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Resumo

O presente trabalho propde um método de treinamento de forga rapida voltado para o desenvolvimento
de atletas de taolu em wushu moderno. A peculiaridade do modelo de treinamento proposto estd na
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Abstract

This work proposes a training method for developing fast strength for contemporary wushu taolu
athletes. The main points of the proposed training method is in adopting the power output of the
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possible.
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1. Introducao

A maioria das publicagdes académicas que tratam do treinamento de wushu se
refere ao treinamento voltado para as competicdes de sanshou (categoria competitiva de luta do
wushu). Algumas vezes os taolus aparecem dentro deste treinamento, como exercicios

complementares.

Os trabalhos voltados para o treinamento e para a técnica de taolu, em sua
grande maioria, sdo publicados apenas em chinés, o que dificulta o acesso para a maior parte da
populagdo. Este trabalho tem como objetivos discutir o treinamento voltado para competi¢des de
taolu, reduzir essa caréncia de publicacdo na drea e apresentar novos conceitos da drea do

treinamento ao meio esportivo nacional.

E fato notério no taolu que a velocidade dos movimentos € alta, com exce¢ao
das categorias de taiji, onde a maior parte dos movimentos € realizada lentamente. Por isso € de
grande importancia o treinamento de forca rdpida e de velocidade para o atleta que tem intencao

de competir em qualquer nivel.

Um dos principais problemas no treinamento das modalidades de coordenacdo
complexa € a mensuracio da intensidade do treinamento. Outras varidveis podem ser medidas
com relativa precisdo, apesar de esta ndo ser a pratica comum. O volume do treinamento, a
frequéncia e a densidade, quando medidos, o sdo com relativa precisdo. Todavia, a intensidade
geralmente tem recaido no subjetivismo; usualmente sdo apresentados graficos afirmando que
numa semana a intensidade do treinamento foi de 100% e em outra de 80%, sem que exista

nenhuma medida efetiva que possibilite a comparagdo dessas intensidades.

No presente trabalho sera apresentado um método de treinamento de forca
répida que tem a poténcia de realizacio do treinamento como parametro de carga, sendo que esta
¢ uma medida que pode ser comparada a intensidade do treinamento, como serd demonstrado ao

longo do trabalho.
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2. O treinamento de velocidade e de forca rapida

Para o desenvolvimento da velocidade nos esportes é importante que a técnica
esportiva esteja bem assimilada (Weineck, 1999; Bompa, 2002; Platonov, 2008), uma vez que o
movimento ndo pode ser modificado ao longo de sua execu¢do quando € utilizado um programa
temporal curto (Weineck, 1999). Desta forma, é essencial que nos primeiros anos de prética
desportiva, o enfoque seja dado na técnica correta dos movimentos, com menor exigéncia de
velocidade. Ao mesmo tempo, deve-se buscar um aumento gradativo da velocidade, com cuidado
para que ndo seja criada uma barreira de velocidade. Para isso devem ser utilizados vdrios
métodos de treinamento, de modo a que nao se reforce um tnico programa de movimento, dificil

de ser modificado mais tarde.(Weineck, 1999)

O conceito clédssico de poténcia € o trabalho realizado por unidade de tempo,
geralmente medida em watts. No meio do treinamento esportivo é muito utilizada a expressao
forca rapida, referindo-se a uma aplicagdo de for¢a que ocorra em um curto periodo de tempo, o

que se assemelha ao conceito de poténcia, e muitas vezes € utilizada como sindnima de poténcia.

A questdo da terminologia referente a forca rdpida ou a poténcia € muito
discutida no meio académico. Neste trabalho optamos por utilizar for¢a rdpida para aquelas
aplicacdes de for¢a que ocorram em um periodo de tempo pequeno e utilizar o termo poténcia
com seu significado advindo da mecénica cldssica. Assim, utilizaremos poténcia para a relagdo
entre a quantidade de trabalho e o periodo de tempo em que € realizada, independentemente da

duracdo desse periodo.

Para o treinamento da forcga rdpida, o essencial é que o tempo de um exercicio
seja muito curto e que ele seja realizado de forma ‘“explosiva”. Todas as outras varidveis do
treinamento de forca rdpida derivam dessa condicdo essencial. Sendo que o treinamento

isométrico € a ponte entre o treinamento de forca médxima e o de velocidade (Weineck, 1999).

O treinamento de for¢a médxima também € utilizado para melhora da forca
rapida, uma vez que essas capacidades possuem uma alta correlagdo. Nesse caso podem ser
utilizados movimentos nio explosivos, mas € importante diferenciar o treinamento de forca

mdxima do treinamento de for¢a rdpida propriamente dito.
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O treinamento de velocidade também se relaciona com o treinamento de forca
rdpida, uma vez que esta sdo aplica¢des de forca que ocorram num periodo muito curto de tempo,
assim existem muitas semelhancas entre o treinamento de velocidade e o de forca ripida

(Weineck, 1999; Platonov, 2008; Dintiman, Ward, & Tellez, 1999).

Varios autores fazem recomendacdes acerca do volume de treinamento, de sua
densidade e de sua frequéncia, além dos diferentes métodos de desenvolvimento de forca rapida.
No entanto, o que se recomenda na maior parte das publicacdes € a variacdo dos métodos com
volumes, densidades e frequéncias em faixas constantes para cada tipo de método utilizado. Por
exemplo, no caso do treinamento contraste deve ser utilizado em determinadas faixas de volume,
frequéncia e densidade. Além disso, com a principal excecdo sendo o treinamento pliométrico, a
maioria se refere ao treinamento com pesos, e visa a melhora na ativagdo neuromuscular, também
referida como coordenacdo inter e intramuscular. Para o desenvolvimento da forga rapida para o
desporto, a coordenacdo inter e intramuscular seria obtida com o treinamento técnico da

modalidade.



