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RESUMO

A Teoria do Esporte é considerada, na atualidade, como a relacdo entre a
periodizacao e a planificagdo do treinamento desportivo e sua correlagdo com os
resultados competitivos. O inicio da prética sistematica de um esporte obriga 0s
treinadores a aprofundar a concepgéo e a confeccao de um plano de treinamento
gue satisfaca as necessidades de alcancar um lugar de destaque em determinadas
competi¢cdes. A Ciéncia do Esporte introduziu padrdées importantes quanto a forma
geral de construgéo dos ciclos do treinamento e planejamento de seus componentes.
Porém, ha esportes em que a periodizacdo, a planificacdo e o planejamento do
treinamento séo objetos de analise e discussao entre os especialistas e, em cada
caso, suas aplicacbes sdo diferentes. Dentro de um grupo de esportes de arte
competitiva que se caracteriza, entre outras coisas, por sua iniciacao em idades
prematuras, pois necessita de varios anos de especializagdo para conquistar
resultados efetivos, por obter um carater particular extremo e ser avaliada por um
juri especial, encontra-se a Ginastica Ritmica. O planejamento do treinamento desta
atividade constitui um problema atual enfrentado pelos treinadores de ginastas
brasileiras, devido a poucos trabalhos nesta area. No intuito de sanar esta deficiéncia,
0 presente estudo propde desenvolver uma metodologia para o planejamento e
controle da preparacao técnica, aliada a periodiza¢do dos macrociclos, objetivando
o alcance do apice da performance ginastica durante as principais competicoes.
Ao aplicar tal metodologia nos treinamentos da Sele¢&o Brasileira de Conjuntos,
dados relevantes foram coletados e compilados, proporcionando o levantamento
de indicadores referenciais capazes de orientar o treinamento de equipes de

Ginastica Ritmica com sucesso.

PALAVRAS-CHAVE: PERIODIZACAO, PLANEJAMENTO, PLANIFICACAO,
PREPARACAO TECNICA, PERFORMANCE.
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ABSTRACT

The Theory of Sports is currently considered as the relationship between the periods
of sports training and their planning, and their correlation with competitive results.
The beginning of the systematic practice of given sport requires coaches to further
the conception and creation of a training plan which meets the goal of achieving
outstanding results in certain competitions. Sports Science has introduced some
important standards pertaining to the development of training cycles as well as
planning their components. However, there are certain sports in which training periods,
planning and training planning are the object of analysis and discussion among the
specialists, and in each case there are different applications. Rhythmic Gymnastics
Is one the sports within a group of competitive sports characterized by the early age
of initiation of their athletes, for such practice requires many years of specialization
for the achievement of effective results, since itinvolves extreme characteristics as
well as special jurors. The planning of training in such activity is a current problem
faced by coaches working with Brazilian gymnasts, due to the existence of few studies
in this area. Thus, with the purpose to solve this deficiency, the present study proposes
to develop a methodology for planning and control of technical preparation,
associated with the periodicity of macrocycles, in order to reach the apex of gymnastic
performance during the main competitions. Through the application of such
methodology in trainings of the Brasilian Team, significant data were collected and
compiled, which served as reference indicators capable of guiding the training of

Rhythmic Gymnastics teams with success.

KEY WORDS: TRAINING PERIODS, PLANNING, TECHNICAL PREPARATION,
PERFORMANCE.
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Dans le monde actuel, la Théorie du Sport est vue comme étant la relation entre la
périodicité et le plan d’execution de I'entrainement sportif et ayant une corrélation
avec les résultats compétitifs. La pratique systématique d’un sport, a son demarrage,
oblige les entraineurs a aller plus a fond dans la conception et I'élaboration d'un plan
d’entrainement qui puisse, dans certaines compétitions, satisfaire les nécessites
relatives a l'atteinte d’'une place privilegiée. La Science du Sport a introduit
d’'importantes normes en ce qui concerne la forme générale de la construction des
cycles de I'entrainement et I'élaboration du project de ses composants. Or, il y a des
sports dont la périodicité, le plan d’execution et I'élaboration de I'entrainement sont
des objets d’analyse et de discussions entre les spécialistes. Pour chaque cas, ses
applications sont différentes. Parmi un groupe de sports d’art competitif, se trouve
la gymnastique rythmique, qui se caractérise entre autres choses, par son initiation
a des ages prématurés (vu les nombreuses années de spécialisation nécessaires
pour obtenir des résultats effectifs), par son caractere particulier extreme, et par un
jury spécial qui en est juge. Le plan d’entrainement de cette activité est actuellement
un probléme auquel les entraineurs de gymnastes brésiliens font face. Tel probléme
résulte d’études peu approfondies sur ce sujet. Pour que cette déficience soit-elle
fini, le présent étude propose le développement d’'une méthodologie pour le
planification et contrél de la préparation technique, alliée a la périodicité des
macrocicles, avec |'objective d arriver au maximum de la performance de la
gymnastique pendant les principaux compétitions. Dans |"application de cette
méthodologie aux entrainements de |"Equipe Brésilienne d’"Ensemble, on a reussi
a trés bons résultats qui ont été réuni, en arrivant au relevement d’indicateurs de
référence capables d’orienter le entrainement avec succes, des groups de

Gymnastique Rythmique.

MOTS -CLES : PERIODICITE, PLAN D'EXECUTION, ELABORATION DU PROJET,
PREPARATION TECHNIQUE, PERFORMANCE.
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l. INTRODUCAO

Ginastica Ritmica: desporto ou arte?

E dificil determinar quais os limites desta modalidade esportiva que se
fundamenta na expressividade artistica.

Em seu lado arte, a Ginastica Ritmica (GR) é conceituada como a busca
do belo, uma exploséo de talento e criatividade, em que a expressao corporal e 0
virtuosismo técnico se desenvolvem juntos, formando um conjunto harmonioso de
movimento e ritmo. Como desporto, a Ginastica Ritmica é uma modalidade esportiva
essencialmente feminina, que requer um alto nivel de desenvolvimento das
gualidades fisicas, com exigéncias de rendimento elevadas, objetivando a perfeicao
técnica da execucao de movimentos complexos com o corpo e com os aparelhos
(Lebre, 1993).

A GR deve ser considerada como uma atividade esportiva ja que esta sujeita
a regulamentacado especifica e procura a exceléncia da performance. Por outro
lado, também deve ser considerada como uma pratica artistica, ja que segue
principios de harmonia, de amplitude, de ritmo, de composicéo e de criacdo (Gomes,
2000).

Para buscar a arte, € necessario percorrer o dificil caminho de tentar
encontrar a forga criativa capaz de gerar composi¢coes excepcionais, sem temor
de enfrentar o trabalho arduo requerido pelo ato de gerar novas perspectivas de
movimento. Este esporte utiliza uma grande variedade de qualidades fisicas e
artisticas das ginastas, o que proporciona criar inUmeras possibilidades de
movimentos harmonicos, representando uma sintese significativa de todas as
potencialidades expressivas da mulher (Rébeva, 1997).

Para buscar o alto rendimento desportivo, encontra-se nas bases cientificas
do treinamento o suporte necessario ao desenvolvimento de metodologias de
trabalho que sistematizam as grandes performances procuradas mas que, muitas
vezes, sdo consideradas inatingiveis. Performances que nada mais séo do que um

produto real de um treinamento planejado conscientemente em seus mais variados



detalhes, produto de uma organizacao e aplicacdo de um trabalho multilateral que
visa 0 desenvolvimento harmonioso de todo o corpo da ginasta, assim como a
adaptacdo de seu organismo as exigéncias especificas da Ginastica Ritmica
(Lisitskaya, 1995).

A observacao e andlise do treino e da competicdo de GR, bem como o
entendimento de seus conteudos, constituem uma tarefa essencial para o
conhecimento da modalidade. Esse conhecimento permitird desenvolver métodos
de treino mais adequados e eficazes, que respeitem as caracteristicas especificas
da modalidade.

Atualmente ndo existem suficientes e detalhados estudos que orientem
como planejar, aplicar e controlar o treinamento de uma equipe de conjunto de alto
rendimento em Ginastica Ritmica durante a periodiza¢cédo de uma temporada, a fim
de obter o apice da performance ginastica durante as principais competicoes.
Estudos que permitam nortear um bom plano de trabalho possibilitando a conducéo
de uma equipe de ginastica ao sucesso, sem a utilizacdo de uma grande quantidade
de recursos humanos e materiais para 0 seu desenvolvimento, o0 que seria uma
solugéo sustentavel para os paises ndo-desenvolvidos.

Levando em consideracao tais fatores, tem-se a necessidade de
desenvolver uma metodologia para o planejamento, aplicacédo e controle da
preparacao técnica durante os macrociclos de treinamento de uma equipe de alto
rendimento em Ginastica Ritmica, bem como mensurar os indices técnicos obtidos
pela equipe durante as periodizacdes das temporadas competitivas as quais se
submetera.

A preparacao técnica é um componente do treinamento cujo principal
objetivo é a realizacdo do movimento ginastico com a maxima eficiéncia e o minimo
esforco, através do virtuosismo da execucao. Para alcancar a perfeicdo do gesto
desportivo e o0 automatismo correto da execucao dos movimentos, a ginasta tem
gue passar por um caminho de infindaveis repeticdes durante sua preparacao e
suportar extenuantes e exigentes corre¢cdes detalhadas de cada exercicio
(Fernandez Del Valle, 1991).

Objetivando o virtuosismo da execucado, procura-se desenvolver um



treinamento técnico que seja homogéneo entre seus componentes e progressivo
nas aplicacbes continuas de carga de treino. Assim, planeja-se a preparacao técnica
de uma temporada que é dividida em fases distintas, cada uma com caracteristicas
e objetivos proprios na periodizagéo do treinamento.

Ao planejar a preparacao técnica, calculam-se as cargas que serao
aplicadas nas repeticdes dos exercicios através de féormulas determinadas com o
propésito de dirigir o plano de treinamento.

Formulas determinadas e aplicadas em uma sisteméatica avaliacdo da
performance das ginastas permitem identificar as insuficiéncias ou erros e conduzir
a eliminacdo dos mesmos, o que possibilitar4 alcangar o maximo rendimento do
treinamento e atingir elevados indices de execucao ginastica que, coordenados a
periodizacao e planificacédo do treinamento, proporcionarao a obtencao do apice
da forma fisica e técnica durante as principais competicdes (Jastriembskaia & Titov,
1999).

Através da periodizacédo é possivel racionalizar o treinamento de forma que
as ginastas que dele participam atinjam o pico de sua forma ginastica durante as
competicbes. Para tornar isso possivel, € necessario planejar e controlar as
atividades desenvolvidas no ginasio a fim de manter sob controle as diversas
variaveis que possam vir a interferir diretamente no bom desempenho da
performance (Dantas, 1985).

Através da planificacdo é possivel coletar, controlar e analisar dados obtidos
durante o treinamento de uma temporada com o objetivo de acompanhar o
desenvolvimento do trabalho e o rendimento técnico da ginasta. A planificacao é
uma importante vertente que caracteriza o treinamento como uma preparacéo
desportiva de alto rendimento. Proporciona o amplo controle e avaliacdo das
variaveis técnicas que influenciam nos inimeros dias de treino, ndo permitindo que
o trabalho seja desviado para padrées ndo-compativeis com o planejado (Weineck,
1999).

No caso especifico das ginastas brasileiras, a periodizagdo, o planejamento
e a planificacdo do treinamento serdo desenvolvidos para o trabalho com o conjunto,

visando-se classificagfes expressivas nas provas internacionais e assim tornar



possivel posicionar a equipe do pais entre as melhores equipes do mundo. Tendo o
Brasil pouca tradigdo na Ginastica Ritmica e sendo escassos 0s recursos materiais,
humanos e financeiros disponiveis para o esporte amador, todos os esforgos seréo
dirigidos para o conjunto, ja que este depende muito mais do talento e criatividade
do grupo do que da exceléncia dos elementos corporais, qualidade esta encontrada
em abundancia nas ginastas dos paises europeus e asiaticos.

Este trabalho irA acompanhar o treinamento da Selecdo Brasileira de
Conjunto entre os anos de 1999 e 2002. Sendo assim possivel analisar a evolugao
do rendimento técnico da equipe entre dois ciclos olimpicos.

Para a realizacdo deste estudo comeca-se por fazer uma aprofundada
revisdo da literatura, que buscara dar suporte cientifico a todo o trabalho
desenvolvido. Este estudo ir4 basear-se na literatura ligada a metodologia do
treinamento, porém vale lembrar a escassez bibliografica existente no que diz
respeito ao treino da Ginastica em geral como também da Ginastica Ritmica em
particular. Desse modo, recorrer-se-a nao apenas a estudos direcionados a
Ginéastica, mas também aqueles relacionados a metodologia do treino em geral.

ApOs a caracterizacdo da amostra estudada, serd apresentada a
metodologia utilizada na consecucéo deste trabalho. Posteriormente, os resultados
obtidos com a aplicacdo da metodologia serédo apresentados e, entédo, discutidos
e analisados com recurso a bibliografia existente.

Finalmente serdo apresentadas as conclusdes parciais e finais, bem como
sugestdes para trabalhos futuros no treino da Ginastica Ritmica com o intuito de

auxiliar a obtencgéo de elevadas performances competitivas.



. REVISAO DA LITERATURA

1. O TREINAMENTO DE ALTO RENDIMENTO NA GINASTICA RITMICA

1.1. CONCEITOS E CARACTERISTICAS DA GINASTICA RITMICA COMO UM
DESPORTO DE ALTO DESEMPENHO

A Ginastica Ritmica é uma modalidade esportiva praticada por mulheres,
em sua maioria, e englobada pela Federac&o Internacional de Ginastica (FIG). E
caracterizada por um conjunto de evolugdes que privilegiam a utilizacéo do espaco
e do ritmo e evidenciam a utilizacéo de aparelhos. Enquanto esporte, a sua pratica
esta submetida a normas que devem ser respeitadas (Bobo Arce & Sierra Palmeiro,
1998).

O Cddigo de Pontuacao é o texto oficial que codifica e regulamenta os
distintos aspectos deste esporte e se renova a cada ciclo olimpico (Martinez Vidal,
1997), no qual o sucesso das competidoras esta diretamente ligado ao cumprimento
das exigéncias impostas pelo codigo (Jastrjembskaia & Titov, 1999).

Os exercicios da GR sdo complexos e envolvem iniUmeras coordenagdes
de diferentes partes do corpo com os aparelhos: corda, arco, bola, magas e fita
(Monteiro, 2000). Estas combinagfes fazem da Ginéstica Ritmica um esporte dificil
guando o objetivo é a obtencéo de altas performances. A ginasta deve, a0 mesmo
tempo, adquirir o maximo do potencial de suas qualidades fisicas e manipular os
aparelhos enquanto executa elementos corporais com uma técnica de execucao
perfeita movendo varias partes do seu corpo (Jastrjembskaia & Titov, 1999).

A GR é uma modalidade que absorve duas dimensdes distintas: a dimenséo
desportiva, pois, pelas condi¢des de sua pratica, esta sujeita as leis e principios do
desporto, procurando a melhoria da performance a luz das exigéncias
regulamentares. Tais exigéncias determinam um conjunto de regras e normas que
devem ser respeitadas e levadas em consideragdo no momento em que as ginastas
demonstram a sua capacidade competitiva, sendo alvo da avaliagdo de juizes e

estando sujeitas a uma classificacdo. E a dimenséao artistica na qual, cumprindo os



principios da harmonia, as ginastas procuram expressar e comunicar emocoes e
idéias (Gomes, 2000).

A GR mostra- se em forma de competi¢c&o artistico — desportiva atraves de
duas modalidades possiveis: o exercicio individual, realizado por uma Unica ginasta;
e 0 exercicio de conjunto, realizado por um grupo de cinco ginastas. Neste ultimo
caso, na relacdo da ginasta com a musica e o aparelho incorpora- se a relacao
com as demais companheiras, tornando a prova ainda mais complexa (Martinez
Vidal, 1997; Monteiro, 2000).

Esta modalidade esportiva € avaliada por dois grupos distintos de juizes que
analisam a apresentacao das ginastas sob os aspectos do valor técnico e artistico
da composicéo e a qualidade da execucdo (Gomes, 2000; FIG, 2001; Silva, 2001).

O valor técnico avalia a quantidade e a qualidade das dificuldades de uma
composicao. A dificuldade de um elemento refere-se ao nivel utilizado da demanda
técnica, fisica e fisioldgica das capacidades das ginastas. Assim, a dificuldade do
elemento corporal é determinada pelo quanto é solicitado das habilidades fisicas
da ginasta, incluindo coordenacéo, flexibilidade, forca, velocidade e resisténcia. O
Codigo de Pontuacado exige significativas dificuldades técnicas para as
composi¢cdes de competicdo, determinando a dificuldade da composicédo pela
dificuldade dos elementos corporais e incluindo a técnica especifica de cada
elemento corporal e dos aparelhos (Jastrjembskaia & Titov, 1999).

O valor artistico avalia 0 acompanhamento musical, a variedade dos
elementos corporais e da utilizagdo do aparelho, a maestria e a originalidade (FIG,
2001; Silva, 2001). ComposicOes originais devem trazer novas perspectivas de
movimento, incluindo novas relacdes entre a ginasta e o aparelho. Estas inovacdes
sdo responsaveis pelo atual desenvolvimento da Ginastica Ritmica como um esporte.
A maestria exige que a ginasta mantenha seu aparelho em constante movimento,
utilizando diferentes formas possiveis de manuseio e diferentes direcdes e amplitude
de movimentos (Jastrjiembskaia & Titov, 1999).

A execucao avalia a capacidade da ginasta de realizar sua composi¢éo com
perfeita técnica corporal e dos aparelhos e com excepcional amplitude e virtuosismo.

O Cddigo de Pontuacao especifica claramente os diferentes niveis e tipos de erros



técnicos que nao devem ser cometidos pela ginasta e o treinamento deve ser dirigido
ao cumprimento destas exigéncias (Lebre, 1993; Monteiro, 2000; FIG, 2001).

Durante uma competicao oficial de GR varios concursos podem ocorrer. Para
os exercicios individuais, a ginasta deve executar quatro composi¢oes diferentes com
os aparelhos selecionados pela Federacdo Internacional de Ginastica. Estas
composicOes deverao ser apresentadas no Concurso I, de cuja prova todas as ginastas
inscritas na competig&o participam, no Concurso I, no qual as vinte e seis melhores
ginastas do Concurso | sdo qualificadas para classificacao do individual geral, e no
Concurso lll, em cuja final somente as oito melhores ginastas participam por aparelho
(Cruz, 2002). Para os exercicios de conjunto a equipe deve executar duas composi¢cdes
diferentes com os aparelhos selecionados pela FIG. Estas composi¢des deverao ser
apresentadas no Concurso | e os oito melhores conjuntos serdo qualificados para
participar da final por aparelho no Concurso Il (FIG, 2001).

Como é possivel observar, somente as melhores ginastas tém de apresentar
suas composicdes diversas vezes. Isto demanda alta resisténcia competitiva e
capacidade de repetir varias vezes os exercicios com grande qualidade fisica e
técnica. O treinamento de equipes de alto desempenho deve proporcionar meios
gue facilitem o momento da competicdo, para que assim as ginastas atinjam o

sucesso (Lisitskaya, 1995).

1.2. CONCEITOS, CARACTERISTICAS E OBJETIVOS DO TREINAMENTO DE
ALTO RENDIMENTO

Na GR, quando se observa a ginasta sendo laureada com o titulo de campea,
torna-se dificil imaginar o quao arduo é o caminho do sucesso, quantas barreiras
tiveram de ser superadas e quantas variaveis contribuiram para a vitéria (Cruz,
2002). Na intencao de definir este caminho, surge a necessidade de conceituar o
treinamento desportivo: conjunto planejado e organizado de meios e procedimentos
utilizados para conduzir uma ginasta ao desenvolvimento pleno de suas capacidades
fisicas, técnicas e psicoldgicas, visando a maxima performance durante as

competicoes (Fernandes, 1981).



O treinamento desportivo evidencia a necessidade de planejar sistematicamente
a atividade a ser desenvolvida no processo como um todo, tendo em vista objetivos
predeterminados. Este processo organizado deve ser conduzido com base em
principios cientificos para garantir modificacdes organicas que influenciaréo
significativamente na capacidade de rendimento da ginasta (Canalda Llobet, 1996).

Quando se aborda o termo “forma” ou “performance”, esta-se determinando
a forma fisica, técnica e psicoldégica com a maxima eficiéncia que uma ginasta ou
conjunto pode adquirir (Tubino, 1984). Por outro lado, esta performance esta
vinculada a capacidade individual de absorver o treinamento, como também a
condicdo inata de possuir uma predisposicao genética para tal performance. Para
formar uma campead, é necessario que a ginasta possua corpo, mente e aptidées
psicomotoras essenciais para a pratica do esporte (Tubino, 1984). Assim, grandes
performances somente serdo alcangcadas quando se aliar o treinamento mais
completo e eficiente ao individuo mais adequado (Lisitskaya, 1995).

E importante observar que o treinamento de alto rendimento é um processo
extremamente complexo. Envolve inimeros fatores e multiplas situagées de trabalho
gue sao desenvolvidos com base no relacionamento humano. O treinamento possui
caracteristicas que sdo essenciais e devem ser levadas em consideracdo no
momento de seu planejamento. A mais saliente destas caracteristicas € que se
trata de um trabalho desenvolvido com seres humanos, cada um com suas
esperancas e objetivos de vida; todo individuo tem potencialidades e limitagbes
gue devem ser respeitadas. O treinamento é caracterizado por sua natureza que
requer planejamento e sistematizacdo, devendo ser orientado pelos principios
cientificos e pela pratica adquirida pelo treinador com experiéncias bem sucedidas.
Assim, o treinamento é marcado pela educacéo e pelo crescimento integral do
praticante (Barbanti, 1997). Desse modo, objetiva a obtencdo do maior rendimento
possivel, sendo importante identificar e mobilizar o potencial de cada individuo para
propiciar o seu desenvolvimento (Matveev, 1996). E para obter o alto nivel de
performance, a ginasta deve submeter- se a cargas elevadas de treinamento, por
meio de um trabalho disciplinado em que a pratica do esporte passa a fazer parte
do seu estilo de vida (Tubino, 1984).



Ao desenvolver-se o planejamento racional do treinamento, deve-se inserir
neste planejamento a definicdo dos objetivos que se pretende alcancar e a definicdo
dos métodos que serdo utilizados para realizar tais objetivos. Os objetivos do
treinamento vao além das vitdrias em competi¢cdes, pois ndo se trata somente de
formar campeds; formam-se, na realidade, pessoas mais saudaveis fisica e
mentalmente (Tubino, 1984). Entdo, passa-se a trabalhar sob a perspectiva de mais
trés objetivos: os psicomotores, 0s cognitivos e os afetivos (Barbanti, 1997).

Os objetivos psicomotores visam ao desenvolvimento dos fatores
condicionantes da performance, como as qualidades fisicas imprescindiveis para
a préatica da Ginastica Ritmica e a maestria técnica da execucdo dos elementos
corporais e dos aparelhos. Os objetivos cognitivos visam proporcionar a
aprendizagem dos contetdos de ordem técnica e tatica, fundamentais para a pratica
do desporto, pois quando “entende” o que esta executando, a ginasta o faz com
mais eficiéncia. Os objetivos afetivos envolvem o desenvolvimento dos fatores
emocionais da ginasta que séo determinantes de uma 6tima performance, como a
forca de vontade, o senso de coletivo, o dominio de si mesma e o desejo de lutar
por um ideal (Weineck, 1999).

Em vista desses objetivos, devem-se determinar os métodos de trabalho a
utilizar para desenvolver cada uma das metas. Os métodos de treinamento
apresentam-se como procedimentos praticos, atraves de atividades metodicamente

desenvolvidas, com a finalidade de chegar aos objetivos fixados (Weineck, 1999).

1.3. OS PRINCIPIOS CIENTIFICOS DO TREINAMENTO DESPORTIVO

O treinamento j4 é aceito como ciéncia ha algum tempo, aproximadamente
desde 1950, e tem seu posicionamento cientifico reforcado por alguns principios
gue sao essenciais para a busca do alto rendimento desportivo. Estes principios
estdo inter-relacionados e oferecem a solida base da preparagéo integral de uma
ginasta e subsidios ao técnico para desenvolver seus proprios processos de treino
(Tubino, 1984).

Os principios cientificos do treinamento s&o regras gerais extraidas de varias



ciéncias e, especialmente, das Ciéncias Bioldgicas e Pedagodgicas. A utilizacdo
dos principios facilita a selecao dos contetudos, meios, métodos e formas
organizadas do treinamento desportivo (Gomes, 1999).

Estes principios referem-se a todas as modalidades esportivas e fun¢des do
treinamento. Eles determinam o programa e o método a ser utilizado, bem como a
organizagao do treinamento, e constituem parametros para o treinador elaborar os seus
préprios planejamentos, uma vez que se relacionam a utilizagdo consciente e complexa
de normas e regularidades em um processo de treinamento (Weineck, 1999).

Este tema, que tem um namero bastante elevado de principios disponiveis,
vem sendo continuamente estudado (Gomes, 1999). Porém, este trabalho ird

abordar apenas seis principios que mais interessam a pratica da Ginastica Ritmica.

1.3.1. O Principio da Individualidade Biologica

Este principio explica a diversidade existente entre os seres humanos, o
gue faz com que jamais existam duas pessoas exatamente iguais, seja no nivel
fisico, seja no mental ou seja no psicoldgico. A diferenca tem origem no fato de que
cada individuo é formado por um conjunto de caracteristicas provenientes do seu
gendtipo acrescido do seu fenétipo (Gomes, 1999).

Por gendtipo entende-se toda a carga genética transmitida a pessoa até o
dia do seu nascimento. A carga genética determina multiplas especificidades no
individuo, como sua raca, composicao corporal esperada, altura maxima esperada,
etc. Por fenétipo, deve-se entender tudo o que € somado ao individuo a partir de
seu nascimento, por meio de sua interagdo com o meio ambiente, e que sera
responsavel por certas caracteristicas como as habilidades motoras de uma ginasta
(Dantas, 1985).

Quando se esta trabalhando com equipes de Ginastica Ritmica de alto
rendimento, é indispensavel levar em consideracao esses dois requisitos: selecionar
as ginastas para o treinamento através do seu genétipo e desenvolver um eficiente
sistema de treinamento para incrementar o seu fenétipo. Nao tem fundamento a

afirmacéo de que ginastas favorecidas pela hereditariedade seguramente terdo a
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oportunidade de alcancar performances excepcionais, pois € indispensavel passar
pelo treinamento baseado em metodologias cientificas com vistas a adquirir a
progressiva adaptagcéo organica e, assim, obter grandes resultados desportivos.
De nada vale o talento se este nao for desenvolvido (Matveev, 1996).

Ao aplicar o sistema de treinamento planejado, € imprescindivel que sejam
formados grupos homogéneos, nos quais se situem ginastas com caracteristicas e
indices técnicos semelhantes, para facilitar os esquemas de treino e favorecer
elevadas performances (Olbrecht, 2000), principalmente quando n&o se dispde do
namero adequado de treinadores especializados ou ha caréncia de horarios
disponiveis para o treinamento, problemas estes comuns nos paises néo-
desenvolvidos. Os grupos devem ser divididos ndo somente pela faixa etaria ou
categoria, mas, sobretudo, pelo nivel técnico e pelo objetivo do trabalho. Quando
se fala de objetivo de trabalho, entendam-se os treinamentos distintos de individual
e de conjunto (Rébeva & Rankélova, 1991).

As ginastas de individual, que possuam as caracteristicas fisicas e
psicologicas para este tipo de competicdo, devem dispor de um sistema proprio
de treino de modo que seus pontos fortes sejam cada vez mais potencializados e
seus pontos fracos sejam corrigidos e melhorados (Tubino, 1984). As ginastas de
conjunto devem possuir caracteristicas fisicas muito semelhantes umas em relacao
as outras, formando um grupo o mais homogéneo possivel, para que se possa
aplicar um unico sistema de treino e garantir a unidade do trabalho corporal e dos
aparelhos (Fernandez Del Valle, 1991).

Para o treinamento de conjunto, um planejamento individual serd necessario
apenas para igualar a execucao dos elementos corporais e o desempenho das
gualidades fisicas dos membros da equipe (Weineck, 1999). Seguindo um unico
padrdo de movimento, trabalha-se individualmente a ginasta para corrigir suas
deficiéncias fisicas e técnicas e, assim, molda-la de acordo com o padrdo do grupo,
j& que a principal caracteristica das provas de conjunto € a unidade de execugao
(FIG, 2001).

Fica, assim, claro que o treinamento individualizado é fundamental para a
preparacao de campeas, seja para as provas de individual ou de conjunto. Resultados

serdo obtidos somente se forem aliados talento inato e treinamento ideal.
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1.3.2. O Principio da Adaptacao

Este principio relaciona-se a forma de como o organismo da ginasta
responde aos estimulos que recebe. Aplicando-se o conceito de sistema aberto,
pode-se afirmar que o ser humano € um sistema constituido de varios subsistemas
gue interagem entre si e com o0 ambiente externo. Analisando-se o homem como
um sistema aberto, percebe-se que todo estimulo proveniente do meio ambiente
provoca reacdes internas e que 0 seu organismo esta constantemente se adaptando
a essas novas situacdes (Canalda Llobet, 1996).

Um alto nivel de desempenho é o resultado de muitos anos de trabalho
arduo e planejado. Durante este periodo o organismo da ginasta tenta adaptar
seus 6rgaos e fungdes as exigéncias do desporto. O nivel de adaptacao é refletido
pela capacidade de desempenho da ginasta: quanto maior o grau de adaptacéo,
melhor é o desempenho (Bompa, 2002).

