificativa e objetivo, campo para identificagdo do participante, descreve de forma
suficiente os procedimentos, informa que uma das vias do TCLE sera entregue aos participantes,assegura a
liberdade do participante recusar ou retirar o consentimento sem penalidades,garante sigilo e anonimato,
explicita riscos e desconfortos esperados, indenizagéo diante de eventuais danos decorrentes da
pesquisa,contato do pesquisador e do CEP e informa que os dados da pesquisa ficardo arquivados com o
pesquisador pelo periodo de cinco anos, de acordo com as atribuigbes definidas na Resclugdo CNS 466 de
2012, itens:IV letra b; IV.3 letras a.b.defge h; V. 5letrad e X1.2 letra f. Apresenta o INSTRUMENTO DE
COLETA DE DADOS de forma pertinente aos objetivos delineados e preserva os participantes da pesquisa.
0O Pesquisador apresenta titulagao e experiéncia compativel com o projeto de pesquisa, estando de acordo
com as atribuicbes definidas no Manual Operacional para CPEs. Apresenta DECLARAGAQ de infraestrutura
e de concordancia com a realizagao da pesquisa de acordo com as atribuigdes definidas na Norma
Operacional CNS 001 de 2013 item 3.3 letra h.

Conclusbes ou Pendéncias e Lista de Inadequagdes:

Diante do exposlo, o projeto estd aprovado, pois estd de acordo com os principios éticos norteadores da
ética em pesquisa estabelecido na Res. 466/12 CNS e com a Norma Operacional N 001/2013 CNS. Data
prevista para o término da pesquisa: setembro de 2022.

Consideragdes Finais a critério do CEP:

Diante do exposto, o Comité de Etica em Pesquisa CEP/UFJF, de acorda com as atribuigies definidas na
Res. CNS 466/12 e com a Norma Operacional N°001/2013 CNS, manifesta-se pela APROVACAO do
protocolo de pesquisa proposto. Vale lembrar ao pesquisador responsavel pelo projeto, o compromisso de
envio ao CEP de relatdrios parciais e/ou total de sua pesquisa informando o andamento da mesma,
comunicando também eventos adversos e eventuais modificagdes no protocola.
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Q saiws: uljf FEDERAL DE JUIZ DE FORA -

UFJF - UNIVERSIDADE

Continuagao do Parecer: 4.439.522

Este parecer fol elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:

MG

Tipo Documento Arguivo Postagem Autor Situagao
Informacdes Bésicas|PE_INFORMACOES_BASICAS DO_P | 02/12/2020 Aceito
do Projeto ROJETO 1658319.pdf 21:31.37
Brochura Pesquisa | 3brochuracoleta. pdf 02M12/2020 |Marcus Vinicius da Aceito
21:31:01 | Silva

TCLE / Termos de | 2tcleONLINE. pdf 02/12/2020 |Marcus Vinicius da Aceito

Assentimento / 21:28:30 | Silva

Justificativa de

Auséncia

Projeto Detalhado /| 1projetocep_ 3 pdf 02/12/2020 |Marecus Vinicius da Aceito

Brochura 21:28:02 | Silva

Investigador

Declaragao de declinfraestrutura. pdf 04/11/2020 |Marcus Vinicius da Aceito

Instituicio e 14:32:47 | Silva

{ura

Folha de Rosto folhaderosto.pdf 04/11/2020 |Marcus Vinicius da Aceito
14:31:47 | Silva

Qutros termosigilo.pdf 03M1/2020 |Marcus Vinicius da Aceito
18:18:21 | Silva

TCLE / Termos de | tcle.pdf 03/111/2020 |Marcus Vinicius da Aceito

Assentimento / 17:18:09 | Silva

Justificativa de

Auséncia

Situacdo do Parecer:

Aprovado

Necessita Apreciacdo da CONEP:

Nao

JUIZ DE FORA, 04 de Dezembro de 2020

Assinado por:

{Coordenador(a))

Jubel Barreto
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ANEXO Il — Carta de apresentagao

Prezado treinador, meu nome € Jorge Luis da Silva, sou graduado em
Educacao Fisica, CREF n°016007-G/RJ, especialista em alto rendimento, treinador
nivel IV de meio fundo e fundo pela World Athletics (WA), registrado na
Confederacgéao Brasileira de Atletismo (CBAt) sob o n° 629. O motivo desta entrevista
€ realizar a pesquisa junto aos treinadores brasileiros de atletismo, corridas de meio-
fundo e fundo, a respeito da metodologia de trabalho, mais especificamente sobre o
controle dos niveis de intensidade das cargas de treinamento aplicadas durante um
macrociclo de treinamento de corredores de meio-fundo e fundo do alto rendimento

do atletismo.