16

3. Poténcia e intensidade

No dia-a-dia, quando se fala em intensidade de uma atividade, de um modo
geral, se refere a poténcia da mesma. Por exemplo, se em determinado momento um atleta
levanta 200 kg em 3 segundos e em outro momento ele levanta os mesmos 200 kg em 1 segundo,
diz-se que no segundo momento foi mais intenso, quando literalmente foi mais potente. Um
exemplo em outra atividade seria um atleta correr 10 km em 30 minutos e em outro momento
correr 12 km nos mesmos 30 minutos. No segundo caso a corrida foi mais intensa, foi mais
potente. Quando se refere a intensidade de uma atividade, geralmente trata-se da poténcia da
mesma, num sentido que difere significativamente da poténcia que € utilizada como sinénima de
forca rdpida; refere-se a poténcia no seu sentido fisico de trabalho realizado por unidade de
tempo, independente da velocidade do atleta ou da quantidade de tempo que ele levou para

realizar a atividade. Consideraremos entdo que a poténcia é proporcional a intensidade de uma

atividade.

No treinamento de taolu isso pode ser exemplificado com a execu¢do de um
taolu em menos tempo ou, alternativamente, com a execu¢do de mais movimentos no mesmo
tempo. No entanto € necessdrio observar as caracteristicas técnicas da modalidade quando antes
do aumento do nimero de movimentos por unidade de tempo. Em outras palavras, é preciso
considerar que os ritmos caracteristicos das diferentes categorias (changquan, jianshu, etc.)
devem ser preservados por serem mais importantes que a quantidade de movimentos e que,
somente dentro desses ritmos, a velocidade dos movimentos deve ser aumentada e também a

quantidade de movimentos.
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4. Sistema de aumento de carga baseado na poténcia

O sistema de treinamento em questdo utiliza a poténcia de realizacdo dos
exercicios como uma varidvel a ser considerada, da forma que explicitarei adiante, e que o
objetivo do treinamento seja o aumento dessa varidvel. A utilizacdo de um treinamento
semelhante ao de poténcia anaerdbica alatica para o treinamento de taolu seria a proposta, com
variagdo gradual das varidveis de carga (volume e densidade) visando aumento da poténcia por
exercicio realizado. O treinamento de outras capacidades fisicas que se mostrem necessarias ao
atleta, bem como outras formas de treinamento de forca rdpida seriam utilizados nos outros dias

da semana, em complemento a este treinamento.

O objetivo do treinamento proposto ¢ a melhora da forca rdpida do atleta,
principalmente através da melhora no sistema nervoso e neuromuscular, com a formacao de novo
esquema motor. Do ponto de vista da fisiologia muscular, o treinamento pode ser considerado
como um treinamento de poténcia anaerdbia aldtica, dadas as caracteristicas dos exercicios que

serdo utilizados.

A partir de agora serd descrito como se organiza o método de treinamento
proposto, discutindo as varidveis do treinamento e sua relacdo com a poténcia sem, ainda, discutir

a magnitude de suas alteragdes ao longo do tempo.

4.1 A repeticdo
O conceito de trabalho é:

T =F.d. cos8

Onde T = trabalho; f = forca; d = distancia; cosf = cosseno do dngulo entre a

direcdo da aplicagdo da forca e a direcao do deslocamento.

Se a técnica do atleta estd bem definida, os angulos de aplicacdo de forga serdo
sempre proximos, bem como a distancia percorrida pelo atleta e por seus membros. E impossivel
determinar as variacOes entre uma execu¢do e outra, pode-se apenas presumir que em dois

guagaiquan, por exemplo, as distancias percorridas pela mao sdo muito préximas uma da outra. O
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objetivo € aumentar a for¢a do atleta, mas também ndo é possivel garantir que isso ocorra em
todas as repeti¢des, ou em todas as sessdes de treinamento, uma vez que ela depende da massa
(da m3o no exemplo anterior) e da aceleracdo. Pode-se orientar para que o atleta faga o
movimento o mais rdpido possivel, mas ainda assim €é impossivel garantir que a aceleragdo foi
maior que no treino anterior. Quanto a massa, uma alternativa € o incremento de peso ao atleta,
que ndo serd utilizado na organizagdo desse método por motivos praticos e serd discutido
posteriormente. A ndo utilizacdo de pesos e a utilizacdo de velocidade médxima aproxima esse
método de treinamento de um treinamento para a velocidade de movimentos aciclicos, no entanto

os tempos de repouso o diferem do método das repeticoes.

Com isso se pode dizer apenas que o trabalho realizado € proporcional ao
numero de repeti¢des, desde que a velocidade ndo varie entre as repeti¢des. Aumentar o ndmero

de repeti¢des € a forma de aumentar o trabalho realizado, mas isso possui suas limitacdes.

Uma atividade muito intensa ndo pode durar muito tempo. Mesmo corredores
de 100m rasos aceleram somente até certo ponto e depois tentam nao diminuir a velocidade. Se as
repeticdes forem muito longas ou as séries muito com muitas repeticdes, a aceleracdo ird
diminuir, e com isso a forca. Uma diminui¢do na for¢a resulta numa nao proporcionalidade entre

o numero de repeti¢des e o trabalho.

