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Conceitos do Treino Desportivo

Metodologia do Treino

E a formagdo desportiva sistematica através da conducdo pedagdgica do processo de treino, que em ultima
analise visa o desempenho ou prestacdo desportiva.

Performance

Esta, no fundo, implica as possibilidades maximas individuais, numa determinada disciplina desportiva, num
determinado momento de desenvolvimento do lutador.

Treino Despottivo

Caracteriza-se por ser um processo pedagogico complexo que visa o desenvolvimento adaptado do lutador
para o desempenho desportivo, através da pratica sistematica e planeada do exercicio, orientado por
principios e regras cientificamente fundamentadas.

O conceito de treino desportivo implica um dominio das ac¢oes técnicas e do comportamento tactico, bem
como uma adapta¢do do organismo ao esfor¢o especifico da competi¢io.

Naqueles que sdo os objectivos gerais do treino desportivo, Bompa (1999) refere:
® Desenvolvimento especifico das aptidoes e capacidades;
® Desenvolvimento fisico multilateral;
® Desenvolvimento das qualidades volitivas;
¢ Disciplina de treino e comportamental;
¢ Confianca;

e Coragem;

®  Vontade de vencer;

® Gosto pela superacgio individual;
®  Espirito de equipa;

e FEstado de saude do lutador;

® Prevencio de lesoes.

Estado de Treino

Reflecte a adaptacido bioldgica geral do organismo. Numa abordagem geral, dirfamos que o estado de treino é
a adaptacdo multifacetada com implica¢des na saude e na manifestagdo das possibilidades funcionais basicas.
Especificamente (aquela que é para nés de maior relevancia), é o aperfeicoamento da resposta do lutador no
dominio especializado da sua modalidade.

Estado de Preparagio

Este relaciona-se com a capacidade do organismo revelar as suas possibilidades maximas numa competicio.
Este manifesta-se, portanto, na forma desportiva e depende do estado de treino, mas também da aptidao de
mobilizacio total dos recursos individuais em competicio.

Carga e Cargabilidade

Estes conceitos surgem indissociaveis e habitualmente geram alguma confusio.

Carga
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E o confronto dum lutador com as exigéncias dum estimulo e objectiva optimizar o rendimento desportivo
do mesmo.

Importara agora relembrar que uma carga implicard sempre uma adaptacdo. Deste modo, apds a “aplicagdo”
de uma carga de treino consideram-se quatro fases distintas:

1. Um abaixamento da capacidade funcional;

2. Uma assimilacdo regenerativa ou compensatoria;

3. Um periodo de super compensacio;

4. Um periodo de involugio.

Carga Maxima e Carga Limite
Também entendemos premente destringar estes dois conceitos.

O primeiro caracteriza-se por ser uma medida objectiva e quantificavel, por se relacionar intimamente com a
ideia de doseamento da carga. A carga maxima esta dependente do nivel e estado de treino.

O segundo encontra-se situado no limiar das possibilidades funcionais do lutador, logo nunca podera servir
de ponto de referéncia.

Natureza

Nesta categoria, a carga podera ser de Treino ou de Competicao, Especifica ou Nao Especifica e ainda de
Preparacio, de Competi¢io ou de Transicio.

Grandeza

Eis outra forma de classificar a carga. A apresentagdo estrutural denominamos de Carga Externa e aquilo que
sdo as repercussoes no lutador denominamos de Carga Interna.

Orientacao

Nesta classificagdo, dizemos que a Carga ¢é Selectiva quando pretende alcangar objectivos especificos. E
caracterizada por solicitar apenas uma capacidade e uma fonte energética.

Chamamos de Carga Complexa, por oposi¢io, quando se pretendem alcancar objectivos mais gerais. E
caracterizada por apelar a diferentes capacidades e diferentes fontes energéticas.

Cargabilidade

E a capacidade que o lutador apresenta de suportar a carga de treino. E também o nivel 6ptimo da solicitagio
das componentes estruturais (fisiologicas, técnico-tacticas, psicoldgicas), durante a aplicacdo da uma carga
sem que se incorra no risco de provocar efeitos nocivos no lutador (lesdes, estados emocionais negativos,
etc.).

O Exercicio de Treino

O exercicio ¢é a base estrutural do treino desportivo, por essa razdo as adaptagoes de treino conseguem-se
através da repeticdo sistematica dos exercicios. O exercicio contém uma Especificidade e uma Identidade. E
também o elemento determinante no processo de treino.

Estrutura do Exercicio

O Exercicio de Treino apresenta:

®  Objectivo;
e Conteudo;

Curso de Treinadores de Nivel I — Teoria ¢ Metodologia do Treino 5



Federagao Portuguesa de Lutas Amadoras
Direcgio Técnica Nacional

® Forma;
® Nivel de desempenho.

Caracterizagio

Nesta categoria consideramos dois planos:
® O Plano Funcional, compreende,
o A Intensidade;
o O Volume, (que se relaciona com a frequéncia e duracio);
o E aDensidade.
® O Plano Técnico-T4ctico, engloba,
o O Numero de Praticantes;
o O Espago Operativo;
o O Tempo Operativo;
o A Complexidade.

Natureza

A natureza do exercicio sugere uma relacio estreita com os recursos solicitados. Logo, poderemos considerar
o Recurso Informacional, o Recurso Energético (isto ¢, a capacidade do lutador para realizar determinado
exercicio de treino), e por ultimo o Recurso Afectivo (isto é, a capacidade psicolégica para realizar o
exercicio).

Os exercicios de treino poderdo (e habitualmente sio) classificados segundo Matveyev, (1980) como:
e Exercicios Gerais;
® Exercicios Especiais e estes dividem-se ainda em Preliminares e de Desenvolvimento;
® Exercicios Especificos ou Competitivos.

Curso de Treinadores de Nivel I — Teoria ¢ Metodologia do Treino 6
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Caracterizag¢ao Global Da Modalidade

Na Luta sao varios os factores que influenciam a performance desportiva. De entre muitos apontariamos as
capacidades e habilidades técnico — tacticas, os factores morfologicos, os factores relacionados com a saude,
as qualidades de personalidade do lutador onde encontramos as aptidSes intelectuais e as qualidades morais e
psiquicas, e ainda os factores de condi¢ao fisica e coordenacdo neuromuscular (velocidade, forga, resisténcia,
etc.).

Assim, a performance desportiva ndo podera melhorar, sendo através do treino complexo, envolvendo estes e
outros factores, conduzindo a uma performance maxima individual, que reflecte um desenvolvimento
harmonioso do lutador.

Nas modalidades classificadas como abertas, intermitentes e complexas, na qual a Luta claramente se insere,
apresentam-se as caracteristicas de processamento de informacio e tomada de decisdo durante o desenrolar
da actividade. Daqui advém que a analise das ac¢oes técnicas e tacticas, recorrendo muitas vezes a tecnologia,
tem sido explorada de uma forma crescente.

Na Luta os lutadores combatem por escaldes etirios e ainda por categorias de peso. As regras tendem a
favorecer um combate cada vez mais dindmico, espectacular, vendavel televisivamente e atractivo. Isto, de
uma forma geral, tem sido conseguido através da redugiao dos tempos de combate, de um maior nimero de
penalizacOes através da atribuicdo de passividades e ainda por se verificarem maior nimero de execugdes
técnicas de grande amplitude.

A Luta é uma actividade desportiva de “situagdao”, pois, dependendo do momento (do nivel das qualidades
fisicas, psicologicas e técnico — tacticas) do adversario e do nosso lutador, esse combate jamais se volta a
realizar, é unico. Outro elemento peculiar é o sorteio, aquando da competi¢do. Por tudo isto, e mais algumas
caracteristicas ainda nao abordadas, ¢ uma modalidade de estrutura complexa, com um infindavel conjunto de
técnicas e combinagdes tacticas, isto é, as condicbes variam constantemente face a cada situacio e a cada
adversario.

Nos lutadores com sucesso na alta competicao destacarfamos qualidades psicologicas como as seguintes:
¢ Uma motivacdo estavel,
¢ Uma grande vontade de vencer;
¢ Um alto grau de autoconfianga;
¢ Uma prontidio para correr riscos;
¢ Uma agressividade no ataque;
¢ Uma capacidade de sofrimento;
® Aaplicagdo sem compromisso da sua técnica;
® A originalidade.
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Planeamento

O planeamento do treino, entendido como estruturagdo e coordenagdo dos programas de preparagdo e
orientacdo para a competi¢do, na sua complexidade e variedade exigidas pelos préprios requisitos de uma
modalidade desportiva, é patte integrante das tarefas do treinador.

