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RESUMO

A adaptagdo ao treinamento parece depender de fatores como: intensidade do treinamento, volume, freqiiéncia e nivel inicial
de aptidao fisica. Em atletas altamente treinados, porém, a intensidade do treinamento e o nivel inicial do desempenho
parecem ser os fatores principais mais importantes, influenciando a resposta ao treinamento, e, portanto, o desempenho da
competicdo, levando-se em conta que o volume de treinamento necessario e a freqiiéncia sejam assegurados. Na preparagdo
para uma competi¢cdo importante, os atletas tendem a reduzir a carga de treinamento por um periodo de tempo variavel. A
técnica, conhecida como taper redugdo (diminui¢do), pode ter maior influéncia no desempenho dos atletas. A resposta a essa
diminui¢@o pode ser afetada pelo grau com que a intensidade de treinamento, volume e freqiiéncia sdo reduzidas, bem como
pelos efeitos combinados destas varidveis. Uma revisdo da literatura sugere que o volume de treinamento e a freqiiéncia
podem ser reduzidos a um nivel maior do que a intensidade de treinamento, a queda de producédo deve ser evitada. A duragdo
do periodo de diminuigéo e o tempo constante de queda da carga de treinamento podem afetar a resposta dessa diminuigao.

Palavras-chave: Educacdo Fisica. Esporte. Intensidade. Volume. Treinamento desportivo. Freqiiéncia (taper). Diminuigéo.

INTRODUCAO

Varios estudos tém demonstrado que a
amplitude da resposta ao treinamento de
adapta¢ao tende a ser proporcional a intensidade
volume e frequéncia do estimulo do treinamento
e que a resposta de treinamento também ¢&
condicional aos niveis iniciais de aptiddo fisica
dos individuos (FARIA, 1970; SUTER;
HOPPELER; CLAASSEN; BILLETER; AEBI;
HORBER; JAEGER; MARTI, 1995).

O desenvolvimento de um programa de
treinamento controlado pode ser obtido com
maior precisdo se observado o desempenho
maximo que cada individuo pode atingir no
momento certo da estacdo e em cada ponto de
uma competicdo importante. Nos varios
esportes, os procedimentos mais usados estdo na
reducdo da quantidade de treinamento durante o
periodo variavel de tempo antes das principais
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competicoes. Essa reducdo ¢ conhecida como
taper  (diminuicdo) (COSTIL; THOMAS;
ROBERGS; PASCOE; LAMBERT; BARR;
FINK (1991); HOUMARD; JOHNS (1994);
JOHNS; HOUMARD; KOBE; HOROTBAGYT;
BRUNO; WELLS; SHINEBARGER (1992).

As fases de treinamento intensivo tiveram
respostas de adaptacdo que levaram ao
aperfeicoamento do desempenho esportivo.
Entretanto, o treinamento intensivo também
acarreta efeitos psicologicos agudos que podem
limitar a capacidade de desempenho em curto
prazo com queda do glicogénio e fadiga
neuromuscular. O objetivo dos periodos de
treinamento ¢ maximizar os beneficios das
adaptagdes psicologicas em longo prazo,
enquanto os impactos negativos agudos em
potencial sdo ignorados. Por outro lado, o
objetivo, durante o periodo de diminuigdo, ¢
manter as adaptacdes psicoldgicas alcangadas
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durante o treinamento intensivo, enquanto
resolve-se o impacto negativo do treinamento.

Em circunstancias ideais, isto resultard em
um atleta que fez seus ajustes psicologicos
maximos no momento em que foram
diminuidos, resultando em um potencial de
desempenho 6timo (de bom nivel). Infelizmente
0 espago de tempo que separou beneficios da
diminui¢do dos efeitos negativos do treinamento
ndo foram claramente estabelecidos (NEUFER;
COSTILL; FIELDING; FLYNN; KIRWAN,
1987).

Serdo resumidos brevemente os dados
relativos as influéncias isoladas especificas da
intensidade de treinamento, volume de
treinamento, nivel inicial de aptiddo fisica em
diversas varidveis psicolégicas de desempenho.
Serdo  também revisadas as  respostas
psicologicas de desempenho ao treinamento
reduzido, queda de treinamento e diminuicao,
com atengdo especial aos dados disponiveis em
relacio aos atletas competitivos altamente
treinados.

