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RESUMO

O esporte na atualidade, nao fica mais s6 entre as linhas e as regras do jogo,
assume também um papel politico, cultura, social e empresarial. Os atletas
assumindo o papel de protagonistas necessitam estar em constante evolucéo,
mediante aos novos métodos de treinamento, buscando alcancar um melhor
desempenho em sua modalidade. Durante esse processo varias situacoes
podem ser causadoras de stress, obrigando adaptacdo no organismo do
individuo. Mas sempre que se fala de treinamento, trata-se da forma como
utilizar métodos diferentes para aplicar grandes cargas a fim de um melhor
desempenho. Mas ndo se da devida importancia sobre o que fazer com o
atleta, quando esse interrompe ou termina sua vida atlética no esporte de alto
rendimento. Desta forma, procurou-se neste estudo pesquisar através de uma
revisdo de literatura, enquanto pesquisa bibliogréafica, o treinamento na infancia
e adolescéncia, os principios do treinamento, importantes adaptacoes
fisiologicas ocorridas por conta do treinamento e importantes adaptacfes
fisiolégicas ocorridas por conta do destreinamento. Os artigos selecionados,
juntamente com outras fontes de pesquisa, como: livros, revistas e sites da
web, foram fichados e separados por tematica, para uma posterior utilizacao.
Estes documentos consultados foram separados por diferentes topicos
relacionados ao destreinamento de atletas. Descreveu — se 0 treinamento na
infancia e na adolescéncia. Na sequéncia os principios do treinamento:
principio da individualidade biolégica, da adaptacdo, da sobrecarga, da
interdependéncia volume e intensidade, da continuidade e da especificidade.
Depois as adaptacdes fisioldgicas do processo de treinamento, nos sistema
neuromuscular e cardiovascular, onde ha uma evolucdo em todos os dois
sistemas durante esse processo. Finalmente na parte principal da pesquisa, foi
descrito o destreinamento e as adaptacdes fisiol6gicas ocorridas durante esse
processo, nos sistema neuromuscular e cardiovascular. Neste ultimo topico foi
evidenciado um processo de reversibilidade, diante as adaptacdes fisiologicas
ocorridas no processo de treinamento. Diante a possibilidade da perda das
adaptacdes fisiologicas advindas do treinamento, com a ocorréncia da
interrupcéo deste, profissionais da area necessitam ter conhecimento suficiente
sobre este fendbmeno, diminuindo desta forma a possibilidade de diminui¢cdo do
desempenho. Na busca de literatura especifica sobre as adaptagOes
fisiologicas do processo de destreinamento de atletas, por conta do termino de
suas carreiras, nao foi encontrada literatura que evidenciasse esse fenémeno.
Desta forma acredita-se que é necessaria a producdo de estudos que
evidenciem diretamente as adaptacoes fisiologicas da aposentadoria de atletas
de alto rendimento.



Palavras Chave: Atleta, Adaptacbes Fisiolégicas, Treinamento e
Destreinamento
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1. INTRODUCAO

As competicdes realizadas em varias modalidade esportivas, nas ultimas
décadas, nao ficam mais sé entre as linhas e as regras do jogo, assumem um
papel politico, cultural, social e empresarial. A economia que o esporte de alto
rendimento gera estéd entre as maiores, pois este desperta um interesse muito
grande perante o povo. Por meio de um espetaculo visto em estadios, ginasios,
pistas, autédromos, e pelos meios da midia, consegue-se movimentar massas
para 0 consumo, competicdo e ate mesmo para conscientiza¢do. Para alcancar
estes objetivos, 0s protagonistas destes eventos, sempre estdo em evolucao,

mediante novos métodos de treinamento ou até de uso de substancias ilegais.

Diante disto o esporte de alto rendimento exige do atleta a obtencéo dos
melhores niveis de desempenho, para que esses consigam alcancar seus
objetivos. Estes alcancados através da superacdo dos mais elevados niveis de
exigéncias fisicas, técnicas, taticas e psicologicas. Durante este processo,
varias situacdes podem ser causadoras de stress, obrigando adaptacdes no
organismo dos individuos, pois acarreta adaptacdes metabdlicas, aumentando
a capacidade de um individuo suportar maiores esforcos. Estas adaptacoes
podem estar relacionadas aos sistemas cardiovascular, musculoesquelético,

hormonal e outros.

A adaptacéo ao qual € submetido o esportista leva a um ajuste multiplo e
complexo de diferentes sistemas. Deste modo, tal adequacdo deve gerar
mudancas programadas no sistema osteomuscular, executor dos diferentes
movimentos corporais, bem como analises das variacdes fisioldgicas
consideraveis do sistema cardiovascular, no sistema respiratdrio, dentre outros
(AGUILAR, 2002).

Este processo de adaptacdo ocorre a partir de um treinamento, este
tendo como objetivo fazer com que o atleta atinja um alto nivel de desempenho
em dada circunstancia, especialmente durante as principais competi¢cdes do ou
da temporada. Para que alcance suas metas, existem importantes conceitos de

planejamento do treinamento, como a periodizacao, termo originado da palavra
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periodo, que € uma porc¢ao ou divisdo do tempo em pequenos segmentos, mais
faceis de controlar determinadas fases. O conhecimento existente sobre a
planificagdo esportiva, assim como o controle do treinamento, é algo que néo
escapa a nenhum profissional (ou pelo menos ndo deveria ser ignorado)
(BOMPA, 2001).

Mas sempre que se fala de treinamento desportivo, se trata o problema
de como utilizar diferentes métodos para aplicar grandes cargas a fim de
desenvolver a capacidade do atleta de atingir grades resultados (LOPEZ,
2009). Mas nédo se da devida importancia sobre o que fazer com o atleta,
quando este interrompe ou termina sua vida ativa no esporte de alto

rendimento.

Quando o treinamento fisico € suspenso ou reduzido, os sistemas
corporais se ajustam de acordo com a diminuicao do estimulo. Diante disso, o
destreinamento resulta em perda das adaptacdes cardiovasculares e
metabolicas adquiridas com o treinamento fisico, provocando um prejuizo no
desempenho do atleta (EVANGELISTA, 1999).

A interrupc¢éo do treinamento fisico pode ocorrer em situacées nas quais
o atleta se afasta por conta de lesbes, férias ou pela entrada na fase de
transicdo do ciclo de treinamento. Esta interrupcdo resulta em perdas de
adaptacdes adquiridas com o treinamento, provocando um prejuizo no
desempenho ao diminuir a capacidade de realizar um esforgo (EVANGELISTA,
1999). Ja o término da carreira esportiva é o resultado de muitos fatores e,
freqientemente, uma combinacdo de fatores individuais e influéncias sociais.
Apresenta como causas uma variedade de razdes, que podem ser voluntarias
(decisdo por livre escolha) ou involuntarias (sem livre escolha). Como por
exemplo, podemos citar a idade, novos interesses emergentes, fadiga
psicolégica, dificuldades com a equipe técnica, resultados esportivos em
declinio, problemas de contusdo ou de saude, e outros. Este periodo de
transicdo que é estressante por natureza e pode criar problemas, requer do
individuo um ajustamento emocional a um novo grupo social, a um novo status
e a um novo estilo de vida (BRANDAO, 2000).

10



Os Profissionais a partir disto devem levar em consideracdo as
adaptacdes durante o treinamento, conseguindo periodizar melhor este,
evitando um stress abusivo tanto fisico como psicologico, tendo em vista a
salude do atleta, durante e apos o periodo ativo no esporte. Segundo Aguilar
(2002), séao inumeros casos de desportistas, que ao abandonar subitamente o
treinamento sem passar por um processo de readaptacdo ou destreinamento,
desenvolvem enfermidades associadas, colocando em perigo sua qualidade de

vida.