Para o método de treinamento em questdo o tempo de atividade ideal € de no
mdximo 15 segundos, para isso seriam realizadas, preferencialmente, duas repeticdes de 3 a 4
segundos explosivos, com um relaxamento entre elas. Dessa forma o tempo de atividade por série
se localiza dentro do tempo de atividade proposto pela literatura (Platonov, 2008, p. 451). O
relaxamento entre as repeticdes melhora a transi¢do entre a contragdo e o relaxamento, como

proposto por Verkhoshanski em 1988 (citado por Platonov 2003, p. 62) e amplamente aceito.

Para isso o técnico/atleta deve dividir o taolu em pequenas partes de 3 a 4
segundos, que serdo utilizadas como exercicios a serem realizados. Dadas as caracteristicas de
diferentes taolus, ndo ha necessidade de realizar todas as partes de um taolu, visto que algumas

delas sdo estdticas ou com ritmo lento, antes das partes que interessam ao nosso treinamento.



19

Vale ressaltar novamente que as caracteristicas técnicas da modalidade devem ser mantidas ao

longo do treinamento.

Ap6s a andlise de diversos taolus, de diferentes categorias, observou-se que esta
divisdo € possivel na maior parte dos casos, sendo que existem excecOes em todas as categorias,
principalmente em rotinas do norte'. Para essas excegdes, com sequéncias que tornam a divisdo
impraticdvel, seria realizada apenas uma repeticao por série, uma vez que o desempenho do atleta
€ o mais importante e depende do tempo de atividade. Os taolus observados apresentaram de 12 a

18 “momentos explosivos”, que seriam adequados para a utilizagao do método proposto.

4.2 As séries

Uma vez que as repeticdes por série sdo constantes, 0 aumento no nimero de
séries € a solucdo para o aumento do trabalho realizado, lembrando que poténcia € a relacdo entre
o trabalho e o tempo, o aumento do trabalho realizado pelo atleta pode ser utilizado para o
aumento da poténcia. Assim o aumento no numero de séries pode ser um dos objetivos do
treinamento, desde que o ndmero de exercicios e de séries, ou seja, o volume total de

treinamento, ndo extrapole a capacidade do atleta de ser explosivo.

4.3 O tempo total e o repouso entre as séries

Se o repouso entre as séries for constante, apesar do aumento da quantidade de
trabalho realizado com o aumento no numero de séries, a poténcia da atividade se mantém
constante, 0 que nos garante apenas que o atleta é capaz de realizar a mesma atividade por mais
tempo e nao que houve alguma alteracdo na capacidade de o atleta realizar mais trabalho em

menos tempo (poténcia).

E interessante, entdo, manter ou reduzir o tempo total gasto pelo atleta por
exercicio. Com o aumento no numero de séries, o repouso entre elas sofrerd uma gradual
reducdo, se o tempo total for mantido constante. Assim, ocorrerd um aumento na poténcia. Se,

além disso, for reduzido também o tempo total, haverd um aumento ainda maior na quantidade de

! As categorias de taolu s3o divididas em rotinas do sul (da China), do norte (da China) e internas (de movimento
interno).
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trabalho por unidade de tempo, o que é nosso objetivo. Essa abordagem deve observar apenas o
fato de que o atleta deve ser capaz de realizar as repeticdes com a mesma qualidade todas as

VEZES.
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5. A magnitude das alterac¢des das variaveis de carga

Mais uma vez € necessario discutir sobre o significado de poténcia e em como

ela se relaciona com o treinamento de taolu.

Foi convencionado que duas repeticdes de um exercicio possuem mesma
quantidade de trabalho (F x d x cosa) desde que sejam realizadas com velocidades muito
proximas. Por isso serd utilizada uma parte muito pequena de taolu, de 3 segundos no caso, para

garantir que essa velocidade seja sempre muito préxima. Poténcia € definida por:

F.d.cos8
P=—7"

Onde P = poténcia; f = forca; d = distancia; cos® = cosseno do angulo entre a

direcdo da aplicacdo da forca e a direcdo do deslocamento; e t = tempo.

Entdo se pode dizer que a poténcia é proporcional ao nimero de repeti¢des por

segundo, que abreviaremos como rep/s.

Iremos a seguir demonstrar diversas alteracdes que podem ser feitas utilizando
as varidveis acima discutidas e seus resultados, em termos de poténcia. Para isso iremos supor
que o tempo total médio para a realiza¢do de duas repeticdes € de 10 segundos. Demonstraremos
com diferentes valores que tiveram como base tanto a literatura quanto a pratica do treinamento

de taolu. Apds, discutiremos sua aplicabilidade.
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Tabela 4 — Exemplos com alteracao do niumero de repeticées através do
aumento do numero de séries e manutencao do tempo total por exercicio.

Exemplo 1
» . Tempo Poténcia
Séries  Repeticbes total Repouso (rep/s)
12 semana 5 2 290s 60s 0,034483
122 semana 10 2 290s 21,1s  0,068966
Aumento de poténcia: 2X
Exemplo 2
s o Tempo Poténcia "
Séries  Repeticdes total Repouso (rep/s)
12 semana 3 2 150 60 0,04
122 semana 8 2 150 10 0,106667
Aumento de poténcia:  2,66x
Exemplo 3
L o Tempo Poténcia "
Séries  Repeticdes total Repouso (rep/s)
12 semana 3 2 150 60 0,04
122 semana 5 2 150 25 0,066667

Aumento de poténcia:  1,66x

(*) Os valores indicados ndo s&o a medida fisica da poténcia, mas sim o nimero de repeti-
¢es por segundo, que, como visto, no treinamento proposto, é proporcional a poténcia.