Na realidade, os limites da intervenc¢do do treinador, seja qual for o nivel de desempenho dos lutadores sob
sua orientagdo, estdo longe de poderem ser definidos apenas pela aplicagio de exercicios de treino e da
orientacdo tactica durante a competi¢do. A dificuldade que envolve a preparagio optimizada dos vatios
factores de treino e a sua conjugacio num todo bem estruturado e efectivo determina a necessidade do
treinador ter uma visdo simultaneamente global e integradora de todos os elementos que influenciam de
forma preponderante o rendimento do lutador, através de um planeamento sistematico e dinamico.

Planear é um procedimento de prognéstico que tem como finalidade a elaboracao de um plano. Este é, no
essencial, um esbogo tedrico prévio, um programa que descreve como e em que condi¢does poderd
determinado objectivo ser alcancado, objectivo esse definido no quadro do proprio plano que se esti a
conceber.

O acto de planear nio termina com o inicio da execu¢do do plano, uma vez que devera ser entendido como
um processo continuo e dinamico integrando mecanismos intrinsecos de auto — avaliagdo que promovam
adaptacOes constantes do plano.

No campo do treino desportivo, como ¢ experiéncia corrente, ao longo de um ciclo anual de preparacio
surgem continuamente motivos para adaptar os planos concebidos, quer devido a lesdes, doenca,
desmotivacdo ou impedimentos diversos por parte dos lutadores, quer devido a alteracdes nas condi¢oes de
treino e de competicdo, quer também quando ocorrem resultados insuficientes ou inesperados em
competicao ou varias provas de avaliagdo dos factores de desempenho competitivo.

Nestas circunstancias, o planeamento congrega as operacOes fundamentais para a consecu¢do dos objectivos
previamente estabelecidos para os praticantes, assegurando a relacdo, de um modo o mais realista possivel,
entre a prepara¢ao e o contexto competitivo em que aqueles estdo inseridos.

O Planeamento e o Treinador

O treinador como agente principal da mudanca e do desenvolvimento da capacidade de desempenho dos
seus lutadores, actua tendo como pano de fundo uma visdo tedrica mais ou menos condimentada com os
anos ¢ a amplitude da sua experiéncia profissional, sobre o conjunto de requisitos e procedimentos préprios
do processo de treino desportivo.

No dominio dos elementos constituintes do factor fisico, é imprescindivel termos uma ideia concreta das
exigéncias metabolicas e neuromusculares colocadas pelo exercicio de competi¢ao nas condi¢des especificas
em que o lutador sera chamado a realiza-lo, definindo assim perfis de sucesso e trajectos possiveis de
evolucio a partir das caracteristicas individuais, da idade e do potencial que lhe sejam inerentes.

No dominio técnico e tactico, um conhecimento amplo, profundo e detalhado das caracteristicas da situagdo
de competi¢do é um requisito para uma interven¢ao ajustada, levando em conta as necessidades préprias do
lutador e o caminho que ele tera que percorrer até atingir um nivel de exceléncia de execugio.

Quer a realizacdo do diagnodstico técnico, quer as estratégias a implementar sdo, por isso, subsididrias da
existéncia de um modelo técnico interiorizado pelo treinador e cuja influéncia se repercute em todos os
momentos e em todos os aspectos da sua actividade de orientagdao do processo de treino.

Na Luta, existem padrdes técnicos e técnico — tacticos generalizadamente aceites como ideais, constituindo
modelos de desempenho, que treinadores e lutadores tentardo fazer reproduzir na preparagdo para a
competi¢ao.
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Deste modo, quer ao nivel do diagndstico, quer ao nivel da prescri¢io, estes modelos de desempenho
englobando os varios factores de treino constituem a referéncia fundamental para a comparacio entre valores
previstos de uma execu¢iao que decorre directamente da aplicagdo e adaptacao desses mesmos modelos e o
valor efectivo da execucio, ou seja, as suas caracteristicas reais.

Estes modelos nio podem ser, no entanto, estruturas rigidas mas antes unidades conceptuais flexiveis,
adaptaveis as caracteristicas do executante, podendo incorporar consistentemente a evolu¢io dos
conhecimentos e das praticas de preparacdo que se vao afirmando ao longo do tempo.

Os pressupostos e as concepgoes de que os treinadores partem ao realizarem a avaliagdo dos factores do
treino decorrem de um conjunto de principios tedricos mais ou menos fundamentados biomecanica,
fisiolégica e psicologicamente, conjugados com uma boa capacidade de integragao dos dados da experiéncia
quotidiana, no qual se inclui uma visdo das tendéncias evolutivas da Luta.

Em resumo, os modelos conceptuais criados por um treinador sdo pressupostos de qualquer planeamento,
permitindo-lhe colocar como hipétese de trabalho um determinado sistema de relagdes que se estabelecem
entre os varios elementos que constituem o processo de treino desportivo. Uma vez levado a pratica e
avaliado, este sistema hipotético sera sujeito a reformulag¢Ges e optimizagdes subsequentes, constituindo assim
a base concreta para a evolucdo dos conhecimentos e da eficiéncia do treinador.

Nunca esquecendo, como aponta Bompa (1990), que a competicio é a referéncia essencial de qualquer
modelo de desempenho desportivo.

O planeamento é um processo que analisa, define e sistematiza as diferentes operagcSes necessarias para o
desenvolvimento do desempenho competitivo de um lutador. Trata-se, portanto, de organizar as diferentes
operagdes ou procedimentos a realizar em funcio das finalidades, objectivos e previsdes (a curto, médio ou
longo prazo), tornando possivel a escolha das decisGes que visem a méaxima eficicia e funcionalidade do

processo de treino.

No centro deste processo de planeamento do treino encontram-se as actividades que rodeiam e influenciam o
treinador.

De seguida, caracterizaremos as principais etapas a seguir num processo de planeamento de treino.

Estudo Prévio

O primeiro passo ¢, obviamente, a avaliacdo da situagdo existente, onde se enquadram varias etapas, a saber:
Determinagio do Rendimento da Epoca Anterior

Considerando em particular as razdes fundamentais para o sucesso ou insucesso (geralmente conduzem a
situagoes de motivagdo ou desmotivacdo), os momentos ctiticos, a evolugio classificativa (ranking), as
analises estatisticas dos combates (tempos, técnica preferida, tipo de vitoria, etc.), o comportamento
desportivo dos lutadores, etc.

Avaliagio do Grau de Realizagio dos Objectivos Definidos na Epoca Anterior

Se foram realistas (nem demasiado acessiveis, conduzindo a estagnacido, nem inatingiveis, conduzindo a
descrenca).

Caracterizagio do Estado de Treino Atingido na Epoca Antetior com Especial Atengio as
Componentes da Carga de Treino

Aqui consideramos a utilizacdo de procedimentos de valor informativo tuteis 2 modalidade (e.g. o volume em
metros ou quilémetros, a duracido em horas e a frequéncia em sessGes semanais ou repeti¢es totais).

Curso de Treinadores de Nivel I — Teoria ¢ Metodologia do Treino 9



Federagao Portuguesa de Lutas Amadoras
Direcgio Técnica Nacional

A Aplicagio Destes Durante Varios Anos no Mesmo Momento do Ciclo Anual, e a Sua Padronizagio
Justifica-se por permitir registar o treino realizado e assim entender os varios resultados nos diversos testes, as
caracteristicas da carga que acompanham ou precederam estados de preparacio elevados, servindo de ponto
de partida para futuros planeamentos. Aqui consideramos também o denominado caderno de treino, a
assiduidade dos praticantes, a individualizacio da carga competitiva e ainda o tipo de lesdes, o seu tempo

médio de tratamento e a consequente inactividade competitiva.

Definig¢io do Perfil Actual e Individualizado dos lutadores com os Quais Vamos Trabalhar na Epoca
que Estamos a Preparar

Atendendo especial atencdo para as suas qualidades fisicas, nivel de execucdo técnico — tactica,
comportamento do lutador em combate, etc.

Levantamento dos Recursos Disponiveis

E de sobremaneira importante, enfatizando os materiais necessarios a organizacio da sessdo de treino diaria
(tapete, cordas, espaldares, escadas, pesos livres, etc.).