Com base nestas premissas, acredita-se que € necessario investigar
quais as adaptacOes ocorridas no processo de destreinamento de atletas que
interrompem ou que cessam o treinamento desportivo de alto rendimento.
Desta forma, o presente estudo tem como objetivo descrever importantes
adaptacdes fisioldgicas deste processo, através de uma revisdo de literatura,

enquanto pesquisa bibliogréafica.

11



1.1 JUSTIFICATIVA

Nas ultimas décadas véem se notando um grande desenvolvimento do
esporte de alto rendimento. Os métodos de treinamento atualmente sempre
estdo sofrendo atualizacbes, por causa da grande procura de melhores

resultados em quadras, pistas e outros espacgos esportivos.

Para se conseguir grandes resultados, atletas se submetem a grande
carga de trabalho, essas tendo como consequéncia, grandes adaptacOes
fisiologicas. AdaptacBes também evidenciadas no processo de destreinamento

dos Atletas, mas de forma contraria as durante o periodo ativo no esporte.

Neste tema “Destreinamento de Atletas de Alto Rendimento” ndo ha uma
grande discussdo no Brasil, que permita e incentiva uma elaboracdo de

métodos de destreinamento destes individuos adequados a nossa realidade,

A partir desta realidade, este estudo busca referenciar importantes
Adaptacdes Fisiolégicas do Processo de Destreinamento de Atletas de Alto
Rendimento. Nao menos importante incentivar outros estudos subsequentes, a

um maior aprofundamento no assunto.
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1.2 OBJETIVOS

1.2.1 Geral

Investigar importantes adaptacfes fisiologicas do destreinamento que

ocorrem, por conta da interrupcao ou da retirada do alto nivel de treinamento.

1.2.2 Especifico
- Descrever fases de desenvolvimento e crescimento de atletas.
- Descrever principios do treinamento

- Descrever importantes adaptacdes fisiologicas durante o periodo de

treinamento de alto nivel.

- Descrever importantes adaptacdoes fisiolégicas durante o

Destreinamento de Atletas de Alto Rendimento.

13



2. PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

2.1 Tipo de Pesquisa

Segundo Gongalves(2007), a pesquisa qualitativa preocupa-se com a

compreensao e com a interpretacédo dos fenémenos.

Neste estudo foi utilizado uma combinacao de tipos de pesquisa, entre a
pesquisa exploratoria e a bibliogréfica. A pesquisa exploratoria é aquela
realizada em éareas e sobre problemas dos quais ha escasso ou nenhum
conhecimento acumulado e sistematizado. A pesquisa bibliografica é o estudo
sistematizado desenvolvido a partir de material publicado em livros, revistas,
jornais, ou seja, materiais acessiveis ao publico em geral (TOBAR, 2001).

O presente estudo procurou interpretar um fendmeno que se acredita ser
de relevancia social e académica. Buscou-se através da pesquisa exploratoria
um maior aprofundamento neste assunto, permitindo encontrar os elementos
necessarios para uma busca bibliografica. Por ser um tema pouco explorado,
pesquisou-se especificamente, cada assunto em suas bibliografias especificas,

ja que ndo ha muitas referéncias que consiga tratar do assunto como um todo.

Este também busca dar suporte para a realizacdo de outros estudos
sobre o tema. Sendo uma pesquisa bibliografica, espera-se que ajude como
base em pesquisas experimentais, descritivas e explicativas ligadas ao tema,

sendo um instrumento analitico para estas.

2.2 Instrumentos para Coleta de Dados

O instrumento utilizado na coleta de dados conteve como eixo central os
procedimentos para a realizacdo de um texto tedrico ou bibliografico. Neste
sentido, buscou - se especificamente cada assunto ligado ao estudo, ja que
nao ha muitas referéncias que consigam tratar do assunto na totalidade de sua

complexidade.
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Segundo Padua (2008), a finalidade da pesquisa bibliogréafica é colocar o
pesquisador em contato com o que ja se produziu e registrou a respeito do seu
tema de pesquisa. Neste sentido, percebeu-se a dificuldade na busca direta
das fontes ligadas a este problema de pesquisa. Com base nisso, foi
necessario realizar uma coleta de dados, mais ampla nas diversas fontes
documentais, principalmente, em revistas cientificas, teses e dissertacfes e
livros, publicados nos ultimos cinco anos acerca da problemética investigada.
Além disso, percebeu-se a necessidade de buscar, as referéncias de carater
muldisciplinar, onde o estudo pode de forma indireta, ser apreendido diante de
um carater inovador, por ser um problema ainda ndo abordado plenamente na

producdo do conhecimento da Educacédo Fisica.

A escolha deste instrumento foi pela necessidade em tratar do assunto
de uma forma mais tedrica, explicando através da literatura, as adaptacdes
fisiolégicas que podem ocorrer no processo de destreinamento de atletas de
esporte de alto rendimento. Perante isto, este projeto, diferentemente de
outros, buscou, através da literatura, as adaptacgdes fisiolégicas deste processo
de destreinamento que se verifica nos atletas que interrompem ou terminam

sua carreira como atletas de alto nivel.

2.3 Procedimentos de Analise de Dados

O presente estudo por ser bibliografico, teve como base a analise de
contetdo. Segundo Laville e Dionne(1999), o principio da analise de conteudo,
consiste em desmontar a estrutura e os elementos desse conteudo para
esclarecer suas diferentes caracteristicas e extrair sua significagdo. A partir
disto pretendeu-se buscar através desta andlise tanto os contetdos especificos
como 0s gerais, e ter uma analise de conteudo rigorosa, pois se entende que

por ser um estudo bibliografico esta analise se torna essencial.

Segundo Minayo (2008), a obras que tratam da andlise de conteudo
costumam apresentar as seguintes etapas: Pré-analise; Exploracdo do material

e tratamento dos resultados/ Inferéncia/ Interpretacdo. Desta forma ocorreu

15



uma leitura exaustiva do conteudo encontrado, ligado direto ou indiretamente

com o estudo.

Para realizacdo deste tipo de estudo, necessita-se de um nivel de
aprofundamento muito grande. Inicialmente na analise de conteudo procura-se
fazer uma leitura compreensiva do conjunto do material selecionado, de forma
exaustiva. Trata-se de uma leitura de primeiro plano para atingir-se niveis mais
profundos (MINAYO, 2008).

Neste estudo, através da analise, buscou-se uma maior teorizacdo do
assunto, conseguindo assim formular um projeto, que apresentasse uma

relevancia tanto social como académica.
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3. REVISAO BIBLIOGRAFICA

3.1 Treinamento na Infancia e Adolescéncia
3.1.1 Infancia

Muitas questdes ainda ndo sdo esclarecidas relacionadas as repostas
fisiolégicas das criancas diante do treinamento. Isto se deve a quantidade
limitada de cientistas que estudam as criancas e o exercicio. Acredita-se que
poucos cientistas puncionariam a artéria, realizariam a biopsia muscular ou
exporiam uma crianca a ambientes hostis, para satisfazer a curiosidade
cientifica. Diante disso, 0 conhecimento sobre o treinamento para criangas esta
limitado (POWERS E HOWLEY, 2005).

Segundo Claparede (1937 apud WEINECK, 2003), a crianca ndo € uma
miniatura do adulto, e sua mentalidade difere qualitativa e quantitativamente da
do adulto. Diante disso, tendo como objetivo o treinamento para esse publico,
este deve consistir em um processo sistematico e de longo prazo; programas,
objetivos e procedimentos, diferem daqueles utilizados no treinamento de um
adulto. No treinamento das criancas deve — se dar prioridades aos problemas
referentes ao crescimento e o desenvolvimento. Pois ao contrario do adulto, a
crianca e o0 adolescente encontram — se ainda em crescimento, e por iSso
submetidos a um grande numero de modificacbes e caracteristicas do
desenvolvimento que determinam consequéncia correspondente para o
treinamento (WEINECK, 2003).