Neste sentido, estamos lhe convidando a participar voluntariamente desta
importante pesquisa, respondendo as informacdes deste questionario que fara parte
do meu projeto de pesquisa de Mestrado. Cujo titulo sera: Analise da prescricéo e
do monitoramento do treinamento de corredores de meio-fundo e fundo do alto
rendimento do atletismo. Sua participagdo sera muito importante, vocé tera acesso
as informagdes oriundas do estudo e seu anonimato sera mantido em sigilo. As

perguntas poderdo ter mais de uma opgao de resposta.
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ANEXO Ill - Questionario geral
|. IDENTIFICACAO

Nome:

1. Sexo: () Feminino () Masculino

2.ldade: _ anos. 3. Qual o seu estado ivil
4. Grau de escolaridade? () Superior () Médio ( ) Fundamental

5. P6s Graduacao

( ) Po6s Doutorado () Doutorado () Mestrado () Especializagao
() Outros

6. Registro CBAt: () Sim ( ) Unidade da Federagao que atua:

7. Quanto tempo atua como treinador? anos de experiéncia.

8. Formacao Técnica Especifica (Curso de Formacao de Treinadores pelo Comité
Olimpico Internacional, Comité Olimpico Nacional e pela World Athletics (WA)

9 Qual o nivel competitivo dos seus atletas? ( ) Estadual ( ) Nacional ( )
Continental ( ) Pan-americano ( ) Mundial ( ) Olimpico

10. Area de atuagdo: ( ) Pista ( ) Corrida de rua

11. A sua atuagédo como treinador é: () Profissional ( ) Voluntaria

12. Que fator fisioldgico determinante de desempenho vocé utiliza para determinar e
nortear a aplicagcao treinamento?

( )VO2max( )VAM ( ) Velocidade Critica ( ) Limiar de Lactato ( )
Frequéncia Cardiaca ( ) Percepgao Subjetiva de Esforgo (PSE)

() Outros

12.1 Que testes aplica para avaliar o fator fisiolégico determinante de
desempenho?




13. Quais métodos vocé utiliza para o monitoramento da carga de treinamento?

Carga Interna

Carga Externa

VO2 (ml/kg/min) Volume
Lactato Intensidade
PSE sesséo (0-10) Densidade
Frequéncia cardiaca Magnitude

Variabilidade da frequéncia
cardiaca

Outros. Quais?

Hormonios Quais?

Nao utilizo

Outros. Quais?

Nao utilizo

14.Quais métodos vocé utiliza para monitorar a recuperagéo?

Feedback do atleta

Percepcéo visual do estado do atleta

Escalas psicométricas

Escala de recuperacao total

Qualidade do sono

Outras. Quais?
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ANEXO IV- Questionarios de investigagdao dos métodos de treinamento e periodizagao
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Métodos

Periodo Geral (Relevancia)

Periodo Especial (Relevancia)

Periodo Competigcao (Relevancia)

Periodo de Transigao (Relevancia)

(1)0a25

(2)2a5

(3)5a
7,5

@) 75a
10

(1)0a25

(2)2a5

(3)5a7,5

@) 75a
10

2)2a

@3)5a
75

4)7.5a10

(1)0a
2,5

2)2a

(3)5a
7,5

@)75a
10

Corrida continua

Treinamento
Intervalado curto

Treinamento
Intervalado
extensivo

Corridas longas a
ritmo
elevado/Tempo

Técnica de corrida

Pesos e condigéo
fisica

Competicéo/teste

Trabalho de
flexibilidade

Treinamento
alternativo

Preparagéo mental

Métodos de
Recuperagéo
(Regenerativo)




ANEXO V - Controle da Intensidade
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Vam

Periodo Geral (Relevancia)

Periodo Especial (Relevancia)

Periodo Competigao (Relevancia)

Periodo de Transicao (Relevancia)