Defini¢ao de Objectivos

E imperativo em qualquer plano a existéncia de objectivos, metas, obstaculos ou etapas. Independentemente
do vocabulo utilizado nao ha plano sem objectivo. Desta forma, consideramos:

Defini¢do de Objectivos Tendo em Consideragdo o Modelo de Desempenho Competitivo

Resultam essencialmente da experiéncia do treinador, isto é, do seu empirismo, e ainda das suas bases
teoricas. Contudo, levanta-se uma questao:

Quais as Caracteristicas dos Objectivos a Definir?

Deverio ser claros na sua formulacdo e de um realismo e acessibilidade inegaveis. A sua formulagio devera
ser operacional, possibilitando uma avaliagdo e medicdo, e por ultimo, deverio ser especificos.

Hierarquizagio dos Objectivos
1. Objectivo Final

E na realidade a otientacio, o farol.
2. Objectivos Intermédios

Estes sdo deduzidos dos objectivos finais tém o propésito de confirmar ou redefinir objectivos. Exigem uma
avaliacio analitica ou integrada.

2.1. Objectivos por Etapas

Delimitam fases de preparagdo ou surgem colados a competicGes. Encontram-se ao nivel da meso e
macroestrutura.

2.2. Objectivos Correntes

Surgem ao nfvel da microestrutura, relacionando-se, por exemplo, com a avaliacgio da fadiga ou do
desempenho desportivo.
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2.3. Objectivos Operacionais

Sao no fundo, os meios e métodos de treino ao nivel da sessdo de treino. E a clarificacio das condi¢Ses de
execucio e avaliacdo de cada exercicio.

A Natureza dos Objectivos

Subdivide-se em objectivos de desempenho competitivo, onde se procede a contabiliza¢io dos resultados e
das classificagGes alcancadas para aferir o grau de consecucdo dos mesmos, e¢ ainda em objectivos de
preparacido, onde assume a relevincia o nifvel técnico — tactico, o comportamento competitivo (e.g. a
concentra¢io e o controlo emocional), o perfil de adapta¢bes que sustentam as capacidades condicionais e
ainda o perfil comportamental nao especifico, isto é, o perfil psicologico.

Calendario Competitivo

E a base concreta da defini¢do das estruturas intermédias.

A Seleccdo

Seleccionar competi¢Ges permite manipular a curva de forma, contudo existem factores extrinsecos que
também influenciam a participagdo na competicio X ou Y, tais como prémios monetirios. Convém ter
sempre bem presente que sendo a competicio o modo mais especifico de treino, é de vital importancia a
seleccdo das mesmas.

A Hierarquizagio

Eis uma classificacdo possivel:

Competigao Principal

Surge no fim da época ou do ciclo de treino.

Competigées Importantes

Caracterizam-se por possuirem um efeito motivante e paralelamente servirem de avaliagdo e controlo.
Competigbes Preparatorias

Sdo, em ultima analise, cargas especificas da preparacio.

Racionalizagdo das Estruturas Intermédias

A Periodizagio

E, das varias defini¢cGes encontradas, o processo que organiza as estruturas intermédias, num quadro temporal
bem definido, de modo a possibilitar, de modo 6ptimo, o cumprimento dos objectivos inerentes ao processo

de treino desportivo.

A Correspondéncia Entre as Estruturas Intermédias de Periodizagdo e os Objectivos Intermédios
Previamente Estabelecidos

Evoca que 2 um bom estado de treino nem sempre corresponde uma boa forma desportiva. Como
anteriormente referido, a forma desportiva depende da mobilizaciao dos recursos no seu todo em competicio.
Ora, é sobejamente reconhecido que as melhores performances, raramente correspondem com os periodos
de “maiot” treino. Esta coincidéncia que serve de titulo, no sera mais do que fazer coincidir a elevagio e/ou
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manuten¢io da forma com aquelas que sdo as competi¢oes principais. Desta forma facilmente se conclui que
¢ patente a necessidade de operar na periodizacdo no que respeita a aplicagdo dos estimulos.

Operagoes da Periodizagio

No fundo ¢ a divisdo da época desportiva numa ordem légica, com uma duragio determinada e organizada
individualmente em fun¢io do lutador ou da competigio.

E a sistematizacio dos diferentes programas de ac¢do, conduzindo a um processo de evolugio controlada.

E também um encadeamento nas estruturas da periodizagio, onde identificamos, para além da sessio de
treino, os micro, 0s meso e 0s macrociclos.

A sequencia¢do dos programas de acg¢do, ou seja, o estabelecer uma ordem légica e comprovadamente eficaz
e a temporizacdo dos programas de ac¢io, ou seja, a atribuicao da duracdo adequada a cada fase prevista, sdo
operag¢des da periodizagdo.

Selecgdo dos Meios de Intervengéo

Nio serda mais que o estabelecer um programa de ac¢éo na direc¢do do modelo de desempenho desportivo a
atingir, bem como o seleccionar de meios, métodos e condi¢oes de treino que permitam um estimulo eficaz.
A seleccio dos meios de intervencdo surge em funcdo da fase da época desportiva e das necessidades de
preparacio, onde os programas de acgdo serdo multi ou unilaterais.

Sera vital, portanto, em cada estrutura da periodizacdo, definir processos de intervencao adequados tendo em
conta, por um lado o grau de especificidade, por outro o equilibrio entre as preparagdes geral, especial e
especifica. Esta homeostasia conduz-nos para a importancia distribuicdo das cargas de treino, que se espera
que seja uma evolugio gradual e sistematica dos diversos parametros da carga: volume, intensidade, duragio e

densidade.

O treinador, ao estabelecer um programa de ac¢do em direc¢io ao modelo de desempenho que pretende
atingir, entretanto operacionalizado e delimitado pela definicio do objectivo final e dos objectivos
intermédios, mobilizard na sua intervencio um elevado numero de factores condicionais do rendimento
desportivo, seleccionando os meios necessarios para o seu desenvolvimento.

Estes programas de accdo, localizados temporalmente em relacio ao calendario competitivo e integrados na
periodizacdo efectuada, pretenderdo reproduzir de forma sistematica o modelo de desempenho julgado
adequado para a prossecucdao dos objectivos intermédios. Desta forma, seleccionam-se meios, métodos e
condi¢bes de treino que exercem sobre o organismo dos lutadores um estimulo eficaz que responda a
necessidade de melhoria funcional, técnica — tactica e psicologica.

Consoante a fase da época e as necessidades de preparacio, os programas de ac¢io terdo direccio mais
multilateral ou unilateral.

Pretende-se, assim, no quadro de cada estrutura de periodizacio, definir os processos de intervencdo que
melhor cumprem os objectivos, levando em conta:
® O seu grau de especificidade;
¢ O equilibrio requerido entre preparacio geral e a especial/especifica.
Cada estrutura deve ser desenvolvida através da selec¢do de meios de treino mais eficazes para o
cumprimento dos objectivos de etapa previstos.

Concretizagao do Plano
Consideramos que um plano, quase que como uma validagdo, s6 fara sentido se for colocado em pratica, por

outras palavras, se for executado. Desta forma, a execucdo do plano permitira reduzir o acaso face ao
planeado. Também a avaliagdo, como forma do controlo do treino, é de inegavel importancia. Assim, mesmo
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com elevado nivel de realizacio prevista, é desejavel a existéncia de uma avaliacao periddica. Consideremos
entdo quatro formas de avaliar:

1. Controlo das cargas do treino realizado (e.g. o papel do caderno de treino);

2. Controlo do modelo de competi¢ao;

3. Controlo da capacidade de rendimento (e.g. o papel dos testes especificos das diversas aptidGes);

4. Avaliacdo final do processo de intervencio.

Distribuigdo das Cargas de Treino

Uma das operacoes de planeamento do treino mais importantes ¢ a distribuicdo das cargas de treino ou seja, a
atribuicio de valores referentes as componentes da carga de treino para cada estrutura intermédia prevista.

Os critérios a seguir sdo fundamentalmente a evolugdo dos parametros da carga de uma forma gradual e
sistematica: o volume, a intensidade, a densidade e a duracio.

A Luta e o Planeamento

O planeamento é um conceito que nos remete para a tarefa do treinador. Sdo varios os problemas com que
um treinador se depara.

Numa modalidade como a Luta, ao contririo de outras menos tecnolégicas (e.g. Atletismo de fundo), o
treinador depara-se com a necessidade de ultrapassar problemas varios que dizem respeito directamente a
tarefas extrinsecas e intrinsecas.