No primeiro exemplo iniciamos com 5 séries de duas repeticdes e aumentamos
uma série a cada duas semanas. Dessa forma a poténcia, para aquele exercicio, foi dobrada. O

problema para estes valores se relaciona a aplicabilidade deste treinamento.

Um taolu possui de 12 a 18 “momentos explosivos”, entdo esse seria 0 nimero
de exercicios a ser realizado. O taolu compulsério de nanquan?, por exemplo, foi dividido em 15

exercicios. O atleta levaria, com pausas de 120 segundos entre os exercicios, uma hora e quarenta

? Os taolus compulsdrios sdo rotinas criadas pela IWUF (International Wushu Federation) e praticadas em todo o
mundo.
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minutos para a conclusdo desse treino, o que seria um treino muito longo para o treinamento de
forca rapida. No inicio isso € vidvel para um atleta bem treinado e com boa motivacdo e
capacidade de concentracdo. Mas na décima segunda semana ele estaria realizando o taolu 20
vezes na mesma uma hora e quarenta; por mais condicionado que um atleta seja, € pouco
provavel que ele consiga ser explosivo em todas as 300 repeti¢cdes (10 séries x 2 repeticdes x 15

exercicios), o que descaracterizaria o objetivo do treinamento.

No segundo exemplo foi reduzido o nimero de séries inicial, resultando em um
treino mais curto — 50 minutos — e em uma menor quantidade de repeticdes. E bem mais provével
que um atleta mediano consiga realizar esse treino, o que € um dos nossos objetivos. Pretendemos
criar um método de treinamento que possa ser utilizado por um atleta mediano, contribuindo para
que este atinja o alto nivel, bem como por um atleta de alto nivel e ainda assim contribua com seu
desenvolvimento na modalidade. O problema estd no aumento de carga que, se realizado da
mesma forma que o anterior, ainda resulta num volume muito grande ao final das 12 semanas e,
além disso, num descanso entre as séries que torna o treinamento semelhante a um teste de

resisténcia anaerdbia, o que nio € nosso objetivo.

No terceiro exemplo o nimero inicial de séries € 0 mesmo do anterior, mas o
incremento ocorreu em uma série a cada 4 semanas, o que resultou num volume mais apropriado
para o treinamento de forca rdpida. Os tempos de repouso foram reduzidos significativamente
também, o que afasta o treinamento do sugerido pela literatura para o desenvolvimento de
velocidade. No entanto, se pensarmos na magnitude desse incremento de carga veremos que ele
ndo € tdo grande: apds 12 semanas de treinamento o atleta realizard 4 repeti¢des de 3 segundos a
mais do que na 1* semana, ou seja, dentro de 150 segundos, o atleta realizard 12 segundos a mais

de atividade.



24

Tabela 5 — Exemplos com alteracao do tempo total por exercicio sem alteracao
do numero de repeticoes.

Exemplo 1
» . Tempo Poténcia
Séries  Repeticbes total Repouso (rep/s)
12 semana 5 2 290 60 0,034483
122 semana 5 2 145 23,75 0,068966
Aumento de poténcia: 2X
Exemplo 2
s o Tempo Poténcia "
Séries  Repeticdes total Repouso (rep/s)
12 semana 3 2 150 60 0,04
122 semana 3 2 75 22,5 0,08
Aumento de poténcia: 2x

(*) Os valores indicados nao séo a medida fisica da poténcia, mas sim o nimero de repeti-
¢des por segundo, que, como visto, no treinamento proposto, é proporcional & poténcia.

A alteracdo do tempo total de exercicio se mostra uma excelente forma de
aumentar a poténcia de realizacdo dos exercicios. Nos dois exemplos a poténcia de realizacdo do
exercicio foi dobrada, através da multiplicagdo do tempo total por 0,5. E uma forma vidvel de
aumentar a carga, sendo muito provdvel que um atleta comprometido consiga realizar o segundo
exemplo e um atleta em boas condi¢des fisicas consiga realizar o primeiro exemplo. O principal
fator que pode impedir um atleta de realizar o primeiro exemplo € o repouso entre os exercicios,

que serd discutido posteriormente.
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Tabela 6 — Exemplos com alteracao do tempo total e do nimero de séries

Exemplo 1
Séries  Repeticdes mpo Repouso Poténcia
total (rep/s)
12 semana 3 2 210 90 0,028571
122 semana 5 2 105 13,75  0,095238
Aumento de poténcia:  3,33x
Exemplo 2
iy .. Tempo Poténcia
Séries  Repeticdes total Repouso (rep/s)
12 semana 3 2 150 60 0,04
122 semana 5 2 120 17,5  0,083333
Aumento de poténcia:  2,08x
Exemplo 3
Séries  Repeticdes mpo Repouso Poténcia
total (rep/s)
12 semana 3 2 210 90 0,028571
122 semana 5 2 168 29,5  0,059524

Aumento de poténcia:  2,08x

(*) Os valores indicados ndo s&o a medida fisica da poténcia, mas sim o nimero de repeti-
¢es por segundo, que, como visto, no treinamento proposto, é proporcional a poténcia.