AS INFLUENCIAS DAS CARACTERISTICAS
DE TREINAMENTO NA ADAPTACAO
AO TREINAMENTO

A influéncia da intensidade de treinamento

Varios estudos tém demonstrado que a
intensidade de treinamento é o maior pardmetro,
influenciando os efeitos do treinamento
cardiorespiratorio. Em individuos
moderadamente ativos, o maior aumento no
V02n*c tem sido relatado para individuos
treinados em intensidade entre (80% a 100% do
V02 max) de pré-treinamento (SUTER;
HOPPELER; CLAASSEN; BILLETER; AEBI;
HORBER; JAEGER; MARTI, 1995). Aumentos
maximos na capacidade de trabalho fisico
também foram relatados em individuos treinados
em indices cardiacos baixos (HURLEY;
SEALS; EHSANI; CARTIER; DALSKY;
HARBERG; HOLLOSZY, 1984). Nenhum
aperfeicoamento na capacidade de trabalho
fisico foi observado por Faria (1970) em
individuos treinados com indice cardiaco de
120-130 b.p.m. Outro estudo ndo relatou
nenhum aperfeigoamento na fungao
cardiovascular apds 16 semanas do programa de
treinamento de alta intensidade; este foi atribuido
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a baixa porcentagem de VO,max apresentada
pelo exercicio de resisténcia (HURLEY; SEALS;
EHSANI; CARTIER; DALSKY; HARBERG;
HOLLOSZY, 1984).

Foi sugerida a existéncia de treinamento de
um limiar de intensidade para obter uma
resposta de treinamento (FARIA, 1970; SUTER;
HOPPERLER; CLAASSEN; BILLETER;
AEBI; HORBER; JAEGER; MARTI, 1995).

Foi demonstrado que, embora um exercicio
de baixa intensidade parega ser um estimulo
suficiente para induzir um aumento mitocondrial
em tipos de fibras vermelhas, em treinamento de
alta intensidade este € necessario para estimular
aumentos brancos mitocondriais (DUDLEY;
ABRAHAM; TERJUNG, 1982; HARMS;
HICKSON, 1983).

As adaptagdes em VO,max e a capacidade
oxidativa muscular tém sido observadas apos
seis meses de treinamento em intensidade
moderada (75%0 do VO0,max.), mas nio em
tipos de fibras ou densidade capilar, que
sustentem a hipodtese de limiares de intensidade
ou diferentes processos de adaptagdo (WADE;
CLAYBAUGH, 1980). Também foi relatado
que, quando o treinamento ¢ realizado acima do
limiar de intensidade minimo, a quantidade
total de trabalho ou o custo de energia sdo os
fatores principais na producdo do efeito de
treinamento; poderiam, portanto, ser esperados
programas de treinamento de intensidade e
volume diferentes, enquanto o custo de energia
total seria 0 mesmo (AMERICAN COLLEGE
OF SPORTS MEDICINE, 1990). Outros
estudos tém demonstrado que o treinamento
continuo e intensidade moderada e o
treinamento com intervalos de alta intensidade
tém apresentado efeitos diferenciados na forma
cardiorespiratoria. Todavia, intervalos de alta
intensidade parecem produzir aumentos mais
significativos em parametros, tais como:
VO2nm, rendimento cardiaco e capacidade de
exercicio maximo, enquanto o treinamento
continuo prolongado ¢ mais eficiente para
ressaltar a capacidade oxidativa muscular e
retardar a acumulacdo de lactose sangiiinea
durante o exercicio continuo (GOROSTIAGA;
WALTER; FOSTER; HICKSON, 1991).

Sempre em individuos moderadamente
ativos, Hickson, Harberg, FEhsani, Holloszy
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(1981), demonstraram que durante alta
intensidade (90% a 100% do VO2max dos
individuos) o aumento maximo em VO2max e
queda dos indices cardiacos e concentracdo de
lactose em resposta a um determinado indice de
trabalho absoluto foram alcangados por volta da
3" semana de treinamento sem nenhum
aperfeicoamento posterior a ndo ser que a
intensidade do treinamento fosse aumentada
com um tipo similar de programa de
treinamento.