A seleccio das instalagdes ¢ um bom exemplo de uma tarefa extrinseca, uma vez que para a pratica da
modalidade em condi¢Ses de seguranga, ¢ necessaria uma area com cerca de, no minimo, 12 metros
quadrados para a colocagio do tapete.

Por exemplo, imaginemos um clube que funciona em pleno, isto ¢, dinamico e com meios, entdo estdo
reunidas as condi¢Ges no planeamento da época desportiva seguinte, se deverdo considerar as possiveis saidas
para competi¢oes fora do habitual local de treinos. Ou ainda a desejavel e necessaria organiza¢iao de estigios
de preparagio.

As tarefas intrinsecas sio de uma indole mais pratica, onde se engloba a condug¢io do processo de treino e a
calendarizacio dos testes avaliativos da condicio fisica.

Um bom treinador de Luta, independentemente dos escaldes etarios a quem transmite conhecimento, devera
ser capaz, em conjunto com os seus lutadores, de delinear estratégias de sucesso, tracando linhas de acgio e
observando os adversarios, apontando a objectivos realistas, e deste modo alcancarem resultados de relativo
destaque.

A escolha das competi¢oes, e destas aquelas que entende serem as preparatérias, as importantes ou a
fundamental, é também tarefa que cabe ao treinador. Actualmente, existe uma tendéncia para se treinarem os
lutadores com a competi¢io.

Resumindo, é verdade que muitas vezes se avalia o resultado e nio o percurso, e nao serd menos verdade que
os calendarios competitivos, nacionais e internacionais, se encontram a “abarrotar” com competi¢oes. Ora, é
quase inevitavel que muitos treinadores participem na grande maioria das competi¢oes, descurando o treino e
as etapas que este implica.

O desenvolvimento actual da Luta, conduz obrigatoriamente a uma melhor sistematizacio dos meios e
métodos de ensino.

Todavia, a Luta possui uma mais valia face a outras modalidades de combate, (e.g. Luta Greco — Romana)
referimo-nos as graduagdes. Estas facilitam uma das diferentes tarefas de quem conduz o processo de ensino-
aprendizagem, uma vez que a cada graduacdo corresponde um determinado conjunto de conteudos,
cuidadosamente seleccionados de acordo, de entre outros factores, com as fases sensiveis da maturacio.
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Considerando que a Luta enquanto modalidade de combate é de extrema complexidade, englobando
multiplos factores e capacidades, caracteriza-la quanto a distribuicdo das cargas de treino, é de extrema
importincia. Assim, a regra geral dos principios metodolégicos aplica-se na Luta, isto é, a evolucio gradual e
sistematica dos parametros da carga devera ser respeitada.

Sdo os treinadores conscientes da importancia de um bom planeamento, aqueles que inevitavelmente obtém
resultados desportivos de relevo.
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Forga

Qualidades Fisicas

Factores condicionantes da produgio de forga

Os factores de producio de for¢a podem ser:

Nervosos
Musculares
Biomecanicos

Os Factores Nervosos

Centrais
Periféricos

Os Factores Nervosos Centrais

O Recrutamento das Unidades Motoras (UM)

E um dos mecanismos da regulacio da fora. As UM sio recrutadas por ordem crescente da sua
capacidade de producio de forca, ou seja, as UM de menor dimensdo possuem limiares de
excitabilidade mais baixos e por isso sdo recrutadas primeiro, assim, a medida que as necessidades de
forca vao aumentando ha o recrutamento de UM de maior calibre e mais mielinizadas de uma forma
progressiva — Principio de Henneman. A partir do momento em que o limiar é alcancado todas as
fibras dessa UM se contraem — Lei do “Tudo ou Nada”. Este processo permite atingir a forca
maxima;

A Frequéncia de Activacdo das UM

E tio importante o nimero de UM recrutadas, como a variacio da forca gerada por cada UM
individualmente. Esta situacdo influencia o aumento da for¢a produzida e estd intimamente ligada
com a velocidade de contracgio;

A Sincroniza¢ao das UM

Pode-se definir sincronizagdo das UM, como a coincidéncia temporal dos impulsos nervosos de duas
ou mais UM. E o processo responsavel pelo controlo da forca produzida e contribui para um
aumento da taxa de produgio de forca.

Os Factores Nervosos Periféricos

O Fuso Neuromuscular (FNM)

Facilitador da contraccao muscular — Reflexo Miotético;

O Orgio Tendinoso de Golgi (OTG)

Inibidor da contraccao muscular - Reflexo Miotatico Inverso;

Receptores Articulares (RA)

Fornecem a informagao sobre a posi¢ao, a velocidade e a amplitude do movimento, tém um caracter
preventivo de lesoes.

Consequéncias Metodologicas Para o Treino da Forga, Decorrentes dos Factores Nervosos

As fibras rapidas sio as que primeiro atingem a fadiga;
Recrutamento das UM — cargas mais elevadas (80 a 100%);
Frequéncia de activagdo das UM — maxima velocidade de contraccio;
Coordenacio intra e inter muscular:
o Os primeiros ganhos de um programa de treino de forga s3o sempre nervosos;
o O caracter intermuscular é conseguido através de uma boa execucdo técnica
(coordenacio agonista/antagonista);
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o O caracter intramuscular d4a-se com o aumento do n.° de UM recrutadas e um aumento
da sua frequéncia de activacio.

Consequéncias Metodologicas Para O Treino Da Forga, Decorrentes Dos Factores Musculares No
Que Se Refere A Dinamica Da Carga

® Recrutamento das UM — cargas mais elevadas (80 a 100% de 1 RM);
® Frequéncia de activagio das UM — maxima velocidade de contrac¢io;

® Ritmo de execugdo explosivo;

® DPoucas repeticbes — 1 a 5;

® Poucas séries —3 a 5;

® Grandes intervalos — superiores a 5 minutos, para evitar a fadiga (central e periférica).

Os Factores Condicionantes Musculares

Fisiol6gicos e bioquimicos:
o A area da sec¢ido transversal do musculo — diametro fisiolégico versus didmetro
anatémico (relagdo hipertrofia/hiperplasia);
o Os tipos de fibras musculares — tipo I; 11a; IIb.
Mecanicos:
o Tipos de contrac¢do muscular — concéntrica; excéntrica; isométrica;
o Ciclo Muscular Alongamento — Encurtamento;
o A Relagio Forca — Alongamento — forca desenvolvida pelo musculo é maior na sua
posicao de repouso;
o A Rela¢io Forga — Velocidade — o musculo produz mais for¢a numa situacdo isométrica.
Ha uma relagdo inversa entre forca e velocidade (excepgio feita a velocidade numa
contrac¢ao excéntrica).

Factores Condicionantes Biomecanicos

A Alavanca Musculat;

E a distincia perpendicular entre o eixo de rotagdo da articulacdo e a linha de ac¢do do tendio.
Quando o braco da alavanca é maior a vantagem mecanica é mais elevada;

Alavanca da resisténcia exterior;

E a distincia entre o eixo articular e o ponto de aplicacio da resisténcia (momento = peso x
distancia). Apesar do peso da resisténcia exterior se manter constante, quando a distancia existente
entre o eixo articular e o ponto de aplicacio da resisténcia aumenta a capacidade de produzir forca
diminui.

Tipos De Resisténcias Exteriores

Constantes;

Variaveis Progressivas;
Variaveis Acomodativas;
Isocinéticas.

Consequéncias Metodologicas Para o Treino da Forga, Decorrentes dos Factores Musculares no que
se Refere a Dindmica da Carga

Cargas submaximas (60 a 80% de 1 RM);
Ritmo de execucio moderado ou lento;
Numero de repeti¢bes entre 8 a 20;
Numero de séries entre 3 a 5;

Intervalos de 2 a 3 minutos.
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Componentes e Formas de Manifestagao da Forga
Forg¢a Maxima
Definigao

Valor mais elevado de for¢a que o sistema neuromuscular é capaz de produzir, independentemente do factor
tempo e contra uma resisténcia inamovivel (Schmidtbleicher, 1985a; 1985b).

