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RESUMO

No treinamento os corredores de longa distdncia realizam sessdes com o objetivo de aprimorar algumas
capacidades motoras condicionais, entre elas a resisténcia e a forca, importantes para o desempenho dos
atletas. O propésito deste estudo de caso foi verificar como treinadores podem orientar um trabalho de forca
especifica em corredores de longa distancia utilizando a corrida em rampas durante os varios periodos de
preparacao. Para isto um treinador brasileiro que orienta corredores com marcas entre 13min30s - 14min20s
nos 5000m e 28min15s - 29min30s nos 10000m respondeu um questionario onde descreve a forma como ele
realiza o trabalho em rampas com estes atletas.
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ABSTRACT

In the training, long distance runners do realize sessions with the objective to improve some conditional
motor capacities, among them the resistance and the strength, important for athlete performance. The
propose of this study of case was to verify how trainers can guide a specific strength job with long distance
runners and how they are using up hill during some preparatory periods. For that propose, a Brazilian trainer
that guides runners with marks between 13min30s - 14min20s in 5000m and 28min15s - 29min30s in
10000m had done a questionnaire where it showed how his work in up hill with these athletes.

Key-words: track and field, long distance, runners, strength, coach.

INTRODUCAO

Ha diversos estudos na area do treinamento de
forca, no entanto estes tém sido muitas vezes reali-
zados com sujeitos nao atletas, ou entao, realizados
num ambiente laboratorial muito diferente daquele
em que o atleta realiza seus treinamentos diarios. A
dificuldade em estudar atletas de alto rendimento é
que na maioria das vezes ha uma alteracdo da rotina
de treinamento durante a pesquisa, o que pode pre-

judicar a preparacao o que os afasta dos estudos.
Quando nao ha prejuizo, tanto atletas quanto trei-
nadores tém interesse em participar de pesquisas,
pois estas investigacdes podem auxiliar na solugao
de problemas surgidos no treinamento.

Nao bastassem os problemas mencionados, em
muitos casos pouco se conhece sobre o atleta que
esta sendo estudado, bem como seu ambiente, pro-
grama de treinamento e quem o elabora. O conhe-
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cimento destas questdes auxiliaria ndo s6 o pesqui-
sador que teria uma visao mais ampla do sujeito,
mas também na orientacao de futuros treinadores
que desta forma obteriam um referencial sobre o trei-
namento de atletas de alto desempenho.

Com o objetivo de colaborar na solugdo de al-
guns destes problemas procurou-se neste artigo des-
crever como o treinamento de forca pode ser desen-
volvido ao longo de um ano em corredores de longa
distancia. Para alcancar este objetivo um treinador
de atletas de alto nivel descreveu como é trabalhada
a resisténcia de forca especifica em corredores de
5000 - 10000m ao longo de um ano através da cor-
rida em rampas. Foi mencionado por este treinador
informacgoes tais como: distancias utilizadas, volu-
me da sessdo e caracteristicas do intervalo em cada
etapa de preparacao.

Como treinar a forca em corredores de
longa distancia

No desporto ha uma enorme gama de situa-
coes em que a musculatura se vé obrigada a respon-
der durante sua pratica. Pode-se dizer que a forca é
uma capacidade motora condicional que se manifes-
ta de maneira diferente em funcao da necessidade
de agdes presentes no desporto. No movimento hu-
mano a capacidade de forca esta sempre interligada
com outras capacidades motoras, como a resistén-
cia, sendo que o termo “resisténcia de forca” é a
combinacdo destas duas. Também se entende por
“resisténcia de forca” a capacidade de manter um
nivel constante de forca durante um tempo de uma
atividade ou gesto desportivo (MANSO, 1999) e que
pode ainda ser aerdbia ou anaerdbia. Em corridas de
longa distancia se utiliza a resisténcia de forca aerébia
onde os musculos resistem a fadiga com uma provi-
sao suficiente de oxigénio (BARBANTI,1997).

Muitos sao os meios para se desenvolver a
resisténcia de forca, alguns sao preferencialmente
utilizados devido sua facilidade de aplicagao. Entre
estes podemos mencionar o circuito ou a corrida
em rampas. Utilizando o circuito ou a corrida em

rampa, o treinador tem a possibilidade de orientar
um grupo grande de corredores ao mesmo tempo
além de poder utilizar o proprio ambiente natural
(rampas), ou utilizar materiais com custo relativa-
mente baixo ao elaborar uma estacdao de treina-
mento em circuito.