No primeiro exemplo foi reduzido o tempo total pela metade. O resultado é
pouco provavel, uma vez que o tempo de descanso entre as séries na 12° semana seria de apenas
14 segundos, mesmo com o repouso inicial de 90 segundos. Com isso podemos concluir que a

reducdo do tempo total pela metade ndo € vidvel se utilizado o0 aumento no nimero de séries.

Para os dois exemplos seguintes foi utilizada uma reducdo de 20% do tempo
total. No segundo exemplo o repouso na 12* semana ainda é muito curto. Porém, no terceiro
exemplo, o primeiro treino pode ser executado por praticamente qualquer atleta profissional e na
12 semana o tempo de repouso entre as séries ainda se encontra dentro do proposto por Platonov
(2008) e, apesar de ter a poténcia mais do que dobrada em relacdo ao primeiro treino, ainda

poderd ser executado corretamente por um atleta bem treinado, principalmente se considerarmos
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que esse aumento de carga ocorreu em 3 meses. Dessa forma esse foi o modelo de incremento de

carga que se mostrou mais adequado para o treinamento de forga rapida.
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6. Topicos especiais sobre o treinamento

A seguir serdo tratados alguns aspectos que devem ser analisados pelo técnico e

utilizados conforme a necessidade e adequagdo ao atleta.

6.1 0 incremento de peso ao atleta

O incremento de peso ao atleta € uma das formas mais eficazes de aumentar a
poténcia do trabalho por ele realizado. A distribuicdo desse peso adicional € o principal problema
em termos de controle de carga. Se os exercicios fossem todos com os membros inferiores, e
ocorressem num Unico plano, poderia ser adicionado um cinto com pesos, € o aumento gradual
desses pesos deveria ser considerado em conjunto com o nimero de repeti¢des e o tempo total no

célculo da poténcia por exercicio.

No entanto, como essa ndo € a realidade dos exercicios de taolu, mesmo que
adicionemos peso ao centro de gravidade do atleta, ndo podemos considerar esse peso no trabalho
realizado, devido aos dngulos de aplicagdo de forca. Isso ndo torna a estratégia invélida. Contudo,
somente se o peso adicionado for constante ao longo das doze semanas, serd possivel estimar que

o trabalho seja diretamente proporcional ao nimero de repeti¢oes.

Adicionar pesos aos membros dos atletas ¢ um método classico de treinamento,
o principal cuidado que se deve tomar é o de acrescentar quantidades muito pequenas de peso,

para que este ndo interfira na técnica do atleta, mas aumente a aplicacdo de forca.

Diferentes autores recomendam diferentes incrementos de peso ao corpo do
atleta. Platonov (2008) recomenda incremento de 20 a 30% do peso do atleta no treinamento
pliométrico, enquanto Weineck (1999, p. 275) afirma que segundo Bosco (1985) o incremento de
peso deve ser de 13% do peso corporal do atleta, pois cargas maiores interferem negativamente

na coordenagio.

Para o incremento de peso ao atleta existem diferentes equipamentos, que
propdem diferentes distribuicdes de peso. No entanto, o uso desses equipamentos estd além do

escopo deste trabalho.
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6.2 O tempo de repouso entre os exercicios

O tempo de repouso entre os exercicios deve garantir a recuperagdo da
capacidade de trabalho do atleta. Ao discutir o repouso entre os exercicios Platonov (2008)
afirma que os repousos podem durar de 30 a 40 segundos e em alguns casos de 3 a 5 min. No
presente trabalho utilizaremos um repouso constante de 120s entre os exercicios apenas para
mérito de calculo do tempo total da sessdo de treinamento. Entretanto devemos observar que para
um atleta bem treinado esse repouso pode ser mais que o necessdrio e que uma reducdo gradual
desse repouso entre os exercicios resultaria num aumento da poténcia da sessdo de treinamento.
Dessa forma deve-se considerar a possibilidade de reduzir esse intervalo, desde que seja
garantida a capacidade de trabalho do atleta. Nesse caso a poténcia por sessdo de treinamento

passa a ser considerada no planejamento para o atleta.
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7. Outros métodos de desenvolvimento de forca rapida
7.1 O treinamento contraste.

O treinamento com contraste, ou treinamento bulgaro pode ser utilizado no
treinamento de taolu de duas formas diferentes, com a variagdo de carga no atleta durante a
realizag@o do taolu ou com exercicios concéntricos seguidos pela execucao do taolu. O uso desses

métodos exige diferentes frequéncias de treinamento para cada um.

No primeiro caso, como a carga recomendada ndo € muito grande (13% do peso

corporal), pode ser utilizado diversas vezes na semana.

No segundo caso, o atleta deve executar, alternativamente uma série de 5-6
repeticoes com 60% a 80% de 1rm ou uma série de até 3 repeti¢cdes com até 95% de 1rm e em
seguida realizar o taolu, nesse caso devem ser realizadas de 4 a 6 séries, assim como num
treinamento de hipertrofia ou de forca médxima cldssicos. Quanto ao tempo de taolu a ser
executado, € adequado utilizar no maximo 2/4 de taolu, uma vez que esse treinamento ndo &

voltado para a resisténcia de velocidade. O descanso entre as séries deve ser total.