O treinamento de alta intensidade tem
demonstrado  produzir aperfeigoamento no
VO2max em ciclistas (NEUFER, 1989) e
corredores (MUJIKA; BUSSO; LACOSTE;
BERALE; GEYSSANT; CHATARD, 1996), da
mesma forma, uma correlagdo baixa mais
significativa entre a intensidade de treinamento
o desempenho do tempo da maratona tém sido

relatada em 50 corredores de maratona
(HAGAN; SMITH; GETTMAN, 1981). Em
estudos com atletas altamente treinados,

Acevedo e Goldfard (1989), relataram que a
corrida  de alta intensidade (treinamento
intervalado e Fartlek de 90% a 95% do indice
cardiaco maximo, trés dias por semana, durante
oito semanas), resultaram em um desempenho
de resisténcia melhorada sem ocorrer nenhuma
mudanca no VO2max e no limiar ventilatorio.
Esse aperfeigoamento foi atribuido pelos autores
a uma concentracdo diminuida de lactato na
intensidade em que haviam treinado; também
sugeriram que os individuos poderiam se
exercitar a um percentual mais alto do seu
V02max antes de alcangar o acimulo maximo
de lactato no sangue.

Pode-se concluir que o aumento progressivo
de intensidade de treinamento parece ser
necessario a fim de manter respostas
fisiologicas, sendo valido para atletas altamente
treinados.

Influéncia do volume de treinamento

A relacdo entre o volume de treinamento € o
melhoramento em VO2méx foram demonstrados
em um estudo de Shephard (apud SUTER;
HOPPELER; CLAASSEN; BILLETER; AEBI;
HORBER; JAEGER; MARTI, 1995). Em outro
estudo, incluindo 4000 jogadores
moderadamente treinados participando de uma
corrida de 16 Km, uma relacdo significativa foi

observada entre volume de treinamento semanal
e o tempo de corrida (MARTI; ABELIN;
MINDR, 1988).

Em corredores de maratona moderadamente
treinados foi relatada urna relagdo inversa,
similar entre o tempo de desempenho da
maratona ¢ o volume de treinamento total
durante as nove semanas precedendo a corrida e
o volume médio de treinamento por
desempenho.

A influéncia do volume de treinamento na
adaptacao do treinamento também foi estudada
em nadadores competitivos. Durante trés dias
sucessivos, o volume de natagdo diario de um
grupo de nadadores foi aumentado de 4.300m
para 9000m por dia, dobrando a frequéncia de
treinamento enquanto a intensidade da natacdo
foi mantida. Cortisol em repouso e niveis de
creatina knase foram elevados depois que houve
um aumento do periodo de treinamento e os
nadadores tiveram fadiga muscular local, mas o
desempenho da natacdo nao foi impedido.
Observou-se entdo que alguns dos individuos
tiveram significativamente os valores de
glicogénio muscular reduzidos e eram incapazes
de manter o ritmo durante os treinamentos
(COSTIL; FLYNN; KIRWAN; HOUMARD;
MITCHELL; THOMAS; PARK (1988);
KIRWAN; COSTILL; FLYNN; MITCHELL,;
FINK; NEUFER; HOUMARD (1988)). Outro
estudo realizado pelo mesmo grupo o volume de
treinamento de um grupo de nadadores foi
dobrado durante seis semanas enquanto outro
grupo continuou treinando normalmente, nem a
capacidade anaerobia nem as aerdbias foram
mais altas durante o periodo de volume de
treinamento aumentando enquanto a velocidade
de impulso maximo e o desempenho diminuiram
(COVERTINO; KEIL; GREENLEAF, 1983).

O volume de treinamento parece estar
relacionado a Aptiddo fisica e melhorias de
desempenho em sujeitos moderadamente
treinados.

A influéncia da freqiiéncia de treinamento

A freqliéncia de treinamento tem

demonstrado  influenciar a resposta ao
treinamento. Em um estudo realizado por
Graves, Pollock, Lagett, Braith, Carpenter,

Bishop, em 1988, estes relataram que a
freqliéncia de treinamento com intervalos mais
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altos resultaram em um estresse circulatorio
significativamente mais baixo e em um
batimento cardiaco diminuido durante um
exercicio ergondémico sub maximo de 80% a
85% de cada V02méx de pré-treinamento dos
individuos. Um aumento significante na
resisténcia isométrica maxima também foi
observado em individuos treinados com
freqiiéncia de 2 a 3 dias por semana. Entretanto,
os individuos que treinaram com freqiiéncia
mais alta aumentaram a resisténcia isométrica a
um grau maior. Os beneficios cardiacos, embora
tenham sido observados com freqiiéncia de
treinamento muito baixo em individuos nao
treinados, nenhum aperfeicoamento pdde ser
elicitado em individuos com melhor aptiddo
fisica sem aumentar a variavel de treinamento.
Correlagdes significativas t€m sido relatadas em
jogadores e maratonistas moderadamente
treinados entre a freqiiéncia de treinamento e o
tempo de desempenho da corrida (HAGAN;
SMITH; GETTMAN, 1981; MARTI; ABELIN;
MINDR, 1988).

