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Resumo

FERRER, D. Bases Teorico-Metodologicas para a Preparaciio Fisica de Escaladores
Desportivos. Monografia: Graduagio em Educagfio Fisica — Faculdade de Educacio Fisica,
Universidade Estadual de Campinas, Campinas, 2002.

Este trabalho tem como finalidade a elaboragfio de uma proposta de preparagio
fisica para escaladores esportivos, respeitando os principios da sua especificidade,
destinado aquele que pretenda, para a partir da execugio de um treinamento sistematizado,
buscar uma melthoria do desempenho desportivo. De natureza qualitativa, fundamenta-se na
revisdo bibliogrdfica de autores das dreas do treinamento desportivo envolvendo a sua
metodologia, a preparacfo fisica e literaturas especificas do treinamento para escaladores,
relacionando-os com a vivéncia no meio em questdo. Entendemos que treinar e obter um
melhor resultado nfio responde as dividas sobre o processo e supostas necessidades fisicas
para cada performance desejada. Esta pesquisa nfio tem por objetivo separar o
indissocidve], porém ela tera uma delimitagdo do tema abordando a preparagdo fisica para a
escalada esportiva. Ndo podemos de maneira alguma afirmar que um atleta extremamente
“forte” e “resistente” por si s0 serd um eximio escalador. Assim estarfamos negligenciando
o fator mais importante em muitos esportes, a habilidade em usar a técnica. Da mesma
forma, o contrario no desenvolve a maestria, ou seja, somente a técnica nfo o elevara aos
niveis maximos de desempenho possiveis. Sendo assim, somente um desenvolvimento de
todos os ambitos do treinamento (preparagio fisica, técnica, tatica e psicolégica) permitird a
formagiio completa ¢ 6tima do atleta, sendo o recorte desta pesquisa, um enfoque dos
aspectos condicionais para a otimizagiio do desempenho desportivo.

Palavras-chave: Treinamento, Preparago fisica, Escalada Esportiva.



O avango da nossa percep¢io da natureza se opera,
quando, entre a feoria € a experiéncia, surgem
divergéncias. Estas nos dio a chave para a percepgio
mais ampla da natureza ¢ nos obrigam a desenvolver
nossa teoria. Quanto maiores forem tais divergéncias,
tanto mais fundamental se torna a reestruturaciio das
leis com que explicamos os processos que se operam na

natureza...

(P.L. KAPITSA, fisico soviético apud Zakharov, 1992)
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Introducio

kl

Temos o aparecimento da escalada desportiva' como um processo de “esportivizagio’
do montanhismo. Escalada pode ser entendida de diversas maneiras, cada vez mais
segmentada como desde a subida ao cume de uma montanha, nfio importando a sua forma
(inclusive caminhando), até uma séric de movimentos complexos e ordenados de méos e pés
para progressdes que necessitam da especializagio dos mesmos. Maiores subdivisdes serdo
esclarecidas durante este texto.

Montanhismo e alpinismo nfo sdo sindnimos, nem sdo sindnimos de escalada,
possuindo cada uma dentro de seu contexto histdrico, caracteristicas peculiares ¢ objetivos
proprios, mesmo podendo ocorrer no mesmo meio, O montanhismo € a prética de atividades
que envolvam a montanha, podendo esta ser na forma de caminhadas, escaladas, passeios etc.
Tais praticas s#o comuns ao processo de surgimento do homem.,

O alpinismo nasceu na Europa com o seu marco inicial a “conquista” do Mont Blanc
(4807 m.) em 1786. Antes, temos alguns indicios de praticas montanhisticas, sem a
preocupacio em se chegar aos cumes das grandes montanhas, porém ndo considerada como
um fim. Portanto, alpinismo tem sua origem na subida dos Alpes (ponto culminante da
Europa Ocidental). Lima (1995, p.10) nos orienta “a escalada (dos Alpes = alpinismo) surge
junto com a Revolugdo Francesa ¢ a emergéneia do individualismo como ideologia
dominante, a Revolugdo Industrial e a massificagio, o nacionalismo e imperialismo”.

De acordo com Mellano (1981) apud Lima (1995), divide-se o processo de
desenvolvimento da escalada em cinco fases. Inicia-se a historia com os ingleses (séc. XVIII),
motivados pela racionalidade cientifica (nascia a boténica, biologia...) e desejo de conhecer os
recantos do mundo. A presenga de outros dois motivos, o Imperialismo (analogia entre
conquistar uma montanha e conquistar 0 pais em que ela se encontrava — além da
possibilidade de conhecer a topografia destes paises em caso de guerra); € a presente poluigdo
dos ares ingleses e criagdo de uma Inglaterra artificial, com excegfio das montanhas, havendo
uma visio roméntica das mesmas.

A mudanga para a segunda fase se di pela “entrada” dos alemdes no cenario alpino
(inicio do séc. XIX). Rompendo com o modelo elitista e tinha como fundamentagfio a idéia de

superagdo do eu “a conguista do cume — considerada sempre como objetivo — se agrega a

' Utilizaremos durante este trabalho o termo “escalada desportiva” entendendo que em nossa consiituicio
nacional, os termos “esporte” e ‘“esportivo” estdo regulamentados como sendo proprios do
“desporto/desportivo™.
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busca da aventura na consciente superagfio do risco existente pelas dificuldades nem sempre
evitadas e a principio procuradas” (MELLLANO, 1981, p.13 apud LIMA, 1995, p.12).

A terceira fase ocorre com a exteriorizagfo das escaladas dos Alpes, por volta de 1920,
como conseqiiéncia da emergéneia do nacionalismo de diversos paises europeus. Neste
momento, temos uma possibilidade de separagdo entre a escalada de montanhas e o
alpinismo”, pois ndio temos mais os Alpes como o tinico meio de prética.

A cadeia montanhosa do Himalaia (referéncia para todos) exigia uma maior evolugio
tecnologica dos equipamentos e maior qualidade técnica dos escaladores. As tentativas de
superagdo dos montes que 14 se encontravam acima dos 8000 m. foram desagradavelmente
frustrantes, amadurecendo esta concep¢iio de criagfo de expedigles que favorecessem a
escalada de apenas alguns aos seus cumes. Assim nasce a quarta fase, de acordo com este
avango, temos a primeira expedicéo (francesa) que ultrapassa uma montanha de 8000 m., no
caso o Anpapurna (8078 m.) em 1950. Novos equipamentos e logisticas possibilitaram enfim,
a escalada do tfo sonbado “topo” do mundo, o Everest (8848 m.), Uma expedi¢iio inglesa, que
mais parecia uma operagio de guerra, se concentrou na base da montanba, otimizou a chegada
do neozelandés Edmund Hillary e o sherpa Tenzing Norgay em 23 de maio de 1953. Sendo o
“topo” do mundo “conquistado” (¢ outras acima dos 8000m.), instala-se uma crise de
objetivos na escalada européia (“conquista dos cumes™).

Enquanto isso, utilizando-se dos avangos tecnologicos, principalmente nos aparatos de
seguran¢a ¢ de progressio em rocha (como o aparecimento da escalada em artificial’, a qual
elimina a palavra “impossivel” do vocabulario dos escaladores), escaladores norte-americanos
provenientes de movimentos contestatorios e hippies, mudam os padrGes até entdio existentes
para os pareddes verticais rochosos do Vale do Yosemite, mudando paradigmas para a prética.

Neste contexto aparece uma figura importantissima para a escalada desportiva: seu
nome, John Gill. A unifio enire a visdo de um matemdtico na busca de resolugGes de
problemas extremamente dificeis, um escalador com facitidades nas vias' até entio
conquistadas e um curso de gindstica (treinamento), o levou a buscar novos caminhos para o

montanhismo tradicional. O tremamento fisico ¢ mental baseado em conhecimentos

2 Assim como existem o himalaismo (no Himalaia) e 0 Andinismo (nos Andes).

* Escalada (progresso) em artificial: escalada onde se utiliza equipamentos nfio naturais que possibilitem a
ascensdo do escalador. Qposigio da escalada (progresséo) em livre.

* Via: caminho pelo qual o cscalador deve segunir. Em pequenas paredes estd delineada pela direglo das
protegdes, nos boulders, sfo bastante delimitadas ou pela inexisténcia de outras agarras no caminho, ou por
regras informais.
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cientificos, a utilizagdio do carbonato de magnésio’ e sua vontade de superagdo transgrediram
os paradigmas da época. Devido a falta de opgdes (grandes rochedos) onde morava, Gill se
dedicoun aos blocos de pedras, utilizando seus conhecimentos advindos do curso de gindstica,
buscou desafios nos mais infimos relevos. Assim nasce o bouldering (pratica de boulders).
Cabe salientar que outros montanhistas ja praticavam a escalada em pequenos blocos de
pedras, mas Gill criou a pratica como fim nela mesma ¢ ndo como acessdrio de treinamento
para as outras “verdadeiras” escaladas. (KRAKAUER, 1999)

Sua evolugdo técnica e fisica foi incompardavel Quando se dispunha a escaladas
convencionais, demonstrou a transferéncia da condi¢do adquirida e sua escalada em boulders
para os grandes rochedos. Escalava em solo® vias grandes e dificeis, entrando num estado de
éxtase como dizia: “E dificil por isso em palavras, mas eu entrava num estado de consciéncia
quase diferente quando escalava sem cordas, exposto a uma situa¢do de perigo. Meus
membros ficavam muito leves, minha respiragdo alterava-se de forma bastante sutil, e tenho
certeza de que ocorria mudangas vasculares de que na época eu nem Sequer tinha
consciéncia. Percebi que entrava nessa configuracdo psicolégica diferente sempre que
empreendia escaladas de risco de vida. Era uma experiéncia euforica e de grande
intensidade emocional, que ao mesmo tempo me fazia sentir quase relaxado.”(KRAKAUER,
1999, p. 41). Esta forma o possibilitou descobrir que um dos objetivos supremos da escalada
consiste em conseguir manter uma calma interior durante momentos de extremo estresse.

As vias tradicionais eram conquistadas (de baixo pra cima), ou seja, utilizava-se
equipamentos artificiais “presas” as saliéncias da rocha para colocarem protegles fixas
(eternas). A partir dos anos 80, escaladores franceses comecaram a abrir (preparar) vias de
cima pra baixo (rapel’ do topo), o que nfio se considera como uma via conquistada e sim
aberta. Esta quebra na ética (antes nfio era admitido tal pratica), possibilitou um estudo
anterior dos movimentos (extremamente dificeis) e assim o aparecimento de novas vias
dificilimas, com uma reducfio ainda maior do risco, este pertinente na escalada tradicional.
Podiam assim se concentrar somente na perfeita execugdo dos movimentos, permitindo um
aperfeicoamento dos mesmos e possibilidades de treinamento sem riscos. Estava caracterizada

a escalada desportiva com seus préoprios fins. (BECK, 1995).

* Carbonato de magnésio; P6 branco que retira a umidade das m#os possibilitando uma melhor gualidade na
“pegada” nas agarras; ¢ mesmo utilizado pelos ginastas.

5 Solo: pritica extremamente perigosa, onde o escalador nfio se utiliza os aparatos de seguranca onde realmente
$d0 necessarios.

7 Rapel: do francés: rappel, descida; forma de descer utilizando a corda passando por um sistema frenador.
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A necessidade de competigio ¢ inerente ao mundo que vivemos. A tentativa de se
colocar (na década de 80) escaladores desportivos numa mesma arena para competirem trouxe
diversos problemas, como falta de local para o ptblico, para a midia, desfiguragio de vias ja
existentes (bater grampo onde néo havia), facilidade para escaladores locais que j& conheciam

5

as vias (veja diferenca a seguir, no Capitulo 1 entre escalada “4 vista” e “trabalhada™), levou a
escalada de competi¢fio aos muros artificiais, que j4 existiam, porém eram utilizados como
fim de treinamento em locais onde o inverno era bastante rigoroso. Assim surge a “Escalada
Esportiva Indoor”™®, em estruturas artificiais, com agarras fabricadas de resina e areia {existem
variagdes), que tentam imitar as sali€ncias das rochas.

Com todo esse processo, desde o caminhar pelas montanhas (montanhismo primério)
com sua “esportivizagdo” podendo até esquecer que se necessita de um ambiente natural
(rocha ou gelo), podemos distinguir diversas modalidades de escalada, como veremos a seguir

(BECK, 1995):

Escalada de Boulder: Como vimos, ¢ a escalada de pequenos blocos de pedra (no maximo
10 metros), onde o escalador ndo se utiliza cordas, cadeirinhas, mosquetdes €, a seguranga ¢é
feita por colchonetes (crash-pad’) efou seguranca de corpo realizado por outros para
direcionar a queda do escalador evitando lesGes mais sérias. S3o permitidos somente os

aparatos de eficiéncia, como a sapatilha e o carbonato de magnésio.

Fscalada de Pequenas Paredes: Esta pratica estd mais proxima da jungfio de diversos
boulders do que a escalada tradicional de paredes. Praticados em falésias curtas (no méximo
60 metros), normalmente verticais e/ou negativas, o jogo consiste em escald-la em livre'®
(escalada em artificial é proibida), utilizando equipamentos de seguranga somente para

suportar as possiveis quedas do escalador.

Escalada de Parede: Praticado em paredes medianas (no méaximo um dia de escalada), com

mais de duas enfiadas’’. Influenciada pelas dificuldades como o tempo, comprimento da via,

* Escalada Desportiva Indoor podem ser em ginésios fechados, ou em paredes artificiais também externas. O seu
nome vem {c sua origem onde as paredes artificiais eram construidas em locais fechados.

? Crash-pad: (amortecedor de impacto), colchonctes especificos para a pratica de boulder,

' Escalada em Livre: s6 é permitida a progressio com a utilizag&o do proprio corpo em contato com a parede
(anténimo da Escalada em Artificial).

'! Enfiada: Compreensdo de um trecho de uma parede, onde o escalador deve parar para colocar uma protegdo &
trazer o seu companheiro, invertendo o papel sobre quem escala ¢ gquem oferece a seguranga, para depois
prosseguir,
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ambiente montanhoso, dificuldade de acesso, entre outras, possibilita uma maior gama de
acessdrios (depende de cada via ¢ do objetivo do escalador), como a utilizagfo da escalada em

livre e artificial.

Escalada de Grandes Paredes (Big Wall): Na necessidade em se dormir para continuar a
escalada no dia seguinte, aparece tal modalidade. Normalmente acima de 400 metros de
parede pode durar de 2 até cerca de 10 (ou 20, ou mais) dias de escalada (entendendo que
algumas dessas vias s6 se conseguem sair por cima caso se utilize a forma alpina'®). O peso
de equipamentos transportados parede acima, necessita de um planejamento 6timo sobre toda
uma gama imensa de equipamentos na utilizagio de protegdes (normalmente mobveis) e
aparatos de ascensfio (escalada em artificial), além das condigSes meteorologicas, comida,

agua, etc.

Existem ainda as modalidades de escalada em neve efou gelo, com suas proprias

modalidades e respectivas regras.

Por sinal, a diferenciagdo acima, se reduz principalmente no tamanho da via a ser
escalada, direcionando as regras a serem utilizadas, o que ndo impede a propria escolha de
cada escalador a jogar o seu préprio jogo. A ética se encontra dentro do individuo, desde que
o mesmo ndo “agrida” com modificagdes (eternas) a via conquistada por outros, como bater

grampos, furos, onde o conquistador”” escolheu deix4-la limpa ou 0 seu contrario.

'2 Forma alpina: evolugio da escalada, vinda da escalada de altas montanhas, onde ndo se utiliza cordas fixas
para possiveis retornos. Esta op¢o reduz absurdamente o peso que ¢ escalador deve carregar montanha acima,
Fsorém ¢ uma escalada com maior risco.

Conquistador: Quem escalou a via pela primeira vez, colocando protegdes fixas on demonstrando por outros
meios que tal via deverd ser realizada com protegbes moveis. Normalmente falamos de conquistadores por ter
tido mais de nma pessoa na conquista.
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1 — A Escalada Desportiva

Para um observador inexperiente, a face desse bloco de pedra parece quase lisa: uma
ou outra protuberdncia arredondada aqui e ali, reenirdncias poucas e minimas, em raros
pontos uma agarra fininha como um ldpis. Dir-se-ia ndo haver nenhuma possibilidade de
uma pessoa escalar essa massa atarracada por ela exercida sobre John Gill.

Gill passa carbonato de magnésio nos dedos, do tipo usado por ginastas, e com
passos decididos encaminha-se para a base do bloco de pedra. Agarrando-se a pequenas
brechas na superficie da rocha e equilibrando-se sobre ressaltos ndo maiores que grios de
ervilhas, consegue soltar seu corpo do solo, como se levitasse. Para Gill, a face ingreme do
bloco é um problema a ser resolvido com vigor nos dedos, movimentos criativos e forga de
vontade. Ele arma o quebra-cabeca encaixando pega por peca, deslocando seu peso
delicadamente de uma agarra minuscula para outra, até ver-se pendurado pelas pontas dos
dedos a uma distdncia de um metro da crista do bloco. Nesse ponto da escalada, dd a
impressiio de estar travado: os pés se agitam inutilmente no espaco e sua posicdo é 1do
precaria que, se ele soltar qualquer das mdos para alcangar mais acima, caird na certa.

Demonstrando por sua expressdo fisionémica uma calma absoluta que nem de leve
deixa entrever o terrivel esfor¢o a que submete seus musculos, Gill fixa o olhar no topo,
abaixa um pouco os ombros e toma um impulso subito em dire¢do ao alto, a partir dos
patéticos pontos de apoio de suas mdos. Inteiramente solto no ar, faz o corpo se deslocar
para cima nada mais que uns poucos centimetros, na verdade, antes de atingir o apogeu de
seu véo, mas, nesse momento, bem quando comega a ser puxada de volta pela gravidade, a
mdo esquerda dd um bote certeiro visando a crista do bloco, como faria uma cobra para
apanhar um rato, e a ela se agarra com firmeza. Segundos mais farde, Gill estd em pé ld no

alro.

Texto na integra, retirado do livro, “Sobre homens ¢ montanhas™ de John Krakauer,
1999,
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1.1 — Regras, Objetivos ¢ Peculiaridades

A escalada desportiva se resume na escalada de pequenas paredes (até 60 m.) e
boulders (ver na Introdugio: Modalidades da Escalada, p. 4) onde s6 ¢ permitida a escalada
(progressdo) em livre. Como vimos, a especializa¢io dentro dessa modalidade, se relaciona
nfo com a possibilidade de chegada em um cume, mas sim, pela dificuldade da seqiiéncia de
movimentagio.

Sendo assim, a caracteristica de seu éxito ¢ a colocagio em cadeia (encadeamento'?)
de movimentos do inicio ao fim da via proposta, sem interrupgdes com utilizagdo de
equipamentos de seguranca. Caso ocorra, o escalador deveré voltar ao inicio da mesma, para

umg nova tentativa.

“Uma peculiaridade inerente & escalada esportiva, esti em sua concepgiio voltada
para a forma ¢ meios de se escalar as vias esportivas, Baseando-se em principios de
performance, eficicia, ¢ em sua propria ética, utiliza-se um termo comumente
empregado  pelos  praticantes: ‘encadeamento’(...). Caso  contrdrio,
intrinsecamente, esta pessoa estaria ‘roubando’ a si mesmo antes de qualquer

outro perceber”.
(BECKER, 1998, p. 15)

Como vimos na Introdugéio, a diferenga entre a escalada de pequenas paredes e a
escalada de boulders ¢ a utilizagiio de pontos de protegio’, relacionados com a altura da via
(vias proximas do chdo, ndo precisam de protegGes, mas sim de seguranga de corpo e/ou
crash-pad'®). No caso de pequenas paredes, a utilizaggo de equipamentos de seguranga (corda,
cadeirinha, mosquetdes etc.) serio somente para segurar possiveis quedas do escalador.

Sendo a dificuldade de movimentagdo o eixo da escalada desportiva, as suas vias tem
caracteristicas proprias na forma de sua protegfio, ocorrendo em abundéncia de acordo com a
iminéncia constante de quedas, como salienta Beck (1995, p. 13): “Ja os escaladores
esportivos apregoam que a esséncia da escalada sé pode ser atingida dimimuindo ou
eliminando o perigo (esquecendo-o) enquanto desenvolvem pura técnica e aperfeigoam seu

estilo e forga™.

1* O termo “encadeamento” foi proposto por Becker (1998) em detrimento ao termo popular “encadenamento”,
este oriundo de uma proximidade com ¢ termo em espanhol. “encadenamiento” , do subslantivo “cadenas”
(cadeias).

'* Pontos de protecio: Pontos colocados na rocha que permitem a seguranga do escalador. Estes podem ser fixos
(Einos e chapeletas) ou madveis, sendo casos raros de vias esportivas com prote¢des moéveis,

' Crash-pad: Colchonete que ameniza a queda do escalador de boulder principalmente em terrenos acidentados.
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Podemos qualificar as possibilidades de encadeamento de vias resumidamente de trés
maneiras, devido ao grau de dificuldade descendente em questéo:

1. A vista (on sight): Sem nenhum prévio conhecimento da via (s¢ podera fazer a
leitura da via'"), o escalador encadeia a via inteira.

2. Flash on sight: Neste caso o escalador ou viu alguém escalando, ou recebeu
informaces (“betas”) relevamies sobre a mesma, e consegue o0 seu
encadeamento.

3. Trabalhada (red point): Nio conseguindo éxitc na primeira tentativa, o
escalador estuda/treina a mesma, para enfim encadea-la. Tendo a possibilidade
de trabalhar cada movimento isolado ou em seqiiéncias, para se tornar possivel a

sua execugao.

Normalmente, cada escalador possui um grau de éxito maximo para via de forma
trabathada e um grau um pouco abaixo para tentativas a vista. Sendo assim, as vias mais
dificeis {mais alto grau) sdo encadeadas na forma trabalhada (red pomt). Existem objetivos
pessoais para a escolha da sua forma propria de éxito e assim para a orientagfo de um

treinamento individualizado e de acordo com 0s mesmos.

Qualificacio do tipo de proteciio utilizada em pequenas paredes.

Top-rope: Utilizada por iniciantes no desporto, ou na facgdo de vias de mais de uma enfiada
(na dupla, um guia e 0 outro escala em top-rope, podendo haver revezamentos), ndo sendo
estes o objeto de estudo deste trabalho. Para atletas qualificados, a tentativa em top-rope serve
para o “trabatho” da via (treinar seqiiéncias isoladas de movimentagdo), sendo que, caso o
escalador encadeie todos os movimentos da via, este nio sera consideralo como merecedor
do desempenho em questdo, sendo necessdria a sua execucdo de forma guiada. Também
ocorre a sua utilizacdo em paredes artificiais, em campeonatos ou nfo, quando a mesma néo

suportaria a queda de um escalador guiando.

Escalada Guiada: Esta ¢ a forma mais pura de desempenho. O escalador deve progredir
18
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levando a corda e protegendo quando sentir necessidade, podendo estar com ag costuras

' Lejtura da via: momento em que o cscalador ainda no solo, se imagina fazendo os movimentos da via, para
ndo precisar resolver os scus “problemas” durante g escalada.



Escalada em Top-Rope
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rack” da cadeirinha (necessitando de um maior “trabatho” para se proteger) ou com as
mesmas ja pré-colocadas nas protegdes. Considera-se um maior dominio do escalador em
relaciio a sua escalada se o mesmo retirar da cadeirinha as suas costuras, mesmo sendo vilida

a escalada com as costuras pré-colocadas.