Como exemplo do assunto discutido no paragrafo anterior, o rapido
desenvolvimento do cérebro é notavel, que com seis anos apresenta 90 — 95%
do tamanho do cérebro adulto. Ao contrario, o crescimento geral do corpo,
atinge apenas nessa fase a metade do valor adulto. Em conseqiéncia do
rapido crescimento cerebral e de sua capacidade coordenativa correspondente,
o treinamento infantil representa, sobretudo, a formacéo ideal para as aptidoes
motor — esportivas e técnicas, bem como para capacidade de movimento para
primeiro plano. O treinamento do condicionamento fisico, ocorre paralelamente

17



ao desenvolvimento da coordenacédo, porem ha uma grande diferenca do
treinamento para adultos por apresentar uma formacdo coordenativa mais
abrangente. O condicionamento ndo é o Maximo durante a infancia, mas

encontra-se em desenvolvimento (WEINECK, 2003).

Diante disso, durante o treinamento, deve-se aproveitar a disposi¢cao
infantil para os jogos e movimentacdes, buscando a aquisicdo de uma base
esportiva, obtida através de exercicios elementares gerais. As criangas pré —
escolares precisam de oportunidades para movimentar-se, essas sendo
variaveis e que lhe despertam fantasia (WINTER, 1981 apud WEINECK, 2003).
Essa atividade esportiva deve estimular a alegria e a motivacéo da crianca para
pratica. O nivel de movimentacdo e a execug¢do constante dos exercicios
devem ampliar seu repertorio estimulando a criatividades e a experiéncia do
préprio corpo. Segundo Weineck (2003) deve-se evitar um treinamento
intensivo e abrangente, podendo levar a dominagdo do metabolismo funcional
em detrimento do metabolismo plastico, provocando distirbios no
desenvolvimento do organismo infantil, e consequentemente, a uma reducédo
de tolerdncia aos estimulos. De modo geral, a intensidade ideal de um
treinamento, favoravel ao crescimento, e atuante sobre o aparato motor como
um todo é definida por estimulos submaximos, atentando-se a alguns aspectos

ortopédicos como:
o Tempo de recuperacao suficiente apds um treinamento intenso.

o N&o submeter o organismo a nenhuma mudanca brusca de

estimulos.

o Exercicios com halteres, ndo sdo recomendados, principalmente
aqueles executados acima da cabeca: podem causar danos a
coluna. O estimulo do proprio peso corporal, nessa idade ja é

adequado.

o O organismo ndo deve se submeter a esfor¢cos unilaterais: a

somatoria dos esforcos unilaterais pode, sob determinadas

18



circunstancias lesar parte do aparelho motor, comprometendo seu

funcionamento como um todo.

o Evitar uma estimulacdo prolongada estatica: a alternancia de
estimulos € adequada tanto para a cartilagem hialina quanto para as
fibras cartilaginosas dos discos intervertebrais. Estimulacdo estéatica
compromete irrigacdo das estruturas trabalhadas, enquanto a ativa
favorece (WEINECK, 2003).

Segundo Weineck (2003), ja as condicdes psicofisicas para o
aprendizado motor na Fase Escolar que compreende o periodo entre o inicio
da escola (6 a 7 anos) até os 10 anos (fim do primério), devem ser utilizadas
para 0 aumento de repertorio de movimentos e para melhoria da coordenacao
em escolares iniciantes; Em escolares de desenvolvimento tardio estas
condicbes sado utilizadas para o ensino de uma modalidade esportiva, de
técnicas basicas dentro de uma coordena¢do mais grosseira que devera ser
aperfeicoada. A instrucdo poliesportiva deve estar em primeiro plano. O
entusiasmo infantil deve ser aproveitado para a execucdo de exercicios
motivantes e que levem ao sucesso esportivo, familiarizando-os com o esporte,

gue talvez venham a praticar a vida toda.

3.1.2 Adolescéncia

De acordo com a Organizacdo Mundial da Saude, a fase da adolescéncia
compreende a faixa etaria entre 10 e 19 anos. Nesta fase ocorre aumento de
peso e estatura, que se pode levar a uma piora da relacdo estimulo
(carga)/forca resulta num prejuizo da coordenacgdo. Ha perda da precisdo dos
movimentos, estes se tornam desengonc¢ados. Por outro lado € uma 6tima fase
para treinamento de condicionamento, valendo, sobretudo para primeira fase
puberal. Com o aumento da intelectualidade durante esse periodo possibilita
novas formas de aprendizado de movimentos e de definicdo de treinamento.

Também ndo menos importante, o grande aumento de forca e a grande
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capacidade de memorizar movimentos, fornecem as condi¢cdes ideais para o
desempenho esportivo (WEINECK, 2003).

Na adolescéncia, a toleréncia a estimulos é semelhante a da idade adulta,
mas a plasticidade do sistema nervoso central, tipica das fases de crescimento
mantém-se neste momento como na infancia. Estas caracteristicas permitem
um treinamento intensivo. O fim dessas coincide com a fase de desempenho
méaximo de algumas modalidades esportivas, sendo uma fase adequada para a
adocado de um meétodo de treinamento adulto, focando no aperfeicoamento de

técnicas esportivas especificas e do condicionamento (WEINECK, 2003).

3.2 Principios do Treinamento Esportivo

O treinamento tem sua posicdo cientifica reforcada com referéncias
consideradas essenciais para aqueles que buscam um alto rendimento atlético
(TUBINO, 1989). Essas referéncias serdo dispostas em forma de 6 principios a
seguir, onde a primeira vista o autor acredita que essa colocacao satisfaz para

ser referenciada durante um desenvolvimento de um processo de preparacao.

3.2.1 Principio da Individualidade Biolégica

A individualidade biol6gica é o fenbmeno que explica a variabilidade entre
elementos da mesma espécie, o que faz que ndo existam pessoas iguais ente
si (TUBINO, 1989). A associacdo do gendtipo ao fenotipo produz pessoas
diferentes entre si, mesmo aquelas que nasceram com 0 mesmo genaotipo,
como é observado em gémeos univitelinos, terdo experiéncias diversas,

ocasionando individuos com formacao diferente (DANTAS, 1998).

hY

O gendtipo como carga genética transmitida a pessoa, determinara
preponderantemente varios fatores como: Composicéo corporal, Bidtipo, Altura
maxima esperada, Forca maxima possivel, Aptiddes fisicas e intelectuais e
outros. O fendtipo sendo as caracteristicas que podem ser mudadas e
observadas, somadas ao individuo a partir do nascimento, é responsavel por
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outras caracteristicas como: Habilidades esportivas, potencialidades
expressas, consumo maximo de oxigénio que o individuo apresenta e outras
(DANTAS, 1998). Nota-se entdo, que cada ser humano possui uma estrutura
fisica e uma formacéo psiquica Unica, o que obriga estabelecer-se diferentes
tipos de preparacdo desportiva que obedeca caracteristicas individuais do
atleta. Diante disto, a determinacdo dos pontos fortes e fracos de um atletas
facilita a individualizacdo do Treinamento Desportivo, buscando assim
potencializar os pontos fortes e corrigir ou melhorar os pontos fracos (Tubino,
1989).

3.2.2 Principio Adaptacao

Numa perspectiva fisiolégica, o treinamento €, em termos gerais, um
esforco permanente de adaptacdo da carga. Os estimulos deste, como
perturbacdo da homeostase, sdo causa de modificagcbes adaptativas dos
sistemas ligados. Compete aos fenbmenos diretos e indiretos a importante
funcdo de adaptacdo na melhoria da capacidade de desempenho esportivo. As
adaptacdes diretas sdo as ocorridas nos sistemas imediatamente operacionais,

e as indiretas nos mecanismos auxiliares (WEINECK, 1989).

