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RESUMO

Com o objetivo de atingir o melhor desempenho os atletas s«o submetidos a altas
cargas de treinamento. Por®m, quando essas cargas excedem os limites da capacidade
de adapta-«o0 dos mesmos, conseq¢ °ncias prejudiciais tais como, diminui-«o de
desempenho, depress«o, falta de apetite, fadiga e mudan-as de humor podem ocorrer.
Assim, o objetivo deste estudo foi avaliar, a associa-«0 entre o volume de treinamento,
a percep-«0 subjetiva do esfor-o e os estados de humor durante um macrociclo de
treinamento de nadadores. A amostra foi do tipo n«o -probabil’stica, composta por 44
nadadores, brasileiros de alto desempenho, de ambos 0s g°neros (26 nadadores e 18
nadadoras) que seguiram tr°s programas de treinamento diferentes, de acordo com as
caracter3sticas de suas prov as. Esses grupos foram: Velocistas  N=20 (VELO -
nadadores de 50, 100 e 200 metros livre, costas e borboleta), Fundistas N=14 (FUNDO
- nadadores de 400, 800 e 1500 metros livres ou medley ) e nadadores de Peito e
Medley N=10 (PEME - nadadores de 100 e 200 me tros peito ou medley). Todos foram
avaliados atrav®s da Escala Cavasini de Percep-«o0 Subjetiva do Esfor-o (PE), do teste
BRUMS (BR) e de duas quest»es abertas (iAconteceu algo diferente nos %Itimos dias
gue tem interferido no seu desempenho durante os trei namentos?0, iVoc® est8 no seu
per2odo menstrual?0, esta apenas para as mulheres ), durante um macrociclo de
treinamento composto por 15 semanas, logo ap-s a %ltima sess«o de treino da semana.
As medidas de volume foram obtidas atrav®s do c8lculo da distOnci a nadada durante a
semana em quil*metros. Foi utilizada a m®dia e o desvio padr«o de 4 percep-»es
subjetivas do esfor-o (local -bra-o, local-perna, central e total) e dos seis estados de
humor e do Brums Total para cada semana em cada grupo. Foi utilizada a Anova para
Medidas Repetidas e o teste de Bonferroni para comparar as 4 percep-»es em cada
grupo e a ANOVA ONE WAY e o teste Tukey para comparar as medidas das
percep-»es do esfor-o e dos estados de humor durante o macrociclo e para comparar
as respostas as quest»es abertas (subdivididas em 6 categorias). J§ para analisar a
rela-«o entre o volume de treinamento, a percep-«o do esfor-o e os estados de humor
foi utilizada a correla-«o de Pearson. O n2vel de significOncia adotado foi de 5%. Os
resultados mostram diferen-as significativas na PE nos VELO (central < local -bra-o,
local-perna e total) e PEME (central < total). Na compara-«o entre as 15 semanas
observam-se diferen-as significativas na PE entre as semanas de maior volume e a
Yltima de menor volume. J§ no BR apenas a fadiga apresentou diferen-as significativas
entre as semanas de maior volume e a %ltima, de menor volume. Na quest«o 1
encontrou-se diferen-as significativas entre os que apresentaram queixa e 0S que Nn«o
apresentaram somente no Brums Total e na quest«o 2 n«o foram encontradas
diferen-as significativas entre as nadadoras que estavam no per2odo menstrual e as
gque n«o estavam, tanto na PE quanto no BR. Os resultados da correla-«o de Pearson
do grupo de VELO mostram uma correla-«o significativa positiva entre percep-«o de
esfor-o total (PETO) e a fadiga (FA), a confus«o (CO), o humor total (BRT) e com o
volume de treinamento (VOL), e uma correla-«o negativa com o VI. J§ o VOL apresenta
uma correla-«o significativa positiva com a FA, com o BRT e com a PETO, e negativa
com o VOL. O que difere entre os grupos VELO e PEME ® que o grupo PEME n«o
apresenta uma correla-«o significativa com o estado de VI e com a CO. Atrav®s desses
dados pode-se concluir que hg§ uma associa-«o entre o volume de treinament o, a PE e
os BR, que pode ser observada quando da varia-«o do volume, de tal forma, que
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quando o volume diminui, a percep-«o subjetiva do esfor-o e a percep-«o psicol-gica
de fadiga tamb®m tendem a diminuir.