Caracteristicas peculiares de cada tipo de éxito:

Escalada a vista: Escalada de movimentagio normalmente mais lenta do que a tentativa
trabalhada, pois necessita de um estudo criterioso da movimentagio a ser realizada. As vezes,
¢ necessario desescalar’’ ou retornar o movimento para ndio perder o valor do desempenho.
Tal caracteristica de movimentagdo influi no regime de trabalho (Cap. 3.3), como a presen¢a
do regime excéntrico (durante a desescalada) ¢ de uma maior incidéncia do regime isométrico
propositada pela velocidade inferior de movimentagdo. Esta caracteristica de menor
velocidade de deslocamento € de sumdrio entendimento para uma especificidade da
transferéncia do treinamento de acordo com a especificidade do objetivo do desempenho.ou
seja, se 0 objetivo do escalador € a escalada a vista, o seu treinamento mais especifico terd
uma movimentacZo mesmo no treinamento em estruturas artificiais devera se aproximar da

cadéncia de movimentacio & vista.

Escalada em vias trabalhadas: Com o aprendizado da movimentagdo, o escalador pode
otimizar o gasto emergético “parando” menos em cada agarra, ou seja, dinamizando os
movimentos, principalmente nos mais ficeis, podendo se concentrar nos momentos mais
dificeis, chamados de Crux da via. A possibilidade de treino isolado de movimentos
extremamente dificeis, leva as caracteristicas de execugio de forga em alta intensidade (forca

maxima e/ou explosiva) como veremos no capitulo 4.1. (Capacidades de Forca).

'* Costuras: Lquipamento que permite a unido entre a corda ¢ a protegio,
' Rack: Algas na cadeirinha para se colocar os equipamentos que scrdo utilizados durante a escalada.
¥ Desescalar: Voltar a um ponto anterior, sem a utiliza¢fo dos equipamentos de scguranga.



Escalada Guiando (momento da prote¢io)



Caracteristicas Peculiares de cada modalidade:

Escalada de Boulders: Normalmente, sdo de caracteristicas
extremamente atléticas, movimentos longos, inclinagdo bastante
negativa, (exigem grande consideragdo do preparo fisico, em
comparagdo com o preparo técnico — logicamente, ndo excludentes).
Tem um percurso (volume) menor a ser percorrido e
conseqiientemente maior intensidade de movimentagdo isolada para
o mesmo grau.Exige do aparato muscular elevada resisténcia
anaerobia latica e alactica, forca maxima e explosiva (ver
esclarecimentos nos capitulos correspondentes das capacidades de

forca e resisténcia).

Escalada de pequenas paredes: Podem ser de caracteristicas atléticas e/ou técnicas,

;.:, permitindo especializagdes dos escaladores principalmente

pelo local no qual estes praticam. A necessidade em se
proteger de quedas, faz com que exista um momento de
maior incidéncia sobre o regime isométrico (momento de
estaticidade para efetivar a costura), onde o escalador
“passa” a corda pelo sistema de seguranga. Na tentativa da
via inteira, a principal caracteristica limitante envolve a
resisténcia de forga, e Otima recupera¢do aerobia dos
musculos dos antebragos, em maior incidéncia na tentativa
a vista do que na trabalhada. No caso de trabalho da via,
para o aprendizado de novos e dificeis movimentos a for¢a
maxima, submaxima e/ou explosiva, pois o escalador
podera ficar tentando a execu¢do de um (ou seqiiéncia)
movimento isolado, ficando pendurado pela corda € com a

possibilidade de descansar o tempo que o mesmo desejar.



Cris Sharma, 5.15!?!
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1.2 — Graduagao

Na década de 50, escaladores da California do Sul (Vale do Yosemite), desenvolveram
um método que pudesse comparar as possibilidades de ascensdo, sendo na forma de
caminhada (1 a 4), escalada em livre (5) e escalada em artificial (6), conhecido como Sistema
Decimal Yosemite. Inicialmente, a variagdo dentro da escalada compreendia de 5.0 até 5.9,
mas logo esta graduagdo foi extrapolada pelo avango fisico e técnico dos escaladores da
regido (principalmente John Gill, que j& escalava um 5.12 vinte anos antes dele ser decretado).
Na década de 60 foi acrescentado 0 5.10; 5.11 na década de 70; 5.12, 5.13 e 5.14 na década de
80. (KRAKAUER, 1999) Hoje vemos a possibilidade de aparecer o 5.15, ja eminente.

Esta historia nos revela o processo da criagdo da graduac@o norte-americana, porém
diversos paises possuem a sua propria tabela de graduagio, que pode ser comparada, como

veremos na tabela abaixo:

Fonte:site; www.8a.nu
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Importante frisarmos que cada graduagfio é peculiar 4 sua localidade. No meio,
aprendemos que existem diferencas regionais na comparago entre vias de um estado para
outro, de um local para outro. Mesmo assim, servem como pardmetros e possibilitam a
comparacio;

“O objetivo de um sistema de graduagdes € informar aos escaladores das
dificuldades que possam encontrar numa via. A fim de poder comparar as
dificuldades relativas de diferentes escaladas, quer numa mesma parede, quer em

dreas diferentes, surgiram virios sistemas regionais de graduagio”.
(BECK, 1995, p. 42)

Com a evolugdio da escalada desportiva, cada vez mais se atrelaram a mesma a tais
simbolos. Becker (1998, p. 12), enfatiza: “Pode-se dizer que o grau de dificuldade tem relagéo
direta com a performance alcancada ou objetivada”.

Normalmente, em vias extensas ¢ com intensidades (dificuldades) distintas durante a
sua escalada, a via recebe um grau (geral) e um grau para o movimento (ou seqiiéncia) mais
dificil, onde este é denomindo de “crux” da via.

Apesar de pouca utilizagdo (ainda) aqui no Brasil, desenvolveram também uma nova
concepgdo de graduagio destinada somente para boulders. Estamos (aqui no Brasil) ainda
iniciando nesta nova comparagfio, onde ainda os classificamos com os mesmos parimetros da
escalada de pequenas paredes. De qualquer forma, abaixo mostraremos a sua comparagéo
com a escalada norte-americana, a francesa (referénicias mundiais) e uma comparagdo com a

graduacdo brasileira (Fonte: site: www.8a.nu, modificada pelo autor):

EUA Franga Brasii Boulder
6.10a 6a -]
5.10b Ba+ V3
5.10¢ &b 6+
6.10d Sh+ Viid
5.11a gc Ta

5.11bje 6o+ b Vi
5.11d 7a Te Vi
5.12a Ta+ 8a Ve
5.12b 7b 3h V7
6.12¢ b+ 8¢ V8
6.12d Te 9a ve
513a Te+ b V10
6.13b 8a Qe Vi
6.13¢c 8a+ 10a V12
5.13d 8b 10b V13
S14a 8Sh+ 10c V14
5.14b Bc vié
£14c 8o+
6.14d 9a
5.15a 9a+
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Capitulo 2 — Metodologia do treinamento desportivo

“Por sua natureza, o treinamento ¢ uma atividade motora especifica, sistematica,
dirigida para a formagiio e para a educacio completa do atleta neste campo:
aquisi¢io de multiplos ¢ variados conhecimentos especiais da habilidade motora ¢
capacidade desportiva; aumento da capacidade condicional de readimento do
organismo; controle da técnica desportiva e da forma de comportarse em
competigiio (tatica)”.

(VERKHOSHANSKI, 1990, p. 11)

Sendo o nosso enfoque a preparacdo fisica, inicialmente veremos onde esta se limita
dentro do amplo universo que envolve o treinamento, definidos como, ambitos do
treinamento, faremos um recorte, objetivando um afunilamento desta pesquisa, nos amarrando

aos processos bioldgicos do ser.

Para que possamos entender como o organismo se relaciona com a atividade fisica,

nos recordaremos das bases do processo de treinamento ou mais, do processo de formacio e

superacdo dos seres vivos dentro do papel continuo de adaptagfio ao meio ambiente, no caso,
estimulos efetuados para a evolugéio do organismo.

“Em um semso mais amplo, a palavra adaptacio significa o ajustamente de am

organismo 20 Seu meio ambiente. Se ¢ meio ambiente muda, ¢ organismo

modifica-se¢ para sobreviver melhor nestas novas condigtes”.

(ZATSIORSKY, 1999, p. 22)

O processo de adaptacdo se expressa em diversas esferas, vinculadas a principios ja
estabelecidos que organizam e unificam todas as modalidades desportivas e estes constituem

os pardmetros para o treinador embasar o processo do treinamento.

“Do ponto de vista bioldgico, convém ver o treino desportivo comoe um processo de

direcio da adaptacio do organismo do atleta”.

(ZAKHAROV, 1992, p. 57)

Por fim, abordaremos seus meios, ou seja, a forma de fragmentagfo do treinamento em

exercicios, uma visdo do “como” fazer, objetivando uma transferéncia desta para o

desempenho desportivo em questao.



exposed

For¢a Maxima
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“f costume chamar de ‘carga’ a causa que provoca as alteracies de adaptagio no
organismo do desportista. No processo de preparaciio do atleta, os exercicios

fisicos s30 o principal fator especifico que condiciona a carga”.

(ZAKHAROQYV, 1992, p. 57)

2.1 - Ambitos do Treinamento

O treinamento desportivo pode ser classificado (ou parcelado) de diversas maneiras.
Zakharov (1992) nos traz uma classificagdo onde ocorrem as possibilidades de treino,
bastante clara e propria para esta pesquisa, como veremos abaixo:

e Preparagio Fisica;
e Preparagdo Técnica;
e Preparacgio Tatica;

e Preparacgéo Psicologica.

Preparacio Fisica

Este fragmento engloba a formacfio das capacidades condicionais e das capacidades
coordenativas.

As capacidades condicionais sdo como 0 proprio nome orienta, aquelas gue envolvem
os fatores que dao condi¢fio para a atividade, proximos entdo dos processos energéticos,
conhecidos geralmente por forca, resisténcia e velocidade. A flexibilidade envolve
particularmente caracteristicas de uma categoria anatdmica, de possibilidade de treinamento
isolado dos fatores energéticos, a qual ndo terd a devida atencio neste trabalho {apesar de
significativa importancia para a performance do escalador).

As capacidades coordenativas envolvem a organizacio da agfo motora, a orientagio
das forgas exercidas pelos musculos e seu controle. Expressa a técnica de execugdo dos
movimentos, ou seja, a habilidade.

O presente trabalho, segundo o seu objetivo especifico, se limita neste campo do
treinamento, substancialmente nas capacidades condicionais. Nio acreditamos que este seja o
inico nem o mais importante recorte dentro das possibilidades de treinamento, mas sim, & de
vital importancia para a evolugio para atletas qualificados que desejam obter methorias em

seu rendimento.
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Preparaciio Técnica
Podemos analisar como o ensino/aprendizado de diversas agdes técnicas, sendo estas
como a execugdo de novos movimentos, ou pela otimizagdo (economia de esfor¢o) dos ja

adquiridos;

Preparacio Tatica

Refere-se ao treinamento das possibilidades de solugio dos “problemas”, envolvendo

a percepgdo da situagdo, sua andlise, a escolha da deciséio e o controle da execugdo.

Preparacio Psicoldgica:
Aos fatores psicologicos, sendo a escalada desportiva por definigdo o isolamento do
risco para a movimentagdo extrema, relaciona-se com a forca de vontade, autoconfianca,

autocontrole entre outros.

“A capacidade de desempenho esportivo é, devido a sua composi¢io multifatorial,
de dificil treinamento. Somente o desenvolvimento harménrico de todes os fatores
determinantes do desempenho possibilita que se obtenha um alto desempenho
individual”,

(WEINECK, 1999, p. 22)

2.2 — Principios do Treinamento

Para termos um entendimento sobre as possibilidades de sisiematizacdo de um
treinamento desportivo de forma planejada e efetiva, precisamos entender a maneira como o

nosso organismo se relaciona com o seu meio:

O processo de adaptacio do organismo

“0 maior objetive em um treinamento é a indugio a adaptacdes especificas com o

intuite de melhorar os resuftados da performance esporfiva”.

(ZATSIORSKY, 1999, p. 22)
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Zatsiorsky (1999) nos traz a possibilidade de duas teorias para o processo de adaptagio
do organismo. A primeira, a mais conhecida, é a teoria de um fator, onde ocorrem as
variagOes das substancias bioquimicas necessarias para a atividade fisica. A segunda ¢ a teoria
dos dois fatores, onde o fator fadiga tem um importante papel no estado condicional do

organismo.

a) Teoria de um fator (Teoria da Supercompensacio)

Nesta, o fator preponderante sdo certas substancias bioquimicas, as quais apos a sessdo
de treino, sofrem as deplegdes de suas reservas. Sendo a fonte energética diminuida pela
atividade numa relagdo direta e regenerada com o tempo em que o organismo esta
descansando, a preocupagdo estaria focalizada no tempo de regeneragdo de cada reserva para

cada estimulo efetuado e na sua sobrecarga da sessdo de treino.

“Apés um periodo de restauragio, acredita-se que o nivel das substincias
bioquimicas dadas eleva-se acima do nivel inicial. Isto é denominado
supercompensacdo, e o periodo no qual existe a elevacio de uma substincia é

denominado de fase de supercompensacdo”.

(ZATSIORSKY, 1990, p. 32)

Fig. 2.1: Tempo do processo de
restauracio e preparacio do atleta apos

uma sessio de treinamento de acordo com

a teoria da supercompensacio
(ZATSIORSKY, 1999, p. 33).

Tempo

Quando os intervalos entre as sessOes de treino sdo curtos, existe o acimulo desta
deple¢do (desgaste), necessitando de um tempo maior, ou este organismo sera levado ao

estado de supertreinamento® .

21 Supertreinamento: “Estado provocado por um treinamento intensivo causando uma queda tempordria no
rendimento. O supertreinamento caracteriza-se por sintomas de irritacio, tensdo nervosa, perturbagdes do sono,
perda de apetite e capacidade de rendimento reduzida”. (BARBANTI, 1979, p. 33)



Resisténcia Muscular Local (RML) dos Flexores dos Dedos
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Fig. 2.2: intervalos curtos de descanso

(ZATSIORSKY 1999, p. 34).

Quando os intervalos sdo longos demais, a execu¢do da nova sessdo de treino ndo tera
mais os beneficios de adaptacdo do organismo da ultima sessdo, sendo ineficaz como

melhoria desta capacidade. Este é o tipico caso dos atletas de finais de semana (quando

possivel), sem a continuidade do treino durante os outros dias.

‘ Fig. 2.3: intervalos longos de descanso

u u ™ (ZATSIORSKY 1999, p. 34).

A dificuldade de otimizagdo do treinamento e qualidade do mesmo estd no

descobrimento do tempo ideal, relacionado com as possibilidades individuais do atleta,

levando a um estado superior de performance.

________ ﬁr--"“"’m’ Fig. 2.4: intervalos o6timos de descanso

u5 N7 = (ZATSIORSKY, 1999, p. 34).

Fig. 2.5: Cargas acumuladas com descanso

proporcional (ZATSIORSKY, 1999, p. 35).

Somente para algumas substancias metabolicas, como no caso do glicogénio foi

comprovado cientificamente o aparecimento da fase de supercompensag¢do. Para Zatsiorsky
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(1999), o intervalo apropriado entre duas sessdes consecutivas utilizando esta teoria Ihe

parece obscuro.

b) Teorias de dois fatores (Teoria da Fadiga — Condicionamento)

Esta teoria, mais complexa e ampla, funcional para toda a complexidade do treinamento,
afirma que, sendo o condicionamento fisico (componentes motores) detentor de modificacdes
lentas e ndo drasticamente mutaveis como na teoria de um fator, o efeito de treinamento surge
da combinagdo de dois processos:

1. Melhora devido ao ganho em condicionamento fisico pela sessdo de treinamento;

2. Sofre um decréscimo em fungdo da fadiga.

O resultado € determinado pela soma das mudangas positivas e negativas:

Condicionamenio

Fig 2.6: Modelo da Teoria de treinamento
oo de dois fatores (ZATSIORSKY, 1999, p.
37).

Sendo assim, o periodo de intervalo entre as sessdes consecutivas deve respeitar os
efeitos negativos da fadiga, sem deixar perder os efeitos positivos no condicionamento fisico.
A relagdo entre o tempo de fadiga e o tempo de persisténcia dos efeitos positivos é de um para
trés. (ZATSIORSKY, 1999).

Tais adaptagoes demonstradas neste instante, se referem ao estado momentaneo de
prontiddo ao esforgo. A estruturagdo principal e em longo prazo, veremos no capitulo 5
(Processo de um Treinamento).

Para o processo de adaptacdo mais amplo, pode-se relaciona-lo a diversos principios,

que estes possibilitem e orientem a adaptagdo desejada, tais como:
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1. Principio da carga eficaz

Este principio nos diz que o estimulo deve superar um determinado nivel de
intensidade para poder iniciar uma reagdo de iniciagdo do processo de adaptagdo. Segundo
Zatsiorsky (1999, p. 22), “A adaptagdo de um treinamento tem lugar somente se a magnitude
da sobrecarga ¢ maior do que o nivel habitual”. Este ainda classifica a carga de acordo com a

sua magnitude, como vemos na figura abaixo:

| Carga Carga
de . de Carga -
Desireinamento Manutencio Estimulante

Allolas Fig. 2.7: Relagio de cargas entre atletas e

imiciantes; e suas  possibilidades de
direcionamento (ZATSIORSKY, 1999, p. 23).

Caga

Condigad Fisica

: Inciantes

Caga 90! Comagp | Estinulanie |
Doshiinamento:  Mandlengic -

- - —_—

Carga de Treinamenlo

A carga estimulante ¢ maior que o nivel neutro podendo haver lugar a adaptagdo. A
carga de manutengdo mantém o nivel de condicionamento e carga de destreinamento leva a

um decréscimo na performance, nas capacidades funcionais ou em ambos.

2. Principio da carga progressiva

Este principio se apdia na relagdo entre estimulo, adaptagdo e aumento da sobrecarga.
A carga ndo deve conter variagdes bruscas com o risco de efeitos negativos (como lesGes), e
ndo deve ser constantes para ndo levarem a acomodagdo. “A acomodagdo é um decréscimo da
resposta de um objeto bioldgico a um estimulo continuado” (ZATSIORSKY, 1999, p.25). As

cargas constantes contribuem somente para a manutengdo do desempenho (WEINECK, 1999)

3. Principio da alternincia esforco-recuperacio

Como vemos na figura 2.1 (p.16), este principio se baseia-se no principio da
adaptacdo, sendo pela teoria de um fator (supercompensagéo) ou pelos dois fatores (presenga
da fadiga e condicionamento fisico como parametros para o treinamento), onde o organismo

necessita de um tempo para se recuperar para 0 proximo estimulo.
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4. Principto da repeticiio e continuidade

As cargas devem satisfazer o paradoxo de estabilidade (repeticfo) dentro da mesma
fase para promover a adaptacfio, ndo chegando a ponto de ser estaveis o bastante para evitar a

acomodagdo.

5. Principio da periodizacdo

O atleta ndo pode encontrar-se em seu nivel maximo de rendimento durante todo o
ano, nem a carga pode permanecer muito tempo nos limites do atleta. Sendo assim, dentro das
eventuais trocas de manifestagio da performance, € objetivado gue o mesmo se encontre em
sua melhor preparagio nos periodos mais importantes dentro de sua conveni€ncia (periodo de
tentativas de performances, competi¢ies etc). Portanto, a subdivisio ¢ o direcionamento do
periodo de treinamento, permite efetuar tal melhoria, possibilitando o desempenho planejado

no tempo.

6. Principio da individualizacio

Todo o organismo € finico. As cargas para cada atleta devem ser (nicas, ou seja, a
demanda de estimulos deve corresponder a aceitag@io e as necessidades individuais de cada
um (WEINECK, 1999). Este principio nos permite corrigir desequilibrios individuais,
minimizando os pontos fracos e valorizando os fortes.

Ja em relagdo ao desempenho, a individualidade proporciona inimeras formas de se

“encaixar” nos movimentos (apoios, centro de gravidade, etc) durante a escalada.,

7. Principio da especializacio progressiva

Segundo Albesa e Lloveras (1999, p. 42), “uma base geral (ampla) de experiéncias
assegurard a solidez da especializacfio desportiva, sendo assim, aconselhdvel propor passar de
tarefas simples a complexas, de exercicios ficeis a dificeis e de técnicas gerais a
especializadas”. Assim, criamos uma base sustentdvel para suportar as altas cargas de

treinamento, passando pela transferéncia desta para a especificidade exigida na modalidade.
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8, Principio da alternincia do tipo de exercicio

Trabalhar sempre os mesmos exercicios leva ao claro dominio da execucdo,
provocando uma ineficiéncia de acordo com aprendizado de novos gestos motores, novas
coordenagdes, novos repertorios gestuais e até mesmo perda da motivagdo para o treino
(ALBESA ¢ LLOVERAS, 1999).

9. Principio da transferéncia

A realizacdo de um esforco influencia em diferentes Areas do tretnamento. Um
determinado esforgo pode ao mesmo favorecer em determinados objetivos do treinamento e
prejudicar outros. A maior eficacia do treinamento aparece quanto maior for o grau de
proximidade com a pratica especifica, ou seja, conforme Verkhoshanski (1990}, “nfio existe
nenhum exercicio mais especial que o exercicio desportivo fundamental realizado em
condi¢des proximas as das competi¢des”.

A transferéncia, portanto € a possibilidade concreta de ganhos em performance de
acordo com o0s exercicios de treinamento executados. Nestes parametros, os ganhos de
treinamento sfio facilmente adquiridos em atletas iniciantes ¢ o contrario para atletas

qualificados (ZATSIORSKY, 1999).

2.3 — Meios para o treinamento

Segundo Miranda (2002, p. 4), “a programacio do treinamento come¢a com a
determinacio de seus conteitdos”. Tais contefidos sfo os exercicios, 08 quais constituem a
base metddica da preparagido do atleta, sendo estes o “meio” principal de utilizagio das acGes
motoras na preparagio do mesmo (ZAKHAROV, 1992),

De acordo com Miranda (2002), a selegdo destes meios € sugerida de acordo com dois

critérios:

» O potencial de treinamento;

> A especificidade de sva influéncia.



O potencial de treinamento da carga se caracteriza como a capacidade de influéncia no
estado do desportista. Quanto maior for este potencial, em relagdo ao estado atual do
desportista, maior sera a probabilidade de aumentar a capacidade especifica de trabalho do
desportista (Verkhoshanki, 1985 apud Miranda, 2002).

Ja sob a “especificidade de sua influéncia”, os exercicios
(meios) para o treinamento podem ser classificados segundo sua
proximidade com a agdo muscular especifica, como sendo de
preparacao geral, de preparagdo especifica e competitivos
(ZAKHAROV, 1992).




Os exercicios que visam a preparagdo geral ndo possuem
semelhanga significante com os exercicios competitivos. Estes tém
por objetivo o desenvolvimento harmonico do organismo, criando
portanto, uma base funcional do mesmo para o desporto. Tal
desenvolvimento  multilateral e =8
menos estreito concorda com 0

desenvolvimento natural do

organismo, sendo principalmente
importante na preparagao infantil e

juvenil (ZAKHAROV, 1992). Incluem-se aqui, os exercicios

resistidos com pesos externos e pesos corporais, como a

musculagdo, escada negativa de treinamento, cordas fixas, aparelhos ginasticos, arvores etc.

Ja os exercicios preparatorios especificos sdo aqueles que
se aproximam dos exercicios competitivos em diversos
parametros, sendo eles o regime de trabalho, direcdo do
movimento, tipo de resisténcia, tempo de ativagdo muscular,
velocidade de contragdo muscular, entre outros. Eles oferecem

melhor transferéncia (ganhos) para o desempenho, sendo a base

para o planejamento de todo o treinamento. Sdo exemplos os treinamentos em campus board.
finger board e todas as escaladas que se diferenciem mam

da execug¢do de vias esportivas com objetivos e
parametros extremamente proximos da competi¢ao
(vias longas e/ou, que ndo exijam o esfor¢o

condicional na intensidade da escalada esportiva).




Por fim, os exercicios competitivos sdo aqueles que
se encontram na modalidade, conforme os parametros acima
relacionados. Expressa-se em competicdes propriamente
ditas em ambientes artificiais (boulder ou pequenas paredes)
ou em tentativas de éxitos em vias de dificuldade proxima
do maximo do desempenho sendo elas em boulder ou

pequenas paredes, naturais ou artificiais.