Sempre que a homeostasia, manutencdo de um meio interno constante e
inalterado (POWERS E HOWLEY, 2005), é perturbada, o organismo dispara
um mecanismo compensatério que procura restabelecer o equilibrio. Entao
através de um estimulo do ambiente, ocorre uma reacdo no organismo, que

gera uma resposta para manter o equilibrio (DANTAS, 1998).

Hans Seyle (1956 apud TUBINO, 1989) concentra seus estudos nos
estimulos fortes e muito fortes, capazes de provocar adaptacoes,
desencadeando uma Sindrome de Adaptacdo Geral (SAG), que seria a reacao
do organismo aos estimulos que provocam adaptagBes, sendo estes
denominados agentes stressores ou stressantes. A SAG é dividida em 3 fases,
até que o0 agente stressante na sua acao atinja o limite da capacidade

fisiolégica de compensacéo do organismo:
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o Reacdo de alarme: Nesta fase 0s mecanismos auxiliares sdo
mobilizados para manter a vida, a fim de que a reacdo néo
dissemine. Esta é caracterizada pelo desconforto, e esta dividida em
duas partes: “choque” a resposta inicial do organismo a estimulos
aos quais ndo esta adaptado, diminuindo a pressdo sanguinea e
“contrachoque” ocasionando o efeito contrario na pressao

sanguinea.

o Resisténcia: E a fase da adaptacdo, a qual é obtida pelo
desenvolvimento adequado dos canais especificos de defesa,

caracterizada pela dor e pela resisténcia do organismo.

o Exaustdo: Nestas as reacdes disseminam, pela saturacdo dos

canais de defesa.

Von Euler (1969 apud DANTAS,1998) estudou tipos de stress, e 0s

classificou em:

o Stress fisico: Causado pelo aumento da atividade fisica, provocando
maior secrecdo de catecolaminas, quanto mais intensa a atividade,

maior a secrecao.

o Stress bioquimico: Provocado pela introducdo de qualquer
substancia quimica no organismo, aumentando consideravelmente a
secrecdo de adrenalina, diferentemente da noradrenalina, esta

inalterada.

o Stress mental: Ocorre quando ha um agente stressante de origem
mental, como angustia, ansiedade e outros, aumentando secrecéo

de catecolaminas (preponderancia da adrenalina).

Embora os atletas de um modo geral, submetem-se a 0s stresses dos trés
tipos, € o stress fisico que mais interessara diretamente, pois este associado
ao principio de adaptacdo, é essencial para a existéncia do treinamento
esportivo, que é a ciéncia de provocar adaptacdo no organismo de uma
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pessoa, tornando-a mais apta a realizar um determinado desempenho
(DANTAS, 1998).

3.2.3 Principio da Sobrecarga

O momento exato apOs a aplicacdo de uma carga de trabalho, ha uma
recuperacdo do organismo, buscando restabelecer a homeostase.
Normalmente um treinamento de alta intensidade provocara deple¢do das
reservas energéticas organicas e o acumulo de acido latico e outros exsudatos.
A reposicao destas reservas € realizada em nivel muscular, grande percentual
durante os primeiros minutos de recuperacao. J& em nivel organico, o repouso
prolongado e a alimentacdo suficiente que possibilitardo a reposicao total
(DANTAS, 1998). Hegedus (1969 apud TUBINO, 1998) chamou de assimilacao
compensatoria, a capacidade do organismo de restituir sozinho as energias
perdidas pelos diversos desgastes, e ainda preparar-se para sofre um novo
desgaste, mais forte que o anterior. A primeira fase, a que recompde as
energias perdidas, chama-se “periodo de restauracao”, esta permiti a chegada
a um mesmo nivel de energia anterior ao estimulo. A segunda fase é o periodo
de restauracdo ampliada, onde o organismo possuird uma maior fonte de

energia para novos estimulos.

Diante disso deve-se sempre aplicar estimulos mais fortes por ocasido
do final da estimulagdo compensatéria. Entretanto, num processo de
treinamento, deve-se sempre buscar uma relacéo entre recuperacéao e trabalho
realizado, evitando graves prejuizos na evolucdo da preparacdo (TUBINO,
1989).

3.2.4 Principio da interdependéncia volume intesidade

Segundo Barbanti (1997), volume seria expresso em numero de
quildmetros, toneladas de peso, de horas de treino, enquanto a intensidade
seria a exigéncia mediante a qual se realiza um exercicio na unidade de tempo.

Tubino (1989) acredita que os éxitos dos atletas de alto rendimento, de modo
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geral, estdo sempre referenciados a um grande volume e uma alta intensidade
no trabalho, apenas informando que a estimulacdo dessas variaveis devera
estar sempre adequada as fases de treinamento, seguindo uma orientagéo de
interdependéncia entre si. Desta forma, um organismo submetido a trabalho
muito intenso s6 podera executa-lo por curto tempo. De outra forma, se for
realizar um esfor¢co de longa duragéo a intensidade serd moderada (DANTAS,
1998).

Tubino (1989) apresenta algumas sugestfes e colocacdes, relacionadas

com a aplicacéo deste principio, como:

o A interdependéncia volume e a intensidade é um dos aspectos do
treinamento desportivo em que ocorre grande numero de
investigagbes, pois cada vez mais o0s estudiosos chegam a
confirmacédo de que a utilizacdo, de forma adequada, dessas duas
variaveis, € que pode fornecer condi¢cdes funcionais atléticas
excepcionais para niveis atléticos mais altos.

o A énfase no volume desempenha um papel de base para resultados
futuros, enquanto o incremento na intensidade, busca levar os
atletas ao apice da forma esportiva e a assimilacdo do volume total
de preparacéo realizada.

Segundo Dantas (1998) durante a base, o volume preponderar sobre a
intensidade. Ja no periodo especifico a intensidade adquiri uma
preponderancia diante o volume. A variacdo do volume e da intensidade do
trabalho, € que possibilitard o atleta a chegar ao maximo de sua forma fisica,

num tempo determinado.

3.2.5 Principio da continuidade

Matveev (1981) caracterizou os aspectos fundamentais da continuidade

do processo de treinamento esportivo:
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o O processo de treino decorre ao longo do ano e durante muitos anos
seguidos, mantendo a orientacdo para o aperfeicoamento na

modalidade escolhida.

o A influéncia posterior de cada treino materializa-se na base das

mudancgas positivas do organismo condicionadas pelo treino anterior.

o Os intervalos de descanso mantém — se nos limites que garantem o
restabelecimento e o incremento da capacidade de trabalho, com a
particularidade de se permitir, periodicamente a realizacdo de
treinos, ao detectar-se uma falta parcial da recuperacao..

A progressdo pedagodgica do treinamento tem como base, comecar o
treino seguinte antes que o organismo se recupere totalmente, durante um
estado de recuperacdo do treino anterior. Esta regra pode ndo ser aplicada
forcosamente em cada treino, mas apenas a uma série de treinos, que seria
uma grande carga total. O numero de treinos, séries e duragdo de intervalos,
dependem de um conjunto de circunstancias, como dos periodos e etapas do
treino (MATVEEV, 1981). Deve-se diante disso realizar uma correta distribuicéo

temporal da aplicacdo da carga (DANTAS, 1998).
Dantas (1998) diante do ultimo comentario cita alguns aspectos, como:

o Freqiiéncias semanais de treinamento, inferiores a trés dias
alternados de trabalho, tornam inécuo qualquer treinamento de alto
nivel, embora freqiéncia maiores que doze sessdes semanais,

podem conduzir ao strain.

o Pausas maiores que 48 horas em atletas de alto rendimento, séo

sugeridas, se houver surgimento de quadro de sobretreinamento.

o Caso interrupgéo seja igual ou superior a 4 semanas, deve-se partir

da estaca zero, embora a progressao seja mais rapida.