Uma freqiiéncia de treinamento parece ser
necessaria para elucidar o efeito de treinamento
em todos os tipos de sujeitos.

A influéncia da aptidao fisica inicial

Em resposta a um regime de treinamento, o
grau de aperfeicoamento em paradmetros fisicos
diferentes parece estar inversamente relacionado
com a aptiddo fisica inicial dos sujeitos
exercitados (AMERICAN COLLEGE OF
SPORTS MEDICINE, 1990; WENGER; BELL,
1986).

Entretanto, a resposta ao treinamento tem
sido observada em sujeitos com baixa aptiddo
cardiovascular inicial de treinamento e baixa
intensidade (SUTER; HOPPELER;
CLAASSEN; BILLETER; AEBI; HORBER;
JAEGER; MARTI, 1995). Outros estudos tém
sido relatados evidenciando nenhuma mudanga
em VO2max em corredores de longa distancia
altamente treinados apds os programas de
treinamento de diferentes duracgdes
(ACEVEDO; GOLDFARB, 1989).

A magnitude das adaptagdes induzidas de
treinamento ¢ inversamente proporcional ao
estado de treinamento inicial em individuos
altamente treinados e ndo-treinados.

Santos et al.

A INFLUENCIA DAS CARACTERISTICAS DE
TREINAMENTO PARA AS ADAPTACOES
DOS TEMPOS DE DIMINUICAO DO
TREINAMENTO

A influéncia da intensidade de treinamento

Hickson, Foster, Pollok, Galassi e Rich
(1985), em seus estudos analisaram, apo6s um
periodo de 10 semanas de ciclismo e de um
programa de treinamento com corrida de 40
minutos por dia 6 vezes por semana, reduziram a
intensidade de trabalho de seus sujeitos
moderadamente ativos de 33% e 66% durante 15
semanas enquanto mantiveram o volume de
treinamento e freqiiéncia. O grupo, ao reduzir a
intensidade para 33% demonstrou redugdo
insignificante em VO2max apos 10 a 15
semanas de treinamento reduzido, mas os
valores permaneceram acima dos niveis
anteriores ao treinamento. O desempenho do
exercicio de cinco minutos de duragdo
(resisténcia de curta duragdo) foi mantido
durante 15 semanas no grupo, enquanto o tempo
de ciclismo até a exaustdo a 80% do VO2max
(resisténcia de longa duracdo) diminuiu para
21%. O VO2max foi significativamente
reduzido por volta da 5* semana de treinamento
no grupo que teve 66% de intensidade reduzida
e 0 VO2max nao foi mais alto do que o do de
pré-treinamento ap6s 15 semanas do treinamento
reduzido. Entretanto, a resisténcia ciclica de
curta duracdo, diminuiu em torno da 5* semana
do treinamento reduzido e a resisténcia de longo
prazo diminuiu 30% apds 15 semanas.
Concluiram os autores que a intensidade de
treinamento ¢ essencial para manter o aumento
da forca aerébia no treinamento induzido
durante o periodo de treinamento reduzido
(HICKSON; FOSTER; POLLOCK; GALASSI;
RICH, 1985). De acordo com Covertino, Keil,
Greenleaf (1983), Wenger, Bell (1986) essa
influéncia de intensidade poderia  ser
parcialmente explicada pelo seu papel na
regulagdo da concentragdo de atividade de
fluidos do horménio de retengdo, enquanto
hipervolemia e aumento no volume de batidas
tém sido relatados como sendo uma adaptagdo
maior no treinamento de  resisténcia
(COVERTINO, 1991; GREEN; JONES;
HUGHSON; PAINTER; FERRANCE, 1987).
Também tem sido demonstrado que o declinio
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de V02méx durante o periodo de baixo
rendimento esta relacionado a uma diminuicio
do volume de batimentos (COYLE; MARTIN
II; SINACORE; JOINER; HASBERG;

HOLLOSZY, 1985; COYLE; HERMMERT;
COGGAN, 1986).
Resumidamente, a  manutengdo da

intensidade parece ser necessaria para evitar um
baixo rendimento durante o periodo de
diminui¢do, uma vez que as redugdes e outras
caracteristicas de treinamento permitem uma
recuperagdo  suficiente para otimizar o
desempenho.