A principio, o ser humano encontra-se num estado de homeostase,
equilibrio do organismo em relacdo ao meio ambiente, até ser rompido pela
influéncia de estimulos, como o frio, o calor, os exercicios fisicos, as doencas, as
emocoes, etc. (Weineck, 1999). Sempre que a homeostase é perturbada, o
organismo reage, acionando um mecanismo compensatorio, com o objetivo de
recuperar o equilibrio. Ndo ha duvida de que as mudancas produzidas pelo
treinamento fisico expressam uma adaptacédo para condi¢des de atividades fisicas
posteriores (Barbanti, 1997). Para todo estimulo, uma resposta adequada. Assim,
as respostas serdo sempre diretamente proporcionais a intensidade desses
estimulos (Dantas, 1985).

Estimulos fracos praticamente ndo acarretam consequéncias, estimulos
médios apenas excitam, estimulos fortes provocam as adaptacées e estimulos muito
fortes causam danos. Este mecanismo de estimulo — resposta é uma diretriz
poderosa para o técnico dosar as cargas que ira aplicar no treinamento de sua
equipe. Como o objetivo do treinamento € provocar adaptacdes no organismo da
ginasta a fim de torné-la apta a alcancar 6timas performances, deve-se, ao longo
do periodo disponivel para o treinamento, dosar a intensidade dos estimulos dos

exercicios fisicos e técnicos dentro de uma faixa que propicie as adaptacdes
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desejadas. Sem essas adaptacdes, a ginasta nunca deixaria de ser somente aquele
talento nascido para a Ginastica Ritmica (Lisitskaya, 1995).

Se, ao planejar as aplicacdes das cargas de treino, somente forem utilizados
estimulos fracos e médios, o treinamento ndo surtira efeito por estar-se trabalhando
com niveis de estimulos inferiores ao necessario para provocar modificacfes
orgéanicas. Por outro lado, se forem utilizados somente estimulos muito fortes, podera
estar havendo sobrecarga no organismo da ginasta com excesso de treinamento,
cuja consequiéncia é a exaustdo e o surgimento de possiveis lesdes (Garcia Manso,
1999).

E muito importante que o técnico conheca sua ginasta o mais intimamente
possivel, para que, ao acompanhar o treinamento, possa perceber alteracdes
assintoméaticas que indicam que o trabalho esta ultrapassando os niveis da
capacidade de assimilacao do treinamento. Sintomas muito comuns, que podem
ser observados pelo técnico, quando a ginasta entra em estado de sobretreinamento,
sdo: falta de apetite, irritabilidade, angustia, tensdo muscular, diminuicao da
capacidade de concentracgao, etc. (Noris & Smith, 2002).

Assim, verifica-se que é extremamente importante que o técnico esteja
continuamente atento a aplicacéo das cargas de treinamento, utilizando corretamente
o principio da adaptacéo, para nao levar a ginasta a exaustdo, e sim, a elevada

performance (Dantas, 1985).

1.3.3. O Principio da Sobrecarga

Os diferentes estimulos produzem desgastes no organismo humano dos
guais este se refaz apds o término do trabalho, com o objetivo de restabelecer a
homeostase. O tempo necessario para essa recuperacdo € diretamente
proporcional a intensidade do estimulo, ou carga de trabalho aplicada. Por esse
motivo, quanto maior a carga, maior sera 0 tempo necessario para a recuperacao
(Dantas, 1985).

O organismo €é capaz de restituir sozinho o desgaste provocado pela
atividade fisica, garantindo a sua homeostase e se preparando para sofrer novas e

mais intensas cargas de trabalho. Este fendbmeno é denominado assimilacéo
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compensatoria; por meio dele, o0 organismo passa por dois periodos de recuperacao
(Weineck, 1999). O primeiro, chamado de periodo de restauracéo, permite a
recomposicado das energias perdidas até que estas retornem ao mesmo nivel
anterior & aplicacdo do estimulo; o segundo, chamado de periodo de restauracao
ampliada, permite que o0 organismo crie maiores reservas de energia, que o tornam
apto a absorver estimulos mais fortes que no anterior. Portanto, as cargas mais
fortes devem ser aplicadas no apice do periodo de restauracdo ampliada para
elevar o limite de adaptacéo da ginasta e garantir seu processo de evolucao esportiva
(Dantas, 1985).

A supercompensacao € considerada como a base do aumento da
performance. Portanto, cada repeticdo do treinamento é desenvolvida com o
organismo em condi¢cfes mais elevadas que as anteriores, melhorando
gradativamente a condicao atlética, por meio do aumento das provisdes energéticas,
0 que atrasa 0 cansaco que se manifestard com a realiza¢do da nova carga de
treinamento (Major, 1996).

Pode-se concluir que a evolugdo esportiva de uma ginasta esta diretamente
ligada a correta relagéo entre as cargas de treino aplicadas e as pausas entre as
sessdes de treinamento. Para uma ginasta com comportamento biolégico normal,
devera sempre existir um equilibrio entre o gasto e a reposicéo energética. Durante
a fase de restauracao, € preciso repor e equilibrar o que foi consumido durante o
treinamento. Se isso ndo ocorrer, a deplecdo dos depdsitos de energia resultara
em deterioracdo do desempenho (Bompa, 2002). Entdo, se a reaplicagédo dos
estimulos ocorrer durante o periodo de restauracdo isso pode vir a provocar o
decréscimo do nivel de rendimento da ginasta, em decorréncia da estafa fisica e
mental, levando todo o trabalho ao insucesso (Garcia Junior & Mortatti, 1998).

O principio da sobrecarga pode, também, ser aplicado sobre duas variantes
do treinamento, o volume e a intensidade, além de poder ser aplicado durante o
intervalo de recuperagéo das sessoes de treino. O volume expressa a quantidade
do treinamento, como o nimero de horas totais de treino, nUmero de repeticoes,
guantidade de tempo e de exercicios dedicados a preparacao fisica e técnica. A

intensidade expressa a qualidade do treinamento, como as repeticdes sem falhas
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de execucdo, a execucdo de exercicios inteiros (coreografias) e a reducao das
pausas de recuperacgdo entre os exercicios inteiros (Lisitskaya, 1995).
Preconiza-se aplicar, primeiramente, a sobrecarga no volume, garantindo-
se a assimilacéo do gesto desportivo e o desenvolvimento das qualidades fisicas
basicas para atividade desportiva, para depois, aplica-la sobre a intensidade, de

modo a garantir a qualidade da execucédo e maestria técnica (Canalda Llobet, 1996).

1,3.4. O Principio da Interdependéncia Volume-Intensidade

Esse principio explica a relacdo existente entre as duas principais variaveis
do treinamento desportivo — 0 volume e a intensidade. Tais variaveis dependem
intima e reciprocamente uma da outra para que ocorra a evolucéo do processo de
treinamento.

De acordo com o principio da sobrecarga, 0 aumento das cargas de trabalho
€ uma condicao imprescindivel para a melhora da performance de uma ginasta. O
éxito das ginastas de alto rendimento depende de uma grande quantidade (volume)
e alta qualidade (intensidade) de trabalho, em que a predominancia de uma destas
variaveis deve obedecer a periodizacao do treinamento. Como o volume e a intensidade
estdo intimamente relacionados entre si, qualquer agcdo de incremento sobre uma
variavel provocara alteragdes na estimulacéo da outra e vice-versa (Tubino, 1984).

Para um treinamento resultar eficiente, € importante levar em consideragéo
o fato de que nenhum organismo é capaz de suportar um trabalho muito intenso por
um longo espaco de tempo. Deve-se, entdo, dosar a intensidade dos estimulos, e
uma forma de fazé-lo é aplicar a carga sobre apenas uma das variaveis, levando-
se em conta o objetivo do periodo de treinamento em que a ginasta se encontra. O
principio aqui discutido explica que existe uma alternancia entre as aplicacdes da
sobrecarga sobre as variaveis do treinamento, e verifica-se que a relacdo entre
alta quantidade — baixa intensidade e baixa quantidade — alta intensidade é
verdadeira (Bompa, 2002).

No momento de definir onde fazer incidir a sobrecarga, se sobre o volume

ou se sobre a intensidade, deve-se seguir, principalmente, a periodizacdo do
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treinamento desenvolvida para uma temporada. Assim, propde-se um jogo de
variacdes do volume e da intensidade de trabalho, com o propésito de dirigir a
aplicac&o dos estimulos da sobrecarga. E importante ressaltar que nao se trata de
uma regra geral, mas de uma tendéncia defendida por diversos autores (Tubino,
1984; Dantas, 1985; Weineck, 1999) como um plano étimo de trabalho, que podera
variar de acordo com os elementos e objetivos envolvidos em cada caso (Gonzalez
Badillo & Ribas Serna, 2002).

Quanto ao enfoque da periodizacéo do treinamento, para cada periodo do
planejamento h& objetivos que deverdo ser almejados. Esses objetivos irdo
determinar em qual variavel sera aplicada a sobrecarga dos estimulos, visando,
progressivamente, a levar a ginasta ao maximo de sua performance durante um
periodo determinado que devera coincidir com as competicées (Dantas, 1985).

O volume constitui 0 requisito prévio quantitativo vital para as elevadas
conquistas fisicas e técnicas (Forteza de La Rosa, 2001). O fator volume (ou
guantidade) é de grande importancia, porque possibilita o aprendizado de qualquer
gesto esportivo pela repeticéo sistematica e um condicionamento basico funcional.
Por intensidade entende-se a exigéncia mediante a qual se realiza um exercicio. A
intensidade refere-se a qualidade do trabalho realizado e varia de acordo com a
especificidade do esporte, tornando-se necessario estabelecer e utilizar graus
variaveis de intensidade no treinamento (Forteza de La Rosa, 2001). E l6gico, ent&o,
gue o volume preceda a intensidade. Assim, é possivel afirmar que um trabalho
realizado apenas com intensidade, sem uma base anterior de volume, proporciona
perspectivas mediocres para um étimo rendimento (Barbanti, 1997).

Recomenda-se iniciar o trabalho com énfase no volume do treinamento
para garantir a formacéo da base desportiva, essencial para o aumento futuro das
possibilidades de alto rendimento durante as competicdes. Depois deve-se fazer
decrescer o volume do treinamento incrementando-se a sua intensidade, para
acentuar progressivamente esta variavel durante o periodo de competi¢cdes, com o
proposito de levar a ginasta a condi¢cédo de pico da forma desportiva (Fernandez
Del Valle, 1991).

Na aplicagcdo dessas sobrecargas de treinamento, faz-se necessario indicar
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alguns procedimentos considerados adequados para uma progressao no volume

e na intensidade (Lisitskaya, 1995).

Progressao no volume:

Aumento do numero de repeticbes de elementos isolados de uma
composicao.

Aumento do numero de repeticées de partes de uma composicao.
Aumento do niumero de exercicios utilizados na preparacao fisica.

Maior duracdo do trabalho da preparacéo fisica.

Maior diversificagao no trabalho dos elementos corporais e do aparelho.

Aumento das horas diarias de treinamento.

Progressao na intensidade:

Execucao de repeticoes de elementos isolados das coreografias sem falhas
técnicas.

Aumento do numero de repeticdes de exercicios inteiros.

Execucgéo de exercicios inteiros sem falhas técnicas.

Aumento da velocidade de execuc¢éo da preparacao fisica.

Execucdo sem falhas dos elementos corporais utilizados na composicéo.

Reducéo dos intervalos entre os exercicios inteiros.

1.3.5. O Principio da Continuidade

O principio da continuidade explica a necessidade de sistematizar o

treinamento de modo que ndo ocorram grandes interrup¢des ou quebras no trabalho

desenvolvido. Como o treinamento desportivo se baseia na aplicacdo de

progressivas cargas de trabalho que vdo sendo assimiladas pelo organismo, é

importante que haja uma continuidade destas aplicacdes ao longo do tempo para

gue o treinamento surta efeito (Gomes, 1999).

Com este principio vem a necessidade de avaliar alguns aspectos referentes

as interrupcdes e a continuidade do trabalho. A interrupgéo planejada do treinamento
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€ benéfica quando se objetiva a recuperacao do organismo em relacdo aos
estimulos aplicados no trabalho. O sono, a alimentag&o e 0 repouso sao essenciais
para a restauracdo das reservas energéticas do organismo. Esta interrupgéo
planejada consiste no tempo de repouso estipulado entre as sessdes de treinamento,
e deve ser diretamente proporcional a intensidade do estimulo aplicado. Treinos
intensos correspondem a repousos longos. Porém, devem-se considerar os estudos
desenvolvidos por Matveev (1997) nos quais se encontra a afirmacdo de que uma
interrupcdo superior a 48 horas ndo é aconselhavel, pois pode comprometer o
sucesso do treinamento ocasionando decréscimo da evolucao do estado fisico.

Quando foi abordado o principio da sobrecarga, ficou evidente a
necessidade de aplicar um novo e maior estimulo durante a fase de recuperacéo
ampliada do organismo. Este é o grande segredo do principio da continuidade:
aplicar a nova carga antes que o organismo volte ao nivel de homeostase inicial.
Assim, pode-se concluir que a evolugéo da performance se da ao longo de algumas
semanas de treinamento, ja que sdo aplicadas crescentes e continuas cargas de
treino através de uma correta distribuicdo temporal, o que garante o efeito
multiplicador de assimilacdo do trabalho realizado pelo organismo da ginasta
(Dantas, 1985).

Com base neste principio, torna-se indispensavel um minimo de persisténcia
no treinamento para que se possam obter ganhos no desenvolvimento das
gualidades fisicas e no condicionamento técnico do desporto, ndo devendo ocorrer
espacos muitos demorados entre um treino e outro, pois o progresso rapido e seguro
s6 ocorre por meio do treinamento diario (Bompa, 2002).

Ao planejar-se a periodiza¢do do treinamento para uma temporada, €
extremamente importante ndo somente avaliar a distribuicdo correta do tempo de
recuperacao, entre as sessdes de treino dentro de um microciclo, mas também
determinar o tempo necessario para a recuperacao fisica e mental da ginasta apés
os periodos de competicdo. Como competicdo envolve desgaste organico
extremamente elevado, é essencial que a ginasta passe por um periodo de repouso
total. Apds este periodo, deve-se voltar ao treinamento com cargas de trabalho

bastante inferiores as utilizadas anteriormente, embora a progressao fisica e técnica
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subsequente sejam bem mais rapidas que a observada na fase original. Formam-
se, entao, elos entre as temporadas de competi¢cdo, 0 que garante a continuidade
do treinamento para a formacéo de ginastas de alto rendimento em longo prazo

(Canalda Llobet, 1996).

1.3.6. O Principio da Especificidade

O principio da especificidade explica a necessidade de o treinamento ser
planejado obedecendo aos requisitos especificos da performance desportiva, em
termos de qualidades fisicas exigidas, de sistema energético predominante e de
coordenacéo psicomotora utilizada na técnica do gesto desportivo (Dantas, 1985).

Um treinamento especifico tem efeitos especificos sobre o organismo, ou
seja, 0 organismo sempre se adapta, de modo especifico, ao que lhe for oferecido.
E a chamada “Lei da Qualidade do Treinamento”. Este conceito é reforcado por um
fator bioquimico segundo o qual cada atividade fisica que o homem é capaz de
realizar tem uma fonte de energia especifica (Barbanti, 1997).

Este principio torna-se essencial no momento de obter grandes
performances. E necessario que todo o trabalho desenvolvido nos niveis fisico,
técnico ou mental, seja voltado a pratica especifica da Ginastica Ritmica. Mesmo
conhecendo-se a capacidade que o organismo tem de conseguir suportar, nas
competicdes, as sobrecargas que lhe foram aplicadas durante os treinamentos,
ainda que efetuado de forma globalizada empregando-se métodos generalizados
de treinamento, a alta performance so é adquirida gracas ao aperfeicoamento do
gesto desportivo, e este, por conseqiiéncia, s6 é conquistado com a especificidade
do treinamento (Canalda Llobet, 1996).

Especificando-se o treinamento da Ginastica Ritmica, devem-se ressaltar
alguns aspectos fisioldgicos necessarios ao bom planejamento da atividade
desportiva e fazer algumas consideracdes sobre o sistema energético utilizado por
esta modalidade. Como se sabe, as provas de GR séo caracterizadas pela alta
intensidade e curta duracdo dos exercicios, determinando a dependéncia macica

do sistema anaerdbico como fonte de producéo energética do organismo. Sendo
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assim, o programa de treinamento deve utilizar essencialmente atividades que
solicitem este sistema energético integrado ao desenvolvimento do sistema
cardiorrespiratorio, de modo que 0s exercicios estejam nos mesmos parametros
da prova de competi¢céo (Jastriembskaia & Titov, 1999).

Outras consideracdes fisiolégicas merecem destaque, como 0 aspecto
neuromuscular controlado pelo sistema nervoso central, que rege a execuc¢ao do
gesto desportivo. Ao longo do processo de treinamento, a ginasta assimila ou
aprende o gesto desportivo de forma que, durante a performance, ela néo precisa
criar novas coordenacgfes neuromusculares, mas simplesmente executar o
movimento ja aprendido no momento de sua solicitacao (Weineck, 1999).

Por consequéncia, o treinamento deve solicitar e propiciar o desenvolvimento
dos mesmos grupos musculares utilizados durante a competicdo, bem como
estimular, ao maximo, a pratica dos gestos desportivos caracteristicos da Ginastica
Ritmica para garantir o alto padrao do movimento (Gomes, 1999).

Pode-se, portanto, afirmar que, para preparar equipes de alto rendimento
competitivo, a especificidade do treinamento deve estar clara e objetiva dentro do
planejamento de trabalho, e que atividades com diferentes padrdes dos executados
durante a performance, com a finalidade de complementar a preparacao fisica, s6
se justificam se o objetivo for a prevencao da saturagcdo mental que a ginasta sofre

por estar sempre executando o mesmo tipo de atividade (Dantas, 1985).

2. OS COMPONENTES DO TREINAMENTO DESPORTIVO

O treinamento desportivo de alta competicéo pode ser considerado, em
termos organizacionais, como uma composi¢ao de quatro preparagoes fundamentais
(fisica, técnica, tatica, intelectual e psicoldgica) sob um efetivo controle (planificacdo)
e dentro de uma adequacéo de fatores influenciadores que possam vir a interferir
no éxito do treino (material desportivo, ginasio de treino, clima, etc.) (Tubino, 1984).

A coordenacao de uma organizagéo do treinamento deve ser sustentada
pela reunido e harmonizacgao dos trabalhos planejados pelas quatro preparacoes.

Esta coordenacdo € um dos fatores mais importantes do treinamento, porque &
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geralmente muito dificil determinar precisamente as atividades e os limites de cada
tipo e parte da preparacéo (Tubino, 1984; Monteiro, 2000).

Embora os componentes do treinamento estejam fortemente inter-
relacionados, existe um modo para desenvolver cada um deles, ndo podendo ser
negligenciada a forte correlacéo entre os treinamentos fisico e técnico (Bompa,
2002).

Objetivando elaborar um treinamento racional, com sincronia e coordenacao
entre as partes, e, também, viavel para as equipes que ndo possuam grandes
estruturas de pessoal qualificado para a realizagao dos mesmos (Monteiro, 2000),
propde-se um sistema de planejamento destas preparacfes que podera ser

desenvolvido pelo treinador.

2.1. A PREPARACAO FiSICA

A preparagéo fisica € um dos componentes do treinamento que visa o
desenvolvimento das qualidades fisicas basicas e especificas do desporto (Barbanti,
1997). Nos ultimos tempos, esta preparacao assumiu uma significativa importancia
no treinamento de alto rendimento, evidenciando a certeza de que os grandes
resultados nas competicdes de Ginastica Ritmica estao relacionados a um
condicionamento fisico a elevado nivel (Bobo Arce & Sierra Palmeiro, 1998).

As constantes mudancas nos Cédigos de Pontuacdo que regulamentam este
esporte dao énfase a necessidade de um excelente trabalho corporal, cujos elementos
determinam o nivel de dificuldade das composicdes e o nivel de qualidade das
execucoes (Lebre, 1997; FIG, 1997, 2001).

Com o objetivo de desenvolver as qualidades fisicas necessarias a pratica
da Ginastica Ritmica, a preparacao fisica é dividida em dois aspectos: a preparacao
fisica geral, destinada ao desenvolvimento do potencial da ginasta no conjunto das
suas qualidades fisicas de base, e a preparacéo fisica especifica, destinada ao
desenvolvimento tanto das qualidades fisicas particulares do esporte como da
melhoria da qualidade de execucéo dos elementos corporais (O’Farrill Hernandez
& Bouza, 1982).
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Ao planejar-se a preparacéo fisica para uma temporada, deve-se partir da
identificacdo das qualidades fisicas do desporto e da adequacao do trabalho dessas
valéncias aos objetivos formulados para cada etapa do treinamento. A importancia
de tal identificacdo esta ligada ao fato de que, apesar de se trabalhar todo o potencial
da ginasta por meio de um condicionamento fisico global para aumentar a
capacidade fisioldgica do treinamento, é necessario direcionar a preparacao fisica
para as principais valéncias da modalidade a fim de garantir o principio da
especificidade (Monteiro, 2000). Ainda com este objetivo, deve-se planejar a
preparacao fisica de maneira que a ginasta obtenha ganho substancial nas
gualidades fisicas desejadas, utilizando-se um trabalho voltado aos movimentos
especificos do esporte e da danga como meio de treinamento (Matveev, 1997).

Identificando-se as qualidades fisicas, ttm-se, como principais valéncias
para o desenvolvimento do trabalho, a flexibilidade, a coordenacéo, o ritmo, o
equilibrio, a resisténcia (anaerdbica, muscular localizada e aerébica), a agilidade e
a forca explosiva (Koop, 1978; Lisitskaya, 1995).

Varios autores (O’Farrill Hernandez & Bouza, 1982; Dantas, 1985;
Fernandez Del Valle, 1991, Silva, 2001) enfatizam o trabalho da for¢a na preparacéo
fisica de ginastas. Porém, em virtude das caracteristicas das ginastas brasileiras
relacionadas a etnia e a constitui¢ao fisica, acredita-se ser importante dar principal
atencao a flexibilidade.

A flexibilidade € uma das principais qualidades fisicas na pratica da Ginastica
Ritmica, pois esta valéncia é caracterizada pela amplitude dos movimentos das diferentes
partes do corpo (Bobo Arce & Sierra Palmeiro, 1998). Esta amplitude depende da
mobilidade articular, expressa pelas propriedades anatémicas das articulagfes, e da
elasticidade muscular expressa pelo nivel de estiramento dos musculos (Zakharov, 1992).
A flexibilidade é essencial para a execucdo de todos os elementos corporais, € a
amplitude dos movimentos € uma das principais caracteristicas deste esporte (Canalda
Llobet, 1996). O desenvolvimento desta valéncia deve ser objetivado em quase todos
os tipos de atividade realizada na preparacéo fisica (Silva, 2001).

A coordenagao expressa a consciéncia corporal na execu¢ao de um movimento

gue, paulatinamente, integra mente e corpo, promovendo a a¢do 6tima dos grupos
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musculares envolvidos na execug¢do com o maximo de eficiéncia e minimo esforgo.
Esta qualidade é imprescindivel para que a ginasta atinja a maturidade de execugéo
de suas coreografias e apresente performances excepcionais em competi¢cées. Como
0 sistema nervoso é a variavel condicionante da coordenacéo, esta valéncia é
desenvolvida ao longo dos anos de vida da ginasta, sendo considerada como uma
conseqléncia do treinamento da preparacéo fisica especifica, técnica e intelectual
(Weineck, 1999).

O ritmo é a qualidade fisica explicada por um encadeamento de tempo das
execucOes dos movimentos e esta diretamente ligada ao sistema nervoso. Seu
desenvolvimento também esta vinculado ao treinamento da preparacao técnica,
porém preconiza-se a utilizacdo permanente de ritmo ou acompanhamento musical
para direcionar a pratica da preparacao fisica especifica e habituar a ginasta a
executar seus movimentos através da cadencia da musica (Fernandez Del Valle,
1991).

O equilibrio é a valéncia fisica que consiste em sustentar o corpo sobre
uma base de apoio, contra a lei da gravidade (Macovei & Manos, 1996). Apresenta-
se de trés formas: o equilibrio dinamico, o equilibrio estatico e o equilibrio recuperado.
Equilibrio dindmico significa todo o tipo de equilibrio mantido durante a execucédo
dos movimentos, e seu desenvolvimento é obtido pela aplicacdo dos exercicios
durante o treinamento da preparacao fisica especifica e técnica. Como equilibrio
estatico, define-se todo o tipo de equilibrio mantido numa determinada posic¢ao;
este tipo de qualidade fisica compde um dos grupos dos elementos corporais da
Ginastica Ritmica e deve receber atengdo especial no planejamento da preparacao
fisica especifica (FIG, 2001). Como equilibrio recuperado, deve-se entender a
gualidade fisica que explica a recuperacédo do equilibrio numa posicédo apés a
execucao de um determinado movimento. Este tipo de equilibrio pode ser observado
entre 0s elementos corporais e também merece atengdo especial na preparacao
fisica especifica, para garantir a qualidade de execucao (Fernandes, 1981).

A agilidade € a qualidade fisica que permite ao corpo mudar de posicéo ou
mudar a direcdo do seu movimento no menor tempo possivel (Pradet, 1999). Esta

valéncia deve ser alvo da preparacao fisica especifica durante toda a temporada
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de treinamento, pois é condi¢do indispensavel para uma boa execucdo das
coreografias e para o trabalho sincronizado de corpo e aparelho.

A forga explosiva ou poténcia é um dos tipos da qualidade fisica forca e
explica a capacidade do corpo para exercer o maximo de energia num ato explosivo,
em que os movimentos de for¢a sdo executados com o maximo de velocidade
(Pradet, 1999). Exemplos de poténcia séo os saltos (for¢a explosiva de membros
inferiores) e os lancamentos (forca explosiva de membros superiores), cujo
desenvolvimento é essencial para uma boa execucéo, principalmente se estiver
aliado a técnica de execucdo dos movimentos especificos da Ginastica Ritmica
(Silva, 2001).

A resisténcia € a qualidade fisica que permite ao corpo suportar o esforgco
fisico durante um determinado tempo (Barbanti, 1997). Ela pode apresentar-se
como: resisténcia anaerdbica, resisténcia muscular localizada e resisténcia
aerobica. A resisténcia anaerdbica € a valéncia fisica que permite a ginasta sustentar
a atividade fisica intensa das coreografias numa situacdo de débito de oxigénio,
mantendo a agilidade e o ritmo dos movimentos durante o curto espago de tempo
dos exercicios individuais e de conjunto. Seu desenvolvimento deve ser objetivado
na preparacao fisica, porém a principal atividade para o ganho da resisténcia
anaerodbica é a execucdo de exercicios inteiros na preparacéo técnica, com 0s
guais garanta a especificidade do treinamento (Fernandez Del Valle, 1991). A
resisténcia muscular localizada é a qualidade fisica que permite a ginasta realizar
um grande namero de repeti¢cdes de um determinado movimento, com continuidade
de esforco muscular e sempre com a mesma eficiéncia (Gonzéalez Badillo & Ribas
Serna, 2002). A necessidade desta valéncia é observada nas extenuantes e
imprescindiveis repeticdes do treinamento técnico, exigindo-se seu
desenvolvimento, durante a preparacao fisica, para obter-se uma preparacao técnica
eficaz. A resisténcia aerdbica permite a ginasta sustentar a atividade fisica por um
longo periodo de tempo nos limites do equilibrio fisiolégico (Tubino, 1984). Esta
gualidade fisica ndo esta diretamente relacionada a pratica da Ginastica Ritmica,
porém seu desenvolvimento no periodo preparatério do macrociclo, através da

preparacao fisica geral, ira oferecer ao organismo da ginasta ganhos essenciais
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para o alcance da performance desejada, tais como 0 aumento da possibilidade
de rendimento no treinamento anaerobico, a diminui¢cdo do tempo de recuperacao
apos o esforgo, 0 aumento da capacidade da ginasta para suportar longas sessoes
de treinamento, de um modo geral, e a reducgéo da gordura corporal (Silva, 2001).

Segundo Weineck (1999), a qualidade do desenvolvimento das valéncias
fisicas estd diretamente relacionada com os exercicios utilizados no programa
de treinamento. A extensao e a velocidade com que se atinge um bom desempenho
esportivo dependem da escolha correta desses exercicios. Esta escolha é feita
de acordo com a finalidade, a economia e a eficacia dos exercicios, dos quais
podem ser diferenciados 0s exercicios para o desenvolvimento geral e os
exercicios especiais. No treinamento de alto rendimento, os exercicios de carater
geral tém a finalidade de compensar lacunas da formacdo do desportista, no
gual o geral é escolhido de acordo com as exigéncias especificas da modalidade,
e 0s exercicios especificos deverdo, sempre, ser predominantes.

Com base nestas afirmagodes, propde-se um planejamento da preparacao
fisica geral e especifica aplicado a Ginastica Ritmica. A preparacgéo fisica geral
objetiva o desenvolvimento da flexibilidade, da resisténcia muscular localizada,
da resisténcia aerdbica e da forca explosiva. A preparacao fisica especifica
proporciona o desenvolvimento da flexibilidade, do ritmo, da agilidade, do
equilibrio, da resisténcia muscular localizada, da resisténcia anaerdbica e da
coordenacgéao (Bobo Arce & Sierra Palmeiro, 1998).