7.2 0 treinamento com pesos para forga inicial, o treinamento isométrico e
o treinamento pliométrico

Como demonstrado por diversos autores, o treinamento com pesos, O
treinamento pliométrico e o isométrico podem ser utilizados para desenvolvimento de forga
inicial e de forca rdpida. O aumento da forca rdpida nesses casos ocorre por melhora na
coordenacgdo intra e intermuscular, por melhora no sistema de estiramento e contracdo e por
melhora na ativacdo neuromuscular. Esses diferentes métodos devem ser utilizados em sessdes de
treinamento diferentes e suas recuperagdes devem ser consideradas pelo técnico/preparador
fisico. A utilizagdo e a variagdo desses métodos sdo discutidas por diversos autores. A esse
respeito, € interessante a leitura de Bompa (2002), Dintiman, Ward, & Tellez (1999) e dos
capitulos especificos de Platonov (2008), Weineck (1999) e Verkhoshanski (1998).
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8. 0 treinamento de resisténcia de velocidade

O treinamento de resisténcia de velocidade se faz necessario em conjunto com o
treinamento proposto, uma vez que neste sdo realizadas partes muito pequenas do taolu, o que

difere significativamente da pratica competitiva.

Existem diferentes formas de treinar a resisténcia de velocidade. Pode-se fazer
repeticdes de partes menores que a pritica competitiva, onde ainda hd enfoque também no
desenvolvimento de velocidade. Ou, com enfoque exclusivamente na resisténcia, repetigdes
maiores que a pratica competitiva. Alguns exemplos de como esses métodos podem ser

realizados e alocados dentro do treinamento sao:

e O treinamento intervalado voltado para a capacidade e poténcia
anaerobia lética e alética (vide quadros 1 e 2).

¢ O treinamento pelo método das repeticdes (vide quadro 3)

e O treinamento de “over-distance-running” no qual o atleta realiza
atividades de 10 a 20% maiores que a atividade competitiva (Weineck,
1999, p. 430). Num treinamento de taolu isso equivaleria a um taolu

inteiro e mais 1/8, ou seja, um taolu inteiro mais 8 a 18 segundos.

Existem muitas formas de realizar esses métodos de treinamento em uma
preparacdo para taolu. As condi¢des do atleta e o calendério de competi¢des devem determinar a

utilizacdo de um método preferencialmente a outro, bem como a programagdo de repousos.
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Quadro 1 - Parametros basicos das cargas de treinamento destinadas ao desenvolvimento da
poténcia e da capacidade do processo anaerobio alatico

Parametros da carga Orientacdo das acdes
Poténcia Capacidade
Duracdo dos exercicios (s) 5-25 30-90
Poténcia do trabalho Miéxima Miéxima e quase maxima
Duragdo das pausas entre os exercicios (min) 1,5-3 2-6
Numero de exercicios na série 3-4 3-4
Numero de séries na sessdo 3-5 2-4
Duragdo das pausas entre as séries (min) 5-6 8-12

Fonte: Platonov, 2008, p.493

Quadro 2 - Parametros basicos da carga de treinamento destinada ao desenvolvimento da poténcia e da
capacidade do processo anaerdébio latico

Parametros da carga

Orientacdo das a¢des

Poténcia

Capacidade

Duracdo dos exercicios

30 a 90s

2 a4dmin

Poténcia do trabalho

Maixima, quase maxima,

submaxima anaerdbia

Submaxima anaerdbia, mista

anaerobia-aerdobia

Duracdo das pausas entre 0s 30a 120s 1 a 6min
Numero de exercicios na série | 4-6 4-6
Numero de séries na sessdo 3-5 3-4
Duracao das pausas entre as 5-6 8-12

Fonte: Platonov, 2008, p. 494




Quadro 3 - Regime de trabalho e descanso para desenvolvimento das capacidades
complexas de velocidade

Duracdo dos

exercicios

Intensidade do trabalho

em % dos indicadores

Duracdo das pausas (segundos)

(segundos) méximos de velocidade | Cardter local | Cardter parcial | Caréter global
Até 1 95-100 15-20 30-40 45-60
90-95 10-15 20-30 30-45
80-90 5-10 15-20 20-30
4-5 95-100 30-40 50-80 80-120
90-95 20-50 40-60 60-90
80-90 15-20 30-40 50-60
8-10 95-100 40-60 80-100 120-150
90-95 30-40 60-80 90-120
80-90 20-30 40-60 60-90
15-20 95-100 80-120 120-150 180-240
90-95 60-80 100-120 150-180
80-90 40-60 80-100 120-150

Fonte: Platonov, 2008, p.414

32
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9. Exemplo de planejamento em 12 semanas

No exemplo a seguir o incremento de carga ocorreu a cada duas semanas,
alternando entre o aumento no volume e o aumento na poténcia (intensidade). E importante notar
que os graficos a seguir apresentam como ocorre a variagdo de carga semanal apenas para esse
treino, ndo correspondendo necessariamente com a realidade total semanal do atleta, pois sdo
recomendadas 2 sessdes desse método por semana, para garantir a recuperagdo entre as sessoes
de treinamento, e diferentes métodos de treinamento serdo utilizados nos outros dias da semana.
Por exemplo, na quinta semana hd um aumento no volume de treinamento, porém se nos outros
dias da semana ocorrerem, por exemplo, um feriado e um repouso total pré-competitivo, o

volume total de treinamento pode ter reduzido.
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Quadro 4 — Exemplo de planejamento de doze semanas com o método proposto