A influéncia do volume de treinamento

Hickson, Kanakis, Davis Jr., Moore ¢ Rich
(1982) ao tentarem investigar as respostas
fisiologicas de um volume de treinamento
reduzido, diminuiram o treinamento para 26 ¢ 13
min por dia durante 15 semanas, enquanto que a
intensidade de treinamento e a freqiiéncia
permaneceram constantes, apos 10 semanas de
treinamento regular de ciclismo e corrida de 40
min por dia, seis dias por semana. O VO2max
apds o treinamento e o pico de concentracdo de
lactato no sangue e a massa ventricular esquerda
calculada, o desempenho e a resisténcia de curta
duragdo foram mantidos apds o treinamento
reduzido em ambos os grupos, mas a resisténcia
de longa duragdo diminuiu no grupo dos 13 min.

Houmard (1991), Houmard, Costill,
Mitchell, Park, Hickner ¢ Roemmich (1990)
estudaram em 10 corredores do sexo masculino
bem treinados as respostas de um programa de

trés semanas de treinamento reduzido
combinando 70% e 17% de treinamento
reduzido de volume e freqiiéncia,
respectivamente. Observaram um aumento

maximo dos batimentos cardiacos que
associaram com a diminui¢do do plasma
estimado. Por outro lado, o VO2max sub
maximo dos exercicios, sintese ativa de citrate e
a for¢a muscular ndo foram comprometidas pelo
exercicio de treinamento reduzido. Ocorreu
também um melhoramento nos 800m de corrida
apos 2 a 3 semanas de treinamento reduzido, os
1600m de tempo de corrida melhoraram na 2°
semana ¢ os 5000m ndo sofreram declinio no
tempo de corrida, a lactose venosa ¢ o PH da
corrida nd3o sofreram alteracdes (HOUMARD;
COSTILL; MITCHELL; PARK; HICKNER;

ROEMMICH, 1990). A kinase creatina total
reduziu significativamente, o que pareceu ser um
indicador preciso do nivel de estresse do
treinamento, € a testosterona total restante e o
indice de cortisol ¢ testosterona ndo foram
alterados com o treinamento reduzido
(HOUMARD; COSTILL; MITCHELL; PARK,;
HICKNER; ROEMMICH, 1990). Mujika,
Padilla, Geyssante e Chartad, (1997),
encontraram resultados semelhantes em seus
estudos; observaram valores hormonais ndo
alterados como resultado da diminui¢do de
quatro semanas em competidores de natagdo do
sexo masculino. Durante o periodo de
diminuigdo, a mudanga de desempenho, no
entanto, foi positivamente relatada com
mudangas  proporcional no indice de
cortisol/testosterona. O treinamento, durante a
diminuigdo de sete dias, consistia de intervalo de
alta intensidade e volume de treinamento
reduzido a 85%. Durante uma reducdo sub
maximo no VO2max e no gasto energético
calculado, foram relatados em um grupo de
treinadores bem treinados.

Essa melhoria da corrida foi colocada ao
lado de 3% de aperfeicoamento nos 3 km de
prova (HOUMARD; SCOTT; JUSTICE;
CHENIER, 1994). O desempenho em atletas de
natacdo foi de uma melhora de 2.8%+- 0,3%
durante o tempo de diminuigdo (JOHNS;
HOUMARD; KOBE; HOROTBAGY];
BRUNO; WELLS; SHINEBARGER, 1992).
Desempenho similar foram relatados 2.9% +-
1,5% em nadadores apdés um periodo de
diminuigdo de trés semanas, durante a qual o
volume de treinamento de alta intensidade foi
marcadamente reduzido (MUJIKA; CHARTAD,
GEYSSANT, 1996). Varios estudos
demonstraram valores de hematdcritos e
hemoglobina aumentadas em nadadores apos o
periodo de diminui¢do do treinamento de
diferentes duracdes (BURK; FALSETTI; FELD;
PATTON; KENNEDY, 1982). Foi sugerido,
devido aos aumentos observados apos longos
periodos de treinamento intenso, nos quais a
hemoglobina e os hematocritos foram
marcadamente reduzidos, que a reducdo em
volume de treinamento durante o periodo de
diminui¢do resultaria em um decréscimo da
hemolise ¢ em um aumento na rede da
quantidade de heritrocitos (HOUMARD; 1991;
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HOUMARD; JOHNS, 1994; NEUFER;
COSTILL; FIELDING; FLYNN; KIRWAN,
1987).

