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RESUMO

As competi¢des sdo consideradas o elemento central que determinam todo o sistema de organizacdo
metodolégica e preparacdo do atleta. Em fungcdo da evolucdo conceitual e da necessidade de
estabelecer um modelo de preparagcdo de curto prazo para competi¢des internacionais, desenvolveu-
se este estudo a partir da preparagdo da Selecdo Brasileira Feminina de Basquetebol para os jogos
Pan-Americanos de Toronto, em 2015. O objetivo desta pesquisa foi verificar os efeitos de uma
intervencdo metodoldgica durante 27 dias do periodo preparatério de treinamento sobre as
capacidades biomotoras em atletas de elite de basquetebol feminino. Participaram do estudo 13
atletas da selecao brasileira da categoria adulta, com idades entre 20 e 35 anos (média de 25,3 + 4,9
anos). As atletas foram submetidas a avaliagdes pré e pos treinamento e a intervencao utilizou-se da
aplicacdo do método de treinamento descontinuo intervalado durante o periodo. A massa corporal
total (74,7 + 11,5 kg vs 75,4 + 10,9 kg, p=0,049) e o percentual de gordura corporal (18,3 + 3,7 vs
18,4 + 3,2, p=0,81) ndo apresentaram alteragdes significativas. O melhor tempo (6,14 + 0,38s vs 6,13
+ 0,39s, p=0,67) e a poténcia maxima (289,3 + 30,35W vs 293,7 £ 27,7s, p=0,37) do teste de sprints
repetidos, também ndo apresentaram diferenca significante. As demais varidveis deste teste, como o
tempo médio (6,30s + 0,39s vs 6,24 + 0,40s, p<0,01), o pior tempo (6,43 + 0,40s vs 6,36 + 0,42s,
p=0,05), o tempo total (63,06 + 3,93s vs 62,4 + 4,01s, p<0,01), o indice de fadiga (2,57 + 1,43 vs
1,71 £ 0,69, p=0,02), a poténcia média (270,5 £ 29,49W vs 280,8 + 27,8W, p<0,01) e a poténcia
minima (253,3 £ 29,16 W vs 263,2 + 27,0W, p=0,04) apresentaram diferenca significante. A corrida
de 20 metros (3,34 £ 0,22s vs 3,39 £ 0,21, p=0,01) e o teste T (9,30 = 0,49s vs 9,52 £ 0,57s, p<0,01)
apresentaram reducdes significantes. Os resultados encontrados no presente estudo evidenciaram que
o emprego do método de treinamento descontinuo intervalado influenciou positivamente no
desenvolvimento da capacidade biomotora resisténcia, com variacdo negativa na capacidade

biomotora velocidade ciclica e aciclica e sem alteragdes na poténcia de membros inferiores.

Palavras-chaves: Treinamento desportivo, método de treinamento intervalado, basquetebol.
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ABSTRACT

Competitions are considered the central element that determines the whole system of methodological
organization and preparation of the athlete. Due to the conceptual evolution and the need to establish
a model of short-term preparation for international competitions, this study was developed from the
preparation of the Brazilian women's basketball team for the Pan American Games in Toronto in
2015. The objective of this research was to verify the effects of a methodological intervention during
27 days of the preparatory period of training on biomotor skills in elite female basketball players. 13
Brazilian athletes of the adult category, aged between 20 and 35 years (mean of 25.3 + 4.9 years)
participated in the study. The athletes were submitted to pre- and post-training evaluations and the
intervention was applied using the intermittent discontinuous training method during the period. The
total body mass (74.7 £ 11.5 kg vs 75.4 £ 10.9 kg, p = 0.049) and the body fat percentage (18.3 3.7
vs 18.4 £3.2, P =0.81) did not present significant alterations. The best time (6.14 + 0.38s vs 6.13 +
0.39s, p = 0.67) and the maximum Power (289.3 + 30.35W vs 293.7 + 27.7s, p = 0, 37) of the
repeated sprints test, also did not present significant difference. The other variables of this test, such
as the mean time (6.30s + 0.39s vs 6.24 £ 0.40s, p <0.01), the worst time (6.43 = 0.40s vs 6.36 +
0.42s, p = 0.05), the total time (63.06 + 3.93s vs. 62.4 + 4.01s, p <0.01), the fatigue index (2.57 +
1.43 vs 1,71 £ 0,69, p=0,02), The mean Power (270.5 + 29.49W vs 280.8 £ 27.8W, p <0.01) and the
minimum Power (253.3 £ 0.69, p = 0.02) + 29.16 W vs 263.2 + 27.0W, p = 0.04) presented a
significant difference. The 20-meter run (3.34 £ 0.22s vs 3.39 + 0.21, p = 0.01) and the T-test (9.30 +
0.49s vs 9.52 £ 0.57s, p <0.01) showed significant reductions. The results found in the present study
evidenced that the use of the intermittent discontinuous training method positively influenced the
development of the biomotor ability resistance, with negative variation in the biomotor ability cyclic

and acyclic speed and without alterations in the Power of the lower limbs.

Key-words: Sport training, interval training method, basketball
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1. INTRODUCAO

O basquetebol € considerado uma das modalidades mais populares do mundo. Assim, a
comunidade cientifica tem demonstrado interesse em realizar estudos diversificados, dentre eles os
referentes aos fatores de rendimento e da carga fisiolégica relacionada a esta modalidade desportiva

(SILVA, CAMPO, CASTAN, 2013).

Ao longo dos ultimos anos, muitos autores tém estudado o basquetebol com o intuito de
tracar os aspectos que o caracterizem enquanto jogo (ERCULJ; DEZMAN; VUCKOVIC, 2003;
ZWIERKO; LESIAKOWSKI, 2007), de identificar o perfil fisioldégico dos atletas (OSTOIJIC,
MAZIC, DIKIC, 2006), analisar respostas de diferentes modelos de treinamento (MOREIRA et
al.,2004; MOREIRA; OKANO; SOUZA, 2005; BALCIUNAS et al., 2006; BENELI; RODRIGUES;
MONTAGNER, 2006) e comparar meios e métodos de treinamento (BOGDANIS et al., 2007). Tais
estudos tém contribuido, ao longo de todos esses anos, para a caracterizacdo da modalidade e
oferecido suporte para o aprimoramento do processo de treinamento. Percebe-se que os estudos nos
quais os achados sdo contextualizados com os demais componentes do processo de treinamento
apresentam resultados que sdo oriundos de um periodo longo de preparagao (MOREIRA et al.,2004;

MOREIRA; OKANO; SOUZA, 2005; BOGDANIS et al., 2007).

A demanda competitiva da maioria das modalidades tem aumentado consideravelmente em
relacdo as décadas passadas. Se em épocas anteriores, os atletas dispunham de um longo tempo de
preparagdo para entdo alcancarem sua melhor condi¢do de rendimento durante a competi¢do
principal, atualmente, ndo somente cresceu o nimero de competicdes, mas também aumentou a
densidade destas por toda macroestrutura do treinamento, necessitando novas adequacdes aos

modelos de periodizacdo do treinamento existentes (FORTEZA, 2001a).

Diante disso, ao observar o calendédrio da Federacdo Internacional de Basquetebol (FIBA-
www.fiba.com), percebe-se que as competi¢des internacionais na modalidade acontecem em curtos
periodos de tempo. Em poucos dias, os atletas sdo submetidos a um grande nimero de jogos e, em
sua maioria, em dias consecutivos. Nao obstante, os calenddrios de competi¢des nacionais também
tétm se estendido, o que tem tornado o tempo disponivel para treinamentos voltados para a

preparagdo do organismo dos atletas, para as demandas competitivas, cada vez mais restrito.

O treinamento desportivo, em seu sentido mais preciso, significa a aplicacdo de cargas
através de exercicios fisicos com a inteng¢do de assegurar uma participacdo satisfatoria na competi¢ao
(ISSURIN, 2012). Gomes (2009) destaca que o sistema de competicdes desportivas € o elemento

central em qualquer género de competi¢do e representa o sistema de organizagdo, de metodologia e
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de preparacdo do desportista, visando o resultado nas a¢des competitivas. Assim, as competi¢des sao
elementos fundamentais para o desporto de rendimento, pois determinam toda a orientagdo do
processo de treinamento (GOMES, 2009; FORTEZA, 2006; PLATONOV, 2001). Desta forma,
como o processo de treinamento e o formato da competicdo sdo indissocidveis, o planejamento do
treinamento desportivo deve manter-se o mais distante possivel da improvisagdo, necessitando
agrupar os conhecimentos em um sistema estrutural e organizado que se beneficie ao maximo da

ciéncia e da tecnologia (FORTEZA, 2006).

Para Oliveira (2008), as ciéncias do desporto t€ém assumido gradativamente seu papel na
solucdo dos problemas metodolégicos do treinamento, em especial no desporto de alto rendimento,
devido a sua peculiaridade de aplicacdo de grandes estimulos sobre os diferentes sistemas funcionais
do organismo. A tradicional atuacdo dos treinadores baseada apenas na intuicdo, aos poucos, tem
sido complementada pelos conhecimentos testados cientificamente, com o objetivo de aumentar a
eficidcia dos meios e métodos na solu¢do dos complexos problemas do sistema de preparacao do

desportista.

Dessa maneira, o treinamento desportivo passou por significativas mudangas nas dltimas
décadas, o que contribuiu para a melhora dos resultados competitivos dos atletas. Assim, existe uma
ampla base de conhecimentos cientificos que sustenta a teoria do treinamento, possibilitando que os

diferentes modelos de estrutura¢ao possam ser aplicados com maior eficdcia (OLIVEIRA, 2008).
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2. PROBLEMA

Em funcao de toda essa evolugdo conceitual observa-se a necessidade de adequar modelos
de preparagdo desportiva que atendam as demandas impostas em uma preparagao de curto prazo para
competicdes internacionais, caracterizadas por jogos em dias consecutivos e muitas vezes com
intervalos de recuperacdo inferiores a 24 horas entre um jogo e outro. Neste sentido, desenvolveu-se
um estudo a partir da preparagdo da selecao brasileira feminina de basquetebol para os jogos Pan

Americanos de Toronto, realizado no Canada, no ano de 2015.

O modelo da competicdo apresentou-se com oito equipes, divididas em dois grupos de
quatro. Na primeira fase, as selecdes jogaram dentro dos seus respectivos grupos, classificando os
dois primeiros colocados para as semifinais e finais. Assim, foram trés jogos na fase de classificacao,
um jogo de semifinal e mais um jogo para definicdo da classificagdo de 1° a 4° lugares. Estes cinco

jogos foram disputados em dias consecutivos (quadro 1).

Quadro 1. Calendério Jogos Pan-Americanos, Toronto /2015

DATA JOGO HORARIO
16/07 USA X Brasil 21h00
17/07 Brasil X Porto Rico 13h30
18/07 Brasil X Republica Dominicana 13h30
19/07 Canadé X Brasil 18h00
20/07 Cuba X Brasil 16h00

Fonte: Federacdo Internacional de Basketball — FIBA.

A tabela de jogos foi disponibilizada antes do inicio da preparacdo e observou-se que os
dois primeiros jogos seriam decisivos para a continuidade na competi¢do. O primeiro jogo, contra 0s
Estados Unidos, considerada principal equipe da competicao (pela tradi¢ao e historico de resultados),
seria realizado no ultimo hordrio da primeira rodada. J4 o segundo jogo, contra Porto Rico,
adversdrio direto pela vaga na semifinal, seria realizado no primeiro hordrio do dia seguinte, com

aproximadamente 12 horas separando o fim do primeiro e o inicio do segundo jogo (quadro 1).

Assim, sabendo que disporiamos de 27 dias de preparagdo da equipe para uma competi¢do
com essas caracteristicas, com as atletas se apresentando apds um periodo de férias regulares das

competi¢cdes nacionais e cientes do histérico dessas atletas de sempre se apresentarem com baixo
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lastro de resisténcia', optamos por elaborar um planejamento que priorizasse o desenvolvimento da
capacidade biomotora resisténcia.

Para tanto, foram consideradas as caracteristicas da preparacdo, da competicio e da
condi¢do fisica de apresentacdo das atletas. Desta forma, aprimorar a capacidade biomotora
resisténcia apresentou-se como uma alternativa interessante para que as atletas pudessem suportar as
demandas dos jogos, resistindo melhor a fadiga e recuperando-se mais prontamente nos intervalos
entre 0s jogos.

Diante deste cendrio, caracterizado pelo tempo restrito para o treinamento e considerando as
competicdes internacionais com demandas técnicas e fisicas cada vez mais exigentes, tornou-se
imprescindivel a escolha e integracdo de meios e métodos de preparacdo, além de monitorar o

desempenho de atletas, com intuito de alcangar niveis superiores de rendimento.

! Dados coletados com atletas da selec3o brasileira adulta de basquetebol feminino entre 2010 e 2014, no inicio das
preparag0es para os Campeonatos Mundiais (2010 e 2014), Jogos Olimpicos de Londres (2012) e Copas Américas (2011
e 2013).
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3. JUSTIFICATIVA

Os altos resultados desportivos em modalidades coletivas se ddo em fun¢do de um complexo
de fatores que estdo mutuamente vinculados e condicionados, que representam integralmente o
contetido bésico dos sistemas de preparacao desportiva. Como processo multifatorial, a preparacdo
desportiva € um conjunto de conhecimentos especializados (meios, métodos e formas de
organizacdo) que asseguram as condi¢des complexas para uma preparacdo plena e a manifestacdo
Otima das possibilidades do atleta (ZHELYAZKOYV, 2011). Portanto, ao organizar um processo de
preparagdo fisica para uma determinada modalidade desportiva, € indispensdvel ndo perder de vista
as exigeéncias e particularidades da modalidade em questdao (PLATONOV; BULATOVA,2003).

Para Bompa (2001), a resisténcia, a for¢a e a velocidade sdo as capacidades biomotoras de
maior relevancia a serem desenvolvidas para uma boa performance de atletas de basquetebol. Porém,
segundo Weineck (2003), periodos curtos de utilizacdo de um treinamento de formac¢do muscular
ndo levam as adaptacdes desejadas. Ainda, de acordo com Weineck (2003), a melhoria de forcas
especificas implica um aumento da velocidade de movimento, assim sendo a velocidade ¢é
diretamente dependente da forca.

Diante disso, investigar se a iniciativa de priorizar a capacidade biomotora resisténcia
(enfocando as vias aerébia e anaerdbia) durante um periodo curto de preparacdo, verificando seu
nivel de evolugdo e possiveis influéncias sobre outras capacidades biomotoras como a velocidade e a
agilidade podem trazer novas informagdes que auxiliardo no treinamento de equipes de basquetebol
que disponham de pouco tempo de preparacdo, além de enriquecer o conteido da ciéncia do
treinamento desportivo.

A busca por alternativas que proporcionem melhorias no desempenho caracteriza-se como
aspecto principal na preparacdo desportiva, considerando as caracteristicas e peculiaridades da
competi¢cdo. Esse estudo justifica-se pela possibilidade e necessidade de se verificar um modelo nos
aspectos mais relevantes da preparacdo de atletas de basquetebol, levando em consideragdo a

limitacdo do tempo de preparacdo e as condi¢des da competic¢ao alvo.
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4. OBJETIVOS

4.1. Geral
Verificar os efeitos da aplicagao do método descontinuo intervalado na preparacao de curto
prazo sobre as capacidades biomotoras de atletas adultas da selec@o brasileira de basquetebol

feminino.

