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Introducédo: A metodologia aplicada no treinamento pode ser estudada e compreendida
através do controle da dinamica das alteracbes de diferentes indicadores funcionais
externos. Assim, o registro de informacdes nas etapas e micro-etapas no processo de
treinamento permite estabelecer relacdes objetivas entre a carga de treinamento e 0s
ajustes do organismo do atleta, visando construir modelos de estruturacdo mais eficazes,
estabelecendo metas concretas que devem ser buscadas em periodos definidos de
tempo. Justificativa: dar continuidade ao estudo da estruturacdo do treinamento seguindo
o modelo das cargas concentradas de forca, respeitando o principio da sucessao e
interconexao, considerando a importancia da selecédo dos exercicios de acordo com 0 seu
potencial de estimulo e, sua localizacdo no tempo. Obijetivo: propor um modelo de
controle quantitativo das cargas de treinamento para velocistas de atletismo. Metodologia:
estudo de caso de caracteristica longitudinal, experimental, definido a partir de diferentes
macrociclos de treinamento. TESTES DE CONTROLE PROPOSTOS: salto séxtuplo
alternado — indicativo dos niveis de forca rapida de membros inferiores; corrida de 50m
saindo do taco — indicativo da poténcia anaerdbia alatica e forca de aceleracdo; corrida
lancada de 50m com aceleracdo prévia de 30m - indicativo da velocidade maxima de
deslocamento; corrida de 150m saindo do taco — indicativo da resisténcia de velocidade e
poténcia glicolitica; corrida de 100m em situacdo competitiva — avaliacdo do desempenho
competitivo especifico do atleta; CASUISTICA: atleta RSV (1,59m, 50kg), integrante da
selecao brasileira de atletismo.

Dinamica da alteracao dos diferentes marcadores externos propostos (testes de controle)
nas diferentes etapas do macrociclo — Atleta RVS (melhor marca pessoal - 11.66s)

Etapa FEtapa Etapa Etapa Etapa Etapa Etapa Etapa Etapa

Al A2 A3 B C A2 A3 B C
Salto séxtuplo 13,50 13,78 13,93 14,74 14, 14,05 14,10 13,80 13,90
alternado (m) 52

50 m - saida do taco 6,66 6,30 6,50 6,24 6,34 6,48 6,61 6,51 6,22

(s)
50 m - aceleracdo 5,73 5,67 5,76 551 5,69 6,18 5,98 5,85 5,59

prévia (s)

150 metros - saida de 19,20 18, 18, 18, 17, 19, - 18,87 17,
taco (s) 79 52 30 90 56 99
100m rasos - - - - 12, 11,77 - 12, 12,03 11,
competicao (s) 44 04 66

CONCLUSAO: com excessdo do salto séxtuplo alternado, a dinamica da alteracdo dos
indicadores funcionais (externos) medida pelos testes propostos mostrou evolucao
durante as diferentes etapas e microetapas do macrociclo de treinamento; possibilitou o
acompanhamento objetivo dos ajustes externos causado pelas diferentes sequéncias de
contetidos de treinamento; mostrou estreita relacao entre a evolucao nos testes propostos
e 0 aumento do desempenho competitivo; a diminuicdo do desempenho no salto séxtuplo
na Etapa C (1° macrociclo) e B e C, (2° macrociclo), pode ser consequiéncia da elevada
concentracdo de estimulos de velocidade e resisténcia de velocidade, exercicios
predominantes nestas etapas, ou ainda, decorréncia de uma ineficaz estruturacdo dos



exercicios de saltos horizontais, importantes para a manutencao desta variavel na Etapa
de competicao.



