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Teoria
do treino

Que qualidades fisicas?
Que classificacao?
Por Prof. Monge da Silva

Apesar de haver muitos trabalhos dedicados ao estudo
das Qualidades Fisicas (Q.F.), o tema esta longe de se
encontrar esgotado. Pensamos até que a direc¢ao do olhar
da maioria dos teorizadores ndo tem sido a mais correcta.

Normalmente todos concordam com a existéncia de um
conjunto de Q.F. perfeitamente identificaveis e distinguiveis
entre si e sobre cada uma delas tém sido elaborados va-
riadissimos estudos com as mais diversas profundidades,
dificilmente surgindo novidades pelo menos no que res-
peita a grandes inovagbes sobre a forma de desenvolvi-
mento de cada uma delas.

A maior discordancia que se encontra entre os diversos
autores diz respeito & classificagcdo das Q.F. Muitos paises
tém a sua propria classificagao surgindo, por vezes, gran-
des dificuldades quanto ao grau de coincidéncia dos dife-
rentes conceitos.

Nos altimos anos surgiu até um movimento a nivel in-
ternacional no sentido da uniformizagdo da terminologia,
o que se nos afigura francamente positivo, ja que os con-
tactos interpaises sdo cada vez mais frequentes e ha que
encontrar formas de os tornar mais eficientes com a utili-
zagao de uma linguagem técnica comum.

Em Portugal, a confusdo terminoldgica tem sido muito
grande devido a trés razdes fundamentais:

Introducao

* Os problemas da teoria e metodologia do treino sé
comegarem a ser abordados de uma forma sistematica
ha cerca de dez anos, quer nos ISEF(s) quer no IND.

* A articulagao entre estes dois organismos ndo tem sido
a melhor.

* Muitos técnicos fizeram a sua formagao em diferentes
paises (RFA, RDA, EUA, URSS, Roménia, Franca, Ita-
lia, Espanha e outros), trazendo cada um a «sua ter-
minologia» que é sempre a mais correcta.

Os técnicos desportivos que se pretendem iniciar ou
aperfeigoar no estudo destes problemas sentem-se, por
vezes, impotentes perante uma tdo grande variedade de
conceitos.

Neste trabalho ndo pretendemos fazer um estudo com-
parativo das diferentes classificagdes existentes mas sim
tentar perceber o porqué da dificuldade de qualquer ten-
tativa de classificagdo, o que nos permitira, certamente,
uma vis&o mais correcta dos problemas da metodologia e,
sobretudo, da teoria do treino.
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Parametros quantificaveis
da contrac¢do muscular

Resumidamente o nosso raciocinio pode ser apresentado
da seguinte forma:

* Toda a actividade desportiva implica a realizagdo de
um conjunto de MOVIMENTOS possuidores de uma
determinada componente espacial e temporal.

Estes movimentos' tornam-se possiveis gracas &
CONTRACGAO MUSCULAR (C.M.). Ha assim o pri-
meiro recuo em relagéo 4 realidade movimento.
Podiamos agora iniciar o estudo da contracgdo mus-
cular via fisiologia, abordando problemas como os da
energia, tipos de fibras, sua inervagao, etc. Propomos
outro caminho, analisando os parametros quantifica-
veis (logo mensuraveis) da contracgdo muscular.

*

*

2.3.1 — DURAGAO: A contracgdo muscular pode pro-
longar-se por um tempo maior ou menor.

2.3.2. — VELOCIDADE. Uma C.M. realizada no mesmo
espago pode ter duragdes diferentes em fungao da maior
ou mener velocidade de contracgdo e descontracgdo das

“bras musculares sinérgicas.

"~ 2.3.3 — GRAU DE TENSAO: Contracgdes musculares

realizadas no mesmo espago de tempo podem desenvolver
diferentes graus de tensdo em fungio do valor da resis-
téncia exterior a vencer.

Qualquer C.M. s6 pode ser caracterizada com a indica-
¢éo dos valores dos trés parametros referidos antes, con-
tudo, para facilidade de raciocinio, podemos comegar por
os relacionar dois a dois.

Sempre que perante resisténcias exteriores variaveis se
realizam C.M. de maxima intensidade, a resultante em
termos de velocidade de contracgdo é também variavel.

Perante uma resisténcia inamovivel a velocidade é nula
e a tensdo é maxima — CONTRACGAO MUSCULAR ES-
TATICA. A medida que a resisténcia diminui aumenta a
velocidade de contracgéo.

Graficamente esta relagdo pode ser representada pela

eguinte curva (Fig. 2).

Relagdo grau de tensdo/
/velocidade

o

GRAU DE TENSAO

FOR(A RAPIDA

VELOCIDADE

VELOCIDADE

FIG. 2
Relagdo grau de tens3o-velocidade

O treino desportivo tem dado a seguinte leitura termino-
l6gica para esta curva:

* A zona A corresponde a8 FORCA — tensdes maximas
com velocidade reduzida.

* A zona B corresponde a VELOCIDADE — tensdes
fracas e grande velocidade de contracgéo.

* Mais recentemente criou-se uma designagéo inter-
média correspondente a4 zona C a que foi chamada
VELOCIDADE DE FORGA, FORGCA RAPIDA ou PO-
TENCIA MUSCULAR — tensdées e velocidades mé-
dias.

Que designagdes atribuir s zonas situadas entre A e C
eBeC?

Como se vé, entre FORGCA e VELOCIDADE n&o existem
solugdes de continuidade que definam onde comega uma
e acaba outra.

Relagdo grau de tenséo/
/duracéo

Quanto menor é a tensdo maior é a duragdo da C.M. e
vice-versa.

Obtém-se, assim, uma curva semelhante a anterior (Fig.

3).
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FIG.3
Relagao grau de tensdo-duragdo

A zona A corresponde & FORCA — tensdes maximas
e de curta duragéo.

A zona B corresponde 4 RESISTENCIA — tensdes
fracas e de longa duragio.

A zona intermédia C tem sido designada por RESIS-
TENCIA DE FORGA, RESISTENCIA MUSCULAR ou
FORCA RESISTENTE — tensdes médias e duragéo
média.

Perguntamos que designagdes atribuir s zonas entre A
eCeBeC? _

Onde comega a forga e acaba a resisténcia?

Como se vé, existe uma transigdo gradual de uma para
outra.

Relacao velocidade/
/duracao
Velocidades maximas s6 podem ser mantidas por um

curto periodo de tempo e vice-versa.

A curva obtida é novamente semelhante as anteriores
(Fig. 4).

* A zona A corresponde a VELOCIDADE — curta dura-
¢ao e velocidade de contracgdo maxima.

* A zona B corresponde. 3 ‘RES|STENC|A — longa du-
ragao e velocidade baixa.

* A zona intermédia C corresponde 4 RESISTENCIA DE
VELOCIDADE — Velocidade e duragdo médias.
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Que qualidades
fisicas?

Perspectiva analitica
e global do
treino desportivo

A existéncia de Q.F. pressupde naturalmente que ha
outras qualidades de outra ordem que ndo a fisica.

Fala-se, assim, de qualidades técnicas, tacticas e psico-
l6gicas ou volitivas, consubstanciando a existéncia de
quatro tipos de treinos:

* TREINO FISICO

* TREINO TECNICO

* TREINO TACTICOQ

* TREINO PSICOLOGICO ou VOLITIVO

Esta visdo analitica determinou uma rapida e significativa
evolugéo dos resultados e foi ela que permitiu que se co-
megasse a falar em Treino Desportivo, ja que a visdo an-
terior (SINCRETICA) caracteriza aquilo a que nés cha-
mamos pré-historia do treino.

As Q.F. comecgaram a ser estudadas uma a uma ao longo
do processo historico do desenvolvimento do treino des-
portivo: primeiro a RESISTENCIA, posteriormente a
FORGCA e mais recentemente a VELOCIDADE.

Inicialmente fala-se em poucas Q.F., ndo mais que trés
ou quatro, contudo, @ medida que se aprofunda a anélise,
cada vez esta se torna mais insatisfatoria pelo que come-
¢am a surgir QUALIDADES INTERMEDIAS, como veloci-
dade de forga, resisténcia de forga, resisténcia de veloci-
dade, etc.

Pensamos que esta tendéncia de proliferagao das Q.F.,
tendo a vantagem em mostrar a impossibilidade das clas-
sificagdes anteriores explicarem a realidade, comete a in-
correccgdo de cair no mesmo erro.

Se as classificagdes conhecidas se revelam insatisfato-
rias, ndo temos que procurar novas mas sim tentar perce-
ber que elas constituem uma impossibilidade e pesquisar
outros caminhos.

Pensamos que, no futuro, a par de um aprofundamento
cada vez maior dos diferentes aspectos parcelares do
movimento, aparecera, certamente, uma visdo mais global

do treino desportivo consubstanciando uma nova teoria
do treino.

Esta perspectiva SINTETICA existe talvez ja a nivel da
préatica.

Da analise a sintese

Qualquer reflexdo te6rica implica um esforgo de analise
mas néo deve ficar por ai, ha que avangar depois para
uma visdo global dos problemas.

Neste trabalho, propomos um estudo das chamadas Q.F.,
néo para as afirmarmos de uma forma auténoma mas sim
para nos apercebermos da sua interdependéncia ou até
(porque ndo?) para negarmos a sua existéncia.

Quando observamos qualquer actividade desportiva ndo
vemos forga, velocidade ou resisténcia e muito menos as
qualidades intermédias a que nos referimos antes.