Escalada de Aderéncia ( via positiva)
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Capitulo 3 - Trabalho Muscular

Neste capitulo abordaremos a forma de utilizagdo do aparato motor do organismo. O
trabalho muscular envolve as caracteristicas e especificagdes do movimento, neste caso, a
agao muscular desportiva,

O processo pelo qual se obtém energia para o movimento, chamamos de metabolismo
energético, sendo este uma parte do metabolismo que € de fundamental importincia para
todas as células, de nutrientes, para produzir energia necessaria § realizacio de certas fungdes,

sendo aqui, a mais importante, a possibilidade de contragio muscular.

“Nenhum movimento podera ser realizado sem gasto de energia. Quanto mais
intensivo ¢ duradouro o trabalho e quanto maior o niimero dos grupos musculares

envolvidos na atividade, mais se necessita de energia”,

(VERKHOSHANSKI, 2001, p.41)

Além da vital importdncia do sistema energético para a contragdo muscular, o trabalho
muscular exige (no meio desportivo) uma criteriosa qualificacio desta contra¢do, na qual
abordaremos pelas caracteristicas do sistema sensério-motor, o qual envolvem a ativacio
(excitagdo) do aparato motor, constituigdes das diversas fibras musculares que possuimos e a
especificidade do regime de trabalho, muito importante para a possibilidade de transferéncia

do treinamento para o desempenho.

3.1 - Sistema Energético

A fonte energética direta e imediata para a contragio muscular é o ATP (trifosfato de
adenosina) muscular. Durante a sua hidrolise, 0 ATP se separa de um grupo fosfitico,
liberando energia. O ATP somente permite o inicio da atividade das fibras musculares sendo
bastante limitado para a sua continuidade (cerca de 3 segundos). O prolongamento da
atividade s0 € permitido, devido a sua ressintese ocorrendo com a mesma velocidade que se
dissocia. Estudos mostraram que, ao contrario dos outros compostos energeticos, ndo ocorrera
uma super-reducio na sua quantidade apds o trabalho, sendo conseqiientemente de duvidosa
treinabilidade (VERKHOSHANSKI, 2001).
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Existem duas vias para que ocorra a ressintese do ATP: a via anaerdbia (sem a
utilizacdo de oxigénio) ¢ a aerdbia (com a utilizagio do oxigénio). Dentro destas
posstbilidades, temos trés mecanismos energéticos, sdo eles:

» Fosfagénico ou creatinofosfatico (via anaerdbia);
> Glicolitico ou latico (via anaerdbia);

» Oxidativo (via aerdbia).

Para entendermos a utilizagdo de cada mecanismo precisamos entender a definicdo de

dois conceitos:

Volume energético: Quantidade méaxima de ATP a ser sintetizado & custa de um mecanismo
isolado;
Poténcia energética: Quantidade maxima de energia a ser produzida por unidade de tempo

(velocidade cinética das reagdes metabolicas).

Todo o mecanismo energético se inicia com o inicio da atividade muscular, A
producéio de ATP e sua utilizagdo dependerfio da necessidade de obtengdo de energia (de
acordo com os conceitos acima relacionados), e estardo diretamente interligados com os
aspectos qualitativos e quantitativos do estimulo, ou seja, a intensidade e¢ duragio das
contragdes musculares, inclusive no nivel de abastecimento com o oxigénio

{(VERKHOSHANSKI, 2001).

Sistema creatinofosfitico (via anaerdbia)

De acordo com a sua caracteristica de possuir uma alta poténcia energética, este
assegura a ressintese imediata do ATP utilizando um outro composto fosfatico rico em
energia: o creatinofosfatico (ou fosfocreatina). O seu volume energético é baixo (de 6 a 10
seg.), limitado pelas reservas de fosfocreatina (Pc) nos misculos, sendo uma fonte energética
importantissima para os esforgos breves e poientes, como a movimentagio num boulder ¢
principalmente, no aprendizado de novos movimentos explosivos efou de alta intensidade,
podendo ser até mesmo em pequenas falésias, onde o escalador, “pendurado” pela corda, pode
treinar novos movimentos (trabalhar a via). E nesse sistema que se encontram os esforgos

proximos da capacidade maxima do atleta (90 — 100%).



Sistema Glicolitico (via anaerébia)

Por meio da hidrélise do carbono (glicogénio e glicose) tem como residuo metabélico,
a formagdo de lactato. Uma vez que dificilmente ocorre o esgotamento das reservas de
glicogénio no organismo, estd limitado pela concentragdo de dcido ldctico no muisculo, jd que
a sua presenga em abundéncia acarreta num desequilibrio do ph para o0 meio 4cido, inibindo as
trocas meiabolicas necessérias para a continuidade da contracfio muscular, Assim, permite um
maior volume energético (até 3-4 min.) que o sistema creatinofosfatico. Sua poténcia maxima
ocorre por volta de 20 a 90 seg. Este sistema engloba a maior parte pratica da escalada

desportiva, sendo detalhadamente estudado no capitulo sobre capacidades de resisténcia (4.2).

“A produgio do lactato nem sempre dependeri das condigdes anaerdbicas, pois
o misculo preduzird o lactato nas condicbes puramente aerébias, isto €, no caso
de formecimento suficiente de 02. (...) Por isso a necessidade de funcionamento
do mecanismo glicolitico nfioc é condicionada 2 falta de 02 (como sempre foi
considerada), mas sim, pelas baixas caracteristicas cinéticas das respectivas
reacdes broquimicas, que garantem a ressintese do ATP por meio dos processos

de oxidagiie”.
(YERKHOSHANSKI, 2001, p. 45)
Sistema Oxidative (via aerobia)

O sistema oxidativo se utitza do suporte de O, nas mitocOndrias das células
musculares, aproveitando como substratos, os hidratos de carbono (glicogénio e glicose), a
gordura (lipidios) ¢ proteinas parciais (aminoacidos), de acordo com a intensidade relativa do
trabatho aerébio realizado (em % da capacidade maxima — VOamsx). Sendo abaixo de 50%,
prefere-se a utilizagio dos lipideos (lipolise). Acima disso, sendo intenso e duradouro (caso de
vias longas dentro da escalada desportiva) a preferéncia € dos hidratos de carbono
(glicogendlise). De imenso volume energético, limitado pelas reservas de seus substratos
permite o trabalho extenso e de baixa intensidade (baixa poténcia energética).

Sendo a producdo de lactato em baixas quantidades (exercicio em baixa intensidade), a
sua eliminagio do musculo para a corrente sanguinea ocorrerd devido 4 utilizagio de seu
produto, o piruvaio, duranie o metabolismo aerObio. Por este motivo, € recomendavel
exercicios aerdbios em pequena quantidade apds a execugdio de exercicios intensos com
énfase no grupamento muscular trabalbado (normalmente a regifio do antebrago), promovendo

uma melhor recuperagio do organismo.
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“As mudangas do metabolismo muscular niio deveriio ser consideradas como um
processo progressivo linear, mas sim, a soma das mudancas do metabolismo a

terem lugar em certas células musculares”.

(VERKHOSHANSKI 2001, p.47)

O gréafico abaixo demonstra esta interatividade entre os mecanismos energéticos,

relacionando a parcela no abastecimento energético (%) € a sua duracdo (seg.):

Grifico 3.1: Dindmica das varias
fontes energéticas de acordo com
suas parcelas do abastecimento
energético (VERKHOSHANSKI,
2001).

Cada metabolismo abordado acima tera a sua devida importincia nas diferentes etapas
do treinamento. Vemos que existem especializagdes de acordo com a pratica desenvolvida e
objetivada. Os musculos que se especializam durante a escalada como os executores (veja
Capitulo 3, Regime de Trabalho) se utilizarfo em grande parcela dos Sistemas
Creatinofosfatico e Glicolitico. Enquanto que os mausculos “sustentadores” se apoiardo
principalmente nos Sistemas Glicolitico e Oxidativo. Deve-se também ressaltar o
direcionamento do objetivo de cada escalador. Se este é para o encadeamento “a vista”, a
caracteristica da movimentagdo (velocidade de deslocamento), incide principalmente no
sistema oxidativo. J4 o trabalho de vias “extremas” e as tentativas de encadeamento de

“boulders” tém a sua incidéncia maior no Sistema Creatinofosfatico.



3.2 — Sistema Sensorio-Motor

3.2.1 - Ativagiio e regulaciio motora

“Q) desencadeamento de uma contracio muscular come pré-requisito para a
movimentagio humana requer o direcionamento através de impulsos nervosos

emitidos pelo sistema nervoso central”.

(WEINECK, 1999, p.88)

Toda a ativagho ¢ regulagio do movimento ocorrem devido ao sistema nervoso central
(SNC), enviando seus impulsos através de células especiais (neurdnios) as fibras musculares.
Cada neurdnio motor inerva de 5 a 2 mil fibras musculares, de acordo com suas necessidades
de coordenagio (WEINECK, 1999). O conjunto, medula espinhal, corpo do neurdnio motor,
axOnio, ramificacdes terminais e fibras musculares, compdem o que chamamos de unidade
motora (UM). Segundo Verkhoshanski (2001), todas as fibras musculares de uma unica
unidade motora, se contraem simultaneamente ¢ com for¢a maxima sob a influéncia do
impulso nervoso. A contragdo muscular (intensidade e duragéio) é regulada pela ativagio de

varios nameros de UMs, de acordo com trés mecanismos:

#» Regulacdo do nimero das UMs ativas do musculo;

» Regulagio do regime de trabalho (freqiiéncia de impuisdo dos neurdnios motores);

» Regulagio do tempo da atividade das UMs.

Tais capacidades séo especificas de acordo com o tipo de unidade motora, explanadas a

seguir.



3.2.2 - Composicio, Desenvolvimento e Capacidades Musculares

Uma das caracteristicas das fibras motoras ¢ a existéncia de diversos tipos da mesma
(WEINECK, 1999). De acordo com suas caracteristicas morfolégicas e funcionais, podem ser
classificadas como do tipo I (lentas, ST>, vermelbas ou oxidativas) e do tipo 1l (répidas, FT°¢,
brancas ou glicoliticas) sendo esta com subdivisBes para os tipos Ha, rapidas oxidativas-
glicoliticas e IIb, rapidas glicoliticas. (VERKHOSHANSKI, 2001).

Funcionalmente, as fibras se dividem em dois tipos:

Fibras do tipe I:

Com adaptagBes para assegurar contragles relativamente de baixa intensidade e
duradouras, caracteristicas do metabolismo aerobio. Possuem grande capacidade oxidativa de
acordo com a elevada quantidade de mitocondrias, hemoglobinas, o que a deixa de coloragio
vermelha, enzimas do metabolismo aerdbio (glicogénio e 4cidos graxos livres) e mator
capilarizagio. Sua inervagio ¢ tipicamente de baixo limiar de excitagfo (facilidade para
ativaciio) e é feita por motoneurdnios (ver capitulo 3.2) de condugio lenta (amielinizados®")

que emitem impulsos continuos permitindo a manutencéio do ténus muscular.

Fibras de tipo 11b:

Adaptadas para as contragdes fortes e ripidas, proprias da velocidade de obtengdo de
energia via anaerObia, possui grande reserva de fosfatos ricos em energia (ATP e Pc) e
glicogénio. De cor branca (clara), possui maior didmetro e maior forca de contracfo.
Inervacéo de dificil ativagéo (alto limiar de excitacdo) e alta velocidade de condug&o.

Vejamos detalhes sobre as diferengas morfolégicas ¢ funcionais das diversas unidades

motoras:

5 §T: Slow Twitch = contracgdo lenta.

%6 FT: Fast Twilch = contragdo rapida.

" Amielinizados: referente 4 auséncia da “Bainha de Mielina”, que avmenta a velocidade de condugiio do
impulso nervose pelo neurénio.
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Tipo § (S = siow) Tipo Hela (FR=fas Tipolib (FF=fas)
Neurdnio Motor
{Diametro am pm) aprox. 30 um 40 a 60 um até 70 um
Onda de Excitagtio baixa média ata
Fibra Nervosa
{Diametro em um) aprox. 9 um 10815 um aprox. 20 um
Velocidade de .
Condugdio Axonal 30a 40 mis 40 a 90 m/s 702120 mfs
Freqgiiéncia de até 30 imp. /s até 90 imp. /s até 150 imp. /s
Descarga {continuos) em pulsos
Fibra Muscular —
Carte Transversal 2000 - 4000 pmA2 2000-6000pm /2 | 2000 -10 000 pm A2
FM - Velocidade de Condugio aprox. 2,5 m/s 3a5ms aprox. 5,5 mis
FM — Forga (d¢ uma Contragao) 70 mg 80-80 mg 100 mg
FM — Forga (Contragéo Tetanica) aprox. 140 mg aprox. 400 mg aprox. 700 mg
Resisténcia ao Cansago baixa baixa ala
Tempo de Contragaa,
Contragio Unica aprox. 100 ms 50-90 ms aprox. 40 ms
Tempo de Comtragio :
(Declinio da Contragao) aprox. 150 ms 80-140 ms aprox. 60 ms
Relagio AxOnio / Fibra Muscular 1/10 a 1/600 1/100 a 1/700 até 1/1 000
Forga / Unidade Motora 2a13g 5a50g 30a130g

Tabela 3.1:
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Parametros

morfologicos e funcionais

dos diferentes tipos de

fibras
1999).

(WEINECK,

Em exercicios de baixa intensidade, ocorre a ativa¢do das fibras do tipo I. Conforme a

tipo I extraem o lactato do sangue, oxidando-o.

necessidade pelo aumento da excitagdo nervosa (ver capitulo 3.2), ativa as fibras
intermediarias (IIa) e por fim as fibras do tipo IIb (Gréfico 3.2). Esta ultima, de acordo com

facilidade utilizagdo do metabolismo anaerdbico, resulta no acumulo de lactato e as fibras do

Quanto maior for a necessidade de tensdo muscular, maior sera a participagdo das

%
F Y
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ot =45k
gol Tpolla = 40%
Tipo b = 15%
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20}
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muitas UMs (sincronizago dos impulsos nervosos).

Grifico 3.2:
fibras
trabalho, conforme a intensidade
(COSTILL et al
VERKHOSHANSKI, 2001).

Intensidade do trabalho muscular

musculares diferentes

fibras de alto limiar, maior serd a freqiiéncia do impulso nervoso e no caso da aplicagio da

forca maxima (ver capitulo 4.1), sera atingida devido & coincidéncia dos ciclos contrativos de

Envolvimento das

no

1980 apud
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Hipertrofia seletiva

As diferentes fibras musculares sob influéncia orientada do treinamento sio levadas a
um aumento transversal de sua estrutura (hipertrofia) de forma seletiva, possibilitando um
crescimento respectivo das capacidades fisicas. Assim, a hipertrofia das fibras oxidativas (tipo
I) leva a um acréscimo da forga isométrica € da forga de resisténcia. Ja a hipertrofia das fibras
glicoliticas (tipo II), se traduz na elevagdo das capacidades de velocidade e forca.
(ZAKHAROV, 1992).Tais especificidades veremos detalhadamente no capitulo 4.1
(Capacidades de For¢a).

Apesar do aparecimento de uma maior drea de acordo com a possibilidade da
hipertrofia muscular, a propor¢do (nimero de fibras) existente em cada misculo parece ser de
baixa treinabilidade (WEINECK, 1999). O nimero de fibras ja seria determinado
geneticamente ¢ somente sob condi¢cdes de um treinamento extremo e especializado ocorrerdo
mudangas na sua composi¢io primétia, mesmo assim, somente foi comprovada a alteragfio de
fibras do tipo 1Ib em fibras do tipo Ila (VERKHOSHANSKI, 2001). Esta adaptacio é de
sumdria importéncia para os escaladores desportivos, pois a alta intensidade e duragio efetiva
nos misculos sustentadores (principalmenie, flexores de dedos e punhos) sejam

concomitantemente estimuladas ¢ exigidas.

Capacidade oxidativa muscular

Como vimos anteriormente, as fibras do tipo I, sfo as mais capazes em fornecer ATP
pela via aerdbica (presenga de O;). Mesmo assim, o treinamento pode favorecer ambos os
tipos de fibras (I e 1I) para a oxidagfio, sendo de ampla importancia no sentido de, mesmo em
médio-altas intensidades, ocorrer a eliminagiio em alta velocidade do lactato (na forma de
piruvato), utilizagdo lenta dos hidratos de carbono e lipideos como fonte de energia,
prolongando a duragio do esforgo.

Para possibilitar o treinamento das capacidades oxidativas musculares para as fibras do
tipo I, utilizamos o esfor¢o continuo (duradouro). J& para as fibras do tipo [, utilizamos o
método intervalado (VERKHOSHANSKI, 2001), conforme veremos no capitulo 5.3 -

“Métodos de treinamento™,
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Capacidade eldstica musenlar

Segundo Verkhoshanski (2001), “as capacidades elasticas musculares sdo caracterizadas
por uma capacidade muscular de acumular certo potencial de energia (energia nfio-
metaboélica) quando a deformagdo ¢ elastica em estado tenso”. Tmaginamos que os misculos
e tendSes sdo comprimidos durante a fase excéntrica®®, acummlando energia para ativagio
(contragio muscular) imediata subseqiiente, Dentro da Escalada Desportiva, vemos a
dificuldade em se utilizar tal energia devido & necessidade de, na fase excéntrica do
movimento (estabilizagio de um movimento dindmico), absorver a sua energia para encontrar

3129

um novo estado de equilibrio. E bastante raro o aparecimento de “reboteios™ que permitam a

utilizagdo do potencial elastico muscular.

3.3 — Regime de Trabalho

“Regime de trabalho é a caracteristica geral da atividade especifica funcional dos
misculos esqueléticos, diferentes em cada case concreto pelos parimetros
especiais — de tempo dos movimentos, velocidade ¢ poténcia do esforgo, duragiio do

trabalho e método de fornecimento da energia”.

(VERKHOSHANSK]I, 2001, p.61)

A primeira caracteristica que vemos no trabalho muscular na escalada ¢ a sua auséncia
de repeti¢iio de ciclos na movimentagio, ou seja, ndo existe a padronizagiio de movimentos. A
esta, damos o nome de movimentagdo aciclica. A partir desta caracteristica, nos ateremos as
qualificagfes desses tipos de movimentagdes.

De acordo com as caracteristicas dos exercicios (tensdes musculares), entendendo a
sua movimentacdo isolada como a simplies alteraclio do comprimento muscular, podemos

classifica-los como sendo de trés tipos:

?8 Excéntrica: Fase negativa...
¥ Reboteio: Possibilidade de movimentagdo onde o escalador utiliza uma agarra (normalmente de péssima
qualidade) somente para ajudar a alcangar uma outra
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» Regime concéntrico: quando ocorre o encurtamento muscular, ou seja, a forca exercida

pela tensdo muscular € superior a resisténcia (magnitude) da carga.

> Regime Excéntrico: quando ocorre o alongamento muscular, ou seja, a magnitude da

carga ¢ superior a tensdo muscular;

> Regime Isométrico: quando ndo hd movimento articular apesar de haver tensfio, sendo

esta igual 2 magnitude da resisténcia (carga).

Dentro do upiverso da escalada, segundo Salomon, (1989) apud Aulestia (2000},
distingui-se trés tipos de agdes o qual se relaciona com as classificagBes supracitadas, sdo

elas:
o Fase de progressio: com contracdes musculares principaimente concéntricas;

o Fase de bloqueio: sem mudanga do centro de gravidade, com contragdes principalmente

isométricas;

o Fase de recuperagfio: as quais buscam-se as posturas de repouso, com intervengdes

musculares a mais reduzida possivel.

Dupuy (1989 apud Miranda, 2002), em uma andlise dentro da escalada de competicdo,
“5/8 do tempo requerido para realizd-la (ascensdo da via), se utilizam em posi¢Bes estaticas,
seja descansando, tomando decisdes para seguir, ou protegendo (passando a corda pelos
apareihos de seguranga), durante os quais, os misculos flexores dos dedos devem continuar
realizando trabalho (o descansar alternadamente esquerda/direita na posicdo é o suficiente
para que a contragio nfio seja demasiadamente intensa), enquanio que o resto da musculatura
pode relaxar quase completamente. Os 3/8 restantes se utilizam para executar 0s movimentos,
onde toda a musculatura envolvida trabalha intermitentemente”.

Podemos fazer um adendo nesta anilise, sendo esta realizada dentro da escalada de
competicio, a qual tem como principio da escalada “a vista” (veja capitulo 1.3 —

Peculiaridades da escalada). A escalada desportiva em vias trabalhadas, onde se conseguem



Fase de Progressao

Fase de Bloqueio

Fase de Recuperacio



0s mais altos graus de desempenho, o escalador treina a movimentagio para que esta seja feita
em maior velocidade de deslocamento e o encadeamento dos movimentos (movimentaciio em
seqiiéncia), evitando assim, a escalada estatica com os maleficios da contragfio isométrica (ver

capttulo 4.2 — Capacidades de Resisténcia).

“As contragdes isométricas comprimem oS vasos sanguineos, acarretando no
colapso de abastecimento de nutrientes e a evacnagio de residuos, dificultando o
rendimento prolongado. Por sua vez, a alternincia entre a contracio e o
relaxamento facilitam a circulagio mediante wma agio de bombeio mechnico

agregada ao trabalho cardiaco”.

(ALBESA E LLOVERAS, 1999, p. 78)

Podemos determinar, de acordo com a utilizagdo da musculatura, discernir duas

funcdes:

¢ Musculatura de sustentacdio: Principalmente, flexores dos dedos e punho, os quais
permitem a pegada, sendo um fator dos mais importantes para o desempenho

(principalmente contra¢Ses isométricas);

¢ Musculatura executora: Musculatura superior (de tragfo), tais como os musculos da
cintura escapular, os dorsais e os flexores do cotovelo, e também os mdsculos das pernas
(extensores), principalmente os musculos extensores dos joelhos, quadris e tornozelo

(principalmente contra¢des concéntricas).

Devemos ressaltar também a necessidade do envolvimento de outras musculaturas, que
mesmo ndo sendo tdo evidenciadas, permitem a permanéncia e movimentagéo dos escaladores
durante a escalada, como os musculos proximais do tronco (abdominais e lombares), e
também aqueles de movimentagfio em casos especificos, como os adutores da perna, flexores
do joelho, extensores do cotovelo etc.

Estas qualificagdes acima, ainda ndo permitem a busca da especificidade da
movimentagio do escalador que busca o alto rendimento, precisando portanto, seguit uma

maior diferenciacdo da mesma:



“A selecio de exercicios para atletas qualificados € substancialmente mais
complexa. A idéia é simples: os exercicios de for¢a precisam ser especificos. Isso
significa que os exercicios do freinamento precisam ser relevantes para as
demandas do esporte que o atleta treina. Os exercicios para o treinamento de for¢a
precisam imitar o padrio de movimento que ¢ pertinente a habilidade esportiva

atual”.

(ZATSIORSKI, 1999, p.194).

Para esta sele¢do devemos nos preocupar, além dos musculos atuantes, como vimos
anteriormente, o tipo de resisténcia, o tempo (e a taxa) de desenvolvimento da forca, a
velocidade do movimento, o pico da concentragdo da forga entre outras qualificagdes, como

veremos no capitulo 4.1 — Capacidades de Forga.
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Capitulo 4 — Capacidades Motoras

Segundo Verkhoshanski (2001, p. 153), “As Capacidades Motoras (CM) sdo as
propriedades psicomotoras que asseguram uma efetividade til da atividade muscular e
definem suas caracteristicas qualitativas.”

