O Treino em Circuito

- Uma solução para (também) treinar resistência nos jogos desportivos coletivos.

     A noção do treino integrado é na atualidade um requisito fundamental da metodologia do treino dos jogos Desportivos Coletivos. A relação entre o tempo disponível para treinar, a necessidade de treinar mais e melhor associada a um período competitivo cada vez mais prolongado na época, exigem a integração das diversas vertentes do rendimento desportivo. O conceito de treino integrado passa pela possibilidade de se organizar o processo de treino de acordo com um principio de especificidade, ainda que orientado para um objetivo fundamental (seja técnico – tático, físico ou psicológico). Essa lógica de especificidade deve resultar do encontro entre três dimensões que o treino deve sempre considerar: As dimensões fisiológicas, relacionadas com a solicitação orgânica – funcional especifica do perfil de esforço que o jogo coletivo envolve, a dimensão contextual, respeitando à utilização dos espaços, objetos e material característicos dessa modalidade e dimensão técnico – tático, que consiste na possibilidade de utilização de situações – tarefas de treino típicas dessa modalidade em causa.  
     O objetivo desta reflexão é o de contribuir para a definição de uma visão metodológica do treino de Resistência, propondo o treino em Circuito como uma forma de organização das tarefas de treino, ao serviço desta perspectiva integrada que a preparação desportiva neste tipo de modalidade não pode deixar de ter, iniciamos com a exploração de pressupostos teóricos que ajudam a formular a nossa perspectiva, terminando com uma aplicação prática sob a forma de exemplo, que deve ser tão generalizada quanto possível, no âmbito do treino.
PORQUÊ O TREINO EM CIRCUITO?

     O jogo é um exercício de treino de natureza competitiva, que de forma mais integrada pode contribuir para o desenvolvimento da capacidade de resistência especifica. Contudo, a necessidade de se incidir sobre outras formas de manifestações desta capacidade, implica a procura de diversas estratégias de organização do trabalho que não apenas as situações de jogo. Porque se trata de uma forma particular de organizar as diversas tarefas de treino, o Circuito pode-se constituir soluções privilegiadas para o treino de Resistência, no quadro de integração de fatores que os jogos requerem.

     Scholich (1985) define o treino em circuito como “uma forma metodológica e organizativa dos exercícios de treino, vocacionada fundamentalmente para o desenvolvimento e aperfeiçoamento das capacidades condicionais: força, velocidade e resistência, e ainda para algumas formas de manifestações mistas como a resistência em regime de força, em regime de velocidade e a força rápida”. Aceitamos ser esta a vocação fundamental que o treino em Circuito tem, parece-nos possível e desejável integrar todo um conjunto de variáveis do treino, que a especificidade necessária, possam permitir que o treino incida sobre as diversas formas de manifestação da Resistência em função de objetivos previamente selecionados.
     Destacamos um conjunto de varias razões que sustentam a utilização do treino em Circuito, como uma opção metodológica a privilegiar no domínio do treino das diversas manifestações da Resistência. Desta forma, julgamos que a utilização do treino em circuito pode contribuir para:
(1) A integração dos diversos conteúdos técnico – táticos específicos da modalidade – a constituição dos exercícios que compõem o circuito pode ser uma natureza diversa, desde situação mais analíticas de técnica individual ofensiva ou defensiva em 1 x 0 ou 2 x 0, até situação parcelares de técnica individual ou de grupo em 1 x 1, 2 x 2, ou 3 x 3;