Para a preparacéo fisica especifica, foi criado um sistema de trabalho
chamado de “Preparacado Fisica para Ginastas” (PFG), cujo objetivo é o
desenvolvimento das qualidades fisicas ja citadas através dos movimentos
especificos do esporte, possibilitando as corre¢bes cabiveis na execucdo da
técnica correta do trabalho corporal (Monteiro, 2000). A preparacédo fisica
especifica deve ser executada no inicio das sessfes de treino, ja que pode ser
utilizada como aquecimento, preparando o organismo da ginasta para realizar a
preparacao técnica com eficiéncia (Canalda Llobet, 1996). A PFG é composta por
dois tipos distintos de exercicios: 0s exercicios na barra, que visam aproximar os

exercicios da preparacao fisica a condicao real de execucdo dos elementos
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corporais, e 0s exercicios no centro, que visam a utilizagédo do solo para facilitar as
corregcbes de postura e posicao das articulacées (Fernandez Del Valle, 1991;
Jastrjembskaia & Titov, 1999).

A preparacao fisica geral tem como objetivo complementar o trabalho
desenvolvido pela preparacgéo fisica especifica. Esta preparacdo é divida em
qguatro grupos de treinamento, cada um visando o desenvolvimento de uma
gualidade fisica, a saber: o treino da flexibilidade, o treino da resisténcia muscular
localizada, o treino da resisténcia aerdbica e o treino da poténcia (Canalda Llobet,
1996). A preparacao fisica geral deve ser realizada no final das sess@es de treino,
para que o desgaste fisico ndo prejudique o treinamento técnico em virtude da
fadiga muscular, unindo dois grupos de qualidades fisicas para cada plano diario
de treinamento (flexibilidade e resisténcia aerdbica/ resisténcia muscular
localizada e poténcia) (Barbanti, 1997).

Durante toda a preparacao fisica, € necessario também observar o
desenvolvimento da técnica (padrdo motor ideal), pois do contrario pode haver
uma discrepancia entre o nivel de condicionamento e a competéncia técnica, ja
gue o mau desenvolvimento da técnica prejudica o desenvolvimento do potencial
fisico e impede que a ginasta atinja o seu potencial para o desempenho (Weineck,
1999).

2.1.1. A Preparacéo Fisica Especifica

2.1.1.1. A Preparacéao Fisica para Ginastas (PFG) — “Barra”

Tendo em vista desenvolver as qualidades fisicas especificas a pratica
da Ginastica Ritmica, foi elaborada uma seqiiéncia de exercicios na barra
fundamentada no trabalho tipico da danca, para facilitar a assimilacéo da posicao
correta dos elementos corporais. A barra assume a funcdo de apoio para as
mudancas acentuadas de movimento que necessitam da manutengéo correta da
postura (Lisitskaya, 1991).

Além de desenvolver as qualidades fisicas, estes exercicios tém como

objetivo:
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» Assimilar as posi¢cdes béasicas da ginastica de forma consciente para a
correta atitude postural, facilitando a execugcéo dos movimentos;

» Utilizar a barra para a conscientizacdo do trabalho muscular localizado,
evitando possiveis estiramentos musculares ou tor¢des articulares;

» Exigir mais do alongamento muscular, através de exercicios de forca e
contragcdo dos grandes grupos musculares (agonistas) fortalecendo-os e,
consequentemente, respondendo com maior dominio e equilibrio aos
movimentos de oposicdo, no caso, 0os de maior extensao muscular
(antagonistas);

» Dancar com desenvoltura e dominio qualquer ritmo proposto pela
coreografia com distribuicdo adequada da forga de agonistas e antagonistas
(Dantas, 1989; Dias, 1998).

Estes exercicios enfatizam, principalmente, a utilizacdo dos membros
inferiores e da coluna vertebral, mobilizando articulacdes e musculos dessas
regides (Lisitskaya, 1991).

A atividade é realizada com base no trabalho da flexibilidade, visando-se
buscar a amplitude dos movimentos. Para isso, utiliza-se o método ativo com
execucdes de exercicios dindmicos. Nele, procura-se aproveitar a inércia do
segmento corporal em movimento para forgcar amplitudes maiores na realizagcéo
dos elementos técnicos do esporte (Dantas, 1989; Cruz, 2002).

Estes exercicios buscam, também, trabalhar a forca estética, na qual a
manutencao da contracao isométrica em posi¢des posturais tecnicamente corretas
favorece: o desenvolvimento da musculatura de suporte através do trabalho de
grupos musculares especificos (Mandard, 1997); a for¢ca rapida (poténcia), através
da realizagcdo de movimentos enérgicos, velozes e continuos; e o equilibrio
estatico, através da execucéo repetida dos gestos técnicos especificos da ginastica,
utilizando como auxilio para a manutencao do equilibrio a barra de dancga classica
(Silva, 2001).

A sequéncia desses exercicios esta descrita no Anexo |.
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2.1.1.2. A Preparacéo Fisica para Ginastas (PFG) — “Centro”

Utilizando-se 0 solo como apoio para as correcdes posturais, foi elaborada
uma sequéncia de exercicios executada com o corpo sobre o chao para o
desenvolvimento das valéncias fisicas fundamentais. Este trabalho ira complementar
aquele realizado na barra de danca classica, auxiliando na conscientizagédo e
assimilagéo das posturas exigidas (Dias, 1998).

As atividades realizadas em decubito dorsal, decubito frontal e sentado,
trabalham eficientemente os membros superiores, inferiores e a coluna vertebral,
tanto no segmento muscular quanto no articular (Dantas, 1989).

Estes exercicios enfatizam o trabalho da flexibilidade, através do método
ativo, e daresisténcia muscular localizada, para que a ginasta esteja apta a realizar
as repeticdes dos movimentos técnicos sempre com a mesma eficiéncia (Dantas,
1989).

A seqliéncia desses exercicios esta descrita no Anexo |l.

2.1.2. A Preparacéo Fisica Geral

2.1.2.1. O Treino da Flexibilidade

Para o desenvolvimento desta valéncia propde-se uma sequéncia de
exercicios fundamentados no método passivo do trabalho da flexibilidade e no
método por facilitacdo muscular neuroproprioceptiva (contracdo-relaxamento)
(Canalda Llobet, 1996).

Método passivo: consiste na aplicacdo de exercicios em que a ginasta

permanece numa determinada postura e recebe uma forca externa para a execucao,
gue pode ser o préprio peso corporal ou o auxilio de um companheiro, sendo
importante provocar uma tragao passiva (Tubino, 1984). Este trabalho estimula os
orgédos tendinosos de Golgi provocando inibi¢do da contracdo muscular, ou seja,
relaxamento da musculatura que se esta trabalhando (Dantas, 1985). Este método
€ considerado 20% mais eficaz que o método ativo (Oliveira, 1980) e apresenta

resultados rapidos (Szécsényi, 1996).
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Método Contracdo-Relaxamento: este método utiliza os principios da

estimulacao proprioceptiva e € realizado em trés passos:
1) mobilizacdo do segmento corporal até o seu limite de amplitude
(alongamento passivo);
2) realizacdo de uma contracdo isométrica maxima do grupo muscular
oposto ao que deve ser alongado (agonista) durante 5-10 segundos;
3) forcamento do movimento além do limite original durante o relaxamento
da musculatura da ginasta apés a contracao (Achour Janior, 1996).
O método utiliza a facilitagdo neuromuscular proprioceptiva porque durante
a contracdo isométrica (2° fase) estimula os 6rgéos tendinosos de Golgi (que
acarretam o relaxamento da musculatura) e provoca a fadiga da juncao
neuromuscular, maximo original (Dantas, 1985). Este método € considerado como
0 mais efetivo no desenvolvimento da flexibilidade (Tubino, 1984). Com ginastas
de nivel avancado é possivel utilizar este método no mesmo angulo das habilidades
atléticas especificas. Porém, faz-se necessario observar que, por haver maior tensao
muscular, as chances de lesdes sao grandes. Por isso, € fundamental que o treinador
considere os detalhes da execugdo técnica que requer os procedimentos por
facilitacdo neuroproprioceptiva (Achour Janior, 1996).
A sequéncia de propiciando o forcamento da mesma além de seu
comprimento exercicios referente ao treino da flexibilidade esta descrita no Anexo
.

2.1.2.2. O Treino da Resisténcia Muscular Localizada

Para o desenvolvimento desta valéncia propde-se uma sequéncia de
exercicios nos quais serao trabalhados os principais grupos musculares utilizados
para a pratica da GR. Estes exercicios sao caracterizados pela execu¢éo continua
de diversas repeti¢des utilizando-se como carga o proprio peso corporal da ginasta
(Barbanti, 1997; Canalda Llobet, 1996; Pradet, 1999).

A seqguéncia de exercicios referente ao treino da resisténcia muscular

localizada esta descrita no Anexo IV.
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2.1.2.3. O Treino da Poténcia

O desenvolvimento da for¢a explosiva dos membros inferiores tem como
principal objetivo aumentar a altura dos saltos da ginasta. Para isso, utilizam-se
repeticbes consecutivas dos saltitos e saltos especificos do esporte (Fernandez
Del Valle, 1991) e exercicios de salto no regime pliométrico. Os exercicios
pliométricos sdo aproveitados com éxito para o treino da forca de explosao dos
musculos das pernas, utilizando-se a repulsdo depois do salto em profundidade.
Uma das principais condicfes metddicas que determinam a eficacia destes
exercicios é a passagem rapida da fase de amortecimento para a fase de repulsao,
usando-se a energia cinética acumulada no corpo promovida pelo amortecimento
como impulso para a fase de repulsédo (Zakharov, 1992; Pradet, 1999).

A sequéncia de exercicios referente ao treino da poténcia esta descrita no

Anexo V.

2.1.2.4. O Treino da Resisténcia Aerébica

O treino desta qualidade fisica ndo somente objetiva a melhoria da atividade
cardiorrespiratéria, desenvolvendo o potencial aerdbico e permitindo a ginasta
suportar e assimilar eficientemente as cargas de treinamento (Barriére, 1997), mas
também auxilia no controle do peso corporal. O trabalho € desenvolvido através de
caminhadas ou corridas de intensidade moderada durante o tempo minimo de 25 a
30 minutos. No treinamento aerdbico, a ressintese do ATP ocorre através da
presenca do oxigénio que devera existir em quantidade satisfatoria. Quando a
atividade ultrapassa os 25/30 minutos, o organismo utiliza outro meio para conseguir
energia, que advém dos acidos graxos (Wilmore & Costill, 1994). Entra-se, entao,

na queima de gordura corporal propriamente dita (Canalda Llobet, 1996).

2.2. A PREPARACAO TECNICA

A preparacao técnica é um componente do treinamento que visa a
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realizacdo do movimento ginastico com a maxima eficiéncia e o minimo esforco
(Dantas, 1985), através do virtuosismo da execucéo, sendo este o principal objetivo
de todo o treinamento da GR (Bobo Arce & Sierra Palmeiro, 1998). Para uma ginasta
ser bem sucedida, ela necessita de uma técnica perfeita, ou seja, precisa
desempenhar eficientemente e virtuosamente um exercicio. Quanto mais préximo
da perfeicdo técnica estiver, menor serd a energia despendida para atingir um
resultado (Bompa, 2002).

Torna-se ainda necessario mencionar que a estreita relacdo entre a
exceléncia da técnica corporal e da técnica do manejo dos aparelhos tem ganhado
cada vez mais importancia no que concerne a avaliagao das provas de competicao.
Portanto, a qualidade de execucao é uma determinante fundamental na manutengéo
do nivel de dificuldade do exercicio apresentado (Gomes, 2000).

No treinamento das coreografias, alguns movimentos séo simples e outros
complexos. Aquele que a ginasta é capaz de realizar e compreender desde o principio
do treinamento técnico é eficientemente treinado como unidade integral. Porém, partes
ou movimentos isolados da composi¢cao deveréo ser praticados com regularidade
guando a ginasta errar continuamente ao desempenha-lo (Weineck, 1999).

Assim, para o desenvolvimento da técnica € recomendado utilizar o “método
de ensino parcial”, no qual primeiramente sao instruidos os movimentos mais dificeis
e complexos. Estes movimentos séo treinados em partes para posteriormente serem
articulados uns aos outros. Este método é indicado para o treinamento técnico da
GR, jaque ndo é possivel treinar de uma sé vez uma coreografia em sua totalidade,
na qual os pequenos detalhes de um movimento sdo decisivos para o 6timo
desempenho (Weineck, 1999).

A possibilidade de concentrar a atencdo da ginasta ho movimento em
destaque e 0 seu aperfeicoamento mais detalhado constitui 0 aspecto positivo deste
método. Durante o trabalho com os elementos isolados, executam-se repetidamente
0s movimentos ndo assimilados para corrigi-los. Com isso pode-se evitar 0
surgimento de erros estaveis. A execucao das partes do exercicio € menos cansativa
do que a execuc¢do da composicao integral, por conseguinte, é possivel 0 aumento

do nimero de repeti¢cdes dos elementos em questao (Zakharov, 1992).
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Assim, para alcancar a perfeicao do gesto desportivo e 0 automatismo correto
da execugdo dos movimentos, a ginasta tem que passar por um caminho de infindaveis
repeticOes durante sua preparacao e suportar extenuantes e exigentes correcoes
detalhadas de cada movimento (Lisitskaya, 1995).

Estas repeticdes sdo aplicadas sobre a execucao dos exercicios e, para
gue se possa alcancar o objetivo da preparagédo técnica, faz-se necessario dividir
cada exercicio ou composicdo, em fragmentos distintos que representam 0s
componentes da preparacdo técnica, aos quais se denominam de parte de um
exercicio e elemento isolado. O exercicio inteiro define a composicdo em sua
totalidade, formando um bloco compacto, um todo, em que 0s movimentos devem
estar ligados uns aos outros sempre em estreita relacdo com a masica. Parte de
um exercicio compreende uma série de sete a quinze elementos de uma
composicao, ligados entre si e executados sem interrupcdo. O elemento isolado é
definido como a menor unidade de um exercicio que pode ser executada
separadamente (Fernandez Del Valle, 1991).

Ao planejar-se a preparacao técnica, calculam-se as cargas que seréao
aplicadas nas repeticdes dos exercicios, de forma tal que o trabalho tenha como
caracteristica principal a homogeneidade e a continuidade da aplicacdo das cargas
de treino, visando ao alcance do apice da performance ginastica durante as
principais competicbes. Explica-se o termo carga de treino como a medida
gquantitativa do trabalho a ser desenvolvido (Lisitskaya, 1995).

A melhoria do desempenho € o resultado direto da quantidade do trabalho
realizado pela ginasta, sendo para isso necessario aumentar gradualmente a carga de
treinamento. O aumento gradual da carga forma a base para o planejamento do
treinamento de um microciclo ou até de um ciclo olimpico, lembrando-se que o aumento
do desempenho depende diretamente da porcentagem e da forma como é elevada a

carga de treinamento (Bompa, 2002).

2.2.1. A Carga de Base

A carga de base € a principal diretriz para o planejamento da preparacéo

técnica. Expressa a quantidade inicial de repetices de uma temporada e orienta a

32



aplicacéo das variaveis volume e intensidade de trabalho, sendo o nivel elevado de
uma incompativel com o nivel elevado da outra (Monteiro, 2000). Quando se fala de
repeticdes, faz-se referéncia a execucao repetida de elementos isolados, de partes
de um exercicio ou de um exercicio inteiro (Lisitskaya, 1995).

Para iniciar o calculo da carga de base, toma-se como ponto de partida o
ndmero total de elementos repetidos por semana na temporada anterior durante o
periodo preparatdrio basico, ou seja, a carga de base do macrociclo passado como
inicio para o calculo das cargas de treinamento da periodizacdo atual. Para chegar
a este total, faz-se necessario levantar o numero de elementos executados
diariamente pela ginasta na preparacgao técnica do ano anterior e entdo agrupa-los
semanalmente (Canalda Llobet, 1996).

A partir deste valor, acresce-se o percentual planejado para o aumento das
cargas de treino da temporada em questao. A carreira da ginasta deve ser planejada
ao longo dos anos de treinamento, e 0 aumento progressivo das cargas de treino é
neste ponto aplicado (Zakharov, 1992).

E possivel também destacar que o desempenho aumentara somente se as
ginastas trabalharem na sua capacidade maxima e com aplicacdo de cargas de
treino elevadas. Assim, um aumento constante da carga de treinamento de ano a
ano ira criar uma adaptacao superior e um desempenho maior (Bompa, 2002).

Faz-se necessario salientar que os exercicios inteiros, ou seja, as
coreografias que seréo treinadas na preparacao técnica, sdo regulamentados
pelo Cddigo de Pontuacdo da Federagdo Internacional de Ginastica (FIG). A
cada ciclo olimpico este codigo € alterado proporcionando acréscimos na dificuldade
fisica e técnica (Popovic, 1996; Silva, 2001). Estas dificuldades séo observadas no
incremento das solicitagdes musculares e fisioldgicas dos exercicios e devem ser
levadas em consideragcdo no momento da aplicagcéo do percentual de aumento das
cargas de treino, pois representam maiores desgastes fisicos e altos niveis de
solicitacdes na execucao dos exercicios (Jastrjiembskaia & Titov, 1999).

A seguinte férmula é utilizada para o calculo da carga de base:

CB=CBa+ % APC
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» CB corresponde a carga de base da temporada.

» CBa corresponde a carga de base da temporada anterior, ou seja, o
namero total de repeticdes por semana do ano anterior.

» % APC corresponde ao percentual de aumento anual progressivo da
carga de treinamento.

Ao elevar-se a magnitude da carga de treinamento de um ano para o outro,
aumentando-se tanto o volume como a intensidade do treino, € possivel evitar a
estagnacao do desempenho (Bompa, 2002). A partir de pesquisas que envolvem
atletas soviéticos de elite, Matveev (1997) sugere que a cada ano a carga de trabalho

seja elevada de 20 a 40%, de acordo com as caracteristicas do desporto praticado.

2.2.2. A Contagem dos Elementos

Como elemento € definido cada movimento que compde uma coreografia,
desde a pose inicial até a pose final, e pode ser executado isoladamente, em
coordenacgédo com o manejo do aparelho. Um lancamento do aparelho combinado
com uma sequéncia de acrobaticos conta como um elemento, 0 mesmo ocorrendo
com um equilibrio em “grand écart” coordenado com o0 manejo do aparelho ou um
elemento de troca nos exercicios de conjunto (Canalda Llobet, 1996).

Geralmente, os exercicios individuais contém aproximadamente de 30 a
40 elementos e os exercicios de conjunto de 50 a 60 elementos.

Levantando-se o numero total de elementos que contém cada coreografia,

extrai-se a média dos elementos dos exercicios inteiros:

=11+12...
NI

» | corresponde ao valor médio dos elementos dos exercicios inteiros.

» 11, 12 correspondem ao namero total de elementos de cada exercicio
inteiro.

» N | corresponde ao numero de exercicios inteiros que uma ginasta

individual ou o conjunto ira treinar.
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O Cddigo de Pontuacédo de GR estabelece quatro coreografias para as
provas individuais e 2 coreografias para as provas de conjunto (FIG, 2001).

Entéo, aplicando-se esta férmula para os exercicios individuais tem-se:

I=11+12+13+14
4

E aplicando-se esta férmula para os exercicios de conjunto tem-se:

2.2.3. As Oscilagbes das Cargas de Treino

Determinar valores que promovam oscila¢des nas cargas diérias de treino
€ essencial no momento do planejamento dos microciclos. O microciclo é
fundamentado na relag&o existente entre carga e recuperacao (Monteiro, 2000).
Para evitar uma fadiga que possa diminuir o rendimento das ginastas é
indispensavel variar a dosagem dos estimulos (Barbanti, 1997). Partindo-se deste
principio, calculam-se as oscilagées das cargas de treino com base nos valores
obtidos com a carga de base.

Objetivando-se determinar o numero total de repeticbes para um dia de
treinamento, a carga de base é dividida pelo nUmero de dias de treino em uma

sémana.:

X=CB
N

» X corresponde ao total de repeticdes para um dia de treinamento.
» CB corresponde a carga de base.

» N corresponde ao numero de dias de treino em uma semana.
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Conhecendo-se o total de repeticdes que deverao ser realizadas em um
dia de treino, apropriam-se as oscilacdes diarias das cargas. Estas cargas sao
definidas de maneira a atender ao planejamento da periodizacéo, e seu percentual
de variacdo sera determinado de acordo com o objetivo de trabalho de cada
treinador. Na sequéncia, propfe-se o0 seguinte percentual de variagdo para o
treinamento de equipes de alto rendimento em Ginastica Ritmica, que pode ser

observado no quadro a seguir (Dantas, 1985; Canalda Llobet, 1996):

Quadro 1. Oscilagdes das Cargas de Treino.

Diada |[Segunda-| Terca- | Quarta- | Quinta- | Sexta- | Sabado
semana feira feira feira feira feira
Nivel da Média Alta Baixa Média Alta Baixa
carga
Variacao X X+ 20% | X—20% X X+20% | X—-20%
()

X = Numero total de repeti¢cbes para um dia de treinamento.
r = Resultado da variac@o das cargas dado em numero de repeticBes executadas no plano
diério de treinamento.

Calculando-se as variagcoes dos percentuais acima citados, podem-se
encontrar os totais de repeticdes por dia do microciclo (r). Estes valores estar&do
obedecendo ao nivel de carga determinado para cada dia de treino, facilitando sua
aplicagcdo e dirigindo o treinamento técnico de acordo com os principios da
sobrecarga, da continuidade e da especificidade. No treinamento, o0 niUmero de
vezes em que se repete um exercicio influi, consideravelmente, sobre o nivel de
solicitacéo do organismo e sobre a natureza das reacdes; pode, também, influenciar

na eficiéncia do treinamento (Forteza de La Rosa, 2001).

2.2.4. O Planejamento da Preparacao Técnica

Objetivando-se o virtuosismo da execucgdo procura-se desenvolver um

treinamento técnico que seja homogéneo entre seus componentes e progressivo
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nas aplicacdes continuas das cargas de treino. O aumento gradual do volume e da
intensidade das cargas de treinamento deve estar claro no planejamento (Monteiro,
2000).

As condi¢Oes que se apresentam nas competicbes sdo muito diferentes
daquelas encontradas no treinamento. Para superar com eficicia estas dificuldades
criadas pela atividade competitiva, a ginasta tem que ter alto nivel de preparacao
técnica e habito motor elevado a alto grau de automatismo (Dias, 1998). Isso implica
na necessidade de criar um excedente funcional, o que se conquista mediante uma
notavel superacao das cargas competitivas no treinamento (Lisitskaya, 1991). Para
ser possivel atender a estas exigéncias, planeja-se a preparacédo técnica de uma
temporada que é dividida em trés fases distintas, cada uma com caracteristicas e
objetivos proprios que, sobrepostas na periodizacdo da temporada, conduzira a

ginasta ao apice de sua performance durante a competicdo-alvo.

2.2.4.1. A Fase Béasica

No planejamento da preparacéo técnica, a fase basica tem, como objetivo
principal, proporcionar a assimilagéo e a automatiza¢cdo dos novos elementos e
combinacdes que compdem a coreografia (Jastrjembskaia & Titov, 1999). Para
gue se logre a assimilacdo e precisdo do gesto, a énfase do treinamento deve
recair sobre a variavel volume, que é representada pelo grande namero de
repeticdes, devendo-se, simultaneamente a estas repeticoes, realizar as correcoes
cabiveis ao movimento. Com este objetivo, divide-se o treinamento em trés tipos
de treino distintos: o treino de repeti¢cdes de elementos isolados, o treino de partes
de um exercicio e o treino de exercicios inteiros (Fernandez Del Valle, 1991).

O treino de repeticdes de elementos isolados consiste na execucao repetida
dos elementos que apresentam um alto grau de dificuldade ou complexidade técnica
e exigem precisdo do movimento, como no caso dos langamentos, das dificuldades
corporais coordenadas com o manejo do aparelho, dos elementos de troca para o
conjunto e dos elementos de sincronia e de colaboracao entre as ginastas. O treino

de partes de um exercicio consiste em repetir um grupo de elementos isolados na
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ordem em gque 0s mesmos sao apresentados na coreografia. E o treino de exercicios
inteiros consiste em repetir a composicao inteira com muasica (Fernandez Del Valle,
1991; Canalda Llobet, 1996; Bobo Arce & Sierra Palmeiro, 1998).

Sabendo-se qual o nimero de repetigdes que deverdo ser executadas por
dia, podem-se distribuir estas repeticdes nos diferentes tipos de treino, lancando-
se méo de uma menor quantidade deste total (40%) para a execugéo dos elementos
isolados e de uma quantidade maior (60%) do total para as execuc¢des de partes
de um exercicio ou de exercicios inteiros, ja que estes reanem um grande namero
de elementos em uma Unica repeticdo. Esta distribuicdo visa dirigir a preparacao
técnica de acordo com o principio da interdependéncia volume-intensidade e de

acordo com a fase do macrociclo em questao (Fernandez Del Valle, 1991).

» Treino de elementos isolados (T1):

T1=r—60%
E
» r corresponde ao numero de repeticées executadas no plano diario de
treinamento.
» E corresponde ao niamero de elementos isolados que deverdo ser

treinados.

O valor obtido com o resultado do T1 representa o total de repeticdes que

devera ser aplicado em cada um dos elementos isolados que serdo treinados.

» Treino de partes de um exercicio ou exercicios inteiros (T2):

T2=r—40%
I
» r corresponde ao numero de repeticées executadas no plano diario de
treinamento.

» | representa o valor médio dos elementos dos exercicios inteiros.
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O resultado obtido com o T2 indica 0 nimero de repeticdes que serao
aplicadas nas execucdes das partes de um exercicio e dos exercicios inteiros. Como
esta fase da preparacgéo técnica objetiva o volume do treinamento, aconselha-se a
executar um maior nimero de repeticées de partes da coreografia, para que o
treinador possa realizar as corre¢cdes necessarias nos movimentos. Um menor
nimero de exercicios inteiros pode ser aplicado para que, mesmo com a
inseguranca gerada pelo pouco dominio dos movimentos, a ginasta esteja sempre
apta a enfrentar o desafio de executar a coreografia em sua totalidade (R6beva &
Rankélova, 1991).

2.2.4.2. A Fase Especifica

E na fase especifica do planejamento da preparacao técnica que acontece
a transferéncia da variavel volume para a variavel intensidade (Dantas, 1985);
esta mudanca é caracterizada pela exigéncia da execucdo dos elementos sem
falhas e pela mudanca na distribuicéo do total diario de repetiges, sendo apropriado
um maior numero de repeticdes para os exercicios inteiros (Monteiro, 2000).

Na fase anterior, a ginasta tinha que cumprir os totais calculados para cada
tipo de treino, independentemente da execucgéo correta ou ndo dos elementos. Nesta
etapa do planejamento, passa-se a requerer um determinado total de elementos
corretos para cada tipo de treino. Esta forma de treinamento evidencia a transferéncia
da variavel volume para a variavel intensidade e vem a coincidir com método
Neskarova de trabalho que determina a importancia da qualidade do treinamento
em detrimento do volume, no qual somente séo contabilizados os exercicios sem
falhas técnicas (Fernandez Del Valle, 1991). Para viabilizar esta necessidade, faz-
se necessario reduzir a carga diaria do treinamento técnico, visto que serao levadas
em consideracdo somente as repeticées sem falhas técnicas.

A preparacéo técnica para este periodo resume-se a dois tipos de treino; o
treino de elementos isolados e o treino de exercicios inteiros, evidenciando a
transferéncia da variavel volume para a variavel intensidade. Para calcular o total

de elementos corretos a serem executados, utilizam-se as seguintes formulas:
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Treino de elementos isolados executados corretamente (T1C):

T1IC=T1-30%

» Treino de exercicios inteiros executados corretamente (T2C):

T2C=T2-30%

O resultado obtido com T1C corresponde ao total de repetices que deverao
ser executadas sem erro de cada elemento isolado. E o resultado obtido com T2C
corresponde ao total de repeticdes dos exercicios inteiros que deverdo ser
executados com o menor numero de falhas possivel, sendo consideradas como
repeticdo valida somente as boas execucdes (Monteiro, 2000).

Quando se trabalha com equipes de alto rendimento, deve-se levar em
consideracdo a necessidade de desenvolver uma alta resisténcia competitiva, o
gue permite a ginasta repetir varias vezes 0s exercicios inteiros com certa
estabilidade de execucdo. Essa resisténcia competitiva pode ser fundamental para
o triunfo nas competicdes (Lisitskaya, 1995).

Assim, prop8e-se uma variacdo, nas formulas anteriormente descritas, para
o treinador ter a opcao de desenvolver a resisténcia competitiva nesta fase do
treinamento, apropriando-se de uma maior quantidade de repeticbes para 0s

exercicios inteiros, como demonstram as formulas a seguir:

» Treino dos elementos isolados executados corretamente (T1C):

T1C = (r—80%) — 30%
E

» Treino de exercicios inteiros executados corretamente (T2C):

T2C = (r — 20%) — 30%
I
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2.2.4.3. A Fase Competitiva

Na fase competitiva, a principal variavel do treinamento é a intensidade.
Treinamentos intensos propiciam a obtencgéo de altos rendimentos técnicos, que
sdo imprescindiveis para o alcance de grandes performances competitivas
(Jastriembskaia & Titov, 1999). Por esse motivo, a preparagao técnica resume-se
as execucdes sem falhas. Outro indicativo da énfase do trabalho na intensidade
€ a mudanca na distribuicao do total de repeticdes diarias, sendo 90% destas
repeticdes aplicadas sobre a execucado de exercicios inteiros sem falhas técnicas
(Fernandez Del Valle, 1991).

As férmulas descritas a seguir deverdo ser utilizadas em cada dia do
microciclo:

» Treino de elementos isolados executados corretamente (T1C):

T1C=r—-90%

E

O resultado obtido com T1C corresponde ao total de repeticdes dos

elementos isolados que deverao ser executados sem erro.