E claro, que tudo citado anteriormente, dependera da individualidade

biolégica e da qualidade fisica visada. A resisténcia aerobica e a flexibilidade,
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por exemplo, tem uma permanéncia maior do que a velocidade e a forca,

diante suspenséo do treinamento (DANTAS, 1998).

3.2.6 Principio da Especificidade

Com a preocupacédo de adequar o treinamento do segmento corporal ao
do sistema energético e ao do gesto esportivo, se Somou um principio aos ja
existentes, para fazer esse papel de adequacdo, que é o principio da
especificidade. Este principio, tem como ponto essencial, que o treinamento
deve ser montado sobre os pré-requisitos especificos da performance
desportiva em termos de qualidade fisica interveniente, sistema energético,

segmento corporal e coordenagdes psicomotoras utilizados (DANTAS, 1998).

Como exemplo, se um mauasculo for trabalhado sobre exercicios de
resisténcia, as adaptacdes principais estardo relacionadas as quantidades de
capilares e mitocondrias, que aumentam a capacidade do musculo de produzir
energia aerobicamente. Ja se o musculo for forgcado através de um treinamento
de resisténcia intenso, a principal adaptacdo € o aumento da quantidade de
proteinas contrateis. As densidades de capilares e mitocéndrias até diminuem.
Desta forma o alto nivel de especificidade, esta relacionado, de que um tipo de
treinamento pode interferir nas adaptacdes do outro (POWERS E HOWLEY,
2005).

A dosagem certa do treinamento, s6 podera ser dada através do feeling
do treinador que devera fazer um balanceamento da necessidade de realizar
um trabalho especifico pelo maior tempo possivel, ou variar o treinamento, se
baseando junto aos outros principios citados em topicos anteriores (DANTAS,
1998).
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3.3 Adaptacdes Fisiolégicas do Processo de Treinamento
3.3.1 Sistema Neuro Muscular

O treinamento neuromuscular engloba o conjunto de métodos e
procedimentos que buscam treinar o aparelho locomotor e a interagéo
neuromuscular, de forma a provocar adapta¢cées em nivel de musculo ou grupo
muscular, buscando um melhor desempenho esportivo (DANTAS, 1998). Este

topico a seqguir descrevera importantes adaptacdes fisioldégicas deste Sistema.

Fibras: As fibras historicamente foram classificadas em fibras rapidas
(tipo lIx e lla,i soforma ATPase) e lenta(tipo I, capacidade oxidativa). A fibra
lenta por ter alta concentracdo de mio globina, grande niamero de capilares e
alta atividade enzimatica mitocondrial, possui grande capacidade de
metabolismo aerdbico e alta resisténcia a fadiga. Ja a fibra tipo IIx, por serem
ricas em enzimas glicoliticas, possuem uma grande capacidade anaerobia. O
segundo tipo de fibra rapida lla(fibra intermediaria), possuem caracteristicas
bioguimicas e de fadiga que se encontram entre as fibras tipo IIx e tipo I,
tornando a extremamente adaptavel (POWERS E HOWLEY, 2005).

Durante o processo de treinamento, as fibras musculares possuem
caracteristicas que podem ser alteradas. O tamanho e o volume das fibras
rapidas (lIx) aumentam em consequéncia do treinamento de velocidade,
poténcia e forca, provocando dessa forma aumento da proporgéo dessas fibras
na area de corte transversal do musculo. Ndo menos importante, h4 aumento
de sua capacidade glicolitica. Ja em consequéncia do treinamento de
resisténcia, as fibras lentas ( Tipo I) podem aumentar em 2 a 4 vezes 0 seu
potencial oxidativo (PLATONOV, 2008).

Em estudos recentes foi demonstrado que o treinamento fisico rigoroso
acarreta alteracbes nos tipo de fibra muscular. Tanto o treinamento de
resisténcia quanto o de forgca acarretam alteracbes nos tipos de fibra. No
entanto as mudancas sdo pequenas, nao resultam freqientemente em uma
conversdo completa ente tipo lix e I. Normalmente o treinamento acarreta a

reducdo da porcentagem de uma fibra, muitas vezes aumentando a
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porcentagem da fibra de tipo lla, esta considerada intermediaria (POWERS E
HOWLEY, 2005).

Musculo Esquelético: A composicdo do musculo pode ser alterada de
acordo com a atividade, sendo especifica ao tipo de treinamento realizado. Por
exemplo, no treinamento de for¢ca, o aumento do tamanho muscular e a
producdo de forca, sdo a principal adaptacédo ocorrida pelo aumento da fibra
muscular(hipertrofia). Ja no treinamento de resisténcia, eleva-se a capacidade
oxidativa muscular, sem aumentar o tamanho ou a forga muscular (POWERS E
HOWLEY, 2005).

Alteracdes Osseas estdo relacionadas ao aumento da densidade dos
0sso0s, de sua elasticidade e a hipertrofia de suas saliéncias 6sseas em lugar
da fixacdo dos tenddes dos musculos. Essas manifestam — se de forma intensa
nos atletas de velocidade e for¢ca, sendo que atletas de modalidades como
halterofilismo e luta greco — romana possuem, incontestavelmente, indicadores
de densidade O6ssea mais elevados que os desportistas especializados em
modalidades ciclicas, de dificil coordenacéo e jogos. Por outro lado ndo sao
observadas alteragcdes importantes nos ossos de nadadores de longa distancia,
quando comparado com individuos néo atletas, pois a adaptacdo 6ssea nao é
determinada somente pelo grande volume de trabalho de carater aerébio e pela
especificidade da selecdo de atletas capazes de apresentar os melhores
resultados em sua modalidade, mas também pela especificidade do meio
aquatico e das cargas baixas usadas nos aparelhos (PLATONOV, 2008).

Adaptacbes Neurais: Os fatores neurais influenciam profundamente na
producéo de forgca muscular e no ganho de massa magra. Evidéncias sugerem
gue a quantidade de muasculo que precisa ser ativada apos o treinamento de
resisténcia, € menor que aquela necessaria para executar o0 mesmo protocolo
antes do treinamento. Entende-se entdo que, menos que a resisténcia aumente
progressivamente, serdo ativados menos musculos a medida que aumenta a
forca. Por ser necesséario menos impulso neural para produzir uma determinada
forca apds o treinamento, ou a ativacdo do musculo ou das fibras melhoram.

Diante disso, alguns estudiosos sugerem que uma ordem de recrutamento
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mais eficiente pode desempenhar um papel importante no aumento de

producédo de forca do musculo treinado (ACSM, 2006).

Aproveitamento do Oxigénio pelo Tecido Muscular: Acredita-se que 0
aumento da capacidade do musculo de extrair o O2 apds o treinamento deve-
se ao aumento da densidade capilar, com a quantidade de mitocéndrias tendo
importancia secundaria. O aumento da densidade capilar do musculo treinado
acomoda o aumento do fluxo sanguineo muscular durante o exercicio Maximo,
diminui a distancia de difusao ate as mitocondrias e a velocidade do fluxo
sanguineo para permitir que a difusdo ocorra. As alteracbes da densidade
capilar ocorrem em paralelo com as alteracdes do fluxo sanguineo da perna e
do VO2 max com o treinamento (POWERS E HOWLEY, 2005).

3.3.2 Sistema Cardiovascular

O coracdo desportivo €é desenvolvido eficazmente através de
treinamento, que tem condicbes de bombear mais sangue e
consequentemente transportar mais oxigénio aos musculos, e de eliminar mais
diéxido de carbono (TUBINO, 1989).