4.2. Especificos
e Quantificar o volume total de treinamento e sua distribuicdo em relagdo aos contetidos

(fisicos, técnicos e taticos) durante todo o periodo preparatdrio.

e Observar o comportamento da carga interna de treinamento durante todo o periodo de

preparagao.

e Verificar o comportamento das capacidades biomotoras resisténcia, velocidade
ciclica e aciclica e da poténcia de membros inferiores apos aplicagdo de estimulos de

resisténcia especial.
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5. REVISAO DA LITERATURA

5.1. Caracterizacao do basquetebol

O basquetebol se estabeleceu como um dos mais populares esportes do mundo. E praticado
competitivamente ndo apenas nos Estados Unidos, onde foi criado e desenvolvido, mas também em
diversos outros paises. H4 pouco mais de uma década, a modalidade sofreu alteragdes significativas
em suas regras, como a diminui¢do do tempo de transicdo da quadra de defesa para o ataque de dez
para oito segundos; a diminui¢do do tempo de posse de bola de 30 para 24 segundos; a alteragdo no
formato da 4drea restritiva (garrafdo) e o aumento da distancia da linha de trés pontos de 6,25 metros
para 6,75 metros e mais recentemente a reducdo no tempo de posse de bola em caso de rebote

ofensivo de 24 para 14 segundos, aumentando o dinamismo do jogo.

Atualmente, durante uma temporada competitiva regular, atletas de elite — tanto no
masculino quanto no feminino — sdo submetidos a uma ardua rotina de duas sessdes de treinamento
ao dia, um ou dois jogos por semana e participam de campeonatos durante praticamente todo o ano
(LIDOR; BLUMENSTEIN; TENENBAUM, 2007). Deste modo, a agenda pesada de treinamentos e
jogos requer um planejamento cuidadoso tanto para os programas de preparagdo longa, quanto para

os de curta duracdo (ZIV; LIDOR, 2009).

Para jogos regulamentados pela FIBA (International Basketball Federation), o tempo de
jogo oficial € de 40 minutos, divididos em quatro periodos iguais de 10 minutos cada. O intervalo
entre o 1° e 2° periodos € de 2 minutos, com o mesmo intervalo sendo aplicado para o 3° e 4°
periodos. Porém, entre o 2° e 3° periodos, ha um intervalo de 15 minutos. A duracio total de uma

partida é de 90 a 100 minutos, aproximadamente (SCANLAN; DASCOMBE; REABURN, 2011).

Como a maioria das modalidades coletivas, o basquetebol combina estruturas de
movimentos ciclicos e aciclicos e estas estruturas consistem de movimentos com e sem a bola,
apresentando um carater muito explosivo (BEN ABDELKRIM; EL FAZAA; EL ATI, 2007;
ZWIERKO; LESIAKOWSKI, 2007), com habilidades técnico-titicas complexas, que tem uma
influéncia direta nas necessidades fisioldgicas impostas sobre o jogador durante a competi¢io (ZI1V,
LIDOR, 2009; DRINKWATER, PYNE, MCKENNA, 2008). Existem diferentes estudos
(NARAZAKI, BERG, STERGIOU, CHEN, 2009; BEN ABDELKRIM; EL FAZAA; EL ATI, 2007;
MCINNES, CARLSON, JONES, MCKENNA, 1995) que consideram que o basquetebol tem um
carater hibrido em que a maior quantidade de energia mobilizada se d4 pela via aerébia. Porém,
assim como ocorre em outras modalidades coletivas, as acdes de cariter explosivo, tais como as

mudangas de direcdo, saltos ou deslocamentos em maxima intensidade, bem como as acdes
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especificas de jogo como arremessos, desmarcacdes ou dribles, dependem da via anaerdbia e sdo
determinantes no rendimento final dos esportistas (CHAOUACHI et. Col., 2009; OSTOIJIC,
MAZIC, DIKIC, 2006; MCKINNES et. Col., 1995).

A execucdo eficiente de todos estes movimentos e, consequentemente, o desempenho de
jogo, dependem principalmente das seguintes capacidades biomotoras: forca explosiva, forca e
poténcia de membros superiores e inferiores, coordenacdo, velocidade de movimentos ciclicos e
aciclicos, resisténcia aerdbia, anaerdbia latica e alatica (ZWIERKO; LESIAKOWSKI, 2007,
ERCULJ; DEZMAN; VUCKOVIC, 2003).

Dados oriundos de evidéncias fisioldgicas, e também pelo método de andlise do movimento
por video, sugerem que o basquetebol tem natureza altamente intermitente e de intensidade elevada,
contando com a contribui¢do energética significante tanto do sistema anaerébio quanto do aerdbio
(SCANLAN; DASCOMBE; REABURN, 2011; McINNES et al., 1995). Embora o desempenho no
basquetebol possa ser baseado na capacidade anaerdbia dos atletas, uma aptiddao aerébia elevada
também se mostra importante para um melhor rendimento (STONE; STEINGARD, 1993).
Especificamente, o consumo méximo de oxigénio (VO2méx) é considerado como importante para
otimizar a recuperacdo de esfor¢os anaerébios durante o jogo (TOMLIN; WENGER, 2001). Alguns
estudos demonstram que o VO2 Max de mulheres atletas de basquetebol variam de 44 a 54 mlO2.kg"
I min"" (NARAZAKI et al., 2008; RODRIGUEZ-ALONSO et al., 2003), além disso, foi sugerido
que o condicionamento aerébio seria importante para preparar os atletas para serem capazes de
suportar o volume da carga de treinamento da modalidade (FORTEZA; RAMIREZ, 2007;
ZAKHAROV; GOMES, 2003; STONE; STEINGARD, 1993).

Entretanto, para que a execucdo das acdes determinantes do jogo de basquetebol seja obtida
com qualidade durante toda a partida, deve-se atentar para o fato de que a capacidade de suportar a
carga de jogo € condi¢do primdria para estruturar o planejamento de preparacdo de uma equipe
competitiva. Esta carga pode, em parte, ser caracterizada pelos achados de um recente estudo
(SCANLAN et. al., 2012), conduzido durante jogos de basquetebol utilizando atletas australianas
adultas. Os autores encontraram uma frequéncia cardiaca (FC) média de 162 + 3 e 136 + 6 b.m™!
considerando o tempo de bola em jogo e o tempo total,-respectivamente. A concentracdo de lactato
sanguineo foi de 3,7 + 1,4 mmolL-1 e a distincia percorrida de 5214+315 metros. Segundo Borin et
al. (1999) e Ciut et al. (1996), para suportar sucessivos esfor¢os intensos dentro do tempo de jogo de

basquetebol, tanto o sistema metabdlico aerdbio quanto o anaerdbio sdo solicitados.

Uma vez caracterizada a modalidade, o passo seguinte serd a identificacdo das capacidades

biomotoras associadas a pratica especifica.
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5.2. Capacidades biomotoras associadas a pratica do basquetebol

O organismo humano, ao interagir com o meio ambiente, responde internamente com
diferentes alteracdes e adaptacdes, mostrando a variedade de capacidades funcionais reveladas em
diferentes condi¢des deste contato (GOMES, 2009). Algumas dessas capacidades permitem a
determinagdo e a solicitagdo de tarefas motoras, sendo condi¢Oes basicas de rendimento para
aprendizagem e execucdo de acdes motoras desportivas (WEINECK, 2005). Dessa forma, destacam-
se cinco tipos de capacidades funcionais reunidas pelo termo conhecido como capacidades
biomotoras. Sdo elas: (I) forca; (II) resisténcia; (III) velocidade; (IV) flexibilidade e (V) coordenacio

(GOMES, 2009; WEINECK, 2005; ZAKHAROV; GOMES, 2003).

De uma forma esquemadtica e simplificada, estas capacidades biomotoras podem ser
classificadas em condicionais e coordenativas. As capacidades condicionais baseiam-se, sobretudo,
nos processos energéticos, enquanto que as coordenativas sdo baseadas na precisdo das percepgdes
motoras (cinestésicas), em combinacdo com as percep¢des visuais e auditivas (GOMES, 2009;
WEINECK, 2005). Entretanto, deve-se alertar que tal classificacdo existe apenas com o intuito de
simplificar o entendimento, pois nenhuma capacidade biomotora consiste exclusivamente de
processos energéticos ou de percep¢des motoras. Na melhor das hipdteses, predomina um sobre o

outro (WEINECK, 2005).

Portanto, desenvolver programas de treinamento baseados na demanda especifica da
modalidade desportiva € o fator chave para o sucesso durante o jogo (TAYLOR, 2004). Sendo assim,
o presente estudo, foi concentrado na conceituacdo da capacidade biomotora resisténcia, uma vez

que esta € considerada uma varidvel fundamental, conforme mostrado a seguir.

5.2.1. Resisténcia
A resisténcia, como capacidade biomotora, é caracterizada diante da possibilidade de o
desportista realizar o trabalho muscular durante um tempo prolongado, mantendo o movimento
proposto (FORTEZA; RAMIREZ, 2007; ZAKHAROV; GOMES, 2003).
Embora a maioria dos esportes dependa de alguma forma de resisténcia, o tipo de
resisténcia desenvolvida (alta, média ou baixa intensidade) pode afetar significativamente os

resultados do rendimento. Portanto, o treinador deve considerar o tipo de resisténcia que o atleta

necessita para o esporte € como esta serd visada dentro do plano de treinamento (BOMPA, 2012).

A resisténcia depende de muitos fatores, tais como: velocidade, forca muscular, capacidade

técnica de execucdo eficiente de um movimento, capacidade de utilizar os potenciais funcionais de
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forma econdmica, estado psicolégico no momento de executar o trabalho entre outros. Assim, esta
capacidade pode ser compreendida como o resultado de um processo de adaptacdo a uma atividade

especifica, desde a mais breve duracdo até a atividade prolongada e realizada de maneira sistemética

(FORTEZA; RAMIREZ, 2007).

A forma de desenvolvimento desta capacidade estd condicionada as vias metabdlicas de
ressintese da ATP do organismo do desportista (Tabelal) e ao grau em que se ajusta as exigéncias de

cada modalidade desportiva especifica (PLATONOV, 2001).

Tabelal. Classificagdo da resisténcia em relacio aos sistemas energéticos

Via metabdlica de ressintese Tipo de Resisténcia
do ATP
Aerébia Aerdbia
Glicdlise Mista

Aerdbia- Anaerdbia

Glicolise Anaerobia Latica Anaerobia latica

Anaerdbia Alatica Anaerébia Alatica

Legenda: ATP — Adenosina trifosfato
Fonte: Adaptado de Forteza e Ramirez (2007)

Dentre as diversas formas de classificar a resisténcia, uma delas tem grande importancia
dentro do processo de periodizacdo e planificacdo do treinamento desportivo: resisténcia geral e

resisténcia especial (PLATONOV, 2001).

A resisténcia geral pode ser compreendida como a resisténcia aerdbia (FORTEZA,
RAMIREZ, 2007; ZAKHAROV, GOMES, 2003) e representa a capacidade de executar de forma
prolongada e efetiva um trabalho que influencie positivamente o processo de formacdo de
componentes especificos da modalidade desportiva, conforme aumento do grau de adaptacdo as

cargas e ao fendmeno de transferéncia do nivel de preparacio dos tipos de atividades ndo especificas

para as especificas (PLATONOV, 2001).

Nas modalidades desportivas de coordenacdo complexa (desportos coletivos, por exemplo),
a resisténcia geral se manifesta de forma indireta (ZAKHAROV, GOMES, 2003). Quando
desenvolvida em niveis adequados, proporciona uma recuperacdo mais rapida entre os esforcos

repetidos de alta intensidade na mesma sessdo de treinamento (BISHOP, SPENCER, 2004) e entre
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elas permitindo que o individuo suporte o aumento gradual do volume de treinamento durante a
temporada (ZAKHAROV, GOMES, 2003). Isto facilita o bom desempenho em diversas atividades
de treinamento e competi¢do, independente da especializacio demandada pelo desporto (BOMPA,

2002).

Atletas de desportos coletivos, que possuem um VO2 pico adequado para a modalidade,
apresentam um menor distdrbio fisiol6gico proveniente do metabolismo anaerébio exigido nas acdes
definidoras do jogo. Esta caracteristica permite que estes atletas mantenham suas taxas de trabalho e
poténcia em niveis melhores até o final da partida, quando comparados aqueles atletas com baixo

condicionamento aerébio (STONE; KILDING, 2009).

Ja a resisténcia especial é definida como a capacidade para executar um trabalho de forma
eficiente e superar a fadiga nas condi¢des determinadas pelas exigéncias da atividade competitiva de
cada modalidade desportiva. Quando os fatores que determinam a manifestacdo especifica da
resisténcia em um desporto sdo examinados, surge inevitavelmente a necessidade de apresentar a
resisténcia especial, tomando em consideragcdo as vias € 0os mecanismos dos substratos energéticos,
as exposicoes psiquicas, as unidades motoras e o regime de trabalho dos musculos, tudo associado

com as capacidades técnicas e taticas dos atletas (PLATONOV, 2001).

Entre os fatores mencionados anteriormente, deve-se conceder um lugar de destaque ao
suprimento energético da atividade muscular e aos meios de ampliar suas possibilidades. Na grande
maioria das modalidades desportivas, as possibilidades do sistema de substrato energético e a
habilidade de aproveitd-las adquirem um significado decisivo para alcangar elevados indices de
resisténcia para executar as acdes motoras que constituem o conteido da atividade de treinamento e

de competicao (PLATONOYV, 2001).

De posse das informagdes que caracterizam a modalidade desportiva e da forma de disputa
de sua competi¢do alvo, a organizacdo do treinamento caminha em direcdo a escolha dos métodos de
treinamento que possam conduzir a preparacdo da equipe rumo aos objetivos tragados para esta

competi¢do (FORTEZA, 2001Db).

5.3. Métodos de treinamento de resisténcia
Seja qual for a magnitude dos exercicios de treinamento aplicados ao atleta, deve-se utilizar
algum tipo de estimulagdo orientada para alcancar determinados objetivos. E nessa hora que se
apresenta uma das categorias pedagdgicas fundamentais: os métodos de treinamento. Estes, quando
planificados longitudinalmente, adquirem a categoria de sistemas metodologicos (FORTEZA,

2001%).
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O planejamento da carga se faz de forma efetiva a medida que se formula o método de
treinamento adequadamente, assim, a proporcionalidade entre a carga e o método serd direta e
determinada. Entende-se por métodos de treinamento as diferentes formas pelas quais o exercicio
pode ser prescrito e, consequentemente, realizado (MONTEIRO, 2002), abrangendo os diversos
procedimentos tomados com o intuito de sistematizar os meios de treinamento e, dessa forma,
maximizar os resultados objetivados (GOMES, 1999). Estes métodos relacionam um conjunto de
exercicios que se repetird de forma sistemdtica e dosificada (FORTEZA, 2006). Tais exercicios
constituem os meios de preparacdo, podendo ser agrupados de acordo com as direcdes da carga:
continua (ndo ha interrup¢do do trabalho por intervalos de recuperacdo) ou descontinua (com
interrupgOes programadas para a recuperacdo). Os métodos continuos se dividem em invaridveis e
variaveis. Ja os descontinuos, em intervalados e de repeti¢cdes (FORTEZA, 2001b). Além disso, pode
haver uma combinacdo de ambos os métodos (FORTEZA; RAMIREZ, 2007; FORTEZA, 2001a,
2006; ZAKHAROV; GOMES, 2003).

Neste contexto, € importante salientar que nenhum método € mais completo do que outro
por exceléncia, pois cada um responde a dire¢des especificas da carga de treinamento, e dessa forma,
um nao substitui o outro (FORTEZA, 2001b). Assim, considerando a caracteristica intermitente da
modalidade, no presente estudo, fixaremos nos métodos descontinuos aplicados durante a

preparacao.

5.3.1. Método de treinamento descontinuo

Neste método as cargas sdo interrompidas para que o individuo tenha um periodo de
descanso. S3o os métodos com maior exigéncia funcional e de rendimento imediato (FORTEZA,
2006). Essas cargas apresentam intensidade e duracdo controladas, ao mesmo tempo em que exige
uma orientacdo das varidveis de treinamento nos objetivos propostos (TUBINO, 1993).