» Treino de exercicios inteiros executados corretamente (T2C):

T2C =r—10%
I

O resultado obtido com T2C corresponde ao numero de exercicios inteiros
que deveréo ser executados sem falhas.

Ao final da fase competitiva, a ginasta individual ou 0 conjunto estara atingindo
0 apice de sua forma técnica, encontrando-se em condices de participar das
competicdes. As cobrancas realizadas sobre as execucdes sem falhas aproximam a
ginasta da situagédo competitiva, na qual a mesma tera que executar sua coreografia

buscando atingir a maestria técnica e o virtuosismo em sua apresentacao.
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2.3. A PREPARACAO TATICA

A preparagdo tatica € um dos componentes do treinamento que tem por
objetivo conseguir a vitoria nas competi¢cdes, levando-se em conta, de um lado, as
gualidades individuais das ginastas e, de outro, as condi¢cbes das equipes
adversarias (Dantas, 1985).

A GR € uma modalidade de fortes afinidades com a arte cénica, sendo
necessario, para a ginasta conseguir comunicar- se com o publico e os arbitros e
captar-lhes a atencédo, que sua evolugéo no tablado advenha de uma criagcéo
pensada nos menores detalhes (Gomes, 2000).

Assim, varios fatores devem ser levados em consideragdo no momento do
planejamento da preparagéo tatica. Entre eles € possivel citar: a escolha da musica,
a composicao dos exercicios, a escolha da vestimenta, penteado e maquiagem,
os aparelhos utilizados e o plano de aquecimento antes da competigéo (Bobo Arce
& Sierra Palmeiro, 1998).

Na Ginéstica Ritmica, um dos principais fatores da preparacao tatica € a
montagem das coreografias, ja que é por meio das composi¢des que se organizam
as acOes individuais e as de conjunto, de forma racional e dentro dos limites do
regulamento do esporte. Em GR o termo coreografia deve ser entendido no sentido
da arte da composicao, dando-se énfase ao aspecto da criacdo e elaboracéo da
composi¢ao de movimentos e ndo a uma simples expressao espontanea (Gomes,
2000).

Para obter o sucesso na preparacgéo tatica, busca-se, continuamente, criar
movimentos originais, ressaltando-se as qualidades das ginastas e desenvolvendo-
se uma estreita harmonia entre musica e movimento, a fim de que o todo da
composicao seja sempre superior ao das outras equipes (Fernandez Del Valle,
1991).

Analisar as equipes adverséarias e seus pontos fortes e fracos, em
competicdes ou atraves de videos, torna-se fundamental quando h& necessidade
de encontrar estratégias para efetivar a performance das ginastas (Hohmann, 1998).

Ao principio de cada temporada, para ser possivel atender as necessidades
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da preparacao tatica, uma etapa do planejamento do treinamento deve ser dedicada
a montagem das coreografias, porque os programas de competicdo sao alterados
a cada macrociclo por imposigao regulamentar (Popovic, 1996). Estas alteracdes
nas composi¢cdes sao feitas ndo s6 porque mudam os aparelhos determinados
pela Federacdo Internacional de Ginastica (FIG), mas porque a FIG altera o
regulamento com fregliéncia consideravel. Assim, a preparacéo tatica também deve
acompanhar as mudancas exigidas pelo Cddigo de Pontuacdo que ocorrem ao
final de cada ciclo olimpico (Bobo Arce & Sierra Palmeiro, 1998). Para o ciclo 2001/
2004 as exigéncias e dificuldades relacionadas ao trabalho corporal e ao trabalho
com os aparelhos apresentam-se indiscutivelmente superior em relagéo ao ciclo
1997/2000 (Silva, 2001). Para tornar possivel que a ginasta absorva todas as
modificacdes, tanto em nivel técnico quanto em nivel fisioldgico, a preparacao tatica
e a técnica devem ser moldadas de acordo com esta nova realidade (FIG, 1997,
2001).

Ao elaborar uma coreografia, o primeiro passo € a escolha da musica para o
exercicio. A musica deve atender as caracteristicas fisicas e psicolégicas da ginasta,
para que se obtenha unidade entre musica e movimento na composicao (Lebre, 1997).
Deve possuir um ritmo bem marcado e definido, para acompanhar o ritmo dos
movimentos, e sua conclusao deve ser clara e precisa, para que o ultimo acorde da
musica acompanhe perfeitamente afinalizacéo da execucao da ginasta (Jastriembskaia
& Titov, 1999).

A musica é a inspiracao inicial para a criagdo de uma composi¢éo, seu
carater e estrutura ritmica irdo definir a base para a elaboracdo da coreografia
(Cruz, 2002). Apoiando-se, entdo, na musica escolhida, a montagem da coreografia
devera contar sua histéria. O lado artistico da GR € aqui aplicado, pois, através dos
movimentos e da expressao corporal, as ginastas se comunicam com o publico e
interpretam sua musica, com possibilidades ilimitadas de harmonia e criatividade
(Rébeva, 1997).

A coreografia deve representar uma expressao dindmica da composicao.
Deve proporcionar uma idéia completa do exercicio, com uma introducéo, uma parte

central e uma conclusao coerente, realizada sobre toda a ocupacéo do tablado e
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com estreita relagéo entre espaco e tempo (Abruzzini, 1997). Assim, 0s exercicios
da GR estéo constituidos pela interacdo entre o corpo, o aparelho, a muasica e o
espaco do tablado, no caso das provas individuais. Nas provas de conjunto ainda
tem-se o incremento da interagdo entre a ginasta e suas companheiras (Martinez
Vidal, 1997).

N&o existe uma receita basica para a montagem das coreografias, ja que
seu processo depende da capacidade criativa do técnico e da facilidade da ginasta
em absorver o conteudo artistico da composicao (Lebre, 1997). Depende, também,
da capacidade da ginasta para executar os elementos corporais e 0s elementos
com os aparelhos. No entanto, € possivel citar alguns critérios que facilitam o

processo coreografico (Fernandez Del Valle, 1991):

* Os elementos a serem utilizados devem ser conhecidos por parte das ginastas.

» Deve-se buscar o maior numero de variagdes possivel entre 0os grupos de

elementos, bem como o dinamismo dos movimentos, seus planos e dire¢oes.

* A composic¢do deve contar uma histéria, com inicio, meio e fim, girando em

torno de uma idéia central que deve ser originada da musica.

* Primeiramente, criam-se todos os elementos de originalidade e de dificuldade

para, depois, distribui-los ao longo da composicgéo.

* O inicio da coreografia deve conter um elemento de impacto para chamar a

atencdo do publico e dos arbitros.

* Do principio ao fim, a coreografia deve observar uma linha ascendente na

composicao, culminando num apice, com um final de impacto.

. Os movimentos originais devem estar posicionados no final da composi¢ao

a fim de impressionar o publico e os arbitros.

. Utilizar elementos que tenham mais efeito visual do que dificuldade de

execucao propriamente dita.

» Utilizar faceis elementos de combinacdo antes e depois de uma dificuldade

corporal que exija muito da capacidade da ginasta.
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* Os saltos mais dificeis devem estar, de preferéncia, na primeira parte da

composicao, porque a ginasta ainda se encontra descansada.

* Ao final da coreografia, tem de haver a sensagéo de algo acabado, perfeito,
gue provogue o desejo de ver, de novo, o exercicio. Se assim for conseguido,

ter-se-4 uma grande composicao.

Nos exercicios de conjunto, faz-se necessario abordar mais um critério
essencial para uma boa composicdo: as formacgdes. Formacdo é uma figura
geométrica obtida pela colocacao nitidamente visivel das ginastas sobre o tablado
(Berraetal. 1997). A coreografia deve prever variedade nas formagdes, no que se
refere tanto a amplitude dos desenhos, como a posi¢ao das ginastas. Com este
proposito, aqui sdo indicadas algumas variacdes nas formacdes (Fernandez Del
Valle, 1991).

Formacdes Simples:

* Horizontais

0 0 0 000
0O 0 0 0 O
0 0
00
Figura 1. Exemplos de Formagdes Horizontais.
* \Verticais
0 o 0
0 0 0
0 0 0
0 0 0
0 0 0

Figura 2. Exemplos de Formagdes Verticais.
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» Diagonais

Figura 3. Exemplos de Formacgdes Diagonais.

Formacbes Combinadas:

0 0 0 0 0 0
0 0 0
5 0
0 0 0 0

Figura 4. Exemplos de Formagbes Combinadas.

Vale ainda ressaltar outros fatores igualmente importantes no momento do
planejamento da preparacado tatica, como: escolha da malha, penteado e
maquiagem, e o plano de aquecimento antes da competicéo.

A vestimenta, a maquiagem e o penteado devem dar aos arbitros e ao
publico uma imagem estética e criativa, através de uma perfeita interacao com as
caracteristicas da composicao e da musica utilizada (Bobo Arce & Sierra Palmeiro,
1998).

O plano de aquecimento antes da competicao deve ser elaborado de forma
tal que proporcione a ginasta a confianca necessaria para realizar uma apresentacao
excepcional. Deve permitir que a ginasta esteja apta a executar seus exercicios,
porém sem provocar fadiga em seu organismo, orientando-a no ginasio em que ira
desenvolver- se a competicdo. Ao elaborar-se o plano de aguecimento, faz-se
necessario promover as repeticdes dos exercicios na quantidade adequada a fim
de favorecer a seguranga de execucao da coreografia como um todo, como também
daqueles elementos técnicos mais complexos ou em cuja execucao erra-se com

mais frequéncia (Bobo Arce & Sierra Palmeiro, 1998).
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Para elaborar um plano de aguecimento eficiente é indispensavel atentar,
durante a planificacéo do treinamento, para a incidéncia da melhor execugéo dentro
da sessao diéria de treino. Assim, torna-se possivel saber quantas repeticbes
deverdo ser executadas nos momentos antes da competi¢céo, para que a melhor
execucgéao coincida com a apresentacéo, protegendo-se o organismo da ginasta
da fadiga gerada por um treinamento muito intenso realizado antes da apresentacao,

0 que pode levar todo o trabalho ao insucesso (Smolevskiy & Gaverdovskiy, 1996).

2.4. APREPARACAO INTELECTUAL E PSICOLOGICA

Esta preparacdo é um dos componentes do treinamento que tem como
objetivo assegurar, a ginasta, as condi¢des intelectuais e psicolégicas para a
atividade desportiva que tera de realizar. Ao considerar a ginasta como um ser
total, torna-se evidente a necessidade de desenvolver algo mais, além de propiciar
um excelente treinamento de preparacao fisica, técnica e tatica (Dantas, 1985).

O processo de treinamento desportivo inclui longas horas de treino com
grande desgaste organico; com ele objetiva-se aprimorar os condicionamentos
fisicos, técnicos e taticos, porém os resultados dependem diretamente da condi¢ao
psicoldgica e intelectual das ginastas. A maioria dos esportistas sofre pressoes,
medo e ansiedade provenientes da obrigacao de vencer. Essa obrigacao reflete
um efeito devastador na performance desportiva e é uma das causas da
desarmonia psicolégica, tornando-se um fator inibidor do rendimento. Assim, todo
esforco deve ser feito para permitir as ginastas responderem positivamente aos
estimulos psicolégicos que aparecerdo nos treinamentos e nas competicdes (Bara
Filho & Miranda, 1998).

Para que se possa conduzir a ginasta ao maximo de suas possibilidades,
€ necessario entendé-la como um ser diferente dos demais, sujeita aos seus proprios
motivos e emocgdes. A ginasta € um ser extremamente complexo, uma mistura de
mulher, atriz e atleta que, como todo ser humano, sofre as imposi¢des do meio em
gue vive, além das exigéncias e pressoes exercidas pelo esporte de alto rendimento.

Prepara-la para os treinamentos e para as competi¢cdes € um trabalho arduo, que
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necessita do complemento das preparacdes intelectual e psicolégica (Monteiro,
2000).

O desporto é uma atividade que requer forca de vontade e € penosa em
determinadas ocasifes, implicando a manifestacdo maxima das qualidades
volitivas, ou seja, a mobilizagdo da vontade individual. A formagé&o da forca de
vontade, a perseveranca, a iniciativa, a tenacidade, a decisdo e a audacia, a
prudéncia e o dominio de si propria constituem uma parte da formagéo da ginasta
(Matveev, 1997).

A preparacao intelectual depende do nivel prévio da ginasta, de sua
motivacao e de seu preparo fisico. Quando “entende” o treinamento que executa,
a ginasta trabalha motivada e seu rendimento tende a ser maior do que se 0
trabalho fosse simplesmente imposto pelo técnico. Para isso, a ginasta deve
passar por uma preparacéo tedrica (Greco, 1999). Ela tem que conhecer o porqué
dos diferentes tipos de preparacéo fisica e seus beneficios para o alcance da
otima performance. Precisa ter consciéncia das exigéncias das composicoes e
das faltas de execucdo determinadas pelo Codigo de Pontuacdo da Ginastica
Ritmica, para, ao executar uma coreografia, poder satisfazer a essas exigéncias,
mesmo quando ocorram algumas falhas no momento da apresentagao. E precisa
conhecer a importancia das exaustivas repeticdes da preparacdo técnica e das
corregdes subsequentes, como meio de alcancar a maestria técnica dos
movimentos (Robeva & Rankélova, 1991).

A preparacgdo psicoldgica tende a estabelecer os mesmos objetivos da
preparacgéo intelectual e propicia condicdes mentais para a ginasta suportar o
treinamento, tornar-se apta a atingir o maximo de suas potencialidades através da
mobilizacdo da sua vontade e a encarar as competicdes com o éxito esperado
(Thomas, 1983). Seu desenvolvimento deve ser guiado pelo psicélogo esportivo,
sem deixar de considerar, no entanto, que a participagdo conjunta do técnico é
fundamental para o éxito do trabalho (Monteiro, 2000).

O técnico é o grande motivador do treinamento, € o incentivador do trabalho da
ginasta, real¢a suas qualidades e suas boas atuac¢des (Tubino, 1984). Porém, deve ser

exigente e enérgico nos momentos de apatia e falta de vontade. Sua atua¢éo no
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aquecimento para a competicao e na entrada da quadra € fundamental para manter o
apoio psicoldgico de que a ginasta tanto necessita nesse dificil momento. E dificil porque
a ginasta treina arduamente durante meses e tem apenas alguns segundos e uma
Unica chance de mostrar, no tablado, todo o seu potencial. Uma pequena falha pode
destruir todo o seu trabalho. Por esse motivo, € crucial que a ginasta esteja segura e
serena no momento em que entra numa competicdo, e tenha consciéncia plena de que
estéa totalmente preparada para enfrentar essa situacéo (Rébeva & Rankélova, 1991).

Pergunta-se: Como conseguir transmitir esta seguranca para a ginasta? E
nas provas de conjunto, como tranquilizar cinco pessoas de diferentes
personalidades?

Esta € uma questdo extremamente complexa. Apos anos preparando
equipes de individual e de conjunto para as competi¢des internacionais, ainda resta
enfrentar a tenséo de colocar uma ginasta no tablado. Pois uma pequena fracéo de
segundo de inseguranca j4 € o bastante para desestabilizar a ginasta
emocionalmente. As ginastas dispdem de uma Unica apresentacdo de suas
coreografias para conseguir sua classificacdo, passado o qual ndo ha possibilidade
de corrigir os erros. Assim, o treinador deve conhecer os efeitos da tensdo nervosa
no organismo da ginasta. Estas constatacdes permitem determinar uma estratégia
de conduta pessoal (Canalda Llobet, 1996).

Sob a influéncia dessas informacdes, tem-se a certeza de que ndo se pode
dar espaco para a inseguranca, e isso se faz com trabalho (Bara Filho & Miranda,
1998), com suor, com o treinamento adequado momentos antes de entrar na sala
de competicdo. Quando repete corretamente varias vezes o elemento que causa
medo, a ginasta diminui seu grau de ansiedade e inseguranca, e a possibilidade
de acertar no momento da apresentacao € muito maior.

O ambiente de competicdo é altamente tenso, cheio de desespero e
esperanca, e esta atmosfera respiram juntos técnicos e ginastas. Para que se atinja
a vitéria de uma apresentacao excepcional, € imprescindivel uma perfeita harmonia
entre as partes. E € preciso, também, consciéncia de que nao ha trabalho sem
recompensa (Robeva & Rankélova, 1991). Nem sempre essa recompensa vira na
forma de um primeiro lugar nas competices, mas, com certeza, podera resultar na

satisfacdo de deixar a area de competicédo seguro de que deu o melhor de si mesmo
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e que fez tudo o que estava ao seu alcance, seja pela satisfagéo pessoal, seja por

haver recebido o maior de todos os reconhecimentos: o aplauso do publico!

3. A PERIODIZACAO DO TREINAMENTO

Ao definir o treinamento desportivo como o conjunto planejado e organizado
de meios e procedimentos para conduzir a ginasta ao desenvolvimento pleno de
suas capacidades em direcdo a maxima performance durante as competicdes
(Martins, Feitoza, & Silva, 1999), surge a necessidade de também definir como
planejar e organizar tais atividades. Necessidade essa que pode ser sanada através
da aplicacéo do conceito de periodizagéo do treinamento.

Periodizar é dividir o tempo de que se dispde para o treinamento em fases
ou periodos, de modo racional e objetivo tendo, como fim, metas predeterminadas.
No treinamento de alto rendimento, essas metas ou objetivos séo, geralmente, as
proprias competicdes (Olbrecht, 2000).

O principal objetivo da periodizacado é racionalizar o treinamento de forma
gue as ginastas que dele participam atinjam o apice de sua forma fisica e técnica
durante as principais competi¢des (Tubino, 1984; Monteiro, 2000). Para tornar isso
possivel, é necessario planejar e avaliar todas as atividades desenvolvidas no
ginasio para manter sob controle as variaveis que possam vir a interferir no bom
desempenho do treinamento (Weineck, 1999).

O programa de treinamento deve basear-se objetivamente no desempenho
da ginasta em competicOes, no seu progresso em todos os fatores do treinamento,
considerando-se também o calendario de competicées. Além disso, o plano precisa
ser simples, sugestivo e flexivel, podendo ser modificado conforme o nivel de
progresso da ginasta (Bompa, 2002).

O tempo de treinamento destinado ao preparo de uma equipe para as
competicbes deve ser dividido em periodos, cada um dos quais com objetivos
especificos a serem alcancados. Forma-se, assim, uma escala progressiva de
objetivos ou metas que, conquistados no devido tempo, permitem que as ginastas

atinjam sua melhor performance na competigéo-alvo (Dantas, 1985; Monteiro, 2000).
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A relacdo entre tempo e objetivo é a chave da boa preparagédo de uma
equipe de alto rendimento.

Entdo, como fazer a divisdo do tempo de treinamento?

O ponto de partida para essa divisdo estd no calendéario anual de
competicdes. Tendo-se em maos as competicdes de que se vai tomar parte e suas
respectivas datas, pode-se selecionar aquela que representa o campeonato de
maior importancia para a equipe, a competicado-alvo, e determinar competicoes
secundérias que seréo utilizadas como preparatérias para a competicéo principal
(Gomes & Teixeira, 1997). Assim, a data da competi¢cdo-alvo ira determinar o
tempo de treinamento disponivel para a periodizagéo (Fernandes, 1981).

Como a Ginastica Ritmica € um desporto que exige um periodo prolongado
para o aperfeicoamento das preparacdes fisica, técnica e tética, e necessita da
assimilacdo e dominio de novas coreografias complexas; a estruturacdo do
planejamento com base na periodizacdo simples, ou até mesmo na periodiza¢cado
dupla, permite assegurar uma preparagcdo aprofundada e orientada para as

principais competicbes do ano (Zakharov, 1992).

3.1. PERIODIZACAO SIMPLES E DUPLA

A periodizacdo simples requer a existéncia de apenas uma competicao-
alvo durante a temporada anual, enquanto que a periodizagéo dupla requer dois
periodos de competicdo no ano (Barbanti, 1997). Assim, a periodizag&o anual pode
diferir dependendo do numero de periodos competitivos (Bompa, 2002). Sendo a GR
um desporto no qual geralmente predomina uma Unica competicao principal durante
0 ano, pode-se utilizar a periodizagdo simples no momento do planejamento da
temporada. Entéo, o ano deve ser dividido, basicamente, em trés periodos: Periodo

Preparatorio, Periodo Competitivo e Periodo Transitério (Martins et al., 1999).

3.1.1. O Periodo Preparatorio

Esta etapa do treinamento constitui-se o periodo mais extenso do plano de

trabalho, pois seu principal objetivo € aumentar os niveis de possibilidades funcionais
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do organismo e das qualidades fisicas necessarias ao desporto, desenvolvendo
uma solida base desportiva como plataforma de partida para a aquisi¢cado da forma
competitiva 6tima (Tubino, 1984). Assim, € preciso dedicar 60% do tempo de que
se dispde a partir da data do inicio dos treinamentos até a data da competicao-alvo
para o Periodo Preparatdrio, aproximadamente de cinco a sete meses (Matveeyv,
1997), no caso de periodizagéo simples. Quando a periodizacdo é dupla, esta etapa
€ reintegrada apos o primeiro periodo de competicao e dura, aproximadamente,
de trés a quatro meses (Matveev, 1997).

No principio deste periodo, o treinamento pode ser orientado para o
desenvolvimento geral das capacidades motoras e funcionais do organismo da
ginasta, para depois ser dirigido aos componentes especificos da modalidade,
estando o bom desempenho do segundo vinculado a excelente realizagdo do
primeiro (Garcia Manso & Valdiviels0,1996). Porém, em treinamento de alto
desempenho, a especificidade dos estimulos deve predominar durante todo o
periodo preparatorio. Isto pode ser esclarecido pelo fato de que uma ginasta em
elevada forma ja se encontra em um altissimo nivel de desempenho e uma
preparagdo com exercicios basicos néo teria mais o efeito de adaptacdo desejavel,
podendo ser, entdo, dispensavel (Weineck, 1999).

Visando-se a este sistema de trabalho, divide-se esta etapa em Periodo
Preparatorio Basico e Periodo Preparatorio Especifico.

A preparacdo béasica e a especifica devem separar-se porqué,
objetivamente, se diferenciam em suas respectivas funcdes e meios de trabalho,
assim como o lugar que cada uma ocupa dentro do processo de treinamento
(Matveev, 1997).

O Periodo Preparatorio Basico tem como principal objetivo formar uma
boa base fisica e técnica, que serd a sustentacdo do treinamento de toda a
temporada; através de um trabalho abrangente e de grande volume para o
desenvolvimento das qualidades fisicas e técnicas. Como conseqiiéncia, para o
Periodo Preparatdrio Especifico, o objetivo sera desenvolver a forma competitiva
da ginasta, por meio da assimilacédo e aperfeicoamento dos elementos técnicos
da modalidade, adotando-se um trabalho especifico e intenso de desenvolvimento

das qualidades fisicas e do treinamento das coreografias (Barbanti, 1997).
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A duracao de cada um desses periodos varia; geralmente, dedica-se um
maior tempo para o periodo basico, aproximadamente o dobro (Dantas, 1985).
Para facilitar este calculo, reserva-se 65 % da duracdo do Periodo Preparatério
para a fase basica e 35 % para a fase especifica. Segundo Dantas (1985), é possivel
dosar o tempo dedicado a cada um desses subperiodos de acordo com o objetivo
do treinador, podendo o Periodo Especifico ser ampliado para possibilitar a obtencao
de melhores performances. Nesse caso, a distribuicdo seria de 50% para cada
subperiodo.

Durante o Periodo Preparatorio Especifico, as ginastas devem estar
preparadas para participar de apresentacfes e competicdes secundarias, visando
a familiarizagdo com o ambiente de competicdo. Essas atividades contribuem
grandemente para a aquisicdo das condicOes exigidas para uma participacéo
positiva na competicado-alvo que devera ocorrer no periodo subsequente (Dantas,
1985).

3.1.2. O Periodo Competitivo

A caracteristica deste periodo é a participacao da equipe na competicdo
principal. Seu objetivo € lapidar a forma desportiva alcancada no periodo anterior,
aperfeicoando as qualidades fisicas e técnicas por meio de um trabalho de alta
intensidade, para correcdo e controle dos pontos em que as ginastas ainda
apresentem falhas (Tubino, 1984).

N&o se deve desprezar a continuidade do trabalho das qualidades fisicas
em beneficio da técnica, pois um bom aproveitamento técnico é decorrente do
bom preparo fisico (Weineck, 1999).

O tempo de duracgéo do Periodo Competitivo deve ser de 40% do periodo
abrangido entre a data do inicio dos treinamentos e a data da competi¢cdo-alvo,
aproximadamente quatro meses no caso da periodizacao simples e dois meses
no caso da periodizagao dupla (Matveev, 1997). Assim, o final desta etapa deve
coincidir com o campeonato principal e espera-se que a equipe se encontre no
apice de sua formafisico - técnica, com excelente rendimento competitivo, passando,

ao seu término, para um periodo de recuperacao.
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3.1.3. O Periodo Transitério

A principal caracteristica desta fase € proporcionar a recuperacao fisica e
mental das ginastas apos os esfor¢os extenuantes a que se submeteram durante a
competicdo. Na fase de transicdo ha perda inevitavel do estado de desempenho,
sendo fundamental reduzir a intensidade e o volume do treinamento (Weineck, 1999).
Assim, arecuperacéo deve ser realizada de forma ativa, pois ndo € correto as ginastas
pararem os treinamentos durante esse periodo, 0 que pode levar a reducao total de sua
condigéo fisica (Tubino, 1984).

Este periodo tem uma duragéo aproximada de 4 a 6 semanas, podendo
variar de acordo com o calendario estabelecido para a temporada seguinte
(Tubino, 1984, Barbanti, 1997; Matveev, 1997).

Com um periodo de transi¢cdo bem realizado, a ginasta podera recomecar
a proxima temporada contando com um aumento da capacidade de treinamento
em relacao ao ano anterior (Olbrecht, 2000).

Os quadros a seguir exemplificam a Periodizagcdo Simples e a
Periodizacdo Dupla, incluindo os periodos anteriormente citados bem como sua
distribuicao temporal.

Quadro 2. Periodizagao Simples.

semanas | || [[[T[JT{TTTTTTTI]OTIQITI{T]] HIIHFIIHI
N

meses |JAN|FEV|MAR|ABR|MAI[JUN|JUL [AGO|SET|OUT|NOV|DEZ
PREPARATORIO
periodos BASICO | ESPECIFICO COMPETITIVO TRANSIT.

I Semana da Competicdo - Alvo

Quadro 3. Periodizacao Dupla.

semanas [ [T TTTTTTTTTTTTT{TTT{T T IT T LT

meses JAN|FEVIMAR|ABR| MAI|JUN|JUL |AGO|SET|OUT|NOV|DEZ
PREPARATORIO PREPARATORIO

periodos| BAsICO ESP. | c© BASICO | ESP.| & &

I Semana da Competicao - Alvo

54



3.2. OS CICLOS DO TREINAMENTO

Para que o organismo da ginasta possa assimilar as cargas aplicadas em
cada periodo do treinamento, 0 mesmo deve ser realizado em ciclos, a fim de
proporcionar uma melhor adequacéo da alternancia entre o volume e aintensidade
das cargas de treino (Matveev, 1997). Assim, os ciclos fornecem dire¢cbes de
treinamento para o incremento do volume e da intensidade. Os ciclos devem também
abranger, no seu contetdo, todos os principios cientificos do treinamento desportivo
(Lisitskaya, 1995).

Cargas de treino séo os estimulos aplicados durante o trabalho. Esses
estimulos provocam uma reacdo do organismo diretamente proporcional a
intensidade do estimulo. As cargas classificam-se como baixa, média, alta e muito
alta. As cargas baixas tém a finalidade de manutencdo do trabalho, pois néo
acarretam consequéncias ou mudancgas no organismo. As cargas meédias apenas
excitam o organismo, ndo produzindo modificagdes significativas. As cargas altas
provocam adaptacdes do organismo ao estimulo e as cargas muito altas provocam
danos ou lesdes (Dantas, 1985).

Em treinamentos de alto rendimento, as diferentes cargas séo aplicadas nas
variaveis volume e intensidade, com o objetivo de obter uma melhora da performance.
Uma ginasta ndo pode estar permanentemente em 6tima forma, por esta razéo deve
haver uma alternancia entre o0 aumento e reducéo do volume e intensidade destes
estimulos, e esta alternancia é aplicada numa periodizacdo ciclica que se repete
continuamente (Weineck, 1999).

O volume de treinamento esta relacionado com o fator quantidade. Na
Ginastica Ritmica, o volume expressa o numero total de repeticdes de elementos e
a execucao de partes da composi¢cdo, como também o tempo gasto para a
realizacdo do treino global. A intensidade esta relacionada com o fator qualidade,
exigido para a execugdo de um exercicio. Expressa o numero de repeticdes corretas
dos elementos, a qualidade da execucao dos exercicios inteiros e a duracao dos
intervalos entre as repeticdes (Barbanti, 1997).

A dosagem e a utilizacdo 6tima dessas duas variaveis é que oferece
condi¢cdes para que a ginasta chegue ao apice da forma desportiva no momento
certo (Dantas, 1985).
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A distribuicdo dessas cargas € apresentada em forma de ondas para
evidenciar os momentos de estimulacdo e de reducao das variaveis, e para orientar
a dosagem da intensidade do estimulo durante as diferentes fases da periodizacao
(Matveev, 1997).

Para melhor entender as ondulag¢des que variam ao longo dos ciclos do
treinamento, aqui séo identificados trés tipos distintos de ciclos: o Macrociclo (ciclo
de longa duracgéo), o Mesociclo (ciclo de média duracdo) e o Microciclo (ciclo de
curta duragao) (Tubino, 1984).