Diante disto nota-se que o treinamento acarreta uma serie de adaptacoes
nos Sistema Cardiovascular e Respiratério, estas citadas em topicos a seguir:

Coracao: Coracdo aerbbico: aumento preponderante na cavidade
cardiaca do coracdo; Coracao anaerdbico: aumento preponderante na parede
cardiaca; Coracdo misto: recebe um aumento proporcional tanto na cavidade
como na parede cardiaca (LECLERQ, STEPHAN E CHANON, 1971 APUD
TUBINO, 1989)

Débito Cardiaco (DC): O DC em adultos saudaveis aumenta
linearmente, no entanto os valores maximos dependem da idade, tamanho
corporal, nivel de condicionamento fisico e outros (ACSM, 2006). No
treinamento ocorre um aumento importante no Debito Cardiaco. Sendo que
este em repouso permanece 0 mesmo, com um aumento no Volume de

Ejecao, e uma reducéo na Frequéncia Cardiaca (DANTAS, 1998).
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Frequéncia Cardiaca (FC): A magnitude da resposta da FC esta
relacionada a idade, tipo de atividade, volume sanguineo, fatores ambientais e
outros. Ao contrario da Press&o Arterial, a FC diminui de acordo com a idade
(ACSM, 2006)

Nos atletas, a FC de repouso vai diminuindo a medida que evolui o
condicionamento fisico. Ja o valor maximo que chega durante o exercicio e a
intensidade com que alcanga essa marca, estdao diretamente correlacionadas
com os tipos de treinamento, a predisposi¢do dos atletas, com o ambiente, e a

forma fisica em que encontra o atleta (TUBINO, 1989).

Volume Sistolico: E o volume de sangue ejetado por batimento
cardiaco. O treinamento tendéncia ao aumento do volume sistélico, este em
repouso oscila entre 70 e 80 cm3, podendo chegar em treinamento a 200cm3.
Sendo que o VS aumenta junto ao ritmo de treino de forma curvilinea, até
alcancar um nivel quase Maximo de 50% da capacidade aeroObica, apoés
aumentando ligeiramente. (TUBINO, 1989).

Pressédo Arterial: Pressdo exercida nas paredes elasticas das artérias
pelo sangue. Essa aumenta a sistole e diminui na diastole. Sendo que a PA
eleva-se durante o treinamento, pois € necessario um melhor suprimento
sanguineo para os musculos. Ndo menos importante, no esforco fisico, a PA

sofre variacdes no inicio, durante e depois do treinamento (TUBINO, 1989).

Ventilagdo Pulmonar: E o volume de ar que passa pelos pulmdes
durante um minuto. Atletas quanto mais treinados, terdo um maior volume

respiratorio, por conta do aperfeicoamento do organismo (TUBINO, 1989).

Equivalente Respiratorio: Quantidade de ar necessaria de ar para cada
litro de oxigénio absorvido pelo organismo. Varia em torno de 25 litros,
melhorando de acordo com o treinamento. Esta melhora é evidenciada quando
seus valores diminuem, conseqiientemente ha um aumento no consumo de
oxigénio (TUBINO, 1989).

Consumo Méaximo de Oxigénio (VO2 max): E a taxa mais alta de

transporte e utilizacdo de oxigénio, pode-se consegui-la através de um esforco
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fisico maximo. Essa variavel € considerada amplamente como o melhor
indicador Unico da capacidade de realizar trabalho ou de aptiddo
cardiorrespiratério (ACSM, 2006).

Segundo Powers e Howley (2005), os programas de treinamento de
resisténcia que aumentam o VO2max envolvem uma grande massa muscular
numa atividade dindmica de vinte a sessenta minutos por sessao, trés a cinco
vezes por semana, numa intensidade de 50 — 85 % do VO2max. Ainda que o
VO2max aumente, em media, aproximadamente 15 % como resultado de um
programa de treinamento de resisténcia, 0S maiores aumento estao
relacionados as populacdes ndo condicionadas ou pacientes que apresentam
valores muito baixos de VO2max do pré treinamento. A predisposi¢cao genética
se destaca, pois e demonstrado que esta responde por 40 — 66 % do valor do

VO2max de uma pessoa.

3.4 Destreinamento

“Inerente aos beneficios adquiridos com o treinamento fisico € o conceito
da reversibilidade, o qual mostra que quando o treinamento fisico é suspenso
ou reduzido, os sistemas corporais se reajustam de acordo com a diminuicédo
do estimulo. Desta forma, o destreinamento fisico resulta em perda das
adaptacdes cardiovasculares e metabdlicas adquiridas com o treinamento
fisico, provocando um prejuizo no desempenho do atleta (EVANGELISTA,
1999).”

Segundo Lopez (2001) destreinamento esportivo é um processo
pedagogico, puramente médico preventivo, que busca um declinio gradual,
planejado e dosado da capacidade do trabalho esportivo, com o objetivo de
reduzir no atleta os efeitos bioldgicos das grandes cargas a quais estes sao
submetidos durante seu periodo ativo como atleta. Busca-se diante disto, uma
readaptacdo a vida, ndo como um atleta ativo, e sim com um nivel de
capacidade fisica de uma pessoa ativa, onde as enfermidades crénicas nao

transmissiveis séo evitadas ao Maximo possivel.
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Para Weineck (2003), o destreinamento pode ocorrer por funcdo de
alguma interrupcdo do treinamento, como doengas repentinas, acidentes,
lesdes e outros ou ao término da carreira de um atleta, onde se busca uma
reducao ativa, planejada do alto estado de treinamento para um estado normal

de grande relevancia, para a profilaxia da saude.

O destreinamento fisico pode ocorrer em situacdes nas quais o atleta esta
afastado por lesdo, férias, ou pela entrada na fase de transicdo do ciclo de
treinamento. Esta interrupgéo resulta em perda das adaptagdes adquiridas com
o treinamento fisico, provocando um prejuizo na “performance”, ao diminuir a
capacidade de realizar um esforco . Desta forma, os treinadores devem ter
bastante cuidado para que a inatividade fisica temporaria, ndo impligue em
prejuizos no desempenho fisico do atleta (EVANGELISTA, 1999).

3.5 Adaptacdes Fisioldgicas do Processo de Destreinamento (Interrupc¢ao
temporéaria)

O destreinamento fisico acarreta em perda de adaptacfes, dos sistemas
cardiovascular e neuro muscular, adquiridas com o treinamento esportivo
(EVANGELISTA, 1999). Os seguintes topicos descreveram importantes

adaptacdes nesses sistemas por consequéncia do destreinamento esportivo.

3.5.1 Sistema Neuro Muscular

Fibras: Ao ocorrer a interrupcéo do treinamento, a atrofia atinge todos os
tipos de fibras musculares. A diminuicdo mais aguda do volume muscular é
observada nas fibras mais adaptadas ao treinamento imediatamente anterior a
interrupcdo. Nesse processo pode haver mudancas também na proporcao
entre os tipos de fibras, onde atletas especializados em modalidades de
resisténcia ao trabalho prolongado, caracterizado por alta porcentagem de
fibras Tipo | e pela reconstrucdo funcional das fibras Tipo IlI, pode haver
aumento da porcentagem de fibras Tipo lla e lIx (PLATONOV, 2008).
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Em estudo Andersen et al. (2005) observaram que a velocidade de
contracdo das fibras tipo Il aumentaram com treinamento de resisténcia de 3
meses, com perda da adaptacdo ao final do periodo de destreinamento de 3

meses.

Staron et al. (1991), observaram o comportamento da musculatura
esquelética em seis mulheres, que participaram de 20 semanas de treinamento
de forca de membros inferiores, depois passara por um periodo de 30 — 32
semanas de destreinamento. Durante o periodo de treinamento, ocorreu
hipertrofia dos tipos de fibras de contracdo rapida, com decréscimo na
percentagem do tipo de fibras tipo llb. O destreinamento teve poucos efeitos na
area transversal da fibra, mas ocasionou um aumento da porcentagem de

fibras tipo Ilb, com decréscimo em fibras tipo lla.