Palavras chave: percep-«o do esfor-o, estados de humor, treinamento, nata-«o e estafa.
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Abstract

In order to achieve the best athletesi performance, they are subjected to high training
load. But when the training load exceed the limits of adaptability of them, harmful
consequences such as decreased performance, depression, lack of appetite, fatigue
and changes in mood can occur. Thus, the  mean of this study was assessed, the
association between the training volume, the subjective perception of effort and the
mood states during a macrocycle training of Swimmers. The sample was the non -
probabilistic type, composed by 44 swimmers, Brazilian H igh Yield, of both sexes (26
males and 18 females). The swimmers followed three different programs of training,
according to the characteristics of their evidence. These groups were: Speed, N = 20
(VELO 71 swimmers of 50, 100 and 200 meter freestyle, backst  roke and butterfly),
Endurance, N = 14 (FUND T swimmer of 400, 800 and 1500 meter freestyle or medley)
and Breast and Medley, N = 10 (PEME - Swimmers of 100 and 200 meter breast or
medley). All were evaluated by Scale Cavasini of Subjective Perception of E ffort (PE),
the test BRUMS (BR) and two open questions ( "Has something different happened in
the last few days that interfered on your performance during training?", "Are you in your
menstrual period? "), for a macrocycle training of 15 weeks, after the |  ast section's
training week. The measures of training volume were obtained by calculating the
distance swam during the week in kilometers. The average and standard deviation of 4
subjective perceptions of effort (local -arm, local-leg, central and total), t he six mood
states and Brums Total for each week in each group was used. Anova of Repeated
Measures and test Bonferroni was used to compare the 4 perceptions in each group and
ANOVA ONE WAY and testing Tukey to compare measures of the perceptions of the
effort and the mood states during macrocycle and compare the responses to the
questions open (divided in 6 categories). We have to analyze the relationship between
the training volumes, the perception of effort and the mood states was used the Pearson
correlation. The level of significance adopted was 5%. The results show significant
differences in the PE in VELO (central <local -arm, leg and local -total) and PEME
(central <total). In the comparison between the 15 weeks there are significant
differences between the PE weeks of higher training volume and the last of lesser
training volume. Already in the BR only the fatigue presented significant differences
between the weeks of higher training volume and the last one, with less volume. In
Question 1 found are significant different between those who have complained and who
have not only on Brums Total and question 2 no significant differences were found
between the swimmers who were in the menstrual period and those who were not, both
to PE as BR. The results of t he Pearson correlation of the group VELO show a
significant correlation between positive perception of total effort (PETO), fatigue (FA),
confusion (CO), total mood (BRT) and the training volume (VOL) , and a negative
correlation with the VI. Already the VOL shows a significant positive correlation with the
FA, with the BRT and the PETO, and negatively with the VOL. What differs between the
groups VELO and PEME is that the group PEME does not present a significant
correlation with the state of VI and the CO. Through such data can conclude that there is
an association between the training volume, the EP and the US, which can be observed
when the variation of volume, so that when the volume decreases, the subjective
perception of effort and perception of the psychological fatigue also tend to decrease.

Keywords: perception of the effort, states of humor, training, swimming and staleness.
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CAP{TULO 1

INTRODUCEO

1.1. Delimita-«o do Problema

No desporto contempor©neo de alto desempen ho, as capacidades f?sicas e
psicol-gicas dos atletas s«o exigidas ao m8ximo, devido a constante busca por
resultados positivos. Assim, os atletas t°m sido submetidos a altas cargas f2sicas dentro
do programa de treinamento, o que parece ser um fator funda mental para o alto
desempenho. Por®m, quando essas cargas excedem os limites da capacidade de
adapta-«0 dos mesmos, conseq¢ °ncias prejudiciais tais como, diminui-«o de
desempenho, depress«o, falta de apetite, fadiga, e mudan-as de humor, entre outras
podem ocorrer (ARMSTRONG e VANHEEST, 2002).