3.2.1. O Macrociclo

O macrociclo compreende todas as fases da periodizagdo de uma
temporada, como também todo o treinamento necessario para elevar o nivel de
rendimento da ginasta (Bompa, 2002). E a principal diretriz para dosar os estimulos
gue deverdo ser aplicados nas preparacdes. Assim, é caracterizado por grandes
oscilagbes da dindmica das cargas de volume e intensidade e deve encerrar-se
num pico ou climax do treinamento que representa o apice da forma fisica, técnica,
tatica e psicoldgica da ginasta, e deve coincidir com o periodo competitivo da
periodizacao (Zakharov, 1992).

Este ciclo tem a duragdo aproximada de seis meses a um ano, dependendo do
tipo de periodizacdo (simples ou dupla) a ser utilizada pelo técnico (Canalda Liobet, 1996).

O macrociclo deve oferecer ao treinador orientacdo basica para dosar
volume e intensidade ao longo do tempo. O incremento no volume de carga
desempenha um papel importante na criagao da base para resultados posteriores,
e o incremento da intensidade desempenha um papel fundamental na obtencéo de
resultados desportivos a base dos volumes assimilados (Matveev, 1997). Assim,
preconiza-se que o principio do ciclo seja caracterizado pelo aumento acentuado das
cargas de volume com cargas de intensidade em niveis inferiores. Progressivamente
deve-se aumentar a variavel intensidade e baixar a variavel volume, para, ao final
do ciclo, a intensidade ser caracterizada como alta em relacdo ao volume do
trabalho, proporcionando a obtencéo do pico da performance (Bompa, 2002).

As figuras a seguir exemplificam as oscilacdes das cargas de volume e
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intensidade ao longo do macrociclo, durante a Periodiza¢cdo Simples e a

Periodizacao Dupla.

Figura 5. Relagéo Macrociclo — Ondas na Periodizacado Simples (adaptado de

Sands, 1999a).

100

Magnitude das Cargas

Meses

— Volume — Intensidade

Figura 6. Relagéo Macrociclo — Ondas na Periodizacao Dupla (adaptado de

Sands, 1999a).

100 ~

Magnitude das Cargas

Meses

— Volume — Intensidade
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3.2.2. Os Mesociclos

Os mesociclos representam ciclos de média duracdo (aproximadamente
de gquatro a seis semanas) e possuem objetivos especificos do treinamento (Gomes
& Teixeira, 1997). Ao final de cada mesociclo, um objetivo deve ser cumprido, visando
alcancar a melhora progressiva do rendimento fisico e técnico como também a
homogeneidade no trabalho executado através de uma oscilacdo mais especifica
das cargas de treino (Canalda Llobet, 1996).

Para desenvolver um treinamento eficaz, varios aspectos devem ser
considerados, como a preparacao fisica, técnica, tatica e psicoldgica (Lisitskaya,
1995).

Ao promover a interacdo de todos os aspectos da preparacao, 0s
mesociclos tém, como finalidade, estabelecer a caracteristica preponderante de
um determinado periodo do treinamento e sdo usados para representar,
iIsoladamente, os objetivos e fases dentro de cada etapa da periodizagéo (Tubino,
1984).

O mesociclo podera caracterizar-se por:

» Mesociclo com preponderancia no volume,

» Mesociclo com preponderancia na intensidade,

* Mesociclo em que ha a substituicdo da preponderancia do volume pela
intensidade (ou vice-versa),

 Caracteristicas do treino fisico e

» Caracteristicas do treino técnico (Dantas, 1985).

Visando o objetivo principal de cada fase, torna-se possivel definir varios
mesociclos e distribui-los ao longo do macrociclo. O quadro a seguir denomina

estes mesociclos e ilustra suas distribuicbes dentro da periodizacao.
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Quadro 4. Distribuicdo dos Mesociclos (adaptado de Lisitskaya, 1995).
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= £ m o < o o o —
PREPARATORIO
PERIODOS BASICO | ESPECIFICO COMPETITIVO  |TRANSITORIO

3.2.2.1. O Mesociclo Introdutoério

Este mesociclo inicia 0 ano de treinamento, sendo o primeiro ciclo do
Periodo Preparatério Basico. O mesmo tem a finalidade de introduzir a ginasta na
nova temporada (Olbrecht, 2000). Neste mesociclo n&o se deve ter a preocupacao
de trabalhar com cargas altas, pois o0 objetivo principal é resgatar os niveis de
adaptacdo inicial da ginasta para uma nova seqiéncia de treinamento e elaborar
as composicdes que serdo treinadas no macrociclo, ja que a cada temporada as
coreografias sdo modificadas por imposicao regulamentar (Gomes & Teixeira,
1997).

Assim, a preparacéo tatica é a principal variavel nesta etapa, na qual a
Unica preocupacao do treinador deve ser a busca do novo, da arte e da criatividade
(Lisitskaya, 1995). Considerando a Ginastica Ritmica como um desporto-arte, um
mesociclo inteiro deve ser dedicado a composicéo das coreografias, pois nelas
estara a chave para uma apresentacao excepcional (Bobo Arce & Sierra Palmeiro,
1998). Além da busca do novo, € primordial criar elementos que ressaltem as
qualidades das ginastas e que ocultem suas deficiéncias na composicao, é
fundamental também analisar e comparar as composi¢cfes para que se obtenham
ganhos em relag&o ao trabalho desenvolvido pelas equipes adversérias (Rébeva &
Rankélova, 1991).

A preparacgdo técnica, que inclui repeticdes de elementos isolados e a

execucao de partes do exercicio com e sem masica, tem o Unico proposito de andlise
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da composicao elaborada. A preparacéo fisica geral tem como caracteristica o
trabalho integrado de todas as qualidades fisicas, principais e secundarias, visando
a formacao da base desportiva essencial para que a ginasta suporte as cargas de
treino que serdo aplicadas ao longo do macrociclo. A preparacéo fisica especifica
€ também realizada de forma integrada, trabalhando-se todos os elementos
corporais da Ginastica Ritmica para promover o aumento e a diversificacdo das
opcoes de elementos a serem utilizados no momento da montagem das dificuldades
da composicao (Lisitskaya, 1991).

Neste mesociclo, o volume e a intensidade das cargas de trabalho sé&o
baixos para concentrar toda a energia do treinamento na elaboracao das

coreografias.

3.2.2.2. O Mesociclo Basico de Desenvolvimento

Este mesociclo tem como objetivo a preparacdo da ginasta de forma
generalizada, com a qual se inicia a formacgéo da base desportiva. Por esse motivo,
as principais variaveis desta etapa sdo a preparacao fisica geral e especifica. Sua
caracteristica é propiciar um bloco de carga significativa do ponto de vista fisiolégico,
ou seja, os estimulos utilizados deverdo propiciar uma nova adaptagéo do estado
morfofuncional da ginasta (Gomes & Teixeira, 1997).

Na preparacéo fisica geral, da-se continuidade ao trabalho iniciado no ciclo
anterior, enfatizando-se o treinamento da flexibilidade, da resisténcia de forca, da
poténcia e da resisténcia aerbébica. A preparacao fisica especifica é a grande
responsavel pela aquisi¢cao da forma fisica desportiva, composta pela PFG (barra
e centro) e pela repeticdo dos elementos corporais isolados sem aparelho
(Lisitskaya, 1995; Canalda Llobet, 1996). A preparacao técnica € fundamentada
na fase basica do planejamento desta preparacdo, e consiste em repeticdes
iIsoladas dos elementos considerados de alto grau de dificuldade na composi¢cao
como os lancamentos e demais elementos complexos na relacdo entre corpo e
aparelho, e na repeticdo de partes da coreografia, com e sem musica, para
automatizacado e correcao técnica dos movimentos (Fernandez Del Valle, 1991).

Inclui-se, também, a execucéo de um exercicio inteiro com masica, para a ginasta
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estar sempre pronta a enfrentar o desafio da execucao de toda a composicao,
mesmo diante da inseguranca gerada pela falta de dominio dos elementos (R6beva
& Rankélova, 1991).

Para este ciclo, h4 um incremento acentuado do volume, com treinos longos
de aproximadamente oito horas diarias divididas em duas sessdes de treino (Fernandez
Del Valle, 1991). Logo, a prioridade deve ser o volume, ou seja, a maior quantidade e
variedade de trabalho (Gomes & Araujo Filho, 1992).

3.2.2.3. O Mesociclo de Desenvolvimento

O objetivo deste ciclo continua sendo a preparacao da ginasta de forma
generalizada. O mesociclo objetiva, neste momento, definir a formacao da base
desportiva priorizando a preparacao fisica especifica e a preparacao técnica. O
mesociclo de desenvolvimento é caracterizado por manter os mesmos niveis de
cargas utilizados no ciclo anterior permitindo assim a assimilacao saudavel dos
estimulos anteriores (Gomes & Teixeira, 1997).

Na preparacéo fisica geral, os trabalhos de flexibilidade, resisténcia de forca,
poténcia e resisténcia aerdbica mantém-se idénticos para este ciclo. A preparagao
fisica especifica também € mantida nas mesmas condic¢des do ciclo passado para
garantir a definicdo da forma fisica da ginasta.

Neste mesociclo, a preparacdo técnica comecga a concentrar atencao
especial no treinamento. Nela, a execucdo de partes da coreografia vai sendo
gradativamente substituida por exercicios inteiros, que caracterizam o inicio do

aumento da intensidade de trabalho (Fernandez Del Valle, 1991).

3.2.2.4. O Mesociclo de Aquisicdo da Forma Desportiva

E o primeiro ciclo do Periodo Preparatério Especifico e seu objetivo é
desenvolver a forma competitiva da ginasta, tendo como principal variavel a
preparacao técnica.

A preparacéo fisica geral € reduzida ao treinamento de apenas trés

gualidades fisicas, que sdo as responsaveis pela boa forma da ginasta: a
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flexibilidade, para garantir a amplitude dos movimentos e o nivel das dificuldades; a
poténcia de membros inferiores, para garantir a altura dos saltos, e a resisténcia
de forca, para fortalecer a musculatura de suporte (Gomes & Araujo Filho, 1992).

A preparacao fisica especifica continua com o mesmo esquema de trabalho,
porém com incremento da intensidade, através da diminui¢éo dos intervalos entre
0S exercicios.

A preparacao técnica passa a ser a variavel mais importante deste ciclo de
treinamento, pois € a responsavel pela melhora da maestria na execucao e devera
basear-se na fase especifica do planejamento da preparacéo técnica. A repeticao
isolada dos elementos de dificuldade, bem como a execugéo dos exercicios inteiros,
devem estar vinculadas a variavel intensidade, ou seja, 0 nimero de repeti¢cdes que a
ginasta executa sem falhas técnicas (Fernandez Del Valle, 1991). Assim, no inicio deste
ciclo, pode-se observar a manutencdo da carga de volume para, no decorrer do
treinamento, observar seu decréscimo diretamente proporcional ao aumento da
intensidade (exemplo: quinze elementos executados para lograr seis elementos corretos
no principio do ciclo; seis elementos executados para lograr seis elementos corretos no
final do ciclo). Outro indicador da variavel intensidade que deve ser aplicado nesta fase
€ a diminuicéo gradativa ao longo do mesociclo dos intervalos entre as execugdes dos
exercicios inteiros, a fim de que a ginasta comece a adquirir a resisténcia especifica da

modalidade, a resisténcia anaerdbica (Lisitskaya, 1991).

3.2.2.5. O Mesaociclo de Definicdo da Forma Desportiva

O segundo ciclo do Periodo Preparatério Especifico tem por objetivo definir
e fixar a forma competitiva da ginasta.

Para as ginastas se familiarizarem com o ambiente dos campeonatos e
para que o técnico possa avaliar, taticamente, suas composi¢des e tenha tempo
habil para efetuar as mudancgas coreograficas necessarias, preconiza-se a
participacdo da equipe em apresentacfes e competicdes secundarias nesta etapa
do treinamento (Dantas, 1985).

Como o treinamento técnico é considerado de fundamental importancia
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nesta fase da periodizacéo e necessita de tempo para sua realizacao, a preparacao
fisica geral deve ser reduzida ao minimo com o Unico objetivo de manutencédo das
condic¢des fisicas adquiridas (Weineck, 1999). Os exercicios da preparagéo fisica
especifica s&o mantidos como no ciclo anterior, porém as repeticdes dos elementos
corporais sem aparelho devem receber uma nova concepc¢ao de trabalho,
preconizando-se a execucao somente dos elementos que estdo sendo utilizados
nas composicoes.

Neste ciclo, a preparacdo técnica € resumida em duas atividades: a
repeticao de elementos isolados de dificuldade e a execugéo de exercicios inteiros.
A principal caracteristica deste trabalho € a cobranca da execucdo sem falhas. O
volume de repeticdes deve estar vinculado a apresentagéo de exercicios inteiros
sem erros (exemplo: execucdo de oito inteiros com, no maximo, cinco faltas para
cada apresentacéao) (Fernandez Del Valle, 1991).

Por ser este sistema de treinamento extremamente intenso e desgastante, tanto
em nivel fisico quanto psicoldgico, aconselha-se reduzir o volume de horas diarias para

aproximadamente cinco horas de trabalho, dividas em duas sessoes de treino.

3.2.2.6. O Mesociclo Pré-competitivo

O primeiro ciclo do Periodo Competitivo tem como objetivo aperfeicoar a
forma competitiva da ginasta, através de treinos curtos de alta intensidade e
gualidade técnica (Fernandez Del Valle, 1991).

O grande componente do treinamento € a preparagéo técnica. A preparacao
fisica especifica deve ser usada como reforco do aperfeicoamento da forma
desportiva e da correta execucao dos elementos corporais (Canalda Llobet, 1996).

A preparacdo técnica é definida pela fase competitiva do planejamento
desta preparacao e € composta pela repeticdo correta dos elementos isolados e
pela execucgédo de exercicios inteiros sem falhas. O incremento na variavel intensidade
esta relacionado a diminuicdo do padréo de erros aceitaveis para a execucao dos
exercicios inteiros e a diminui¢ao dos intervalos de descanso entre estas repeticdes

(Fernandez Del Valle, 1991, Lisitskaya, 1995).
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Outra observacao importante referente a essa fase é que fazer mudancas na
coreografia ou ensinar novos fundamentos néo traz muito proveito. O componente técnico
requer muito tempo de treino e ensaio, por isso deve ser realizado durante os mesociclos
do periodo preparatorio. Toda modificacdo na técnica so trara resultados negativos e

inseguranca (Barbanti, 1997).

3.2.2.7. O Mesociclo Competitivo

Neste ciclo o objetivo é manter, com alta qualidade fisica e técnica, a forma
competitiva adquirida pela ginasta no ciclo anterior, consolidando-se o pico da
performance neste mesociclo.

A preparacao fisica especifica e a preparacédo técnica sdo mantidas como
no mesociclo pré-competitivo. Porém, todo o trabalho desenvolvido deve estar muito
proximo das condicfes propostas pela competicdo que as ginastas irdo enfrentar:
o tempo disponivel para treinamento, o0 nimero de sessdes de treino, o clima, o
fuso horario, etc. (Gomes & Teixeira, 1997). Em contrapartida, tem-se que adequar
essas condigBes a necessidade efetiva de trabalho, pois competicdo requer
descanso para que a ginasta possa render o maximo no momento certo. Assim, a
caracteristica principal do treinamento desta etapa € definida por treinos curtos, de

alta intensidade e em condic¢des extremas de trabalho (Fernandez Del Valle, 1991).

3.2.2.8. O Mesociclo Transitério

O unico ciclo do Periodo Transitorio tem, como objetivo, a recuperacao das
ginastas do desgaste fisico e mental a que se submeteram durante as competi¢oes.
O ciclo é iniciado com um microciclo de recuperacédo passiva, de descanso total,
passando-se depois para um trabalho de recuperacao ativa (Vovk, 1998).

Recomenda-se aplicar meios ndo-especificos que criem um fundo
emocional positivo (Zakharov, 1992). Este trabalho é destacado pela quebra da
rotina de treinamento. O ideal para esta fase € a pratica de aulas de Balé Classico

e de Balé Moderno, bem como a realizacdo de aulas de técnica de base do manejo
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dos aparelhos, jA que a maioria das falhas de execucéo € proveniente de uma
técnica de base incorreta (Rébeva & Rankélova, 1991).

O mesociclo transitorio permite justamente a transicdo de uma temporada
para a outra, e sua maior caracteristica esta na diminuicdo do volume e da
intensidade de treinamento, o que, normalmente, ocorre nas férias das ginastas
(Gomes & Aradjo Filho, 1992).

Tendo realizado um mesociclo transitério bem elaborado, as ginastas
poderdo recomecar a proxima temporada com um aumento da qualidade técnica
dos elementos corporais e dos elementos com aparelhos em relagéo ao ano anterior
(Fernandez Del Valle, 1991), e estardo preparadas para o acréscimo das cargas

de treinamento que deverao ser aplicadas no macrociclo subseqtente.

3.2.3. Os Microciclos

Os microciclos sdo as menores unidades de treinamento em que se podem
aplicar as oscilagdes das cargas de volume e intensidade. Sua duragédo é, geralmente,
de uma semana, podendo variar de trés a dez dias (Canalda Llobet, 1996). Para
microciclos de uma semana, preconiza-se uma frequéncia de um dia de descanso
para seis dias de treino, quando se tratar de treinamento de alto rendimento em Ginastica
Ritmica (Fernandez Del Valle, 1991).

Sua estrutura é influenciada pelo mesociclo ao qual eles pertencem e no
gual cada semana de treino colabora para a realizagao e obtencéo dos objetivos
do mesociclo em questdo. Em cada unidade de treinamento, a ginasta enfrenta
certo nivel de desgaste fisico. Para evitar a fadiga que pode acumular-se durante o
microciclo e obter uma recuperacéo suficiente, é necessario alternar as cargas de
trabalho (Tubino, 1984).

Ao planejar-se a oscilagdo de cargas para microciclos semanais, o que se
deve objetivar é fazer coincidir as aplicacfes de altas cargas de treino nos dias da
semana em que o esforco maximo da ginasta € solicitado para as competi¢oes.
Como geralmente as competicdes sao realizadas nos finais de semana, a primeira

aplicagéo da carga alta deve ser inserida no meio do microciclo, para que a

65



aplicacdo da segunda carga forte coincida com o final de semana. Este
procedimento condiciona o organismo da ginasta a realizar o esforgo maximo no
momento certo (Barbanti, 1997).

As figuras seguintes ilustram duas propostas distintas de estrutura do

microciclo que bem representam esta necessidade de aplicacdo de cargas.

Figura 7. Estrutura do Microciclo (adaptado da proposta de Matveev citado em
Dantas,1985).

segunda- terca-feira quarta-feira quinta-feira sexta-feira sabado domingo
feira
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Figura 8. Estrutura do Microciclo (adaptado da proposta de Ozolin citado em
Dantas,1985).
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Como é possivel observar nas figuras anteriores, a estrutura do microciclo
define a oscilagéo de carga que pode ser inserida no volume ou na intensidade de
acordo com a determinacdo prevista pelo mesociclo. Em um uUnico microciclo
podem-se trabalhar determinadas qualidades fisicas, todos os dias ou em dias
determinados da semana.

Para o treinamento do conjunto, a preparacao fisica especifica e a
preparacao técnica sdo padronizadas para todas as ginastas, objetivando-se um
trabalho unificado e coeso, ja que esta é a principal caracteristica deste tipo de
prova (Weineck, 1999). Embora a estrutura do microciclo seja a mesma para todas
as ginastas, a preparacéo fisica geral deve ser planejada individualmente,
respeitando-se assim o principio da individualidade biolégica (Dantas, 1985). No
caso do treinamento do individual, todo o planejamento da preparacéo fisica e da
preparacao técnica deve ser elaborado para cada ginasta separadamente.

No treinamento de alto rendimento, preconizam-se, ao planejar-se um

microciclo, duas sessdes diarias de treinos que deverao basear-se na estrutura de
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oscilacdo de cargas (Jastrjembskaia & Titov, 1999) e que seriam, entdo, distribuidas

como demonstra o Quadro 5.

Quadro 5. Planejamento do Microciclo.
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Segunda Sabado

A distribuicdo das sessdes de treino proposta no quadro anterior € muito
utilizada no Periodo Preparatério, ja que a énfase é dada ao volume de trabalho.
Para o Periodo Competitivo devem-se reduzir as horas diérias de treino para dar
énfase a intensidade do treinamento (Dantas, 1985).

Cada microciclo é formado pelo conjunto de seis planos diarios de
treinamento, cujo objetivo é orientar o trabalho do dia. Tendo como base as sessfes
de treino planejadas e levando-se em conta 0 mesociclo em que 0 microciclo
esta inserido, pode-se elaborar o plano diario prevendo-se a preparacao fisica e a
preparacao técnica. Como a Ginastica Ritmica € um desporto de alta complexidade,
o treino técnico deve sempre anteceder a preparacgéo fisica geral para ndo ser
prejudicado pela fadiga neuromuscular. J& a preparacao fisica especifica deve
preceder ao treino técnico, pois prepara 0 organismo para a atividade e condiciona
a execucao correta dos elementos corporais (Monteiro, 2000).

Com base nessas caracteristicas € possivel determinar o seguinte plano diario

de treinamento, como ilustra o Quadro 6 (Fernandez Del Valle, 1991):
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Quadro 6. Plano Diario de Treinamento.

Tarde

Manha

Segunda Sabado

Preparacao fisica especifica
Preparacao técnica
Preparacdo fisica geral
Treino de controle

O plano diario de treinamento apresentado no quadro anterior pode ser
usado como base para todo o macrociclo, sujeito as alteracfes necessarias de
acordo com o mesociclo no qual esta inserido.

Porém, para obter-se o pico da performance ginastica na época das
competicbes-alvo, € imprescindivel que o treinador tenha profundo conhecimento
das ginastas para que, atraves de suas observagdes, possa realizar mudancas na
estrutura do plano diario de treinamento ao detectar quaisquer fatores prejudiciais
ao rendimento, como sintomas de exaustao, necessidade de repouso e limite de
resisténcia ao treinamento. Assim, o ajuste final do treinamento, para levar as
ginastas ao maximo de sua forma desportiva, depende muito da sensibilidade do
treinador (Garcia Manso, 1999).

Vale aqui ressaltar um tipo de sesséo de treino que se distingue dos demais:
o treino de controle. A sessao de treino de controle tem por objetivo familiarizar as
ginastas ao ambiente competitivo, mediante um controle efetivo no qual se procura
seguir a mesma metodologia utilizada em uma competi¢céo e deve ser aplicado no
Periodo Preparatorio Especifico e no Periodo Competitivo. Esta sesséo é definida
pela apresentacdo dos exercicios para um juari convidado que irda pontuar as
execucodes das ginastas. Esta atividade faculta a equipe adquirir um grande poder

de autocontrole para dominar a tensdo nervosa, desenvolver o habito de ter atencao
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e concentragdo durante as execugdes e obter um maior conhecimento do Codigo
de Pontuacéo e suas penalidades (Fernandez Del Valle, 1991).

Cabe, aqui, fazer ainda algumas consideracdes sobre um tipo de microciclo
gue foge as caracteristicas anteriormente mencionadas, o microciclo de
recuperagdo. Este microciclo € aplicado apds cada competi¢cdo da qual as ginastas
participam, sejam elas competi¢cdes principais sejam secundarias. Sua principal
caracteristica é o repouso passivo, fundamental para a restauragéo do organismo
da ginasta, no qual é possivel observar o acumulo da fadiga gerada pela mobilizagcéo
maxima das capacidades dos sistemas funcionais e da esfera psiquica (Noris &
Smith, 2002). Mesmo que o microciclo de recuperacéao seja aplicado dentro do
periodo preparatério ou competitivo, o efeito positivo do treino podera ser
conseguido, caso, apés essas competicdes, se siga um microciclo de recuperacao
para permitir recobrar as capacidades funcionais e assegurar a realizacao efetiva
dos processos de adaptagdo. O menosprezo disso podera levar a supertensao

fisica e psiquica (Vovk, 1998).

4. A PLANIFICACAO DO TREINAMENTO

Planificar significa coletar, controlar e analisar dados obtidos durante o
treinamento de uma temporada com o objetivo de acompanhar o desenvolvimento
do trabalho e o rendimento técnico da ginasta (Lisitskaya, 1995). A planificacdo é
uma das principais vertentes que caracterizam o treinamento como uma
preparacdo de alto rendimento. Sem o amplo controle das diversas variaveis de
gue se constituem os inumeros dias de treino, o trabalho podera ser desviado para
padrbes ndo-compativeis com o planejado e, consequientemente, levar a equipe ao
fracasso nas performances objetivadas (Weineck, 1999). De nada serve um bom
planejamento sem um eficiente controle. A avaliacdo peridédica do processo de
treino € defendida por varios autores, como Matveev (1996), Canalda Llobet (1996)
e Bompa (2002).

O controle do treinamento possibilita o acompanhamento nao s6 dos
componentes do treinamento, no que diz respeito a progressdo do rendimento,

mas também de outras variaveis extremamente importantes para o sucesso do
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trabalho as quais devem, do mesmo modo, ser observadas periodicamente, como
o estado de saude da ginasta, sua composi¢ao corporal e seus habitos alimentares
(Matveev, 1997).

As variaveis médicas, somatotipicas e nutricionais devem ser controladas
por profissionais especializados em cada area, e cabe ao treinador reunir e
analisar todas as informacdes coletadas pelo controle dessas diversas areas,
para organizar o treinamento de forma tal que as ginastas consigam alcancar o
maximo de suas potencialidades. As variaveis que compdem o treinamento, ou
seja, a preparacdo fisica, técnica e tética, sdo controladas pelo técnico mediante a
planificacao do treinamento (Tubino, 1984).

O controle do plano de um treinamento é imprescindivel para se distinguir
entre os resultados desejaveis e aqueles obtidos, permitindo-se procedimentos
para correcao do treinamento (Weineck, 1999).

Assim, é possivel verificar que o planejamento do treinamento, a avaliagdo do
desempenho (planificacdo) e o direcionamento do treinamento estdo intimamente
relacionados entre si, sendo este relacionamento fundamental para a obtencao do
rendimento desportivo desejavel (Weineck, 1999).

Durante uma temporada, a planificagéo deve caminhar lado a lado com a
periodizacao, vindo o sucesso do treinamento com a coordenagao perfeita dessas
partes. A planificacdo tem inicio no primeiro dia de treino e consiste em coletar os
dados obtidos com o treinamento, controlar as atividades desenvolvidas e analisar
os dados coletados (Monteiro, 2000).

A coleta de dados procura levantar as informacdes que se podem obter
com a realizacdo da preparacdo técnica e sao relevantes para averiguar o

planejamento da periodizacdo e o rendimento da ginasta (Barbanti, 1997).

4.1. A PLANIFICACAO DA PREPARACAO TECNICA

A coleta dos dados da preparacdo técnica é feita mediante um Unico
sistema de controle, cujo objetivo € promover a avaliacdo do rendimento fisico-

técnico do individual ou do conjunto (Monteiro, 2000).
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Diariamente, todas as repeticdes dos elementos isolados, das partes de uma
coreografia e dos exercicios inteiros devem ser anotadas numa ficha de controle da
preparacao técnica a fim de possibilitar acompanhar o desenvolvimento da performance.
Ao final do macrociclo, sera possivel analisar o rendimento total da temporada e observar
se o0 pico do desempenho realmente corresponde ao periodo da competigdo-alvo
objetivada (Lisitskaya, 1995). A ficha de controle da preparacdo técnica esta
apresentada no Anexo VI.

O planejamento da preparagdo técnica determina o numero de repeticbes
e o tipo de treino que deve ser realizado de acordo com 0s objetivos de cada
mesociclo. No sistema de controle da preparacéo técnica, sdo anotados todos 0s
elementos isolados, partes de um exercicio ou exercicios inteiros que sao repetidos
durante as sessoes de treino, indicando o total de cada repeticdo e o total de
repeticbes executadas corretamente. Ao final de cada sesséo, é possivel levantar
o total de elementos repetidos durante um plano diario de treinamento, bem como
a quantidade de erros e acertos. Ao terminar o microciclo, os totais obtidos em
cada sesséo de treinamento sdo agrupados para posteriormente ser utilizados na
andlise da preparacgéo técnica (Fernandez Del Valle, 1991).

Este sistema de controle permite avaliar tanto a preparacéo fisica quanto a
preparacao técnica, ja que a analise é feita no exercicio como um todo; nela a eficacia
da preparacéo fisica esta intrinseca no alto desempenho da preparacdo técnica
através da execucdao virtuosa dos exercicios (Gomes, 2000).

O fundamento da Ginastica Ritmica € a preparagdo técnica, a preparacao
fisica é, por sua vez, importante na realizacdo correta dos elementos corporais
técnicos, sendo avaliada ndo somente a preparacao fisica da ginasta, mas também
a forma como ela utiliza esta preparagéo para executar 0s movimentos técnicos.
Com base nesta informacado, € possivel afirmar que a preparacao fisica € um
componente da preparagéo técnica, junto com a formacao ritmo-musical e 0 manejo
dos aparelhos (Bobo Arce & Sierra Palmeiro, 1998).

Assim, este sistema de planificagdo é bastante eficiente porque permite
economizar tempo de trabalho, fazendo-se a medi¢cao paralelamente aos

treinamentos (Monteiro, 2000). Esta medicao € efetuada na preparacao técnica,
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gue caminha junto com a execucgao dos elementos corporais, sendo o0s elementos
corporais resultado da preparacao fisica (Gomes, 2000), o que faz que este tipo de
controle esteja muito proximo a realidade competitiva, ja que nas competices sao

penalizados os erros de execucéo do corpo e do aparelho (FIG, 2001).