0 trabalho em circuito

Ha uma grande variedade de trabalhos em cir-
cuito (WEINECK, 1999; BARBANTI 1997; ZATSIORSKY
1999; MIKKELSSON, 1996), mas em linhas gerais este
tipo de treinamento é apresentado na literatura de
duas formas:

1. Quando se determina um tempo para a exe-
cucao de cada estacao e recuperacao posterior. Por
exemplo: 30 segundos de execugao com 30segundos
de recuperacgao;

2. Quando o atleta é orientado a realizar pre-
viamente um n° fixo de repeticoes em cada estacao.
Exemplo: realizar trinta repeti¢des na estacao (1),
cingiienta na estacao(2) e assim por diante.

Outro circuito popular entre os treinadores de
meia e longa distancia é o denominado “circuito de
Oregon”, utilizado nos anos oitenta pelos principais
meio fundistas da Universidade de Eugene (Oregon).
Segundo MANSO (1999), em um dos exemplos deste
circuito o atleta realizava entre as estacoes trechos
de 100m correndo o mais rapido possivel em um to-
tal de 10 estacoes.

Ao elaborar um treinamento em circuito para
uma modalidade desportiva deve-se ainda verificar
se 0s exercicios visam uma preparagao geral ou uma
preparacao especifica.

0 trabalho em rampa

Em um estudo realizado com 64 treinadores
australianos constatou-se que o método mais utili-
zado para treinar a forca em corredores de meia e
longa distancia é a corrida em rampas (BARNES,
2000). 0 mesmo pode ser constatado em outro estu-
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do realizado com 17 treinadores portugueses que
orientaram atletas que estiveram presentes em Cam-
peonatos Europeus, Campeonatos Mundiais e Jogos
Olimpicos até 1993; sendo que destes treinadores,
15 responderam que utilizam rampas (PAIVA,1995).

No curso para a formacao treinadores “nivel 2"
em provas de meia e longa distancia realizado pela
federacao internacional de atletismo na cidade de
Santa Fé Argentina (fevereiro de 2000), os
ministrantes Carlos Alberto CAVALHEIRO e Tadeuz
KEPKA recomendaram que o treinamento de forca
fosse mantido ao longo de todo o ano, mesmo no
periodo competitivo, fato também mencionado no
estudo de BARNES (2000). Outro aspecto que deve
ser levado em conta é a freqiiéncia com que o trei-
namento de forca é realizado em uma semana. 0 treino
de forca deve ser realizado pelo menos uma vez por
semana no periodo de competicdes, ainda que na
forma de manutencao e se o treino de forca for ne-
gligenciado durante 2-3 semanas o atleta pode apre-
sentar uma queda em seu desempenho competitivo
(BARBANTI, 1997).

As distancias empregadas nos treinos de ram-
pas dependem de varios fatores como a fase de pre-
paracao do atleta ou sua especialidade. BALLESTEROS
(citado por MANSO, 1999) recomenda distancias en-
tre 200 e 400m com intensidade média para o de-
senvolvimento da resisténcia de forca aerdbia-
anaerébia em corredores de meia e longa distancia.

0 trabalho em rampas permite grande varieda-
de em sua realizacdo, como por exemplo: mudanca
na inclinacdo utilizada, distancia percorrida, ndme-
ro de repeticoes, aumento ou diminuicao da intensi-
dade e do tempo de recuperagdo. Infelizmente pou-
cos sao os estudos cientificos sobre esta forma de
treinamento, mesmo sabendo-se que este método é
empregado por treinadores de atletas com desempe-
nhos competitivos expressivos no cenario internaci-
onal. 0 grau de inclinacdo das rampas deve ser de tal
forma que ndo altere a mecanica de corrida no atleta
(MANSO, 1999), sendo que esta pode variar entre 5-
15° dependendo da distancia empregada (SIKKONEN,
BALLESTEROS citados por MANSO, 1999).

De acordo com o objetivo ou da prova em que
o atleta atua é que se determina a distancia a ser
utilizada no treinamento em rampas, entretanto al-
gumas sao freqlientemente mencionadas, como 200
e 400m (VERCHOSHANSKY,1995). Corredores
quenianos chegam a realizar 24x 200m ou 12x400m
de corrida em rampa durante sua preparacao para
provas de cross —country (SWARDT, 2000). A corrida
em rampas é utilizada também no periodo de prepa-
racao especifica, como no caso da atleta Olga
Bondarenko, campea olimpica na prova de 10000m
em Seul, que realizou 10-20x400m no periodo cita-
do (BONDARENKO, 1990).

Métodos

Neste estudo utilizou-se um questionario
estruturado com 22 questdes fechadas e 15 abertas
com o objetivo de caracterizar o treinamento de cor-
ridas em rampa desenvolvido por um treinador brasi-
leiro de provas de meia e longa distancia com certi-
ficado de nivel II pela Federagao Internacional de
Atletismo.