Neary, Martin, Reid, Burnham, Quinney
(1992) observaram uma condigdo hematoldgica
melhorada apds 12 semanas de treinamento de
natagdo intensa e uma manutencdo desse estado
durante quatro semanas de diminui¢do O volume
de treinamento consistia em uma reducdo
progressiva e o periodo de diminui¢do induziu
mudangas na populacdo de leucocito do sangue
dos individuos. Essas mudangas ndo pareceram
ter significados clinicos (MUJIKA; CHARTAD;
PADILLA; GUEZENNEC; GEYSSANT, 1996).
Foram relatados em varios estudos relacionados
também com competidores de natagdo (COSTIL;
THOMAS; ROBERGS; PASCOE; LAMBERT;
BARR; FINK (1991); JOHNS; HOUMARD;
KOBE; HOROTBAGYI; BRUNO; WELLS;
SHINEBARGER (1992) e atletas de resisténcia
(GIBALA; MAcDOUGALL; SALE, 1994) um
melhoramento na for¢a muscular (5%) e de
desempenho (3%) ap6s 2 a 4 semanas do
periodo de diminui¢do da redugdo do volume.

Conclui-se que, se for reduzido o volume de
treinamento durante o periodo definido como
diminui¢do, pode-se encontrar atletas altamente
treinados em uma resposta fisiologica positiva.

A influéncia da freqiiéncia de treinamento

Hiekson e Rosenkoetter (1981) concluiram
que o VO2maéx crescente exige mais exercicio
do que se for mantido no nivel treinado, uma vez
que todos os sujeitos mantiveram seu VO2max
melhorado durante o periodo de 15 semanas de
freqiiéncia de treinamento reduzido.

Em atletas de Cross-country, Houmard,
Kirkwan, Flynn, Mitchell (1989) observaram
que os efeitos de 50% de diminui¢do em 10 dias
de freqiiéncia de treinamento, representando
uma redugdo de 70% a 80% do volume de
treinamento, descobriram que ndo houve
mudangas em VO2max, batimento cardiaco
maximo, tempo de exaustdo durante os testes
maximos, batimento cardiaco do VO2submax ou
niveis de lactose no sangue. Foi demonstrado
melhoramento na resisténcia dos musculos
extensores do joelho, obtido durante 10 a 18
semanas de treinamento, que foi mantido até 12
semanas de diminui¢do da freqiiéncia de
treinamento reduzido, mesmo com a freqiiéncia
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de treinamento de uma sessdo por semana,
enquanto a parada completa demonstrou resultar
em um declinio de 68% na resisténcia isométrica
obtida durante o treinamento (GRAVES;
POLLOCK; LAGETT; BRAITH; CARPENTER;
BISHOP, 1988).

Em competidores de natagdo também foram
estudados os efeitos da redu¢do combinada de
freqiiéncia de treinamento e volume. Apds cinco
meses de treinamento regular, 8.300m por dia,
seis vezes por semana, os nadadores foram
designados a um treinamento em grupos de
2800m por dia, uma vez por semana, ou nenhum
treinamento em grupo durante quatro semanas.
O volume de oxigénio maximo e 0s mecanismos
de bragadas foram mantidos apenas no 1° grupo.
Embora a resisténcia muscular fosse mantida em

todos os grupos, a forca de natacdo foi
significativamente diminuida (SHEPHARD,
1968).

Para concluir, observa-se que, enquanto as
adaptagdes de treinamento podem ser mantidas
prontamente com freqiiéncia de treinamento em
individuos moderadamente treinados, freqiiéncia
muito alta de treinamento parece ser necessaria
para evitar um baixo rendimento em atletas
altamente treinados.