Segundo Gomes (2009), esse tipo de exercicio auxilia no desenvolvimento aerdbio,
anaerdbio aldtico, anaerdbio latico, nos trabalhos de flexibilidade, de forca, no trabalho técnico e na
coordenacdo de movimentos. A intensidade e o volume estdo diretamente relacionados com o tipo de

desporto, que € dividido em método de repeticio e intervalado, como serd mostrado a seguir.

5.3.2. Método de treinamento descontinuo de repeticao
Consiste na alteracdo sistematica entre o estimulo e a recuperacdo. Sua caracteristica basica
€ o uso de alta intensidade (superior a 95% em relacdo a maxima carga de trabalho estabelecida)
durante estimulos de duracdo muito curta. O tempo de recuperacdo tanto nas pausas entre as

repeticdes (micro pausas), quanto nas pausas entre as séries (macro pausas), deve ser suficiente para
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restabelecer o sistema energético que foi evidenciado na elaboracdo da atividade (FORTEZA,

2001b).

Os métodos de repeticdo diferenciam dos métodos intervalados porque utilizam uma
recuperagdo completa. Portanto, sua aplicacdo estara dirigida ao desenvolvimento das capacidades de

velocidade ou a um treinamento no qual a efetividade da execugdo dos exercicios seja o principal

objetivo (FORTEZA, 2004).

5.3.3. Método de treinamento descontinuo intervalado

Embora o método de exercicio continuo constitua o fundamento do treino de resisténcia
aerdbia, o treino desta capacidade nio deve ser limitado. E preciso considerar o método intervalado
com base nos exercicios de regime misto (aerébio/anaerdbio), pois exige que o atleta execute o
exercicio em uma intensidade muito maior aquela observada no treinamento de natureza continua.
Esta maior intensidade do treinamento intervalado potencializa as adaptacdes fisiolégicas dos
sistemas organicos relacionados ao VO2 mdx e consequentemente, o aprimoramento do desempenho
de natureza aerébia (FORTEZA, 2006, 2007). Atletas bem treinados ndo sido capazes de manter a
intensidade de 90-95 % do VO2mix por mais de 20-30 minutos e a intensidade de 100% do
VO2 méx é sustentada por 6-10 minutos. Dessa forma, o método de treinamento intervalado oferece
alternativas mais favordveis a criacdo das influéncias de treino que visam o aumento das

possibilidades do atleta de desempenhar esforcos na intensidade associada ao VO2méx

(ZAKHAROV; GOMES, 2003).

Para Bompa (2005), o treinamento intervalado (TI) pode ser pensado mediante a duragdo do

estimulo. Assim, ele pode ser elaborado da seguinte maneira:

e TI de curta duracdo: estimulos de 15 segundos a 2 minutos, com a resisténcia

anaerdbia latica como prioridade;

e TI de média duracdo: estimulos entre 2 ¢ 8 minutos, que desenvolveria tanto a
resisténcia anaerdbia quanto a aerdébia (com predominancia desta dltima a medida que

0 tempo aumenta);

e TI de longa duracdo: estimulos entre 8 a 15 minutos, com um efeito de treinamento

incidindo prioritariamente na resisténcia aerdbia.

Na tabela 2 sdo apresentadas as indicacdes para a prescricdo do treinamento intervalado
bem como sua relagdo estimulo e recuperacdo. Esses intervalos apresentam relagcdo entre si que, em

geral, € expressa da seguinte maneira: 1:1/2, 1:1, 1:2, 1:3 etc. Uma razdo 1:1/2 implica que o tempo
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de recuperacdo € a metade do tempo destinado ao estimulo. J4 quando esta razdo se apresenta 1:1,
entende-se que o tempo de recuperacdo e de estimulo sdo iguais e, assim, segue a forma de

interpretar a relacdo estimulo-recuperacdo (FORTEZA; RAMIREZ, 2007; FORTEZA, 2006).

Esta relacdo ndo deve ser vista apenas sob o ponto de vista matemadtico. E necessdrio
considerar o momento de aplicacio da recuperagdo, podendo ocorrer uma derivagdo maior ou menor

da proporc¢ao estabelecida (FORTEZA; RAMIREZ, 2007; FORTEZA, 2006).

Tabela 2. Indica¢Ges para prescri¢do de treinamento intervalado de acordo com as diversas direcdes
bioenergéticas do treinamento

Via metabolica

. Tempo de L. o~ Total de Relacio
de ressintese do . Séries Repeticoes s~ . ~
ATP estimulo Repeticoes estimulo/recuperaciao
ATP-CP 10 — 25seg. 5 10 50 1:3-1:2
Glicolitica 30seg —3min. 5 5 25 1:2-1:1
Aerdbia 3 — Smin. 1 3 3 1:172-1:1

Legenda: ATP = adenosina trifosfato; CP = creatina fosfato.
Fonte: Adaptado de Forteza (2006).

Segundo Gibala e McGee (2008) o treinamento intervalado orientado para a evolucdo da via
metabdlica Glicolitica (treinamento intervalado anaerdbio latico, TI-AL) mostrou-se eficiente em
induzir rpidas alteracOes na capacidade de realizar exercicios intensos € no metabolismo energético
do musculo esquelético. A eficiéncia notdvel deste tipo de treinamento € provavelmente um

resultado do estresse simultaneo e elevado tanto do sistema energético aerébio quanto anaerdbio.

Em um curto periodo de tempo, o treinamento intervalado com intensidades elevadas
mostrou promover adaptacdes neurais e aumento dos niveis de Cr (creatina) e CK (creatina quinase),
com melhora simultdnea na capacidade oxidativa muscular, conteddo intramuscular de glicogénio,
bem como melhora da capacidade de tamponamento muscular, os quais sdo fatores que beneficiam a
manutencdo de exercicios de alta intensidade (KRAEMER, FLECK, DESCHENES, 2012;
BURGOMASTER et al., 2008; GIBALA, McGEE, 2008; GIBALA et al., 2006).

Um ponto importante a ser considerado no treinamento intervalado glicolitico é o grande
estresse que este impde ao organismo do atleta. A utilizacdo exagerada e desregrada do método

(juntamente com as demais cargas associadas ao treinamento e a competicdo) pode impactar de

maneira negativa e sem muita demora no organismo do atleta (WEINEK, 2005). Assim, a densidade
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dos estimulos de T1, bem como o periodo de aplicacdo destes, devem estar muito bem alinhados com

os demais estimulos da preparacdo para uma adequada regulacdo da carga de treinamento.

5.4. A carga de treinamento
Ao longo de vdrias décadas de investigacdo do treinamento desportivo, observou-se que a
melhora no desempenho atlético € resultado direto da quantidade e da qualidade do trabalho que o
atleta realiza durante o periodo de treinamento. Do estdgio inicial até o patamar do mais alto nivel
competitivo, a carga de treinamento precisa aumentar gradualmente de acordo com as possibilidades

fisioldgicas e psicoldgicas do individuo (BOMPA, 2002).

Habitualmente, chama-se de carga o agente estressor que provoca adaptagdes no organismo
do desportista (ZAKHAROV; GOMES, 2003). Quando baseada na experiéncia pratica do esporte
competitivo e nos achados das pesquisas cientificas, pode-se conceituar a carga de treinamento como
a relacdo inversa entre o potencial de treinamento e a condicdo do atleta. Portanto, € a relacdo
funcional de adaptacdo que exerce o potencial de treinamento, gerando efeitos no organismo e

condicionando um determinado nivel de preparacao esportiva (FORTEZA, 2004).

Existe uma dependéncia constante dos resultados desportivos em relagdo aos parametros das
cargas no processo de preparacdo do atleta (ZAKHAROV; GOMES, 2003), cuja dinamica destas
cargas € o elemento que sinaliza ao organismo do atleta a buscar esta reacdo anatdmica, fisioldgica e
psicoldgica. Para suportar tamanho nivel de estresse, o individuo necessita de tempo e de uma
orientacdo competente ao longo de sua formacdo como desportista (GOMES, 2009). Portanto, a
propor¢do entre o rendimento desportivo (resultado alcangado pelo atleta) e as cargas de treinamento
constitui a célula fundamental do trabalho e da pesquisa em todo o processo de preparacdo
desportiva. Apesar disso, esta propor¢ao segue como sendo o elo mais fraco da Teoria e Metodologia

do Treinamento Desportivo (FORTEZA; RAMIREZ, 2007).

Esta reacdo de adaptacdo as influéncias externas, essenciais a integridade do organismo e
ligadas ao consequente desenvolvimento do mesmo, passou a se chamar Sindrome Geral de
Adaptacao segundo a concepcdo cldssica de Selye (ZAKHAROV; GOMES, 2003; GRANELL,;
CERVERA, 2001). A sindrome geral de adaptacdo é uma adequacdo do organismo a qualquer
estimulo ou causa que possa colocar em perigo seu equilibrio biolégico (GRANELL; CERVERA,

2001). Esta resposta adaptativa pode ser dividida em trés fases:

e Fase de alarme: surge em resposta a acdo do agente estressor que tenha alterado o
equilibrio homeostético;
e Fase de resisténcia ou reacdo: caso a acdo de estresse se repita sistematicamente, o

organismo inicia o processo de adaptacdo as caracteristicas do estimulo recebido;
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e Fase de esgotamento: aparece quando a acdo dos agentes estressores for prolongada,
ou quando as exigéncias em relacdo as possibilidades de adaptacdo do organismo
forem extremamente elevadas e o mecanismo de adaptacdo ndo consegue ser

sustentado.

7z

O fundamento fisiolégico para este principio é que, como resultado da relacdo
estresse/adaptacdo proporcionada pelo treinamento, a eficiéncia do organismo e a capacidade para a
realizacdo do trabalho aumentam gradualmente apds um determinado periodo (COYLE, 2000).
Entretanto, quando se pensa em niveis competitivos elevados, qualquer acréscimo significativo no
desempenho requer um longo periodo de treinamento e adaptacio (BOMPA, 2002). A ndo
correspondéncia das cargas as possibilidades adaptativas do desportista estimula o surgimento de

tensao excessiva, overtraining ou de outros efeitos deletérios similares (GOMES, 2009).

Considerando todos os componentes da carga que podem contribuir para o estimulo oriundo
de uma sessdo de treinamento, Viru e Viru (2003) propuseram o conceito de carga total, em que, a

mesma pode ser classificada como:

e Excessiva: ultrapassa a capacidade de adaptacdo do organismo (a capacidade funcional da
maioria dos sistemas) e provoca exaustao;

e Exercitante: provoca a resposta adaptativa dirigida e especifica. Portanto, induz ao efeito
desejado do treinamento;

e Manutengdo: € insuficiente para gerar uma resposta adaptativa, mas suficiente para evitar o
efeito de destreinamento;

e Recuperacdo: € insuficiente para evitar os efeitos da falta de treinamento, mas favorece os
processos de recuperacio depois de uma carga exercitante;

e Inutil: é o que o proprio nome diz quanto a utilizagdo de um estimulo débil.

Durante a evolugdo do treinamento desportivo nas décadas passadas, constatou-se que as
capacidades do individuo se desenvolvem melhor com sua exposicdo a atividades que requeiram
esfor¢os pouco habituais. No desporto, tal regra é revelada amplamente e € observada principalmente
durante a andlise comparativa da dinamica das cargas de treinamento dos atletas de alto rendimento
(GOMES, 2009). Cabe observar que a preparacdo de um atleta € uma acdo complexa e determinada
pelo desenvolvimento de diversas capacidades biomotoras, maestria técnica e titica, além de uma
indispensavel prontiddo psicolégica. Diferentes cargas exercem variadas influéncias sobre os
diversos sistemas organicos, determinando os niveis de manifestacdo dos multiplos aspectos da

preparacdo (ZAKHAROV; GOMES, 2003).
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5.4.1. Componentes da carga de treinamento

O objetivo primdrio dentro do processo de treinamento € o desenvolvimento maximo das
capacidades do atleta, o que estd relacionado a trés fatores: (I) o incremento das cargas de
treinamento e competi¢do, (II) a complexidade das tarefas executadas no processo de preparacdo e
(IIT) a superacdo das crescentes dificuldades que se apresentam durante este processo (GOMES,
2009). Assim sendo, torna-se pertinente a observancia de que as caracteristicas externas e internas
destas cargas estdo estritamente relacionadas, onde o aumento dos aspectos quantitativos e
qualitativos do treinamento abrange o aumento das trocas do estado funcional dos diferentes sistemas
e O0rgdos, a apari¢do e aprofundamento da fadiga e, consequentemente, o aumento da duragdo dos

processos de recuperagdo (PLATONOV, 2001).

As cargas podem ser observadas de duas formas distintas: a carga de treinamento e a carga
competitiva. A carga de treinamento estd condicionada pela influéncia sobre o organismo dos
diversos tipos de exercicios preparatdrios, enquanto que a carga competitiva estd condicionada a
execucdo do exercicio competitivo em si (ZAKHAROV; GOMES, 2003). A reconstituicio do
ambiente competitivo durante as sessoes de treinamento assegura uma maior mobilizacdo
informacional, energética e emocional dos praticantes, permitindo integrar o conjunto de capacidades
e as qualidades predominantes na consecu¢do dos objetivos da modalidade esportiva em uma

estrutura unica (FORTEZA, RAMIREZ, 2007).

A magnitude das cargas de treinamento e competi¢ao remete aos seus aspectos externo e
interno. O externo pode ser representado, de uma forma geral, por alguns indices de volume e
intensidade de trabalho. O Volume de treinamento é caracterizado pela quantidade total de atividade
realizada e é um pré-requisito quantitativo para a elevacdo do desempenho fisico, técnico e titico
(BOMPA, 2002; FORTEZA, 2006). J4 a intensidade, caracteriza-se pela qualidade do trabalho
realizado (FORTEZA, 2006) e depende diretamente de componentes da carga como a velocidade de
execugdo, a variacao dos intervalos de recuperacdo, a massa a ser mobilizada entre outros (BOMPA,

2002).

Quando se dispde de dados que representem informacdes sobre os efeitos agudos da carga,
passa-se a ter marcadores que podem caracterizar o grau de atividade dos sistemas funcionais
envolvidos no esfor¢o fisico. Alguns destes marcadores sdo: a FC, a frequéncia respiratdria, o
consumo de oxigénio, a concentracdo de lactato, entre outros (FORTEZA; RAMIREZ, 2007;
PLATONOV, 2001).

Weineck (1991) assinala os componentes da carga como sendo:
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¢ Intensidade do estimulo (grau de for¢a do estimulo);

e Densidade dos estimulos (relagdo temporal entre as fases de trabalho e recuperacao);

e Duracdo do estimulo (tempo transcorrido durante um estimulo isolado ou de uma série
de estimulos);

e Volume dos estimulos (durag@o e nimero de estimulos por sessiao de treinamento);

e Frequéncia de sessdes de treinamento (nimero de unidades de treinamento por dia,

por semana etc.).

O autor ainda assinala a duracdo e o volume do estimulo, assim como a frequéncia dos
treinamentos, como o aspecto quantitativo da carga. Por outro lado, a intensidade e a densidade,
responderiam pelo aspecto qualitativo. Como citado anteriormente, volume € o pré-requisito
quantitativo para o elevado desempenho técnico, titico e fisico. Significa a quantidade total de
atividade realizada no treinamento e também diz respeito a soma do trabalho realizado em
determinada sessdo ou fase de treinamento (BOMPA, 2002; FORTEZA, 2006). Ja a intensidade se
refere a qualidade do trabalho realizado (FORTEZA, 2006). Ela depende diretamente de
componentes da carga como a velocidade de execugdo, a variagdo dos intervalos de recuperacao, a
massa a ser mobilizada, entre outros (BOMPA, 2002). Em atividades realizadas contra resisténcia ou
onde a alta velocidade esteja envolvida, existe um meio de quantificar a intensidade empregando-se

porcentagens daquilo que se estabelece como intensidade maxima (Tabela3).