4.2. A ANALISE DA PREPARACAO TECNICA

A andlise dos dados propicia a avaliagdo do treinamento sob dois
aspectos: o quantitativo e o qualitativo. A analise quantitativa objetiva avaliar o
planejamento no aspecto volume, isto é, controlar a aplicacdo da carga referente a
guantidade das repeticbes, verificar sua viabilidade e promover mudancas, se
necessario, para determinar a dosagem é6tima que sera a responsavel pela melhora
da performance. A andlise qualitativa objetiva avaliar o planejamento por meio dos
resultados obtidos no aspecto intensidade, isto &, controlar a melhora gradativa da
execucao, que representa o aumento do rendimento fisico e técnico (Lisitskaya,
1995).

Como as anotacgOes das repeticdes se dao no momento do treinamento
das coreografias e se registram as execugdes realizadas com e sem falhas, é
possivel verificar a eficacia também da preparacao fisica, quando n&o ocorrerem
erros na execucao dos elementos corporais, e da preparacédo tética, quando se
realizam movimentos tecnicamente viaveis. Assim, a analise da preparagéo técnica
proporciona ndo somente a avaliacdo do rendimento técnico, mas também a
avaliacdo da preparacdao fisica e tatica, o que faculta levantar dados relevantes
sobre o planejamento destas preparacgdes, sendo, entdo, possivel, ao longo do
macrociclo, realizar as altera¢des necessarias no treinamento fisico, técnico e tatico
(Lisitskaya, 1995).

Ao final do macrociclo, sédo agrupados todos os controles da preparagéo
técnica, por microciclo, para andlise quantitativa e qualitativa do planejamento desta
preparacdo e para avaliacdo do rendimento técnico do individual ou do conjunto.
Agrupando-se os dados eles podem ser distribuidos em graficos, sendo seu objetivo

demonstrar visualmente a evolugcdo do rendimento da equipe e seus indices de
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acertos, bem como apontar o momento do apice da forma desportiva que deve coincidir
com a competicao-alvo.

Os gréficos sdo ndo s6 poderosas fontes de informacdo como também
meio de alimentar os trabalhos da Ginastica Ritmica. Seus conteidos podem
orientar os planejamentos atuais e futuros de equipes de alto rendimento, dando

direcdo ao caminho que deve ser percorrido rumo ao sucesso competitivo.

74



. OBJETIVOS E HIPOTESES

Levando em consideracdo a fundamentagéo teorica referida na Revisédo
da Literatura (Capitulo Il) e ciente da insuficiéncia de trabalhos atuais a fim de nortear
a preparacao de equipes de GR para enfrentarem o rigor e a alta concorréncia das
competicdes internacionais, o presente estudo procurou desenvolver uma
metodologia para o planejamento e controle da preparagéo técnica, aplicada a
periodizacdo dos macrociclos, objetivando o alcance do apice da performance gi-
nastica durante as principais competicoes.

Assim, este estudo tem como principal objetivo estabelecer indicadores
referenciais que possam atender as preocupacdes levantadas quanto ao calculo e
planejamento das cargas de treinamento de equipe de alto rendimento em GR.
Estes sao indicadores que podem nortear um bom plano de trabalho e assim per-
mitir a conducéo da equipe ao sucesso. Para tornar possivel controlar o planeja-

mento proposto, foram considerados o0s seguintes objetivos especificos:

» Estabelecer referéncias da tendéncia evolutiva do rendimento técnico
da equipe no macrociclo como meio de dirigir a performance ginastica

aos padrdes almejados no planejamento da periodizagao.

» Determinar indices de acertos ideais a serem alcancados em cada fase
da periodizagédo, com o intuito de avaliar o planejamento efetuado e

analisar a evolucdo desejada do desempenho das ginastas.

* Avaliar as aplicag6es das variaveis volume e intensidade do treinamento
e confrontar com a melhora do desempenho das ginastas nos diferentes
tipos de treino como referencial para estabelecer o planejamento ideal

das cargas de trabalho.

 Analisar o rendimento técnico por exercicio como meio para avaliar a
homogeneidade do planejamento de trabalho e a consequente
necessidade de alteracbes no plano de treino de acordo com as

dificuldades de manejo dos aparelhos utilizados nas composicdes.
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¢ Comparar o rendimento técnico dos exercicios para tornar possivel
estabelecer o nivel de relacéo entre as melhores performances e o tempo
de trabalho que deve ser dedicado ao treinamento das composicoes

dos diferentes aparelhos.

» Levantar o momento da sessao de treino em que acontecem as melhores
execucdes nas repeticdes dos exercicios inteiros como meio de auxiliar
o planejamento tatico competitivo e, assim, controlar as variaveis que
possam vir a interferir no bom desempenho da equipe durante as

competicoes.

 Analisar o rendimento técnico do ciclo 1999-2002 (quatro temporadas
competitivas completas), que abrange quatro temporadas competitivas
completas, como fonte de informacao para levantar dados que possam
vir a influenciar na determinacédo dos indicadores referenciais do
planejamento da preparagdo técnica, tais como periodizacao ideal,
indices de acertos por periodo, tempo de maturacdo do manejo dos
aparelhos e efeitos das alteragcdes do Codigo de Pontuagdo no

planejamento técnico.

Levando-se em consideracdo o objetivo geral e os objetivos especificos
estabelecidos e também considerando que o presente estudo ndo teve carater
experimental, as hipoteses aqui relacionadas podem ser tomadas como normas

orientadoras do trabalho. Sendo assim, foram definidas as seguintes hipoteses:

* O planejamento das cargas de treinamento influencia positivamente no

rendimento da equipe quando vinculado a periodizacao do macrociclo.

O rendimento técnico evolui ao longo do macrociclo, dando-se grande
parte desta evolucdo durante o Periodo Preparatério e, durante o Periodo

Competitivo, é definida a performance competitiva da equipe.

* O indice de acertos evolui no decorrer dos periodos dos macrociclos
culminando com o apice da performance ginastica durante as

competicdes-alvo.
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» No principio do macrociclo o volume das cargas de trabalho é alto e no
final do macrociclo a intensidade das cargas de trabalho é elevada. Assim,
arelagéo entre alta quantidade — baixa intensidade e baixa quantidade —
alta intensidade é verdadeira e fundamental para a obtencéo do apice

da performance.

* O planejamento da preparagdo técnica € homogéneo para os dois
exercicios. Alteracbes no plano de trabalho podem ocorrer a fim de

atender as dificuldades de manejo de cada aparelho.

* A relagéo existente entre os melhores desempenhos e o tempo de
trabalho que deve ser dedicado ao treinamento de cada exercicio é
verdadeira, sendo imperativa a necessidade de dar tempo para promover

a adaptacdo ao manejo do aparelho.

» O planejamento tatico competitivo deve ser baseado em dados levantados
durante as sessdes diarias de treino, para haver suporte em situacoes
reais como meio de controle das varidveis que possam vir a interferir no

bom desempenho da equipe, durante as competicoes.

* O bom planejamento técnico, aliado a periodizacdo do treinamento,
proporciona solu¢des de problemas, como a adaptacao das ginastas
ao manuseio de diferentes aparelhos dos exercicios treinados e as

alteracdes nas regras do Codigo de Pontuacao.

Considerando os objetivos e hip6teses previstos, este estudo procurara
desenvolver uma metodologia para o planejamento e controle do treinamento de
ginastas de alto rendimento em GR buscando responder as questdes aqui
levantadas e, assim, encontrar meios de levar uma equipe ao sucesso nas

competicoes.
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IV. MATERIAL E METODOS

1. AAMOSTRA

A amostra utilizada como objeto de aplicacédo dos estudos desenvolvidos
neste trabalho foi a Sele¢éo Brasileira de Conjunto. Fizeram parte da amostra seis
ginastas com idade entre 15 e 25 anos, sendo elas consideradas aptas a competir
na categoria adulta de conformidade com as regras internacionais da modalidade.

Durante quatro anos, as ginastas foram submetidas a periodizacéo, ao
planejamento e a planificagdo do treinamento, sendo coletados todos os dados
referentes ao treino.

Ao longo dos anos de treinamento verificaram-se algumas mudancas na
composicdo da equipe. Logo que uma ginasta deixava de corresponder técnica ou
fisicamente aos padrdes exigidos pela Comissao Técnica, ela era afastada da Selegdo
Brasileira sendo substituida por outra ginasta. Essa renovagao ocorreu no momento de

transicéo de cada um dos quatro anos de trabalho.

1.1. CARACTERIZACAO DA AMOSTRA

Para que seja possivel observar as mudancas ocorridas na Selecdo
Brasileira durante o ciclo 1999-2002, foram levantados os dados referentes as
principais caracteristicas das ginastas que compuseram o conjunto durante os quatro
macrociclos, os quais podem ser observados no Quadro 7.

Como se nota no quadro anterior, levando-se em consideracdo somente
as trés variaveis que caracterizaram a amostra, a equipe mais homogénea em
relacdo a idade, peso e altura, foi a sele¢do formada para o ano de 1999, mas,
caso se considere a variavel peso das ginastas que, segundo Canalda Llobet (1996),
€ vista como uma das variaveis mais importantes, por influenciar diretamente na
leveza dos movimentos, a equipe de melhor composicao corporal foi aquela formada

no ano de 2000, ja que apresentou o valor médio mais baixo.
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Quadro 7. Principais Caracteristicas da Amostra.

Ano Idade (anos) Peso (Kg) Altura (cm)

1999 19,5+ 3,15 49,45 + 3,68 163,17 + 5,15
2000 19,67 + 4,18 46,88 + 4,55 164,33 + 6,59
2001 18 + 3,16 49,3 + 4,57 162,83 + 6,55
2002 18,5+ 3,21 48,3 + 4,12 164,33 + 7,06

1.2. CARACTERIZACAO DO TREINO

Atraveés da apresentacao da caracterizacdo do treino a que o conjunto foi
submetido, pretende-se mostrar algumas variaveis referentes ao volume do trabalho
realizado pela equipe ao longo dos anos de carreira das ginastas. O Quadro 8

resume estas caracteristicas agrupadas nos anos em questao.

Quadro 8. Principais Caracteristicas do Treino.

Ano N° anos de N° de sessOes N° de sessOes
treino PF/semana PT/semana
1999 11,50 4,28 7,49
2000 11,33 8,19 7,91
2001 9,33 6,20 6,45
2002 10,50 8,50 8,48

PF = Preparacéo Fisica

PT = Preparacdo Técnica
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Como € possivel notar no quadro anterior, a equipe mais experiente em
relagdo aos anos de treinamento sistemético acumulado foi a sele¢do formada
durante o ano de 1999. Ja o treinamento realizado em 2002 foi 0 que apresentou o
maior indice de volume de trabalho na preparacéo fisica e na preparacéo técnica.

Ainda se pode notar que, na maioria dos anos anteriormente citados, a
preparacao fisica e a preparacdo técnica apresentaram médias praticamente iguais
em relacéo a frequéncia de sessdes semanais, caracterizando um trabalho bastante
homogéneo no que diz respeito aos componentes do treinamento, 0 que vem ao
encontro do indicado por Tubino (1984) e por Fernandez Del Valle (1991).

Na sequéncia, a Figura 9 exibe a evolugéo do numero de elementos contidos
nos exercicios treinados durante os macrociclos envolvidos neste estudo, mostrando
os dados que contribuiram para a caracterizagdo do volume e da intensidade do

treinamento.

Figura 9. Evolugdo do Numero de Elementos dos Exercicios no Ciclo 1999-2002.
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Como é possivel verificar na figura anterior, durante os dois ultimos
macrociclos, respectivamente os anos de 2001 e 2002, houve um consideravel

aumento no nimero de elementos das coreografias. Durante os macrociclos de
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1999 e 2000, o numero de elementos que compunham as coreografias totalizavam
101 elementos. J& no macrociclo de 2001, ano em que ocorreram as alteracdes do
Cddigo de Pontuacéo (FIG, 1997, 2001), o numero de elementos das coreografias
elevou-se para 114 elementos. No macrociclo de 2002 o numero de elementos foi
muito semelhante ao do ano anterior, apresentando um total de 113 elementos.

Este aumento no nimero de elementos das coreografias acarretou,
consequentemente, uma elevagédo da carga de treinamento para os macrociclos
de 2001 e 2002.

A Figura 10 ilustra a evolugcdo do numero de repeticdes executadas pelo

conjunto durante os quatro anos de trabalho.

Figura 10. Evolucdo do Numero de Repeti¢cdes no Ciclo 1999-2002.
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A figura anterior apresenta os niumeros médios das repeticdes efetuadas
durante os macrociclos envolvidos neste estudo, sendo estas repeticdes um
indicador da evolucao do volume de treinamento.

Como é possivel observar na Figura 10, no macrociclo de 1999 o nimero
médio das repeticdes executadas foi de 352,9 elementos por sesséo de treino. Ja

durante o macrociclo de 2000, o nimero médio de repeti¢cdes elevou-se para 512,9
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elementos por sesséao de treino, denotando o consideravel aumento do volume de
trabalho de um ano para o outro. O macrociclo de 2001 apresentou um numero
médio de repeti¢cdes de 498,3 elementos por sessao de treino, 0 que ndo caracteriza
um declinio acentuado do volume, ja que no mesmo ano ocorreu o incremento do
namero de elementos das coreografias, como ilustrado na Figura 9. No macrociclo
de 2002 o volume voltou a crescer, sendo 534 elementos o nimero médio das
repeticoes executadas por sessao de treino.

Esta constante elevacdo do volume de trabalho coincide com as
afirmacoes feitas por Bompa (2002) de que o aumento anual da magnitude das
cargas de treino é essencial para evitar a estagnacao do desempenho (Capitulo 11,
Ponto 2.2.1.).

No Quadro 9, é feito um resumo das principais classificacdes obtidas pela
Selecéao Brasileira de Conjunto nas competicdes internacionais das quais

participaram.

Quadro 9. Resultado das Competigoes.

COMPETICAO 1999 2000 2001 2002
Jogos Olimpicos 8
Campeonato Mundial 24 8
Copa Quatro Continentes 6 1
Jogos Panamericanos 1
Campeonato Panamericano 1
Torneios Internacionais 7 3

Como é possivel observar no quadro acima, durante os quatro anos a
selecao percorreu um caminho ascendente nas classificagdes internacionais,
deixando de simplesmente ter a hegemonia continental para obter expressivas
posicdes em ambito mundial.

Esta afirmacdo pode ser confirmada observando-se as classificagdes
conquistadas nos campeonatos mundiais, nos quais a Sele¢cao Brasileira de
Conjuntos obteve o vigésimo quarto lugar no ano de 1999 e passou a oitava posi¢ao
no ano de 2002.
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2. METODOLOGIA

Levando-se em consideracao as informacdes referidas na Reviséo da
Literatura (Capitulo II), € agora o momento de descrever a metodologia utilizada
para o planejamento e planificacdo da preparacdo técnica nos macrociclos de
1999, 2000, 2001 e 2002.

2.1. O PLANEJAMENTO DOS MACROCICLOS
2.1.1. O Macrociclo de 1999
2.1.1.1. A Periodizagao do Treinamento

Com o objetivo de dividir o tempo disponivel para o treinamento da temporada
em fases distintas e desenvolver um trabalho racional e homogéneo, e, ainda, tendo
como meta competi¢cdes predeterminadas, visto que, durante tais competi¢coes, as
ginastas deverao encontrar-se no apice de sua performance, periodizou-se a temporada

de 1999, como ilustra o Quadro 10.

Quadro 10. Periodizacao do Treinamento para o Macrociclo de 1999.

1{2]3]4|1[2]3]4]|1[2]3]4]5]1[2]3]4]1|2[3]4]1]2|8]4]5]1]| 2|3 |4l 2] 3| 4] 1]2] 3| 4]5]2] 2| 3[4|1
JAN | FEV | MAR | ABR [ MAI JUN JUL | AGO | SET | out [N
Periodo Preparat6rio

Bésico [ Especifico Periodo Competitivo Transit.

Apresentacado de Controle
Microciclo de Recuperagéo
Copa Quatro Continentes
Jogos Pan-americanos
Campeonato Mundial

Como é possivel observar no Quadro 10, para esta temporada foram
determinadas duas competi¢bes-alvo: os Jogos Pan-americanos de Winnippeg,

realizados na primeira semana de agosto, e 0 Campeonato Mundial, realizado na
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guinta semana de setembro. Como o tempo de intervalo entre as duas competi¢coes
foi relativamente curto (sete semanas) optou-se pela Periodizacao Simples, apesar
desta decisao proporcionar uma performance submaxima durante os Jogos Pan-
americanos.

Como principio do calculo para determinar cada fase da periodizagédo
tomou-se o0 numero total de semanas existentes no inicio da temporada até a
data da competicdo principal, inclusive. No caso, contou-se da primeira semana
de janeiro até a quinta semana de setembro, o que perfez o total de 39 semanas.
Deste total usou-se 60% para o Periodo Preparatdrio (23 semanas) e 40% para o
Periodo Competitivo (16 semanas).

Para garantir suas respectivas fungbes e meios de trabalho, o Periodo
Preparatorio foi divido em dois subperiodos: o Periodo Preparatério Basico e o Periodo
Preparatorio Especifico. Geralmente o Periodo Preparatério Basico tem um tempo de
duracdo maior que o Periodo Preparatorio Especifico, porque o primeiro inclui o
mesociclo introdutério, no qual s&o montadas as coreografias, e porque € o grande
responsavel por formar a base fisica e técnica necessaria a sustentagéo de todo o
treinamento da temporada. Assim, empregou-se 65% para o Periodo Preparatério
Bésico (15 semanas) e 35% para o Periodo Preparatorio Especifico (8 semanas)
(Capitulo I, Pontos 3.1.1. € 3.1.2).

Durante o Periodo Preparatério Especifico, foi agendada uma competicéo
preparatéria: a Copa Quatro Continentes, visando-se ndo so6 familiarizar as ginastas
com o ambiente de competicdo como também avaliar as composi¢cdes e 0
treinamento até entdo realizado. Com este mesmo objetivo, foram programadas
diversas apresentacdes de controle ao longo de toda a temporada.

ApoGs cada competigcdo, as ginastas submeteram-se a um microciclo de
recuperacao, Com repouso passivo, para que as mesmas pudessem recuperar-se
do desgaste fisico e mental gerado pelas competices (Vovk, 1998). Ao findar o
microciclo de recuperagao, os treinamentos foram retomados com uma pequena
reducao da carga de trabalho seguido de um aumento progressivo desta carga até

atingir novamente os padrdes determinados.
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2.1.1.2. A Preparacao Técnica da Temporada

2.1.1.2.1. A Carga de Base

Tendo-se em vista iniciar o calculo da carga de base, fez-se necessario
levantar o valor da carga de base na temporada anterior, ou seja, 0 nimero total de
elementos repetidos semanalmente pela equipe no ano de 1998, durante o Periodo
Preparatério Basico. O total de repeticbes semanais executadas durante este
periodo foi de 2.500 elementos. A partir deste valor, acresceu-se o percentual
planejado para o aumento das cargas de treino de 1999 (Capitulo Il, Ponto 2.2.1).

Sendo esta temporada classificatéria para os Jogos Olimpicos de Sydney,
projetou-se um aumento de 20% nas cargas de treino. Como a carreira das ginastas
que compdem a equipe foi planejada atentando-se para 0s anos de treinamento ao
gual se submetem, aqui se aplicou o percentual determinado para a temporada, de
acordo com o plano de desenvolvimento para o ciclo 1997/2000.

Aplicando-se estes valores a formula para o célculo da carga de base, tem-

Se:

CB = X + % APC (Aumento Progressivo da Carga)

CB =2.500 + 20%

CB =3.000

Assim, 3.000 elementos correspondem ao valor da carga de base semanal
gue foi utilizada como base de célculo para todo o planejamento da preparacao

técnica do ano de 1999.

2.1.1.2.2. A Contagem dos Elementos

Logo apds o término da montagem das coreografias que compdem a prova

de conjunto, passou-se para a contagem dos elementos que formaram estas
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coreografias. Cada coreografia ou exercicio inteiro contém um determinado nimero
de elementos que devem ser contados isoladamente para que se possa determinar
o valor total de cada composigéo (Capitulo Il, Ponto 2.2.2.). As rela¢des de elementos
gue compuseram cada uma das duas coreografias estao descritas no Apéndice I.

As provas de conjunto para o ano de 1999 abrangeram dois exercicios
inteiros distintos, um com aparelhos idénticos (cinco pares de macgas) e outro com
aparelhos de tipos diferentes (dois arcos e trés fitas). O exercicio inteiro com cinco
pares de magas continha 56 elementos e o0 exercicio inteiro com dois arcos e trés
fitas continha 45 elementos.

A partir destes valores, péde-se extrair a média dos elementos dos

exercicios inteiros:

1=50,5

O valor de | (média dos elementos dos exercicios inteiros) sera utilizado
posteriormente no momento de calcular o numero de repeti¢cdes para o treinamento

dos exercicios inteiros.

2.1.1.2.3. As Oscilagbes das Cargas de Treino no Microciclo

As oscilagbes das cargas de treinamento durante os microciclos que
compdem a periodizacédo sdo de grande importancia para nortear a definicao do nivel
de carga ideal para cada dia de treino (Canalda Llobet, 1996). Este procedimento
facilita a aplicagéo destas cargas (sendo carga sinbnimo de repeticao de elementos)
e dirige o treinamento técnico de acordo com os principios cientificos da sobrecarga,

da continuidade e da especificidade (Capitulo II, Ponto 2.2.3.).
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Para calcular estas repeticbes partiu-se dos valores obtidos na carga de
base. Objetivando-se determinar o nimero total de repeticdes para um dia de
treinamento, dividiu-se a carga de base pelo nimero de dias de treino do microciclo.
Como nos treinamentos foram abrangidos os dias de segunda a sexta-feira para a
aplicacdo das oscilacGes das cargas de treinos e reservado o dia de sabado para

a realizacao do treino de controle, entdo o valor de N foi 5, assim:

X=CB
N

X =3000 =600
5

X =600

Sabendo-se o total de repeti¢cdes para um dia de treino, empregaram-se
as oscilacdes diarias das cargas na preparacao técnica como é demonstrado no

quadro a sequir:

Quadro 11. Oscilagoes das Cargas de Treino para o Macrociclo de 1999.

Dia da Segunda | Tercga- Quarta- |Quinta- |[Sexta- .

: . . . : Sabado
semana |-feira feira feira feira feira
Nivel da

v Média Alta Baixa Média Alta Baixa

carga
Variagdo |X X+20% [X—-40% (X X +20 % [Controle
Total (r) |600 720 360 600 720

X: Numero total de repeti¢des.

r: Numero de repeticdes executadas por dia de treino.
No qual:
X =600
X+ 20% =600 + 20% = 720
X —40% = 600 — 40% = 360
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No quadro anterior, a carga de base corresponde a soma dos totais
calculados por dia de treino, ou seja, a adicdo de 600, 720, 360, 600 e 720 é igual
a 3000 elementos. Assim, as oscilagdes de carga visam unicamente proporcionar
uma melhor absor¢ao das cargas de trabalho pelo organismo da ginasta durante o
microciclo, tal como prop6e Canalda Llobet (1996).

Sabendo-se qual o numero de repetigdes que deverdo ser executadas por

dia (r), p6éde-se planejar a preparacgédo técnica durante toda a temporada.

2.1.1.2.4. O Planejamento da Preparacdo Técnica

2.1.1.2.4.1. A Fase Bésica

A fase basica compreendeu o treinamento da preparacao técnica durante
todo o Periodo Preparatério Basico da periodizacdo. A énfase do treino foi dada
sobre a variavel volume, com um grande numero de repeticdes de elementos
isolados e partes do exercicio. Os exercicios inteiros foram sendo incrementados
ao longo das semanas de treinamento a medida que a variavel intensidade foi
sobressaindo dentro do planejamento (Capitulo I, Ponto 2.2.4.1.).

Os microciclos que compuseram cada mesociclo da periodizagédo foram
planejados individualmente, e neles p6de-se observar a transferéncia da variavel
volume para a variavel intensidade de acordo com o objetivo determinado para
cada mesociclo.

Através do calculo das oscilagdes das cargas, quantificou-se o nUmero
de repeticOes que deveriam ser executadas por dia (r). Assim, puderam-se distribuir

estas repeticdes nos diferentes tipos de treino:

» Treino de elementos isolados (T1):

O objetivo deste célculo foi determinar a quantidade de repeticdes que
deveriam ser aplicadas sobre cada elemento isolado considerado como de alto

grau de dificuldade, o que vem ao encontro do proposto por Lisitskaya (1995). Para
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isso, fez-se necessario primeiramente identificar quantos elementos isolados seriam
repetidos separadamente. Para os exercicios com cinco pares de magas e dois
arcos e trés fitas foram selecionados 14 elementos considerados fundamentais
para o éxito da coreografia. Assim, pode-se aplicar a férmula de célculo do treino
de elementos isolados (T1) em cada dia do microciclo para acompanhar as

oscilacdes de carga prescritas:

T1=r-—60%

E

Segunda e quinta-feira:
T1=600-60% =17
14

Terca e sexta-feira:
T1=720-60% =20
14

Quarta-feira:
T1=360-60% =10
14

« Treino de partes de um exercicio ou exercicios inteiros (T2):

O objetivo deste célculo foi determinar a quantidade de repeticdes que
deveriam ser aplicadas na execucdao das partes de um exercicio ou dos exercicios
inteiros. Para isso, utilizou-se a média dos exercicios inteiros sendo calculado, a

partir deste valor, o total de repeticdes para cada dia do microciclo:

T2 =r—-40%
I

Segunda e quinta-feira
T2=600—-40%=7
50,5
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Tercga e quinta-feira
T2=720-40% =9
50,5

Quarta-feira
T2=360-40% =4
50,5

Com os quocientes de T1 e T2 puderam-se empregar seus valores dentro
dos microciclos da fase bésica e finalizar o planejamento da preparacao técnica
do Periodo Preparatério Basico.

O Quadro 12 mostra a distribuicdo dos mesociclos do Periodo Preparatorio
Bésico (Capitulo II, Ponto 3.2.2.) com o objetivo de definir a relagdo entre o calendario

e o planejamento dos microciclos.

Quadro 12. Distribuicdo dos Mesociclos do Periodo Preparatorio Basico no
Macrociclo de 1999.

Semanas |1 (2 |3 |41 |2 |3|4|1|2]|3|[4]|5|1]|32

Meses JANEIRO FEVEREIRO MARCO ABRIL

Mesociclos|  Introdutério Basico de Desenvolvimento
Desenvolvimento

Como é possivel observar no quadro anterior, esta distribuicdo permitiu
determinar, no calendario, 0 momento de transicdo entre os diferentes mesociclos.
As semanas corresponderam aos microciclos de trabalho, ja que os treinamentos
foram projetados de segunda-feira a sexta-feira. Os sabados foram reservados
para a aplicacao do treino de controle, sendo este o motivo de estarem ausentes
durante o Periodo Preparatério Basico. Vale lembrar que o treino de controle é feito
para familiarizar as ginastas com o ambiente competitivo devendo ser aplicado no
Periodo Preparatorio Especifico e Periodo Competitivo. Cada microciclo foi

planejado individualmente e estdo descritos em detalhe no Quadro 13.
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Durante o mesociclo introdutdrio ndo houve calculo de repeticdes porque o
mesmo foi destinado unicamente a montagem dos exercicios. As repeticées que
ocorreram durante este periodo tiveram como proposito a avaliacdo dos exercicios,
verificando-se sua viabilidade, a beleza e a unidade da musica e do movimento
(Capitulo Il, Ponto 2.3 e Capitulo I, Ponto 3.2.2.1).

O mesociclo basico de desenvolvimento (Capitulo Il, Ponto 3.2.2.2.), periodo
compreendido entre o inicio da primeira semana de fevereiro e o final da primeira
semana de marco, teve como principal objetivo o aprendizado das coreografias,
buscando-se o desenvolvimento da base técnica necessaria para o bom
desempenho das composi¢cées bem como a adaptacéo do organismo das ginastas
a execucao dos exercicios. Assim, os valores obtidos com o T1 foram aplicados
sobre cada elemento isolado dos dois exercicios considerado como de alto grau
de dificuldade, neste caso os elementos de troca e os elementos de colaboracgéao,
visando-se a automatizacao correta dos movimentos ao mesmo tempo que se

faziam as correcGes necessarias a cada execucao.

Quadro 13. Planejamento dos Microciclos do Periodo Preparatério Basico no
Macrociclo de 1999.

Microciclos [Segunda- |Terca-feira |Quarta- Quinta- Sexta-feira
feira feira feira
1/Fevereiro |T1=17(2Ex) | T1=20(2Ex) [ T1=10(2Ex) | T1=17(2EXx) | T1=20(2EXx)
até 1/Marco [ T2=7 (1Ex) |T2=9 (1Ex) |T2=4(1EX) |T2=7(1Ex) |T2=9(1Ex)
P=4 P=4 P=2 P=4 P=4
M=1 M=3 In=2 M=1 M=3
In=2 In=2 In=2 In=2
2/Margo até [T1 =24 T1=28 T1=14 T1=24 T1=28
2/Abril T2=7 T2=9 T2=4 T2=7 T2=9
In=3e4 In=4e5 In=2 In=3e4 In=4e5

2Ex: RepeticBes aplicadas nos dois exercicios.
1Ex: Repeticdes aplicadas em um exercicio.
T1: Treino de elementos isolados.

T2: Treino de partes de um exercicio ou exercicios inteiros.
P: Partes de um exercicio sem musica.
M: Partes de um exercicio com musica.
In: Repeti¢cdes dos exercicios inteiros.
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Os valores obtidos com o T2 foram aplicados sobre as execucdes das
partes do exercicio sem e com musica, e sobre 0s exercicios inteiros com musica
de uma unica coreografia em dias alternados do microciclo. O total do T2 foi
distribuido entre estas execucdes de forma a atender a sobrecarga no volume do
treinamento. Assim, uma maior quantidade de repeti¢cdes foi dedicada a execucao
de partes de um exercicio sem musica (P) e com musica (M). Os exercicios inteiros
(In) foram executados em pequenas quantidades, pois o principal objetivo de sua
realizacao foi garantir o desafio de realizar toda a composi¢cdo, mesmo com a
inseguranca decorrente da falta de dominio dos elementos, bem como dar inicio ao
desenvolvimento da resisténcia especifica da modalidade, a resisténcia anaerdbica.