Segundo Brand«o et al. (1990a) h§ uma necessidade de um elevado volume de
treinamento para o alto desempenho nos desportes de endurance como: nata-«o,
atletismo e ciclismo. Este grande volume parece ser pr® -requisito para o alto
desempenho. Dessa forma, o maior desafio de um programa de treinamento est§ no
fato de saber quanto intenso deve ser o treinamento, de forma a que n«o ultrapasse a
capacidade de um organismo se adaptar a um fistresso f2sico. Quando al tas cargas de
treinamento s«o realizadas e excedem o limite bio -psicol - gico de se adaptar as cargas
f2sicas, altera-»es cardiovasculares, metab-licas, hormonais e psicol -gicas anormais,

podem aparecer (BRANDEO et al., 1990a).

13
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Raglin e Wilson (2000) defin em essa inabilidade para se adaptar ao regime de
treinamento prescrito como ‘fistalenesso, e ® caracterizado por uma queda crtnica na
performance. Neste estudo a tradu-«o utilizada para o termo foi estafa.

Morgan et al. (1987), apontaram que 65% dos atletas de endurance j§ relataram
sintomas de estafa em alguma ®poca de suas carreiras competitivas. Em outra
pesquisa mais recente Kenta et al. (2001) relataram que 33% dos nadadores suecos
apresentaram sinais de estafa, e altera-»es negativas elevadas de humor em
compara-«0 aos escores dos atletas saud8veis.

Segundo Brand«o (1999) a aplica-«o irracional de exerccios f2sicos e 0 excesso
de competi-»es levam o atleta "~ estafa, e est«o associadas a modifica-»es negativas
em seu perfil psicol - gico. Morgan (1985) demonstrou que o desempenho de um atleta ®
inversamente correlacionado a psicopatologias e altera-»es fisiol - gicas negativas, ou
seja, distirbios ps?quicos e f2sicos diminuem a performance, enquanto uma sa¥de f2sica
e mental positiva est8§ associada a altos 2ndices de performance.

Morgan et al. (1987) mostraram que as altera-»es dos estados de humor de
atletas exibem uma rela-«o de dose-resposta com a carga de treinamento, ou seja, com
0 aumento da carga de treinamento h§ uma eleva-«o dos escores dos estados de
humor negativos (tens«o, depress«o, raiva, fadiga e confus«o) e uma diminui-«o do
estado de humor positivo (vigor). As redu-»es na carga de treinamento prom ovem, na

maioria dos atletas, melhoras no humor.

! fiStalenesso ou Estafa ® o produto ou resultado do fiovertrainingd, caracterizado por um decr@scimo no desempenho,
com m¥ltiplas altera-»es que incluem depress«o, dist/rbios de hu mor, falta de sono e de apetite acompanhado por
perda de peso, redu-«o da libido, dor muscular e fadiga (MORGAN et al., 1987, p.107; RAGLIN e WILSON, 2000,
p. 194).

14



This document is created with trial version of Document2PDF Pilot 2.4.

Em outra pesquisa Berglund e Safstrom (1994) encontraram em cano?stas, um
aumento no escore total dos estados de humor durante o treinamento pesado,
caracterizado pelo maior volume realizado a uma maior vel ocidade, comparado com o
per?odo inicial de treinamento. Uma queda deste mesmo escore ocorreu no per?odo de
menor volume de treinamento, que correspondia a semana antecedente a principal
competi-«o. Al®m disso, encontraram uma correla-«o significante entre os estados de
humor e a percep-«o subjetiva de esfor-o, mostrando que a percep-«o de esfor-o e os
estados de humor apresentaram altos escores no per2odo de maior carga de
treinamento, e menores escores no per2odo antecedente a competi-«0, no qual a carga
de treinamento foi menor.