Tabela 3 - Escala de intensidade para exercicios de forca e/ou velocidade

Nivel de intensidade % do desempenho maximo Intensidade
1 30-50 Baixa
2 50-70 Intermediaria
3 70 - 80 Média
4 80 -90 Subméxima
5 90 - 100 Maxima
6 > 100 Supra maxima

Fonte: Adaptado de Bompa (2002).
Uma alternativa para quantificacdo da intensidade seria através da demanda bioenergética
da atividade (Tabela 4), sendo esta maneira mais apropriada para os desportos ciclicos (ciclismo,

corrida de fundo, etc.).
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Tabela 4 - As cinco zonas de intensidade para desportos ciclicos.

ZONA DURACAO NIVEL DE Srl(f(tieilm;od;e % Ergogénese % Ergogénese
(s / min) INTENSIDADE p ca Anaerobia Aeroébia
energia
1 1-15s A01ma/ dlo limite Anat?r.oblo 100-95 0-5
maximo Alatico
Anaerébio
2 15-60s Maéximo Alético e 90-80 10-20
Anaerobio Latico
3 1-6 min Subméximo Anaer6bio Litico 70 30
e Aerdbio
4 6-30min Médio Aerdébio 10 90
5 > 30 min Baixo Aerobio 5 95

Fonte: Adaptado de Bompa (2002).
Legenda: s= segundos; min= minutos.

A carga interna € a reacdo bioldgica dos sistemas organicos frente a carga externa
(FORTEZA; RAMIREZ, 2007). O aspecto interno é o que melhor caracteriza a magnitude das
cargas, visto que possibilita observar as respostas organicas ao esforco fisico realizado

(PLATONOV, 2001).

5.4.2. Orientacao da carga de treinamento

O critério de orientagdo especial pressupde a divisao de todas as cargas de treino em func¢do
de seu grau de influéncia sobre o aperfeicoamento de diversos aspectos qualitativos de preparacao
dos atletas, pois diferentes cargas de treino exercem distintas influéncias sobre os sistemas organicos,
determinando o nivel de manifestacdo de diversos aspectos de preparacdo (ZAKHAROV; GOMES,
2003).

Esta orientacdo pode ser vista como seletiva ou complexa. As cargas de orientacdo seletiva
estdo predominantemente ligadas a sua influéncia sobre um determinado sistema funcional que

assegura um grau de manifestacdo prioritario deste, ja as cargas de orientacdo complexa atuariam

sobre dois ou mais sistemas funcionais (ZAKHAROV; GOMES, 2003).

Ao se estudar a intensidade do trabalho como o grau da tensdo da atividade do sistema
funcional do organismo que assegura a execucdo eficaz do exercicio especifico, faz-se necessario
indicar sua alta influéncia sobre o substrato energético, a introducdo no trabalho de diferentes
unidades motoras e a formacdo da estrutura coordenativa dos movimentos que corresponde as

exigéncias de uma atividade competitiva eficaz (PLATONOV, 2001).
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E certo que, ao langcar mio dos meios de treinamento, ndo se pode assegurar a influéncia
seletiva rigida sobre um determinado sistema funcional, j4 que as acOes motoras pertinentes aos
desportos envolverdo os mais diversos mecanismos reguladores e de execucdo. Entretanto, a
aplicacdo da influéncia seletiva das cargas permite provocar a maxima mobilizacdo de alguns destes
mecanismos, assegurando uma ativacdo otimizada e com um grau de participagdo muito baixo de

outros mecanismos (ZAKHAROV; GOMES, 2003).

5.4.3. Complexidade coordenativa e psicologica da carga
Zakharov e Gomes (2003) alertam para a importancia em se preocupar com 0S aspectos
coordenativos e psicologicos da carga. Segundo estes autores, torna-se relevante leva-los em
consideragdo na elaboracao do prognostico do efeito da carga de treinamento. Por muitas vezes, estes
componentes se apresentam ocultos para um observador menos habilitado. Porém, um especialista
experimentado, que conhece bem o atleta e que esteja em contato permanente com ele, é capaz de

avaliar o grau destas influéncias.

Uma complexidade coordenativa elevada de uma atividade se reflete na grandeza e
orientacdo da carga, assim como na fadiga e na formacdo dos efeitos do treinamento. Nas
modalidades desportivas ciclicas, a influéncia do fator de complexidade ndo € grande, mas nos
desportos coletivos, desportos de combate, gindstica entre outros, este fator exerce influéncia
significativa. A complexidade coordenativa é determinada pelo grau de dominio que o atleta possui
em determinada acdo motora. Dessa forma, na etapa inicial de ensino, a execugdo exerce elevada
influéncia sobre o organismo do desportista em comparacdo com a influéncia na fase de
aperfeicoamento da técnica dos movimentos (ZAKHAROV; GOMES, 2003; PLATONOYV, 2001;
WEINECK, 1991).

O componente psicoldgico da carga pode ser determinado por um aspecto muito amplo de
fatores, tais como: a presenga de adversdrios ou pessoas estranhas no local do treinamento; risco de
lesdo durante o treino; responsabilidade de €xito na realizacdo da tarefa motora entre outros e €
justamente isto que distinguird entre a influéncia de uma carga de treino e uma carga competitiva
sobre o organismo, o que pode tornar um mesmo exercicio ou atividade com maior ou menor

impacto sobre a carga recebida pelo atleta (ZAKHAROV; GOMES, 2003).

5.4.4. Controle da carga de treinamento
Monitorar e controlar o processo de treinamento exige que se tenha uma ferramenta vélida
de medida da carga interna (FOSTER, 1998). Isto € particularmente relevante em esportes coletivos,
pois a carga externa de treinamento apresenta-se similar para cada membro da equipe devido ao uso

constante de exercicios em grupo. Entretanto, Hoffet al. (2002) demonstraram que atletas de futebol
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que possuem um maior VO2max tendem a exercitar-se numa porcentagem mais baixa deste
VO2miax do que os demais atletas durante exercicios de campo reduzido. Isto sugere que exercicios
de treinamento em grupo podem ndo gerar estimulo suficiente para adaptacdes fisioldgicas aos
atletas mais bem condicionados da equipe (HOFF et al., 2002). Somado as questdes de aptidao fisica,
outros fatores tais como lesdo, doenca, condi¢des climdticas, problemas na agenda de jogos e o
estado psicolégico do atleta podem influenciar a carga interna de treinamento, consequentemente
fica evidente que monitorar a carga interna de treinamento dos atletas € muito relevante para garantir

que cada atleta receba o estimulo de treinamento adequado (IMPELLIZZERI et al., 2004).

O controle e a avaliacdo da carga de treinamento constituem os elementos fundamentais do
processo de preparacdo, sem 0s quais se torna impossivel projetar a melhora de rendimento para um
determinado momento futuro. O desenvolvimento tanto da avaliacdo quanto do controle da carga
tem seguido em paralelo a evolu¢do dos préprios sistemas de planificacdo do treinamento, assim
como as inovacdes tecnoldgicas que proporcionam sofisticados aparatos de medicdo desta carga

(GRANELL; CERVERA, 2001).

5.4.5. Controle da carga de treinamento pela percepc¢ao subjetiva de esforco
A escala de percepcdo subjetiva de esforco (PSE) criada por Borg foi desenvolvida para
permitir estimativas simples, confidveis e vdlidas da intensidade do exercicio (BORG, 1998;
NOBLE; ROBERTSON, 1996). Esta escala ¢é utilizada primariamente para monitorar a intensidade
do exercicio e € frequentemente mais utilizada como um método para quantificar intensidades de

esforco durante treinamento aerébio (FOSTER et al, 2001; GARCIN et al., 1998).

O objetivo geral do uso da PSE ¢é quantificar a percepcao individual do esforco como um
meio de determinar ou quantificar a intensidade do exercicio (BORG, 1998). Dessa forma, atua
como marcador substituto (ou simultineo) para respostas fisiolégicas especificas, incluindo:
percentual da FC maxima, percentual do VO2mdx e concentracio de lactato sanguineo. Os
estimulos mais fortes que influenciam uma PSE individual sdo o trabalho respiratério/ventilatério e a

tensao muscular (CHEN; FAN; MOE, 2002; CAFARELLI, 1982).

A percepg¢do de esforco pode ser considerada como uma configuracao de sensacdes: tensao,
dores e fadiga envolvendo os musculos € o os sistemas cardiovascular e respiratério durante o
exercicio. Estas sensacOes sdo geralmente classificadas como sendo derivadas tanto de fatores
centrais, quanto periféricos. Os fatores centrais incluem varidveis tais como FC, VO?2 max,
frequéncia respiratdria e ventilagdo minuto, enquanto que fatores periféricos/metabolicos incluem

concentracdo de lactato sanguineo, pH sanguineo, tensdo mecénica, temperatura central e cutanea

(NOBLE; ROBERTSON, 1996).



37

Uma forma apropriada de mensurar a percep¢ao de esfor¢o oriunda de varidveis fisioldgicas
de crescimento exponencial, como a concentragdo de lactato ou a ventilacdo pulmonar, € utilizar a
escala categérica CR-10 de Borg (1998) (Figura 1). Desde a sua criacdo hd mais de 40 anos, a CR-10
tem se tornado um método padrdo para avaliar o esfor¢o percebido durante testes fisicos, sessdes de
treinamento e reabilitacdo, tendo sido validada contra marcadores objetivos da intensidade do

esforco (NOBLE; ROBERTSON, 1996; NOBLE et al., 1983).

Figura 1. Escala CR-10 de Borg

CLASSIFICACAO DESCRITOR
0 Repouso
1 Muito, muito facil
2 Facil
3 Moderado
4 Um pouco dificil
5 Dificil
6 -
7 Muito dificil
8 -
9 -
10 Miéximo

Fonte: Moreira et al. (2003)
5.4.6. Método da PSE da sessao

Foster (1998) propds um método para quantificacio da carga interna de treinamento na qual
utilizava a escala CR-10 de Borg como forma de medir a intensidade do esfor¢o pela PSE. O autor
modificou ligeiramente alguns termos da escala para o ingl€s americano, mas segue citando Borg
como o autor da escala (FOSTER et al., 2001). Portanto, o método PSE da sessdo (PSE-s) consiste
de multiplicar o valor da CR-10 informado pelo praticante (intensidade) pelo tempo total da sessao

(volume) em minutos (FOSTER et al, 1998).

O registro do valor deve ser feito, aproximadamente, 30 minutos apds o término da sessao
de treino com a pergunta “Como foi seu treino?” Solicitando que o atleta aponte na escala CR-10 o
descritor de sua escolha. Primeiramente o atleta precisa ser esclarecido que o treino deve ser
percebido como um todo, por isso hd necessidade de aguardar os 30 minutos para que sua resposta
nao sofra maior influéncia das dltimas atividades do treino. A duragdo (em minutos) de todo o treino

deve ser anotada, incluindo aquecimento, volta a calma e os intervalos entre as diversas atividades
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programadas. O resultado representa o valor da carga interna de treinamento e é apresentado na

forma de unidades arbitrarias (FOSTER et al., 1998).

No caso da ocorréncia de multiplas sessdes de treinamento em um mesmo dia, a carga didria
serd a somatdria de todas as cargas quantificadas em cada uma das sessdes. Os valores encontrados a
cada dia devem ser somados para produzir a carga semanal. Também € relevante estabelecer a carga
diaria média (carga de treinamento semanal/nimero de dias treinados), assim como seu respectivo

desvio padrao (FOSTER et al., 1998).

Este modelo ainda permite a explicacdo de episddios de doengas infecciosas, que podem
estar associadas a uma queda na atividade do sistema imunoldgico provocada por uma carga interna
de treinamento acima dos valores suportados pelo atleta. Isto € possivel pela observancia de um
indice de variabilidade denominado Monotonia do Treinamento, que pode ser calculado dividindo-se
a média das cargas internas de treinamento da semana pelo desvio padrdao dessa média. Dessa forma,
quanto “menor” o desvio padrao da média, menor serd a variagdo entre as sessoes de treinamento,
gerando um valor maior de Monotonia e sinalizando para a ocorréncia de possiveis adaptacdes

negativas ao treinamento (FOSTER et al., 1998).

Ja que elevadas e sucessivas cargas de treinamento associadas a valores de Monotonia
também elevados se relacionam com adaptacdes negativas ao treinamento, o modelo ainda sugere
que o produto de ambos demonstra correlagdes aceitdveis com estas adaptacdes. Este novo marcador

denomina-se Strain (FOSTER et al., 1998).



39

6. METODOS

6.1. Amostra
Participaram deste estudo 13 atletas da selecdo brasileira de basquetebol feminino da
categoria adulta com idades entre 20 e 35 anos (média de 25,3 + 4,9 anos), com estatura média de
178,0 = 8,0cm e envergadura média de 189,0 £ 8,6cm, que fizeram parte da preparagdo para a
disputa dos Jogos Pan Americanos de Toronto no Canada em julho de 2015. Os treinamentos foram
realizados com as atletas entre 4 e 30 de junho, na cidade de Campinas, SP, onde foi realizado todo o

periodo de preparacdo bdésica.

Para participar deste estudo as atletas foram informadas sobre todos os procedimentos e
aceitaram todas as condicdes, assinando o termo de consentimento livre e esclarecido. O trabalho foi
aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da UNICAMP sob o parecer nimero 1.375.752, CAAE
50873515.5.0000.5404 (Anexo 1).

6.2. Delineamento experimental e variaveis de intervencao
As atletas foram submetidas a medidas antropométricas e avaliacio das capacidades
biomotoras no inicio e ao final de um periodo de preparacdo de 27 dias. O treinamento propriamente
dito ocorreu durante 23 dias distribuidos em trés microciclos. Neste periodo, as sessdes de
treinamento descontinuo intervalado foram aplicadas por 16 dias, sendo as intervengdes distribuidas

conforme apresentado na Figura 2.

As intervengdes de TI foram estruturadas de forma que estimulassem duas fontes
prioritdrias de ressintese de ATP: anaerdbia latica (TI-AL) e mista -aerébia/anaerdbia latica (TI-Mi).
Como apresentado na Figura 2, foram aplicadas 10 intervencdes de TI, sempre ao final das sessdes
de treinamento técnico e titico, sendo cinco estimulos de TI-AL e cinco de TI-Mi. As intervencoes
ocorreram de duas a quatro vezes em cada microciclo da preparacdo, com apenas um dos estimulos
ao dia e sempre alternando TI-AL com TI-Mi. O intervalo médio entre os estimulos de TI-AL foi 78

h e o de TI-Mi foi 74 h.

As intervencdes de TI-AL foram elaboradas com trés a cinco séries de quatro repeti¢oes,
utilizando corrida linear com mudancga de direcdo no espaco delimitado pela quadra de jogo. A
duracgdo de cada repeticdo foi de 40 segundos, os intervalos de recuperagdo entre elas (micro pausas)

foram de um minuto e os intervalos de recuperacdo entre as séries (macro pausas) foram de trés
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minutos. Nestas intervencdes, foi solicitado aos sujeitos que mantivessem a mdxima intensidade

possivel durante todos os estimulos.

Ja as sessoes de treino TI-Mi foram estruturadas por uma série de quatro a seis repeticoes,
com duracgdo de trés minutos cada e intervalos de recuperagdo de um minuto. Foi estabelecido junto
as atletas que a intensidade seria a mais proxima possivel de um jogo de transi¢do ofensiva e defesa
pressdo quadra toda, durante os trés minutos de cada repeticao. Foram utilizadas atividades de cinco
contra cinco (5 x 5), com ataque e defesa em quadra toda, com a determinagdo de que o rebote seria
sempre defensivo (estimulando o jogo de transi¢do) e sem qualquer interrup¢do por parte do
treinador ou de seus assistentes. As trés atletas que ndo estavam na quadra permaneciam na area
lateral externa da mesma desenvolvendo atividades de fundamentos técnicos da modalidade (dribles
em movimento € movimentos defensivos), assim como acompanhavam as transi¢coes (tal qual
ocorriam em quadra) durante os mesmos trés minutos. A cada nova repeti¢cdo do estimulo, as trés
atletas que estavam em atividade na lateral substituiam outras trés no trabalho em quadra com estas

ultimas seguindo em atividade com os respectivos trabalhos nas laterais.