Componentes da forca maxima

® Forca [sométrica Maxima
Valor maximo voluntario da for¢a que o sistema neuromuscular é capaz de produzir, face a massa
muscular disponivel e a capacidade de activacdo nervosa;

e Défice de Forca
E um indicador da capacidade momentinea do sistema neuromuscular (capacidade nervosa), em
activar toda a massa muscular. Resulta da diferenca entre a forca maxima e a forca isométrica
maxima;

e Forca Excéntrica Maxima
O sistema neuromuscular ¢ sujeito a uma carga supra — maxima (apds uma acg¢do isométrica) que
conduza a uma acgio excéntrica do sistema. A curva forca/tempo registard um incremento (nio
voluntario, devido a accdo do sistema reflexo e dos elementos elasticos). Esta forca é um indicador

da forca absoluta, isto é, a forca produzida face a area da secc¢do transversal do musculo
(Schmidtbleicher, 1985a; 1985b).

Forga Limite

E o pico de forga que o sistema neuromuscular é capaz de exercer numa tnica contracgio mixima. E
considerada uma resposta instintiva a uma situagao de elevado risco, envolvendo pouca ou nenhuma ac¢do
voluntaria.

Forga Relativa

E o valor de for¢a produzido por um lutador por unidade de peso corporal;

Forca Concéntrica Maxima

Serve para expressar a forca maxima, desde que a contraccio seja feita o mais rapidamente possivel.

Relagao da Forga Maxima com as Outras Formas de Manifestacdo de Forca

Esta forca influéncia todos os outros tipos de forga, por isso encontra-se a um nivel hierarquico superior.
Forga Rapida

Definigao

Capacidade que o sistema neuromuscular tem em produzit o maior impulso (I=FxT) possivel num
determinado periodo de tempo. Importante face as limitagbes temporais para produzir forca.

Componentes

E a anilise da curva forca-tempo que melhor ilustra as diferentes componentes da forca rapida:

® Forca Inicial — Define-se como o maior impulso que o sistema neuromuscular é capaz de produzir o
mais rapido possivel. Corresponde ao inicio do declive da curva for¢a/tempo;

Curso de Treinadores de Nivel I — Teoria ¢ Metodologia do Treino 17



Federagao Portuguesa de Lutas Amadoras
Direcgio Técnica Nacional

® Taxa Inicial de Producio de Forc¢a (TIPF);

® Taxa Maxima de Producio de Forca (TMPF);

® Forca Explosiva;

® Forca Reactiva - Manifestacio da forca independente das outras componentes, depende da qualidade
dos mecanismos de regulacdo neural, do estado de treino e do complexo musculo tendinoso.

Forga de Resisténcia

Possibilidade de realizar esforcos de forca em actividades de média e longa duragio, resistindo a fadiga e
mantendo o funcionamento muscular em niveis elevados.

Métodos de Treino da Forga

Tabela 11 — Métodos de Hipertrofia Muscular

Método da Método da Método do Método do Método
Carga Carga Culturista Culturista Isocinético
Constante Progressiva (extensivo) (intensivo)
Accio C C C C C
Muscular: E
Concéntrica
Excéntrica
Intensidade % 80 70, 80, 85, 90 60 - 70 85-95 70
Repeti¢oes 810 12,10,7,5 15-20 8-5 15
Séries 3-5 1,2,3,4 3-5 3-5 3
Intervalo (min) 3 2 2 3 3
Tabela 2 — Métodos de Taxa de Produgio de Forga
Método Quase Método Concéntrico Método Excéntrico Método Con/Exc

Maximo Maximo Maximo Maximo
Accio C C E C
Muscular: E
Concéntrica
Excéntrica
Intensidade % 90, 95, 97, 100 100 150 70 - 90
Repeticoes 3,1,1,1+1 1 5 6 -8
Séries 1,2,3,4+5 5 3 3-5
Intervalo 3-5 3-5 3 5
(min)

Métodos Mistos

Integracio simultanea dos métodos hipertréficos ou de for¢a maxima com os de taxa de produgio de forga.
Com o objectivo de optimizar o factor temporal. Carga baseada numa piramide de intensidade e repeti¢es.

2 Tabelas 1 - 3, Retiradas de CASTELO, Jorge; BARRETO, Herminio; ALVES, Francisco; MIL-
HOMENS, Pedro; CARVALHO, Joao; VIEIRA, Jorge; (2000), Metodologia Do Treino Desportivo, Ed.
F.M.H., Lisboa pp.3006, 312, 319.
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Tabela 3 — Métodos Reactivos

Saltos sem Saltos com Saltos em Exercicios para Tronco e
Progressio Progressio Profundidade Bragos
Accio Accao Muscular Accao Muscular Accao Muscular Accao Muscular
Muscular CMAE CMAE CMAE CMAE
CMAE
Intensidade % 100 100 100 100
Repeticoes 30 20 10 25
Séries 3-5 3-5 3-5 3-5
Intervalo 5 5 10 5
(min)

A Luta e a Forga

Como ja inumeras vezes foi referenciado, a Luta é uma modalidade de combate com caracteristicas
particulares, sendo neste capitulo o principal factor a intermiténcia das solicitagdes das componentes da forga.

A forga é das diferentes qualidades fisicas, aquela que no decorrer do combate assume a maior parte das vezes
o papel preponderante, a par com a solicitacdo anaerdbia lactica.

Gostarfamos portanto de caracterizar sumariamente, aquelas que serdo as principais exigéncias da Luta, no
que diz respeito ao treino da forga.

Considerando que a Luta se organiza por categorias de peso, alertamos para o cuidado com a selec¢do dos
meios e métodos escolhidos, pois embora as repercussdes nio sejam irreversivelis, normalmente acarretam
complicagoes e frustragdes aos lutadores.

Referimo-nos ao treino de hipertrofia, que em moldes gerais comporta grande numero de repeti¢oes,
provocando deple¢io energética e consequentemente aumento da sec¢do transversal do musculo.

Mas paralelamente compromete os lutadores, levando-os a um aumento, muitas vezes significativo, da massa
corporal, comprometendo-os a cumprirem as suas categorias de peso.

Por outro lado, os métodos da taxa de producio de forga utilizam cargas muito préximas do maximo
individual (RM) e conduzem a um aumento da velocidade na capacidade de produzir forca. Abordados os
métodos de forma muito sintetizada, importa agora clarificar alguns aspectos.

Na organiza¢ao temporal de um combate de Luta consideramos:

® A forga resistente se da duragio total do combate se tratar, ou de elevada oposicao adversaria;

® Forca rapida se as questOes técnicas associadas a velocidade de execucio estivermos a abordar;

® Forca inicial, menos comum e por isso mais dificil de visualizar, mas a situacdo de Luta por um
controlo é um bom exemplo;

® Forca explosiva, idéntica a forga inicial contudo considera-se um aumento da resisténcia. Remete-nos
automaticamente para a necessidade de projectar com velocidade. Esta velocidade de execugao é
conseguida com o trabalho de poténcia.

® Forca reactiva (CMAE) ¢ talvez a caracteristica que mais vezes acontece, uma vez que em situacoes
de combate os musculos nao trabalham de forma isolada. Potencia-se com trabalho pliométrico.

® Torga isométrica, quando consideramos um controlo, ou o trabalho no solo.

Em suma, um treinador ou mesmo um lutador, quando auténomo, devera decretar especial atengdo, em
primeiro lugar, aos objectivos que vdo presidir o seu planeamento para o treino da forg¢a, depois na selec¢io

o método de trabalho, de seguida, os meios que tem ao seu dispor, e dentro desses, quais os que cumpre
do método de trabalho, d ida, os mei tem dispor, e dentro d , i mprem
0s requisitos.
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Cremos ter ficado patente que nio existe uma manifestacio de forca melhor que outras, contudo salientamos
o trabalho de poténcia e de taxa de produgio de forga, para a Luta em pé, e o trabalho isométrico no solo.

O trabalho pliométrico devera ser mais enfatizado, uma vez que a Luta é uma sequéncia consecutiva e ciclica
de ataques e contra — ataques (defesas).

Se na realidade o perfodo de preparacio mais geral, mesmo seguindo a periodizagdio ATR, tende a ser mais
reduzido, isto ¢ reduzimos o periodo preparatério e fazemo-lo na preparacdo geral, que é a menos especifica
da modalidade. Assim a natureza dos exercicios que compdem as ST, ird ser mais especifica no PP especial.
Desta forma ¢ légico que o trabalho da for¢a deva ser de indole mais especial/especifica.

Velocidade

Definigao

Capacidade de reagir, rapidamente, a um sinal de um estimulo e/ou efectuar movimentos com oposicio
reduzida no mais breve espaco de tempo possivel. Pode observar-se e medir-se.