Moa
2,5

(3)5a 4)7.5a

(2)2a5 75 10

Moa |(22a |(3)5a | @)75a

2,5

5 7,5 10

Moa |(2a | (@)5a | @75a

2,5

5 7,5 10

Moa
2,5

2)2a5

®)5a
75

(4)75a
10

75-80% RLD

Intensidade
Maratona

80-85% RLD II

Intensidade do
limiar

85-90% Meia
Intensidade do
limiar

90-95% 10.000m
VELOCIDADE
CRITICA

95-100%
VELOCIDADE
5000m

100-105% 30000
VO2max

105-115% 1500m
RDM II

115-130% 1000-
800m RCD/RMD I




ANEXO VI - Volume
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Maior volume por
micro

Periodo Geral (Relevancia)

Periodo Especial (Relevancia)

Periodo Competic¢ao (Relevancia)

Periodo de Transicao (Relevéancia)

(1)0a
2,5

2)2a | 3)5a
5 7,5

@) 75a
10

(1)0a
2,5

(2)2a
5

(3)5a
7,5

@) 75a
10

(1) 0a
2,5

2)2a
5

(3)5a
7,5

@)75a
10

(10a
2,5

(2)2a5

(3)5a
7,5

@) 75a
10

Alto 2200km

Médio alto

150-200 km

Médio

100-150 km

Baixo

50-100 km

Muito baixo

< 50km
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BRASILERC
VIvE O

e attmniarne ATLETISMO

DECLARAGCAO

Declaramos que o Treinador JORGE LUIS DA SILVA esté devidamente registrado nesta
Entidade sob 0 no. 629 (seiscentos e vinte e nove) e esta realizando pesquisa de mestrado
sobre o tema "Analise da prescricho e do moni do treinamento de corredores de
meio-fundo e fundo do alto rendimento do atletismo®, no qual ira realizar entrevista
presencial e onfine com treinadores de meio-fundo e fundo do Brasil por meio de convite
para participagdo como voluntario (a) da pesquisa, da Faculdade de Educag8o Fisica e
Desportos da Universidade Federal de Juiz de Fora.

Braganca Paulista, 09 de Abril de 2021

EIRA DE ATLETISMO

o
Wiamir Leandro Motta Campos
Presidente do Consgiho de Administragdo

Emitids sob CEAL nr. 8302021

(= =1 o T ——
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TODO
VIVE O

trasier s de athatisme ATLETISMO

DECLARACAO

Declaramos que o professor Jorge Luis da Silva que tem seu devido registro nesta
entidade sob 0 no. 629 e que esta realizando pesquisa de mestrado sobre o tema “Analise
da prescricdo e do monitoramento do treinamento de corredores de meio-fundo e fundo
do alto rendimento do atletismo”, no qual ira realizar entrevista presencial e online com os
referidos treinadores de meiofundo e fundo do Brasil por meio de convite para
participacdo como voluntario (a) da pesquisa, da Faculdade de Educacio Fisica e
Desportos da Universidade Federal de Juiz de Fora.

Por este motivo CBAL apoia toda e qualquer iniciativa para o desenvolvimento do
Atletismo Nacional com objetivo da expansdo dos conhecimentos sobre o processo de
prepara¢do de corredores de meio-fundo e fundo do atletismo de aito nivel competitivo.
Tal pesquisa pretende investigar os modelos de periodizacio, as estratégias de controle
de carga e recuperacdo, bem como os meios e mélodos de treinamento, aplicadas
durante um macrociclo.

Pesquisador responsavel: Jorge Luis da Silva
Fone: (21) 9 96119788
E-mail: prof jorginho._silva@gmail.com

Em caso de duvidas, com respeito aos aspectos éticos desta pesquisa, vocé
podera consultar:

CEP - Comité de Elica em Pesquisa com Seres Humanos - UFJF

Campus Universitario da UFJF

Pro-Reitoria de Pos-Graduacdo e Pesquisa

CEP: 36036-800

Fone: (32) 2102- 3788 / E-mail: cep propesq@ufif. edu be

Braganca Paulista. 07 de dezembro de 2020.

!\v‘ "\.L\ \‘J\ My o A——
Warlindo Carneiro da Silva Filho
Presidente do Conselho de Administragio
Confederagao Brasileira de Atletismo
Emitida sob CEAUDEP. TEC n° 0683 /2020/aso ‘ -
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