Em ambos os estimulos (TI-AL e TI-Mi), o intervalo de recuperacgdo era caracterizado como

passivo.

Figura 2. Cronograma do protocolo experimental.

04/06 06/06— Teste Pré 1306-TEMI| [ 1606-TEMi | [ 1906-TEMi | [ 2306-TEMi | [ 2606-T1Mi | {3006 Teste Pos
Apresentagio (Yo-Yo IR1) (Yo-Yo IR1)
| i | | ' '
Microciclo 1 Microciclo 2 Microciclo 3 : '
05/06 - Teste Pré 10/06- TI-AL [15m6-1eaL ]| [(1sm6 AL | [2206-TiAL] [ 2406-TI-AL | [ 29/06- Teste Pos
(Salto vertical, Corrida (Salto vertical, Corrida
20m, Teste T, Sprints 20m, Teste T, Sprints
Repetidos) Repetidos)

Legenda: TI-AL = treinamento intervalado anaerdbio ldtico; TI-Mi = treinamento intervalado misto

6.3. Antropometria e testes de desempenho motor
Com o intuito de identificar as alteracdes antropométricas no decorrer do periodo de
treinamento, foram coletados os dados seguindo o protocolo de Jackson & Pollock (1980). A

descri¢cdo dos materiais e os procedimentos deste protocolo encontram-se no Anexo 2.

Quanto aos testes motores, estes foram aplicados para identificar alteracdes no desempenho

das atletas em momentos distintos dentro do periodo de intervengdo para observar as respostas aos
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treinamentos e verificar a eficiéncia do que fora planificado e a consequente alteracdo ou

manutengdo das diretrizes que estariam por vir (VIRU; VIRU, 2003; WEINEK, 2005).

Os sujeitos do estudo realizaram sete diferentes testes fisicos nos momentos pré e pds
treinamento para avaliar as capacidades biomotoras de poténcia de membros inferiores, velocidade

ciclica e aciclica, resisténcia anaerdbia e resisténcia aerdbia.

A bateria de testes apresentada a seguir foi selecionada com base em sua capacidade de
gerar comparacdes diretas, sua eficiéncia com relagdo ao custo financeiro e de tempo, além de sua
aplicabilidade associada ao desempenho do jogo de basquetebol (GORE, 2000). Os testes motores
(FACHINA, 2014; ESTON & REILLY, 2009; MENDEZ, VILLANUEVA, HAMER, BISHOP,
2008; CASTAGNA et al., 2007; PAUOLE et al., 2000; FITZSIMONS et al. 1993) foram realizados
em dois dias, sendo que a impulsdo vertical, corrida de 20 metros e teste T, foram realizados nesta
ordem no periodo da manhda do primeiro dia, enquanto que a avaliacdo da resisténcia anaerdbia
(Sprints repetidos) foi realizada durante o periodo da tarde, com seis horas de intervalo entre os
periodos. J& o teste de resisténcia aerdbia foi realizado no periodo da manha do dia posterior ao
primeiro dia de testes. A descri¢do detalhada dos procedimentos de todos os testes encontra-se no

anexo 3.

Para os testes da impulsdo vertical, foi utilizada uma Plataforma de forca (TwinPlates,
Globus System, Italy®) e nos testes com deslocamentos foram utilizadas duas barreiras de

fotocélulas (Chrono Test, Globus System, Italy®).

O aquecimento foi aplicado previamente a execucdo dos testes, consistindo de cinco
minutos de corrida moderada e movimentos gerais e dez minutos de movimentos especificos

relacionados aos testes, como aceleracdes, mudangas de ritmo, velocidade e direcao.

Apbs a conclusdo do aquecimento, cada sujeito permaneceu por mais dois minutos em
recuperagdo passiva para, na sequéncia, realizarem de cada uma das seguintes variagdes do salto
vertical: Squat Jump (SJ), Counter Movement Jump (CMJ), Abalakov Jump (AJ). Uma vez
encerrada a avaliagdo dos saltos, cada atleta realizou mais trés tentativas no percurso determinado
nos testes de velocidade ciclica e aciclica. Para mensuracdo da resisténcia anaerébia e aerdbia foi
realizada somente uma tentativa a partir do inicio do teste. Os testes motores e a capacidade

biomotora respectiva estdo representados na Tabela 5.

Tabela 5 - Capacidade biomotora e os testes motores respectivos.

Capacidade Biomotora Teste
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Poténcia de Membros Inferiores Salto Vertical (SJ; CMJ e AJ)
Velocidade Ciclica Corrida 20 m
Velocidade Aciclica Teste T
Resisténcia Anaerdbia Sprints Repetidos
Resisténcia Aerdbia Yoyo IR1 Test

Legenda: SJ = Squat Jump; CMJ = Counter Movement Jump; AJ = Abalakov Jump; m=metros

O teste pds ocorreu ao final da fase de preparacdo seguindo exatamente a mesma ordem de
execucgdo do teste pré (Figura 2). Todos os testes seguiram o mesmo padriao de aquecimento e foram

aplicados pelos mesmos avaliadores.

6.4. Componentes do treinamento
Os componentes cldssicos do treinamento fisico, técnico e titico e seus respectivos
contetdos das sessdes foram determinados baseando-se no objetivo principal e em sua destinagao,

conforme divisao descrita no Quadro 2.

Quadro 2. Contetido dos Componentes do Treinamento

Contetido das sessoes de treinamento Descricao da atividade

Treino Preventivo (TP) Exe'rcwl.os de. ativacdo sensorio motora, exercicios de
equilibrio estitico e dindmico, treinamento excéntrico.

) Deslocamentos em baixa intensidade com amplitude
Aquecimento Geral (AG) ampliada de movimentos, estimulos diversificados das
habilidades de locomocgao e coordenagdo motora.

Utilizagdo do método continuo varidvel, através de
Aquecimento Especial (AE) exercicios ciclicos e aciclicos com e sem deslocamentos,
realizados com variacdes de velocidade e mudancas de
direcoes e saltos.

Treino Intervalado Glicolitico (TI-AL) Método descontinuo intervalado, através de corrida linear
combinada com mudangas de direcdo.

Treino Intervalado Misto (TI-M) Métodg descfontinuo intervalado, atravé§ situagdes
especificas de jogo, com, ataque, defesa e transicoes.

) _ ] Contetido elaborado pelo treinador e seus assistentes —
Treino Técnico — Tatico (TT) fundamentos de defesa e ataque, transi¢cdes, sistemas
defensivos e ofensivos e jogos preparatérios.
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6.5. Controle da carga de treinamento

O controle da carga de treinamento foi realizado por meio do método PSE da sessdo
proposto por Foster et al. (1998). Conforme descrito anteriormente, este método consiste em registrar
o periodo total em minutos de uma sessao de treinamento e multiplici-lo pela média da PSE
informada pelas atletas 30 minutos apés o fim da sessdo, quando era solicitado as atletas que
apontassem o nudmero correspondente na escala CR-10 (Figura 1). A PSE era coletada
individualmente e sem a proximidade de outro sujeito da equipe para evitar qualquer forma de
interferéncia na sua resposta. A informacao era passada por apontamento na escala (sem pronunciar
o valor verbalmente). Nesta investigacdo, os componentes do treinamento eram aplicados num
mesmo ambiente e a transi¢do de um para o outro ocorria de forma sequencial com um intervalo
minimo de tempo. Dessa forma, ficou estabelecido que o tempo de todas as a¢des programadas para
uma sessdo de treinamento seria somado e computado como tempo total para o cdlculo da carga.
Durante os jogos, a duracdo do mesmo foi considerada a partir do inicio do aquecimento até o final
do segundo tempo. O resultado da multiplicacdo do tempo total da sessdo de treinamento pela PSE
média da equipe era considerado a carga interna da sessdo de treinamento, apresentada em unidades

arbitréarias (UA).

A carga interna didria de treinamento era obtida pelo somatdrio das cargas aferidas em cada
sessdo realizada no dia. Dos valores apresentados pela carga interna didria de treinamento também
derivam trés indices: a carga semanal, a monotonia € o strain. A carga semanal de treinamento era
calculada pela soma de todos os valores didrios, a monotonia dividindo-se o valor encontrado na
carga de treinamento semanal média pelo desvio padrao desta média e, por fim, o strain, calculado

multiplicando-se o valor da monotonia pelo da carga semanal de treinamento.

6.6. Analise Estatistica

Para a andlise dos dados coletados foi utilizado a estatistica descritiva, por meio da média e
desvio padrao e para verificar a normalidade empregou-se o teste de Shapiro-Wilk. Para verificar as
adaptacdes promovidas pelo treinamento, os resultados dos testes fisicos pré e pds foram analisados
pelo teste T pareado. O tamanho do efeito foi calculado por meio do “d” de Cohen (1988). Para
analisar a magnitude do tamanho do efeito para individuos treinados utilizou-se a classificagcdo Rhea
(2004): trivial <0.25, 0.25< pequena <0.50, 0.50< moderada <1.0, grande >1.0. O nivel de
significancia adotado foi de 0,05. O grafico de dispersdo foi utilizado para apresentar os valores
individuais das atletas no indice de fadiga e na distancia percorrida no Yoyo IR1 test. Todas as

andlises foram realizadas no programa GraphpadPrism 6.0.
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7. RESULTADOS

Os resultados encontrados no presente estudo mostram que a organizacdo proposta para a
aplicacdo do método de treinamento descontinuo intervalado pode contribuir positivamente para a
melhora da capacidade biomotora resisténcia, ainda que utilizado em um curto periodo de
preparacao. Embora os resultados abaixo sejam apresentados separadamente, como capacidades
biomotoras definidas, faz-se necessdria a compreensdo da dindmica do jogo de basquetebol, em

todos os seus componentes de treinamento, para uma adequada compreensao dos mesmos.

7.1. Distribuicao dos volumes de treinamento no periodo preparatorio
O periodo preparatério englobou um volume de 67 horas de treinamentos distribuidos nos

diferentes componentes do treinamento por tempo e percentual do total utilizado (Tabela 6).

Tabela 6 - Distribui¢do do volume de treinamento nos diferentes componentes da preparacdo em

horas e percentual (%) de tempo.

Duracio 1° Duracio 2° Duracao Duracao

Componentes do treino Periodo (h) Periodo (h) Total (h) Total (%)

Preventivo 4:44 2:17 7:01 10,5%
Aquecimento Geral 1:45 1:38 3:23 5,0%
Aquecimento Especial 1:35 1:50 3:25 5,1%

TI Misto (TI-Mi) 00:45 01:00 1:45 2,6%

TI Anaerdbio Latico (TI-AL) 00:44 1:20 2:04 3,1%
Técnico/Tatico 26:30 22:52 49:22 73,7%

Legenda: 1° periodo corresponde aos treinos realizados no periodo da manhd e 2° periodo a tarde.

Analisando a Tabela 6 observa-se que a maior parte do treinamento foi destinada aos

componentes técnicos e titicos da modalidade.

7.2. Antropometria e testes de desempenho motor

Na Tabela 7 sdo apresentados os valores de massa corporal total e porcentagem de gordura

corporal pré e pds intervengao.



45

Tabela 7- Dados antropométricos pré e pds intervengao

. PRE POS
Medidas Média + DP Média + DP P Valor
Massa Corporal (Kg) 74,7 £ 11,5 75,4 +10,9 0,049*
% de Gordura 183 +3,7 184+32 0,81

Legenda: n = nimero de atletas participantes do estudo; MCT = massa corporal total; MCM = massa corporal magra;
% GC = Percentual de gordura corporal. *diferenca significativa em relacdio ao pré treinamento, p<0,05
Dados apresentados na forma de média + desvio padrio

A Tabela 8 apresenta os resultados nos testes de desempenho motor pré e pds intervengao.

Verificou-se que a capacidade de poténcia, avaliada nos testes de saltos (SJ, CMJ e AJ) ndo sofreu

alteracdes significativas. Os resultados da capacidade velocidade ciclica e aciclica apresentaram uma

piora apds o treinamento realizado. A resisténcia aerdbia apresentou melhora no momento pds

treinamento. O indice de fadiga, também apresentou melhoras frente ao treinamento, o melhor tempo

nao sofreu alteragcdo, porém o tempo médio, o pior tempo e o tempo total melhoraram, assim como a

poténcia média.

Tabela 8 - Desempenho fisico nas avaliagdes pré e pds treinamento.

Capacidades Variaveis PRE POS A P Valor Tamanho
Biomotoras Avaliadas MédiazDP Média+DP 0 do Efeito
. Squat Jump (cm) 25,46 + 4,44 25,31+ 4,44 -0,58 0,73 -0,03
Poténcia de
Saltos CMJ (cm) 26,38 +4,33 26,69+ 4,88 1,17 0,39 0,06
Abalakov (cm) 31,46 +£5,36 30,77+ 4,76 -2,19 0,21 -0,13
Velocidade Melhor Tempo (s) 3,34 +0,22 3,39 +0,21 1,49 0,01* 0,23
Ciclica Poténcia Mdxima (W)  147,8+13,9 1394+143  -568  <0,01* -0,59
Velocidade Melhor Tempo (s) 9,30 +0,49 9,52 +0,57 2,36 <0,01%* 0,41
Aciclica Poténcia Maxima (W)  808,8 £109,1 764,4 +£85,2 -5,48 <0,01%* -0,45
Melhor Tempo (s) 6,14 + 0,38 6,13 +0,39 -0,16 0,67 -0,02
Tempo Médio (s) 6,30 +0,39 6,24 +0,40 -0,95 <0,01%* -0,15
Pior Tempo (s) 6,43 +£0,40 6,36 £0,42 -1,08 0,05 -0,17
Resisténcia Tempo Total (s) 63,06 £3,93 62,4 +4,01 -1,04 <0,01* -0,16
Anaerdhia fndice de Fadiga 257+143  1,71+0,69  -5447  0,02% 0,76
Poténcia Maxima (W)  289,3 £30,35 293,7 £27,7 1,52 0,37 0,15
Poténcia Média (W) 270,5 £29.49 280,8 +27,8 3,80 <0,01%* 0,36
Poténcia Minima (W)  253,3+29,16 263,2+27,0 3,90 0,04* 0,35
Resisténcia . o o0 Total (m)  8182+232.8 10844162 3248  <0.01% 0,96
Aerobia

Legenda: DP = Desvio Padrao; cm = centimetros; s = segundos; W = Watts; m = metros; CMJ = countermoviment jump

* Diferenca significativa em relag@o ao pré treinamento, p<0,05
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A Figura 3 apresenta os desempenhos das atletas no indice de fadiga (eixo X) e na distancia
percorrida no Yoyo IR1 test (eixo Y). As retas horizontais e verticais dividem o desempenho em
quadrantes, sendo o primeiro quadrante com os melhores em ambos os testes e o quarto quadrante
com os piores resultados. Verificou-se na avaliacdo pré uma concentracdo dos desempenhos nos
terceiro e quarto quadrantes, evidenciando a baixa distancia percorrida no Yoyo IRI1 test e a
heterogeneidade no indice de fadiga. Na avaliacdo pds treinamento observa-se uma convergéncia
para o primeiro quadrante, refletindo a eficiéncia do treinamento em melhorar os desempenhos das

atletas em ambos o0s testes.