O que n6s vemos sdo MOVIMENTOS que se desenvol-
vem no ESPACO e no TEMPO. As suas caracteristicas
especiais e temporais quer a nivel individual quer de grupo
consubstanciam os componentes TECNICO e TACTICO
do movimento. Tudo isto & directamente observavel, é o
aspecto exterior da motricidade.

Durante muito tempo o olhar dos investigadores dii\__
giu-se fundamentalmente para ai, caracterizando-se assim
a FASE TECNICO-TACTICA do periodo analitico.

A procura de resultados levou a que se comegasse a
olhar de uma forma cada vez mais atenta e sistematica
para algo que esta por detras do movimento.

Para se realizar a técnica A ou B, para além do seu grau
de correcgdo, o atleta necessita de ter FORGCA, VELOCI-
DADE ou RESISTENCIA. Entrou-se, assim, na FASE DO
TREINO FISICO. Comegou entéo a proliferar um conjunto
de designagdes cuja fundamentagdo tem sido procurada
na fisiologia. O treino desportivo avanga baseado, sobre-
tudo, nesta area do conhecimento.

Esta fundamentacéo é, contudo, posterior aos conceitos
que procura explicar pelo que surgem desajustamentos
que, para serem minimamente ultrapassados, impdem uma
adaptagdo terminolégica das antigas designagdes as novas
realidades apresentadas pela fisiologia. E neste contexto
que se fala, por exemplo, a RESISTENCIA AEROBIA e de
RESISTENCIA ANAEROBIA LACTICA e ALACTICA.

Pensamos que o problema terminolégico das Q.F. pode
ser abordado via fisiologia ou via treino desportivo; nest
trabalho seguimos esta segunda via. ~—

RELACAO PERIODOS
TEORIA-PRATICA DO TREINO FORMAGAO DO TREINADOR FASES DO TREINO
A teoria acompanha Periodo . Pré-Histéria
a pratica Sincrético Nao ha treinador do T.D.
* Treinador sem formagdo académica L .
* Trabalha isoladamente Fase Técnico-Tactica
A teoria antecipa e perspec-
tiva a pratica, sobretudo a Periodo * Treinador s/ formagédo ou c/ formagéo _ -
partir da década de 50 Analitico elementar Fase do Treino Fisico
* «Equipa Técnica» de especialistas de
areas que o treinador ndo domina: fisio-
logia, psicologia
* Actualmente a teoria esta * Treinador ¢/ formagdo de alto nivel do-
aquém da pratica Periodo minando as diferentes areas de treino Fase do Treino Total
* E necessario a criagdo de| Sintético * Coordena o trabalho de uma equipa de
uma teoria globalizante especialistas

Fig. 1 — Quadro-sintese da evolug&o do treino desportivo



Parametros quantificaveis
da contrac¢do muscular

Resumidamente o nosso raciocinio pode ser apresentado
da seguinte forma:

* Toda a actividade desportiva implica a realizagéo de
um conjunto de MOVIMENTOS possuidores de uma
determinada componente espacial e temporal.

Estes movimentos tornam-se possiveis gragas &
CONTRACGAO MUSCULAR (C.M.). H4 assim o pri-
meiro recuo em relagao a realidade movimento.
Podiamos agora iniciar o estudo da contracgdo mus-
cular via fisiologia, abordando problemas como os da
energia, tipos de fibras, sua inervagéo, etc. Propomos
outro caminho, analisando os pardmetros quantifica-
veis (logo mensuraveis) da contracgdo muscular.

2.3.1 — DURAGAQO: A contracgdo muscular pode pro-
longar-se por um tempo maior ou menor.

2.3.2. — VELOCIDADE. Uma C.M. realizada no mesmo
espago pode ter duragdes diferentes em fungado da maior
ou mener velocidade de contracgdo e descontracgao das

“bras musculares sinérgicas.
“~ 2.3.3 — GRAU DE TENSAO: Contracgdes musculares
realizadas no mesmo espago de tempo podem desenvolver
diferentes graus de tensdo em fungéo do valor da resis-
téncia exterior a vencer.

*

*

Qualquer C.M. s6 pode ser caracterizada com a indica-
¢éo dos valores dos trés parametros referidos antes, con-
tudo, para facilidade de raciocinio, podemos comegar por
os relacionar dois a dois.

—

Relaca de tensdo/
224 elagao grau de ten

/velocidade

Sempre que perante resisténcias exteriores variaveis se
realizam C.M. de méxima intensidade, a resultante em
termos de velocidade de contracgdo é também variavel.

Perante uma resisténcia inamovivel a velocidade é nula
e a tensdo é maxima — CONTRACGAO MUSCULAR ES-
TATICA. A medida que a resisténcia diminui aumenta a
velocidade de contracgéo.

Graficamente esta relagdo pode ser representada pela

eguinte curva (Fig. 2).

GRAU DE TENSAO

FOR(A RAPIDA

VELOCIDADE

VELOCIDADE

FIG. 2
Relagdo grau de tensdo-velocidade

O treino desportivo tem dado a seguinte leitura termino-
l6gica para esta curva:

* A zona A corresponde 8 FORCA — tensdes maximas
com velocidade reduzida.

* A zona B corresponde a VELOCIDADE — tensdes
fracas e grande velocidade de contracgao.

* Mais recentemente criou-se uma designagéo inter-
média correspondente a4 zona C a que foi chamada
VELOCIDADE DE FORGA, FORGA RAPIDA ou PO-
TENCIA MUSCULAR — tensdes e velocidades mé-
dias.

Que designagdes atribuir s zonas situadas entre A e C
eBeC?

Como se vé, entre FORCA e VELOCIDADE nao existem
solugdes de continuidade que definam onde comega uma
e acaba outra.

€]

Relagdo grau de tenséo/

' /duracéo

s

Quanto menor é a tensdo maior é a duragdo da C.M. e
vice-versa.

Obtém-se, assim, uma curva semelhante a anterior (Fig.
3).

SAO

RESISTENCIA DE FOR[A

GRAU DE TEN.

RESISTENCIA

Y

DURACAO

FIG. 3
Relagédo grau de tensdo-duragéo

* A zona A corresponde 8 FORCA — tensdes maximas
e de curta duragao.

* A zona B corresponde 4 RESISTENCIA — tensdes
fracas e de longa duragéo.

* A zona intermédia C tem sido designada por RESIS-
TENCIA DE FORGA, RESISTENCIA MUSCULAR ou
FORCA RESISTENTE — tensbdes médias e duragéo
média.

Perguntamos que designagdes atribuir as zonas entre A
eCeBeC?

Onde comega a forga e acaba a resisténcia®

Como se vé, existe uma transigdo gradual de uma para
outra.

26 Relacdo velocidade/
' /duracéo

Velocidades maximas s6 podem ser mantidas por um
curto periodo de tempo e vice-versa.

A curva obtida & novamente semelhante as anteriores
(Fig. 4).

* A zona A corresponde a VELOCIDADE — curta dura-
¢ao e velocidade de contracgdo maxima.

* A zona B corresponde 3 RESISTENClA — longa du-
ragdo e velocidade baixa.

* A zona intermédia C corresponde 4 RESISTENCIA DE
VELOCIDADE — Velocidade e duragdo médias.
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VELOCIDADE

RESISTENCIA DE VELOCIDADE

RESISTENCIA

VELOCIDADE

DURAFAO

FIG. 4
Relagado Velocidade-Duragéo

.

Novamente se verifica que Velocidade e Resisténcia s@o
Q.F. que n3o podem ser separadas de uma forma absoluta.
Existe uma transi¢do gradual de um para a outra.

Modelo tridimensional
das qualidades fisicas

A representagdo grafica conjunta dos trés parametros
quantificaveis da C.M. ird definir um VOLUME enquanto
que as anteriores delimitavam uma SUPERFICIE.

Qualquer das trés curvas representadas (Figs. 2, 3 e 4)
definem as C.M. maximas considerando em simultaneo s6
dois parametros da C.M., mas para aquém destas curvas
existe uma gama ilimitada de C.M. n&o maximas.

Vejamos um exemplo (Fig. 5).

TENSAO

DURA[AO

FIG.5 :
Representagao grafica das C.M. A1, A2 e A3

A1 — Maximo de durago para uma tensdo relativamente elevada (Es-
forgo maximo)
A2 — A mesma duragao para uma tensdo muscular relativamente fraca
(Esforgo muito inferior ao maximo)
A3 — A mesma tensdo de A2 mantida até ao limite de duragao (Esforgo
maximo)

A articulagao conjunta das trés superficies anteriormente
analisadas tera de ser representada por um modelo tridi-
mensional.

A sua elaboragdo é dificil ndo so pelo facto de ser tri-
dimensional mas também porque os limites superiores €

4

inferiores de cada um dos parametros quantificaveis da
C.M. sdo por vezes dificeis de representar.

Assim, enquanto que a velocidade pode atingir o ponto
zero (contracgdo muscular estatica) e até um valor nega-
tivo (contracgdo dinamica excéntrica); a tensédo e a dura-
¢do nunca atingem o valor zero devido ao tonus NEURO
MUSCULAR (estado de semicontracgdo permanente dos
musculos); por esta mesma razdo, a durag@o néo tem um
limite superior, ao contrario da tens&o e velocidade.

A

TENSAO

VELOCIDADE DURAfAO

FIG. 6
Modelo tridimensional das qualidades fisicas

Para facilitar a elaboragdo do modelo e a sua interpre-
tagao, consideramos que todos os pardmetros tém um li-
mite inferior igual a zero. (fig. 7)

Este pressuposto ndo altera em nada as leituras que
iremos fazer relativamente ao treino desportivo ja que as
caracteristicas da C.M. em esforgo implicam que a sua
representagdo grafica se situe nas zonas mais afastadas
do ponto de encontro dos 3 eixos.