(2) A consolidação dos hábitos técnicos – desde que a relação entre os parâmetros de carga sejam articulados racionalmente, de forma a nunca permitirem que os níveis de fadiga prejudiquem a qualidade de execução, a utilização do circuito pode favorecer a consolidação de execução dos gestos técnicos fundamentais do jogo: o passe, a condução, o drible, a finalização, etc;
(3) Um aspecto de incidência funcional tão alargado quanto outras formas de organização das tarefas de treino – Tal como o trabalho cíclico efetuado em locais e instalações que não as características do jogo, a incidência metabólica pode ir desde a capacidade aeróbia até à potência anaeróbia lática;
(4) As integrações de outras exigências funcionais e motoras especificam – Seja a integração de capacidades motoras com a resistência já referenciadas, como ação técnica de base que servem de suporte à realização especifica de muitos movimentos da modalidade referimos-nos à corrida, aos saltos (verticais ou horizontais), ao transporte de determinado tipo de materiais, aos deslizamentos ou outro tipo de deslocamento de suporte;
(5) A redução da monotonia muitas vezes provocada pelo trabalho cíclico – a introdução de temas de natureza técnica – tática especifico da modalidade contribui para um para um aliviar do stress provocado pela ciclicidade do trabalho repetitivo que na grande maioria das vezes se circunscreve apenas à utilização da corrida;
(6) A necessária individualização que o desenvolvimento das capacidades motoras não dispensa – Através das duas variantes básicas que o circuito pode possuir – controle temporal ou repetições fixas – o doseamento da carga externa pode ter repecurssão interna mais adaptada às necessidades dos praticantes.
A DEFINIÇÃO DO OBJETIVO, DO MÉTODO E DA CARGA DE TREINO.
     Aceitando a idéia de que o treino em circuito pode constituir uma forma privilegiada de organizar as tarefas de treino, sem que se perca a noção integrada do mesmo, colocam-se duas questões prévias. Questões essas que devem ser resolvidas mesmo antes de se selecionar as tarefas e a sua forma de organização. Em primeiro lugar, a exata definição dos objetivos a atingir, não só numa visão imediata, como também numa perspectiva de periodização de treino da resistência ao longo da época, em segundo lugar, a escolha dos métodos que melhor se adaptarem aos propósitos a atingir, uma vez mais, não apenas os métodos a utilizar no treinam propriamente dito, mas o encadeamento dos métodos de treino a utilizar, que melhor se ajusta ao modelo de periodização adaptado.

     Ao admitir que a primeira tarefa são os propósitos a atingir, abordamos uma temática que o âmbito da capacidade de resistência possui diferentes perspectivas de analise: as diferentes formas de manifestação da capacidade e os quadros de referencia que sustentam as suas diferenças. Não sendo objeto deste trabalho abordado exaustivamente esta temática, é importante focarmos a preferência que adotamos para melhor caracterizar os objetivos do treino desta capacidade. Assim sendo, colocamos a definição do objetivo da resistência como função das zonas de intensidades definidas previamente para o estimulo de treino. Como Alves (2001) afirma, entende-se por zonas de intensidade “As áreas funcionais solicitadas por um determinado estimulo e que visam adaptações orgânicas especificas”. De uma forma genérica, podem ser consideradas cinco grandes zonas de intensidade:
Zona 1 – Limiar aeróbio; desenvolvimento da capacidade para produzir um trabalho de longa duração acima das condições de repouso, tipicamente pela fonte aeróbia pura – 40 – 60% fc Max.

Zona 2 – Capacidade aeróbia ou limiar aeróbio; desenvolvimento da capacidade de trabalho em condição próximo à predominância da fonte anaeróbia de produção de energia – 60 – 90% fc Max.

Zona 3 – Potência aeróbia; desenvolvimento da capacidade de trabalho em condições de consumo máximo de oxigênio (VO2 max) – 90 – 95% fc Max.

Zona 4 – Capacidade anaeróbia ou tolerância láctica; desenvolvimento da capacidade de trabalho em regime predominante anaeróbio elevado níveis de concentração de acido lático local e circulante (valores que normalmente se aproximam das 8 – 10 mml/l) – intensidade máxima.

Zona 5 – Potência anaeróbia lática; desenvolvimento da capacidade de trabalho por unidade de tempo em condições de fornecimento de energia em regime anaeróbio – intensidade máxima. 