Figura 3 — Desempenho das atletas no Yoyo IR1 test e o indice de fadiga nas avaliagcdes pré e pds
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7.3. Controle da carga interna pelo método da PSE da sessao.

A Figura 4 e a Tabela 9 a seguir mostram a distribuicdo da carga interna semanal de
treinamento nos trés microciclos da preparacdo. Sao apresentados os dados de carga interna didria

total e indices da carga semanal.

No primeiro microciclo de preparacdo os valores da carga interna didria oscilaram,
apresentando uma leve trajetéria decrescente. Os niveis de monotonia e strain se apresentaram

elevados.

No segundo microciclo de preparacdo apresentam-se dois blocos de trés dias, com cargas
elevadas no inicio, que decrescem nos dois dias subsequentes. Os valores da PSE da sessdo se
mostraram mais distintos, 0 mesmo ocorreu com a carga interna didria, explicitando bastante a
diferenca dos treinamentos, em consequéncia pode-se verificar uma diminui¢do, na monotonia € no

strain.
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No terceiro microciclo de preparagdo, tanto os dados da PSE da sessdo, quanto os da carga
interna didria, permaneceram diferenciados. A diminuicdo do valor total da semana retrata a

diminui¢do do Strain, apesar de uma elevacdo da monotonia.

Figurad4. Carga interna didria total dos trés microciclos de preparagao.
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Tabela 9 - Indices da carga semanal ao longo de trés microciclos de preparagio.

Total Média Desvio
Semanal Semanal Padrdo Monotonia Strain
(UA) (UA)
Microciclo 1 6.004 1.001 226,8 4,41 26.488
Microciclo 2 6.564 1.094 382,2 2,86 18.786
Microciclo 3 5.314 1.063 351,8 3,02 16.053

Legenda: UA = Unidades Arbitrarias
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8. DISCUSSAO

O objetivo proposto neste estudo foi de verificar os efeitos de um modelo de preparacdo de
curto prazo sobre as capacidades biomotoras de atletas adultas da selecao brasileira de basquetebol
feminino. Os resultados sugerem que o modelo de treinamento proposto, com o emprego de duas
variacdes do treinamento intervalado distribuidos em um curto periodo de tempo, foi eficiente em
melhorar a capacidade biomotora resisténcia. A poténcia de membros inferiores nao sofreu alteragao,

mas a velocidade ciclica e aciclica sofreu piora significativa, ainda que discreta.

Na ultima década, pesquisadores da area da fisiologia do exercicio (BUCHHEIT; LAURSEN,
2013), empreenderam grandes esfor¢os para levantar maiores evidéncias quanto aos efeitos do
treinamento intervalado (TI), principalmente em sua variagdo caracterizada por intensidades
elevadas. Os dados encontrados confirmam o que os autores da metodologia do treinamento
(WEINECK, 2005; ZAKHAROV; GOMES, 2003) ja postulavam anteriormente, com estimulos de
intensidades elevadas apresentando evolug¢do na fungdo cardiorrespiratéria e metabdlica e, por sua

vez, no desempenho fisico dos atletas.

Porém, ainda assim, os importantes achados de autores como Buchheit e Laursen (2013)
trazem dados consistentes que confirmam que a manipulacao correta das variaveis do TI (intensidade
e duracgdo do intervalo de trabalho; intensidade e durag@o do intervalo de recuperacdo; modalidade de
exercicio; nimero de repeticdes; nimero de séries; duracdo e intensidade de recuperacdo entre
séries) é fundamental para as esperadas adaptacdes fisioldgicas e de desempenho a curto, médio e

longo prazo.

Também as cargas de treinamento tém grande importincia sobre o desempenho de um atleta
e podem ser um fator determinante para alcancar o sucesso desportivo. Portanto, o objetivo final da
modelagem de treinamento € otimizar o desempenho (TAYLOR, 2003), e a importancia de
desenvolver bons programas de condicionamento baseados nas exigéncias fisioldgicas especificas de

cada esporte é considerada um fator chave para o sucesso (GILLAM, 1985; TAYLOR, 2004).

As andlises estatisticas mostram diferencas na comparacdo dos resultados dos testes em
funcdo da aplicacdo do treinamento descontinuo intervalado (TI). O principal achado deste estudo foi
a constatacdo de que o emprego deste método com grande densidade de estimulos foi eficiente em
melhorar a capacidade biomotora resisténcia, principalmente a anaerébia, demonstrada pelo IF em
um curto periodo de tempo quando aplicado em atletas femininas praticantes de basquetebol

preparando-se para uma competi¢cao internacional.
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8.1. Distribuicao do volume do macrociclo

Com relagdo a distribuicdo do volume dentro dos contetdos de treinamento (Tabela 9), nota-
se que o TI utilizou muito pouco do Ttot do macrociclo (5,7 %) quando comparado ao A, TP e TT
(10,1%, 10,5% e 73,7%, respectivamente). Este fato pode servir para demonstrar que intervencoes
pontuais e eficientes para ajustar as condicoes fisioldgicas de atletas as exigéncias do basquetebol
nao necessitam de grandes alteragdes na planificacdo geral quando o objetivo for melhorar a
resisténcia a fadiga em um curto periodo de preparacdo. Entretanto, esta afirmacio sO se justifica
quando as atletas apresentarem valores iniciais de desempenho préximos aos encontrados neste

estudo.

8.2. Testes de desempenho motor

Embora os estimulos curtos e de alta intensidade (sprints) representem uma pequena por¢ao
do Ttot de uma partida de esportes coletivos, a importancia destes sprints é considerada critica para o
resultado do jogo (REILLY; BANGSBO; FRANKS, 2000). Portanto, avaliar a capacidade do atleta
de realizar sprints repetidamente é considerado uma ferramenta de grande valor para praticantes de
esportes coletivos (BISHOP et al., 2000). Dessa forma, os resultados obtidos no teste de resisténcia
anaerdbia foram o foco principal desta investigacao.

Buchheit et al. (2010) investigaram duas abordagens diferentes do método descontinuo
intervalado em jovens jogadores de handebol (15,8 + 0,9 anos) citados como possuindo bom nivel de
treinamento na modalidade. O experimento durou quatro semanas, com duas sessdes de treinamento
por semana. Os atletas foram divididos em dois grupos: G1 e G2. Os atletas do G1 realizaram de trés
a quatro séries de quatro repeticdes. Cada repeti¢do envolvia exercicios de aceleracdo e mudanga de
direcdo, com duracdo méxima de cinco segundos. A micro pausa (entre as repeticdes) era de 30
segundos e a macro pausa (entre as séries) era de trés minutos. J4 os participantes do G2 realizaram
de trés a cinco séries de uma repeticdo que consistia de exercicios de aceleracdo e mudanca de
dire¢do, porém com duragdo fixa de 30 segundos. O intervalo entre cada série era de dois minutos.
Ao final do experimento, nenhuma alteracdo significante foi encontrada no tempo para percorrer
10m, no Tm, Tméd e no IF do teste de resisténcia anaerobia em ambos os grupos. Os achados de
Buchheit et al. (2010) se assemelham aos deste estudo quando se observa que os valores associados
ao Melhor tempo (Tm) e Poténcia Maxima (Pméx) dos testes de resisténcia anaerdbia nao
apresentaram diferenca estatisticamente significante. Diferentemente dos resultados encontrados por
de Buchheit et al. (2010) o Tméd, Ttot e o IF no presente estudo apresentaram melhoras
significativas. Isso parece indicar que a densidade dos estimulos de TI possa ser a responsdvel por

esses resultados.
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Na investigacdao de Buchheit et al. (2010), ndo ha diferencas significativas relativas ao Tm e
a Pmax. no teste de corrida de 20m. Contrariamente, no presente estudo, o Tm e a Pmax
apresentaram uma piora no teste de 20m, entretanto, diferentemente do estudo de Buchheit et al.
(2010) que nao faz mencao ao controle da MCT dos sujeitos nos testes apds o experimento, € nem
quanto a conversdo em poténcia dos tempos obtidos, no presente estudo, apesar do %GC ndo ter
apresentado alteracao estatisticamente significante, a MCT apresentou um aumento significativo. O
valor da MCT se alterou durante o periodo de treinamento entre a primeira e a segunda avaliacio
(Tabela 7). Isso parece apontar que o aumento da MCT possa ter afetado esse resultado num
primeiro momento, uma vez que nao foram realizados treinamentos especificos para a capacidade

biomotora velocidade ciclica e aciclica.

O teste aplicado por Buchheit et al. (2010) era ligeiramente diferente ao deste estudo: eram
seis repeti¢cdes (sprints), com 20 segundos de recuperagdo entre elas. Porém, a distancia era a mesma,
assim como a forma de realizar o teste, que seria 15 m de ida com 15 m de volta. Outra diferenga
encontrada era na forma de calcular o IF. O trabalho de Buchheit et al. (2010) utilizava a equagdo:
100 — (Tméd / Tm x 100). Como o teste de Castagna et al. (2007), aplicado neste estudo, possui 10
repeticoes e 30 segundos de recuperagdo entre elas, isso requer um maior tempo de esforco e talvez

conduza a uma perda de eficiéncia dos mecanismos de ressintese do ATP nos ultimos sprints.

Outra diferenca importante entre os estudos seria quanto a densidade dos estimulos. O
estudo de Buchheit et al. (2010) realizou oito intervengdes em 28 dias, enquanto este estudo aplicou
10 intervencdes em 16 dias. Por fim, o estudo de Buchheit et al. (2010) aplicou estimulos que
alcangaram um tempo maximo de 30s, ao passo que este estudo orientou cinco das suas intervengoes
com estimulos que alcangaram 40s (anaerdbio latico) e outras cinco das suas 10 intervengdes

alcancaram trés minutos (sistema misto aerobio-anaerébio).

Em outro estudo com jogadores lituanos de basquetebol entre 15-16 anos, Balciunas et al.
(2006) investigaram como dois modelos diferentes de treinamento poderiam influenciar na
velocidade, poténcia de membros inferiores e na resisténcia anaerébia dos atletas. Estes ja haviam
cumprido uma pré-temporada de quatro semanas (nao detalhada no estudo) e a investigacdo comegou
durante as primeiras 16 semanas do periodo competitivo (campeonato Lituano da categoria). Os
atletas foram divididos em trés grupos: PE (Power Endurance — resisténcia de poténcia), GE
(General Endurance — resisténcia geral) e CG (Control Group — grupo controle). As sessdes de

treinamento eram de 90 minutos e realizadas trés vezes por semana.

O grupo PE utilizou monitores de FC em suas sessdes de treinamento, com a zona alvo

estipulada entre 78 e 83 % da FC maxima, aproximadamente. Realizavam periodos de 15 minutos de
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atividade com estimulos de 50 segundos e intervalos de recuperacdo passiva de 20 segundos. Cada
periodo focava um dos seguintes fundamentos do basquetebol: passe, conducdo e arremesso. Os
dltimos 15 minutos eram direcionados para trabalhos téticos utilizando cinco contra cinco (5x5)
quadra toda. Os periodos tinham uma pausa de dois minutos entre eles e uma pausa maior (15
minutos) na metade da sessdo para que o treinador desse suas orientagdes e corre¢des. Os autores
classificaram a atividade deste grupo como sendo exercicios especificos intermitentes de alta

intensidade.

Ja o grupo GE utilizou seis periodos de 10 minutos, com 10 lances livres para cada jogador
no intervalo entre eles. Os estimulos eram de 15 segundos, com igual valor para a recuperagdo € o
foco era o que os autores chamaram de defesa ativa, utilizando exercicios como um contra um (1x1);
dois contra dois (2x2) e trés contra trés (3x3). Os 30 minutos restantes eram direcionados para
trabalhos téticos utilizando cinco contra cinco (5x5) quadra toda. A intensidade ndo teve nenhum

controle especifico.

Por fim, o CG realizava apenas o que os autores chamaram de treino lituano padrao: 20
minutos de aquecimento, 40 minutos para aspectos técnicos individuais e 30 minutos para aspectos

taticos, também sem controle especifico da intensidade.

Ao final das 16 semanas, nenhum dos grupos estudados por Balciunas et al. (2006)
apresentou diferenca estatisticamente significante para o tempo gasto para percorrer a distancia de 20
metros, nem para os valores encontrados para os saltos verticais. Entretanto, apenas o grupo PE
(classificado como intermitente de alta intensidade) apresentou diferencgas significantes para os dados
obtidos no teste de resisténcia anaerdbia. O teste escolhido foi o Running-based Anaerobic Sprint
Test (RAST), que consiste de seis sprints de 35 metros sem mudanga de dire¢do, com intervalo de

recuperagdo passivo de 10 segundos.

Balciunas et al. (2006) tiveram o cuidado de calcular a poténcia gerada nos sprints (corrida
20 m inclusive), o que elimina qualquer interferéncia de possiveis alteracdes da MCT nos resultados
do experimento. A Pméd apresentada no RAST subiu de 457 + 53 W para 565 + 48 W, enquanto o
IF caiude 7,0 + 1,3 para 5,4 £ 0,8. O que este estudo e o de Balciunas et al. (2006) tem em comum e
que podem ser diferenciados do estudo de Buchheit et al. (2010) seria a presenga de estimulos de

maior duracao (> 50 s) e uma maior quantidade de interven¢des por semana.

Na mesma direcdo, um estudo de Dellal et al. (2012) realizado com 22 jogadores franceses
de futebol amador, aponta para resultados que confirmam a hipétese de melhoria da capacidade
biomotora resisténcia pela aplica¢do de treinamento descontinuo intervalado. No estudo, os autores

compararam os efeitos da aplicacdo de jogos de campo reduzido (Small-Sided Games — SSG) versus
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TI (na variagdo nomeada como HIIT), na capacidade biomotora resisténcia. O protocolo foi aplicado
durante 10 semanas, sendo as duas primeiras e as duas ultimas semanas para realizacao dos testes e

seis semanas para a aplicacao das sessdes de treinamentos.

Os atletas foram aleatoriamente designados para SSGs, HIIT, ou um grupo controle (GC).
Além das sessOes técnicas e tdticas usuais e dos jogos competitivos, o grupo de SSG realizou nove
sessoes de dois contra dois (2 x 2) e um contra um (1 x 1), em uma area de 100 e 150 metros
quadrados respectivamente, sendo cinco blocos de dois minutos e 30 segundos com intervalo passivo
de dois minutos para as agdes de dois contra dois (2 x 2) e mais cinco blocos de 1 minuto e 30
segundos, com intervalo passivo de um minuto e trinta segundos para as acdes de um contra um (1 x
1). Enquanto que o HIIT realizou nove sessdes de corrida linear de 40 metros com mudanca de
direcdo em dois blocos de 10 repeti¢des de 30 segundos de esfor¢o e 30 segundos de recuperacao
onde o intervalo dos blocos era de seis minutos, dois blocos de oito repeticdes de 15 segundos de
esforgo por 15 de recuperacdo e cinco minutos entre os blocos e mais dois blocos de sete repeti¢oes
de 10 segundos de esfor¢o por 10 segundos de recuperagdo e cinco minutos de recuperacao entre os
blocos, sempre com pausas passivas nas recuperagdes. J4 o GC recebeu apenas o treinamento que os

autores denominaram de sessdes técnicas e taticas usuais.

Foi assegurado que todos os jogadores recebessem as mesmas rotinas de treinamento
técnico e titico. Tanto o grupo de SSG, quanto o de HIIT apresentaram melhorias significativas na

capacidade biomotora de resisténcia, enquanto nenhuma alteracdo foi observada para o GC.