O mesociclo de desenvolvimento (Capitulo Il, Ponto 3.2.2.3.), periodo
compreendido entre o inicio da segunda semana de marco e o final da segunda
semana de abril, teve como principal objetivo a transferéncia da variavel volume
para a variavel intensidade no treinamento técnico, por este motivo também se
iniciou o treino das duas coreografias durante todos os dias do microciclo. Nesta
fase, os valores obtidos com o T1 foram aplicados sobre cada elemento isolado
escolhido nos dois exercicios. O total de T2 foi redistribuido para atender ao objetivo
desta fase, na qual o valor das repeticdes dos exercicios inteiros (In) representou o
numero de exercicios inteiros que foram executados em cada aparelho. Procurando-
se atender a necessidade de enfatizar o treinamento sobre a variavel intensidade,
durante o segundo microciclo de marco, cada execucdo de partes do exercicio
com musica (M) foi sendo gradativamente substituida pela execucéo de exercicios
inteiros (In). No terceiro microciclo de marco as partes do exercicio sem musica (P)
foram, dia a dia, sendo substituidas pelos exercicios inteiros (In) até o momento em
gue o T2 correspondeu exclusivamente a execucao de inteiros.

Na fase de transicdo entre os dois ultimos mesociclos do Periodo
Preparatdrio Basico, observou-se certa dificuldade das ginastas em executar
corretamente os elementos de troca, que sao fundamentais na composi¢éo. Segundo
Bompa (2002), o planejamento do treinamento deve ser flexivel, podendo ser
modificado conforme o nivel de progresso da ginasta. Por esse motivo houve a

necessidade de recalcular o T1, excluindo-se as repeticbes dos elementos de
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colaboracdes para que as repeticoes dos elementos de troca pudessem sofrer um

acréscimo:

T1=X-60%
E

Segunda-feira e quinta-feira
T1=600-60% =24
10

Terca-feira e sexta-feira
T1=720-60% =28
10

Quarta-feira
T1=360-60% =14
10

Por este motivo pode-se observar, conforme mostra o Quadro 13, que faz
referéncia ao planejamento dos microciclos, uma alteracao dos valores de T1 no

momento da transigéo entre os mesociclos.

2.1.1.2.4.2. A Fase Especifica

A fase especifica compreendeu o treinamento da preparagdo técnica
durante todo o Periodo Preparatorio Especifico. Esta etapa foi caracterizada pela
transferéncia da variavel volume para a variavel intensidade, como afirmam Dantas
(1985) e Barbanti (1997). Por este motivo as repetices dos exercicios inteiros
receberam maior atencao sendo cobradas execucdes praticamente sem falhas
técnicas. Foram considerados como uma repeticdo valida somente os exercicios
inteiros bem executados (Capitulo I, Ponto 2.2.4.2).

Para calcular as repetigcdes executadas nos microciclos que integraram a

fase especifica do planejamento, partiu-se dos valores obtidos com T1 e T2 na fase
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anterior mas diminuindo-se 30% de cada total. Assim as ginastas foram capazes
de absorver as cargas de treino, ja que somente seriam contabilizadas as repeti¢cdes
corretas.

» Treino de elementos isolados executados corretamente (T1C):

TIC=T1-30%

Segunda-feira e quinta-feira.
T1C =24 -30% =16

Terga-feira e sexta-feira
T1C =28-30% =19

Quarta-feira

T1IC=14-30%=9

 Treino de exercicios inteiros executados corretamente (T2C):
T2C=T2-30%

Segunda-feira e quinta-feira
T2C=7-30%=5

Terga-feira e sexta-feira
T2C=9-30% =6

Quarta-feira
T2C=4-30% =3

Com os valores de T1C e T2C puderam-se apropriar seus totais dentro
dos microciclos referentes a fase especifica e finalizar o planejamento da
preparacao técnica para o Periodo Preparatério Especifico, como é demonstrado

no Quadro 14.
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Quadro 14. Distribuicdo dos Mesociclos do Periodo Preparatorio Especifico no
Macrociclo de 1999.

Semanas 3 4 1 2 3 4 1 2

Meses ABRIL MAIO JUNHO

Mesociclos| Aquisicdo da Forma Desportiva | Definicao da Forma Desportiva

O quadro anterior determina, no calendario, 0 momento de transi¢céo entre
0s mesociclos. Com base nesta definicdo de prazos, foi possivel planejar os
microciclos referentes a esta fase da preparacdo técnica que é explicado no
Quadro 15.

Quadro 15. Planejamento dos Microciclos do Periodo Preparatério Especifico no
Macrociclo de 1999.

Microciclos|Segunda- |Terca- [Quarta- |Quinta- [Sexta- Sabado
feira feira feira feira feira

3/Abril até |T1C=16 |T1C=19|T1C=9 ([T1C=16 |[T1C=19(Treino

2/Maio T2C =5 T2C=6 [T2C=3 |T2C=5 |T2C=6 |de
In=2e3 |In=3 In=1e2 (In=2e3 |In=3 controle
Max = 5 Max=5 |Max=5 |Max=5 |Max=5
erros erros erros erros erros

3/Maio até [T1C=16 ([(T1C=19|T1C=9 |[T1C=16 |[T1C=19|Treino
2/Junho T2C =5 T2C=6 |T2C=3 |[T2C=5 |T2C=6 |de
In=2e3 |In=3 In=1e2 (In=2e3|In=3 controle
Max = 3 Max=3 |Max=3 |Max=3 |Max=3

erros erros erros erros erros

T1C: Treino de elementos isolados executados corretamente.

T2C: Treino de exercicios inteiros executados corretamente.

In: Repeti¢cdes dos exercicios Inteiros.

Max: Numero maximo de erros permitidos em cada execucdo, para que esta seja considerada
valida.

96



O mesociclo de aquisicdo da forma desportiva (Capitulo I, Ponto 3.2.2.4),
periodo compreendido entre o inicio do terceiro microciclo de abril e o final do
segundo microciclo de maio, teve como principal objetivo introduzir a equipe no
sistema intenso de trabalho que caracterizou esta fase do treinamento.

Sendo assim, trabalharam-se diariamente os dois exercicios nos diferentes
tipos de treino. Os valores obtidos com T1C foram aplicados sobre cada elemento
de troca das duas composi¢oes e cobradas somente as repeticdes corretas, de
acordo com Lisitskaya (1995). Os valores obtidos com T2C foram distribuidos entre
0 exercicio com cinco pares de macas e 0 exercicio com dois arcos e trés fitas (In),
e foi padronizado um limite de erros aceitaveis para cada execuc¢ao dos exercicios
inteiros (Max), no qual uma repeticao era considerada como vélida quando a mesma
fosse realizada com, no maximo, cinco falhas. Assim, as ginastas eram capazes
de suportar as cargas de treino sem que o mesmo fosse desviado dos seus
objetivos.

O mesociclo de definicdo da forma desportiva (Capitulo I, Ponto 3.2.2.5),
periodo compreendido entre o inicio do terceiro microciclo de maio e o final do
segundo microciclo de junho, teve como objetivo intensificar o treinamento técnico.
Para tornar isto possivel, os valores obtidos com T1C e T2C foram mantidos, porém
o limite anteriormente padronizado para os erros (Max) foi reduzido. Assim, uma
repeticdo de exercicios inteiros somente era considerada valida se a mesma
apresentasse, no maximo, trés falhas técnicas.

Aos sabados foram realizados treinos de controle para familiarizar as
ginastas com o ambiente de competicdo. Nele foram avaliados os dois exercicios
inteiros pela banca de arbitragem convidada e feitas as cabiveis consideracdes
sobre a atuacao da equipe.

Durante a segunda semana de junho a equipe participou da Copa Quatro
Continentes, em Jacksonville — Estados Unidos. Esta competi¢do, de nivel
secundario, permitiu que fossem avaliadas as composi¢cdes de magas e de arcos
e fitas e detectadas algumas alteracdes taticas que deveriam ser feitas nas
coreografias. Logo apos o retorno da prova, pequenas modificacdes foram
realizadas nas composi¢des para que as mesmas fossem levadas a padroes

aceitaveis pela banca de arbitragem (Capitulo Il, Ponto 3.2.2.5). Estas modificacdes
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ndo chegaram a prejudicar o treinamento e o rendimento técnico, ja que se tratava
de detalhes nos movimentos, porém tais detalhes foram fundamentais para a melhora

da performance.

2.1.1.2.4.3. A Fase Competitiva

A fase competitiva (Capitulo I, Ponto 2.2.4.3) compreendeu o treinamento
da preparacao técnica durante todo o Periodo Competitivo. Esta etapa foi
caracterizada pela alta intensidade do trabalho e foi a responsavel pela obtencéo
de elevados niveis técnicos na Ginastica Ritmica, ja que a maestria da execucao
garante uma boa classificacdo nas competicoes.

Por este motivo, toda a atengéo da preparacgéao técnica foi voltada para os
exercicios inteiros, como afirma Canalda Llobet (1996). As repeticdes de elementos
isolados foram restringidas aos elementos de troca fazendo-se uso de um pequeno
ndamero de repeticdes e tendo-se como objetivo deste tipo de treino unicamente
evitar que a qualidade da execucao destes elementos entrasse em declinio.

Para tornar possivel o aumento na intensidade das cargas de treino,
calcularam-se as repeticOes referentes aos microciclos que integraram a fase
competitiva, partindo-se dos valores de (r) obtidos nas oscila¢des diarias das cargas

da preparacéo técnica e distribuindo-se estes valores nos diferentes tipos de treino:
» Treino de elementos isolados executados corretamente (T1C):

T1C=r—-90%

E

Segunda-feira e quinta-feira
T1C =600—-90% =6
10

Terga-feira e sexta-feira
T1IC=720—90% =7
10
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Quarta-feira
T1C =360-90% =3

10

» Treino de exercicios inteiros executados corretamente (T2C):

T2C=r—-10%

Segunda-feira e quinta-feira
T2C =600 - 10% =11

50,5

Terga-feira e sexta-feira
T2C =720-10% =13

50,5

Quarta-feira
T2C =360 -10% =7

Com os valores de T1C e T2C puderam-se lancar mé&o de seus totais dentro
dos microciclos referentes a fase competitiva e finalizar o planejamento da

preparacdo técnica para o Periodo Competitivo, como ilustram os Quadros 16 e

17.

50,5

Quadro 16. Distribuicdo dos Mesociclos do Periodo Competitivo no
Macrociclo de 1999.

Semanas

3(4(5(1(2(3

213

4(112|3]|4

Meses

JUNHO JULHO

AGOSTO

SETEMBRO

Mesociclos

Pré-competitivo

Competitivo

99




Quadro 17. Planejamento dos Microciclos do Periodo Competitivo no
Macrociclo de 1999.

Microciclos |Segunda- |Tergca- [Quarta- |Quinta- [Sexta- Sébado
feira feira feira feira feira
3/Junho T1C=6 T1C=7 |T1C=3 |[T1C=6 |T1C=7 |Treino
até T2C =11 |T2C=13|T2C=7 |T2C=11 |T2C=13|de
5/Setembro [In=5e6 |[In=6e7|In=3e4 |[In=5e6 |In=6e 7|controle
Max = 3 Max=3 |Max=3 |[Max=3 |Max=3
erros erros erros erros erros

T1C: Treino de elementos isolados executados corretamente.

T2C: Treino de exercicios inteiros executados corretamente.

In: Repeti¢cdes dos exercicios inteiros.

Max: Numero maximo de erros permitidos em cada execucdo, para que esta seja considerada
vélida.

O mesociclo pré-competitivo (Capitulo I, Ponto 3.2.2.6), periodo
compreendido entre o inicio do terceiro microciclo de junho e o primeiro microciclo
de agosto, teve como objetivo aperfeicoar a forma competitiva das ginastas através
de treinos de alta intensidade e qualidade técnica. Seguindo esta indicagéo,
trabalharam-se diariamente os dois exercicios nos diferentes tipos de treino
(Lisitskaya, 1995; Canalda Llobet, 1996).

Os valores obtidos com T1C foram aplicados sobre cada elemento de troca
das duas coreografias e foram cobradas somente as repeticoes realizadas sem
faltas técnicas. Os valores obtidos com T2C foram distribuidos entre os dois
exercicios e foram consideradas validas somente as execucgdes apresentadas com,
no maximo, trés erros.

Durante este mesociclo a equipe participou dos Jogos Pan-americanos
de Winnippeg, realizados na primeira semana de agosto. Apesar das ginastas nao
estarem no apice de sua forma técnica o rendimento obtido na competicéo foi
extremamente satisfatério, ja que elas haviam cumprido o mesociclo pré-competitivo
em sua totalidade.

O mesociclo competitivo (Capitulo I, Ponto 3.2.2.7), periodo compreendido

entre o segundo microciclo de agosto e o quinto microciclo de setembro, teve como

100



objetivo manter a alta qualidade fisica e técnica adquirida no ciclo anterior. Sendo
assim, os valores obtidos com T1C e T2C, como também suas distribui¢cbes, foram
mantidas, porém o treinamento foi realizado em condi¢des extremas de trabalho,
com um intervalo bastante reduzido entre as repetices dos exercicios inteiros, de
acordo com o preconizado para o incremento da intensidade (Tubino, 1984; Dantas,
1985; Lisitskaya, 1995).

Aos sabados foram realizados treinos de controle para familiarizar as
ginastas com o ambiente de competi¢cdo. Nele foram avaliados os dois exercicios
inteiros pela banca de arbitragem e feitas as consideracdes cabiveis sobre a atuagéo
da equipe.

Na quinta semana de setembro a equipe participou no Campeonato Mundial
de Osaka, sendo esta a competi¢cao-alvo do macrociclo. Durante este campeonato,
as ginastas encontravam-se no apice de sua performance e assim finalizaram o

treinamento da preparacéo técnica para a temporada de 1999.
2.1.2. O Macrociclo de 2000
2.1.2.1. A Periodizagéo do Treinamento

O macrociclo do ano 2000 teve como principal objetivo preparar a Selecao
Brasileira de Conjunto para os Jogos Olimpicos de Sidney, realizados na quarta
semana de setembro. Por este motivo, optou-se pela Periodizacdo Simples da

temporada que € ilustrada no Quadro 18:

Quadro 18. Periodizacao do Treinamento para o Macrociclo de 2000.

2|3[4]1]2]3[4]1[2]3]4]5]1]2[3]4|1]2]3]4|5]2|2]3[4 1|2|3|4F2|3|4|5 1]2[3]4|a]2[3]4[1]2
JAN| FEV MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET | OUT | N
Periodo Preparat6rio

Basico | Especifico Periodo Competitivo Transitorio

Apresentacédo de Controle
Microciclo de Recuperacao
Torneio Internacional de Lievin
Torneio Internacional de Malaga
Jogos Olimpicos
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E possivel verificar, no quadro anterior, a distribuicdo das semanas do
calendario ao longo da periodizag&o. Para calcular e entdo determinar o tempo de
duracgéo de cada fase (Capitulo I, Pontos 3.1.1. e 3.1.2), tomou-se 0 numero total
de semanas existentes entre a semana que deu inicio a temporada e a data da
competicdo — alvo. No caso, contou-se da segunda semana de janeiro até a quarta
semana de setembro, sendo o total de 38 semanas. Deste total empregou-se 60%
para o Periodo Preparatorio (23 semanas) e 40% para o Periodo Competitivo (15
semanas).

No momento da divisdo do Periodo Preparatério em dois subperiodos, foi
dedicada uma mesma quantidade de tempo, 50% do total, tanto para o Periodo
Preparatorio Basico (12 semanas) quanto para o Especifico (11 semanas). Para
esse objetivo, levou-se em consideracao o fato de que as estruturas béasicas das
duas composicdes ja existiam, pois na temporada anterior trabalhou-se com
aparelhos idénticos aos usados no macrociclo de 2000. Assim, 0 mesociclo
introdutério, momento no qual ocorrem as montagens das coreografias, foi
consideravelmente reduzido e teve como objetivo aumentar a qualidade tatica das
composigoes ja existentes. Outro fator igualmente importante foi a necessidade de
elevar o nivel técnico da equipe em relagéo ao ano anterior, pelo grau de importancia
gue a competicdo-alvo representou. Segundo Dantas (1985), é possivel dosar o
tempo dedicado a cada um dos subperiodos do periodo Preparatério de acordo
com o objetivo da temporada, ja que com o aumento do Periodo Especifico é possivel
obter melhores performances. Por este motivo, foi de fundamental importancia
estender o tempo dedicado ao Periodo Preparatério Especifico e, por consequéncia,
incrementar o treinamento dos exercicios inteiros.

Durante o Periodo Preparatério Especifico e o Periodo Competitivo foram
agendados dois torneios internacionais, considerados como competicdes
preparatorias, e varias apresentacdes de controle. Estes eventos vieram fomentar
o treinamento e foram de grande auxilio na preparagéo do conjunto (Lisitskaya,
1995).

Apo6s cada competicdo as ginastas submeteram-se a um microciclo de

recuperag&o com repouso passivo. Ao findar cada microciclo, os treinamentos foram
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retomados com uma pequena reducdo da carga de trabalho para readaptar o

organismo ao esforgo (Vovk, 1998).

2.1.2.2. A Preparacéo Técnica da Temporada

2.1.2.2.1. A Carga de Base

No intuito de dar inicio ao célculo da carga de base para o treinamento da
temporada, partiu-se do valor da CB determinado para o macrociclo de 1999 e
acresceu-se o percentual planejado para o aumento das cargas de treino.

Como o apice da performance alcancado no ano anterior ndo foi
suficientemente alto, e a equipe obteve uma classificagdo pouco expressiva no
Campeonato Mundial (Capitulo IV, Ponto 1.2, Quadro 9) e levando-se em
consideracdo a necessidade de obtenc&o de performances excepcionais por se
tratar de ano olimpico, projetou-se um aumento de 70% nas cargas de treino (Capitulo
Il, Ponto 2.2.1), aplicando-se estes valores na formula para o calculo da carga de

base:

CB=X+%APC
CB = 3000 + 70%
CB =5100

2.1.2.2.2. A Contagem dos Elementos

Logo apds o término da montagem das coreografias passou-se para a
contagem dos elementos, na qual a composi¢ao com cinco pares de macgas possuia
56 elementos e a composicdo com dois arcos e trés fitas continha 45 elementos. A
descri¢do dos exercicios no macrociclo de 2000 € apresentada no Apéndice Il.

A partir destes valores, péde-se extrair a média dos elementos dos

exercicios inteiros (Capitulo 1, Ponto 2.2.2):
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2.1.2.2.3. As Oscilacdes das Cargas de Treino no Microciclo

Para calcular as oscilagGes diarias das cargas, partiu-se dos valores
obtidos com a carga de base dividindo-se o seu total pelo nimero de dias de treino
do microciclo (Capitulo Il, Ponto 2.2.3). Como os treinamentos planejados
abrangeram os dias de segunda-feira a sexta-feira para aplicacdo das oscilagbes
das cargas de treinos e reservou-se o0 sabado para a realiza¢ao do treino de controle,

entdo o valor de N foi 5; assim:

X=CB
N

X =5100
5

X =1020

Sabendo-se o total de repeti¢cdes para um dia de treino, foi possivel aplicar
as oscilagdes diarias das cargas nos microciclos da temporada, como demonstra
0 Quadro 19.

Com o quadro citado foi possivel saber qual o0 nimero de repeticdes que
deveriam ser executadas por dia (r), e assim pdde-se planejar a preparagéo técnica

durante toda a temporada.
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Quadro 19. Oscilagdes das Cargas de Treino para o Macrociclo de 2000.

Dia da Segunda- | Terca- Quarta- [ Quinta- [ Sexta- Sabado
semana feira feira feira feira feira

Nivel da Média Alta Baixa Média Alta Baixa
carga

Variacdo | X X+20% [ X—-40% | X X+2% Controle
Total (r) 1020 1224 612 1020 1224

X: NUumero total de repeticbes

r: Nimero de repeti¢cBes executadas por dia de treino

No qual:
X =1020

X+ 20% = 1020 + 20% = 1224
X —40% = 1020 — 40% = 612

2.1.2.2.4 O Planejamento da Preparacéo Técnica

2.1.2.2.4.1 A Fase Basica

Nesta fase do treinamento técnico, a énfase do trabalho foi dada sobre a

variavel volume, com um grande nimero de repeti¢cdes destinadas aos elementos

isolados e a execucao de partes do exercicio. As repeticdes dos exercicios inteiros

foram sendo introduzidas ao longo das semanas de treinamento a medida que a

variavel intensidade foi sobressaindo dentro do planejamento (Capitulo Il, Ponto

2.2.4.1).

Para calcular as repeticfes referentes as semanas que integraram a fase

béasica, que compreendeu o treinamento da preparacgéo técnica durante o Periodo

Preparatorio Basico, partiu-se dos valores obtidos com (r) distribuindo-se estas

repeticoes nos diferentes tipos de treino:
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» Treino de elementos isolados (T1):

Para calcular a quantidade de repeticoes aplicadas sobre a execugéo de
cada elemento isolado considerado como de alto grau de dificuldade, primeiramente
determinou-se quantos elementos seriam repetidos isoladamente (E). Por possuirem
grande valor técnico, foram selecionados quatro elementos de troca e um elemento
de colaboracédo de cada composicéo, totalizando dez elementos para a realizagcéo
doT1:

T1=r-60%
E

Segunda e quinta-feira
T1=1020 - 60% =40
10

Terca e sexta-feira
T1=1224 — 60% = 48
10

Quarta-feira
T1=612-60% =24
10

» Treino de partes de um exercicio ou exercicios inteiros (T2):
Para determinar a quantidade de repeticoes que deveriam ser aplicadas
sobre a execucao de partes de um exercicio ou de exercicios inteiros utilizou-se a

meédia dos exercicios inteiros (1) e, a partir deste valor, calculou-se o total de repeticbes

para cada dia do microciclo:
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T2=r-40%
I
Segunda e quinta-feira:
T2 =1020-40% =12
50,5

Terca e sexta-feira
T2 =1224 — 40% =14

50,5
Quarta-feira
T2=612-40% =7

50,5

Com os valores de T1 e T2 puderam-se empregar seus totais dentro dos
microciclos referentes a fase basica e finalizar o planejamento da preparacao técnica
para o Periodo Preparatorio Basico.

O Quadro 20 demonstra a distribuicdo dos mesociclos do Periodo
Preparatorio Basico (Capitulo Il, Ponto 3.2.2) com o objetivo de definir a relacdo

entre o calendario e a aplicacdo das cargas nos microciclos planejados.

Quadro 20. Distribuicdo dos Mesociclos do Periodo Preparatério Basico no
Macrociclo de 2000.

Semanas 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 5
Meses JANEIRO FEVEREIRO MARCO
Mesociclos Introdutdério |Basico de Desenvolvimento| Desenvolvimento

O quadro anterior permitiu determinar, no calendario, 0 momento de transicao
entre os mesociclos e, conseqlientemente, ofereceu prazos para o acontecimento
de cada etapa do planejamento da preparacado técnica. Os detalhes deste

planejamento em relagcéo aos microciclos estdo apresentados no Quadro 21:
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Quadro 21. Planejamento dos Microciclos do Periodo Preparatério Basico no
Macrociclo de 2000.

Microciclos | Segunda- | Terca- Quarta- Quinta- Sexta-

feira feira feira feira feira

1/Fevereiro | T1 =40 T1=48 T1=24 T1=40 T1=48

até T2=12 T2=14 T2=7 T2=12 T2=14
1/Margo P=4 P=4 pP=2 P=4 P=4
In=2 In=3 In=1e2 In=2 In=3

2/Margo até | T1 =40 T1 =48 T1=24 T1 =40 T1 =48
5/Mar¢o T2=12 T2=14 T2=7 T2=12 T2=14
In=6 In=7 In=3e4 In=6 In=7

T1: Treino de elementos isolados.

T2: Treino de partes de um exercicio ou exercicios inteiros.
P: Partes de um exercicio sem musica.

In: Repeti¢bes dos exercicios inteiros.

Para o mesociclo introdutério ndo houve calculo de repeticbes porque o
mesmo foi destinado a montagem dos exercicios; por este motivo os microciclos
desta etapa ndo foram apresentados no planejamento (Capitulo I, Ponto 2.3 e
Capitulo II, Ponto 3.2.2.1).

No mesociclo basico de desenvolvimento (Capitulo Il, Ponto 3.2.2.2), periodo
compreendido entre o inicio do primeiro microciclo de fevereiro e o final do primeiro
microciclo de margo, os valores obtidos com T1 foram aplicados sobre cada
elemento isolado escolhido. Os valores obtidos com T2 determinaram o total de
repeticbes das partes do exercicio sem musica (P) e dos exercicios inteiros com
musica (In), trabalhando-se os dois aparelhos todos os dias do microciclo. O total
de T2 foi distribuido entre estas execucfes empregando-se maiores quantidades
na realizacdo das partes do exercicio sem musica (P). Tanto o valor de P quanto o
valor de In foram aplicados em cada uma das duas composic¢des, sendo a soma
destes dois tipos de treino equivalente ao total de T2.

Durante o mesociclo de desenvolvimento (Capitulo Il, Ponto 3.2.2.3), periodo

referente ao inicio do segundo microciclo de marc¢o até o final do quinto microciclo
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de marco, os valores obtidos com T2 foram redistribuidos objetivando-se o
treinamnto dos exercicios inteiros (In). Assim, no inicio deste mesociclo, cada
execucao das partes da coreografia (P) foi gradativamente substituida pela
execucdo de exercicios inteiros (In), até o momento em que o T2 correspondeu
exclusivamente a execucao dos exercicios inteiros (In).

Em toda a Fase Béasica ndo foram previstos treinos de controle porque os

mesmos nado faziam parte do objetivo de trabalho da preparacao técnica.

2.1.2.2.4.2 A Fase Especifica

A fase especifica compreendeu o treinamento da preparagdo técnica
durante todo o Periodo Preparatorio Especifico.

No momento em que se planejou esta fase da preparacgao técnica, surgiu
uma hipétese possivel de ocorrer: somente dez paises iriam participar dos Jogos
Olimpicos aumentando-se a chance da Selecdo Brasileira garantir a sua participacao
nas provas finais (FIG, 1997). No caso desta hipétese tornar-se verdadeira, a equipe
teria que enfrentar quatro apresentacoes, demonstrando em todas uma excelente
performance. Como afirma Lisitskaya (1995), a necessidade de quatro
apresentacfes demanda das ginastas alta resisténcia competitiva e capacidade
de repetir varias vezes 0s exercicios inteiros, assim a estabilidade da execucao
assume importancia decisiva para o triunfo na competicdo. Atendendo-se a esta
exigéncia, ou seja, a execucao de exercicios inteiros praticamente sem falhas e
buscando-se maiores niveis de performance, foram utilizadas férmulas adaptadas
a esta realidade. Por este motivo, o percentual de distribuicdo das repeticdes nos
diferentes tipos de treino foi alterado, reservando-se uma maior quantidade de

execucdes para 0s exercicios inteiros.

» Treino de elementos isolados executados corretamente (T1C):

T1C = (r—80%) - 30%
E
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Segunda e quinta-feira

T1C = (1020 — 80%) - 30% = 20 — 30% = 14
10

Terca e sexta-feira

T1C = (1224 — 80%) — 30% = 24 — 30% = 16
10

Quarta-feira

T1C = (612 — 80%) — 30% =12 — 30% = 8
10

» Treino de exercicios inteiros executados corretamente (T2C):
T2C = (r—20%) — 30%
I

Segunda e quinta-feira
T2C = (1020 — 20%) — 30% = 16 — 30% = 11
50,5

Terca e sexta-feira
T2C = (1224 — 20%) — 30% =19 — 30% = 14
50,5

Quarta-feira
T2C = (612 —20%) - 30% =9-30% =7
50,5

Com os valores de T1C e T2C pode-se empregar seus totais dentro dos

microciclos e finalizar o planejamento da preparacdo técnica, como demonstra o
Quadro 22.
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Quadro 22. Distribuicdo dos Mesociclos do Periodo Preparatério Especifico no

Macrociclo de 2000.

Semanas 1 2 3 4 1 2 3 4 S 1 2
Meses ABRIL MAIO JUNHO
Mesociclos |Aquisicdo da Forma DesportivalDefinicdo da Forma Desportival

O quadro acima determinou, no calendario, o momento de transicdo entre
0s mesociclos. Com base nesta definicdo de prazos, foi possivel planejar os
microciclos referentes a esta fase da preparacao técnica, como ilustra o Quadro
23.

Quadro 23. Planejamento dos Microciclos do Periodo Preparatério Especifico no

Macrociclo de 2000.

Microciclos|Segunda- [Terca- |[Quarta- [Quinta- [Sexta- Sabado
feira feira feira feira feira
Ti1C=14 |[T1C=16|T1C=8 T1C =14 |T1C =16|Treino
1Abril até T2C =11 ([T2C=14|T2C=7 |T2C=11 |T2C=14|de
. In=5e6 |In=7 In=3e4 |In=5e6|(In=7 controle
2/Maio
Max =5 Max=5 [Max=5 Max =5 Max =5
erros erros erros erros erros
Ti1C=14 |[T1C=16|T1C=8 T1C =14 |T1C =16|Treino
) , |T2C =11 |[T2C=14|T2C=7 |T2C=11 (T2C=14|de
3/Maio até
In=5e6 |In=7 In=3e4 |In=5e6 |In=7 controle
2/Junho
Max =3 Max=3 |[Max=3 [Max=3 [Max=3
erros erros erros erros erros

T1C: Treino de elementos isolados executados corretamente.
T2C: Treino de exercicios inteiros executados corretamente.