!

GRAU DE TENSAO

>
W DURA[AOD

it
A v
I - 5
A S X
A A A S S W W w wn
VELOCIDADE
FIG. 7

Modelo tridimensional das Qualidades Fisicas simplificado



Qualquer C.M. pode ser representado graficamente
desde que conhegamos os seus trdés parametros, do
mesmo modo que, a partir da sua representagdo grafica
podemos determinar os respectivos pardmetros mediante
a resolugao de um simples problema de geometria (Fig.
8).

TENSAO

DURAFAO

Y2

A/vnur/mu:
FIG.8

Representagao grafica da contracgao muscular
no modelo tridimensional das qualidades fisicas

As C.M.(s) representadas em A e B correspondem aos
valores D1, V1 e T1 e D2, V2 e T2 respectivamente de
Duragéo, Velocidade e Tensao.

Podemos, didacticamente, encontrar dois tipos de C.M.
caracterizando duas actividades.

28 | Tarefas quotidianas

S&o contracgdes ndo maximas em qualquer dos paréa-
metros considerados (sobretudo grau de tensdo e veloci-
dade), pelo que a sua representagdo grafica se situara
perto do ponto de encontro dos trés eixos na zona envol-
vente do ponto zero sinalizada a sombreado no esquema
seguinte.

v

FIG.9
Representagao grafica das actividades desportivas
e tarefas quotidianas

Actividades desportivas

Séao altamente exigentes a nivel muscular (e ndo so) pelo
que os parametros indicados atingem, por vezes, valores -
maximais. A representagado grafica desta situagao vai de-
finir a zona mais superficial (ndo sombreada) do grafico
anterior. Quanto mais intenso é o esforgo mais perto da
superficie estara a sua representagao grafica e vice-versa.

A teoria do treino encontrou as seguintes respostas
terminolégicas para definir trés tipos de esforgo (Fig. 10):

FORGA: zona de TENSOES MAXIMAS com velocidades
e duragdo baixas.

VELOCIDADE: zona de VELOCIDADE MAXIMA com
tensdes e duragdes reduzidas.

RESISTENCIA: zona de DURACAO MAXIMA com ten-
sOes e velocidades baixas.

4
;

FORLA

14 D

VELOCIDADE RESISTENCIA

FIG. 10
Qualidades fisicas e limites de tensdo, duragéo e velocidade

Sempre que um dos parametros € maximo os outros dois
encontram-se perto do valor mais baixo, pelo que a sua
caracterizagdo se torna muito mais simples. Contudo, a
maioria das acgdes musculares que se encontram nas ac-
tividades desportivas, embora exigindo um esforgo maxi-
mo, ndo atingem valores maximais de duragéo, tensdo ou
velocidade.

Cada um dos parametros considerados isoladamente
atinge um valor intermédio mas a sua articulagédo conjunta
s6 é possivel mediante esforgos maximos. Graficamente
situam-se na calote ndo sombreada da Fig. 9 em zonas
superficiais mas afastadas dos vértices de tensao, duragdo
ou velocidade maxima.

2 10‘“’? Jogos desportivos
T colectivos

Ha casos pontuais de modalidades desportivas cuja re-
presentagdo grafica do esforgo se encontra entre nds vér-
tices de calote superficial.

HALTEROFILIA............ FORGA
«SPRINT» ................. VELOCIDADE
MARATONA ............... RESISTENCIA

Contudo, a maioria das modalidades, nomeadamente os
jogos desportivos colectivos, situam-se na zona intermédia
definida anteriormente (Fig. 11).

Generalizando, podemos dizer que os jogos desportivos
colectivos exigem esforgos intermitentes em que o atleta
desenvolve grandes tensées musculares mas ndo é halte-
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VELQCIDADE RESISTENCIA

FIG. 11
Jogos desportivos colectivos e modelo tridimensional
das qualidades fisicas

rofilista, precisa de resisténcia mas néo é maratonista e
tem de ser rapido mas néo é velocista.

A preparagdo deste atleta é muito exigente e implica a
utilizagdo de meios e métodos de treino especificos e nao
a aplicagdo mecanica dos métodos oriundos da halterofilia
(treino de forga) e do atletismo (resisténcia e velocidade),
ja que a caracterizagdo do esforgo em cada uma destas
modalidades é muito diferente, como se pode ver na figura
anterior.

-

211 Modelo de jogo e modelo

de preparagao

E necessario caracterizar o tipo de esforgo que o atleta
desenvolve em competigao ja que é a partir deste modelo
que se vai construir todo o processo de treino.

Os trés parametros quantificaveis da C.M. permitem re-
presentar graficamente esse modelo.

Cada modalidade tera o seu proprio modelo de esforgo
e de treino. O esforgo do andebolista é diferente do fute-
bolista, pelo que a sua caracterizagdo determinara modelos
de treino também diferentes.

Considerando uma mesma modalidade, por exemplo o
futebol, verifica-se que o modelo de jogo ndo é estatico e
apresenta variagdes em fungdo de FACTORES ESPACIAIS
(geograficos) e TEMPORAIS.

FACTOR ESPACIAL:

O modelo de jogo do futebol nérdico é diferente do
portugués ou do brasileiro. Cada um deles ira determinar
diferentes formas de intervengéo a nivel do treino.

FACTOR TEMPORAL
O modelo de jogo e de treino varia ao longo dos anos,
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da época desportiva e das etapas de formagao do jovem
atleta.

Assim:

* O modelo de jogo dos anos trinta ¢ diferente do actual.

* Os modelos de treino do inicio ou de fim da época
desportiva sdo diferentes.

* Os modelos de treino de um juvenil ou de um sénior
sdo também diferentes.

Aumento de dificuldade
na classificacao
das qualidades fisicas

Historicamente verificou-se a seguinte evolugédo na ana-
lise das Q.F.:

* Inicialmente tudo é simples, fala-se em poucas Q.F.,
identificando-se cada uma delas com um dos para-
metros quantificaveis da C.M.. A representagao grafica
da C.M. baseada neste raciocinio & extremamente
simples: trés linhas rectas independentes entre si re-
presentam, respectivamente, os diferentes graus de
tensdo, duragéo e velocidade da C.M. Os pontos A1,
B1 e C1 representam a FORGA, RESISTENCIA e VE-
LOCIDADE, ou seja, o maximo de tensdo, o maximo
de duragdo e o maximo de velocidade.

PARAMETROS DA
CONT. MUSCULAR

QUALIDADES FISICAS

CORRESPONDENTES REPRESENTAGAO GRAFICA

Recta+ponto
TENSAO FORGA T A1
Recta+ponto
DURAGAO RESISTENCIA D_~" i
Recta+ponto
VELOCIDADE VELOCIDADE N c1

Fig. 12 — Quadro-sintese da evolugéo das concepgdes sobre as qualidades fisicas (1. Fase)

* Posteriormente constata-se a inviabilidade daquele

raciocinio e os parametros da C.M. comegam a ser
relacionados dois a dois. Fala-se entdo em FORCA
RAPIDA, RESISTENCIA DE FORGA e RESISTENCIA
DE VELOCIDADE.
A representagdo grafica das C.M. ndo maximas ira
definir, como vimos antes, trés superficies indepen-
dentes (d, e, f), enquanto que trés LINHAS CURVAS
(TD, TV e VD) definirdo os esforgos maximos e, por-
tanto, as Q.F.

PARAMETROS QUANTI-
FICAVEISDACM

Q. FISICAS

CORRESPONDENTES REPRESENTAGAO GRAFICA

Superficie d

TENSAO ' Curvaa

DURAGAO RESIST. DE FORGA

A
FORG rE -
RESISTENCIA 4

o

0
7 Tv
.
2
VELOCIDADE

RESIST. DE VELOC vye ) yo

RESISTENCIA LT

Superficie e

TENSAO +Curvab

FORGA
FORGA RAP
VELOGOApE \(IJELCOC?DA'DDEA

Superficie f

VELOCIDADE +Curvac

DURAGAO

Fig. 13 — Quadro-sintese da evolugao das concepgdes sobre as Q.F. (2. Fase)



Na perspectiva que propomos, analisamos os trés pa-
rametros na sua interdependéncia, o que inviabiliza
ou pelo menos dificulta o problema de classificagao
das Q.F.

A representagdo grafica de C.M. &, como vimos, um
VOLUME, sendo a calote superficial a SUPERFICIE
que define o esforgo maximo e, portanto, as Q.F.

PARAMETROS QUE

QUANTIFICAVEIS QUALIDADES
DA CONT. MUSC FISICAS?

REPRESENTAGAO
GRAFICA

TENSAO

DURAGAO

VELOCIDADE

Fig. 14 — Quadro-sintese da evolugao das concepgdes sobre as Q.F. (nossa proposta)

- Calote superficial
do modelo tridimensional
das qualidades fisicas

243

2.13.1 — PONTOS NOTAVEIS DA CALOTE
SUPERFICIAL

Se nos situarmos somente na calote superficial verifi-
camos a seguinte evolugao: primeiramente sao identifica-
dos e classificados os 3 pontos mais notaveis da referida
calote (T, V e D); posteriormente os pontos intermédios
das 3 curvas («pontos» TD, TV, e VD) que, como vimos
antes, sdo mais dificeis de precisar (fig. 15).