HA muitos anos, a teoria do treinamento define “rétulos” para as capacidades motoras,
de forma que estas paregam de forma isolada, uma caracteristica propria do organismo, Estes
rétulos colocaram uma independéncia entre as capacidades definidas como, forga, resisténcia,

velocidade, coordenacio e flexibilidade:

“No processo de experiéncia histérica do homem, distinguiram-se algumas
propriedades comuns do orgamismo, que permitem resolver com sucesso
determinado tipo de tarefa motora. K isso justamente que nos permite destacar
cinco tipos de capacidades funcionais®™, reunidas pela mocio de “capacidades

fisicas”: Resisténcia, forg¢a, velocidade, flexibilidade, coordenagio (habilidades)”.

(ZAKHAROQOY, 1992, p. 96)

Tal independéncia, nos aparece como capacidades diretamente musculares, porém
estas sdo a forma “externa” de interagiio com o meio ambiente, ou seja, caracteristicas

mecanicas e cinéticas.

O mecanismo fhsiologico ndo era considerado porque foi pouco conhecido. Tal
método se baseava ma fungiio descritiva, desenvolvendo-se na base logica ¢

objetivamente nos resultados de realizagdo do complexo de virias tarefas motoras
(testes).
(VERKHOSHANSKE, 2001, p. 154)

Hoje, a nova concepcio em concordancia com o0s estudos fisioldgicos e caracteristicas

anatdmicas, traz a possibilidade de estudarmos a partir das estruturas musculares,

*% Capacidades Funcionais: conjunto de propriedades comuns do organismo, que se revelam no processo de sua
intera¢io com o meio ambiente.
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propriedades contréteis, regimes de trabalho e as vias energéticas solicitadas. (ALBESA E
LLOVERAS., 1999) ¢ (VERKHOSHANSKI, 2001),

InteracOes entre as capacidades motoras sempre foram pertinentes, demonstrando a
dificuldade de isolamento entre as mesmas. Combina¢Ges sdo feitas de acordo com a
complexidade da movimentagio do ser humano. Assim, surge a Resisténeia de Forga
{Resisténcia + Forga), For¢a Explosiva (Forca + Velocidade), Resisténcia de Velocidade
{Velocidade + Resisténcia) e outras ainda possiveis. Para Verkhoshanski (2001, p. 153), “todo
tipo de atividade desportiva ndo € caracterizado por uma capacidade, mas sim, pelo conjunto

especifico de muitas capacidades para ¢ exercicio concreto™.

“Mas n3o se pode esquecer que o alto nivel desportivo é, primordialmente, a arte de
movimenios. A educacio do desportista se realiza com base na atividade motora
especializada. Por isso, o crescimento do resultado desportivo de alto nivel € assegurado
e a0 mesmo tempo hmitado pelas capacidades fisicas, pela capacidade de manifestar o
nivel adequado do esfor¢o e suportar a carga de treino para o aperfeicoamento dessa

capacidade”.

(VERKHOSHANSKI, 1990, p.11)

Utilizaremos neste trabalho, a opgdo proposta por Verkhoshanski (2001), onde as
formas gerais das capacidades motoras, de acordo com as leis de especializagdc

morfofuncional (EMF) do organismo, se subdividem em:

» Capacidades de forga: caracterizam as aptiddes de manifestar os esforgos Gteis motores

para superar grandes resisténcias externas;
» Resisténcia motora: é a capacidade de trabatho muscular prolongado, bem efetivo.

» Capacidades de coordenaciio: caracterizam as aptiddes de um desportista na realizagio

efetiva de uma tarefa motora baseada na organizagio racional dos esforgos musculares;

» Experiéncia motora: capacidade que determina a rapidez de realizagio da agdo motora

ou de seus elementos, relacionados principalmente com a preparagfio técnica.
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4.1 - Capacidades de forca

Sendo na fisica mecanica a forca uma medida instantdnea da interacio entre dois
corpos ¢ todos os movimentos humanos sdio realizados através de um certo lapso de tempo,
todo o continuo forga-tempo, néio apenas a for¢a em um dado instante de tempo, ¢ tipicamente
0 que interessa para os técnicos e atletas. (ZATSIORSKI, 1999)

Segundo o mesmo autor, as for¢as (biomecanicamente) podem ser dividas em dois
grupos: forgas externas e forgas internas. As forgas internas sfio as exercidas por uma parte do
corpo sobre ouira (forga de um osso sobre o outro, de um tendfio sobre um o0sso, entre outras),
¢ as externas sdo as interagdes entre o corpo do atleta com o meio ambiente. Para o
treinamento proprio, somente as forgas externas sdo reconhecidas como medida de forga do

atleta,

“As capacidades de for¢ca do desportista nfio podem se reduzir apemas as

propriedades contrativas dos miscolos, pois a manifestacio direta dos esforgos

-

musculares ¢ assegurada por diferentes sistemas funcionais do organismo

(muscular, vegetativo, hormonal, mobilizaco das qualidades psiquicas, etc.)”.

(ZAKHAROV, 1992, p. 114)

Deste modo, Verkhoshanski (2001) relaciona a for¢a de contragdo muscular com

quatro fatores fisioldgicos, a seguir:

4.1.1 - Fatores influenciaderes das capacidades de forga

a) Nervosos centrais: que organizam as influéncias excitantes sobre os npeurdnios
motores ¢ regulam a ordem de envolvimento dos misculos no trabalho ¢ sua
coordenacdo;

b) Periféricos: que determinam o estado corrente funcional dos misculos, bem como
suas capacidades oxidativas, elasticas e de contragio;

¢) Hormonais: que regulam uma necessidade de abastecimento energético efetivo da
contragio muscular ¢ que ativam a sintese das estruturas de proteina e o
desenvolvimento dos processos plasticos.

d) Energéticos: que asseguram o efeito dos musculos contraidos (ver cap. 3.1);
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a) Funcio do Sistema Nervoso Central (SNC)

Conforme vimos no capitulo 3.2 — Sistema Sensdrio-Motor, todo movimento necessita
de um “comando” do SNC. Diferenciacbes e respectivas fungdes sdo importantes para a
criagdo de um treinamento fundamentado. Para Zakharov (1992, p. 119) *“a ordem (seqiiéncia)
da ativagdo das unidades motoras e o numero total das unidades envolvidas numa tnica
tensdo muscular sio determinadas pelo mecanismo da coordenagdo intramuscular”.
Verkhoshanski (2001, p. 164) complementa, “consiste no regulamento da freqiiéncia do
impulso, no grau de sincronizagdo das influéneias excitantes sobre neurdnios motores ¢ na
quantidade de unidades motoras recrutadas”.

A seqiiéneia €, {como vimos no grafico 3.2) primeiro devera ser ativada as UMs de
batxo limiar (tipo I), nfo sendo capazes de desenvolver a for¢a necessiria, opera-se o
recrutamento das UMs de alto limiar de excitag8o (tipo Ila) e por dltimo tipo ITb.

E de suma importincia este conhecimento para a aplicagiio na escolha tatica do
escalador. Reserva-se a ativagdio das fibras glicoliticas (tipo II) somente quando realmente
haja necessidade (intensidades altas), sendo assim, o aumento da velocidade de deslocamento
em movimentos relativamente faceis s6 devera ser empregado sem o aumento da ativagdo das
UMs rapidas. A escalada cadenciada e de forma dindmica, “fugindo” do regime isométrico
(ver capitulo 3.3 — Regime de Trabalho), utilizard as fibras oxidativas, influenciando
diretamente na capacidade de resisténcia das fibras do tipo I, resguardando as do tipo 11 para
os momentos cruciais (“crux”) das vias (ver capitulo 1.1 — Escalada Desportiva).

O grau de recrutamento das UMs é especialmente importante para o aumento da forca
méxima ¢ para a resisténcia de forca (ver a seguir). Estudos (Verkhoshanski, 1988 apud 2001)
demonstram que, em atletas néo-treinados, o recrutamento maximo envolve de 30-50 % das
UMs enquanto em treinados, chegam a 90 % (uma maior qualidade no recrutamento pode ser
atingida em situagdes de risco de vida), (ZATSIORSKY, 1999), sendo estas, podendo
acarretar em sérias lesGes (rompimento das fibras) musculares,

A fregiiéncia dos impulsos nervosos influencia nos movimentos de contragdes fortes e
explosivas. Outra caracteristica funcional do sistema nervoso, a coordenac¢do intermuscular,
responsavel pela interagfio de diferentes musculos na mesma ag¢fio motora, veremos ainda

neste capitulo — 4.3 - Capacidades de Coordenagéo.
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Fatores Periféricos

“Entre os fatores periféricos que afetam o potencial de for¢ca muscular a dimensio
do misculo parece ser a mais importante.(...) Ji foi largamente divulgado que
musculos com uma maior drea transversal produzem maiores forcas do que

musculos similares com uma menor irea transversal”.

(ZATSIORSK], 1999, p. 92)

Sendo os musculos esqueléticos compostos por filamentos musculares, sua forga é
representada pela soma das forcas de cada filamento. Se o niimero de filamentos ¢ designado
geneticamente, nio podendo ser alterado com o treinamento, a espessura do filamento se torna
a responsavel pelo aumento da mesma. Este aumento da espessura dos filamentos (aumento
transversal dos musculos) se chama “Hipertrofia muscular”. (ZAKHAROV, 1992) ¢
(ZATSIORSKI, 1999)

Esta pode ser dividida de dois tipos, conforme veremos na figura a seguir:

QOO0 Fig.4.1:Hipertrofia  sarcoplasmitica e
c9c0 iofibrilar (ZATSIORSKY, 1999)
miofibrilar
0000 ’
Hiperirofia
miofibrilar

Hipertrofia sarcoplasmatica: O engrossamento se verifica por conta da parte ndo contratil
dos filamentos musculares, que ¢ o sarcoplasma. Esta influi pouco sobre o crescimento da
forca maxima, porém contribui na capacidade de um trabalho duradouro (resisténcia).

(ZAKHAROV, 1992)

Hipertrofia miofibrilar: Aumento do numero e volume das estruturas contrateis

(miofibrilas). Esta influi principalmente no ganho de forga maxima.

A hipertrofia miofibrilar deverd ser objetivada no treinamento de atletas,

particularmente dos escaladores, enquanto a hipertrofia sarcoplasmatica se vé no treinamento



destinado a desportistas que necessitem do aumento da massa corporal. A este conceito,

diferenciamos uma qualificagdo, nos termos Forga Absoluta e Forga Relativa:

For¢a Absoluta: Capacidade maxima de aplicagio de uma for¢a em um determinado
movimento.

For¢a Relativa: Razio entre a forga absoluta e o peso do atleta,

Poliquin (1991) chama a atengdo para a importancia de em diversos desportos (como
no caso a escalada desportiva) devemos nos preocupar com 0 aumento da forga relativa e nao
com o aumento da forga absoluta. *O método da hipertrofia muscular se, sem duvida, é capaz
de levar o atleta a atingir os niveis mais altos de for¢ga maxima, vai também provocar aumento
do peso do corpo, tornando assim minimos os ganhos conseguidos em termos de forca

relativa.” (p.37)

"E necessario ganhar for¢a; isso comporta ganhar em volume, mas somente o
justo necessiario para que ndo provoque desequilibrios na denominada forca
relativa. (...) o escalador iniciante necessitard incrementar sua forga e proteger seu
organismo; portanto, provavelmente seu volume. Porém, chegado a certo nivel, o
incremento do rendimento em for¢ca dependera mais das coordenaghes

intermusculares e intramusculares e nio mais da hipertrofia”

(ALBESA E LLOVERAS, 1999, p.83)

Como vimos no capitulo 3.2 — Sistema Sensorio Motor, a hipertrofia muscular pode
ser seletiva de acordo com o treinamento aplicado.
Sabendo que as possibilidades de aumento do calibre
(conseqiientemente de peso corporal) das fibras do tipo Il
sao maiores que as do tipo I, assim, a selecdo de
exercicios de acordo com o grupo muscular devera ser
fracionada de modo que a hipertrofia das fibras rapidas
(tipo II) seja diretamente influenciadora nos ganhos de
forca maxima / explosiva que seja necessario para a

escalada, como os flexores dos dedos, flexores dos bragos

e outros que envolvam as possibilidades de tragdo do

corpo, envolvendo os membros superiores.
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A velocidade de execugdo (lenta = tipo I e rapida = tipo I1), tio como a intensidade da
carga, proporcionara um efetivo treinamento direcionado de um tipo de fibra muscular ou

outra, objetivando uma relagdo oOtima para cada atleta de acordo com suas necessidades
(ZAKHARQV, 1992).

Fatores Hormonais

Segundo Verkhoshanski (2001, p. 167), “a for¢ca muscular depende do teor de
proteinas estruturais que sdo subsiratos de concentrago e relaxamento muscular. O
treinamento de forca provoca a troca intensa de proteinas nos musculos”™  Ainda, a
degradacfio protéica causada pelo exercicio intenso, em condicdes de abastecimento

energético glicolitico, tal treinamento levara ao aumento da massa muscular.

“Exercicios de resisténcia com alias cargas ativam a quebra de proteinas
musculares, criando condigbes para a sintese de proteinas contriteis durante os
periodos de repouso. A massa de proteinas catabolizadas durante o exercicio
excede a massa de proteinas ressintetizadas. O fator crucial para o anmento da
quebra de proteinas ¢ a diminui¢io na célula muscular de energia disponivel para

reconstrugdo protéica durante exercicios com altas cargas”,

(ZATSIORSKY, 1999, p.119)

Uma diferencia¢io que cabe neste momento € a secrecdo de hormOnios (testosterona),
responsével pelo anabolismo protéico (sintese protéica — formacdo muscular). Tal secreglo é

variavel em fungfo do sexo e da idade do atleta, conforme veremos no grafico abaixo:



Capacidades de For¢a
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Capacidade de treinamento
{em % da capacidade méxima)
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m: musculatura de acordo com a idade e o sexo
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Deste modo, vemos a tendéncia da facilidade de ganho de forga através da hipertrofia
muscular, para os homens e jovens, em comparagdo com os outros. Esta maior dificuldade em
“anabolizar” das mulheres, ndo deve levar ao descuido do treinamento de for¢a. Diversas
vantagens se obtém com o aumento da massa magra (percentual corporal de masculos), sendo
de forma 6bvia pelo aumento da for¢ca muscular, mas também, com o aumento da massa
magra, se eleva o gasto caldrico diario basico (metabolismo basal), favorecendo o consumo da
gordura (utilizagdo da gordura como substrato energético) mesmo em condigdes de ndo-

esforgo.

4.1.2 - Especificidades das Capacidades de Forca

Na escalada, a magnitude da resisténcia sera o peso do escalador, sendo a parcela
destinada para os musculos sendo superiores ou inferiores, proporcionais as qualidades de
apoio das mesmas. Conforme a inclinagdo, diferentes possibilidades de diregdes da forca
(lembre-se: for¢a ¢ uma qualidade vetorial), ocasionando formas diferentes de aplicacdo das
forgas internas musculares, que geram as externas. Em outras palavras, a forga da gravidade
“puxara” o escalador para o solo e 0 mesmo deverd aplicar uma forga nas diregdes que lhe

permitam estabilizar e se mover neste ambiente.

“A forca ndo aparece nunca, nos diversos esportes, sob uma forma pura e
abstrata, mas constantemente como uma combinacio, ou mais ou menos como

uma mistura de fatores fisicos de condicionamento da performance”.

(WEINECK, 1989, p. 97)
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A partir do carater do esforgo manifestado e do regime do trabalho muscular, podemos

destacar algumas combinagGes preponderantes para a escalada desportiva:

For¢ca Maxima

Distingue-se dois tipos de for¢a maxima, a estitica e a dindmica. A for¢a maxima
estatica é “a maior for¢a que o sistema neuromuscular pode realizar por contragio voluntaria
contra uma resisténcia insuperavel” e a forga méxima dindmica “a maior forga que o sistema
neuromuscular pode realizar por contragdo voluntaria no desenvolvimento do movimento”
(FREY, 1977, p. 341 apud WEINECK, 1989, p. 97). Tais classifica¢des sio organizadas de
acordo com o regime de trabalho, estatico (isométrico) ¢ dindmico {concéntrico) como vimos
no capitulo 3.3.

Como ja vimos, existem duas maneiras de se aumentar a forca maxima, uma através
da Hipertrofia Miofibrilar e a outra através da melhoria da Coordenagdio nervoso-muscular,
Segundo Zakharov (1992, p. 122), “o aperfeicoamento do mecanismo da coordenagfio
nervoso-muscular permite obter o acréscimo dos indices de for¢a em prazos muito curtos (o
efeito pode ser obtido ja dentro de alguns treinos).(...) Para obter aumento de forga através da
hipertrofia das fibras musculares, € necessario um periodo bastante duradouro de influéncias
de treinamento orientadas (...)".

Do ponto de vista energético, seu abastecimento serd feito pelo sistema
creatinofosfatico (ATP-Pc), devido a sua duragdo a aplicagfio da for¢a méxima ser inferior a
10 segundos, de acordo com a incapacidade de manutengio de uma intensidade méaxima por
mais tempo.

Segundo Aulestia (2000), realizada para estabelecer o perfil nesta capacidade, entre
escaladores e outros desportistas, existe diferengas que podemos assinalar como relevantes
para o direcionamento do treinamento. Nos testes de capacidades gerais ocorre um maior
desenvolvimento dos escaladores (mesmo que pequeno) dos membros superiores em
detrimento dos membros inferiores, melhor observado nos testes do grupo “outros
desportistas”™ (do futebol, natagéo, atletismo etc) . No caso da realizagdo de testes especificos

(maior proximidade com a atividade praticada), observa-se uma imensa superioridade nos
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testes envolvendo a suspensdo do corpo relacionados a qualidade do reglete®', forca relativa
na suspensdo em batentes’ (ver em anexo as qualidades das agarras) e alguma superioridade
no teste de pressio manual, em dinamometro (veja capitulo 5.3 — Mensuragdes). As
superioridades nos testes estdo relacionadas com os grupos musculares responsiveis pela

flexao dos dedos e flexdo do cotovelo.

Fuerza maxima especifica
60

Grifico 4.2: Comparacio de qualidades
de elevagdes em  regletes, com
mescaladores  manutencio de 15 seg, com flexio de
b e cotovelo em cada etapa (30mm., 25mm.,
20mm e 15mm.) em % do miximo

30mm  25mm 20mm  15mm realizado (AULLESTIA, 2000).

Anchura de las presas

% de suptos que realizan

Para membros inferiores, uma caracteristica particular e importante é a capacidade de
suspensdo do corpo sobre uma perna a partir da flexdo completa dos joelhos, sem outra ajuda
qualquer de forma lenta e controlada, possibilitando que o escalador, tendo um apoio para o

mesmo, nao utilize os membros superiores, resguardando-os para os movimentos realmente

necessarios.

Resisténcia de Forca

“A resisténcia de forca é a capacidade de resisténcia a fadiga em condigdes de
desempenho prolongado de forga. Os critérios para a resisténcia de for¢a sio a
intensidade do estimulo (dada em percentual da forca de contracio mixima), e o

volume do estimulo (soma das repeti¢des)”.

(HARRE, 1976, apud WEINECK, 1999, p. 229)

Tal definicao, podera ser aprofundada, nos concentrando nos aspectos dos
componentes dos estimulos demonstrados (Intensidade e Volume), pois esta, nio envolve
todos os possiveis métodos de quantificagdo (veja capitulo 5.1 — Componentes dos
Estimulos). A intensidade dentro da escalada, pode ser vista como sua propria qualidade de

movimentagdo, a qual pode ou ndo ser transformada em capacidade relativa ao seu maximo

! Reglete: Tipo de agarra de caracteristicas perpendiculares a tendéncia normal da rocha, relativamente
equenas.
°~ Batentes: Tipo de agarra, parecida com os regletes, porém de maiores proporgocs.

p prop
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(Albesa e Lloveras, 2001 - ver em anexo neste trabalho). Ja o volume, existe outras possiveis
quantificagdes, como o tempo empregado, tamanho da via em metros (dificilmente utilizado),
além do nimero de movimentos realizados, que podem ser contabilizados pelas trocas de mao
ateis (funcionais) para a progressao na via.

Para Harre (1990, p. 29), a resisténcia de for¢a “surge a partir do momento em que as
solicitagdes de forga se repetem com uma dura¢do e uma freqiiéncia tais, que implicam a
diminuigdo da prestagdo motivada pela fadiga”. Ainda, no caso da resisténcia de for¢a nos
movimentos aciclicos, o envolvimento de tal capacidade se da em execugdes repetidas da
for¢a maxima, ou quase maxima (80 — 100% da forga maxima).

Segundo Verkhoshanski (2001), se destacam nesta categoria, a resisténcia durante as
grandes tensOes, a resisténcia estatica de pose (isométrica) e a resisténcia muscular local.
Dentro destas qualificagdes, a resisténcia de forga sera a avaliagdo responsavel (ndo podemos
falar em qualidade fisiologica para tal caracteristica) pela continuidade do escalador em
prosseguir executando o esfor¢o intermitente de elevada intensidade.

A presenca da fadiga, seja no sistema energético (caracteristicamente presenca do
lactato), seja no sistema neural (fadiga neural), quando ha uma incapacidade de envio de
estimulos pela Unidade Motora, estara presente como limitante desta expressao.

Nos estudos de Aulestia (2000), as caracteristicas superiores dos escaladores em
relagdo a outros desportistas se encontram principalmente na capacidade de bloqueio
(isometria) em diferentes angulagdes do cotovelo (flexdes), conforme esforgos intermitentes
com duragdo de 10 segundos em cada (estendido, 90° de flexdo e totalmente flexionado),

sendo suportado pelo esforco estatico dos flexores dos dedos em um batente de trés falanges.

Fuerza resistencia especifica
248

Grifico 4.3: Comparac¢io da dura¢io em um
teste de resisténcia de forca para os flexores
do cotovelo e dos dedos (AULLESTIA, 2000)

Tiempo conseguido {minutos})

Escaladores Deparfistas

Como vimos no capitulo 3.3 (Regime de Trabalho), a manutencdo de uma contragao

que ndo envolva movimento articular (a isometria) € especialmente prejudicial para a
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continuidade de um esforgo que, com mesma intensidade sendo de forma dinfmica nfo a

seria.

“Considerando que a partir de 20% da forca maxima de contragiio isométrica
aparcce um obsticulo para a alimentagfio do mdsculo com sangue arterial — a

partir de 50% sobrevém uma oclusfio completa dos vasos”.

(HOLLMANN ¢ HETTINGER, 1980 apud, WEINECK 1989,p.100)

A hipertrofia e a coordenacfio intramuscular , além de causar o aumento da forga
maxima, refletem no ganho de resisténcia de forca. “A razfio para tal reside no fato de que, em
fungdo do treinamento, ha uma mobilizacdo de um maior nimero de elementos contrateis do
que antes (maior recrutamento das fibras musculares, antes inativas), de modo que as
unidades motoras t&m que ser menos ativadas para realizar um mesmo trabatho” (DE VRIES,
1979 apud WEINECK, 1999, p. 239)

Dentro das caracteristicas energéticas, temos como capacidade majoritaria a do
sistema glicolitico. Caracteristicas de tais influéncias como designado no inicio do capitulo,

serdo relatadas junto as Capacidades de Resisténcia —4.2.

Forca Explosiva

Zatsiorsky (1999, p. 61) definiu como, “a habilidade de exercer a maxima for¢a no
minimo de tempo”. Segundo Weineck (1989, p. 100), “a for¢a explosiva depende da
velocidade de contragéio das unidades motoras das fibras FT (tipo II}, do nimero das unidades

motoras contraidas e da forga de contragédo das fibras comprometidas”.