Formas Basicas de Estruturagdo da Velocidade nas Modalidades Desportivas

Tempo de Reaccido — simples ou complexo;
Velocidade de Execucio;
Velocidade de Aceleracio;

Velocidade Mixima;
Velocidade Resistente.

Tempo de reacgio

E a capacidade do sistema neuromuscular reagir a um estimulo no menor tempo. E pode ser: simples ou
complexo. Apesar do tipo simples nido se aplicar no combate de Luta, mas sim o complexo, vamos explicar
ambos de uma forma sucinta:

Tempo de Reacgio Simples

O sinal é conhecido, ha uma pré-percepgao do momento em que este vai acontecer e um conhecimento do
tipo de resposta, exemplo ¢ a partida na prova de 100 metros do atletismo.

Tempo de Reacgio Complexo

Este tipo de reaccdo complexa acarreta no lutador pressio temporal. E a forma como o tempo de reacgdo
que se “vive” na Luta. Esta caracteriza-se através do desconhecimento da natureza e do momento do sinal e
do tipo de resposta.

Factores Determinantes

Capacidade de: observagdo, orientacdo, técnica, tactica, de antecipagdo, b experiéncia na modalidade e
velocidade do movimento.

Velocidade de Execugdo
Capacidade do sistema neuromuscular efectuar um gesto com velocidade de contrac¢do maximal. Esta

intimamente ligada a forca explosiva, logo é determinante na Luta. Colocam-se dois problemas, um ¢é a
resisténcia a vencer o outro ¢ o nfvel de for¢ca muscular maximal do lutador.
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Capacidade de Aceleragio

E a capacidade de acelerar rapidamente a partir da posi¢ao de repouso (parado) e alongar o periodo de
aceleracdo, ou seja é a capacidade de conduzir, no menor tempo possivel, o corpo a uma situacio de
deslocamento a velocidade elevada.

Velocidade Maxima

E a capacidade do sistema neuromuscular vencer o maior espago possivel através de um esfor¢o maximo e
por uma frequéncia de movimentos correspondentes, é conhecido por velocidade de sprint. A velocidade
maxima, depende do nivel de velocidade de aceleracdo. A forca explosiva e o nivel técnico sao determinantes.
Velocidade Resistente

E a capacidade de resistir a instalacdo da fadiga, face as cargas maximais e submaximais. A um aumento da
capacidade anaerdbia lactica, corresponde um aumento da velocidade resistente. Esta forma de velocidade
depende das reservas de energia, das capacidades de mobilizacio, compensagio e tolerancia e da capacidade
volitiva do lutador.

Factores Condicionantes da Velocidade

® Velocidade de propagagio dos impulsos nervosos;
® (Quantidade de fibras de contrac¢io rapida;

Capacidade de recrutar um nimero elevado de fibras musculares;
Capacidade de alternancia de contrac¢io e descontracgao muscular;
A mobilizacio da vontade;

Eficiéncia dos mecanismos bioquimicos;

A qualidade técnica;

Nivel de mobilidade articular.
Orientagdes Metodologicas para o Treino da Velocidade

® Deve haver uma ligacdo intima do treino de velocidade com o processo de aperfeicoamento técnico-
tactico;

® O treino de velocidade deve realizar-se ao longo de toda a época. Centrando-se em duas a quatro
etapas por ano ou época, com a duragao minima de catorze dias;

e A alternancia de intensidades e/ou resisténcias a vencer constitui um processo preventivo
fundamental da “barreira da velocidade”.

Flexibilidade
Definigao

Faculdade de efectuar movimentos de grande amplitude (Zatsiorski, 1966). Amplitude de movimento possivel
de realizar numa ou num conjunto de articulacdes.

Beneficios do treino da flexibilidade

® Requisito Cinematica do Movimento: Melhoria da técnica do gesto competitivo — obtencdo de
posicdes ideais e aumento da velocidade de execucio;

® Requisito Fisiologico do Musculo: Melhoria da producio de for¢a — maior alongamento,
extensibilidade e elasticidade das estruturas anatomicas;

® Prevencido de Lesoes;
® Recuperacio;
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® Equilibrio Psicossomatico — relaxacio.
Formas de manifestagdo da flexibilidade

® Em relacio 2 existéncia de movimento — estatica/dinamica;
® Em relacdo as for¢as que originam a ac¢io — passiva/activa;
® Em relacio a localizagio corporal — geral/especifica.

Factores condicionantes da flexibilidade

Factores osteo-articulares

Formas e superficies articulares e os meios de unido da articulagio.
Factores Musculares

Capacidade de alongamento do tendio e elementos elasticos do musculo.
Factores neuromusculares

Reflexo miotatico FNM (fuso neuro muscular);
Reflexo miotatico inverso (OTG);
Enervacao reciproca;

Sistema gama.
Outros factores

e Idade;
Género;

Nivel de treino;

Factores externos,

Temperatura ambiente e ritmos circadianos;
Fadiga;

Estados emotivos;

Temperatura muscular.
Conclusdes Metodologicas

® Procurar o aumento da extensibilidade dos tecidos conjuntivos nos musculos e articula¢oes;
® Reducio da tensio musculat;
e Aumento dos niveis de coordenagio e/ou da for¢a muscular dos agonistas.

Classificacio Dos Diversos Tipos De Estiramentos
Passivo

Utiliza-se quando o lutador ndo tem flexibilidade devido a forga;
Activo-assistido

Utiliza-se quando se querem estabelecer padrées de coordenagio.
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Passivo-activo

Trabalha-se em simultaneo forca e flexibilidade;
Activo

Flexibilidade a custa da forca.

Metodologia do Treino de Flexibilidade
Indice de Flexibilidade

Diferenca entre a amplitude maxima passiva e a amplitude maxima activa — é um potencial indicador da
fragilidade muscular (risco elevado de lesdo). Quando este indice é superior a 20% — hd que treinar forca
maxima e melhorar a taxa de produg¢io de for¢ca em condi¢bes de estiramento elevado, através da — utilizagio
dos métodos activos. Quando este indice é inferior a 10% recomenda-se a utilizacio da combinacdo da
utilizacao dos diferentes métodos de desenvolvimento da flexibilidade;

Meétodos de Treino Para o Desenvolvimento da Flexibilidade

¢ Método Dinamico ou Balistico;
¢ Método Estatico — Activo ou Passivo;
® Métodos de Facilitacio Proprioceptiva (PNF).

Caracteristicas da dindmica da carga

® Para o Método Estitico Activo: 6 a 8 repeticbes, com a duragio de cada repeticdo de 8 a 10
segundos;

® Para o Método Estatico Passivo: 6-12 repeti¢oes, estiramento lento e gradual, com a duragdo de cada
repeticao de 10 a 30 segundos;

® Método Dinamico Activo e Passivo: 6 a 12 repeti¢es, através de 15 balangos.

Quanto a duragdao da pausa, para todos estes métodos, tem de se assegurar que seja suficiente para que haja
capacidade de trabalho, mas tendo em conta que pausas longas implicam perda do efeito de sobrecarga, entre
[10 - 15 segundos a 2 - 3 minutos) (Platonov; 1993).

Em relagdo a época de treino

* Tpoca de Desenvolvimento de Flexibilidade
Utilizam-se exercicios gerais, especiais, com uma estimulagdo diaria com predominancia do método
passivo;

* Epoca de Manutencio da Flexibilidade
Utilizam-se exercicios especiais, com um minimo de frequéncia semanal de 3 a 4 sessdes e aumenta-
se o volume do método activo.

IndicagGes Metodolégicas para o treino da flexibilidade

® Exercicios variados e dirigidos para o aumento da amplitude do movimento;

® Complemento permanente com exercicios de relaxamento muscular;

® Amplitude maxima alcancada lenta e progressivamente;

® Treinar flexibilidade sempre na parte inicial do treino (pressupondo um bom aquecimento), nunca
depois de exercicios de resisténcia geral muito intensos;

® Treino de flexibilidade sem fadiga muscular;

® DPara a manutencio da flexibilidade a frequéncia é mais importante que o volume de treino;
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® A perda de flexibilidade ¢ rapida;
® Os exercicios de flexibilidade activa conservam os progressos por mais tempo do que os exetcicios
passivos.

Principios do treino da flexibilidade
¢  Suavidade;
e Consciéncia;
® Relaxamento;
® DPostura.