T

Tv To

v vo o

FIG. 15
Pontos notaveis da calote superficial

As respostas terminolégicas que tém sido encontradas
e que, apesar de tudo, possuem um certo rigor, tém-se si-
tuado somente nas curvas que definem a superficie da ca-
lote. E evidente que, terminologicamente, é extremamente
dificil (impossivel?) classificar esta superficie, ndo sé pela
infinidade de pontos que contém, mas também porque nao
ha mais pontos notaveis que permitam uma facil identifi-
cag3do. Dai a enorme proliferagdo de conceitos carentes
de rigor, cuja caracterizagédo real e efectiva fica sempre
por fazer.

2.13.2 — COMO SITUAR QUALQUER PONTO
DA CALOTE SUPERFICIAL

No sentido de melhor conhecer qualquer dos pontos
existentes na referida calote, torna-se necessario atribuir
valores aos diferentes parametros, o que implica um traba-

Iho de investigagdo que esta fora do ambito e objectivos
deste estudo.

A velocidade, a tensdo e a duragéo poderiam por exem-
plo ser graduadas respectivamente em metros por segun-
do, em kg e em minutos ou noutras unidades quaisquer.
A utiiizagdo de outros sistemas de medida determinaria
que o modelo tridimensional das qualidades fisicas tivesse
diferentes configuragées nomeadamente a nivel da sua
calote superficial.

Nesta perspectiva poderemos situar-nos num determi-
nado desenho da calote superficial e empiricamente atri-
buir os valores de um a cinco aos trés parametros da C.M.

TENSAO VELOCIDADE | DURAGAO
1 MINIMA MINIMA MINIMA
2 'FRACA FRACA CURTA
3 MEDIA MEDIA MEDIA
4 FORTE GRANDE LONGA
5 MAXIMA MAXIMA MAXIMA *

* Néo tem significado no treino desportivo.

Na fig. 16, poderemos ver esses valores projectados na
calote superficial.

7
15,51

FIG. 16
Linhas ISOTENSIONAIS, ISOTEMPORAIS e ISOVELOCIMETRICAS da
calote superficial

As paralelas aos contornos da calote representam os
pontos que tém o mesmo valor de um determinado para-
metro da C.M.

Encontramos trés grupos de paralelas:

ISOTENSIO'NAIS: Paralelas a VD. valores constan-
tes de tensio

Paralelas a TV. valores constan-
tes de duragédo
ISOVELOCIMETRICAS: Paralelas a TD. valores constan-

tes de velocidade

ISOTEMPORAIS:



Podemos ago'ra encontrar facilmente os valores dos
pontos A, B, C, D e E utilizando este sistema de paralelas.

T
1 55,51

TENS.| DURAG.|VELOC.
A 3 2 2
B 3 1 3
C 2 2 3
D 2 4 1
2,5 2,5 2
FIG. 17

Valores de diferentes pontos, existentes na calote superficial

Facilmente verificamos que ha varios pontos com valores
idénticos em dois parametros de C.M.:

PONTOS ISOTENSIONAIS — AB e CD
PONTOS ISOTEMPORAIS —AeC
PONTOS ISpVELOCIMETRICOS — AEeBC

Numa segunda constagao observamos que em todos o0s
pontos existentes na calote superficial o somatorio dos
valores dos trés vectores da C.M. é nesta escala de valores
sempre igual a sete.

E evidente que quanto maior for este somatério mais
superficial sera a representagdo grafica da C.M. e maior
sera a INTENSIDADE DO ESFORGO, o que nos permitiu
anteriormente apontar dois tipos de actividade: as despor-
tivas situadas na calote superficial e as tarefas quotidianas
cuja intensidade sera tanto mais fraca quanto menor for
aquele somatoério.

2.13.3 — COMO CHEGAR A CALOTE SUPERFICIAL

No treino desportivo s6 os esforgos de maxima intensi-
dade tém significado para a melhoria da capacidade fun-
cional do atleta. Ha que encontrar as vias de chegar a ca-
lote superficial, ou seja & zona de maxima intensidade.
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Didacticamente poderemos encontrar quatro vias que me-
todologicamente sdo de grande importancia para o treino
desportivo:

1 — Utilizagdo de tensdes maximas.

2 — Utilizagéo de velocidades maximas.

3 — Utilizagao de duragdes limite.

4 — Utilizagdo de tensdes, duragdes e velocidades
submaximas em conjugagao limite.

2.13.3.1 — TENSAO MAXIMA

Como vimos, quando a tensdo muscular se aproxima
do valor limite, os outros parametros estdo perto do mini-
mo. S6 se pode desenvolver o maximo de tensdo perante
uma resisténcia a vencer maxima. Este ponto notavel tem
sido classificado como FORCA e na escala de valores an-
teriormente proposta corresponde aos seguintes indices:
T=5D=1eV=1.

2.13.3.2 — VELOCIDADE MAXIMA

Quando a velocidade é maxima os outros pardmetros
tém valores minimos. Esta situacdo s6 se verifica perante
resisténcias a vencer fracas. Este ponto tem sido classifi-
cado como VELOCIDADE e corresponde aos seguintes
indices:V=5,D=1eT=1.

2.13.3.3 — DURAGAO LIMITE

Enquanto que os parametros GRAU DE TENSAO e VE-
LOCIDADE sao de leitura instantdnea, medem o que se
passa num determinado momento, a DURAGCAO ¢ dife-
rente, mede o que se passou até ai, ha quanto tempo se
mantém uma determinada situagdo, mede a ACUMULA-
CAO DE ESFORGO. Como veremos posteriormente este
aspecto tem grande importancia para a teoria do treino

Uma constatagdo que nos permitira tirar algumas con-
clusGes de ordem pratica, refere-se ao facto desta super-
ficie ndo ser totalmente limitada pelas curvas TV, TD e
VD. Nota-se que existe uma abertura situada no eixo du-
ragdo. Todos nds temos limites momentaneos no que
respeita a capacidade de desenvolver tensdes maximas ou
velocidades maximas, pcr menores que sejam os valores
dos outros parametros. Um dos objectivos do treino pode
ser fazer recuar esses limites momentaneos para niveis
mais elevados. Contudo, continuam sempre a existir limi-
tes.

No que respeita a duragdo, o problema é diferente, a
medida que baixam os niveis de tensdo e velocidade da
C.M. a sua duragdo comega a atingir valores de tal maneira
elevados que deixa de constituir um limite. O metabolismo
basal € uma situagdo extrema que pode ilustrar esta ideia.

Héa assim uma zona da calote superficial entre as curvas
TD e VD e nos limites extremos de duragdo que nédo tem
qualquer interesse para o treino desportivo. Este, como é
evidente, ndo se podera nunca basear s6 no factor duragdo
sobretudo quando esta atinge valores muito elevados para

niveis baixos de tenséo e velocidade. _
Encontramos aqui, sem entrar em analises tisiologicas,

uma explicagéo para a auséncia de significado do trabalho
em aerobiose situado numa frequéncia cardiaca de 120-
-140 pulsagdes por minuto.

A duragao seria praticamente ilimitada, ha assim que
aumentar a velocidade (maior frequéncia cardiaca) para
que a duragdo possa surgir como factor limitativo a con-
tinuidade do esforgo.

Nesta perspectiva é preferivel falar em DURAGAO LI-
MITE e ndo em duragdo maxima.

Quando a tensdo e a velocidade tém na escala de valores
anteriormente proposta o nivel um, o somatorio dos 3



vectores ndo podera atingir o valor sete ja que nao existe
a duragdo 5.

Né&o ha limite duragdo para esforgos em que a tensdo e
a velocidade sdo minimas. O conceito de RESISTENCIA é
assim de mais dificil definigdo que os anteriores ja que ao
contrario destes ndo corresponde a um ponto mas a uma
zona aberta.

2.13.3.4 — TENSAO, VELOCIDADE E DURAGAO
SUBMAXIMAS EM CONJUGAGAO LIMITE

As curvas que limitam a calote superficiai resultam como
vimos antes: da analise dois a dois dos parametros quan-
tificaveis da contracgdo muscular.

Assim na elaborago da curva TD nédo é tomado em con-
sideragdo o vector VELOCIDADE, na curva TV o vector
DURAGAO e na curva VD o vector GRAU DE TENSAO.
Contudo e como vimos antes a maioria das contracgdes
musculares maximas situam-se ndo nessas curvas mas na
superficie por elas definidas.

Os pontos A, C e E da fig. 17, ndo tém nenhum vector
maximo, que os situaria numa dos vértices da calote, nem
nenhum vector minimo, que os colocaria numa das trés
curvas.

Situam-se no interior daquela superficie em zonas tanto
mais afastadas da periferia quanto mais elevado for o valor
do mais baixo dos trés parametros.

® Que designagdo atribuir aos pontos A, C e E
da fig. 17?

® E 3 infinidade de pontos contidos naquela
superficie?

® Que rigor teria tal classificagdo?

® A proliferagdo de conceito que caracteriza, o
estado actual do treino desportivo, nomeada-
mente No nosso pais, serd a resposta mais
racional a este problema?

® Ou sera antes o sintoma de um certo estado
de confusdo?

.® Podera o treino desportivo que se pretende
cientifico fundamentar-se em dados tdo pouco
precisos?

E. Dinamica de carga

31 Carga de treino

No capitulo anterior, partindo da anélise da inter-relagao
existente entre os parametros quantificaveis da C.M., pro-
curdmos mostrar as dificuldades que se levantam a qual-
quer tentativa de classificagdo das Q.F.

Neste capitulo e no préximo procuraremos atingir o
mesmo objectivo, mas seguindo um caminho diferente.
Procuraremos analisar o conceito de CARGA DE TREINO
para a partir dai chegarmos 4 ADAPTAGAO, ou seja, ao
problema das Q.F. :

Numa perspectiva biolégica e segundo D. Mateev,
«CARGA DE TREINO é uma CARGA FUNCIONAL (1) su-
portada pelo organismo, provocada por estimulagdes mo-
toras, tendo por objectivo um desenvolvimento estrutural
e funcional que fundamente uma melhor prestagao des-
portiva».