Como a duracdo do experimento e a densidade dos estimulos nos quatro estudos €
completamente diferente, estas semelhangas ganham for¢a quanto a explicar o efeito do treinamento
na melhora da resisténcia anaerébia. Este estudo apresentou um viés que foi a auséncia de um grupo
controle, podendo gerar a divida de que os resultados obtidos poderiam ser oriundos do préprio
treino de basquetebol em si. Porém, os estudos de Dellal et al. (2012) e Balciunas et al. (2006)
mostram que os grupos controle, que receberam apenas o treino considerado padrdo para
basquetebol, ndo apresentaram alteragdes estatisticamente significantes para nenhuma varidvel
estudada. Dessa forma, os achados do atual estudo ganham for¢a ao demonstrarem que o modelo de

intervencgdo proposto para a varidvel de resisténcia mostra-se adequado para o incremento da mesma

8.3. Controle da carga interna de treinamento
Os achados de Foster et al. (2001) mostram que o método PSE da Sessdao apresentou-se
como uma medida subjetiva confidvel para estimar a carga de treinamento durante exercicios onde

nao se alcanca um estado estdvel fisiolégico, como, por exemplo, 0s treinos e competicdes em
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esportes coletivos. Assim, o0 método consegue aglutinar, num Unico nimero, as acdes combinadas
das varidveis intensidade e durag@o do esforgo.

Manzi et al. (2010) encontraram um valor de 3.334 UA para a carga semanal total para a
semana em que nao havia jogo, 2.928 UA para a semana em que havia um jogo e 2.791 UA para a
semana com dois jogos. O estudo foi realizado com jogadores profissionais de uma equipe italiana
de basquetebol masculino, que disputava a Euroliga (um dos principais campeonatos da Europa).

Ao se analisar os dados da carga total semanal empregada no presente estudo (Tabela 9),
percebeu-se que os valores encontrados para mulheres foram muito maiores em todas as trés
semanas (6.004, 6.564 e 5.314 UA para as semanas um, dois e tr€s, respectivamente), o que a
principio podem parecer valores exagerados. Importante ressaltar que este € o primeiro estudo
acompanhando uma selecio nacional adulta se preparando para uma competi¢do internacional onde
realizariam cinco jogos consecutivos e com poucas horas de recuperagdo entre um e outro jogo e
com um periodo de preparacdo de apenas 27 dias.

Assim, os valores apresentados podem servir de referéncia para cargas internas didrias em
treinamentos de mulheres atletas de basquetebol de nivel internacional.

Analisando os dados (Figura 4 e Tabela 9), observa-se que o pico de volume recaiu sobre a
semana dois, quando o volume total de treinamento foi de 6.564 UA (Figura 4). Porém, o valor da
monotonia nesta semana (2,86) foi o mais baixo (Tabela 9). Isso denota que as sessdes de
treinamento foram bastante diferentes entre si no que se refere a relagdo volume/intensidade. Como
nenhuma atleta se ausentou de nenhuma atividade da equipe (ndo houve afastamento por lesdo ou
qualquer outro motivo fisico/clinico), os valores elevados da carga interna de treinamento, por si s0,
parecem ndo causar prejuizos a satde de atletas em se tratando de uma preparacdo com poucos dias.
Entretanto € preciso considerar que, estes resultados se deram com atletas adultas de nivel
internacional e em ambiente de concentracdo, onde o descanso e a alimenta¢do, assim como O

treinamento, foram amplamente controlados.
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9. CONCLUSOES

Os achados deste estudo demonstraram que o uso do método de treinamento descontinuo
intervalado, durante um curto periodo de intervencdo, com grande concentracdo de estimulos foi
eficiente para melhorar a capacidade biomotora resisténcia das atletas, proporcionando as mesmas,
uma maior capacidade de resistir a fadiga. Entretanto, os dados demonstram uma diminui¢do na

capacidade biomotora velocidade ciclica e aciclica.

Em referéncia a distribuicdo do volume de treinamento dentro dos contetidos, demonstrou-se
a predominancia dos componentes técnico e titico em relacdo ao volume total de trabalho dentro do
macrociclo. Isso parece indicar que intervengdes pontuais e bem controladas no componente fisico

do treinamento podem fazer uma diferenca significativa no resultado final da preparacdo.

Importante salientar, também, que o método PSE-s se mostrou bastante eficiente e confidvel
para o controle das cargas internas de treinamento, pois apresentou objetivamente a variabilidade das
cargas para cada microciclo da preparagdo. Assim, o emprego deste método firma-se como uma

importante ferramenta para o controle de cargas em atletas adultas de basquetebol.

Por fim, levando-se em consideracdo os desafios que uma preparacdo desportiva de equipes
de basquetebol de alta performance apresenta, com &énfase no modelo verificado, torna-se viavel que,
além da aplicacdo concentrada de estimulos de TI e controle pela PSE-s, se possa acrescentar ao
planejamento tanto o treinamento de for¢ca como uma preparagdo final com estimulos mais voltados
ao aprimoramento da velocidade ciclica e aciclica. Ainda assim, é muito importante que o0s
treinadores realizem intensa aplicacdo dos trabalhos técnicos e titicos de forma mais proxima a
demanda da competicdo para que a transferéncia e a assimilacdo de todos os estimulos sejam

eficazes.
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DADOS DO PARECER
Nuamero do Parecer:1.375.728
Apresentacio do Projeto:

O basquetebol, ao longo dos tempos, se estabeleceu como um dos mais populares esportes do mundo. E praticado
competitivamente ndo apenas nos Estados Unidos, onde foi criado e desenvolvido, mas também em muitos paises de
todos os continentes. H4 pouco mais de uma década, a modalidade sofreu alteragdes significativas em suas regras.
Atualmente, durante uma temporada competitiva regular, atletas de elite — tanto no masculino quanto no feminino — sdao
submetidos a uma drdua rotina de duas sessdes de treinamento ao dia, um ou dois jogos por semana e participam de
campeonatos durante praticamente todo o ano (LIDOR; BLUMENSTEIN; TENENBAUM, 2007). Esta agenda pesada de
treinamento e jogos requer um planejamento cuidadoso tanto para os programas de treinamento de longa quanto para os
de curta duragdo (ZIV; LIDOR, 2009). Para jogos regulamentados pela FIBA (Fédération Internationale de Basketball)*,
o tempo de jogo oficial € de 40 minutos, divididos em quatro periodos iguais de 10 minutos cada. O intervalo entre o 1° e
2° periodos € de dois minutos, com o mesmo intervalo sendo aplicado para o 3° e 4° periodos. Porém, entre o 2° e 3°
periodos, hd intervalo maior de 15 minutos. A duracgdo total de uma partida é de 90 a 100 minutos, aproximadamente
(SCANLAN; DASCOMBE; REABURN, 2011). Como a maioria dos esportes coletivos, o basquetebol combina

estruturas de movimentos ciclica e aciclica. Esta estrutura consiste de movimentos com € sem a bola, com muitos destes
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movimentos apresentando um carater muito explosivo (tais como os sprints curtos, paradas abruptas, rapidas mudangas
de direcdo, aceleracao e saltos verticais). O mesmo € verdadeiro para os movimentos realizados apenas com os membros
superiores, podendo ser exemplificado pela conducdo de bola, tentativas de retomada da bola do adversario e diferentes
formas de passe e arremesso (ABDELKRIM; EL FAZAA; EL ATI, 2007; ZWIERKO; LESIAKOWSKI, 2007). A
execugdo eficiente de todos estes movimentos e, consequentemente, o desempenho de jogo, dependem principalmente
das seguintes habilidades funcionais: forca explosiva, forca e poténcia de membros superiores e inferiores, agilidade,
coordenacdo, velocidade de movimentos ciclicos e aciclicos, resisténcia (aerébia e anaerdbia lictica e aldtica) e precisdo
(ERCULJ; DEZMAN; VUCKOVIC, 2003; ZWIERKO; LESIAKOWSKI, 2007).Dados oriundos de evidéncias
fisiologicas e também do método de andlise do movimento por video, sugerem que o basquetebol tem natureza altamente
intermitente e de intensidade elevada, contando com a contribuicao energética significativa, tanto do sistema energético
anaerébio, quanto aerébio (McINNES et al, 1995; SCANLAN; DASCOMBE; REABURN, 2011). Embora o
desempenho no basquetebol possa ser baseado na capacidade anaerdbia dos atletas, uma aptiddo aerdbia elevada também
se mostra importante para uma observacdo mais ampla deste desempenho (STONE; STEINGARD, 1993).
Especificamente, o consumo méiximo de oxigénio (VO2max) é considerado como importante para otimizar a
recuperacdo de esforcos anaerébios durante o jogo (TOMLIN; WENGER, 2001). Além disso, foi sugerido que o
condicionamento aerébio seria importante para preparar os atletas para serem capazes de suportar o volume da carga de
treinamento da modalidade (STONE; STEINGARD, 1993; ZAKHAROV; GOMES, 2003; FORTEZA; RAMIREZ,
2007). Alguns estudos demonstram que o VO2max de mulheres atletas de basquetebol variam de 44 a 54 mLO2.kg-
1.min-1 (RODRIGUEZ-ALONSO et al., 2003; NARAZAKI et al., 2008). Porém, para que a execucdo das agdes
determinantes do jogo de basquetebol seja obtida com qualidade durante toda a partida, deve-se atentar para o fato de
que a capacidade de suportar a carga de jogo seria condicao primdria para estruturar o planejamento de preparacdo de
uma equipe competitiva. Esta carga pode, em parte, ser caracterizada pelos achados de um recente estudo conduzido
durante jogos de basquetebol utilizando atletas australianas adultas (SCANLAN et al., 2012). Neste estudo, os autores
encontraram uma frequéncia cardiaca (FC) média de 162 + 3 e 136 + 6 b.min!, considerando o tempo de bola em jogo e
o tempo total, respectivamente. A concentra¢do de lactato sanguineo foi de 3,7 + 1,4 mmol.L-1 e uma distincia
percorrida de 5214+315 metros. Para suportar sucessivos esforcos intensos dentro do tempo de jogo de basquetebol,

tanto o sistema metabdlico aerdbio quanto o anaerdbio sdo solicitados (CIUTT et al., 1996; BORIN et al., 1999).
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Objetivo da Pesquisa:
Objetivo Primdrio: Avaliar a eficicia do método descontinuo intervalado, aplicado de forma concentrada, nas

capacidades fisicas (resisténcia, aerébia e anaerdbia) de atletas de basquetebol, em um curto periodo de preparagéo.

Objetivo Secunddrio: Verificar o comportamento da carga interna de treinamento pelo método da Percepcdo Subjetiva
do Esfor¢o (PSE) da sessdo durante os microciclos de treinamento.s Quantificar o volume total de treinamento bem
como seu contetdo especifico, nos aspectos fisico, técnico e tatico.» Observar o efeito do treinamento sobre as variaveis

antropométricas.

Avaliacio dos Riscos e Beneficios:

Riscos: Este projeto ndo implica em prejuizos e produz riscos minimos a satde das atletas envolvidas, ja que os
instrumentos utilizados para coleta de dados ndo sdo invasivos, sendo testes de avaliacdo fisica inerentes a toda
preparacdo desportiva, monitoramento cardiaco através frequencimetros e descricio dos conteidos de treinamento.
Acredita-se ndo haver aspectos legais e de biosseguranca que possam impedir a realizacdo deste. Nao hd desconfortos ou

riscos previsiveis ou passiveis de prevencdo aos pesquisadores deste estudo.

Beneficios: Os beneficios dessa pesquisa englobam descobertas e correlacdes quanto a identificacdo dos fatores que
mais influenciam no desempenho de atletas de Basquetebol nos treinamentos durante toda a fase de preparacio; fornecer
ferramentas a comissdo técnica e, principalmente aos atletas, para um melhor controle das cargas internas e assim

orientar a prescri¢do das cargas de treinamento aumentando assim as possibilidades de éxito nas competicdes.

Comentarios e Consideracdes sobre a Pesquisa:

Projeto bem estruturado.

E importante ressaltar novamente que a coleta de dados j4 foi realizada. Isso porque esta coleta foi realizada durante a
preparacdo da Selecdo Brasileira Adulta Feminina de Basquetebol que se preparou, durante o més de junho de 2015, na
cidade de Campinas, para os Jogos Pan Americanos que aconteceram no més de julho, em Toronto, Canadd. Como a
convocagdo ndo é divulgada com antecedéncia, ndo houve tempo habil para enviar este projeto ao CEP antes da coleta.
Neste sentido, pedimos que a andlise deste projeto seja feita considerando este fato. Solicitamos que agora as atletas
assinem o TCLE para que deixemos a pesquisa em coeréncia com a parte ética. E importante ressaltar que toda a coleta

realizada faz parte dos treinos preparatdrios para a
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competicdo. Dessa maneira, as atletas participantes das pesquisas receberam as devidas instru¢des sobre o objetivo do
estudo, procedimentos, riscos e beneficios do mesmo. O pesquisador, que é também preparador fisico da Selecdo
Brasileira de Basquetebol, serd o responsdvel por apresentar e aplicar o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE), ja combinado com as atletas. Dessa maneira, participaram deste estudo 13 atletas da sele¢do brasileira de
basquetebol feminino da categoria adulta (25,3 + 4,9 anos) que fizeram parte da preparagdo para a disputa dos jogos Pan
Americanos de Toronto no Canadd em julho de 2015. O estado de satide das atletas ndao apresentou nenhuma alteracao,
estando todas aptas a pritica desportiva de competicdo, uma vez que as mesmas passaram por exames clinicos e
laboratoriais exigidos pelo Departamento Médico da Confederacdo Brasileira de Basketball. Os critérios de inclusdo
para participacdo no estudo eram: fazer parte de toda a etapa de preparacdo, de 04/06/2015 a 30/06/2015, da Selecao
Brasileira Adulta Feminina de Basquetebol, que se concentrou e se preparou na cidade Campinas, durante o referido
periodo para a disputa dos Jogos Pan Americanos na cidade de Toronto no Canad4, no perfodo de 16/07/2015 a
20/07/2015. Como critério de exclusdo foram adotados: lesdes que afastaram as atletas da preparagdo, lesdes inerentes a
prética do desporto em questdo, ndo havendo relacdo com os procedimentos do estudo, critérios técnicos de corte que
interromperam a participacdo da atleta na preparacdo, recusa de participacdo no estudo ou que se recusaram a assinar o
TCLE. Foram aplicadas duas baterias de testes motores, os pré-testes nos dias 04 e 05/06/2015 e os pds-testes, nos dias
29 e 30/06/2015. Desta bateria, constavam os testes de antropometria (peso, estatura e envergadura), Saltos verticais
(SquatJump e Contra Movimento), Velocidade (20 metros), agilidade (T40), Resisténcia Aerdbia (Sprints Repetidos) e
Resisténcia Anaerébia (Intermitente 1). O periodo de preparacdo realizado na cidade de Campinas, teve duracdo de 4
semanas, durante as quais os microciclos foram estruturados de forma a priorizar os trabalhos através do método
Intervalado. desta forma, além dos treinos de forca e treinos técnicos e tdticos, foram introduzidos 4 treinos intervalados,
dois de caracteristicas mais oxidativas com esforcos de tempo mais prolongados e intensidade média para alta, as
segundas e quintas-feiras e dois de caracteristicas glicoliticas de duracdo curta e alta intensidade, as tercas e sextas -
feiras, estes ultimos sempre nos dias de maior carga interna de trabalhos da semana, conforme elaboracdo dos
microciclos Durante as sessdes de treinamentos, as atletas foram monitoradas em sua frequéncia cardiaca, através da
utilizacdo de transmissores de frequéncia Cardiaca, marca Polar, sendo os dados transmitidos instantaneamente ao
computador para acompanhamento individual das intensidades de treinamento para cada conteido especifico. O controle

da carga de treino foi feito através do
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método da Percepcdo Subjetiva de Esfor¢o (PSE) da sessdo, proposto por Foster et al. (1998), este método consiste em
registrar o tempo da sessdo, em minutos, incluindo aquecimento e treino propriamente dito. Dessa maneira,
participaram deste estudo 13 atletas da selecdo brasileira de basquetebol feminino da categoria adulta (25,3 + 4,9 anos)

que fizeram parte da preparacdo para a disputa dos jogos Pan Americanos de Toronto no Canadd em julho de 2015.