Influéncia da
treinamento

diminuicio da duracdo do

No periodo de diminui¢do do treinamento, a
adaptacdo pode ser influenciada pela sua
duracdo, uma vez que os estimulos do
treinamento  sdo marcadamente reduzidos
durante periodos de diminuigdo e a possibilidade
de um declinio nas adaptagdes fisioldgicas
obtidas durante o periodo de treinamento existe,
mudangas no treinamento induzido e pardmetros
fisiologicos parecem permanecer elevados por
longo periodo de tempo em individuos ndo
treinados anteriormente (COYLE; MARTIN III;
BLOOMFIELD; LOWRY; HOLLOSZY, 1985;
COYLE; MARTIN III; SINACORE; JOYNER;
HASBERG; HOLLOSZY, 1984; HAKKINEN;
KOMI, 1983). Varias adaptagdes musculares
esqueléticas foram observadas por Costil, Fink,
Hargreaves, king, Thoms, Fielding, 1985, apos
alguns dias de inatividade em atletas bem
treinados, grandes redugdes na capacidade
respiratoria dos musculos dos nadadores e
concentragdo de glicogénio nos musculos em
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repouso com grande distarbio no equilibrio
acido base do sangue seguido por uma natagdo
submaximo padrdo, apds 4 semanas de completa
interrupcdo  do  treinamento.  Hotobagyi,
Houmard, Stevenson, Fraser, Johns, Israel
(1993), em seus estudos observaram que foram
reduzidos, em atletas de resisténcia bem
treinados apés duas semanas de treinamento.
Adaptagdes positivas de desempenho foram
observadas entre 4 ¢ 14 dias de diminui¢do em
ciclistas (NEUFER, 1989; COSTIL; FINK;
HARGREAVES; KING; THOMS; FIELDING,
1985) 10 dias em atletas de resisténcia
(GIBALA; MAcDOUGALL, SALE, 1994) e
uma variagdo de 10 a 28 dias em nadadores
(COSTIL; THOMAS; ROBERGS; PASCOE;
LAMBERT; BARR; FINK, 1991; HOOPER;
TRAEGER; GORDON; BACHMAN, 1993;
JOHNS; HOUMARD; KOBE; HOROTBAGYT;
BRUNO; WELLS; SHINEBARGER, 1992). Em
estudo realizado (MUJIKA; CHARTAD;
PADILLA; GUEZENNEC; GEYSSANT, 1996)
foi mostrado um modelo matematico que
permite calcular a duragdo 6tima da diminui¢ao
de cada individuo, nesse mesmo estudo dos
autores acima, a validade desses resultados

teoricos foi confirmada resultados
experimentais relatados.

Os efeitos negativos da inatividade completa
sao rapidamente observados em atletas.
Resposta ao desempenho fisioldgico positivo
pode ser esperada como resultado do periodo de

diminuigdo, oscilando entre 4 a 28 dias.

pelos

CONCLUSAO

Conclui-se que a intensidade de treinamento e
o nivel de desempenho inicial parecem ser os
fatores mais importantes que influenciaram a
resposta ao treinamento e, portanto, o desempenho
da competiciao em atletas altamente treinados, uma
vez que o volume ¢ a freqii€éncia de treinamento
necessarios sdo assegurados O desempenho
fisiologico pode ser otimizado durante periodos de
diminui¢do, precedendo competicdes importantes
através de reducdes significativas do volume de
treinamento, redu¢des moderadas em freqiiéncia
de treinamento, pequenas redugdes ou manutengao
da intensidade de treinamento. Esses beneficios
foram observados como resultado de periodos de
reducdo com duracdo entre quatro dias a quatro
semanas.

TRAINING CHARACTERISTICS IN HIGHLY TRAINED ATHLETES

ABSTRACT

The adaptation to the training seems to depend on factors such as: intensity of the training volume, frequency and initial level
of physical aptitude. However, in highly trained athletes, the intensity of the training and the initial level of performance
seem to be the most important main factors influencing the reply to the training and, therefore the performance of the
competition considering that the volume of necessary training and the frequency are assured. During the training preparation
for an important competition, the athletes tend to reduce the training load for a period of variable time. The technique, known
as “taper” (reduction), may have bigger influence on the athletes’ performance. The reply to this reduction may be affected
by the degree which the intensity of training volume and frequency is reduced by, as well as by the agreed effect of these
variables. A literature revision suggests that the volume of training and the frequency may be reduced to a bigger level than
the training intensity, a production fall should be prevented. The duration of the period of reduction and the constant time of
fall of the training load may affect the reply of this reduction.

Key words: Physical education. Sport. Intensity. Athletic training. Frequency.
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