     Definido o objetivo do treino, há que proceder à seleção dos métodos que melhor se adequar à concentração do que se pretende. A literatura aponta para a definição de dois grandes tipos de métodos associados ao desenvolvimento da resistência: os designados métodos contínuos e os métodos intervalados ( Matveev, 1981, Zinti, 1991, Alves 1996).
     Distinguem-se pelas características com que o doseamento da carga é efetuado. No caso métodos contínuos a carga é aplicada sem interrupção na dinâmica do trabalho efetuado; enquanto que os métodos intervalados interpõem aos períodos de pausa (ativa - passiva e/ ou completa – incompleta), cuja duração deve obedecer ao conjunto de efeitos que se pretendam obter. É possível definir nos métodos contínuos dias variantes: o método continuo uniforme, em que se verifica a manutenção de um nível de intensidade constante e o método continuo variado, cuja intensidade do esforço vai sofrendo variações que podem ter origem na programação do próprio treino na vontade do atleta ou no tipo de exercício que se utilizam. 

     Quanto aos métodos intervalados para efeitos de sistematização do treino no domínio dos jogos, adotamos uma forma de designização que define a valência metabólica dominante. Assim, apontamos para a existência de métodos intervalados de base e métodos intervalados de base anaeróbia. Os métodos intervalados de base aeróbia dirigem-se para o desenvolvimento da capacidade e potência aeróbia, isto é, para a zona de limiar anaeróbio e para o desenvolvimento do consumo máximo de oxigênio. Os métodos intervalados de base anaeróbia, pela sua própria definição, apontam para o desenvolvimento da tolerância e potência lática. Presume-se, portanto que o domínio de relação entre os parâmetros da carga será distinto consoante o objetivo e o método de treino selecionado.

     Os quadros 1, 2 e 3 sintetizam a dinâmica que a carga pode possuir para o treino da resistência no contexto dos jogos, em função dos objetivos selecionados, dos métodos mais apropriados para a sua concretização e de acordo com a utilização de um circuito de treino.

Método Continuo Uniforme
	Objetivo
	De
	Intensidade
	FC
	Efeitos do treino

	Limiar Aeróbio
	30’- 60’
	Baixa/ Mod.
	135 - 160
	Desenvolvimento da resistência aeróbia; aumento da capacidade de recuperação das cargas de treino e competição.

	Capacidade Aeróbia (Limiar Anaeróbio)
	20’- 30’
	Mod./ Alta
	150 - 170
	Aumento da capacidade de trabalho em regime metabólico misto: Aeróbio – Anaeróbio.


Quadro 1. Dinâmica da carga proposta para o treino do limiar aeróbio e da capacidade aeróbia mista: aeróbio – anaeróbio.
DE – duração do esforço; INT – intensidade; FC – freqüência cardíaca.

Método Continuo Variado.

Objetivo: Capacidade Aeróbia (limiar Anaeróbio)
DE: 2’-6

DP: 30”- 90”

INT: Moderada / Alta
FC: 150 - 170

N*EX: 6 - 3

N*: 2

VT: +30

Efeitos do Treino: Aumento da capacidade de trabalho em regime metabólico misto aeróbio – anaeróbio.

Objetivo: Potência Aeróbia.

DE: 2”
DP: 15”

INT: Alta.

FC: +170

N*EX: 8 – 6
N*V: 2
VT: 20’
Efeitos do Treino: Aumento da capacidade para consumir oxigênio (VO2 maximo).

Objetivo: Capacidade Anaeróbia (Tolerância Lática)

DE: 45”- 1”
DP: 90”- 2”
INT: Alta

FC: Máxima
N*EX: 10 – 6
N*V: 1
VT: +/20’
Efeito do Treino: Aumento da capacidade para produzir trabalho por via anaeróbia desenvolvimento da resistência anaeróbia.

Objetivo: Potência Anaeróbia Lática.

DE: 15”- 30”

DP: 90”- 3”
INT: Alta

FC: Máxima
N*EX: 10 – 5

N*V: 1

VT: 15’- 20’
Efeitos do Treino: Aumento das reservas glicoliticas de produção de energia anaeróbia; desenvolvimento da resistência anaeróbia.
Quadro 3. Dinâmica da carga proposta para o treino da capacidade aeróbia (limiar anaeróbio), potência aeróbia, capacidade anaeróbia (tolerância lática) e potência anaeróbia através da utilização dos métodos intervalados de base aeróbia e base anaeróbia.

DE - Duração do esforço; DP- Duração da Pausa; INT- Intensidade; FC- Freqüência Cardíaca; N*EX- Número de exercícios no circuito; N*V- Número de voltas ao circuito; VT- Volume total.  