Este estado superior de adaptagdo foi desencadeado
pelas cargas de treino, do mesmo modo que qualquer es-
tado de adaptagdo condiciona as caracteristicas de carga.

Existe, assim, uma relagédo dialéctica entre ambas.

Qualquer alteragdo da carga provoca modificagdes da
direcgao ou (e) da profundidade do processo de adapta-
céo.

O espago do treino ndo é o da carga nem o da adaptagao
mas sim o da interligagao entre ambos (Fig. 18).
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ADAPTALAO

FIG. 18
Espago do treino desportivo

Se considerarmos que o problema das Q.F. é um dos
aspectos da adaptacdo, facilmente concluiremos que po-
demos chegar ai partindo da anélise da carga de treino.

Esta via é mais simples, ja que a adaptagao é dificilmente
mensuravel e s6 aparece apds a aplicagdo da carga, en-
quanto que esta ¢ mais facilmente conhecida e denomi-
nada pois é elaborada e construida antes da aplicagéo.

(1) — Estimulo que ao intensificar a FUNGAO desencadeia umEprocesso con-
ducente & activagédo do CICLO DE AUTO-RENOVAGAO DA MATERIA VIVA.

Estruturas do organismo

A melhoria funcional que permite o aumento de rendi-
mento tem, como vimos, uma BASE MATERIAL. S6 um
estado superior de organizagdo estrutural permite um
aumento da capacidade funcional. Mais uma vez se verifica
o caracter dialéctico do processo de treino.

A carga funcional provoca, de inicio, uma desorganiza-
¢éo estrutural e uma perda de capacidade (FADIGA), para
posteriormente, durante o periodo de RESTABELECI-
MENTO (alimentagdo e repouso), se desencadear uma
reorganizagao estrutural e funcional até niveis superiores
ao inicial (FASE DE EXALTACAO) (fig. 19).
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FIG. 19
Fundamentagao biolégica do Treino

Temos de conhecer minimamente as estruturas que ao
serem estimuladas pela carga de treino vao sofrer altera-
¢Oes na sua constituicdo e organizagdo interna que con-
substanciardo uma melhoria funcional.

Seguiremos neste trabalho a perspectiva canadiana da
Universidade de Laval em que se considera que o homem
possui as seguintes estruturas:

ORGANICA — Conjunto de todos os 6rgéos.

LOCOMOTORA — Conjunto de ossos, musculos e ar-
ticulagdes. Neste trabalho consideramos sé a estrutura
muscular ja que a articular e a 6ssea sdo pouco suscepti-
veis de serem modificadas pelo treino.

PERCEPTIVO-CINETICA — Conjunto do sistema ner-
voso e 0s 6rgdos dos sentidos.

Estas diferentes estruturas ndo constituem comparti-
mentos estanques: ha uma intima ligagédo entre elas e a
realizagdo de qualquer movimento sé é possivel gragas a
um trabalho conjunto de todas elas.

Assim, um simples movimento de flexdo e extensdo de
dedos so6 é possivel se a ESTRUTURA PERCEPTIVO-CI-
NETICA comandar e controlar o movimento, se a ES-
TRUTURA LOCOMOTORA responder a esta solicitagédo
entrando em movimento e se a ESTRUTURA ORGANICA

alimentar os musculos em trabalho, enviando no sangue

0 oxigénio e os alimentos necesséarios e trazendo os pro-
dutos resultantes das reacg6es metabdlicas. _

Contudo, apesar de todas as estruturas serem solicitadas
para a realizagdo deste movimento, o grau de interferéncia
de cada uma delas foi muito diferente. A estrutura organica
foi pouco afectada, ndo se detectando nenhuma acelera-
¢éo cardiaca ou respiratoria durante o exercicio, a estru-
tura perceptivo-cinética também foi pouco solicitada ja que
o movimento foi repetido ciclicamente e ¢ de uma execu-
¢do extremamente simples. S6 a estrutura muscular é que
foi mais solicitada e se o exercicio continuar durante al-
guns minutos, seremos obrigados a parar por insuficiéncia
a nivel muscular.

Por outro lado, num trabalho de corrida continua de
pequena intensidade e longa duragéo, a estrutura mais
solicitada é a organica. De todas a que € menos afectada
'é a perceptivo-cinética. O factor limitativo para este tipo
de trabalho encontra-se a nivel organico.

Na execugdo de uma técnica complexa e nunca expe-
rimentada anteriormente o factor limitativo aparece a nivel
da estrutura perceptivo-cinética, ja que o sistema nervoso
tem de estar extremamente vigilante para resolver a situa-
cao.

Podemos sintetizar o que foi dito antes da seguinte ma-
neira:

* O movimento é uma carga funcional que actua sobre
as diferentes estruturas, ja que todas elas séo solici-
tadas em toda a motricidade.

* O grau de solicitagdo das diferentes estruturas para a
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realizagéo de um determinado movimento é diferente,
s6 havendo EFEITO DE TREINO ao nivel da estrutura
ou estruturas que foram activadas duma maneira sig-
nificativa, constituindo o factor limitativo a sua conti-
nuidade.

86 aquile que se desgasta de uma maneira signifi-
cativa é que vai ser conduzido a Fase de Exaltagao.

Factores da carga

A caracterizagdo da carga de treino é de primordial im-
portancia para o conhecimento e controlo da infinidade
de processos de adaptagédo referidos no capitulo anterior.

A identificagdo e, sobretudo, a individualizagdo dos
chamados FACTORES ou COMPONENTES DA CARGA ¢
dificil, ja que esta ndo pode ser compartimentada.

Todos os seus elementos se interpenetram e influenciam
reciprocamente. Numa perspectiva meramente didactica
poderemos caracterizar os seguintes factores:

* MASSA MUSCULAR SOLICITADA

* CONDIGOES OBJECTIVAS E CONCRETAS DE
REALIZAGAO DO MOVIMENTO

* INTENSIDADE

* VOLUME

* COMPLEXIDADE

3.3.1 — MASSA MUSCULAR SOLICITADA (M.M.S))

A M.M.S. pelo movimento é um factor primordial para a
caracterizagd@o do processo de adaptagdo ao determinar o
grau de interferéncia das estruturas organica e muscular.

Se a M.M.S. for muito grande havera um elevado CON-
SUMO ENERGETICO, o que implica uma estimulagao
acrescida da estrutura organica para fornecer aos muscu-
los em actividade maiores quantidades de oxigénio e ali-
mentos e para eliminar os produtos toxicos langados para
0 sangue; se, pelo contrario, a M.M.S. for reduzida, a ne-
cessidade energética é escassa e a activagdo organica é
pouco significativa.

Assim, um trabalho que mobiliza menos de 1/3 da
MASSA MUSCULAR encontra o seu factor limitativo a nivel
local, ao nivel dos musculos que estéo a trabalhar, pouco
afectando a ESTRUTURA ORGANICA. Pelo contrario, um
trabalho que mobilize mais de 2/3 da MASSA MUSCULAR
encontra o seu factor limitativo a nivel de ESTRUTURA
ORGANICA, afectando menos a ESTRUTURA MUSCU-
LAR. Finalmente uma carga que mobilize entre 1/3 e 2/3
de massa muscular vai activar de uma forma mais equili-
brada as estruturas organica e muscular.

Na metodologia do treino caracterizamos trés tipos de
trabalho ou de exercicios:

Exercicios locais

Trabalho local ou localizados

Exercicios

Trabalho regional regionais

Exercicios globais

Trabalho global ou gerais




TIPO DE TRABALHO M.M.S. FACTOR LIMITATIVO
LOCAL Menos de 1/3 MUSCULAR
REGIONAL | Entre 1/3 e 2/3 EMg’ng X,\&Q;Ro
GLOBAL Mais de 2/3 ORGANICO

A M.M.S. é um FACTOR DIRECCIONAL ao determinar
qual a direcgdo do processo de adaptagdo do organismo.
3.3.2 — CONDIGCOES OBJECTIVAS E CONCRETAS DE
REALIZAGCAO DO MOVIMENTO (C.0.C.R.M.)

E um factor da carga que nunca vimos ser abordado
como tal e que é fundamental para a caracterizagéo do
processo de adaptagao.

A contracgdo muscular realiza-se sempre para se opor
a determinada resisténcia e em determinadas circunstan-
cias que condicionam as suas caracteristicas e, conse-
quentemerite, a direcgdo do processo de adaptagéo. Para
nés é impensavel construir-se um modelo tedrico do treino
esquecendo esta premissa. De uma forma simplista, po-
demos apontar os seguintes aspectos:

Tipo de resisténcia a vencer

A utilizagao de materiais elasticos desencadeia efeitos
diferentes daqueles que sdo obtidos, por exemplo, com
bolas medicinais ou pesos ja que, no primeiro caso, a
tensdo muscular maxima é obtida na fase final do movi-
mento quando os elasticos atingirem o alongamento ma-
ximo, enquanto que no segundo caso essa tensdo € obtida
no inicic do movimento, para vencer a inércia de repouso.

As dimensdes dos elasticos e o seu grau de extensibili-
dade também sdo factores a ter em conta. Assim, se utili-
zarmos elasticos muito compridos e pouco extensiveis, 0
grau de tensdo muscular varia pouco ao longo do movi-
mento, aproximando-se de uma contracgdo muscular do
tipo ISOCINETICO, enquanto que para provocarmos
grandes aumentos de tensdo na fase final do movimento
devemos utilizar elasticos curtos e muito extensiveis.