0 treinador foi informado por telefone quanto
aos objetivos do estudo e sua possivel participacao.
Tendo em vista seu interesse em participar do estu-
do, o questionario lhe foi enviado por e-mail.

Antes da devolucao do questionario, um novo
contato telefdonico foi estabelecido para o esclareci-
mento de algumas ddvidas que pudessem ter surgido
durante o processo de preenchimento.

Resultados e discussao

0 treinador tem 40 anos de idade e atua na
modalidade de atletismo ha 18 anos, é formado em
Educacao Fisica e atualmente ministra aulas em uma
Universidade. Atualmente sao 6 os melhores atletas
mencionados pelo treinador com marcas entre
13min30s-14min20s nos 5000m e 28min15s-
29min30s nos 10000m.

Procurou-se agrupar as respostas de tal forma
que permitisse uma visao geral de como foi desenvolvi-
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do o treino de rampas ao longo dos varios periodos de
preparacao, a saber: geral, especifico, pré-competiti-
vo, competitivo e transicdao. Nestes periodos foram de-
finidas quais distancias o treinador utilizou no treino
de rampas, assim como o intervalo para recuperacao, o
volume total de rampas em uma sessdo e também com
que fregiiéncia o treino de rampas foi realizado durante
uma semana. Para facilitar a compreensao os resulta-
dos se encontram na tabela abaixo:

Em uma das questdes abertas o treinador teve
a oportunidade de comentar algo que achasse rele-
vante no treinamento de for¢a que nao foi abordado
ao longo do questionario. Entre estas consideragoes
o treinador relatou que no periodo de preparagao
geral e no periodo de preparagao especifica o treina-
mento em rampas era realizado em terreno de terra e
grama, enquanto no periodo pré-competitivo e com-
petitivo o treino era realizado em terra e asfalto para
que o atleta realizasse a corrida num terreno mais
regular e consistente, possibilitando uma velocida-
de maior na execugao. Também foi relatado que du-
rante o treino de corrida em rampas, o treinador deve
estar sempre que possivel presente, para a correcao
de eventuais erros técnicos por parte dos atletas.

0 treinador deixou claro que para ele a corrida
em rampas tem como objetivos principais: a melhoria
da amplitude da passada e o desenvolvimento da
resisténcia de forca especifica.

Conclusao

Apbs a analise dos resultados pode-se con-
cluir que o treinador mantém o treinamento em ram-
pas por praticamente todo ano com excecdo do pe-
riodo transitério. A freqiiéncia semanal com que o
trabalho é realizado também se mantém durante os
periodos.

Algumas modifica¢des sdo verificadas a medi-
da que o periodo competitivo vai se aproximando.
Entre estas se pode observar: queda de volume em
uma sessao, maior intervalo de recuperacao entre as
repeticdes, diminuicdo das distancias utilizadas as-
sim como o grau de inclinagdo das rampas. Através
destas alteragdes é possibilitado ao atleta realizar a
corrida na rampa de forma mais intensa. O treinador
menciona em suas consideragdes finais que durante
os periodos pré-competitivo e competitivo as corri-
das em rampas sao realizadas em asfalto com o obje-
tivo de tornar a execu¢ao mais rapida devido as ca-
racteristicas do terreno, manifestando assim uma
preocupacao com o aumento da intensidade.

Quanto a mecanica de corrida o treinador rela-
ta a necessidade de corrigir os atletas durante a
execucao da corrida em rampas. O treinador também
destaca a busca da melhoria da amplitude das passa-
das através deste tipo de treino.

0 treino de rampa ndo é negligenciado, bus-

Tabela 1 - Caracterizacdo do treino em rampas ao longo das fases de treinamento

Preparacao | Preparacao Pré- " . -
geral especifica | competitivo HONPERINS | MRS
100
Distancias 200 100 100 100
utilizadas (m) 400 400 300 200 -
600
Intervalo entre
repetices (FC) 140 bpm 140 bpm 120 bpm 120 bpm _
‘(’;l)“me total porsessdo | 4409 3000 | 2000-3000 | 1000-2000 |  _
Fregiiéncia semanal (x) 2 2 2 2 _
Inclinagdo das rampas 150 150 10-12° 10° B
(grau)
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cando desta forma que os niveis de for¢ca sejam man-
tidos ao longo do ano. O treinador possui a convic-
cdo que a corrida em rampas é um dos componentes
utilizados para o treino de forca, devendo este ser
complementado com outros meios tais como circui-
to e diversas formas de saltos. No periodo transito-
rio onde se busca uma diminuicao dos niveis de trei-
namento do atleta, ndo foi constatada a realizacao
de treino de rampas.
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