Concordando com estes resultados Flynn et al. (1994) mostraram que a
percep-«o0 de esfor-o de nadadores foi significativamente maior no per2odo de maior
volume de treinamento (44 km/sem. - quil*metros nadados na semana) comparado com
outros per2odos menos intensos de treinamento (23,6km/sem; 31,8km/sem. e
25,2km/sem.).

Diante do exposto acima, presente estudo objetivou:

1.2. Objetivos
1.2.1. Objetivo Geral

Analisar a associa-«0 entre volume de treinamento, percep-«o0 subjetiva do
esfor-o e os estados de humor durante um macrociclo de treinamento de nadadores.

1.2.2. Objetivos espec?ficos

O Conhecer o volume semanal de treinamento realizado durante um macrociclo

de treinamento;

15
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O Analisar a percep-«o subjetiva do esfor-o central, local de bra-o, perna,
durante o macrociclo de treinamento;

O Analisar os estados de humor (tens«o, depress«o, raiva, vigor, fadiga e
confus«o) durante o macrociclo de treinamento;

A Analisar a associa-«0 entre a percep-«o do esfor-o, os estados de humor, e
o volume de treinamento durante o macrociclo de treinamento de nadadores;

O Categorizar e analisar as queixas relatadas pelos nadadores, nas quest»es 1

e 2, durante o macrociclo de treinamento.

1.3. Justificativa

A pesquisa em quest«o justifica -se pela relevOncia, do ponto de vista cient#ico,
devido " necessidade de aliar o aspecto f2sico ao psicol-gico no treino desportivo, 0
qual tem por objetivo principal buscar o mais alto n?vel de desempenho em determinado
momento, ou em determinada competi-«o. A partir deste estudo, uma s@rie de
pesquisas poder«o ser desenvolvidas na 8rea da educa-«o f?sica, na tentativa de se
detectar sinais de car8ter psicol-gico que s«o alterados na din@mica do treinamento e
gue podem afetar o desempenho desportivo.

Esta pesquisa poder§ ainda se constituir numa refer°ncia para os treinadores
esportivos, no sentido do conhecimento de algumas altera-»es psicol-gicas que
ocorrem com a din@mica das cargas envolvidas nos per2odos de treinamento.

Al®m do mais, o conhecimento das altera-»es da percep-«o do esfor-o, e dos
estados de humor, pode ser de grande importOncia na prescri-«o e planejamento das
cargas de treinamento, podendo assim, serem utilizados como um me@todo preventivo

de fistalenesso e fiburnouto.
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CAP{TULO 2

REVISEO DE LITERATURA

2.1. Treinamento Desportivo

2.1.1. Hist-rico e Defini-«o

Segundo BOMPA (2002) o treinamento desportivo n«o ® um h8bito da civiliza-«o
contemporGnea, na antiguidade j8 se treinava sistematicamente para atividades
militares ou olPmpicas e foi o fil- sofo grego Phylostratus, quem escreveu sobre me@todos
os de treinamentos utilizados para os Jogos OlPmpicos da antiguidade.

Tubino (1985) diz que a prepara-«o dos atletas gregos, al®m de pregarem o culto
ao corpo se assemelhava ao treinamento empregado nos dias atuais, com uma
prepara-«0 bastante diversificada (corridas, marchas, lutas, saltos). O uso de
sobrecargas era utilizado para melhoria do rendimento, a prepara-«o psicol-gica era
baseada no sofrimento, dietas especiais eram realizadas nos per2odos  de treino e
competi-»es e utilizavam aquecimento no inZcio, volta =~ calma e massagens ao final de
uma sess«o de treino (RAMOS, 1983; ALMEIDA et al. 2000).