Grandeza de resisténcia a vencer

E um factor muito importante e que vai condicionar for-
temente as caracteristicas de contracgdo muscular e con-
sequentemente a direcgao do processo de adaptagédo. As-
sim, em fungdo dessa grandeza, vao variar a velocidade, a
duragdo e o grau de tensdo muscular. Resisténcias maxi-
mas ou submaximas ndo podem ser muito aceleradas ou
mantidas durante muito tempo. A velocidade de contrac-
¢do é baixa e desenvolvem-se tensdes muito elevadas.

Resisténcias fracas podem ser muito aceleradas ou
mantidas durante muito tempo, mas ndo permitem que se
desenvolvam grandes tensdes.

Caracteristicas das instalagdes e do material utilizado

E também um factor muito importante a ter em conta
como facilmente se compreende. As caracteristicas de
contracgdo sdo alteradas, o que condiciona o processo
de adaptagdo. Assim correr na areia seca ¢ diferente de
correr na areia molhada ou num piso firme, a velocidade
de contracgdao muscular é diferente. Da mesma forma
correr com ,botas pesadas ¢ diferente de correr com um
equipamento proprio para atletismo.

3.3.3 — INTENSIDADE
E a DIMENSAO VOLITIVA da carga. Mede o grau de

empenhamento com que se enfrenta uma resisténcia numa
situagdo concreta perfeitamente definida.

No modelo tridimensional das Q.F. a zona de intensidade
maxima é graficamente representada pela calote superfi-
cial.

Existe uma relagdo inversa entre a intensidade do es-
forgo e a distancia que separa aquela calote da represen-
tagao grafica de qualquer movimento. Quanto maior € a
distancia menor a intensidade e vice-versa.

Este conceito de intensidade é diferente do que é habi-
tualmente utilizado no treino desportivo, por s6 poder ser
integralmente compreendido com a introdugéo do factor
duragdo do esforgo, ou seja, como um dos aspectos do
VOLUME da carga.

Sendo a intensidade maxima caracterizada por um es-
forgo volitivo maximo, duas situagdes se podem colocar:

* O ESFORGCO MAXIMO REALIZA-SE NUM CURTO

ESPACO DE TEMPO

A duragdo néo é significativa.

Se a resisténcia a vencer € maxima ou submaxima
a resultante € um movimento lento em que se atingem
valores maximais de tensdo (FORGCA); se a resisténcia
a vencer é fraca a resultante € um movimento de
grande velocidade (VELOCIDADE).

* O ESFORGO MAXIMO EFECTUA-SE NUM PERIODO
DE TEMPO MAIOR

A duragdo do esforgo é o factor determinante.

Perante uma resisténcia fraca a duragdo do mo-
vimento pode aumentar se a frequéncia das contrac-
¢Oes musculares for inferior ao maximo.

A continuagéo deste esforgo até ao limite s6 pode
ser garantida mediante um esforgo volitivo maximo
(RESISTENCIA).

Estas duas situagdes s6 podem ser completamente
compreendidas com a introdugdo de dois novos conceitos:

* INTENSIDADE INSTANTANEA (li) — Grau de empe-
nhamento com que num determinado instante se luta
para vencer uma resisténcia.

* INTENSIDADE ACUMULADA (la) — Esforgo volitivo
que permite manter constante um determinado grau
de li por um periodo de tempo maior ou menor.

la=1lixd

d = duragédo do esforgo

Verifica-se que UMA INTENSIDADE INSTANTANEA
SUBMAXIMA MANTIDA ATE AO LIMITE DETERMINA
UMA INTENSIDADE ACUMULADA MAXIMA.

Voltando ao problema da classificagdo das Q.F. facil-
mente se constata que a FORGCA e a VELOCIDADE exi-
gem, para se manifestarem, esforgos de maxima intensi-
dade, visto que o factor tempo néo é significativo e a in-
tensidade instantanea € maxima.

O problema da RESISTENCIA ¢ diferente, so6 pode ser
compreendida com a introdugédo do factor tempo. Uma
intensidade instantdnea subméaxima é de inicio facilmente
mantida, contudo a sua continuidade até a FADIGA (im-
possibilidade de manter o mesmo ritmo de trabalho) de-
termina que as ultimas repetigdes sé se consigam efectuar
mediante um esforgo volitivo maximo.

SO estas ultimas repetigdbes permitem atingir a calote
superficial do modelo tridimensional das Q.F.

A intensidade é um FACTOR DIRECCIONAL ao deter-
minar o posicionamento da representagdo grafica da con-
tracgcdo muscular em zonas mais ou menos afastadas da
calote superficial.

A massa muscular solicitada determina uma adaptagéao
a nivel organico ou muscular, mantendo uma dessas di-
recgdes as C.0O.C.R.M. podem inviabilizar um trabalho de
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FORGA (utilizagdo de resisténcias fracas) ou de VELO-
CIDADE (utilizagao de resisténcias maximas), finalmente
a INTENSIDADE INSTANTANEA vai definir mais preci-
samente as caracteristicas da adaptagé@o determinando, por
exemplo, a utilizagdo de uma ou outra fonte de energia ou
a mobilizagdo de um numero maior ou menor de fibras
musculares. £

A INTENSIDADE ACUMULADA é também um factor di-
reccional ao determinar que intensidades instantaneas
submaximas atinjam a calote superficial em pontos tanto
mais perto da zona da RESISTENCIA quanto maior for a
duracgao do esforgo.

3.3.4 — VOLUME

Muitos autores referem-se ao VOLUME como o FACTOR
QUANTITATIVO da carga, ao contrario dos restantes
(nomeadamente a intensidade) que seriam QUALITATI-
VOS. Pensamos que esta dicotomia é falsa, a propria dia-
léctica nos ensina que simples alteragdes ditas quantitati-
vas geram modificagdes qualitativas.

~ Assim, e como vimos antes, o aumento da duragdo do
esforgo (quantidade) provoca um aumento da intensidade
(qualidade).

Na pratica, tomando por base os trés parametros quan-
tificaveis da C.M. o volume &, normalmente, caracterizado
pelas distancias percorridas, tonelagem levantada, duragédo
das unidades de treino e respectivo numero ao longo da
semana, do més, da época ou dos anos.

Esta contabilizagdo da carga é um elemento extrema-
mente util e mesmo indispensavel para a construgéo e
posterior analise critica do processo de treino. )

Torna-se, contudo, necessario a nivel da teoria do treino
caracterizar e definir qual o contributo que a quantidade
de trabalho tem na orientagdo qualitativa e quantitativa do
processo de adaptagao.

O volume da carga tem de ser caracterizado numa dupla
perspectiva:

* Duragao de uma repeticdo (um estimulo isolado)
* Numero de repeticoes (frequéncia de estimulos)
.3.3.4.1 — Duracao de uma repeti¢cdo

E, como vimos antes, um dos parametros quantificaveis
da contracgdo muscular. Uma determinada intensidade
instantanea mantida por um periodo de tempo maior ou
menor determina diferentes niveis de intensidade acumu-
lada e um diferente posicionamento da representagéo
grafica do esforgo.

A duracdo de um estimulo isolado é assim um FACTOR
DIRECCIONAL ao condicionar o valor da intensidade
acumulada.

3.3.4.2 — Numero de repeticoes

Corresponde ao nimero de vezes que um mesmo estimulo
é aplicado num determinado intervalo de tempo.

Enquanto que o aumento de duragdo de um unico exer-
cicio vai permitir chegar uma vez a calote superficial, o
aumento do numero de repetigdes, mantendo-se as ca-
racteristicas do estimulo anterior, vai permitir chegar mais
vezes a0 mesmo ponto.

O VOLUME é, nesta perspectiva, um factor que vai de-
finir a PROFUNDIDADE DO PROCESSO DE ADAPTA-
GAO.

Enquanto os componentes da carga anteriormente
abordados definem em que direcgdo se vai processar a
adaptacdo, ou seja, QUE ADAPTAGAO, este vai definir
até onde se efectua essa adaptagdo, ou seja, QUANTO
DE ADAPTAGAO.

Quanto mais vezes se chegar a um determinado ponto
da calote superficial maior serd a grandeza do processo
de adaptagdo sem que se altere a sua direcgéo.

O namero de repetigdes pode ser contabilizado de varias
formas: na série, na unidade de treino, na semana, no més,
no ano e ao longo dos anos.
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Quanto maior for a intensidade instantanea menor sera
a duragdo do esforgo e mais repetigdes podem ser reali-
zadas num determinado periodo de tempo. Ha assim es-
timulos que podem ser repetidos varias vezes na mesma
unidade de treino enquanto que outros tém de ter um in-
tervalo de varios dias.

A classificacdo das cargas de treino em CONTINUAS e
INTERVALADAS s6 é verdadeira para uma unidade de
treino considerada isoladamente e ndo integrada num mi-
crocicle. Carga continua é aquela cuja duragao é de tal
maneira grande que s6 permite uma repeticdo numa uni-
dade de treino. O periodo de restahelecimento é muito
grande, pelo que a periodicidade da carga (numero de re-
peticoes) tem de ser visto ndo na unidade de treino mas
no minimo num microciclo.2
O Intervalo

O Intervalo é um elemento fundamental para a elabora-
¢do do processo de treino mas, ao contrario do que alguns
autores pensam, ndo é um factor da carga mas sim um

_procedimento que permite fazer variar o volume e a inten-

sidade. Genericamente podemos afirmar que INTERVA-
LOS DE RECUPERACAO INCOMPLETA provocam uma
quebra da Intensidade Instantdnea maxima e um aumento
da Intensidade Acumulada, alterando assim a direcgdo do
processo de adaptagédo; INTERVALOS DE RECUPERA-
CAO COMPLETA permitem manter a intensidade instanta-
nea e aumentar o numero de repeti¢gdes (Volume) com o
consequente aumento de profundidade do processo de
adaptacéo.