Quanto maior for a carga, menor serd a velocidade de execugfo do movimento, como

vemos no grafico abaixo:



Escalador se preparando para um movimento explosivo
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Grifico 4.4: Relacdo entre
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Assim, considerando que a magnitude da resisténcia pode chegar até valores proximos
da Forga Maxima, o tempo disponivel para o seu maior desenvolvimento, ndo ultrapassa 1
segundo. Analisando o tempo de aplicagdo da forga de seus musculos (principalmente nos
flexores do ombro, cotovelo, punho e dedos), os quais elevariam a capacidade de realiza¢do
de movimentos explosivos exigidos destes musculos, necessarios para a impulsdo utilizando
os musculos superiores durante a escalada de vias atléticas (normalmente negativas), e
velocidade na pegada para que a mdo pare na agarra apOs a tentativa de movimentos
explosivos, pode-se acreditar que estes sdo consideravelmente curtos. Sendo assim, os
mesmos exigem uma orientagdo de treinamento destinada a forga explosiva especifica para a

mesma, de acordo com suas necessidades de aplicagao.

-

“O tempo disponivel para o desenvolvimento da for¢ca é um fator crucial em
muitos eventos esportivos. O tempo exigido para a produg¢io maxima de forca é
tipicamente mais longo que o tempo disponivel para manifestagio de for¢a em
movimentos esportivos reais. Desse modo, a taxa de desenvolvimento de forga, ao

invés da forga absoluta, é o fator crucial para o sucesso no desempenho atlético”.

(ZATSIORSKY, 1999, p. 89)

Pode-se averiguar dois modos para se melhorar a produgdo de for¢ga em movimentos
explosivos. Um seria aumentar a for¢a maxima do individuo, a outra seria melhorar a
velocidade de contragcdo das UMs rapidas, aumentando assim a taxa de desenvolvimento de

for¢a. (ZATSIORSKY, 1999, p. 200), como veremos no capitulo 5.3 — “Métodos de

Treinamento”.
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4.1.3 - Orientacio para o treinamento da for¢a

Inicialmente, abordaremos a classificagdo dos exercicios de acordo com suas
caracteristicas de acordo com as possibilidades funcionais do atleta, segundo Zatsiorsky
(1999).

- Método de esforco maximo: utilizacdio de uma carga maxima;
- Método de esfor¢o repetido: utilizagdo de uma carga nfo méxima até a exaustio;

- Método de esforco submaxime: utilizagio de uma carga nfo méxima, com um

numero intermedidrio de repeticoes;

- Meétodo de esforco dinidmico: utilizag8o de uma carga nio maxima, porém com a

maior velocidade de deslocamento possivel.

Métedo de Esforco Maximo:

Segundo Zatsiorsky (1999, p. 133), “Levantar pesos maximos tem certos efeitos sob as

unidades motoras (UM): o mimero maximo de UM ¢é ativado, as UMs mais rapidas sdo
recrutadas sendo que a freqiiéncia de descarga dos motoneurdnios esta no seu ponto mais alto
e a atividade das UMs ¢& sincronizada”.

Assim, os ganhos relacionados com este método se inserem principalmente sob os
fatores centrais do organismo. Deste modo, 0 seu objetivo € ensinar o organismo “a recrutar
todas as UMs necessarias a uma taxa de disparo que € otima para produzir o tétano em cada
fibra motora” (ZATSIORSKY, 1999, p. 142).

Para as caracteristicas especificas do desporto “escalada desportiva”, este ¢ um
excelente método quando para o ganho de forca, pois hd o aumento da forga maxima

(relativa) sem o aumento concomitante do peso corporal (hipertrofia muscular).
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Segundo Poliquin (1991), existem diferentes métodos que se utilizam para a melhoria

da forga relativa utilizando as cargas maximas. A tabela abaixo, mostra tais possibilidades:

1. Cargs ondulatéeia |

0% 9% 00% L,
3 2 : 1
2. Carga ondulatéria il 3
Bo-BE%  8092%  9497% . .,
. x 2-3 séres
£ 3
3. Método biigaro
BZY: 90% 95¢; WO
5 3 2 1 8 stne
90-92% ) 100-103% 90-92%. 102-105% B5-88%
. = . . . 3 sénes
3 1 3 1 3
4, Método Kulesza '
808 T 90% - ORe, 108 £5,-90%, 3.6 s Tabela 4.1: Exemplos de
. . . . - SEnEs
8 3 2 ! 2-3 : doseamento da carga para os
S. Método de Ajan ¢ Baroga . 3 métodos visando a carga maxima
JBOS o @O 0% 80% B0 .
P T S 2 5.6 : (POLIQUIN, 1991).
$. Método gradusl |
o S - S
5 3
7. Método gradual it
90% 3 séries + — 0% 3 s
3 2
8. Método de Hane & colaboradores '
..._f!:‘;_ 3 séries - __95__;*__ 2 w"s' . »-Jgg%;ﬂ, 1 série

__Nou‘ Os ndmeros em denominador refererr.-se 3 fepetiches

O mesmo autor chama a atengdo para o periodo de descanso necessario para a

execu¢do de uma nova série. Sendo necessdrio a recuperacdo completa para a sua execugdo, a

proporgdo entre o tempo de atividade e o tempo de repouso (densidade- ver capitulo 5.1),

deve ser de 1-20 ou 1-30, ou seja, para uma série de 10 segundos, devera haver a recuperagdo

de 3 a 5 minutos.

Para o treinamento em exercicios competitivos (escalando), a utilizacdo de parametros

como a tabela de quantificagdo de esfor¢o (ver em anexo), utilizando os esfor¢os acima de 85

% da capacidade maxima do individuo. O caso de tentativas de movimentos extremamente

dificil ainda ndo dominados € um 6timo parametro para o treinamento da coordenacéo intra e

intermuscular de acordo com este método.
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Método de Esforgo Repetide ¢ Esfor¢e Submiximo:

A diferenca entre os métodos de esforgo repetido e esforgo submaximo estd somente
no namero de repetigdes utilizadas (até a exaustfio ou intermedidrio). O seu principal efeito
sobre a caracteristica de forga estd nos fatores periféricos 0s quais os leva para a hipertrofia
muscular. As caracteristicas do treino para a hipertrofia podem ser otimizadas ou ndo, de
acordo com 0s objetivos temporais e individuais do treinamento, ou seja, escaladores que ja
possuem uma elevada hipertrofia muscular nfo devem otimizar o treinamento. O mesmo
ocorre para o momento desta hipertrofia, nfio sendo desejada préxima do periodo destinado
para o desempenho desportivo.

Se o efeito maximo da hipertrofia ocorre com a execucdo de mais de um exercicio para
o mesmo grupo muscular, ativagio mdxima do catabolismo protéico a partir da deplecéo das
reservas de glicogénio muscular, exigindo assim uma recuperagdo incompleta do grupamento
para nova ativacio e a utilizacido de wum treinamento parcelado (separago de grupos
musculates em diferentes dias de treinamento com o objetivo de exaurir um grupamento
muscular enquanto o outro descansa), o atleta deve se orientar para a utilizagio destes
protocolos ou fugir dos mesmos para induzir a hipertrofia das fibras musculares.

Exisiem alguns fatores importantes que se deve recorrer 4 hipertrofia para os

escaladores, sendo relacionados a seguir:

- Melhoria da topografia muscular;

- Aumento da forca maxima e resisténcia de for¢a dos grupos mais exigidos;

- Prevengio de lesdes.
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Topografia muscular

Segundo Zatsiorsky (1999, p. 193), “¢ a for¢a comparativa de diferentes grupos
musculates”. Nesta, vemos a necessidade da obtencio de uma oOtima “estrutura” da
musculatura proximal’® que permita ao escalador executar exercicios que exigem extrema
coordenagdo intermuscular para a estabilizagfo, principalmente em vias negativas.(veja em
anexo) Ou seja, ndo adianta uma 6tima forga nos flexores dos dedos, se o atleta nfio consegue
a otimizago desta com um perfeito equilibrio durante a sua pratica. Além disso, o

fortalecimento da musculatura proximal € a base para um treinamento intensivo.

Aumento da Forga Méxima e Resisténcia de Forga dos grupos mais exigidos

Como vimos, a hipertrofia € um importante meio para s¢ elevar as capacidades de
forca de um atleta. Esta por outro lado aumenta ¢ peso corporal. Entretanto, o ganho de
massa muscular, sendo bem especifico e controlado, pode trazer 6timos beneficios para os
escaladores Avaliando a topografia muscular de um escalador,vemos uma desproporg¢éo entre
os musculos dos membros superiores e inferiores dos mesmos, principalmente ©
desenvolvimento discrepante do antebrago, provocados exatamente pela pratica (escalada
desportiva), o que nos orienta como um sinal de uma necessidade adaptativa destes musculos.

O papel do treinador é investigar e descobrir as dificuldades e deficiéncias do seu
atleta para avalid-lo individualmente determinando a propor¢io do treino destinade a
hipertrofia e para quais grupos merecem este direcionamento. Esta necessidade pode ser tanto
pela busca pelo aumento capacidades especificas de forga para o melhor desempenho durante
a escalada como também pela busca do equilibrio entre os grupamentos musculares

agonistas® e antagonistas™ da a¢fio motora, com objetivos preventivos de lesdes.

3 Musculatura proximal: proxima do centro do corpo: flexores, extensores € roiores do tronco e da pelve —
abdominais, eretores da espinha eic

3% Agonistas: sdo os misculos que ativamente, produzem um movimento, por exemplo: flexdio do cotovelo =
biceps bragquial ¢ braquial.

** Antagonistas: sdo os musculos que se opde aos agonistas que podem reduzir, cstabilizar ou reverter o
movimento, usando ¢ exemplo acima scria o triceps braquial.
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Prevencdo de lesdes

A “fraqueza” dos musculos antagonistas encontrados na maioria dos escaladores,
(extensores do punho e dos dedos, peitoral maior € menor etc), € um dos indices de aumento
de lesGes entre os desportistas em geral. Além desta, segundo Zatsiorsky (1999), “o
treinamento com altas cargas resulta tanto no aumento de for¢a muscular quanto na melhora
da forca mecénica das estruturas dos tecidos conectivos ao redor de uma articulagio (tenddes,
ligamentos, juncdo Osseo-ligamentosa). O treinamento de forga aumenta o conteudo mineral
nos ossos. O misculo forte absorve mais energia do que um miscule fraco antes de atingir o

ponto de lesdo muscular.”

Método Dinamico:

Como vimos, existem duas maneiras de methorar a forca explosiva: uma é aumentar a
for¢a méaxima a qual ja vimos pelos métodos acima, a outra € pela taxa de desenvolvimento de
forga.

Segundo Zakharov (1992), “A grandeza do peso ¢ determinada, levando em
consideraciio a complexidade de coordenagiio e a wvelocidade do exercicio competitivo,
podendo-se considerar otima a correlagéio que ndo introduza deformagdes consideraveis na
estrutura dos movimentos.” Assim, objetivando o ganho de forga explosiva por motivos e em
grupos musculares especificos relatados anteriormente, sendo uma magnitude da resisténcia
elevada, os treinamentos nfio devem reduzir consideravelmente a carga elevada nestas
condi¢cdes em comparagio com o peso corporal.

Os movimentos devem ser realizados com a maxima velocidade possivel (poténcia),
podendo chegar até a elevada intensidade (velocidade de contragfio) correspondente a
trangicdo excéntrico-concéntrica. Esta se caracteriza pelo amortecimento de uma carga e
imediata a¢fo reversivel da mesma (Método de choque).

O nimero de repeticdes, por ser um esforgo de alta intensidade ¢ bastante reduzido, no
méximo 6 repeticdes, havendo uma recuperacio completa para a proxima série de exercicios.

A duracio total habitualmente nfio uitrapassa 30 minutos de atividade. (ZAKHARQV, 1992}
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Tre¢inamento de forga no regime isométrico € combinado:

Aldm da necessidade especifica de ativagiio isométrica existente durante a escalada,
como ja fot relatado, existe a possibilidade de utilizagdo destes para a melhoria da forca em
angulagoes diretamente influenciadoras do desempenho. Segundo Zakharov (1992), “os
exercicios isométricos permitem exercer influéncias em determinadas posigdes, o que é
impossivel conseguir com os exercicios dindmicos”.

O seu método pode ser isolado, ou seja somente através da isometria ou combinado,
com variacdes de angulagbes e a manutengdo da intensidade em cada uma, O tempo de
ativagdo para se encontrar dentro das exigéncias de forga e nfo de resisténcia deve serde Sa 6
segundos, para cada angulagfo, com possibilidades de relaxamentos de 8 a 10 segundos,
repetindo de 3 a 4 séries da mesma. O tempo de descanso entre as séries € de 2 a 3 mmutos.

(ZAKHAROV, 1992)

As possibilidades de execuglo dos exercicios fundamentados acima, diretamente
especifico para os escaladores desportivos, serfo abordadas no capitulo 5.3 — métodos de

treinamento.
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4.2 — Resisténcia Motora

“Geralmente entende-se por resisténcia a capacidade psicofisica do esportista em
suportar a fadiga” (WEINECK, 1989, p.52). Para Platonov e Bulatova, “se entende como
resisténcia & fadiga, a capacidade de realizar um exercicio, de maneira eficaz, superando a
fadiga que se produz” (s/d, p. 271). O limitante fadiga para escaladores se concentra quase
exclusivamente na incapacidade de continuar a executar os esforcos intermitentes de
contracio isométrica dos flexores dos dedos até o final da via (Miranda, 2002). Para
caracterizarmos a resisténcia exigida na escalada desportiva, precisamos abordar as suas

formas de manifestagfio, como veremos a seguir:

4,2.1- Formas de manifesiacfio da resisténcia

a) Quanto 4 fonte energética utilizada (ver capitulo 3.1)
Anaerobia alictica: através da ressintese, pela fosfocreatina;
Anaerdbia Lictica: através da utilizagio do glicogénio, com formag8o de lactato.

Aerébia: através da oxidagfo, ou seja, do 02;

b) Quanto 2 massa muscular esquelética envolvida
Geral - abrange mais de 1/6 de toda a musculatura;

Local - abrange menos de 1/6 de toda a musculatura.

¢) Quanto 2 especificidade
Bisica - N3o depende do desporto praticado;

Especifica - Forma de manifestagdio especifica de um determinado desporto.

d) Quanto a duragiio do trabalho

O grafico abaixo demonstra a relagdio da duragdo do esforgo, com a forma de
mobilizagio da energia, (como vimos no capitulo 3.1 - Sistema Energético), o qual ocorre

pela interagfo de sua possibilidade de suporte energético:



Incapacidade de continuar a realizar esforgcos = queda !
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RE: Resisténcia especifica para uma modalidade desportiva. No caso, aprendizado de
movimentos isolados e escalada de boulders realmente curtos. (Caracteristicos das
capacidades de forga — até 45”)

RCD: Resisténcia de curta duragéo (até 2’)

RMD: Resisténcia de média duragéo (até 8’)

RLD I: Resisténcia de longa duragdo (até 30°)

RLD II: Idem (até 90°);

RLD III: Idem (a partir de 90°).

¢) Quanto a motricidade

Dinamica - Refere-se a0 movimento (Regime dindmico - concéntrico e excéntrica)

Estatica - Refere-se a postura (Regime Isométrico)

Sendo assim, podemos caracterizar a escalada desportiva como um desporto que exige
especialmente de uma resisténcia anaerObia alactica e lactica, com énfase na lactica,
recorrendo a recupera¢cdes no nivel aerdbio, tanto no meio do exercicio (momento de
descanso ativo®® e em trechos de menor intensidade de esforco) quanto fora deste
(recuperacdo muscular). Também podemos classificar como de elevada e especialmente
limitante para o desempenho, a Resisténcia Muscular Local (RML), principalmente dos
musculos flexores do antebrago.

A duragdo, a qual influencia diretamente no suporte energético, pode ser relativamente
variavel. Dificilmente aparecem vias desportivas, com mais de 8 minutos de atividade

continua, o que descarta a possibilidade de um esfor¢o de longa durago. Os boulders, variam

% Chamo de descanso ativo aqui, aquele que utilizamos no meio da escalada, ao acharmos uma agarra, oy um
posicionamento que nos permita um leve descanso, para entfo continuar a progressio.



Descanso Ativo
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desde um numero limitadissimo de movimentos (2-3 movimentos) até algumas travessias®
salva as exce¢des, ndo ultrapassam 2 minutos de atividade. Para estes, a dificuldade de
movimentagio se torna extrema e de curta duragio, podendo ter como suporte principalmente
o metabolismo anaerdbico alactico e menor parcela do anaerdbico lactico. A possibilidade de
descanso ilimitada entre as tentativas de execugdo permite uma possibilidade de recuperaciio
completa para o proximo estimulo/desempenhbo.

No caso de pequenas paredes, as vias que podem chegar até 70 metros’™, e
conseqiientemente, prolongando o tempo de esforco em relagio aos boulders. A falta de
pesquisas quantitativas sob a duragfio dos mesmos impossibilita uma afirmagio fundameniada
cientificamente sobre a média desta duracéo, e entendimentos de seus extremos. Cada local,
cada via, cada escalador, enfim, sdo multiplas as possibilidades de delimitagio do esforgo.
Porém, na busca por estes valores teremos conceitos proporcionais ¢ especificos para cada
uma das caracteristicas acima relacionadas.

Na pratica, vemos que tais esforgos duram normalmente de 3 a 5 minutos, podendo
variar desde 1 até 8 minutos, salva excecdes que podem durar bem mais, 0 que exige um
direcionamento especifico para tais extremos. Como vimos, existem vias extremamente
longas (60 — 70 metros), também existem vias que permitem (e, ds vezes, exigem) um
descanso longo durante a sua escalada (descanso ativo); estas, serfio caracterizadas, como vias
desportivas longas, as quais exigirdo extremamente da capacidade aerdbia / mista (entendendo
que pela intensidade do esforgo exigido, teremos comumente uma aita atividade

glicolitica/anaerdbica concomitante) muscular dos musculos flexores do antebrago.

Os gréficos abaixo, a comparagio entre sedentarios, atletas de alto nivel especializados
nas exigéncias proprias do metabolismo anaerdbios e aerdbios, nos orienta a encaixar a
escalada desportiva de acordo com o suporte energético exigido. A curva “a” representa 0

metabolismo fosfocreatino (ATP-Pc), a curva “b” o glicolitico anaerdbio e a curva “c” o

oxidativo (aerobio), em fungdo do tempo de atividade:

37 Travessia: Fscalada realizada horizontalmente, ou seja, neste caso nio se afastam muito do chéo.
" Antigamente, a via desportiva cstava limjtada pelo tamanho méaximo de sua corda cspecifica de 50 metros.
Hoje, temos comumente cordas de 60 ou até 70 metros, o que permile uma dnica enfiada de 70 metros.



Via Negativa: Resisténcia Motora
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A partir desta andlise, podemos verificar a possibilidade de melhoria do sistema
creatinofosfatico, permitindo esforgos curtos e explosivos (como no caso dos boulders),
utilizando boa parte de seu suporte energético a partir dele. Ja nas escaladas de pequenas
paredes, estara caracterizada como um esfor¢o quantitativamente de média duragdo, com um
metabolismo misto aerobio-anaerdbio, sendo a intensidade durante toda a via, influenciadora

para uma maior propor¢do entre cada um dos suportes energéticos.

Ja se tratando da movimentagdo, de acordo com sua caracteristica de esfor¢o
intermitente, com ag¢do isométrica dos flexores dos dedos. Esta se comporta da seguinte
forma:

» Até 15 % da FIM : Metabolismo Aerdbio
» De 15 % até 50 % da FIM : Metabolismo Aerobio - Anaerdbio.
» Acima de 50 % da FIM : Metabolismo Anaerdbio.
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Este fato ocorre devido a forca isométrica acarretar uma vasoconstrigio capilar,
impedindo que o O: seja transportado pela corrente sangiiinea até os musculos e a dificuldade
de eliminacdio do lactato produzido, Esta vasoconstrigio dos capilares junto com o
metabolismo anaerobico, traz um acumulo de 4cido latico no misculo (no sarcoplasma),
limitando a intensidade do esfor¢o. Assim, este excesso de 4cido latico muda a pressdo
osmotica desta regidio, acarretando a entrada de 4gua para dentro das fibras musculares,
provocando o seu inchago e a sua rigidez (MIRANDA, 2002). Este ¢ um dos fatores que
levam o escalador ao “tijolamento™’, O outro fator seria pela sobrecarga no centro de
controle de coordenac@io do SNC, onde este excesso de informagdes transportadas pelas vias
nervosas sem devida recuperagio, leva ac que se chama de “Fadiga Central”. (WEINECK,
1999)

Verkhoshanski (1995) chama a atengfio aos novos conhecimentos fisiologicos para o
treinamento da resisténcia. Fatores vegetativos (respiratorios ¢ cardiovascular), ou seja,
capacidade de absor¢fio de oxigénio, expressa pelo VOsima, sob o conceito de limiar
anaerébico (intensidade limite de capacidade aerébica), ocorrem por volta de 50 % (do
VOumsx) para pessoas ndo treinadas, 75 % para pessoas treinadas e atletas de alto rendimento,
cerca de 85 %. Entretanto, a capacidade “respiratoria” muscular (ou seja, local), se eleva em 2

vezes € a quantidade de mitocondrias pode crescer até em 5 vezes.

“0s dados cientificos atuais mostram que o mecanismo fisiologico de resisténcia
estid localizado na profundidade das células musculares. Resumindo, a nio € tanto
conseqiiéncia do aumento do fornecimento de oxigénio aos masculos em funcao,
mas € resultado do desenvolvimento da capacidade de extrair o maior percentual

de oxigénio do sangue arterial”.

(VERKHOSHANSKI, 1995, p. 37)

Entendendo que os ganhos de resisténcia estdo intimamente ligados com as adaptagGes
musculares para a sua capacidade respiratoria, a orientagdo do treinamento devera ser de
forma especifica a tais caracteristicas. Tal especificidade coloca um fim na possibilidade
bastante limitada de um treinamento de base (corrida, natagdo, ciclismo, etc), como

possibilidade de transferéncia em ganho de resisténcia especifica para o desempenho dos

** Tijolamento : Do popular, endurecimento extremo e incapacidade funcional dos misculos dos antebragos.
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escaladores, salva as exce¢des, onde o atleta necessite diminuir a sua porcentagem de gordura
corporal. Esta, normalmente ¢ uma exigéncia/necessidade das atletas femininas, devido a sua

maior facilidade em armazenar gordura em relacdo aos homens.

4.2.2 - Orientacdes para o desenvolvimento da resisténcia.

Iniciaimente devemos distinguir dois tipos de treinamento para a resisténcia, o método
contfnuo & o método intervalado. Tanto um método quanto o outro, estimulam os ganhos de
resisténcia muscular, O método continuo, por nio caracterizar a elevago significativa do
acimulo de lactato (a ponto de interromper a contrago muscular) e proporcionar 0 aumento
da RML principalmente quando das fibras musculares oxidativas (tipo I — baixo limiar de
excitagdo), devem ser cronologicamente executados no inicio do treinamento, permitindo as
premissas basicas as quais o escalador precisara se manter na rocha (intensidade intermitente
isométrica dos flexores dos dedos).

O método intervalado serd melhor aproveitado na possibilidade de treinamento de
acordo com as exigéncias competitivas, ou seja, num alto grau de orientagdo intensiva (fibras
do tipo 1T} com a presencga do lactato, possibilitando uma melhoria das capacidades oxidativas
do tipo IIb, além da transformacgfo das fibras do tipo IIb em Ila, aumentando assim a
capacidade oxidativa dos misculos. Somente a partir desta adaptacdo poderemos permanecer

sob esforcos de intensidade tdo alta € continua:

“0 teor das mitocbadrias nas fibras de tipo II tem a tendéncia de crescer mais que
nas fibras de tipo I resultante de um treinamento intensivo de resisténcia; por isso,
no caso de desportistas de alto nivel, a diferenca no teor dos fermentos

mitocondriais entre as fibras de tipo I e II nfio existe.”