CONCLUSÃO
     No conteúdo dos jogos a resistência pode ser definida como a possibilidade dos jogadores manterem um nível de eficiência funcional elevado, continuando tão eficaz quanto possível, na realização das tarefas por que se responsabilizem durante o jogo. Tendo como ponto de referencia a competição, o treino da resistência nesta modalidade deve disponibilizar os praticantes para desempenharem um esforço intervalado, com uma sucessão aleatória de períodos de esforço e de repouso, cuja intensidade e duração são variadas. A utilização de um circuito, tendo como predominância um objetivo de treino de resistência, pode ser uma solução que permite ir ao encontro do principio de especificidade que não podemos esquecer.

     Como afirma Faina et. Al. (1987) “os jogos de equipes são modalidades onde a competência orgânica – funcional é complexa e sempre do componente técnico – tático” (Faina et. al.(1987)). Ao mesmo tempo, verifica-se a existência de uma situação contraditória na realidade do treino: por um lado à falta de tempo para dedicar ao processo de preparação física dos jogadores, por outro lado à aceitação genérica de que se trata de um componente indispensável na preparação dos mesmos e na estrutura do seu rendimento (Patino, 1994). Não temos outra solução senão a integração dos fatores do rendimento.

     Terminamos deixando um conjunto de indicações metodológicas que julgamos de fundamental respeito, para que a utilização do treino em circuito com objetivo associado ao desenvolvimento da resistência possa ser potencializada. Pensando mesmo que a preparação do trabalho não deve dispensar a reflexão sobre os seguintes aspectos:

· Alternância dos tempos técnicos – táticos de estação para estação – com o objetivo de desanuviar a monotonia associada à execução de gestos e ações repetidas vezes a elevados níveis de velocidade de execução, por outro lado com o objetivo de se evitarem situações de fadiga por sobrecarga;

· Certifique-se SEMPRE que o domínio da execução é suficiente – sendo o objetivo central o treino da resistência e tendo cada uma das situações propostas como meios de treino, é fundamental que nunca se permita que a instalação da fadiga interfira negativamente na qualidade técnica do desempenho dos jogadores; nunca permitir que a qualidade técnica do desempenho seja significativamente alterada pelo aumento da velocidade de execução;

· Introduzir temas técnicos – táticos de baixa complexidade – relacionar sempre a complexidade dos temas técnicos – táticos propostos com os níveis de intensidade e densidade da carga – quanto maior forem os níveis de intensidade e densidade das cargas mais baixas devem ser os seus níveis de complexidade;

· Utilizar tarefas de treinos que mobilizem mais de dois terços da participação muscular – Ações que envolvem deslocamentos corporais, nas variadas direções e sentidos, transportes, saltos e multissaltos associados aos remates, dribles, lançamentos e passe utilizando referencias especiais do campo são exemplos típicos das situações a que se deve recorrer;

· Utilizar a freqüência cardíaca para o controle da intensidade do trabalho no desenvolvimento do limiar aeróbio – Apesar de se tratar de um indicador fisiológico limitado na determinação do nível de intensidade do esforço, não deixa de ser um indicador que no contexto do controle do treino em jogos pode ser explorado pela sua acessibilidade;

· Utilizar a velocidade de execução e a densidade da carga para o controle do treino no âmbito do desenvolvimento da potência aeróbia – Sendo um indicador de natureza central, a freqüência cardíaca deixa de se constituir um bom indicador para o controle do treino com cargas mais localizadas e periféricas ou de maior intensidade;

· Privilegiar os circuitos que sejam controlados pelo tempo de duração do esforço ao invés do número de repetição fixa – No caso de se utilizar circuitos com um número de repetições fixas, é fundamental que se adequar o número de repetições à intensidade / duração do esforço pretendida para cada uma das formas de manifestação da resistência;
· Criar hábitos e rotinas de organização – Há um efeito de aprendizagem associado à rentabilidade deste tipo de trabalho, ou seja, a manutenção da estrutura geral das tarefas e das mesmas formas de organização e rotação pelo circuito favorece a criação de hábitos que permitem rentabilizar o tempo útil de treino.
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