Ativacado Neural: Hakkinen et al (1985) em um grupo submetido ao
treinamento de forca de alta intensidade, observou-se um aumento de forca
concomitante ao da ativacdo neural, sendo que o destreinamento levou ao
decréscimo na magnitude em ambas valéncias. Segundo Platonov (2008), a
diminuicdo da forga muscular em consequéncia do destreinamento, costuma
ser maior que a perda da massa muscular. Esse caso pode ser explicado pela
diminuicdo da capacidade do sistema nervoso de recrutar as unidades

motoras.

Gondin et al.(2006), fizeram um estudo para investigar o comportamento
nervoso central, com 5 semanas de estimulacdo elétrica neuromuscular,
seguidas por 5 semanas de destreinamento. Durante o treinamento observou-
se aumento na forca de contracdo voluntdria maxima, e pode - se constatar
ganhos no torque alcangados mediante o0 aumento da ativacado neural. Apos o
periodo de destreinamento, ndo houve perdas significativas dos ganhos. Talvez
o resultado deste estudo possa indicar que os resultados obtidos atraves de
estimulacdo, no que se refere aos ganhos em magnitude de ativacdo neural,

possam ter sido suficiente para diminuir efeitos do destreinamento.

Musculo Esquelético: A ocorréncia do Destreinamento leva a diminuicédo

significativa da massa muscular, sendo evidenciada logo nos primeiros trés a
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quatro dias. Nota-se com maior evidéncia, o processo de desadaptacdo nos
musculos que suportaram a principal agdo de cargas de treinamento e que sédo
mais significativos para o esforco desempenhado pelo atleta. Apés um més a
um més e meio, particularmente quando o desportista fica de cama por causa
de doenca ou trauma, a area do corte transversal dos musculos pode chegar a
diminuir ate 25 % a 30 % (PLATONOQV, 2008)

Aproveitamento do Oxigénio pelo Tecido Muscular: As alteracdes
musculo esqueléticas resultantes do destreinamento, influenciam diretamente
na modificacdo do aproveitamento do oxigénio pelo tecido muscular. Mas nao
ha um consenso na literatura, se a diferenca arterio venosa maxima de
oxigénio, sofre reducdo ou ndo apdés o destreinamento desportivo
(EVANGELISTA, 1999).

Convertino (1997) afirma que a diferenga arterio nervosa nédo sofre
readaptagcdo com o destreinamento fisico. Em quanto Coyle et alii(1984),
mostram que o destreinamento fisico provoca reducdo da diferenca arterio
nervosa de oxigénio, ndo associada a reducado da densidade capilar, mas sim a

reducdo do fluxo sanguineo para os musculos esqueléticos.

3.5.2 Sistema Cardiovascular

Frequéncia Cardiaca: Coyle (1984) mostrou que a frequéncia cardiaca
tanto em exercicio Maximo, como submaximo, aumenta ap0s duas a quatro

semanas de destreinamento fisico.

Em estudo realizado por Convertino (1997), observou-se o
comportamento da frequéncia cardiaca e do VO2max em individuos
submetidos a um periodo de destreinamento. Os resultados mostraram
aumento na freqiiéncia cardiaca, com diminuicdo no VO2max, notou-se desta
forma que o aumento da frequéncia cardiaca, nao foi suficiente para manter o

nivel do VO2max.

Volume Sistdlico e Debito Cardiaco: Segundo Convertino (1997) o

volume sanguineo (VS) depende do tamanho, do peso do corpo e da condi¢éo
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de treinamento. Quando o treinamento € interrompido, a expansao alcancada
pelo treinamento do volume sanguineo regride. Diante disso o autor identificou
que apos 21 dias de destreinamento o débito cardiaco maximo sofreu reducéo.
Apesar de a frequéncia cardiaca maxima ter sofrido um pequeno aumento de
193bpm, para 197 bpm apds o destreinamento, a reducao do volume sistélico,
nao foi suficientemente compensada, acarretou, portanto na reducao do debito
cardiaco. Em outro estudo Convertino (1982) o debito cardiaco e o volume
sistélico foi medido durante o exercicio Maximo e submaximo apds 10 dias de
destreinamento fisico. Neste estudo foi obtido 23% de reducdo de debito
cardiaco e uma pequena variacao da diferenca artéria venosa de oxigénio. A
reducdo do debito cardiaco foi resultante principalmente da diminuicdo de 28%
do volume sistdlico, ja que a frequéncia cardiaca aumentou de 170 para 180

bpm, apds o destreinamento fisico.

Consumo Maximo de Oxigénio (VO2max): Coyle et al. (1984),
demonstraram os efeitos fisiolégicos da interrup¢cdo do treinamento de atletas
de endurance de alto nivel. Nos primeiros 21 dias de destreinamento, o
VO2max decresceu em 7%, e se estabilizou em 56 dias, com 16% abaixo do
valor alcancado em treinamento. Depois de 84 dias de estudo, os atletas ainda
tinha um nivel de VO2max maior que 0 grupo controle, atribuido sobretudo a
alta diferenca arterio — venosa. Segundo os autores o primeiro declinio do
Volume Maximo de Oxigénio foi atribuido ao declinio do volume de ejecao, ja o

segundo foi a reducao na diferenca a — VOZ2.

3.6 Motivos que levam a Aposentadoria de Atletas de Alto Rendimento

O atleta durante a carreira esportiva, e apos ela, devera passar por varias
etapas, cada uma delas com exigéncias especificas, requerendo ajustamento
nas esferas da vida ocupacional, financeira, social e psicoldgica. As transi¢cdes
entre 0s estagios podem ser positivas, quando existem pré — condicdes de
ajustamento, permitindo um rapido ajustamento, ou negativas, quando ha muito

esfor¢o para que ocorra a adaptacdo com sucesso ou até mesmo uma falta de
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habilidade de ajustamento, gerando sintomas e configurando uma situacao de

declinio ou estagnac&o no esporte (BRANDAO, 2000).

A transicdo da carreira esportiva € conseqiéncia de inUmeros fatores e
mais frequentemente uma combinagdo de fatores individuais e influéncias
sociais (BRANDAO, 2000). Diante disso Taylor e Ogilvie (apud BRANDAO,
2000), desenvolveram um Modelo Conceitual de Transicdo de Carreira entre
atletas de elite. Trata-se de um modelo que afirma toda importancia da
iniciagdo da transicédo de carreira ate o final da carreira esportiva, evidenciado

em estagios a seqguir:
o Estagio I: Causas do Termino da Carreira.

O declinio do desempenho deve-se como primeira causa ao avanco
da idade. A idade influencia em fatores fisioldgicos, psicolégicos e

sociais e tem importancia significativa para atletas jovens e adultos

A natureza do processo de selecdo que ocorre em todos 0s niveis
do esporte de alto rendimento é uma das mais significativas
contribuicdes para ocorrer o termino da carreira esportiva. Pois este
processo escolhe apenas aqueles que tém potencial para progredir

para o proximo nivel de competicéo.

A ocorréncia de lesbes também pode forcar atletas ao término da
carreira. A lesdo pode produzir problemas além de fisicos, mas
também psicoldgicos e emocionais, que pode limitar os atletas na

escolha de novas carreiras.

N&o menos importante os atletas podem por livre escolha, optar pelo
fim da carreira. Esta escolha, sendo voluntaria, por razées pessoais,

sociais o0 esportivas.

o Estagio Il: Fatores Relacionados com a Adaptacdo da Transicdo da

Carreira.

7

A natureza da experiéncia desenvolvimental é importante na

qualidade da adaptacédo a transicao da carreira, pois estas afetarao
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a propria percepcao e a habilidade interpessoal que influenciara na

forma como os atletas se adaptarédo ao termino da carreira.

Outro fator importante € como o atleta define o seu proprio valor em
termos de sua participacdo e realizacdo nos esportes. Através da
exclusdo de outras atividades, o atleta demonstra uma identidade
prépria que € composta exclusivamente de seus envolvimentos
esportivos, sendo pessoas unidimensionais e seus proprios

conceitos ndo se estendem para fora do esporte.