(o]
o

90 57 57 56,66 56,66 40 40 40 40 295 29,5
66 66

0,028 0,028 0,041 0,041 0,038 0,038 0,05 0,05 0,047 0,047 0,059 0,059
57 57 66 66 09 09 61 61 52 52

(o]
o

90 90 90 120 120 120 120 150 150 150 150

210 210 144 144 210 210 160 160 210 210 168 168

82,5 825 66 66 825 825 70 70 825 825 72 72

0,018 0,018 0,022 0,022 0,024 0,024 0,02 0,02 0,030 0,030 0,034 0,034
18 18 72 72 24 24 85 85 30 30 72 72

Grafico 1 — Volume de treinamento por exercicio no exemplo de treinamento proposto

Volume por Exercicio

12

10




Grafico 2 — “Poténcia” de realizagdo por exercicio no exemplo de treinamento proposto
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Gréfico 3 — Volume de treinamento por sessdo no exemplo de treinamento proposto
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Grafico 4 — “Poténcia” de realizagdo por sessdo no exemplo de treinamento proposto
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9.1 Inserc¢do do treinamento proposto em um microciclo

O treinamento proposto deve ser inserido em um microciclo de treino com as

seguintes observagoes:

A fadiga em um treino como esse ocorre principalmente no sistema nervoso

central e no sistema neuromuscular executor das atividades (Platonov, p. 279).

A capacidade de velocidade retorna rapidamente apds uma carga de resisténcia
aerdbia (Platonov p. 281), ou seja, um treino predominantemente aerébio pode ser utilizado entre

as sessdes do método proposto como forma de evitar a sindrome de overtraining.

A capacidade de velocidade pode levar até 72h para atingir supercompensagao
ap6s uma atividade orientada para o seu desenvolvimento, desde que nesse periodo ndo seja

desenvolvido nenhum trabalho com mesma orientagdo. (Platonov p. 281-283)

Podemos concluir que o ideal € uma sessdo do método proposto, seguido por
dois dias de métodos alternativos como, por exemplo, coordenacio e resisténcia anaerdbia e apds
isso outra sessdo desse mesmo método. Alternativamente, em uma semana com trés cargas de
forca rdpida, pode-se realizar o trabalho proposto no primeiro e no quinto dia e o treinamento
com contrastes no terceiro dia, garantindo 72h para a semana seguinte, supondo que o0s

microciclos atendam ao calendario semanal.

9.2 Exemplos de microciclos com alocag¢do do método proposto

A seguir estdo dois exemplos de microciclos com o método de treinamento

proposto alocado:



Quadro 5 — exemplo de microciclo semanal com insercao de duas sessées do método proposto

Segunda-feira

Forca rapida— execugéao do treinamento proposto para desenvolvimento de

forga rapida de acordo com a semana de treinamento.

Terca-feira

Coordenacgao — esta seria uma sessao de treinamento voltada para a
aquisicao de novas habilidades, bem como a melhora de elementos técnicos.

O carater geral da sessao é aerobico.

Quarta-feira

Resisténcia anaerdbica — realizagdo de exercicios voltados para a capacidade
anaerobica, ou seja, de 30 a 90 segundos de duragdo com pausas de 2 a

6min. De 3 a 4 repeticdes e 4 séries. (vide quadro 1)

Quinta-feira Forga rapida — execugao do treinamento proposto para desenvolvimento de
forga rapida de acordo com a semana de treinamento.

Sexta-feira Resisténcia de velocidade — método do “over-distance-running” execugao de
9/8 de taolu

Sabado Velocidade — utilizagdo do método das repeti¢cdes, para realizacdo de partes

relativamente pequenas de taolu, até " de taolu, ou seja, 25 segundos (vide

quadro 3)

Domingo

Repouso total

37
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Quadro 6 — exemplo de microciclo semanal com insercdao de duas sess6es do método proposto e
uma sessao de contraste

Segunda-feira

Forga rapida — execugao do treinamento proposto para desenvolvimento de

forca rapida de acordo com a semana de treinamento.

Terca-feira

Coordenacao — esta seria uma sessao de treinamento voltada para a
aquisicao de novas habilidades, bem como a melhora de elementos técnicos.

O caréter geral da sessao é aerobico.

Quarta-feira

Forga rapida 2 — utilizagao do método dos contrastes. Execugéo de parte do
taolu com sobrecarga, remogao da sobrecarga e nova execugdo ambas com a

velocidade maxima possivel para o atleta.

Quinta-feira Resisténcia anaerdbica — realizagédo de exercicios voltados para a capacidade
anaerobica, ou seja, de 30 a 90 segundos de duragdo com pausas de 2 a
6min. De 3 a 4 repeticdes e 4 séries. (vide quadro 1)

Sexta-feira Forga rapida — execugao do treinamento proposto para desenvolvimento de
forga rapida de acordo com a semana de treinamento.

Sabado Resisténcia de velocidade — método do “over-distance-running” execugao de
9/8 de taolu

Domingo Repouso total

Nos dois microciclos de exemplo, foi utilizada a programacdo semanal, o que

pode ndo corresponder com a realidade do atleta, mas € a mais comum.

No primeiro caso as sessdes de treinamento de forca rdpida tiveram o

espacamento de 72h que € ideal para a capacidade de velocidade. As sessdes de treinamento que

foram incluidas entre essas sessdes nao exigem tanto do atleta nesse quesito.