A Luta e a Flexibilidade

Parece-nos de extrema importancia salientar a flexibilidade no lutador uma vez que uma das determinantes da
execugao da técnica é a amplitude do movimento.

Por outro lado a Luta enquanto modalidade de confronto, coloca o lutador muitas vezes em situacGes de
eminente traumatologia, cujas articulagbes atingem graus de liberdade que dependem do potencial de
alongamento dos musculos. Outra questio relaciona-se com a estreita ligacdo que existe entre a velocidade e a
flexibilidade.

Foi demonstrado que musculos sujeitos a um esforco sofrem uma perda de extensibilidade importante.

Outra relacdo encontra-se entre a forga e a flexibilidade. A tendéncia actual, observada em competicio, diz-
nos que a componente fisica, nomeadamente a forca, assume o papel de destaque na decisio do combate

onde os lutadores tendem a realizar técnicas de grande amplitude partindo do solo.

Concluindo, embora actualmente as sessOes de treino sejam mistas, a flexibilidade tende a ser descorada e
remetida para a iniciativa individual.

Resisténcia
Definigao
E a capacidade do organismo de resistir a fadiga numa actividade motora prolongada.
Factores Determinantes da Resisténcia
e Sistema nervoso central;
® (apacidade volitiva;
® Adaptagoes aerdbias e anaerdbias.

Formas de Manifestagdo da Resisténcia

® (Quanto a participagdo do sistema muscular — geral e local;
® Quanto ao regime de contrac¢do muscular — estatica e dindmica;
® Quanto a solicitacio metabdlica — resisténcia aerobia e anaerdbia.
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Tabela 4 — Factores Condicionantes — Zonas de Intensidade e Duragio de Esforgo

Limiar Anaerébio >15
Vo2 Miximo 2aly
Capacidade Lactica (tolerancia maxima de lactato) 1’a 8
Poténcia Lactica 20”7 a 457
Capacidade Anaerdbia Alactica 10”a 30”
Poténcia Anaerébia Alactica 172 10”

Tabela 5 — Zonas de Intensidade, Caracterizagio Metabolica e Frequéncia Cardiaca

Designacao Caracterizacdo Metabodlica | Frequéncia Cardiaca
Limiar Anaerébico [La] 2-4.5 mmol/1 120 — 180
Poténcia Aerdbia [La]4.5-8 mmol/l >180
Tolerancia Lactica [La] >6mmol/l Mixima
Poténcia Lactica [La] >6mmol/] Maxima

A Luta e a Resisténcia

O treino da Luta, tem caracterfsticas marcadamente aciclicas que apresentam uma dimensio de complexidade
e polivaléncia acentuadas.

O desempenho competitivo nesta modalidade surge como uma sequéncia de ac¢des técnicas de diversa
indole, assim como uma constante variagdao da solicitacdo metabolica a que o lutador € sujeito.

Antevé-se que a combinacio das distintas areas metabdlicas sao bastante diferenciadas do que acontece, por
exemplo, no desempenho das provas de meio fundo, o que langa para a necessidade de uma diferente
perspectivagao dos vectores dominantes na construgao dos exercicios de treino.

E fundamental desenvolver a capacidade do lutador repetir, com elevado nivel de consisténcia técnico —
tactica e eficacia, acgoes de forga explosiva e de velocidade.

A Luta é uma actividade intermitente, determinada por movimentos de elevada intensidade, solicitando
mecanismos quer alicticos, quer licticos e movimentos de baixa intensidade nos quais as vias aerdbias
oxidativas assumem uma fun¢do preponderante na recuperagio activa.

Acgbes do tipo explosivo sao repetidas com elevada frequéncia ao longo do treino.

Na ST a fadiga lactica deve ser reproduzida em situagdes organicas tipicas do combate, induzindo adaptagdes
especificas no dominio da resisténcia.

Nesta situagdo concreta, a realizacdo de testes ¢ desejavel como forma de aferir a capacidade do lutador em
manter estados de forma elevados nas condi¢oes de acumula¢do maxima.
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Treino De Jovens
Treinabilidade

Exprime o grau de adaptabilidade e de modificacdo positiva dos estados informacional, funcional e afectivo
dos praticantes como resultado dos efeitos dos exercicios de treino. Define uma visdo integrada e a longo
prazo do desenvolvimento do lutadot.

Exemplos de Treinabilidade

Sdo, no fundo, as fases sensiveis para desenvolver qualidades fisicas com lutadores em
formacio/especializacio precoce. Outro exemplo é o assegurar de factores pré-requisito para qualquer
€xXecucao.

E também exemplo a predisposicio mental em tarefas de risco, ou de elevada concentragdo ou motivagao
intrinseca.

Graduagdes

Trata-se no fundo de organizar de forma légica e coerente diferentes factores como a idade, os
conhecimentos técnicos, situacdes de aprendizagem, de forma a garantir uma progressio técnico pedagogica,
salvaguardando a integridade dos jovens lutadores. Constituem-se também num importante instrumento de
trabalho para o treinador (em especial aquele que trabalha com jovens lutadores).

Sabendo que o lutador aos 15/16 anos pode ser da graduagio castanho, far-se-, entdo, uma progressio desde
a mais tenra idade até a mesma. Partindo do principio de que o lutador pode entrar em qualquer idade para a
Luta, dar-se-a autonomia ao treinador para que, em funcio da idade, bagagem motora e progressao do aluno,
o possa graduar com a devida flexibilidade em func¢io desta progressdo técnico-pedagogica.

No ensino da Luta consideramos os jogos de ataque, defesa/oposicio e situagdes progressivas de
aprendizagem, bem como o trabalho multilateral nos diversos dominios da aprendizagem. Tudo isto dard
base para que, no momento certo, a técnica dita formal seja melhor aprendida, assimilada, consolidada e
aperfeicoada.

Considerem-se algumas indicagbes de extrema importancia:

® Consideramos as fases até aos 6 anos e até aos 8 anos, etapas de Pré-Luta e Adaptacio,
respectivamente. S6 depois surgem as etapas que designamos de Iniciacio propriamente dita,
Desenvolvimento e Aperfeicoamento. No global, estas etapas correspondem as etapas de Iniciagio,
Orientacio e Pré-Especializa¢ao;

® Toda a abordagem de uma técnica sé podera efectuar-se no contexto das necessidades de
movimento da crianga e na perspectiva de uma Educacdo Motora de Base;

® Todo o processo de Ensino e Aprendizagem deve ser orientado através de formas jogadas e de
progresses pedagbgicas;

® Sabemos que ndo é possivel nas idades mais baixas conseguir uma aprendizagem efectiva e correcta
das técnicas (como € ébvio...), devido ao seu estado de desenvolvimento. Assim, a abordagem da
técnica tem como objectivo, fornecer os fundamentos do movimento técnico, da posi¢do relativa de
atacante e defesa;

® A crianca, sobretudo na primeira etapa, passa por uma fase grosseira de movimentos, s6 conseguindo
afinar os movimentos e gestos mais tarde. Assim, o processo de assimilacdo e consolidacdo surge
posteriormente, vindo o aperfeicoamento bastante depois deste;

® DPodemos abordar uma técnica sem chegar a sua forma mais evoluida, abordando-a através de
progressGes de aprendizagem e situacGes de pré-técnica, que servirdo de pré-requisitos para fases
futuras. Assim, saberemos esperar por uma fase onde a crianca consiga apreender com mais
naturalidade;
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® DPor exemplo: uma técnica aprendida e assimilada aos 8 anos, podera eventualmente so ser
consolidada aos 10 anos e aperfeicoada aos 15;

® Nas duas primeiras idades deve-se privilegiar a Luta no solo, para que haja uma melhor apreensio
dos fundamentos da Luta em seguranca;

® Temos, em suma, uma abordagem e apresentacio da Luta através da sequéncia cronolégica: formas
jogadas, ac¢Oes pré-técnica e técnicas.

Grandes Preocupagdes

A principal preocupacio situa-se no estabelecimento de uma unidade de abordagem e apresentacio da Luta e,
também, numa similar forma de avaliar as aquisi¢des. Assim, por exemplo, graduados de vermelho com a
mesma idade e tempo de Luta, deverdo ter o mesmo nivel de conhecimentos, quer seja do Sul, no Centro ou
do Norte do pafs, salvaguardando o factor varidvel de desenvolvimento motor e cognitivo que em
determinadas idades se revelam bastante dispares, possibilitando assim, 6bvias diferencas de conhecimentos.