Neste per2odo, tamb®m |8 se notavam exemplos de concep-»es modernas de
periodiza-«0 do treinamento desportivo, ou seja, como os ciclos de treinamento,
denominados naquela ®poca fitetraso, ou planos de quatro dias, muito similares ao que
conhecemos hoje por microciclo (BOMPA, 2004). No primeiro dia a carga era leve, no
segundo intensificada, no terceiro, carga m®dia com exerc2cios de curta dura-«o e, no
guarto dia, bem suave. Esse ciclo continuamente se repetia, e muitos foram os
treinadores, da ®poca, que utilizaram este sist ema na prepara-«o de atletas para os
Jogos OIPmpicos da antiguidade (ALMEIDA et al., 2000; GOMES, 2002).
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Apesar de o treinamento desportivo ser historicamente muito antigo, seu corpo
de conhecimentos, ou informa-»es importantes para a 8rea do conhecimento, ®
relativamente recente. Apenas no final do s®c. XIX, treinadores e alguns estudiosos
passaram a reunir e sistematizar suas experi°ncias com o intuito de facilitar o processo
de treinamento e aumentar o rendimento desportivo. Dessa forma, come-aram a se
estruturar as bases da Teoria do Treinamento ou Metodologia do Treinamento
(BARBANTI et al., 2004).

De acordo com Barbanti (1997), com o renascimento dos Jogos OlZmpicos, o
treinamento desportivo passou de uma forma espontOnea para uma estrutura mais
sistem8tica com o objetivo de elevar o rendimento esportivo. Assim, define o
treinamento desportivo como um processo sistematizado em busca do
aperfei-oamento, que deve ser constituzdo por princ?pios cient¥icos que procuram
estimular altera-»es funcionais e mor fol - gicas, as quais influem, significativamente, na
capacidade de rendimento de um atleta. Al®m disso, o treinamento ® composto pela
prepara-«o fésica, t®cnica, t8ctica, psicol-gica e intelectual do atleta por meio de
exerccios f?sicos (BARBANTI, 1997).

Nesta dire-«0, Zakharov e Gomes (1992) dizem que o treinamento desportivo
constitui o componente central da prepara-«o do desportista. £ representado por um
processo pedagogicamente organizado e constitu?do por exerc?cios f2sicos que visam o
aperfei-oamento m8ximo das potencialidades do organismo do desportista levando -se

em considera-«0 0s requisitos da modalidade desportiva.

Resumindo, pode -se dizer que o treinamento desportivo ® um processo

permanente de adapta-«o ** carga de trabalho (WEINECK, 1999; FORTEZA, 2006).
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Na metade do s®culo XX, o russo Lev Pavilivch Matveev destacou -se nesta
8rea e criou uma metodologia de treinamento que ® conhecida e utilizada at® os dias de
hoje. Esta metodologia teve como base a Lei da Adapta-«o0 Biol-gica ou Lei da
Bioadapta-«o (GOMES, 2002).

Matveev (1997) afirma que esta ® a lei b8sica do treinamento desportivo e,
fundamentou suas explica-»es na teoria da S?ndrome Geral da Adapta-«o de Hans
Selye, a qual diz que o organismo reage a quaisquer cargas, tais como: infec-»es,
ferimentos, calor, ru?dos, entre outros. Assim, esse processo de adapta-«o refere -se a
uma luta do organismo em manter ou restaurar seu equil?brio por meio de rea-»es e
processos fisiol - gicos criados como defesa "'s demandas ou "'s cargas impostas a este
organismo (*SELYE, 1976 apud BRANDE&O, 2000).

Forteza (2001) diz que toda metodologia que se aplica ao processo de
treinamento desportivo, e que se orienta pela busca de triunfos competitivos no
desporto, tem uma base cientifica e est§ rigorosamente regida por leis objetivas. Assim,
concorda com Matveev (1997), e afirma que o ponto de partida de qualquer
metodologia de treinamento estar§ imposto pela anglise da fiLei B8sica do Treinamentoo
ou Lei de Adapta-«o Biol-gica.