3.3.5. — COMPLEXIDADE

A analise que temos vindo a fazer iniciou-se com os pa-
rametros quantificaveis da C.M. e deu-nos certamente uma
compreensao melhor das Q.F. Uma constatagdo que
desde ja se torna evidente é a impossibilidade de analisar
autonomamente cada uma delas. Todas estdo perfeita-
mente interligadas e s6 se podem manifestar mediante o tra-
balho de um conjunto bastante vasto de musculos (ou an-
tes unidades motoras) mobilizados em cada movimento.

E o SISTEMA NERVOSO que comanda e controla toda
a motricidade, assegurando a COORDENAGAO MOTORA,
ou seja, o grau de ajustamento entre o objectivo pretendido
ao realizar um determinado movimento e o alcangado.

O estudo das QUALIDADES CONDICIONAIS (Forga,
Velocidade, Resisténcia) implica assim o estudo das
QUALIDADES COORDENATIVAS dada a sua absoluta in-
terdependéncia (Fig. 20). Abordaremos, contudo, este
problema muito superficialmente j& que foge ao ambito
deste trabalho.

ENA[ZO "0,
RD A 0,94
FOR(A

00

VELOCIDADE RESISTENCIA

FIG. 20
Qualidades condicionais e coordenativas



2 — O microciclo tem, normalmente, a duragdo de uma semana ja que,
usualmente, a vida do atleta obedece a uma rotina semanal. Contudo, pode
ter uma duragdo menor (4, 5 dias) ou maior (13, 14 dias) em fungao da
duragdo da competigdo para que se prepara o atleta. E a estrutura basica
fundamental do planeamento de treino. Uma unidade de treino isolada ndo
significa nada, s6 ganha significado na relagdo com as anteriores e com as
seguintes, ou seja, integrada num microciclo.

O movimento é assim um ESTIMULO que vai actuar
sobre a ESTRUTURA PERCEPTIVO-CINETICA, sendo o
grau de solicitagdo desta determinado pelo GRAU DE Di-
FICULDADE DO MOVIMENTO, ou seja, pela sua COM-
PLEXIDADE. Este componente NEURO-MOTOR da carga
determinara o grau de vigilancia do sistema nervoso.

TIPO GRAU DE VIGILANCIA | ACTUAGAO DA ESTRU-
DE DO TURA PERCEPTIVO-
MOVIMENTO SISTEMA NERVOSO -CINETICA
VOLUNTARIO Grande Grande
AUTOMATICO Pequeno Pequeno
REFLEXO Minima Minima

As técnicas desportivas podem classificar-se numa
perspectiva BIOMECANICA em CICLICAS e ACICLICAS.

Os movimentos CICLICOS s&do aqueles em que 0 mesmo -

gesto técnico se repete continuadamente apos intervalos
regulares.

Exemplos: A corrida, a marcha, o ciclismo, o remo, etc.

Como exemplo de movimentos aciclicos temos: a gi-
nastica, o futebol e todos os jogos desportivos colectivos.

Logicamente os movimentos ciclicos sdo mais facilmente
automatizaveis e acarretam uma menor sobrecarga sobre
a estrutura perceptivo-cinética. Pelo contrario, para resol-
ver situagdes novas, imprevistas e complexas é necessario
que a estrutura perceptivo-cinética seja intensamente so-
licitada.

A componente TECNICO-TACTICA do treino é deter-
minada pelo grau de complexidade do movimento que €
assim um FACTOR DIRECCIONAL DA CARGA.

Interdependéncia
dos factores da carga

Como afirmamos no inicio deste Capitulo, ndo se pode
falar isoladamente de qualquer dos factores da carga sem
falar dos restantes, a sua interdependéncia é absoluta.
Nenhum deles tem existéncia real, o que existe € o MO-
VIMENTO, e para uma melhor compreenséo deste, vimo-
-nos obrigados a um esforgo de ANALISE que ndo se pode
ficar por ai, ha que avangar no sentido de uma mais pro-
funda e completa compreenséo do todo.

No sentido de ilustrar a referida interdependéncia dos
factores de carga, apontaremos alguns exemplos:

* A COMPLEXIDADE pode impedir a realizagdo de um
trabalho de VELOCIDADE. Exemplo: Ndo se pode
efectuar com a velocidade maxima uma técnica néo
perfeitamente dominada.

* A COMPLEXIDADE pode impedir a realizagdo de um
trabalho de longa DURAGAO. Exemplo: Para nadar
longas distancias had que dominar uma determinada
técnica de natagéo.

* A DURAGAO do esforgo pode aumentar a COM-
.PLEXIDADE de uma determinada técnica. Exemplo- a
eficiéncia técnica diminui com a fadiga, dai que p

aumentar o grau de solicitagdo da estrutura percepti-

vo-cinética se exija, por vezes, a maior correcgao em

estados de fadiga.

A DURAGAO do esforgo pode acarretar modificagdes

na MASSA MUSCULAR SOLICITADA. Exemplo: a

repeticdo prolongada de um determinado movimento

acarreta o aparecimento da fadiga em certos grupos

musculares e a sua substituigdo por outros, o que

também provoca alteragdo do grau de COMPLEXI-

DADE do movimento.

* A INTENSIDADE ACUMULADA é um exemplo de in-
terdependéncia VOLUME-INTENSIDADE.

* As C.0.C.R.M. influenciam o VOLUME. Exemplo: o
numero de repetigdes permitido por uma carga ma-
xima ou submaxima é muito baixo.

O quadro da pagina 14 (Fig. 21) pretende mostrar o
contributo de cada um dos factores da carga na definicdo
da direcgéo e da profundidade do processo de adaptacao.

Foi construido para ser lido da esquerda para a direita
mas devera ser estudado em todas as direcgdes.

Dinamica da carga/
/Dinamica da
adaptacao

Dinamica da carga
e forma desportiva

No capitulo anterior estuddmos cada um dos factores
da carga e vimos sinteticamente de que modo as alteragées
experimentadas em cada um deles modificam o processo
de adaptacgéo.

Na realidade, tudo isto € mais complicado. Qualquer
carga tem de ser caracterizada em todos os seus factores
e a simples modificagdo de um deles acarreta modificagdes
dos restantes. Dai, falarmos em DINAMICA DA CARGA,
ja que gragas a conjugacgéo de todos os factores, poder-
-se-80 criar um numero ilimitado de situagdes que irdo
provocar um numero também ilimitado de estados de
adaptagédo.

O técnico desportivo deverd conhecer e dominar todos
estes factores quer isoladamente quer, sobretudo, na sua
interdependéncia, para assim poder GERIR A FORMA
DESPORTIVA, ou seja, orientar qualitativa e quantitati-
vamente o processo de adaptacgdo dos atletas no sentido
de obterem altos niveis de rendimento ent momentos pre-
viamente determinados.

De seguida, iremos ver como podemos orientar o pro-
cesso de adaptagdo introduzindo na carga as variaveis
adequadas.

Para facilitar a analise, utilizaremos situagdes extremas
de INTENSIDADE, MASSA MUSCULAR SOLICITADA e
outras para que o factor limitativo & continuidade do es-
forgo esteja perfeitamente identificado e, assim, o efeito
do treino ser mais facilmente definido.

Considerando as trés estruturas anteriormente analisa-
das (perceptivo-cinética, muscuiar e organica), iremos ver
como as alteragbes da carga determina modificagdes na
direcgdo do processo de adaptacao.

"a271 Objectivo/estrutura
""" perceptivo-cinética

Ao contrario do que sucede com as outras estruturas, a
massa muscular mobilizada ndo é determinante para o
nhisctivo em causa. O volume é importante na medida em

vai definir o numero de repetigdes.
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FACTORES DA CARGA PROCESSO DE ADAPTAGAO
DIMENSAO DIRECCIONA O EFEITO DE TREINO
COMPLEXIDADE NEUROLOGICA GRAU DE DIFICULDADE DO MOVIMENTO PARA A ESTRUTURA
U PERCEPTIVO-CINETICA
2} IR
S | | MmassamuscuLaR DIMENSAO PERCENTAGEM DA MASSA MUSCULAR S el oy
5 2 SOLICITADA FISIOLOGICA MOBILIZADA OU (E) ORGANICA
Q [$3
O <
“-lri E DIMENSAO * TIPO E GRANDEZA DAS RESISTENCIAS A VENCER
= ¥ < C.0.C.RM. ! * CARACTERISTICAS DAS INSTALAGCOES E DO
0 MATERIAL
n 2 MATERIAL UTILIZADO
w
e w
S 2 INTENSIDADE PRECISAM QUAL O
S OI GRAU DE INSTANTANEA TIPO DE ADAPTAGAO A
£ DIMENSAO EMPENHAMENTO NIVEL MUSCULAR OU (E)
INTENSIDADE VOLITIVA COM QUE SE ORGANICO
REALIZA O INTENSIDADE
MOVIMENTO ACUMULADA
w
wl B8/ NUMERO
88 o2 QUANTIDADE DE REPETIGOES
% b EG VOLUME DIMENSAO DE DEFINE QUAL A
=3 *« 3 : QUANTITATIVA TRABALHO (Na série, na unidade de] PROFUNDIDADE DO PROCESSO DE
Qa 3% REALIZADO treino, na semana, no més, ADAPTAGAO
w@ - no ano e Nos anos).
a

Fig. 21 — Quadro-sintese da influéncia dos diferentes factores da carga na determinag&o da direcgéo e da profundidade do processo de adaptagao

O factor preponderante é o grau de COMPLEXIDADE
do movimento. Quanto maior este for, dentro de limites
que possibilitem a execugdo do movimento, maior sera o
grau de vigilancia do sistema nervoso e mais esta estrutura
sera mobilizada.