Nio se impora este método ao treinador, contudo, devera ser um ttil documento de reflexdo e de orientagio.
Naturalmente que todos os treinadores tém diferentes formas de ensinar, residindo neste aspecto parte da
riqueza da Luta, no entanto, isto ndo implica que ndo se possa ensinar segundo uma base de referéncia
uniforme, contendo tracos metodolégicos semelhantes. F também preocupacio a apresentacio/abordagem
da Luta através de formas jogadas e progressdes pedagdgicas de aprendizagem técnica que promovam
melhores aprendizagens futuras e que sejam factor de sucesso e motivagdo para os lutadores principiantes.

TABELA 21 — GRANDES BLOCOS DE APRENDIZAGEM

Regras, situagoes ladicas, jogos de luta, ginastica global (acrobacia);

Accdes Pré-Técnica 2 — y
Deslocamentos multidireccionais, enquadramento, ginastica especifica;

Educaciao Motora de Base — —
Controlos: anarquicos, classico, brago por dentro, braco por fora, entre outros;

Técnica no solo: Rotagoes, rolamentos, a posicio de perigo, exercicios de
ponte;

Desenvolvimento

Orientagdo P - -
N Técnica no solo: Rolamentos, saidas de perigo (assentamento);

Pré — Especializacao - - - -
P i Em pé: Derrubes anteriores a partir de diferentes controlos;

Em pé: Derrubes multidireccionais a partir de diferentes controlos;

Apetfeicoamento Em pé: Projecgbes anteriores a partir de diferentes controlos;

Em pé: Projeccdes multidireccionais a partir de diferentes controlos;

Combinag¢des em pé e no solo: sequéncia, oportunidade e logica;

Aspectos tacticos preponderantes;

Especializagao — — -
P ¢ A competi¢io: Caracteristicas adaptadas para cada idade em todos os aspectos

subjacentes 2 mesma.

A Luta e o Treino de Jovens

A crianca nio ¢ um adulto em miniatura, ¢ a sua mentalidade ndo é apenas quantitativa, mas também
qualitativamente diferente da dos adultos. As criangas e os adolescentes tém necessidade de uma certa
quantidade de movimento para um desenvolvimento fisico e psiquico harmonioso. Aqui a Luta tem um papel
fundamental no apetrechamento das criangas enquanto futuros desportistas, uma vez que se pode iniciar em
idades muito precoces. Daqui acresce a responsabilidade dos treinadores que treinam estes escaloes.

Sdo muitas as variaveis que o treinador destas criancas deve considerar, nomeadamente a intensidade dos
exercicios propostos, uma vez que a sensagao subjectiva de esforco tende a aumentar com a idade. Este factor
fisiolégico, aliado as motivagdes decorrentes da pratica da modalidade, poderdo conduzir o treinador a
€XCesSOos.

Durante a infancia o treino da condi¢io fisica devera ser optimal e ndo maximal. E talvez aqui que reside a
diferenca essencial do treino do jovem lutador comparativamente ao treino do adulto.
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O treinador devera também prestar particular aten¢io a diferenca entre as idades cronoldgicas e bioldgicas, e
dentro desta variavel as diferencas entre géneros. Como ¢ sabido as raparigas maturam mais cedo, entre os 11
e os 13 anos de idade e os rapazes entre os 13 e os 15 anos de idade. Estas varidveis, aparentemente
inofensivas, tém implicacGes na conducdo da época desportiva, em particular nas sessGes de treino mistas
(rapazes e raparigas). Falamos especificamente dos aspectos relacionados com a motivacio, e aqui no jovem
lutador, antes da maturacdo ¢é evidente alguma dificuldade em lidar com a frustracio decorrente da falta de
forca, coordenagdo, entre outras capacidades. Por esta razdo cabera ao treinador seleccionar exercicios
adequados a idade maturacional, e nunca a idade cronoldgica. O trabalho, quando inadequado, conduz, é
verdade a resultados imediatos, mas muitas vezes a abandonos precoces.

As graduagdes, considerando a problematica da maturacdo, ndo servirdo apenas para avaliar as competéncias
técnicas e de conhecimentos da modalidade, que entendemos cumprirem o seu papel motivacional, como
também serdo uma forma inteligente de salvaguardar as progressdes pedagdgicas necessarias ao
desenvolvimento harmonioso da carreira do lutador.

Concluindo, no treino da Luta cada escaldo etirio comporta as suas tarefas especificas, programa de
conhecimentos pratico e tedrico e as suas particularidades de desenvolvimento.

A proposicio de estimulo de treino e de situagdes de aprendizagem dever-se-a regular em funcido das fases
sensiveis do desenvolvimento do jovem lutador.

Na fase da puberdade dever-se-4 prestar especial atencdo na melhoria das faculdades de coordenacio e da
extensao do repertério gestual uma vez que durante a puberdade esse conduzird ao desenvolvimento da
condicio fisica. Contudo, é necessatio precisar que a coordenacio técnica, e a coordenacio fisica deverdo ser
desenvolvidas em paralelo.

Selecgido e Encorajamento do Talento Desportivo Durante a InfAncia e a Adolescéncia

Consideramos que o talento é uma aptidao, que num dominio especifico, neste caso a Luta, situa-se acima da
média, mas cujo desenvolvimento ainda nao atingiu o seu zénite.

A deteccao do talento desportivo representa a seleccdo de individuos dotados, que serdo encorajados por
diversas instituicdes segundo uma planificacio bem estabelecida. Esta no¢do de talento desportivo nao devera
ser confundida com a especializacdo precoce, onde se objectiva apenas o resultado imediato. Entendemos
contudo, que os talentos na Luta, como noutras modalidades, deverdo ser encorajados através de métodos
que permitam desenvolver as atitudes e as habilidades desportivas especificas dos talentosos jovens lutadores.

eteccdo do talento devera ser efectuada no momento oportuno e o mais precocemente possivel, uma ve
A det do talento devera ser efectuad t rt mais pr ment ivel, uma vez
que um processo de treino sistematico podera ter uma duracdo de entre trés a dez anos antes de se colherem
os resultados pretendidos.

Por outro lado numa modalidade como a Luta, onde o lutador é constantemente confrontado com situacoes
de coragem e algum risco, é desejavel o ensino de algumas destrezas o mais cedo possivel, uma vez que numa
idade posterior, devido pela consciencializagao do risco, a aprendizagem fica dificultada.

Apbs a detecgdo de talentos desportivos, é preciso tomar em atengdo varios factores ou caracterfsticas que
serdo determinantes para uma performance futura, tais como:
®  As caracteristicas antropométricas — Altura, o peso, a densidade corporal, as propor¢des do corpo e a
localizacdo do centro de gravidade (de especial importancia tendo em conta a existéncia de categorias
de peso corporal);
® As caracterfsticas da condicdo fisica — Tais como a resisténcia aerébia e anaerdbia, a forca estatica e
dinamica, a velocidade de ac¢io e reac¢io, a mobilidade, etc.;
® As caracteristicas técnico motoras — Consideramos o equilibrio, a capacidade de apreciacio das
distancias, do tempo, etc.;
® A capacidade de aprendizagem — A facilidade de aprendizagem e a capacidade de observagio e de
analise;
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Predisposi¢es para a performance — Potencial de treino, perseveranga, aplicagdo no treino e a
capacidade de suportar a frustracio;

Capacidades cognitivas — Concentracio, inteligéncia motora, criatividade e a capacidade tactica;

Factores afectivos — Estabilidade fisica, predisposicao para a competi¢do, a capacidade de ultrapassar
o stress competitivo;

Factores sociais — Aceitacdo do papel a cumprir, entreajuda, etc..

As trés etapas de selecgdo de talentos na Luta

1°Etapa:

2*Ftapa:

3"Btapa:

Escolher as categorias de peso tendo em conta a estatura e a massa corporal;
Avaliagio da for¢a geral;

Analise da morfologia para a classifica¢ao nas diversas categorias de peso;
Avaliacio da for¢a/velocidade e da forca do tronco;

Avaliagao da mobilidade geral e especifica;

Awvaliacao das diferentes vertentes da coordenacao motora.

Avaliacido da estabilidade da performance e dos progressos de aprendizagem nas acgdes especificas
da Luta.

Avaliacio particular: técnicas de risco e predisposi¢Ges ao ataque.
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