A percepcao e controle que os atletas tem com respeito ao fim de
suas carreiras pode afetar a forma como irdo responder a transicao
de carreira assim como a diversidade da identidade social com

atleta.

O processo de adaptacdo também pode ser influenciado pelo status
sécio econdmico. Atletas que dependem financeiramente do esporte
ou tem recursos limitados podem ter maiores dificuldades de

adaptacao.

Por dltimo, a saude do atleta no momento, podera influenciar na

qualidade de adaptacéo.

Estagio Ill: Recursos disponiveis para Transicdo da Carreira
Esportiva.

No processo de retirada do esporte os atletas deparam com
mudanc¢as em sua vida pessoal, social e ocupacional, que os afeta
cognitivamente, emocionalmente e comportamentalmente. Como
sera a resposta a essas mudancas, dependera da qualidade de

adaptacao da transicao da carreira.

Cognitivamente, os atletas devem alterar suas percepgbes com
respeito a identidade propria, percepcao de controle e identidade

social.
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O principal suporte social dos atletas, normalmente € derivado do
seu envolvimento atlético. Pesquisas indicam que atleta que tem
suportes consideraveis da familia e amigos tem f4cil transicao, e os
que tém mais dificuldade, se sentem mais sozinhos, e desejam um

suporte melhor no periodo de término da carreira.

Ao se planejar retirada pode - se incluir uma variedade de
atividades, como continuidade da educagéo e investimentos. Diante
o0 presente modelo, pode se concluir que o termino da carreira
esportiva ndo necessariamente causa uma reagao de “stress”

negativo em parte dos atletas.

Em Estudo realizado por Agresta e Branddo (2006) com 79 atletas de alto
nivel, brasileiro, identificou - se que para 75,9% dos ex-atletas, a decisdo de
término da carreira foi voluntaria. Para a maioria do ex-atletas (68,4) o
momento do término da carreira foi oportuno, aconteceu na época certa, ja
para 27,9% foi de forma prematura. As causas mais freqiientes relacionada a
saida deste esporte foram: idade (49,4%), surgimento de outros interesses
(43%), mudancas do estilo de vida (17,7%), problemas de saude (16,5%),
problemas de lesdo (15,2%), auséncia de perspectivas futuras (13,9%),
problemas de relacionamento com dirigentes (13,9%), declinio dos resultados
(12,7%), cansaco psicolégico (11,4%), relacionamento com o técnico (10,1%),
cansaco fisico (7,6%), relacionamento com a familia (7,6%) e relacionamento

com a equipe (3,8%).

Lopez (2009) realizou um estudo com 76 ex-atletas de alto rendimento
(53 masculino e 23 feminino), buscou-se através deste o nivel de saude atual
dos ex-atletas. Neste estudo 57,9% se afastaram de forma brusca e 42,1% de
forma gradual. ApGs o término da carreira 19,7 % apresentaram doencas apos
afastamento, e 80,3% nao apresentaram nenhuma doenca. Diante a forma de
afastamento, 93,3% dos ex - atletas que apresentaram doencas apos
afastamento se afastaram de forma brusca, enquanto 6,7% de forma gradual.
As enfermidades mais frequientes apresentadas no quadro de ex - atletas, que

apresentaram doenca poOs afastamento, de forma decrescente foram:
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obesidade (33,3%), cardiopatia (20%), hérnia (13,3%), dores (20%), disfuncdo
hormonal (6,7%). Todas essas alteracdes patologicas apareceram ao término

de sua carreira atlética.
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4. CONSIDERACOES FINAIS

Pode se notar a partir dessa pesquisa bibliografica, as adaptagcfes que
ocorrem no organismo por conta do treinamento de alto nivel. Sistemas muito
importantes como, sistema neuro muscular e cardiovascular, sdo provocados
através de principios e métodos de treinamento, para que ocorram adaptacdes
fisiolégicas importantes em atletas, desde a infancia até a fase adulta,

buscando desta forma um melhor desempenho.

Em decorréncia da interrupcéo do treinamento, temporaria ou definitiva, o
estudo demonstra que os atletas sofrem um processo reverso ao treinamento,
o destreinamento, onde os sistemas corporais se reajustam de acordo com a
diminuicdo do estimulo. Estudos direcionados a interrupcdo temporaria do
treinamento, demonstraram na maioria dos tdpicos, um efeito reverso do
treinamento. A partir disto, de acordo com autores, os treinadores necessitam
ter conhecimento sobre esse efeito, periodizando adequadamente, até o
periodo de férias ou mudanca de ciclo, evitando a reversibilidade total das

adaptacdes ocorridas por conta do treinamento.

O presente estudo teve também como obijetivo, descrever as adaptacdes
fisiologicas do processo de destreinamento de atletas, por conta do término de
suas carreiras. Neste topico, ndo foi encontrada literatura especifica, que
evidenciasse adaptacdes fisioldégicas por conta do destreinamento. Acredita-se
que pesquisadores, empresarios, dirigentes e outros, ndo se interessam e nao
buscam evidenciar esse assunto, por conta da inexpressividade da maioria dos
ex - atletas no ambito econdémico, politico e social. E claro que uma
porcentagem de ex - atletas, ainda sdo expressivos por serem icones nacionais
ou até mundiais no meio esportivo. Mas em sua grande maioria, acredita-se

que os ex - atletas sao tratados de forma inadequada.

Na busca de literatura especifica sobre as adaptacdes fisiologicas dos
atletas retirados, se encontrou pesquisas sobre: os motivos do término da

carreira e nivel de saude atual dos ex - atletas. Agresta e Brandao (2006),em
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uma pesquisa com 79 ex - atletas evidenciaram que uma grande porcentagem
dos ex — atletas se retiram por motivos como idade, outros interesses, lesoes,
enfermidades e selecdo de atletas. Também foi evidenciado neste estudo que
depois de um periodo a maioria aumentou de peso e estdo quase sedentarios.
Ja em pesquisa realizada por Lopez (2009), com 76 ex — atletas buscou-se o
nivel de saude atual destes, onde foi evidenciado 19,7% com alguma
enfermidade e 80,3 % nao apresentaram nenhuma. Nenhuma dessa pesquisas
é feita de uma forma experimental, evasiva, mas é um indicativo da ligacdo do
alto nivel de treinamento e a retirada deste de forma inadequada, ou seja, sem
um destreinamento adequado ao nivel de treinamento que o ex - atleta foi
submetido durante sua vida atlética. Segundo Lopez (2001) o destreinamento
segue, em base, os mesmo principios do treinamento esportivo, com algumas
interpretacdes e direcOes diferentes, buscando uma reversibilidade adequada
das adaptacdes ocorridas durante o periodo de treinamento, através de uma
diminuicdo paulatina, planificada da capacidade de trabalho organico

desportivo.

O presente estudo foi de grande relevancia para o autor, de forma que
conheceu mais sobre como a interrup¢do temporaria do treinamento pode
intervir no desempenho do atleta, esta sempre que possivel planejada,
evitando a reversibilidade das adaptacdes ocorridas por conta do periodo ativo
do treinamento. Através deste estudo espera — se dar suporte para realizacéo
de outros estudos sobre o tema “Aposentadoria de Atletas de Alto
Rendimento”, ajudando como base em pesquisas experimentais, descritivas e
explicativas ligadas ao tema, sendo um instrumento analitico para estas, pois
acredita - se que é necessaria a producdo de estudos que evidenciem
diretamente as adaptacOes fisiologicas da aposentadoria de atletas de alto
rendimento, desta forma buscando evidenciar se existe ou nao ligacéo direta
entre ex — atletas e enfermidades adquiridas entre o periodo ativo como atleta

e a aposentadoria.
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