Podemos, de uma forma muito simplista, j& que o pro-
blema sai do ambito deste trabalho, apontar duas vias para
alcangar aquele objectivo.

* SITUAGCOES VARIADAS E COMPLEXAS — Em cada
nova situagdo — problema que surge — o sistema
nervoso tem de arranjar uma forma nova de a ultrapassar
pelo que é intensamente solicitado.

* No treino desportivo, encontramos muitas vezes si-
tuagdes em que o atleta tem de repetir muitas vezes o
mesmo gesto técnico. Contudo, as repetigdes soO po-
dem ter um efeito favoravel sobre o sistema nervoso,
se ap6s cada repetigdo o atleta se AUTOCORRIGIR,
isto é, se ele comparar o que queria fazer (MODELO)
com a técnica que realmente executou. Mas deve ser
o atleta, utilizando os seus sentidos, que deve sentir
quais os desajustamentos que existirem entre a sua
execucgdo e o modelo proposto e ndo o treinador a
corrigir. Deve-se privilegiar assim o «feed-back» inte-
rior e ndo o exterior:

MODELO PROPOSTO

3

AUTO- CORRECLAO

EXECULAO REAL
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Todos estes problemas de Ambito TECNICO-TACTICO
cabem fundamentalmente dentro deste capitulo.

Objectivo/estrutura
muscular

Esta estrutura € mais intensamente solicitada, como
vimos antes, utilizando CARGAS LOCALIZADAS e Cl-
CLICAS.

Mantendo a MASSA MUSCULAR SOLICITADA séo as
C.0.C.R.M. e a INTENSIDADE (INSTANTANEA E ACU-
MULADA) que vdo precisar a direcgdo do processo de
adaptagéo.

Assim, uma resisténcia a vencer fraca com uma intensi-
dade instantanea maxima, desenvolve-se aquilo que al-
guns autores designam por Velocidade Segmentar ou
numa outra perspectiva Velocidade de Execugdo. Noés
propomos VELOCIDADE LOCAL.

Mantendo a mesma resisténcia a vencer, diminuindo a
intensidade instantanea e com uma duragdo maxima al-
cangamos uma intensidade acumulada maxima. Desen-
volve-se assim uma Q.F. que em diferentes terminologias
recebe a designagédo de Resisténcia Muscular, Resisténcia
de Forga ou Forga Resistente e a que nés chamaremos
RESISTENCIA LOCAL.

Com uma resisténcia a vencer maxima e uma intensi-
dade maxima desenvolve-se a FORGA LOCAL. Outros
autores utilizam diferentes designagdes como: Forga, Forga
Pura, Forga Absoluta e Forga Maxima.

A COMPLEXIDADE é um factor ndo determinante para
a mobilizagdo da estrutura muscular.

Enquanto que os factores anteriores direccionam a
adaptagdo, a PROFUNDIDADE desta vai ser determinada
pelo NUMERO DE REPETICOES. E necessario que em
todas as repetigoes efectuadas se mantenham constantes
as caracteristicas da carga para que a direcgdo do pro-



cesso de adaptagdo ndo se altere. Nesta perspectiva temos
a considerar: o numero de repetigées numa série, o nu-
mero de séries numa utnidade de treino e o nimero de
unidades de treino ao longo da semana, dos meses, do
ano e dos anos.

COMPLEXIDADE NAO SIGNIFICATIVO
MASSA
= MUSCULAR CARGAS LOCALIZADAS E CICLICAS
2 SOLICITADA
(@]
< RESISTENCIA A RESISTENCIA A
(a]
pe C.O.CRM. VENCER FRACA VENCER MAXIMA
o
= INTENSIDADE
2 NSTANTANER MAXIMA MEDIA MAXIMA
INTENSIDADE NAO A NAO
ACUMULADA | DETERMINANTE MAXIMA DETERMINANTE
. \
VELOCIDADE RESISTENCIA :
DINAMICA DA ADAPTAGCAO LOCC rih EngC ALC FORCA LOCAL

Fig. 22 — Dinamica da carga e direcgao do processo de adaptagéo a nivel muscular

Objectivo/estrutura
organica

O factor determinante para direccionar o efeito de treino
para esta estrutura é, como vimos antes, a utilizagdo de
CARGAS GLOBAIS E CICLICAS.

As C.O.C.R.M. e a INTENSIDADE (INSTANTANEA e
ACUMULADA) vao precisar melhor quais as caracteristicas
da adaptagdo a nivel organico.

Com uma resisténcia a vencer fraca e uma intensidade
instantdnea maxima desenvolve-se a Q.F. normalmente
designada por Velocidade ou Velocidade de Deslocamento
e a que nés chamaremos VELOCIDADE GLOBAL.

Mantendo a mesma resisténcia a vencer, diminuindo a
intensidade instantanea e com uma duragdo maxima, al-
cangamos uma intensidade acumulada maxima. Diferentes
terminologias propdem diversas designagdes para esta Q.F.

Resisténcia Aerdbia, Endurance, Resisténcia Orgéanica, etc.
No6s propomos RESISTENCIA GLOBAL.

Com uma resisténcia a vencer maxima e uma intensi-
dade instantdanea maxima desenvolve-se a FORCA GLO-
BAL. Na terminologia do treino ndo se tem estabelecido
diferenca entre Forga Global e Local, o que se nos afigura
incorrecto, ndo so pela analise que temos vindo a desen-
volver mas também pelos dados que nos faculta a fisiolo-
gia. Existe na forga global, para além do grande esforgo
muscular, uma enorme sobrecarga sobre os 6rgéos, prin-
cipalmente o coragdo. Este trabalho dever-se-a realizar
com grandes precaugdes evitando, sobretudo, o esforgo
toracico-abdominal.

Tudo o que foi afirmado quanto a COMPLEXIDADE e
NUMERO DE REPETICOES no ponto anterior, dedicado
a estrutura muscular, se aplica integralmente a estrutura
organica.

COMPLEXIDADE NAO SIGNIFICATIVO
MASSA

s MUSCULAR CARGAS GLOBAIS E CICLICAS
: SOLICITADA
o
< RESISTENCIA A RESISTENCIA A
0
- i o VENCER FRACA VENCER MAXIMA
O
& )
- INTENSIDADE
0

INTENSIDADE NAO A NAO

ACUMULADA | DETERMINANTE MAXIMA DETERMINANTE

VELOCIDADE RESISTENCIA
DINAMICA DA ADAPTAGAO GLOBAL GLOBAL FORGA GLOBAL

Fig. 23 — DinAmica da carga e direcgéo do prccesso de adaptagao a nivel organico
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Parece existir no presente trabalho uma contradigéo
fundamental: pretende-se de inicio negar, ou pelo menos
mostrar, a impossibilidade de classificar as Q.F. para no
final propormos uma nova classificagao.

Esta contradigdo é mais aparente que real, ja que tendo
esta classificagdo a vantagem de possuir uma légica e uma
coeréncia internas, pode de seguida ser negada utilizando
essa mesma logica e coeréncia. Ou seja, pretendemos
demonstrar pelo absurdo a inviabilidade de qualquer
classificagao.

Assim e como exemplo, se falamos em RESISTENCIA
LOCAL e GLOBAL, consoante a carga mobiliza uma massa
muscular inferior a um tergo ou superior a dois tergos,
deveriamos falar em RESISTENCIA REGIONAL (massa
muscular superior a um tergo e inferior a dois tergos).
Nesta perspectiva, surge também a FORGCA REGIONAL e
a VELQCIDADE REGIONAL. Logicamente, as hipéteses
de mobilizagdo de diferentes percentagens da massa
muscular total ndo se circunscrevem a trés categorias
(local, regional e global), pelo que sé a partir deste vector
verificamos que esta classificagdo é insuficiente ja que nao
abarca toda a realidade.

No que respeita aos outros factores da carga a situagdo
é semelhante, assim, quanto as C.O.C.R.M., entre uma re-
sisténcia a vencer fraca e uma maxima existe uma infini-
dade de situagdes, do mesmo modo que a intensidade
instantanea e acumulada néo se confinam as duas ou trés
categorias extremas que indicamos nos quadros anteriores.
Existe, portanto, um numero ilimitado de estados de
adaptacgédo entre a Forga e a Velocidade, a Forga e a Re-
sisténcia e a Velocidade e a Resisténcia.

Mesmo a indicagdo de qualidades fisicas intermédias em
relagdo as anteriores ndo chegaria para explicar a reali-
dade. A

Podemos concluir dizendo que existindo uma infinidade
de estados de adaptagd@o, como verificamos por esta anélise
e como vimos anteriormente no modelo tridimensional das
Q.F., o problema da sua classificagéo s6 se justifica como
uma tentativa l6gica de melhor ordenar e, portanto, com-
preender a realidade e ndo como uma verdade absoluta
em que cada uma das Q.F. é perfeitamente auténoma e
identificavel a partir da qual se ird construir todo o pro-
cesso de treino. Pensamos que sera mais frutuoso avangar
no sentido de cada vez melhor se conhecer e dominar a
dinamica da carga.

Este trabalho pretende ser um modesto contributo para
esse caminho.

Reflexao final
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FIGURA 1 —  De lkai, modificado em: Venerando e Lubich,

Medicina dello Spor, Roma, 1974.