(VERKHOSHANSKI, 2001, p. 183)

As caracteristicas do tempo de ativacdo muscular (da série) e proporcional intensidade
da mesma estardo diretamente orientadas para cada possibilidade da capacidade de suportie
energetico. Nesta tabela, veremos as relagbes entre 0s mecanismos energéticos, sua
capacidade (volume energético), poténcia (fase de maior significAncia) e a intensidade do

esforco permitida.
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Ansertlvcas | Patencia anasrobicz atcica | Degradiacidn de compuesics | 02 6 seg. 95.100 Tabela 4.2 (ALBESA ¢
Capacidod anserdbics | de fosioo ricoa en energla S 3
aldctica | lsobre todo, fostocreating) | 8220 seg 00-95 LLOVERAS, 1999)
Patencia anaerdbica lictica | Gluclisis da laglucosay | 202 80 seg 0590
el gluctgeno con formacion
i Wmmm de residuos dcidos 90 seg. a 3-4 min_ 80-85
Aorobicas | Potencia aerdoica Oradatatn de la 342 20 min 60-60
. gucosa v del glucigeno
Capacidad agratica ¥ da las prasas 20min. a1 h.y més 45-60

Porém, como ja vimos o fator limitante para o treinamento da resisténcia alactica sdo
as reservas de fosfocreatina. Sendo assim, o treinamento deve solicitar as reservas finais deste

composto, mesmo que para isso solicite a presenga do suporte glicolitico.

“Alguns especialistas, porem, consideram que, com a aplicacio de tais cargas (10-15
seg), ndo se pode conseguir o esgotamento das reservas do CrF" nos misculos maior
do que 50%. O efeito mais considerado, segundo a opinido deles, é proporcionado
pelos exercicios de intensidade maxima durante 60-90 segundos, essencialmente o

trabalho de cariter anaerobico-glicolitico.”

(ZAKHAROYV, 1992, p.112)

As formas de treinamento para a capacidade anaerobica sdo multiplas. As séries
podem objetivar tanto o actimulo de acido latico local (provocando a hipertrofia
sarcoplasmatica) nos musculos do antebrago, sendo estas de caracteristicas de continuidade,
ou seja, esforgos longos (acima de 5 minutos), com intensidade que permita tal continuidade.
Nesta, poder-se-a utilizar o treinamento de diferentes velocidades de deslocamento
(movimentos explosivos intensos, recuperando em escaladas cadenciadas), diferentes
qualidades de agarras (de agarras pequenas/regletes, para agarras maiores), diferentes
inclinagbes de parede, entre outras, objetivando a permanéncia da continuidade na parede, ou
seja, a acdo constante dos flexores dos dedos/punhos. Neste, estdo também inseridas as
execu¢des de vias continuas que sdo a propria demonstragio do desempenho nestas

caracteristicas.

* CrF: creatinofosfitico = Pe
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Ja para as séries intervaladas, o objetivo no treinamento da resisténcia, se transfere
principalmente para o tempo de recuperagdo. O objetivo é fazer com que o nosso organismo
elimine rapidamente o excesso de acido latico local, possibilitando uma 6tima velocidade de
recuperagdo do mesmo, Séries realmente intensas (como as tentativas de boulders ou de
seqiiéncias de vias em seqiiéncia), com descansos curtos, direciona para este treinamento. O
tempo serd proporcional ac acimulo para que seja efetivo. No comego da sesso, as séries
poderfio ser relativamente mais longas (até 3 minutos), mas conforme a sua continuidade, para
que seja estimulada uma alta intensidade, esta deverd se concentrar em segiiéncias de
movimentos selecionadas e que sejam diminuidos os descansos, até que permita toda a sua
continuidade {por exemplo, o fracionamento de boulders e/ou vias).

Os treinos realmente aerdbios serdo de caracteristicas de baixa intensidade. Devem
permitir a execucdo continua, das fibras lentas (tipo ), para que seja estimulada a producéo
continua das reservas mitocondriais locais e de suas enzimas, estas sim, de significativa
importancia para o desempenho do escalador desportivo. Séries longas, de relativa facilidade
(nfo pode chegar a ser desestimulante), e continuas (mais de 8 minutos), favorecerdo esta
capacidade aerébia muscular.

As possibilidades de execuglo dos exercicios fundamentados acima, diretamente
especifico para os escaladores desportivos, também serfio abordadas no capitulo 5.3 —

métodos de freinamento.

4.3— Capacidades de Coordenacgio

Segundo Bernsteir (1947) apud Verkhoshanski (2001) “A coordena¢o de movimentos
¢ a superagdo da liberdade excedente do 6rgdo em movimento a custa da organizagido
objetivada e racional das for¢as ativas e reativas”. Ainda, “qualquer agio motora pode ser
realizada, aproveitando muitas alternativas de organizacio da atividade dos grupos
musculares ¢ a interacdo de forcas que surgem nesse caso. A coordenagdo possibilita a
escolha preferencial que assegura a realizagdo mais efetiva da agfio motora com consumo
energético economizado”,

Podemos relacionar primeiramente com as capacidades de forca, onde a coordenagéo

mtermuscular (envolvimento de diferentes grupos musculares simultaneamente) possibilita



Capacidades de Coordenacio
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interagfes musculares extremamentes precisas, com uma ordem de ativagfio racional de
acordo com a sua maior efetividade a cada momento (Angulo ¢ posicdo) de aplicacdo da forca.

Relacionando as capacidades de coordenagdo com a economia do esforgo,
primeiramente, temos os processos relacionados ao controle do tonus muscular. Sendo a
agarra uma resisténcia estavel, ndo deformdvel, quanto maior forca aplicada, maior serd o
gasto energético dos flexores dos dedos. A quantidade de esforgo empregado deve ser Gtima

para que ndo ocorram desperdicios.

“Q controle tonico segmentirio € a capacidade de regular adequadamente a
quantidade de for¢a que se realiza com cada segmenfo do corpo para provocar
uma acgiio técmica. Se ndo chega ao nivel necessirio, o gesto ndo ocorrerd. E se o

excede, se acumulard um cansaco que pode ser determinante depois”.

ALBESA E LLOVERAS (1999, p. 34),

Outra caracteristica das capacidades de coordenacdo, a experiéncia motora,
responsavel pela “rapidez de desenvolvimento dos processos psiquicos que determinam o
tempo a ser gasto para a escolha do plano e da composi¢do motora da agfo e para conseguir
seu resultado final, bem como a rapidez de reacdo as mudangas eventuais da situacdo externa
que podem seguir o processo de realizagio de uma tarefa motora.” (VERKHOSHANSKI,
2001, p. 158),

No contexto da escalada desportiva, este conceito € visto como a leitura de uma via,
onde o escalador mentaliza os movimentos antes e durante o seu processo. Tais referéncias,
designadas principalmente a outro dmbito do treinamento, a preparagéo técnica (ver capitulo
2.1). Apesar da imensa importdncia para 0 seu constante (e eterno) aprendizado de um
desporto de tamanha complexidade coordenativa (aprendizado da técnica e capacidade em
utiliza-la — habilidade), como a escalada desportiva, se distancia do objetivo central deste

trabalho, a “Preparacdo Fisica”.
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Capitulo 5 — Processo de um treinamento

O treinamento, como um processo sistematizado e racional deve procurar a maxima
otimizagdio de seus efeitos, estando diretamente relacionados com o tempo. Para entendermos
a relagiio com o tempo, primeiramente precisamos entender as competigdes que sustentam o
desejo de éxito dos escaladores desportivos.

A primeira ¢ a regulamentada, realizada em paredes artificiais, com regras proprias,
onde o objetivo do mesmo é progredir 0 maximo pela via proposta. Esta, também conhecida
como Campeonatos de Dificuldade, coloca os escaladores em situages iniciais iguais, onde
serdo chamados, um de cada vez, para executar o seu desempenho, Desta maneira, ndo ha
vantagem sobre a possibilidade de se ver o outro escalando, podendo ajudar a solucionar os
problemas existentes nas vias, ou seja, a escalada € feita & vista (ver capitulo 1).

Atualmente, surge uma nova modalidade competitiva na escalada, conhecida como
festivais de boulders, realizados em estruturas artificiais, onde as tentativas ndo sfo feitas a
vista, e todos podem ver e tentar os movimentos. O objetivo do escalador € ganhar ‘pontos
conforme a sua evolugdo em cada via.

Uma outra possibilidade de competicdo em paredes artificiais, destinado as exigéncias
da midia e do publico Ieige que ndo consegue diferenciar as qualidades dos escaladores nas
vias de dificuldade, € a competi¢io de velocidade. Esta sera completamente ignorada dentro
deste trabalho, por ndo compactuar com os principios basicos da escalada técnica de
dificuldade a qual nos fixaremos.

A terceira competicdo inerente a este trabatho e a que envolve realmente a maioria dos
escaladores € realizada na rocha, onde o escalador tenta encadear o seu mAximo de
dificuldade estando regido pelo sistema de graduages (ver capitulo 1). Esta, apesar de néo
haver o carater especifico de competicfio, com hora marcada, locais e adversarios, ¢ a que
oferece os maiores éxitos dentro do meio.

Assim, pela inexisténcia de um periodo previamente regulamentado e fixo destinado
para a obtengdo do desempenho (periodo competitivo), ainda que ndio regulamentado,
diferencia os escaladores dos outros desportistas. Mesmo nfio havendo este periodo
competitivo, seguindo o principio da periodizagéio (ver capitule 2.2}, onde o desportista ndo
consegue se manter dentro do auge de sua forma (capacidade de desempenho) durante todo o
tempo (dias, meses, anos) a ondulagdo ¢ o planejamento da mesma se torna necessario e mais

eficaz para a obtengdo do desempenho desejavel.
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Para isso, as investigagdes sobre o processo para se chegar ao 8xito, se ndo estdo
planejadas e controladas, acarreta na dificuldade do conbecimento cientifico, e minimiza as
possibilidades de evolugdo do treinamento desportivo especifico para escaladores, como uma

ciéncia que pode ajudar a evolugio a um mais alto nivel,

“Por programag¢io se entende uma primeira determinaciio da estratégia, do
conteddo ¢ da forma de estruturacio (construgfio) do processo de treinamento;
Por organizagiio se entende a realizagfio pratica do programa, levando em conta as
condicBes efefivas (concretas) e as possibilidades reais do atleta; Por controle
(direcio ou administracfio) se entende o controle e a regulacio do desenvolvimento

do processo de tremamento com base em critérios estabelecidos previamente”.

(VERKHOSHANSKI, 1990, p. 13)

Assim, lembramos que no planejamento de uma programacdo de treinamento deve-se
avaliar as possibilidades individuais e os recursos disponiveis. Entre as possibilidades
individuais iniciais pode-se observar as seguintes caracteristicas: tremamento individual ou
coletivo, nivel psicomotor (geral e especifico), deficiéncias condicionais, motivagdes entre
outras, Por recursos disponiveis observa-se primeiramente o tempo disponivel, recursos
materiais ¢ econdmicos, espacos (diversos meios possiveis para um treino) e recursos
humanos (preparadores fisicos, técnicos, fisioterapeuta, ajudantes etc.) (ALBESA E
LLOVERAS, 1999).

Abordaremos agora, os conceitos metodoldogicos que permitem a programagio,
controles e possibilidades concretas de efetivacio de um treinamento orientado, dentro de um

periodo determinado.

5.1 — Componentes da carga

Zatsiorsky (1999, p. 57) afirmou que a carga “é a principal causa que provoca as
alteragBes de adaptagio no organismo do desportista”. Como vimos no capitulo 2, a carga esta
condicionada aos exercicios executados e de acordo com o principio da carga eficaz, somente

estimulos acima do nivel normal (homeostase), provocara o processo de adaptagdo. Portanto
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sera somente a soma de diversos estimulos aplicados durante um tempo definido que podera
gerar 0 aumento da capacidade condicional do organismo.
Estes estimulos podem (e dentro de um treinamento sistematizado, devem) ser

quantificaveis, de acordo com seus componentes:

Aspectos qualitativos

v Intensidade: considera-se a pariir de porcentagens sobre o desempenho méximo ja
conquistado. Este pode ser sob a porcentagem (%) da for¢a mdxima (concéntrica e
isométrica), (%) do grau ou da via j& encadeada a vista ou trabalhada (ver tabela em
anexo), qualidade do exercicio executado (por exemplo, qualidade do reglete), entre outras.

Miranda (2002) coloca uma forma bastante pratica de utilizagfio da prépria do sisterna

de graduacio da escalada em livre, como veremos na tabela a seguir;

Zona Intensidade Caracteristicas

1 Baixa (até 50 %) Permite realizar um trabalho continuo de mais de 30°. (4

letras abaixo do grau & vista)

Média (50-70%) Realiza-se sob os tragos de fadiga (3 letras abaixo)
Moderada (70-80%) |Idem (2 letras abaixo)

Subméxima (80-90%) |Idem (1 letra abaixo)

h| x| W b3

Maxima {90-100%) |Idem, dentro das possibilidades maximas do escalador

Tabela 5.1: Miranda, 2002. (modificada pelo autor)

Esta tabela pode ser de grande utilidade, porém, pode haver discrepéncias de acordo
com o principio da individualidade. Um atleta deficiente na capacidade de RML, pode ndo der
capaz de suportar os tragos de fadiga conforme esta prevista, sendo necessaria uma outra

classificacdo individual.

v Densidade: relaciona a proporgdo entre o tempo de trabalho e o tempo de repouso.
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Aspectos quantitatives

v Volume: reflete a quantidade de trabalho realizado. Pode ser o volume expresso pela
distncia (metros), nimero de repeticdo (em séries e repetiches), ou o namero de
movimentos executados. Para facilitarmos e unificarmos a linguagem entre a escalada e o
processo metodoldgico, deve-se utilizar como volume durante a escalada, o numero de
movimentos executados, fazendo a sua contagem a partir das trocas de mios fteis
realizados durante a escalada.

o Séries: O encadeamento de uma seqiiéncia de repetigdes.
o Repetigdes: Repeticdo de uma agfio motora as quais deverfio ser executadas sem

pausa.

v" Duracgiio: esta expressa a forma mais confidvel de quantificagio, o tempo. Porém, ndo

orienta sobre o éxito de sua movimentagio.

Somente uma interagfio destes componentes, € que se pode avaliar a carga orientada
pelos estimulos causados pelos exercicios do treino. A velocidade de deslocamento e também
o tempo sob o “descanso ativo” estarfio bastante interligados neste processo de entendimento
da quantificacdo deste esfor¢o. Sua andlise detalhada permitird que criemos uma base de

dados necessarios para a continua evolugéo do conhecimento especifico deste treinamento.

5.2 — Unidades estruturais

As unidades estruturais correspondem a um conjunto de estimulos orientados com
objetivos proprios, em periodos pré-determinados. Podem sem divididas em:
v" Sessfio de Treino
v Microciclo
v" Mesociclo
v Macrociclo
v

Preparagéio de muitos anos.



Preparacio de muitos anos:

Mali em sua primeira aderéncia...
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Este trabalho visa o entendimento e a possibilidade de estruturacio de um treinamento
até o nivel médio de planejamento (curto: até o mesociclo e médio prazo: macrociclo). Assim,
a preparagdo de muitos anos (longo prazo) nfo se enquadra neste estudo, devido a falta de
estudos e aplicagbes que possam nos orientar na estruturacdo da formagdo de um atleta em

Escalada Desportiva.

Veremos agora as caracterfsticas proprias de cada etapa da preparagfio de desportista:

Sessdo de treino:

1]

“A sessiio de treinamento é o elemento integral de partida da estrutura de
preparacio do atleta. Como forma do processo pedagogicamente organizado, ela
represenfa um sistema de exercicios relativamente isolado no tempo, que visa 2

soluco das tarefas de dado microciclo da preparacio do desportista™.

(ZAKHAROYV, 1992, p. 237)

No caso de haver somente uma sessdo de ireino didria, a mesma se iguala aos dias de
treinamento. De acordo com a nova concepglo do desportista profissional, e caso haja a
disponibilidade de se fracionar o treinamento didrio em varias etapas menores (sessdes)
durante o dia, melhor ser4 a prontiddo do atleta para a mesma, acarretando em beneficios para
o estimulo do treinamento.

A divisdo da sessfo de treino como forma pratica de aplicagfo, € feita em trés etapas:
parte preparatoria, fundamental e final.

O objetivo da parte preparatéria como o préprio nome diz € a preparagfo para o
treing, ou seja, € a passagem de um estado de “repouso” para o treino propriamente dito. Este
processo se da na forma de preparo psiquico (concentracdo e motivagéo) e do aquecimento.
Segundo Zakharov (1992, p. 238), “A fundamentacfo fisiologica do aquecimento esta ligada a
superacio da inércia propria dos sistemas do organismo humano, que ndio comegam
imediatamente a funcionar com 0 crescimento do nivel da atividade motora”.

O processo deve levar a um aquecimento geral (aumento da temperatura corporea, o
que estd diretamente ligado a ativagdio do metabolismo) e especifico, relacionados com a
melhoria das mobilidades articulares envolvidas, alongamento muscular ¢ tonus muscular

especifico para escaladores (escaladas em vias com agarras grandes, ficeis etc.) . A esse
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conceito, vemos a necessidade de isolamento entre o alongamento como forma de
aquecimento (e conseqlientemente ganho de amplitude muscular imediata) para a prontidio a
atividade e o treino da flexibilidade. O treino que visa o aumento da amplitude articular
(envolve a mobilidade articular e o alongamento muscular permanente) deve ser
preferencialmente realizado em uma sessio de treino propria, visando o relaxamento da
musculatura e aumento progressivo da amplitude articular com a manutengfo devida (de 2-5
minutos) que proporcione tal adaptagdo. Este processo deverd ocupar sessGes de freinamentos
préprias.

O tempo destinado para o aquecimento deve ser de 15 a 20 minutos, iniciando a partir
do aquecimento geral (qualquer atividade que acelere o metabolismo energético),
alongamento geral (cadeia posterior, anterior e periféricas) e especifico (principalmente as
amplitudes que envolvem a articulagfio coxofemoral). Ombros, punhos e dedos devem receber
uma atengfio destinada ndo ao aumento da elasticidade muscular (alongamentoc momentaneo
muscular) mas sim para a prontiddo ao esfor¢o, sendo assim, nfo se deve forgar aumentos
significativos de suas amplitudes, evitando possfveis processos lesivos.

Tal importdncia desta parte do treinamento se insere na busca por uma melhor
prontiddo do organismo ao esforgo, assim objetivando uma maior longevidade de desportista

do atleta, com reducdio de lesdes caracteristicas da especificidade do escalador.

A parte fundamental da sessio de treino, como sendo a parte principal, esta
intimamente ligada aos objetivos proprios, temporariamente de acorde com o processo de
periodizacdo. Como a tendéncia do treinamento de alo nivel, a aplicagio das cargas
unilaterais, ou seja, concentragdo de estimulos orientados para uma mesma especificidade da
capacidade condicional (forga méxima, resisténcia de forga, resisténcia latica...), vemos a
necessidade de especializarmos a concentragdo deste objetivo em cada sessdo de treino.
Assim, a maior e significativa parte desta, deve ser orientada para uma capacidade, e podendo
haver aplicagdo de outro objetive (outra capacidade), sendo de caracteristica de carga de
mamutengdo, (VERKHOSHANSKI, 1990), (ZATSIORSKY, 1999) e (ALBESA E
LLOVERAS, 1999)

A tabela abaixo cotrelaciona os objetivos centrais de uma sessdo, com exercicios

(atividade) envolvidos e a sua finalidade:



Objetivos da Sessiio | Atividades da sessao Finalidade

Varios objetivos Uma atividade Manutengdo do alto nivel ou
iniciantes

Varios objetivos Vérias atividades Mamutengio do alto nivel ou
iniciantes

Um objetivo Uma atividade Melhora do alto nivel,

desaconselhavel repeti¢do sucessiva

Um objetivo

Varias atividades

Melhora do alto nivel,
preferivel as anteriores

A seqiiéneia ideal dentro da mesma sessio, de acordo com a possibilidade de
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(ALBESA E LLOVERAS, 1999)

utilizagéio de mais de um objetivo, visando o minimo de interferéncia sera a seguinte:

3]

Miaxima, como o aprendizado de novos movimentos de extrema dificuldade, aplica¢do

maxima de forca sem a mterferéncia causada pela fadiga. Apds este aumento do recrutamento

Realizagdo dos exercicios de Resisténcia Anaerdbica Alatica (Forga Maxima, Forga

Explosiva)

Realizagio dos exercicios de Resisténcia Anaerdbica Latica (Resisténcia de Forga)

Realizacéio dos exercicios de Resisténcia Aerdbia.

Esta seqiiéncia permite o melhor estade de prontiddo para os exercicios de Carga

eliminagfio do lactato do sangue.

A seqiiéncia de exercicios deve obedecer a uma ordem que otimize a sua eficiéncia,

sendo orientada por Zatsiorsky (1999):

das fibras musculares, orienta-se o treino que visa o aumento do acumulo e eliminagio veloz
do lactato intramuscular, como a seqiiéncia de estimulos intensos pela sua continuidade
(facgdo de vias desportivas e/ou boulders, com duragfo entre 45”7 e 4°, no treino especifico e
exercicios gerais com esta duragdo na musculacdo, escada negativa etc.) e por fim o treino

aerébico (com cargas leves), que permite a utilizagio via oxidativa de energia, e ajuda na

Os exercicios mais valiosos € que requerem uma coordenag@o motora fina e méaxima

produgdio neuronal em um estado de auséncia de fadiga.

Incluir exercicios do desporto principal antes de exercicios auxiliares;

Utilizar exercicios dinAmicos e com énfase a poténcia antes de exercicios lentos;

Exercitar os maiores grupamentos musculares antes dos menores.
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» Se o objetivo da sessdo de treino é aumentar a forga muscular (e néo induzir a hipertrofia

muscular), exercicios sucessivos deveriam envolver minimamente os mesmos grupos

musculares.

Ja a parte final do treinamento se reserva para a melhoria da recuperago para a

proxima sessdo. Este pode ser com um alongamento leve, massagem, relaxamentos,

hidromassagem, exercicios acrobios gerais ¢ de baixa intensidade, entre outros.

Microciclo:

Segundo Zakharov (1992, p. 248), “O microciclo representa o elemento da estrutura

de preparagéio do atleta que inclui uma série de seg¢bes de treino ou competigdes visando a

solugdo das tarefas do mesociclo dado (etapa) de preparacdo” Apesar de haver a

possibilidade de duragfio de alguns dias até duas semanas, normalmente ¢ utilizado na forma

de uma semana (7 dias). De acordo com a grandeza sumaria e especificidades das cargas,

podera ser dividido em:

Microciclo de choque: caracteriza-se pela grandeza méxima das cargas (80-100%), a
qual exige a mobilizacio das reservas maximas do organismo. Para ser caracterizado
como tal, deve haver de 2 a 5 cargas de choque (dias de treinamento), dentro de seu
contetido. Opera-se como sendo sob efeito de recuperacfio patcial ou em fadiga em
progressdo, sendo necessario uma recuperagio proporcional apds a sua aplicago (ver fig.
2.5).

Microciclo ordinario: caracteriza-se pela grandeza de cargas mais moderadas (60-80%),
representando a base da forma estrutural do processo de treino. Este pode conter uma
carga do tipo de choque e constitui de 2 a 6 sessdes de treino do tipo ordinario.

Microciclo estabilizader; caracteriza-se pela grandeza suméria de cargas medianas (40 —
60 %), e tem como fungio a assegurar a estabilidade do estado do organismo do atleta.
Aparecem normalmente na seqiéncia de microciclos de choque e ordinario, com o
objetivo de facilitar a adaptagio ao esforgo aplicado durante o treinamento intenso.
Microciclo recuperative: sendo dividido em recuperative de apoio (20-40%) e
recuperativo (10-20%), os quaijs permitem assegurar a recuperagdo completa do
organismo do atleta.

Microciclo de controle: periodo destinado a aplicagiio de testes, os quais podem variar a

sua intensidade de acordo com as caracteristicas dos mesmos.
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6. Microciclo pré-competitivo: consiste na tarefa de assegurar a prontiddo otimizada para a
competicdo. No sio admitidos desgastes significantes, exigindo a completa recuperaciio
do atleta.