Adapta-«0 ® uma possibilidade que o organismo tem para sobreviver. Um
organismo em estado de adapta-«o significa ter alcan-ado um equil?brio entre os
processos de s?ntese e degen era-«o. Este equil?brio biol-gico em que caracteriza o
organismo em estado de adapta-«o se d§8 o nome de homeostase (FORTEZA, 2001).

Dessa forma, quando algum agente como a carga de treinamento interrompe a

homeostase de um organismo, que ® um estado de equil?brio funcional, este tratar§ de

2 SELYE, H.: The structure of life. 2 edi-«o0, Nova York; Mc Graw-Hile: 1976.
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buscar novamente esse equil2brio. Neste processo, o agente (carga de treinamento)
promove um aumento nos processos catab -licos ou degenerativos, 0s quais se mant°m
enquanto durar a influ®ncia da carga. O organismo res ponder§ com um aumento dos
processos de regenera-«o0, ou anab-licos, a fim de proteger o organismo das perdas
energe@ticas sofridas pelo esfor-o. Entretanto, esse processo busca n«o somente
retornar ao ponto de partida anterior, mas tamb®m tende a ultrapassar 0s n2veis iniciais
de capacidade. Esse processo parece ser uma predisposi-«o do organismo, ou um
mecanismo de defesa na tentativa de manter -se a homeostase, e ® denominado
supercompensa-«o (FORTEZA, 2006).

A partir deste conceito, Matveev (1997) criou u m modelo de treinamento
organizado em etapas, fases ou per2odos. Essa estrutura foi criada nos anos 60 e ficou
conhecida no mundo como periodiza-«o do treino desportivo (GOMES, 2002).

De acordo com Barbanti (1997) e Bompa (2002) a forma de treinamento
direcionada em uma prepara-«o sistemstica, dividida em v8rios per?odos e ciclos, com
0 objetivo de alcan-ar um alto desempenho ® definida como periodiza-«o do
treinamento. O intuito principal da periodiza-«o0 ® de preparar os atletas para as
competi-»es mais importantes, ou seja, ® uma ferramenta que norteia o desempenho
atl@tico.

Mc Farlane (1986) diz que a periodiza-«o0 do treinamento desportivo pode ser
entendida como uma divis«o organizada do treinamento anual ou semestral dos atletas
na busca de prepar8 -los para alcan-ar certos objetivos estabelecidos. Esses objetivos
estabelecidos visam obter um grande resultado competitivo, em determinado ponto

culminante na temporada desportiva, ou seja, obter a forma desportiva por meio da
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dinOmica das cargas de trei namento ajustadas ao seu ponto m8ximo para uma
determinada competi-«o.

*Forteza (1999 apud FARTO 2002) afirma que uma perfeita estrutura-«o do
treinamento desportivo garante n«o s- a obten-«o de resultados, mas tamb®m procura

assegurar a longevidade esportiva de nossos atletas.

Nos %Itimos cing¢enta anos, a periodiza-«o do treinamento desportivo passou
diferentes modifica-»es, com a evolu-«o e as transforma-»es ocorridas nos desportos,
0s modelos de treinamento foram sendo aperfei-oados e tamb®m novos modelos

surgiram.
2.1.2. Modelos de Periodiza-«0 do Treinamento Desportivo

Nesta etapa da revis«o de literatura foi apresentada uma breve revis«o sobre os
principais modelos de treinamento desportivo, iniciando pelos Modelos Tradicionais, no
qgual, o russo Lev Pavlovtchi Matveev se destacou, espalhou e popularizou a teoria da
periodiza-«o pelo mundo nos anos 50. Al®m deste, apresentaremos os modelos

contemporGneos, o de treinamento em bloco, o integrador, e o de cargas seletivas.
Modelos Tradicionais

Matveev atualizou os conhecimentos apresentados pelos te - ricos at® os anos 50
e fundamentou suas explica-»es na Teoria da S?ndrome de Adapta-«o Geral de Selye
para criar um modelo de periodiza-«o do treinamento desportivo, e defendeu suas
id®ias sobre o planejamento do treinamento desportivo segundo 0s seguintes

pressupostos (adaptado de GOMES, 2002, p. 145):