Consideracoes sobre os Termos de apresentacao obrigatéria:
Foram apresentados: 1-

Folha de rosto;

2-Projeto detalhado contemplando os Aspectos Eticos da Pesquisa;
3-Termo de Consentimento Livre e Esclarecido;

4-Orgamento;

5-Carta de autorizacdo para coleta de dados

6-Cronograma

Conclusdes ou Pendéncias e Lista de Inadequacoes:
Como se trata de um estudo retrospectivo e os dados foram coletados durante a rotina de treinamento de preparagdo da
Selecao Brasileira de Basquetebol, aprovamos este projeto mediante o comprometimento do pesquisador responsavel

aplicar o TCLE a cada participante da pesquisa.

Consideracoes Finais a critério do CEP:
- O sujeito de pesquisa deve receber uma via do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, na integra, por ele

assinado.

- O sujeito da pesquisa tem a liberdade de recusar-se a participar ou de retirar seu consentimento em qualquer fase da

pesquisa, sem penalizagdo alguma e sem prejuizo ao seu cuidado.

- O pesquisador deve desenvolver a pesquisa conforme delineada no protocolo aprovado. Se o pesquisador considerar a
descontinuacdo do estudo, esta deve ser justificada e somente ser realizada apds andlise das razdes da descontinuidade
pelo CEP que o aprovou. O pesquisador deve aguardar o parecer do CEP quanto & descontinuagdo, exceto quando
perceber risco ou dano ndo previsto ao sujeito participante ou quando constatar a superioridade de uma estratégia
diagndstica ou terapéutica oferecida a um dos grupos da pesquisa, isto €, somente em caso de necessidade de acdo

imediata com intuito de proteger os participantes.
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- O CEP deve ser informado de todos os efeitos adversos ou fatos relevantes que alterem o curso normal do estudo. E

papel do pesquisador assegurar medidas imediatas adequadas frente a evento adverso grave ocorrido (mesmo que tenha

sido em outro centro) e enviar notificacdo ao CEP e a Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitdria — ANVISA — junto com

seu posicionamento.

- Eventuais modificagdes ou emendas ao protocolo devem ser apresentadas ao CEP de forma clara e sucinta,

identificando a parte do protocolo a ser modificada e suas justificativas. Em caso de projetos do Grupo I ou II

apresentados anteriormente 2 ANVISA, o pesquisador ou patrocinador deve envid-las também a mesma, junto com o

parecer aprovatério do CEP, para serem juntadas ao protocolo inicial.

- Relatérios parciais e final devem ser apresentados ao CEP, inicialmente seis meses apds a data deste parecer de

aprovacgao e ao término do estudo.

-Lembramos que segundo a Resolugdo 466/2012, item X1.2 letra e, “cabe ao pesquisador apresentar dados

solicitados pelo CEP ou pela CONEP a qualquer momento”.

Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:

Tipo Documento Arquivo Postagem Autor Situagdo
Informacdes Bdsicas PB_INFORMAQOES_B ASICAS_DO_P 10/11/2015 Aceito
do Projeto ROJETO_619684.pdf 09:58:33
Folha de Rosto FOLHA_ROSTO_VITA.pdf 10/11/2015 |PAULA TEIXEIRA Aceito

09:58:17 FERNANDES
Outros CARTA_AUTORIZACAO_VITA.pdf 09/11/2015 |PAULA TEIXEIRA Aceito
17:14:15 FERNANDES
TCLE / Termos de TCLE_VITA_NOV15.pdf 09/11/2015 |PAULA TEIXEIRA Aceito
Assentimento / 17:14:03 FERNANDES
Justificativa de
Auséncia
Projeto Detalhado / PROJETO_CEP_VITA_NOV15.pdf 09/11/2015 |PAULA TEIXEIRA Aceito
Brochura 17:13:55 FERNANDES
Investigador

Situacio do Parecer:

Aprovado

Necessita Apreciacao da CONEP: Nio
Endereco: Rua Tessdlia Vieira de Camargo, 126

Bairro: Bardo Geraldo
Municipio: CAMPINAS

UF: SP
Telefone

(19)3521-8936

CEP
13.083-887

Fax: (19)3521-7187

E-mail: cep @fcm.unicamp.br
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ANEXO 2 - ANTROPOMETRIA

Para realizagdo das medidas antropométricas foram utilizados os seguintes

instrumentos:

1) Estadiometro Personal Caprice — Sanny, com capacidade de medi¢do de 115cm a
210cm, tolerancia de + 2mm em 210cm, com resolucao em mm.

2) Adipdmetro cientifico Lange, terminais moveis adaptidveis a dobra cutinea,
pressao constante da mola de 10g/mm?, escala de 0 a 60mm, resolu¢do de Imm

3) Balancga digital Acqua portétil da marca Plenna, compativel com afericoes de 20
até 180 quilogramas forca. A balanca apresenta as dimensdes de 31x30x3cm

(AxLxP) e seu modelo SIM09190.

Este protocolo considera as seguintes dobras: peitoral (PE); axilar média (AX);
tricipital (TR); subescapular (SE); abdominal (AB); supra iliaca (SI); coxa (CX). A equacgdo
para cdlculo da densidade corporal (D) com soma de 7 dobras cutineas € feita da seguinte

maneira:

D = 1,097 - 0,00046971(X1) + 0,00000056(X1)? - 0,00012828(X3), sendo que X1 =
soma das dobras PE, AX, TR, SE, AB, SI e CX; X3 =idade em anos.
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ANEXO 3 - TESTES DE DESEMPENHO MOTOR

Corrida 20 metros

Teste utilizado para mensurar o tempo para cumprir a distancia de 20 metros. Duas
barreiras de fotocélulas foram posicionadas exatamente nos pontos de partida (0 m) e chegada
(20 m). Outra linha foi tracada a 0,5 m atrds da linha de partida para ser o local onde o
avaliado posicionard o pé que ficard mais a frente antes de iniciar o teste. Esta linha serviu
para minimizar a possibilidade do avaliado de movimentar um brago ou outra parte de seu
corpo que ativaria a fotocélula antes do inicio do teste. Conforme sugerido por Eston e Reilly
(2009), fo1 estipulado um espago livre superior a 10 m para desaceleracdo apds o ponto de
chegada, o que eliminaria uma possivel percep¢do do avaliado quanto a necessidade de
desacelerar antes da hora.

O avaliado recebeu uma adverténcia verbal (“prepara” ou “atencdo”), seguida
de um sinal sonoro (na ocasido, o comando “vai”’) para dar inicio ao teste. Apos iniciado o
teste, o avaliado deveria buscar a maxima aceleracdo possivel deslocando-se do ponto A para
o ponto B (FIGURA 3). Foi pedido ao avaliado para ndao desacelerar ao se aproximar da linha
de chegada (B), mas sim passar por ela na méxima velocidade possivel. Tanto o avaliador
quanto os demais atletas presentes buscaram motivar verbalmente o avaliado durante todo o
teste. Foram realizadas trés tentativas com intervalo de 01 (um) minuto entre elas. O menor
tempo encontrado foi considerado como sendo o melhor valor para a andlise comparativa.
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Figura 2: Disposic¢do das linhas e fotocélulas para o teste de velocidade Corrida 20 m.
Teste T

E um teste para medir a agilidade e foi elaborado para avaliar a habilidade do
individuo em mudar de direcao rapidamente, mantendo o equilibrio e com perda minima de
tempo (PAUOLE et al., 2000). No presente estudo, utilizou-se o protocolo adaptado por
Moreira et al. (2003) (FIGURA 4).
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Uma unica barreira de fotocélulas foi utilizada para abrir e fechar o tempo de
realizagdo do teste. Assim como no teste de Corrida 20 m descrito anteriormente, outra linha
foi tragada 0,5 m atrds da linha de partida/chegada para delimitar o local onde o avaliado
posicionou o pé que ficaria mais a frente antes de iniciar o teste (FIGURA 4).

O avaliado recebeu a mesma orientagdo verbal para iniciar o teste daquela apresentada
no teste Corrida 20 m. Para desempenhar o teste, o avaliado deveria largar buscando a
maxima aceleragdo possivel, deslocando-se do ponto A para o ponto B. Chegando em B,
mudaria de direcdo e seguiria até o ponto C. Em C, o avaliado deveria tocar a linha com um
dos pés e seguir para o ponto D. Neste ponto, tocaria a linha com um dos pés e seguiria para E
e retornaria em seguida para o ponto A. Conforme sugerido por Eston e Reilly (2009), foi
estipulado um espaco livre superior a 10 m para desaceleracdo apds o ponto de chegada, o que
eliminaria uma possivel percepcao do avaliado quanto a necessidade de desacelerar antes da
hora.

Foram realizadas trés tentativas com intervalo de 01 (um) minuto entre elas. O menor
tempo encontrado foi considerado como sendo o melhor valor para a andlise comparativa.
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Figura 3: Disposicdo do local de partida/chegada e a sequéncia padrdo para os
deslocamentos (assinalada pelas letras A, B, C, D e E) para o teste T.

Teste de resisténcia anaerobia (sprints repetidos)

Neste teste, a fadiga € observada por meio da redugdo da velocidade méxima durante a
sequéncia de sprints (MENDEZ-VILLANUEVA; HAMER; BISHOP, 2008). A capacidade
de repetir sprints maximos de curta duragdo (por volta de 4 a 10 segundos) intercalados com
periodos de recuperacdao também muito curtos (entre 10 e 30 segundos) e ainda manter um
alto nivel de desempenho € um fator determinante para a prética de esportes coletivos. Avaliar
a capacidade de realizar sprints repetidos (RSA, do inglés repeated sprint ability) tem sua
importancia fundamentada em sua condicao de prever o desempenho fisico de alta intensidade
durante um jogo (CASTAGNA et al, 2007).
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Para iniciar o teste, cada avaliado recebeu a mesma orientacdo verbal daquela
apresentada no teste corrida 20 m. O teste proposto por Castagna et al. (2007) consistiu em 10
sprints de 30 metros, sendo que esta distancia foi percorrida no formato de ida e volta (vai 15
m e volta 15 m) (FIGURA 5). O intervalo entre os sprints teve a duracdo de 30 segundos e foi
cumprido em regime passivo (a atleta aguardava parado o momento para a execugdo de novo
estimulo). Conforme sugerido por Eston e Reilly (2009), foi estipulado um espago livre
superior a 10 m para desaceleracdo apds o ponto de chegada, o que eliminaria uma possivel
percep¢ao do avaliado quanto a necessidade de desacelerar antes da hora.

As varidveis analisadas neste teste foram:
- Tempo total — Ttot (em segundos);
- Tempo ideal — Tid (em segundos);
- Melhor tempo — Tm (em segundos);
- Tempo médio — Tméd (em segundos);
- Pior tempo — Tp (em segundos);
- Indice de fadiga — IF (%);
- Poténcia maxima — Pmax. (em Watts);
- Poténcia média — Pméd. (em Watts);
-Poténcia minima— Pmin. (em Watts).

O célculo do Ttot consistiu na soma dos tempos dos 10 sprints. O Tm foi identificado
pelo sprint realizado com o menor tempo dentre os 10 sprints. O Tid foi calculado utilizando-
se 0 Tm do avaliado e o multiplicando-o por 10. Para o Tméd, foi utilizado o valor encontrado
no Ttot e dividi-lo por 10. O Tp foi identificado pelo sprint realizado com o maior tempo
dentre os 10 sprints. Quanto ao IF, utilizou-se a equagdo abaixo proposta por Fitzsimons et al.
(1993):

IF (%) = (Ttot x 100)/ Tid— 10
Para o cdlculo da poténcia, foi utilizada a equacao:
P =MCT x (d)2/(t)3

Onde: P = poténcia (W), d = distancia (m) e t = tempo (s). Usou-se o valor do Tm para
calcular a Pmax, o valor do Tméd para calcular a Pméd e o valor de Tp para calcular a Pmin.
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Figura 4: Disposi¢ao das linhas e fotocélulas para o teste resisténcia anaerdbia.

Teste de Resisténcia Aerdbia (Yoyo Test IR1)

7z

O Yoyo Test ¢ uma importante ferramenta que determina a capacidade aerdbia
individual de atletas de desportos coletivos de caracteristicas intermitentes.

O Yoyo Teste de Recuperacao Intermitente tem um ritmo progressivo aumentado a
medida de sinais sonoros. O protocolo € descrito e gravado num CD de teste ou arquivo mp3.
Duas marcas sao colocadas a uma distancia de 20m entre elas e uma édrea de descanso
medindo 5Sm € colocada no lado inicial. O atleta deve deslocar-se de uma marca a outra numa
velocidade que € determinada pelo ritmo do dudio. A velocidade € regularmente aumentada a
cada estigio. O individuo deverd alcancar a marca antes do sinal sonoro. O teste deverd
ocorrer até o atleta sentir-se incapacitado (fadiga) ou se 0 mesmo nao alcangar duas marcas
seguidas. O objetivo do teste € de que o avaliado realize o maior nimero possivel de
deslocamentos dentro do estimulo sonoro.

O resultado é determinado pela distancia percorrida pelo atleta durante o teste e,
posteriormente, transformado num cdlculo de Consumo de Oxigénio (VO>).

As férmulas utilizadas para estimar o VO2 max (ml/min/kg) a partir do Yo-yo IR1 foi
a seguinte:

Yo-Yo teste IR1: VO2max (ml/ min / kg) = distancia IRI1 (m) x 0,0084 + 36,4

5m 72(7)7m
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Figura 5: Disposic¢do e distancia dos cones para o teste de resisténcia aerdbia

Saltos Verticais
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Utilizar saltos verticais € uma maneira relativamente simples e ficil de avaliar a
evolucdo da for¢a e da poténcia dos membros inferiores (pernas) dos atletas durante a
temporada. Foram coletados os dados de trés diferentes testes de saltos verticais:

Squat Jump (SJ): o avaliado deve manter as miaos lateralmente sobre o quadril,
flexionar os joelhos até um angulo de aproximadamente 90° (ver fig. 4) e realizar uma pausa
breve (aproximadamente por 2 s). Entdo, o avaliado realiza o salto buscando a maior altura
possivel. Um detalhe importante € que, no momento de iniciar o salto, nenhum movimento de
flexao deve ser permitido. Em outras palavras, o avaliado nido deve realizar nenhum

movimento que nao seja “para cima’” na hora de iniciar o salto.

Fig. 4 — Fases do movimento para realizar o SJ. Observar que o avaliado inicia e termina o

salto sobre um mesmo ponto.

CounterMovement Jump (CMJ): apesar do posicionamento das maos seguir o
mesmo padrdo descrito no SJ, o salto inicia-se na posicdo “em pé” (fig. 5). Partindo desta
posicdo, o avaliado deve flexionar rapidamente os joelhos at€é um angulo de aproximadamente
90° e iniciar o salto logo em seguida. Neste tipo de salto, é muito importante que a pausa entre

o momento de agachar e saltar seja a menor possivel.

Fig. 5 — Fases do movimento para realizar o CMJ. Observar que o avaliado inicia e termina o

salto sobre um mesmo ponto.

Abalakov Jump: Neste salto, basta seguir as orientagdes dadas para a realiza¢do do

CMJ, mas permitindo o auxilio dos bragcos para ganhar vantagem mecanica (fig. 6). Dessa
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forma, deve-se informar ao avaliado que ele devera lancgar os bragos para o alto no momento

em que iniciar o salto.

Fig. 6 — Fases do movimento para realizar o AbalakovJump. Observar que o avaliado inicia e

termina o salto sobre um mesmo ponto.

Foram ser realizados 3 tentativas com um intervalo médio entre elas de 1 minuto.
O valor do melhor salto em cada uma das modalidades foi registrado em

centimetros (cm).