7. Microciclo Competitivo: periodo onde acontecerfio as competi¢des propriamente ditas,
Este e o microciclo pré-competitivo terfo extrema ligacdo com o periodo de competicio a

qual serdo destinados.

A continuidade do treamento apos a aplicagdo de uma carga orientada para uma
capacidade, estimulando uma outra, que utilizaria outros 6rglos e mecanismos funcionais
enquanto os primeiros se recuperam (heterocronismo), apesar de facilitar a montagem das
sessdes de treinamento e dos microciclos e também de possibilitar um aumento substancial do
volume sumario das cargas aplicadas num periodo, dificulta o entendimento do organismo

sobre a sua necessidade de especializagéo.

“0 organismo nfio pode se adaptar a tantes requerimentos diferentes 20 mesmo
tempo. O ganho em todas essas habilidades motoras poderia ser insignificante se

comparado com o ganho proveniente de wma tinica capacidade fisica”.

(ZATSIORSKY, 1999, p. 158)

Tal treinamento giobal (multilateral), € viavel ao treinamento de iniciantes pois a
estes, qualguer estimulo aplicado, provoca alteragbes substanciais no organismo (ver fig. 2.7,
p. 19). J4 para atletas de alto nivel, os quais precisam de alteracGes mais profundas para que
seja eficaz a aplicagio das cargas, o treinamento unilateral ¢ o mais
recomendado.(VERKHOSHANSKI, 1990)

Mesociclo:

O mesociclo representa as “etapas relativamente terminais do processo de treino, que
mantém o desenvolvimento de uma qualidade ou aptiddo particular™ (PLATONOV apud
RAPOSO, 1989). Estes podem ser divididos como sendo:

1. Mesociclo gradual: Tem como fungdo principal preparar de forma progressiva o0s
atletas, para suportarem as cargas de treino especificas. Para os escaladores, este estara

orientado para permitir a resisténcia aerobia que permita o escalador se manter na parede
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por mais tempo. Esta levara principalmente a um aumento da capilarizacio local (RML)
dos flexores dos dedos para posterior treinamento intenso.

2. Mesociclo de base: Neste, o objetivo é aumentar as possibilidades funcionais dos
principais sistemas, como os indices de for¢a maxima e/ou Resisténcia de Forca, tanto da
musculatura executora como da sustentadora. O mesmo podera ser dividido de acordo
com a especificidade (geral ou especifica) e sua intensidade (Desenvolvimento ou
Estabilizagio).

3. Mesecicle competitive: Caracteriza-se por ser o principal tipo de mesociclo durante a
etapa competitiva. Organizados em fung@io do calendéario das competicdes, o que para 0s
escaladores pode ser bastante varidvel (principalmenie nas tentativas de desempenho onde
seja necessdrio viajar e se instalar em outro local). Criam-se as premissas necessérias para

o bom desenvolvimento nas competi¢des (periodo de desempenho).

4, Mesociclo de controle: Caracteristica de avaliar o estado do atieta antes do periodo
competitivo.
5. Mesociclo pré-competitive: Localizado temporariamente anterior & competigéo,

tomando como base a maior especiﬁcidade necessaria para a mesma, de acordo com o
objetivo proprio de desempenho do escalador desportivo.

6. Mesociclo intermédios: Podem ser caracterizados como sendo preparatorio
(regenerativo) ou de manutencdo. Utilizados em periodos de competi¢es bastante longo,

que permitam a manutengio das capacidades funcionais dentro do mesmo.

A organizagio destes de acordo com Raposo (1989) deve ser, no periodo preparatdrio
a insercdo de um mesociclo gradual, na seqiiéncia o mesociclo de base (geral). Com a
proximidade do treinamento especifico, 0 mesmo deve conter os mesociclos de base
(especificos) e os de controle e durante o periodo competitivo, os mesociclos pré-competitivos
e competitivos (e os intermédios de manutengdo, caso necessario). Com o finalizar do periodo
competitivo, criam-se as condi¢Bes de recuperacio do atleta com a utilizagdio de mesociclos

intermédios com caracteristicas recuperativas.

Macrociclo:
O objetivo final da aplicacio de uma periodizagio € que preparamos uma base
especial das capacidades do atleta direcionando-as para a 6tima prontidic na competigéo,

havendo um periodo de descanso para um novo ciclo.
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Segundo Verkhoshanski (1990, p. 35), “a pratica e o sentido comum sugerem que a
unidade fundamental da estrutura do treinamento ndo deve ser o microciclo e sim uma etapa
(periodo) mais longa da preparacfo”. Deste modo, a adaptagiio ocotrida durante uma sessio
de treino, provocando o seu aumento logo em seguida (como vimos no capitulo 2.2), nfio é o
fator mais importante na preparacdo de um atleta para um determinado periodo de
competicio. A soma de toda uma etapa de estimulos (volume total), é a vertente principal da
preparacdo dentro do alto nivel competitivo.

O responsavel por esta proposta de periodizagdo se traduz na concretizagio do “Earlt”
(Efecto de entrenamiento retardado a largo plazo), orientado por Oliveira (2000) como o
Efeito Posterior Duradouro de Treinamento (EPDT), no qual, apds um bloco de cargas (de
caracteristicas de forga) aplicadas, mesmo que a capacidade momenténea desta se encontre
num nivel abaixo do normal, apds a sua retirada, o organismo se recupera num nivel
realmente superior ¢ ainda com a manuteng@o prolongada destas capacidades.

Assim, Verkhoshanski (1990) propde a utilizagdio de uma periodizagdo separada por
blocos estritamente concentrados por caracteristicas unilaterais de desenvolvimento. Para
desportes de caracteristicas de coordenagiio complexa (escalada desportiva) podemos utilizar

uma concentracido subdividida em quatro blocos, a seguir:
A. Trabalbo de desenvolvimento geral que prepara para as cargas especificas de uma certa
entidade (no caso como ja vimos, a RML dos flexores dos dedos, fator limitante para a

possibilidade de treinamento especifico para escaladores);

B. Bloco de carga concentrada de forca;

C. Evolugio da habilidade técnica e também para a otimizagdo do EPDT das cargas de

forca;
D. Melhoria da habilidade técnica nas novas condi¢des adquiridas com o EPDT.
A utilizagfio desta deve obedecer as possibilidades de elevagio das capacidades

funcionais objetivadas e a concomitante utilizacgo de cargas de manutengio de outras

capacidades esséncias especiais para a escalada.
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3.3 — Métodos de Tremamento

Neste momento do trabalho, estaremos abordando a forma pratica de execucdo do
treinamento. Esta, isolada do conhecimento tedrico, como o seu significado, objetivo e
organizagdo temporal tem de pouco valor para um treinamento sistematizado. Assim,
reservamos os momentos finais deste estudo para a explanagdo sobre a possibilidade do
conhecimento tedrico-metodologico poder ajudar o aumento da prontiddo das capacidades

aqui assinaladas dentro da preparacéio fisica dos escaladores desportivos.

Utilizaremos a unido entre as possibilidades de treinamento (meios de treinamento),
separadas por grupamentos musculares e orientacSes desejaveis de acordo com as
necessidades para a prontiddo para o desempenho desportivo.

Separaremos 0s grupamentos em trés (inferiores, proximais e superiores)

v" Grupamentos inferiores:

Extensores dos dedos do pé e do tornozelo

Musculatura: principalmente o extensor longo do halux € o extensor profundo dos dedos (pé)

e 0 solear e o gastrocnémio (tornozelo).

Utilizagfio: sustentagio do corpo em pequenas agarras, principalmente em vias técnicas.

Qualidade: resisténcia aerdbia e anacrdbia em regime principalmente isométrico.

Exercicios: Geral: extensdes combinadas com isometrias em degraus; elevagdo sobre os
pés em regime combinado, podendo ser unilateral (um pé) e bilateral, sentado e
em pé.

Especifico: escalada variada, sem sapatilha (descalgo} em regletes medianos.
Competitive: escalada de vias técnicas (verticais e com poucas saliéncias),
onde a Otima utilizagdo do pé € extremamente fundamental.

Estimulo: Em termos gerais, estimulos de 1’ a 4’ com variagdes de angulagdes e qualidades

de apoios e baixa recuperacgio {énfase na resisténcia aerdbia). Ja no especifico, os movimentos

proprios da escalada, com a selegdo de vias (como ja citadas) para este grupamento

favorecerdo o seu desenvolvimento



r

Técnicas

Vias
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Extensores do_joelho

Musculatura: principalmente o quadriceps (reto femoral, vasto lateral, vasto medial e vasto
intermédio).
Utilizagao: principalmente para a progressao.
Qualidade: o fator limitante e essencial é a forga maxima relativa em flexdes acentuadas do
joelho.
Exercicios: Geral: agachamento parcial e completo, step alto, leg press (maquina).
Especifico: elevagdo sobre o joelho, com agarras de diferentes alturas.
Competitive: movimentos isolados de extensdes saindo de flexdo completa
Estimulo: O treinamento com altas cargas para o agachamento (principalmente o completo) é
perigoso caso ndo seja feita a perfeita execugdo do movimento, pois a tensdo que tal
musculatura permite ¢ bastante alta. Indicamos o fortalecimento com cargas submaximas,
levando o organismo primeiro a se adaptar a execugdo. A utilizagdo do exercicio em maquina
(Leg Press), apesar da perda de coordenagdo muscular, favorece a este fortalecimento e
estabilidade para a execucdo. Para cargas submaximas, séries (2-4) de 8 a 12 repeticdes, com
intensidades de 60-80% da forca maxima (ver capitulo 5.4), e descanso prolongado
(preferencialmente intercalando séries com outros exercicios) para evitar a hipertrofia
muscular. Para cargas maximas (aumento da forga relativa) ver protocolos no capitulo 4.1 (p.

49).
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Flexores do guadril
Musculatura: principalmente o ilio-psoas.
Utilizagdo: principalmente para a sustentacdo dos membros inferiores em vias negativas e/ou
tetos'.
Qualidade: resisténcia de forga.
Exercicios: Geral: Elevagao da perna estendida e ou flexionada em suspensio na barra.
Especifico: Escalada sem os pés na escada
Competitivo: Escalada de vias negativas e /ou tetos.
Estimulo:  Para o geral: Realizar exercicios combinados em diferentes angulacdes,
regulando a intensidade com a extensao do joelho (esta diferenga é conhecida como “carpada”
— joelhos estendidos e “grupada” - com os joelhos flexionados, pela ginastica geral).
Exemplo: séries (3-5) de 17 a 2’ com variagdes entre contragdo (5-6 segundos) e relaxamentos
de (8-10 segundos), com descanso entre as séries de 457 a 1°. Ja o treino especifico, as

tentativas em vias extremamente negativas e tetos objetivando a resisténcia especifica,

comporta esta necessidade (manuten¢ao).

' Tetos: expressio maxima da negatividade de uma via. Quando a parede para se escalar esta paralela ao solo.
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Adutores do quadril

Musculatura: principalmente os adutores (longo, curto e magro).
Utilizagdo: principalmente para a sustentagdo do quadril proximo a parede e sua
movimentacao em vias negativas e/ou tetos.
Qualidade: resisténcia de for¢a.
Exercicios: Geral: Adugdo no banco;
Especifico: escaladas na escada negativa com possibilidade de carga no quadril
(lastro);
Competitivo: Escalada de vias negativas e /ou tetos.
Estimulo: Elevagdes laterais no banco, séries (2-3) de 8-12 repetigdes de execugdes lentas e
possibilidade de isometria (57). Utiliza-se o peso corporal envolvido e descanso de 1’ a 2’
entre as séries. Na escada negativa, podera ser combinada com outros estimulos (abdominais)
e suspensao com rota¢do do tronco (coordenacdo intermuscular de diversos musculos), ou
isolada, na forma de isometria na posica@o lateral na escada (tensdo sobre os adutores). de até

20" em cada perna, com descanso parcial (30”-45") entre as séries.

v Grupamentos proximais:

Abdominais
Musculatura: abdominal reto, obliquo e lateral.
Utilizagdo: principalmente para a sustentagdo do quadril e pernas, em rotagdes do corpo e
movimentos laterais, em vias negativas e tetos; e como base para um treinamento intensivo.
Qualidade: resisténcia de forga.
Exercicios: Geral: Abdominais tradicionais.
Especifico: Movimentagdo na escada negativa com possibilidade de utilizagdo
de lastros.

Competitivo: Escalada de vias negativas e /ou tetos.



Escalada em Tetos
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Estimulo: A escada negativa oferece duas opgdes basicas para o treinamento da musculatura
proximal flexora e rotatoria: Com a utilizagdo dos pés e sem. A intensidade aumentara
significativamente sem a utilizagdo dos mesmos. Pode-se realizar séries (6-10), de 4 a 8
repeticdes, com descanso de 30”-2" entre cada série, de acordo com a facilidade (intensidade
individual) de execug@o. Os abdominais tradicionais podem ser realizados em séries (2-4) de
15 a 30 repeti¢des, com obrigatoriedade de lentiddo na execug@o (cerca de 4 segundos para
cada repeti¢do), podendo ser utilizada uma carga adicional sobre o tronco do atleta. Ja o treino
especifico, as tentativas em vias extremamente negativas e tetos objetivando a resisténcia

especifica, comporta esta necessidade (manutencao).

1 Sk L

v Grupamentos superiores:

Musculatura que move 0 imero (braco)

Escolhemos esta diferente forma de selecdo devido a complexidade das
movimentagdes que a articulagio (escapulo-umeral) pode realizar e a sua extensa utilizagao
para os escaladores. As possibilidades geram uma complexa coordenagdo intermuscular, com
diferentes direcdes, regimes de trabalho tanto quanto possivel possa aparecer. Estas, precisam
ser treinadas de acordo com tal complexidade, objetivando uma maior transferéncia para os
escaladores. Sendo assim, somente a simples elevagdo na barra (exercicio muito utilizado
pelos escaladores), ndo caracteriza as possibilidades de desempenho dos mesmos.
Musculatura: Coracobraquial, Redondo maior e menor, Deltdide, Supra-espinhal, Infra-
espinhal, Grande dorsal e Subescapular, e ainda alguns auxiliares (trapézio, elevador da

escapula, romboide maior e menor etc)
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1. Elevacio na barra, no finger-board ou similares.

Utilizacdo: progressao e sustentacao.

Algumas consideragdes iniciais devem ser colocadas:

v" Deve-se utilizar também diferentes alturas para os apoios das maos, ja que durante a
escalada, dificilmente teremos as agarras alinhadas. Para isso, pode-se utilizar implementos
(cordas, fitas, toalhas etc.) ou escadas verticais e/ou negativas que possibilitem tal
desnivelamento.

v As movimentagdes ndo devem ser somente na dire¢do vertical. Deve-se buscar o

direcionamento do movimento e a sustentagdo para ambos os lados.

v Deve-se utilizar diferentes distanciamentos (amplitudes) das maos, possibilitando o

treinamento de acordo com o efeito for¢a-postura para esta exigéncia.

Podemos imaginar a possibilidade de capacidades especificas que podem ser
executados nestes meios, as quais sdo essenciais para o desempenho. Sendo assim, as

classificaremos:



Bloqueios com grandes amplitudes
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Forca Mixima

Método das Cargas Maximas:

Sendo aqui o objetivo de se elevar a forga méaxima dos musculos supracitados e nio
dos flexores dos dedos, deve-se utilizar pegadas confortaveis, que néo limitem a aplicagio da
mesma. O aumento da carga pode se obter com a utilizac@io de coletes, lastros, peso suspenso
na cadeirinha, possibilitando assim, a mixima contragdo muscular exigente para a melhoria da
coordenagdio intramuscular e intermuscular. E aconselhdvel o treinamento também de
membros isolados {caso haja necessidade, pode-se facilitar a carga com a colocagéo de tiras
elasticas presas no teto e na cadeirinha do escalador).

O treino da forga maxima pode ser efetivado em regime concéntrico (elevagfo na barra
normal), isométrico (estimulando angulagbes isoladas) e excéntrico onde ¢ possivel uma
aplicagdo de uma carga acima da for¢a maxima concéntrica (sobe-se numa cadeira para
segurar na barra -por exemplo- e 4 carga acima da forga maxima fard o escalador descer
enquanto este resiste a0 movimento). Este treinamento deve ser cauteloso pois diversos
estudos demonstram o efeito de dor tardia (devido a rupturas de fibras) apos a sua execugédo

ser bastante elevada.

Estimulo: Abaixo demonstraremos as caracteristicas gerais para o método da carga maxima,
segundo Poliquin (1991, p. 37). Tais indica¢des servirdo para todos os exercicios a seguir com

o objetivo de Forga Maxima pelo método das cargas maximas

Intensidade 85 — 100%
Repeticdes 1 — 6 repeti¢tes maximas
Séries 5-12
Intervalos de repouso 4°-5" (entre as séries)
Ritmeos de execucio (fase concéntrica) 1” — 4” por repeti¢io
Ritmos de execucfio (fase excéntrica) 3”-5” por rpt
Duracio total da série Menos de 20”
Numero de exercicios por Sessio 1-4
_
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Hipertrofia muscular: Tais misculos relacionados com estes movimentos podem e devem
ser estimulados para a hipertrofia muscular, Desta maneira, o protocolo segundo Poliquin

{1991, p. 36) orienta:

Intensidade 60-82%
Repeticdes 6 — 20 repeticies maximas
Séries 3-6

Intervalos de repouso 2’ — 4’ (entre as séries)
Ritmos de execucdo (fase concéntrica) 1” — 10 per repeticio
Ritmos de execucio (fase excéntrics) 4”-10” por rpt
Duracio total da série 40” até 707
Nitmero de exercicios por Sessdo 1-4

Forca Explosiva

A exigéncia é que sejam executados 0s exercicios na mais alta velocidade possivel. A
escada fixa e negativa, com pegadas abauladas (canos grossos) € um Otimo meio para tal
treinamento geral. A intensidade pode variar sendo o préprio peso corporal ou facilitando com
elasticos presos para cima ou utilizando-se os pés. J& para o treinamento especifico, as
possibilidades de treinamento nos boulders, com diferentes distincias em diferentes situacdes

iniciais ¢ finais oferecerfio um o6timo meio para este treinamento.

Impulsées concéntricas:

Impulsdo de um ponto a ouiro superior, podendo ser executado com as duas m&os
igualmente, ou com diferenciagdes tanto na forga aplicada (voluntariamente) como pela altura
das mesmas. S0 interessantes as movimentagdes diagonais da mesma.

O descanso entre cada impulsdo varia de 10 a 20” (tempo que demora para voltar a posicio),
o numero de repeticies em uma série € de 3 a 4, com intervalo entre as séries de 3 a 5
minutos. Em cada sessdo ndo sdo efetuados mais de 2-3 séries. (ZAKHAROV, 1992)
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Método de choque:

Proposto por Verkhoshansky (1988) apud Zakharov (1992), este método corresponde
ao desenvolvimento da capacidade reativa do aparelho neuromuscular, ou seja, no
aproveitamento da energia elastica (energia ndo-oxidativa), durante a passagem rapida do
regime de trabalho excéntrico para o concéntrico e a estimulagdo elétrica intensa e em alta
velocidade. “A eficacia destes exercicios, ¢ a passagem rapida do regime cedente para o
regime de superagdo e, por isso, as fases de amortecimento e de repulsio devem ser
executadas pelo atleta, como algo tnico, com potente esfor¢o concentrado.” (ZAKHAROV,
1992, p. 133) Os estimulos (séries, repeti¢des, descanso) seguem as orientagdes do método
acima, os quais recebem a orientagdo para haver o descanso entre uma sessdo e outra de 10 a
14 dias.

Na escada de canos grossos, fixos e “negativos” (evitando o choque do impacto nas
articulagdes dos dedos), sai de um ponto inicial superior (estando vertical a este), ao se soltar
deste ponto cai na direcdo do cano que se encontra abaixo deste € num movimento uniforme,
se langa ao outro que se encontra na dire¢do diagonal acima. Este impacto devera ser
otimizado de acordo com as possibilidades reais do atleta, podendo portanto ser minimizado
com a utilizagdo de elasticos presos acima. ou pela utilizagdo conjunta dos pés. Esta
capacidade reativa do sistema neuromuscular, sendo estimulada em altissima velocidade e
com a intensidade é que sdo as premissas necessarias para o aumento da taxa de
desenvolvimento da forga, ou seja, melhoria da velocidade de contragdo das UMs rapidas.



”

inimicos

Movimentos Explosivos: Bote e “D
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2. Exercicios na polia

Assim como nos exercicios realizados na barra (e similares), existe um gama de exercicios
(tragdes) que podem ser realizadas com a utilizagdo de polias. As diferentes angulagées como
a puxada horizontal e a puxada inferior e as laterais (cross-over) e sdo as mais proximas do
direcionamento para escaladores. Deve-se orientar também, manutengdes (isometria) em
diversas angulagdes. Sendo os objetivos, utilizagdo e métodos que direcionem principalmente
para a for¢ca maxima e for¢a explosiva e uma menor parcela para a resisténcia de forga (com
énfase hipertrofica ou ndo), conforme ja visto, além da possibilidade de equilibrio muscular

em periodos recuperativos.
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3. Exercicios com pesos livres
Sendo uma gama bastante ampla de possibilidades de exercicios com pesos livres,
demonstraremos alguns exemplos. Os métodos de treinamento sdo os aplicaveis objetivando a

forga maxima e a hipertrofia muscular como ja vistos.

Alguns exemplos:

Pull-over Supino reto Supino Declinado
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Crucifixo Remada circular

Musculatura flexora do cotovelo

Musculatura: biceps braquial, braquial e braquiorradial.

Utilizacdo: principalmente para a sustentagdo e superagdo em todas as possibilidades de

escalada.

Qualidade: resisténcia de for¢a e forga maxima, tanto dinamica quanto estatica.

Exercicios: Geral: exercicios na musculagdo (pesos livres) e os mesmos de eleva¢do na
barra ja vistos.
Especifica: Movimentos na parede que envolva a flexdo do cotovelo.
Competitivas: Normalmente vias onde as agarras estdo distantes e sdo poucas
as possibilidades de elevagdes com os membros inferiores; escaladas atléticas

Estimulo: Proprios do método de cargas maximas, hipertrofia muscular e resisténcia

muscular estatica com esforgos combinados e isométricos.




Aciio dos flexores do cotovelo
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Musculatura extensora do cotovelo

Musculatura: principalmente o triceps braquial.
Utilizagdo: principalmente quando o tronco ultrapassa a altura dos apoios para as maos.
Qualidade: principalmente a forga maxima, pois sdo raras tais exigéncias; e hipertrofia para o
equilibrio muscular.
Exercicios: Geral: exercicios na musculagdo (pesos livres) e paralelas;
Especifico: extensdo em apoios frontais, e passagem da flexdo na barra para a
extensdao com varia¢do de maior incidéncia em cada brago;
Competitivo: Movimentos na parede que envolva a extensdo do cotovelo.
Acontece fregiientemente no dominio de movimentos onde ha um platd em

cima, caracteristicos dos finais de boulders.

Estimulo: Proprios do método de cargas maximas e hipertrofia muscular.

Musculatura flexora do punho

Musculatura: principalmente o flexor radial do carpo, flexor ulnar do carpo e o palmar
longo.

Utilizagdio: principalmente na sustentagdo da pegada nos movimentos explosivos e em
grandes agarras abauladas.

Qualidade: forga maxima, forga explosiva, resisténcia de forga e resisténcia latica.

Exercicios: Geral: muscula¢do (rosca punho) e impulsdes de punho na parede;
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Especifico: campus-board e pegadas abertas quaisquer;
Competitive: Escalada de vias abauladas e estabilizagdo (bloqueio) de botes

(movimentos explosivos).

Estimulo: Proprios do método de cargas maximas, esforgos repetidos e métodos dinamicos.

Musculatura flexora dos dedos

Musculatura: principalmente o flexor longo e curto do polegar, flexor profundo e superficial

dos dedos.