1. As condi-»es clim8ticas s«o fatores determinantes na periodiza-«o;

* FORTEZA, A.R. Entrenamiento deportivo: Alta metodologia. La Habana, Ed. Komekt: 1999.
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2. O calend8rio de competi-»es influi na organiza-«o do processo de

treinamento;

3. As leis biol-gicas devem servir como base para a periodiza-«o do

treinamento;

4. A unidade de forma-«o geral e especial do desportista deve ser

respeitada;

5. O processo de tr einamento apresenta um car8ter continuo, que deve

combinar sistematicamente a carga e recupera-«o;
6. O aumento dos esfor-os deve ser progressivo e m8ximo no treinamento;
7. As cargas de treinamento devem ter uma varia-«o ondulante.

O Modelo Tradicional proposto por Matveev se fundamenta na premissa de qu

e

o atleta tem que construir, manter, e depois perder, relativamente a forma desportiva ao

longo dos grandes ciclos anuais de treinamento (MATVEEV, 1977). Para melhor

visualizar este modelo de treinamento , a varia-«0 ondulante da carga de treinamento,

sua divis«o, e suas principais caracter?sticas ao longo do macrociclo de treinamento

devemos observar a FIGURA 1 a seguir:
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FIGURA 1: Esquema da din@mica do volume e intensidade da carga global no ciclo
anual de treino (uma das variantes t?picas). As linhas tracejadas representam o volume
de cargas; as cont? nuas, a intensidade; | e la, as grandes "ondas" da dinOmica de
cargas; Il e lla, as "ondas m®dias". Define -se atrav®s das colunas o esquema modelo
da varia-«o da carga nos microciclos por etapas de treino (MATVEEV, 1997, p.60).

As fiondas m®diaso (Il e | Ia) da figura 1 representam as cargas ondulat-rias do
mesaociclo, ou seja, a varia-«0 das cargas do mesociclo, as ondas grandes (I e la) s«o
as cargas que se manifestam em s@ries de ciclos m®dios que comp»em etapas e

peréodos do macrociclo, conhecido como temporada de treinamento.

As fases de aquisi-«0, manuten-«o, e perda temporal da forma esportiva,
propostas por Matveev, transformam -se nos tr°s grandes per2odos dentro de um
macrociclo de treinamento: per2odo preparat-rio, relativo = aquisi-«o da forma
esportiva, e que tem como prioridade exerccios preparat-rios de condicionamento
geral; per2odo competitivo, relativo ©~ manuten-«o da forma esportiva, possibilita o
desenvolvimento individual e a sua estabiliza-«o e de per?odo de transi-«o que seria a
frecupera-«o ativad respons8vel pela perda gradual da forma esportiva (WEINECK,

1999; FARTO, 2002; FORTEZA, 2006).

O per2odo preparat-rio ® segundo Gomes (2002), destacado pela dura-«o de
seu conte%do, que deve construir a base funcional que assegurar§ um alto v olume de
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trabalho na temporada de competi-»es. Este per2odo pode tamb®m ser dividido em
per2odo preparat-rio geral, que enfatiza o treinamento aer - bico, e per2odo preparat-rio

especial, que apresenta um car8ter misto de treinamento (aer - bio-anaer - bio).

J8 no per2odo competitivo, a prepara-«o realiza-se em rigorosa conformidade ao
calend8rio das competi-»es. Este se divide em etapa pr® -competitiva, que est§ ligada
ao aperfei-oamento de diversos aspectos espec?ficos da prepara-«o do atleta e etapa
competitiva, que tem como principal objetivo assegurar a obten-«o do resultado
desportivo nas principais competi-»es do macrociclo. O per2odo transit-rio, ou de
transi-«o se refere a recupera-«o f?sica e ps?quica do atleta, o qual se realizam o

descanso ativo, ou passivo (GOMES, 2002).