No segundo exemplo foram inseridas trés sessdes de forca rdpida na semana,

sendo que uma delas utiliza o0 método dos contrastes, método em que as recuperagdes entre as

séries devem ser totais. O intervalo entre as sessoes de treinamento de for¢a rdpida foi de apenas

48h, o que estd abaixo do ideal para uma supercompensacao entre as sessdes de treinamento, mas
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as sessdes que exigem a velocidade médxima estdo mais afastadas entre si. Este €, portanto, um

exemplo de microciclo de choque.

10. Testes de controle

A utilizacdo de testes de controle se faz necessaria para que o desenvolvimento
do atleta possa ser avaliado. Todavia, ndo sdo adequados os testes de velocidade contra o
crondmetro, uma vez que o atleta pode, na expectativa de melhorar seus resultados, ignorar o
ritmo da categoria e desrespeitar as pausas da rotina. Neste caso o teste incentivaria O erro

técnico.

Uma solugdo € a filmagem da rotina completa e dos exercicios utilizados
isoladamente, e a andlise dos movimentos dentro da rotina e dos exercicios, comparando-os com
as filmagens anteriores. Por exemplo, em um exercicio que consista em um qilinbu seguido por
dois paoquan e um guagaiquan, seriam analisadas, nas filmagens, as velocidades desses
movimentos dentro do exercicio. O mesmo vale para a filmagem da rotina completa, sendo que

nesta podera ser observado o ganho de velocidade na pratica semelhante a competitiva.

A frequéncia dos testes pode ser variada e depende dos interesses do
técnico/preparador fisico, bem como da rotina de treinamento do atleta. Podem, por exemplo, ser

utilizados testes pré e pds periodo de treinamento, bem como testes mensais.
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11.Conclusao

A poténcia por realizagdo de exercicio € um conceito que também pode ser
utilizado para outros métodos de treinamento. Porém, se houver mudanca na velocidade dentro de
um exercicio ou nas sucessivas repeti¢cdes, ndo poderemos dizer que o poténcia seja proporcional
ao numero de repeticdes. Esse foi um dos motivos pelos quais o trabalho foi orientado para o
desenvolvimento de forca rdpida. Seria necessdrio o desenvolvimento de outras formas de
treinamento para abranger outras capacidades fisicas utilizando a poténcia como parametro de

carga.

Um aspecto a ser observado € a possibilidade ou ndo de incrementar a poténcia
do treinamento indefinidamente ou de realizar o planejamento proposto vdrias vezes seguidas
sempre aumentando a poténcia, uma vez que isso resultaria em tempos de repouso cada vez
menores entre as séries e a partir de certo ponto isso contradiz, parcialmente, a maior parte da
literatura atual. Nesse aspecto € mais provdvel o aumento da poténcia por sessdo de treinamento
do que por exercicio realizado, uma vez que o aumento da poténcia estd relacionado a reducdo do
tempo de repouso e o intervalo entre os exercicios € o maior repouso que pode ser reduzido. Para
isso teriamos uma mudanca na varidvel principal do treinamento, da poténcia por exercicio para a

poténcia por sessao.

O método de treinamento proposto certamente trard resultados positivos na
velocidade de realizagdo dos movimentos de um atleta, desde que realizados isoladamente. Isso
se deve a alta especificidade dos exercicios (partes do proprio taolu) e pelos tempos de atividade
propostos, que estdo de acordo com a literatura especializada da drea. A transferéncia desse
ganho de velocidade para um taolu completo deve ocorrer, porém em menor propor¢do, uma vez

que passa a depender também de outras capacidades fisicas e ndo apenas do esquema motor.

No entanto, somente uma pesquisa com dois grupos de atletas de mesmo nivel,
um dos quais utilizando este método de treinamento, e o outro grupo com os outros métodos de
treinamento de forca rdpida propostos pela literatura, poderia determinar se este € o método mais
eficiente, o que se mostra invidvel na realidade brasileira atual. Apenas o uso do método por

vdrios atletas ao longo do tempo podera validar sua utilizacao.
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13.Glossario

¢ (Guagaiquan:
(golpe para baixo com punhos um depois do outro) abrev.: GGQ

Golpeie para baixo rapidamente, com a for¢ca passando da face para as
costas do punho. O golpe para baixo deve ser realizado em curva, com
o brago levemente dobrado no cotovelo e a for¢a alcangando a face do
punho

e Nanquan: categoria de competi¢cdo de taolu; punhos do sul.

e Paoquan:
(gancho) abrev.:PQ
O golpe deve ser realizado em uma curva para cima em um
movimento, com a forca alcangando o lado do punho onde esta o
polegar.

e Qilinbu:

(postura “unicérnio”) abrev.: QLB

Mova dois passos para frente para cruzar as pernas rapidamente,
. . P o~ *
plantando firmemente os dois pés no solo, mas sem dar “pisdes”

e Sanshou: Categoria de combate do wushu.

¢ Taolu: Forma ou rotina; sequéncia de movimentos de wushu. Os taolus de competi¢ao
adulta duram, em média, de 80 a 100 segundos.

e Taiji: tai chi, tai chi chuan, taichichuan. Grupo de categorias dentro do wushu definido
como internas, referindo-se a movimentacio interna do qi (energia).

e  Wushu Moderno: Arte marcial chinesa, no ocidente conhecida também como kung fu, em
sua forma esportivizada.

’ Defini¢des de movimentos técnicos retiradas da regra internacional para competi¢des de taolu traduzida pela
Confederagio Brasileira de Kung Fu / Wushu (2008)