Utilizac@o: Para toda a escalada, podendo ser em oposigdo entre o polegar e os outros dedos

(agarras em pinga) e para a sustentagdo sobre todos os dedos.

Qualidade: forga maxima, resisténcia latica e resisténcia aerobia sob o regime isométrico.

Exercicios: Especifica: No finger-board, campus-board pingas no teto com diferentes
angulagdes e pegadas, entre outras.

Competitiva: Escalada em geral

Estimulos: Cada estimulo sera necessario para este, o principal grupamento muscular para o
escalador. Uma base aerobia local (RML), sera estimulada com sessdes continuas de relativa
facilidade por mais de 5 minutos. A forga maxima, com cargas altissimas, com poucas
repeticbes — até 4 e grandes descansos, proporcionardo este ganho de coordenagdo
intramuscular. Séries de resisténcia anaerobica tanto para o aciimulo (de acido latico) como

sua rapida eliminacdo, serdo necessarias. Desta maneira, a organizac¢do racional, na busca pela
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otimizagdo do treino unilateral (caso seja esta a escolha de treinamento), de acordo com a

etapa de treinamento, € que sera a vertente principal de todo o treinamento.




Acao dos Flexores dos Dedos
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5.4 — Controle do Treinamento

A aplicacdo de testes ¢ avaliagGes tem trés objetivos centrais diretamente relacionados
com o rendimento do escalador e um outro que seria para suprir a falta de embasamento sobre
a quantificagéio do esforgo e capacidades de forga existentes nos escaladores de acordo com o
seu grau, se ¢ que existe tal relagio. Este trabalho ndo tem por objetivo chegar a tais
quantificagBes, entretanto, temos de enfatizar tal necessidade para tentarmos evoluir como
conhecedores da metodologia do treinamento aplicado a escaladores.

Os objetivos centrais sdo (ALBESA e LLOVERAS, 1999):

» Quantificar as trocas de condutas do escalador;
» Diagnosticar falhas e dificuldades;

» Reajustar o treinamento.

A falta de padronizagdo dos testes aplicados em escaladores acarreta na utilizagio
somente para entendimentos longitudinais, ou seja, a comparagfio do mesmo atleta durante um
periodo. O estudo transversal, como a comparagdo entre diferentes atletas e entendimento das
necessidades para cada nivel de desempenho (grau de escalada) ficam impossibilitadas.

Inicialmente, iremos separar em dois grupos basicos de controle, as avaliagbes ¢ os
testes. As avaliaghes sdo uma forma de controle dos aspectos visuais que podemos
guantificar, como o peso corporal, porcentagem de gordura, perimetrias musculares, entre
outros. Os iestes estdo relacionados com o desempenho em determinadas situagdes, que
favorecam a prontidéo do preparo fisico do escalador, como os indices de forga méxima, forca
explosiva, resisténcia de forca e desempenhos.

A magnitude da resisténcia, também conhecida como os testes de for¢a maxima,
reflete a possibilidade maxima do atleta de desenvolver uma forga contra a maior Tesisténcia
possivel, durante uma repeti¢io. Suas caracteristicas sdo:

» Elevar as cargas o mais rapido possivel, para averiguar o maximo do escalador sem a
presenca de fadiga. N3o devem ultrapassar 5 tentativas maximas.

» O descanso devera ser completo (4 a 5°) entre cada tentativa.

» A execuglio devera ser perfeita e padronizada. Por exemplo, s6 sera valido o teste na

barra, quando o queixo ultrapassar totalmente a altura das méos.
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Estes testes gerais sdo perfeitamente aplicaveis na execugdo de exercicios resistidos
(pesos livres, elevagdes na barra, polia etc.), sendo principalmente importantes para a
aplicacao dos treinamentos referidos sobre porcentagens da carga maxima aplicada.

A possibilidade de aumento da carga, ndo pelo aumento da magnitude da resisténcia
(carga), mas sim pela qualidade da mesma, as classificaremos como de qualidade maxima,
por exemplo, qualidade da pegada em reglete (em milimetros), qualidade em pinga (angulagdo
e tamanho da pegada) em abaulado (saliéncia minima), altura do pé maximo, impulsdo

maxima na barra (em centimetros) entre outras.

Exemplos de Testes de For¢ca Maxima

Forca maxima na elevaciio da barra unilateral e bilateral

Com a utilizagdo de uma sobrecarga (acoplada ao colete),
pode-se avaliar a forga maxima absoluta e relativa sob diversas

pegadas e amplitudes.

Forca maxima dos flexores dos dedos com dinamometro em diferentes pegadas (fechada

e aberta)




For¢a maxima em qualquer exercicio com pesos livres, como ja vistos anteriormente

Além dos valores absolutos, ¢ necessdrio o controle a partir da forga relativa,
observando os ganhos e impedindo uma hipertrofia exagerada que desfavorega o rendimento

para o seu periodo determinado.

Exemplos de Testes de qualidade maxima

Reglete minimo
Esta tabela de testes foi graduada com regletes com inicio em 9mm. e maximo de 4mm. O

teste pode averiguar a capacidade de sustentagdo e suspensdo do escalador.

o ==
A =

Pinga

As possibilidades de qualificagdo das pingas, sdo multiplas, pois podem varia de acordo com a
abertura da pegada. tamanho da agarra, a sua angulagdo, entre outras, dificultando assim as
padronizagdes. Desta forma, deve-se escolher determinadas pingas, para que oferecam a

possibilidade de testes e comparagdes com retestes futuros, permitindo uma avalia¢do
especifica, por exemplo, da forca e da resisténcia da pressdo dos dedos nesta qualidade.
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Altura maxima de elevacio nos pés

Graduado um buraco de encaixe de agarra a cada 5 cm,
podemos, com a mesma qualidade de reglete (apoio),
qualificar a altura maxima que o escalador consegue se

suspender a partir da a¢do exclusiva sob este mesmo apoio.

Impulsdo maxima na barra

Tanto pela agdo exclusiva dos membros superiores, como também com a

utilizagdo dos pés apoiados em agarras, podemos averiguar a qualidade

explosiva dos escaladores, ora pela agdo dos membros superiores, ora T

pela acdo concomitante de todo o corpo.

Exemplos de Testes de Resisténcia de Forca

Os testes de resisténcia de forga caracterizam pela aplicagdo de uma forga constante
(geralmente acima de 80% da forca maxima), onde o objetivo do escalador ¢ supera-la
durante o maior tempo possivel (nimero de repeti¢des, duragdo em exercicio isométrico ou
combinado).
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Exemplos:

Teste de tracio e bloqueio

Num batente (ou similar), o escalador devera elevar o corpo até o maximo (flexdo de
ombro e cotovelo), permanecer nesta posi¢do por 7 segundos, retornar até uma flexdo de 90°
do cotovelo, permanecer por 7 segundos e descer até a extensdo completa, permanecendo por
10 segundos. Repetir esta série até a exaustdo. Sera quantificado o tempo maximo de duragdo

do teste.

Teste de permanéncia em pinga

Em uma pinga confortdvel presa ao teto, o mesmo devera (¢ g4
suportar 0 seu peso o maximo de tempo possivel em extensdo

completa dos bragos.

Também poderdo ser utilizados todos os exercicios resistidos (muscula¢do e outros)

como vistos anteriormente, em grupamentos musculares que exigem tais necessidades.
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Testes de Resisténcia aerébia

Os testes que objetivam a resisténcia aerobia para escaladores, tém por caracteristica a
permanéncia de duragdo acima de 4 minutos. Para estes, a partir principalmente do actimulo
de lactato e da inseparavel, fadiga neural, averiguaremos se o escalador consegue entrar na
forma oxidativa predominante de energia, possibilitando a continuidade da execugéo, ou se a
capacidade de oxidagdo (elimina¢do) deste lactato muscular € ineficiente, de acordo com

diferentes intensidades.
Permanéncia em posi¢do de recuperacio ativa para os flexores dos dedos

Utilizando uma pegada de varidvel qualidade (importante a determinacdo da mesma

¢ AT =

>
dentro do protocolo), o escalador em uma parede §& T
- vy

relativamente negativa (também protocolada em graus), _g.’n
o escalador primeiramente sustentara o maximo de a\. "
tempo nesta mesma agarra num braco (anote o tempo) e .d’(w |
depois no outro (anote), para depois liberar a troca
continua de mdos e qualificar a capacidade de
recuperagdo dos mesmos, anotando o tempo maximo
até que ndo suporte a sustentagdo na parede. Caso o
tempo minimo seja inferior a 4 minutos e 0 maximo

acima de 10 minutos, deve-se modificar a qualidade da

agarra e/ou inclinagao da parede.

As avaliagdes especificas sdo caracterizadas principalmente em possibilidades de
fac¢do (encadeamento) de vias propriamente ditas, sendo elas de acordo com a intensidade e
volume da mesma (do boulder até as vias relativamente longas — para escaladores
desportivos). A possibilidade de quantificagdo correspondente ao grau da via, o qual ja é um
Otimo parametro para avaliar tais necessidades. E interessante uma avaliagdo do rendimento,
como nimero de tentativas para se encadear a via, dificuldades observadas durante o

desempenho e até impossibilidades da mesma.
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5.5 - Periodizacio

Como vimos, um dos principios do treinamento € a necessidade de haver oscilagéo
dentro da sua forma desportiva (o atleta nfo pode estar no seu auge durante todo o tempo). As
oscilagdes das cargas e de suas qualidades, ja tiveram diferentes organizacgdes.

Inspirado pela realidade do mundo socialista, onde tanto os atletas profissionais quanto
a busca por talentos desportistas se concentravam exclugsivamente aos interesses do Estado,
Matveev direcionou o treinamento desportista durante décadas, ao que foi chamado de
“Conceito de Periodizaciio do Treinamento” (CPT). Nesta concepg¢do, a partir de uma
separacio do periodo de treinamento em 3 fases (Periodo Preparatdrio, Periodo Competitivo e
Periodo de Transicdo), buscava-se o Otimo desempenho (pico da forma), somente num
pequeno momento dentro da temporada. Ainda, plangjava-se o melhor rendimento possivel,
de acordo com uma programacio phirianual (de quatro em quatro anos), concomitante ao
calend4rio Olimpico. (VERKHOSHANSKI, 1998)

Desta forma, iniciava-se a temporada com um Perfodo Preparatdrio Geral, com cargas,
geralmente aerdbias, aumento constante do volume de treinamento, para a criagio de uma
“base” para os periodos subseqiiente. Em seguida um Periodo Preparatdrio Especifico, onde
as selecBes dos exercicios seriam objetivadas a maior especificidade e onde seriam elevadas
as intensidades das cargas em detrimento ao volume.

J4 o Periodo Competitivo, se transforma no periodo responsavel pelo encaminhamento
do atleta ao seu pico do desempenho, a partir do “polimento™ da técnica, correciio dos
detalhes competitivos € possiveis acertos do treinamento, com cargas especificas de
competicio, ou competi¢Ses de menores exigéncias.

Por fim, direcionado 3 recuperagfio total do atleta, o Periodo Transitivo, com cargas
leves ou auséncia das mesmas.

Outra caracteristica marcante desta concepgfio ¢ a diregfo multilateral das cargas, ou
seja, diferentes estimulos de carga no mesmo periodo de treinamento. Assim, planeja-se
entdo, treinos de Resisténcia Aerdbia na segunda-feira, Forca na terga, descanso fisico na
quarta com treinos técnico-taticos, quinta-feira treinava-se a Resisténcia Anaerdbia e assim
por diante, ou ainda, na mesma sessfo de treino ou dia de treinamento sessSes subseqiientes
de Forca e Resisténcia como objetivos centrais do treino.

Verkhoshanski (1990) afirma que se tal concepc¢io funcionou durante diversos anos
como o conceito de periodizagio de treinamento, hoje nfo sdo mais eficazes s modernas

exigéncias do desporto competitivo de alto nivel,
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Neste trabalho como referido sera realizado de acordo com a concentragdo das cargas
em periodos isolados (blocos), propostos por Verkhoshanski (1990) e dentro destas

possibilidades seguiremos a seguinte:

Grifico 5.1: Periodizagio em Bloco
(VERKHOSHANSKI, 1990).

Esta, estimula a obtencdo de uma elevagdo inicial das capacidades basicas e gerais do
aparelho motor (no caso RML), para em seguida, a aplicagio de um bloco de forga,
estimulando os ganhos essenciais especificos e o aparecimento do efeito posterior duradouro
de treinamento (EPDT). No terceiro bloco, enquanto se manifesta o EPDT, deve-se treinar as
qualidades da habilidade técnica (novos movimentos complexos) e por fim a possibilidade de
execucdo desta habilidade num nivel elevado das capacidades condicionais (for¢a e
resisténcia). O quinto e Gltimo bloco (ndo demonstrado no grafico acima), € o periodo de
transicdo necessario para a recuperagdo completa do atleta antes de se iniciar um novo
periodo de treinamento.

A periodizagdo proposta a seguir, foi estruturada a partir da concep¢do da formagio
dos blocos de cargas concentradas em periodos pré-determinados. Esta, orienta a um
“isolamento™ no desenvolvimento de determinada (s) capacidade (s) fisica (s), dentro de cada
mesociclo apresentado. Tal proposta foi elaborada para a melhoria do desempenho dos atletas
de alto nivel de acordo com as necessidades contempordneas do desporto competitivo
(VERKHOSHANKI, 1990). Entretanto, utilizaremos a classificacdo dos microciclos proposta
por Zakharov (1992) a qual esta expressa na possibilidade de ondula¢do da somatdria dos
estimulos das cargas, objetivando uma melhoria nos aspectos recuperativos dos atletas em

questao.



Proposta de uma periodizaciio para 6 meses (26 semanas)

Semanas Microciclos Mesociclo Bloco
1 Gradual Gradual
2 Ordinario A
3 Choque RML
4 Estabilizador T.F.M.
5 Controle
6 Choque
7 Choque For¢a Maxima
8 Estabilizador
9 Ordinario B
10 Choque Resisténcia de Forga Forca
11 Estabilizador
12 Choque
13 Estabilizador Forca Maxima / Explosiva
14 Controle
15 Ordinario Resisténcia Lactica /
16 Choque Prep. Técnica c
17 Ordinario Resisténcia /
18 Choque Resisténcia Especifica/ |Habilidade Técnica
19 Rec. Apoio Prep. Técnica
20 Controle
21 Pré-competitivo
22 Competitivo Competitivo D
23 Competitivo Desempenho
24 Competitivo _
25 Recuperativo Recuperativo E
26 Recuperativo Transi¢ao

98
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Consideracoes Finais

Entendendo que a escalada desportiva ¢ um desporto extremamente recente, como
vimos na introdugiio deste trabalho, esta se encontra em seus primeiros indicios de
desenvolvimento. A comparacdo de bibliografias com outros desportos que se
regulamentaram ha bastante tempo, como o futebol, natagiio e o atletismo, nos colocam numa
caréncia de embasamento tanto dos esforgos exigidos (estudos biomecanicos), quanto dos
planejamentos de treinamento ja executados. Alguns estudos, como este, se coloca numa
primeira instdncia do desporto nacional, os quais serfo necessarias aplicacGes e constantes
revisdes sobre seus contetudos concomitantes com os principios cientificos do conhecimento
humano.

A primeira ¢ ainda grande duvida na realizacfio deste trabalho seria para quem eu
estaria dissertando. De um lado, o meio académico (de conhecimento restrito da escalada
desportiva) e do outro o meio dos escaladores (de conhecimento restrito da teoria e
metodologia contempordnea do treinamento desportivo). Eu ndo acredito no isolamento de
um treinamento sistematizado organizado pelo escalador sem formacgdo, pois estaria
negligenciando os anos de aprendizado que o ensino superior me propds. Mas também, o
meio académico sbé poderd realizar a efetivagio de um treinamento caso conheca as
peculiaridades intrinsecas da pratica. Assim, a complexidade inicial desta pesquisa, explicar
desde o processo de éxito de um escalador desportivo, como por exemplo, o dificil
entendimento da realizagdo de um boulder podendo ser comparada com a escalada de uma
linda e grande montanha; ¢ do outro lado a explicagdo basica do processo de adaptagio e seus
principios para a orientagiio do treinamento. Este é um motivo o qual deixa este trabafho
numa possibilidade de repetigdo de conhecimentos seja para uma area ou para a outra.

Ainda sobre para quem é idealizada tal proposta {diferente do conhecimento que serve
para todos), vejo a necessidade de expressar o seu direcionamento para atletas de médio-alto
nivel (acima do 7%, ou seja, além de ja estar a frente do processo de formagdo do escalador. O
escalador debutante deve se ater aos conhecimentos iniciais deste desporto de extrema
complexidade técnica, ndo objetivando um ganho de condigfo fisica na frente de uma base
técnica. Esta seqiiéncia evita que o iniciante “aprenda” que a for¢a resolvera por si s6 os
movimentos mais dificeis, 0 qual j& sabemos que a técnica faz “milagres” em todos os niveis
de desempenho.

Entretanto, chega um momento onde mesmo havendo a necessidade constante e eterna

do aprendizado neuro-motor, o treinamento da preparacfo fisica se torna essencial para a
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melhoria do desempenho objetivado. O melhor desempenho s6 serd possivel na perfeita
harmonia entre todos os &mbitos do treinamento (preparacio fisica, técnica, tética e
psicologica).

Neste sentido, faremos uma apologia ao corredor de rua. Se o mesmo se sente
satisfeito e realizado executando a sua atividade fisica, ora nos finais de semana, ora todo o
dia, podendo até mesmo competir em uma maratona festiva, o objetivo deste ndo extrapola
para a obtengdo do seu mdximo desenvolvimento desportivo. Mas se 0 mesmo, além de gostar
de correr, desejar a evolugdo para um 6timo desempenho desportivo, devera se submeter a um
treinamento que objetive o seu desejo, passando desde a execugdo de corridas em alta
velocidade, como o treinamento com pesos, saltos e todo um plangjamento adequado aos seus
objetivos e sua individualidade. E neste contexto que designo a aplicagdo de um treinamento
sistematizado, o qual busca a melhor otimizagdo do processo, de acordo com as capacidades e
objetivos proprios do escalador.

A aplicacio de um treinamento sistematizado dependera muito do entendimento do
escalador sobre 0 que o mesmo estard realizando. Atletas que fazem o que se mandam
(“porque é bom 17), ndo sustentam a necessidade de um tempo destinado numa sala de
musculagdo longe da parede de escalada. A falta de motivagdo € um fator preponderante na
continuidade de um treinamento. Por isso, a necessidade de abracar estes dois mundos
(escalada e meio académico), hoje infelizmente distantes.

Ainda, dentro do mundo da escalada desportiva (como vimos, esta comporta somente
uma pequena parcela dentro do mundo da escalada), diversificada de acordo com as
possibilidades e entendimentos proprios sobre a mesma, temos uma ampla variagdo dos
objetivos de cada escalador. Uns sd gostam de boulders atléticos, outros de gindsios de resina
(escaladores de paredes artificiais), outros da rocha com um minimo de altura (sensa¢es bem
diferentes — e maravilhosas); uns se prendem a campeonatos regulamentados, outros nunca
competirfo; uns gostam da comparagdo com o outro, outros competem consigo mesmo
(alguns nem sabem que estdo competindo intrinsecamente). Temos também aquele que gosta
simplesmente de escalar ndo importando o local, modalidade e regras. Dentro de cada uma
opeéo desta, exigird um delineamento proprio do seu treinamento.

Existe também uma diferenca gritante dentro das possibilidades de escalda regionais.
Um escalador que possui o complexo da Urca (o Rio de Janeiro € conhecido como 0 maior
centro de escaladas urbanas do mundo) proximo de suas possibilidades cotidianas poderd
condicionar a0 mesmo uma proximidade com o meio natural, enquanto o escalador que mora

em Campinas precisa viajar no minimo 100 km. para se encontrar com um meio natural, o que
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logicamente inviabilizard um treinamento constante se ndo com a utilizagio de estruturas
artificiais.

Enfim, a complexidade ocorre avassaladoramente. As possibilidades sdo multiplas,
muito acima das possibilidades deste texto. Dai a necessidade da especializaciio dentro de
cada infima proposta de escalada, o que acredito estarmos caminhando para a mesma. Este
trabalho surge numa explanacdo das varias possibilidades existentes para o escalador
desportivo. Vejo agora um amplo caminho a percorrer pela frente, Estudos transversais
(comparagdo entre diferentes escaladores) e estudos longitudinais (acompanhamento
controlado de um ou de grupos de escaladores por um determinado tempo) se fazem
necessarios para o desenvolvimento do treinamento desportivo aplicado a este desporto.

O caminho nos aparece como sendo distante ¢ sem fim, assim como a visdo de uma
gigante montanha esbelta e “poderosa™ na nossa frente. Aprendemos que somente com um
movimento depois do outro, uma etapa depois da outra, se torna possivel o alcance do cume.
Neste cume, a nossa visdo amplia. Vemos um mundo ndo possivel de se enxergar daqui de
baixo. Qutras montanhas serdo avistadas e estes novos desafios contemplardo a necessidade

vital do nosso ser.

“Mas os dias que estes homens passam nas montanhas, sdo os dias em que
realmente vivem. Quando ds montanhas se limpam das teias de aranhqg, e o
sangue corre com forga pelas veias. Quando os cinco sentidos recobram a
vitalidade, ¢ o homem completo se torna sensivel, e enido ja pode ouvir as
vozes da natureza, e ver as belezas que s6 estavam ao alcance dos mais
ousados.”

(Reinhold Messner, “um montanhista...”)



“...um passo a frente, e vocé ndo estd mais no mesmo lugar...”

{Chico Science, “um compositor”...)
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Anexo 1

Tabela de porcentagem de cargas de trabalho das vias encadeadas “3 vista”, em

relacio ao gram miximo confirmado “a vista”. (ALBESA E LLOVERAS, 1999)%,

convertida pelo autor para a graduacio nacional.*

10¢

100

10b

100

83

10a

100

83

69

9c

100

83

69

57

9%

100

82

69

47

40

9

100

83

69

57

47

40

8¢

100

82

69

57

47

40

8b

100

82

69

57

47

40

8a

100

83

70
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100
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100
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69
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100
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100

81

69
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47

40

100
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69

58

47

40

100
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71

58

43

40

6+

6+

Ta

7b

Tc

8a

8b

8c

9a

9%

9¢

10a

10D |

10¢




Anexo 2

Tabela de porcentagem de cargas de trabalho das vias, em relacio ao grav maximo
confirmado “a vista”. (ALBESA E LLOVYERAS, 1999)*, convertida pele autor para a
graduacgio nacional.

0 90
O 88 | 73
10c 100] 84 [ 70 | 58
10b 98 | 82 | 68 | 57 | 47
10a 96 | 79 | 66 | 55 | 45 | 40
9¢ 9276 |63 | 52 | 44
[ 9b 90 [73 (62151 42 N
9, 10086 | 72 | 59 | 49 | 41
8¢ 100] 84 | 70 [ 58 [a8 [ 40
8b 97182 [ 67 1564740
8a 9376 64 | 53 | 50

Tc 9217716353 | 44
7b 10090 | 7316150} 42
7a [100] 83 |71 | 58 148 (40
6+ | 80 | 67 (5746 |40
6+ | 67| 5514840
6 | 53144 40

6 | 6 |[6+]|6+!7a|7b| 7c | 8a |8b|8¢c|9%a |%b | 9c [10a|10b|10c; ()

* Dados propostos pelos autores a partir de resultados estatisticos de uma mvestigacio da
ENSA (Ecole Nationale de Ski et Alpinisme de la Federacion francesa) em que
participaram centenas de escaladores.

() : Grau ainda nio confirmado na graduagfo brasileira.
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Anexo 3

Diferentes “pegadas”

Monodedo

T



Pe a echada

Pin¢a Aberta Pin¢a Fechada

Reglete (tamanho da agarra) Abaulada (qualidade da agarra)
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