Segundo Barbanti (1997) no per?odo preparat-rio h§ um not8vel aumento de
volume, e pouco a pouco de intensidade com redu-«o do volume; no per2odo
competitivo o volume ® reduzido e a intensidade ® elevada; no per2odo de competi-«o,
ou na semana que precede uma competi-«o importante, diminui -se 0 n&vel de
solicita-«o0 de modo a que o atleta descanse; e por fim o per2odo de transi-«o que
corresponde ao per2odo ap-s competi-«o, tem como principal objetivo fazer uma

recupera-«o f2sica e mental.

Farto (2002) aponta que a periodiza-«o0 do treinamento se fundamenta,
justamente, na transfer°ncia positiva dos grandes volumes de cargas gerais de trabalho
nas primeiras fases de treinamento para uma maior especificidade das fases

posteriores.
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Entretanto, este modelo come-ou a receber criticas no in%cio dos anos 60, e
segundo “‘Portmam (1986, apud GOMES, 2002), este modelo apresentava um
excessivo trabalho de prepara-«o geral, desenvolvia simultaneamente diferentes
capacidades em um mesmo per?odo de tempo, as cargas se repetiam por per?odos

muito prolongados e pouca importOncia se dava aos trabalhos espec?icos.

Weineck (1989) tamb®m critica 0 excessivo trabalho de prepara-«o geral, e diz
que este trabalho de prepara-«o geral n«o desencadeia 0s processos adaptativos para
uma nova capacidade de resultados, nos atletas com v8rios anos de prepara-«o. Neste
mesmo sentido, Gambeta (1990) diz que o modelo de Matveev ® valido apenas nas
primeiras fases de treinamento, considerando que com o aumento do rendimento do
atleta, deve -se aumentar substancialmente a porcentagem de prepara-«o0 especifica

dentro do macrociclo.

J§& Bompa (2001) argumenta que n«o existe tempo dispon?vel, nos calend8rios
competitivos atuais, para a utiliza-«o do trabalho de repara-«o geral, que n«o
correspondem “’'s especificidades concretas, ou fundamentais para o alto desempenho

do desporto em quest«o.

Tschiene (1985) diz que o esquema de Matveev ® muito rigido no que diz
respeito a diversas fazes da prepara-«o do desportista, considerando que em diferentes
modalidades esportivas e em diferentes atletas, estas fases possuem a mesma
dura-«o0. Dessa forma, destaca a importOncia de uma prepara-«o individualizada e
especica, com altos n2veis de intensidade, durante o processo atual de treinamento

desportivo.

*PORTMAM, M. Planification et periodization des programmes déentrenament et competition. Journal de
Loathletisme. n. 30, p. 5-15, 1986.
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A partir de ent«o surgem algumas outras propostas de organiza-«0 da carga de
treinamento. O principal deles ® conhecido como p°ndulo. Segundo Gomes (2002) este
sistema inovou o treinamento dos desportos de combate como jud®, boxe, entre outros.
O treinamento, neste sistema, ® distribudo em dois microciclos, conhecidos como
principal, que tem como principal objetivo aperfei-oar a capacidade de trabalho especial
do desportista e o regulador, que tem como fun-«o recuperar a capacidade especial de
trabalho e aumentar a prepara-«o f2sica geral do desportista, na temporada anual

(FARTO, 2002; GOMES, 2002).

Segundo Farto (2002) esta estrutura se baseia na proposta de que os atletas t°m
que conseguir v8rios picos de alto desempenho durante o ano. H§, neste modelo de
treinamento, uma alternOncia sistem§tica das cargas gerais e especificas de
treinamento, na qual, n«o deve deixar que as cargas gerais predominem sobre as
especificas, pelo contrario, as cargas gerais decrescem a cada ciclo de treinamento, at®
praticamente desaparecer. Esta alternOncia sistem8tica forma o que se chama de

fiP°ndulo de Treinamentoo (FIGURA 2).

FIGURA 2: Esquema estrutural do p®ndulo de treinamento (FARTO, 2002, p.2).
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