In: Repeticdes dos exercicios inteiros.
Max: Numero maximo de erros permitidos em cada execucdo, para que esta seja considerada

valida.
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No mesociclo de aquisi¢do da forma desportiva (Capitulo Il, Ponto 3.2.2.4),
periodo compreendido entre o inicio do primeiro microciclo de abril e final do segundo
microciclo de maio, os valores obtidos com T1C foram aplicados sobre os elementos
isolados escolhidos nas duas composicdes. O T2C foi distribuido nas execucdes
dos exercicios inteiros (In), e seus valores representaram o total de repeti¢cdes que
deveria ser executado em cada aparelho, com no maximo cinco falhas técnicas em
cada execucao.

No mesociclo de definicdo da forma desportiva (Capitulo I, Ponto 3.2.2.5),
periodo compreendido entre o inicio do terceiro microciclo de maio e final do segundo
microciclo de junho, o nUmero de repeti¢cdes determinado para o treino de elementos
isolados e dos exercicios inteiros foram mantidos, porém o limite de erros permitidos
foi reduzido, sendo uma execucdo considerada valida somente se a mesma
apresentasse, no maximo, trés falhas.

Aos sabados foram realizados treinos de controle para familiarizar as
ginastas com o ambiente de competicdo. Nele foram avaliados os dois exercicios
inteiros pela banca de arbitragem e feitas as consideracdes cabiveis sobre a atuagéo
da equipe.

Durante a primeira semana de maio a equipe participou do Torneio
Internacional de Lievin — Franca. Esta competi¢do, de nivel secundério, permitiu
gue as composi¢cdes fossem avaliadas, sendo detectadas varias falhas nas
coreografias. Logo ap0s o retorno da prova, modificacdes foram realizadas no
exercicio com macas para que a mesma fosse levada a padrdes aceitaveis pela
banca de arbitragem. Assim, durante o inicio do mesociclo de definicdo da forma
desportiva foi necessario adaptar o treinamento desta coreografia para o

aprendizado dos novos movimentos (Capitulo Il, Ponto 3.2.2.5).

2.1.2.2.4.3. A Fase Competitiva

A fase competitiva compreendeu o treinamento técnico durante todo o
Periodo Competitivo.
Atendendo-se ao objetivo do periodo, o treino dos exercicios inteiros

recebeu atencdo especial. As repeticdes dos elementos isolados foram restringidas
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a um namero minimo de execuc¢des, sendo seu Unico proposito manter a qualidade
técnica destes elementos (Capitulo Il, Ponto 2.2.4.3).

Para calcular o T1C e 0 T2C nesta fase, partiu-se dos valores obtidos com
(r) nas oscila¢des diarias das cargas e empregou-se o percentual planejado para a

execucéao de cada tipo de treino:

» Treino de elementos isolados executados corretamente (T1C):

T1C=r—-90%
E

Segunda-feira e quinta-feira
T1C =1020 —90% =10
10

Terca-feira e sexta-feira
T1C =1224 —90% =12
10

Quarta-feira
T1IC=612-90% =6
10

» Treino de exercicios inteiros executados corretamente (T2C):

T2C=r—-10%
I

Segunda-feira e quinta-feira
T2C =1020 - 10% =18

50,5
Terga-feira e sexta-feira
T2C =1224 — 10% = 22

50,5
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Quarta-feira
T2C=612-10% =11
50,5

Com os quocientes de T1C e T2C pode-se aplicar seus totais dentro dos
microciclos e finalizar o planejamento da preparacdo técnica para o Periodo

Competitivo, como demonstram os Quadros 24 e 25.

Quadro 24. Distribuicdo dos Mesociclos do Periodo Competitivo no
Macrociclo de 2000.

Semanas 314112341 |2|3|4|5(1(2]|3]4
Meses JUNHO JULHO AGOSTO SETEMBRO
Mesociclos Pré-competitivo Competitivo

Quadro 25. Planejamento dos Microciclos do Periodo Competitivo no Macrociclo

de 2000.

Microciclos |Segunda-|Terca- Quarta- |Quinta- |Sexta- Sabado

feira feira feira feira feira

T1C=10 |T1C=12|(T1C=6 |(T1C=10(|T1C =12 |Treino de
3/Junho T2C =18 |T2C =22 |T2C =11 |T2C =18 | T2C = 22 | controle
até In=9 INn=11 |[In=5e6|In=9 In=11
4/Setembro|Max =3 |Max=3 |Max=3 |Max=3 |Max=3

erros erros erros erros erros

T1C: Treino de elementos isolados executados corretamente.
T2C: Treino de exercicios inteiros executados corretamente.
In: Repeticdes dos exercicios inteiros.
Max: Numero maximo de erros permitidos em cada execucédo, para que esta seja considerada
vélida.
No mesociclo pré-competitivo (Capitulo I, Ponto 3.2.2.6), periodo
compreendido entre o inicio do terceiro microciclo de junho e final do segundo

microciclo de agosto, o total de T1C correspondeu as repeticdes de cada elemento
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isolado executado corretamente. Os valores de T2C foram distribuidos entre as
duas composicdes, 0 que correspondeu a execucao dos exercicios inteiros (In).
Para este tipo de treino foram aceitas somente as execug¢des que apresentaram,
no maximo, trés falhas.

No mesociclo competitivo (Capitulo 1, Ponto 3.2.2.7), periodo compreendido
entre o terceiro microciclo de agosto e o quarto microciclo de setembro, os valores
de T1C e T2C, como também suas distribuicdes, foram mantidos nos mesmos
padrdes do ciclo anterior, porém o treinamento foi realizado em condi¢cdes extremas
de trabalho com intervalos reduzidos entre as repetigcdes dos exercicios inteiros.

Aos sabados foram realizados treinos de controle para familiarizar as
ginastas com o ambiente de competi¢cdo. Nele foram avaliados os dois exercicios
inteiros pela banca de arbitragem e feitas as consideracdes cabiveis sobre a atuacéo
da equipe.

Durante a primeira semana de agosto a equipe participou do Torneio
Internacional de Malaga — Espanha. Esta prova teve por objetivo preparar a Sele¢éo
Brasileira para o campeonato principal, e assim, auxiliar na obtencao da
performance competitiva.

Na quarta semana de setembro foram realizados os Jogos Olimpicos de
Sidney — Australia. Neste momento, as ginastas encontravam-se no apice de sua
forma fisica, técnica e psicoldgica, apresentando um nivel de performance até entao
considerado inimaginavel para um pais da América do Sul, gracas ao qual

conquistou-se a inédita final Olimpica.

2.1.3. O Macrociclo de 2001

2.1.3.1. A Periodizagao do Treinamento

O macrociclo do ano de 2001 teve como objetivo principal preparar a
Selecao Brasileira de Conjunto para a Copa Quatro Continentes, realizada na
segunda semana de dezembro. Por este motivo optou-se pela periodizagéo simples

da temporada, como se vé no Quadro 26.
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Quadro 26. Periodizacao do Treinamento para o Macrociclo de 2001.

3|4|5 1|2|3|4 1|2|3|4 1|2|3|4 1|2|3|4|5 1|2H4 1E|3|4 1|2H4 5 1|2|3|4F2|3|4|5 1E|3|4 1|2|3|4

JAN| FEV | MAR| ABR| MAI | JUN| JUL | AGO | SET| OUT | NOV | DEZ
Periodo Preparat6rio
Bésico | Especifico Periodo Competitivo

Apresentacdo de Controle
Microciclo de Recuperacéo
Campeonato Brasileiro
Campeonato Pan-americano
Copa Quatro Continentes

Com o quadro acima é possivel observar a distribuicdo das semanas do
calendério ao longo da periodizacao.

Para determinar o tempo de duragéo de cada fase da periodiza¢do, contou-
se 0 numero de semanas disponiveis para o treinamento desde o inicio do
macrociclo até a data da competi¢do-alvo. No caso, da terceira semana de janeiro
até a segunda semana de dezembro, sendo o total de 48 semanas. Deste total,
empregou-se 60% para o Periodo Preparatorio (29 semanas) e 40% para o Periodo
Competitivo (19 semanas) (Capitulo Il, Pontos 3.1.1. e 3.1.2).

Ao dividir o tempo destinado ao Periodo Preparatorio em dois subperiodos,
dedicou-se uma maior quantidade ao Periodo Preparatdrio Basico, o que
representou 65% da duracao total determinada para o periodo de preparacao, ou
seja, 19 semanas. Esta medida tornou-se necessaria em virtude das modificagbes
gue ocorreram no Cédigo de Pontuacdo de Ginastica Ritmica (FIG, 1997, 2001),
efetuadas a cada mudanca de ciclo olimpico, aumentando substancialmente a
dificuldade de execucao dos movimentos do corpo e do aparelho, como também
afirma Avila, Aradjo e Lebre (2002). Visando-se adaptar o organismo das ginastas
para esta nova realidade, o Periodo Preparatorio Basico foi estendido para haver
tempo necessério ao alcance destas adaptacdes e para tornar viavel a montagem
das coreografias dentro dos novos padrdes exigidos. Consequentemente, ao
Periodo Preparatério Especifico foi dedicado 35% do tempo destinado a etapa de
preparacao, no caso, 10 semanas.

Durante o Periodo Competitivo foram agendadas duas competicbes
preparatdrias: o Campeonato Brasileiro, realizado na segunda semana de agosto,

e o Campeonato Pan-americano, realizado na primeira semana de outubro.
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Apo6s cada competicdo secundéaria as ginastas submeteram-se a um
microciclo de recuperagdo com repouso passivo. Ao findar cada um destes
microciclos, os treinamentos foram retomados com uma pequena reducéo da carga

de trabalho para proporcionar a readaptagéo do organismo ao esforgo.

2.1.3.2. A Preparacao Técnica da Temporada

2.1.3.2.1. A Carga de Base

As alteragcbes que ocorreram no Codigo de Pontuagédo implicaram num
aumento da solicitagdo das capacidades fisicas tendo sido incrementada a
utilizacdo dos elementos corporais e inflacionada a sua dificuldade (Silva, 2001;
Cruz, 2002; Avila et al., 2002), o que acarretou um acréscimo na intensidade dos
exercicios. Por este motivo tornou-se inviavel projetar qualquer adicdo nas cargas
de treino em relacdo a temporada anterior.

Assim, a carga de base manteve-se igual a do macrociclo de 2000, ou

seja, 5100 elementos por semana.

2.1.3.2.2. A Contagem dos Elementos

Logo apos o término da montagem das coreografias passou-se para a
contagem dos elementos. Tanto a composi¢éo com cinco pares de magas como a
composi¢cdo com trés cordas e duas bolas possuia 57 elementos cada uma. A
descricdo dos exercicios no macrociclo de 2001 é apresentada no Apéndice lll.

A partir destes valores, péde-se extrair a média dos elementos dos

exercicios inteiros (Capitulo I, Ponto 2.2.2):

11+12
2
7

57 +57
2

=57
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2.1.3.2.3. As Oscilagbes das Cargas de Treino no Microciclo

Para determinar as oscilagdes das cargas de treino no microciclo, partiu-
se do valor obtido com a carga de base (CB), calculando-se o numero total de
repeticbes para um dia de treinamento dividindo-se a carga de base pelo numero

de dias de treino realizados na semana (Capitulo II, Ponto 2.2.3):

X=CB
N

X = 5100
5

X =1020

Conhecendo-se o total de repeti¢cdes para um dia de treino foram aplicadas

as oscilagdes diérias das cargas, que podem ser observadas no Quadro 27.

Quadro 27. OscilagOes das Cargas de Treino para o Macrociclo de 2001.

Diada Segunda- |Tercga- Quarta- |Quinta- |Sexta- Sabado
semana |[feira feira feira feira feira

Nivel da Média Alta Baixa Média Alta Baixa
carga

Variacao X X+20% | X—40% X X+ 20% |Controle
Total (r) 1020 1224 612 1020 1224

X: Numero total de repeticBes.
r: Nimero de repeticBes executadas por dia de treino.

Com a apresentacdo do quadro anterior foi possivel identificar o nimero

de repeticGes que deveriam ser executadas por dia (r) e, assim, planejar a

preparacao técnica de toda a temporada.
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2.1.3.2.4. O Planejamento da Preparagéo Técnica

2.1.3.2.4.1. A Fase Bésica

Para calcular as repeti¢cdes referentes aos microciclos que integraram a
fase basica do planejamento, foram utilizados os mesmos procedimentos que nos

macrociclos anteriores.

» Treino de elementos isolados (T1) e treino de partes de um exercicio ou

de exercicios inteiros (T2):

Para calcular a quantidade de repeticdes aplicadas sobre T1 e T2, foram
utilizadas as mesmas formulas que aquelas aplicadas nos macrociclos anteriores,
sendo distribuido 40% do numero de repeticdes executadas por dia de treino (r)
para os elementos isolados e 60% para as partes do exercicio ou exercicio inteiro.

No Quadro 28 é possivel observar a distribuicdo dos mesociclos do periodo,

bem como seus prazos e datas de transigao.

Quadro 28. Distribuicdo dos Mesociclos do Periodo Preparatério Basico no

Macrociclo de 2001.

Semanas |3|4(5|1]2|3[4]1(2|3]4]|1)2]|3]4]1]2]|3]4

Meses JAN FEV MARCO ABRIL MAIO
Mesociclos Introdutorio Basico de Desenvolvimento
Desenvolvimento

Com a definicdo dos prazos para inicio e término de cada mesociclo, como
ilustra o quadro anterior, puderam-se aplicar os valores de T1 e T2 nos microciclos
de acordo com o objetivo de trabalho de cada um dos mesociclos, conforme

apresentado no Quadro 29.
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Quadro 29. Planejamento dos Microciclos do Periodo Preparatério Basico no
Macrociclo de 2001.

Microciclos |Segunda- [Terca-feira |Quarta- |Quinta- Sexta-feira
feira feira feira
T1=40 T1 =148 T1=24 |T1=40 T1 =48
4/Marco T2=11 T2 =13 T2=6 T2=11 T2 =13
até 4/Abril P=4 P=5 P=3 P=4 P=5
M=1 M=1 M=1 M=1
In=1(1Ex) [In=1 (1EX) In=1(1Ex) |In =1 (1EX)
1/Maio até T1=40 T1 =148 T1=24 |T1=40 T1 =48
. T2=11 T2 =13 T2=6 T2=11 T2 =13
4/Maio
In = 5e6 In = 6e7 In=3 In = 5e6 In = 6e7

1Ex: Repeticdes aplicadas em um exercicio.

T1: Treino de elementos isolados.

T2: Treino de partes de um exercicio ou exercicios inteiros.
P: Partes de um exercicio sem musica.

M: Partes de um exercicio com musica.

In: Repeti¢Bes dos exercicios inteiros.

Para o mesociclo introdutério ndo houve calculo de repeticbes porque o
mesmo foi destinado & montagem dos exercicios, por este motivo 0os microciclos
desta etapa ndo foram apresentados no planejamento (Capitulo Il, Ponto 2.3 e
Capitulo Il, Ponto 3.2.1).

No mesociclo basico de desenvolvimento, periodo compreendido entre o
inicio do quarto microciclo de marco e o final do quarto microciclo de abril, os valores
obtidos com T1 foram aplicados sobre cada um dos elementos de troca. Os valores
de T2 determinaram o total de repeti¢cdes das partes do exercicio sem musica (P),
das partes com musica (M) e dos exercicios inteiros (In). O total de T2 foi distribuido
entre estas execugdes aplicando-se maiores quantidades na realizacao das partes
do exercicio sem musica (P), ja que a proposta deste mesociclo foi a automatizacao
correta dos movimentos e suas ligacfes através de um trabalho fortemente apoiado
no volume do treinamento (Capitulo II, Ponto 3.2.2.2).

J& no mesociclo de desenvolvimento, periodo compreendido entre o
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primeiro microciclo de maio e o quarto microciclo de maio, os valores obtidos com
T2 foram redistribuidos objetivando-se somente o treinamento dos exercicios inteiros
(In) (Capitulo Il, Ponto 3.2.2.3).

Durante todo o Periodo Preparatério Basico foram trabalhados somente o
exercicio com corda e bola. A equipe estava treinando o exercicio com macgas desde
0 macrociclo de 1999. Assim, as ginastas ja estavam bastante habituadas com o
aparelho, sendo necessérias apenas algumas mudangas estruturais na composigao.
O exercicio com corda e bola apresentou novas combinac¢des de elementos e novas
adaptacdes ao manejo dos aparelhos, além do que varias modifica¢cdes no Codigo
de Pontuacdo (FIG, 2001) dificultaram estas adaptacoes, tornando esta fase
demasiadamente lenta e desgastante. Logicamente, durante a Fase Basica do

planejamento técnico ndo houve a realizacéo dos treinos de controle.

2.1.3.2.4.2. A Fase Especifica

Para calcular as repeticdes referentes aos microciclos que integraram a
fase especifica do planejamento, foram utilizados os mesmos procedimentos que

no macrociclo de 2000.

» Treino de elementos isolados executados corretamente (T1C) e treino

de exercicios inteiros executados corretamente (T2C):

Para calcular a quantidade de repeticdes referentes a T1C e T2C foram
utilizadas as mesmas férmulas aplicadas no macrociclo anterior, nas quais foi
distribuido 20% do total das repeti¢cdes calculadas para o plano diario de treinamento
(r) & execugdo dos elementos isolados corretos e 80% para a execugdo dos
exercicios inteiros corretos, diminuindo-se 30% de seus totais para facilitar a
absorgéo do treinamento por parte das ginastas.

O Quadro 30 mostra a alocacao dos mesociclos do periodo e seus prazos

de realizacao.
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Quadro 30. Distribuicdo dos Mesociclos do Periodo Preparatério Especifico no
Macrociclo de 2001.

Semanas 5 1 2 3 4 1 2 3 4 1

Meses MAIO JUNHO JULHO AGO

Mesociclos | Aquisicao da Forma Desportiva | Definicdo da Forma Desportiva

Com os prazos para inicio e término de cada mesociclo puderam-se aplicar
os valores de T1C e T2C nos microciclos de acordo com o objetivo de trabalho de

cada etapa, como ilustra o Quadro 31.

Quadro 31. Planejamento dos Microciclos do Periodo Preparatério Especifico no
Macrociclo de 2001.

Microciclos |Segunda | Terca- Quarta- |Quinta- [Sexta- Sabado
-feira feira feira feira feira
T1C =14 (T1C =17 (T1C=8 |T1C =14 |T1C =17 |Treino de
) , |T2C=10|T2C =12 |T2C=6 |T2C=10|T2C =12 |controle
5/Maio até
4/3unho In=5 In=6 In=3 In=5 In=6
Max=6 |Max=6 [Max=6 |Max=6 |Max=6
erros erros erros erros erros
T1C =14 (T1C =17 (T1C=8 |T1C =14 |T1C =17 |Treino de
, |T2C=10(T2C =12 |T2C =6 |T2C =10 |T2C =12 |controle
1/Julho até
1/Agosto In=5 In=6 In=3 In=5 In=6
Max=4 |Max=4 |Max=4 |Max=4 |Max=4
erros erros erros erros erros

T1C: Treino de elementos isolados executados corretamente.

T2C: Treino de exercicios inteiros executados corretamente.

In: Repeticdes dos exercicios inteiros.

Max: Numero maximo de erros permitidos em cada execucdo, para que esta seja considerada
valida.

No mesociclo de aquisi¢do da forma desportiva (Capitulo II, Ponto 3.2.2.4),
periodo compreendido entre o inicio do quinto microciclo de maio e o final do quarto

microciclo de junho, iniciou-se o treinamento das duas coreografias. Entéo, os valores
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obtidos com T1C foram aplicados sobre os elementos de troca de cada
composicao. O T2C foi distribuido entre as execuc¢des dos exercicios inteiros (In) e
seus valores representaram o total de repeticdes que cada exercicio deveria ser
executado. O padréo de erros permitido para cada execu¢ao de um exercicio inteiro
foi ligeiramente incrementado em relacdo as temporadas anteriores, devido a
dificuldade que as ginastas enfrentaram em absorver as mudancas do Cadigo de
Pontuac&o (Avila et al., 2002). Assim, cada inteiro poderia apresentar, no maximo,
seis falhas técnicas.

No mesociclo de definicdo da forma desportiva (Capitulo I, Ponto 3.2.2.5),
periodo compreendido entre o inicio do primeiro microciclo de julho e o final do
primeiro microciclo de agosto, 0 nimero de repeticdes determinado para o treino
de T1C e T2C foi mantido, porém o limite de erros permitido para o treino dos
exercicios inteiros foi reduzido, considerando-se valida uma execu¢do somente se
a mesma apresentasse, no maximo, quatro falhas.

Aos sabados foram realizados treinos de controle para familiarizar as
ginastas com o ambiente de competicdo. Nele foram avaliados os dois exercicios
inteiros pela banca de arbitragem e feitas as consideracdes cabiveis sobre a atuagéo

da equipe.

2.1.3.2.4.3. A Fase Competitiva

Para calcular as repeticoes referentes aos microciclos que integraram a
fase competitiva do planejamento, foram utilizados os mesmos procedimentos que

Nnos macrociclo anteriores.

» Treino de elementos isolados executados corretamente (T1C) e treino

de exercicios inteiros executados corretamente (T2C):

Para o calculo do numero de repeticdes de T1C e T2C foram utilizadas as
mesmas formulas que nos macrociclos anteriores, distribuindo-se 10% de (r) para
a realizacdo dos elementos isolados executados corretamente e 90% para a

realizacao dos exercicios inteiros executados corretamente.
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Com estes valores puderam-se planejar os microciclos e finalizar a

elaboracédo da preparacdo técnica para o Periodo Competitivo, como pode ser

verificado nos Quadros 32 e 33.

Quadro 32. Distribuicdo dos Mesociclos do Periodo Competitivo no

Macrociclo de 2001.

Semanas 213|4|5(1|2|3|4|1)|2(3|4|5|1|2(|3|4|1]|2
Meses AGOSTO |SETEMBRO| OUTUBRO |NOVEMBRO| DEZ
Mesociclos Pré-competitivo Competitivo

Quadro 33. Planejamento dos Microciclos do Periodo Competitivo no Macrociclo

de 2001.

Microciclos |Segunda- | Terca- Quarta- [Quinta- |[Sexta- Sabado

feira feira feira feira feira

Ti1C =10 |[T1C=12 |T1IC=6 |T1C=10|T1C =12 |[Treino
2/Agosto T2C=16 |T2C =20 |T2C=9 |T2C=16(T2C =20 |de
até In=8 In=10 In=4e5(In=8 In=10 controle
2/0utubro  IMax=4 |Max=4 |Max=4 |Max=4 |Max=4

erros erros erros erros erros

Ti1C =10 |[T1C=12 |T1IC=6 |T1C=10|T1C =12 |[Treino
3/Outubro  |T2c=16 [T2C =20 [T2C=9 |T2C=16|T2C =20 |de
até In=8 IN=10 |In=4e5|In=8 In=10 |controle
2/Dezembro|max =3 |[Max=3 [Max=3 |Max=3 |Max=3

erros erros erros erros erros

T1C: Treino de elementos isolados executados corretamente.
T2C: Treino de exercicios inteiros executados corretamente.

In: Repeticdes dos exercicios inteiros.
Max: Numero maximo de erros permitidos em cada execucdo, para que esta seja considerada

valida.

O mesociclo pré-competitivo (Capitulo I, Ponto 3.2.2.6), periodo

compreendido entre o inicio do segundo microciclo de agosto e término do segundo
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microciclo de outubro, buscou aperfeicoar a forma competitiva do conjunto. Para
atender a este objetivo, o T1C foi aplicado sobre cada repeticdo dos elementos de
troca contidos nos dois exercicios; e exigindo-se para a realizagcdo do T2C, real
responsavel pela lapidacao da performance, um padrdo de, no maximo, quatro
falhas técnicas (Lisitskaya, 1995).

Durante este mesociclo foram planejadas duas competi¢cdes preparatorias:
o Campeonato Brasileiro, realizado na segunda semana de agosto, e o
Campeonato Pan-americano, na primeira semana de outubro. Estas competi¢cdes
propiciaram as ginastas uma grande familiaridade com o ambiente competitivo,
auxiliando-as na obtengédo da méxima performance.

No mesociclo competitivo (Capitulo I, Ponto 3.2.2.7), periodo que abrangeu
do inicio do terceiro microciclo de outubro até o final do segundo microciclo de
dezembro, o treinamento técnico foi planejado dentro dos mesmos parametros
determinados para o mesociclo anterior. A Unica alteracdo foi a diminuicdo do
padréo de erros, aceitando-se como limite maximo trés falhas por repeticdo de
exercicios inteiros. Esta medida fez-se necessaria no momento de garantir uma
alta qualidade de execucao durante a competi¢éo-alvo, que aconteceu na segunda
semana de dezembro.

Aos sabados foram realizados treinos de controle para familiarizar as
ginastas com o ambiente de competi¢cdo. Nele foram avaliados os dois exercicios
inteiros pela banca de arbitragem e feitas as consideracdes cabiveis sobre a atuacéo

da equipe.

2.1.4.0 Macrociclo de 2002

2.1.4.1. A Periodizagao do Treinamento

Para o macrociclo do ano de 2002, a competicdo-alvo foi o Campeonato
Mundial de Ginastica Ritmica realizado na segunda semana do més de julho. Assim,
optou-se pela periodizacao simples da temporada, como pode ser observado no
Quadro 34.
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Quadro 34. Periodizacao do Treinamento para o Macrociclo de 2002.

3| 4] 5] 1| 2] 3] 4| 1] 2|8] 4] 1] 2| '8}4} 4] 2| 3] 4] 5] 1] 2|8] 4] 1] 2] 8| 4] 5] 1| 2| 3] 4
JAN FEV MAR ABR MAI JUN JUL AGO
Periodo Preparat6rio
Bésico |  Especifico Periodo Competitivo | Periodo Transitério

Apresentacdo de Controle

Microciclo de Recuperagéo

Torneio Internacional lliana - Bulgaria
Campeonato Mundial

E possivel observar, no quadro anterior, a distribuicdo das semanas do
calendario ao longo da periodizacdo e as datas de transicdo de cada periodo.
Com o intuito de determinar o tempo de duracdo de cada um dos periodos do
macrociclo, fez-se necessario contar o numero de semanas disponiveis para o
treinamento desde o inicio da temporada até a data da competicdo-alvo. No caso,
da terceira semana de janeiro até a segunda semana de julho, sendo o total de 26
semanas. Deste valor empregou-se 60 % para o Periodo Preparatorio (16 semanas)
e 40 % para o Periodo Competitivo (10 semanas) (Capitulo Il, Pontos 3.1.1 e 3.1.2).

Ao dividir-se o tempo destinado ao Periodo Preparatdorio em dois
subperiodos, dedicou-se 65% deste total para o Periodo Preparatério Basico (10
semanas) e 35% para o Periodo Preparatorio Especifico (6 semanas). O Periodo
Basico teve duracdo bastante superior ao do Periodo Especifico, devido a
necessidade de enfatizar as preparacoes fisicas, responsaveis pela promocao do
desenvolvimento da boa forma fisica, e a preparacao tatica, ja que durante este
periodo foi introduzido o exercicio com cinco fitas, substituindo-se o exercicio com
cinco pares de macgas, sendo entdo necessario elaborar uma nova coreografia
(Capitulo II, Ponto 2.3).

Durante o Periodo Competitivo a equipe participou de uma competicdo
preparatdria que aconteceu na quarta semana de maio. Na sequiéncia, as ginastas
se submeteram a um microciclo de recuperagdo com repouso passivo. Ao findar
este microciclo os treinamentos foram retomados com uma pequena redugéo da
carga de trabalho para proporcionar a readaptacdo do organismo ao esfor¢o (Vovk,
1998).
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2.1.4.2. A Preparacéo Técnica da Temporada

2.1.4.2.1. A Carga de Base

As alteracBes que ocorreram no Codigo de Pontuacgado (FIG, 2001)
proporcionaram um aumento relativamente grande nas solicitagcdes das
capacidades fisicas. Devido a dificuldade que as ginastas encontraram para
absorver as cargas de treino no ano anterior, para o macrociclo de 2002 foi planejado
um acréscimo de 20% nas cargas de trabalho (Capitulo Il, Ponto 2.2.1).

Assim, o célculo da carga de base péde ser apresentado da seguinte forma:

CB = X + %APC
CB =5100 + 20%
CB =6120

2.1.4.2.2. A Contagem dos Elementos

Com a contagem dos elementos (Capitulo I, Ponto 2.2.2) foi determinado
para a coreografia com cinco fitas um total de 57 elementos e para a coreografia
com trés cordas e duas bolas, um total de 56 elementos. A descri¢cdo dos exercicios
no macrociclo de 2002 é apresentada no Apéndice IV.

A partir destes valores, péde-se extrair a média dos elementos dos

exercicios inteiros:
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Esta média dos elementos dos exercicios inteiros (l) foi utilizada para os

célculos do treino das partes de um exercicio e dos exercicios inteiros (T2).

2.1.4.2.3 As Oscilagbes das Cargas de Treino no Microciclo

Para calcular as oscilagbes de carga, partiu-se do valor obtido com a carga
de base dividindo-se esta pelo numero de dias de treino realizados no microciclo.
Para o macrociclo de 2002 foram planejados seis dias de treino durante a semana
para facilitar a absorcéo destes estimulos pelo organismo das ginastas, sendo, entéo,

excluidos deste macrociclo os treinos de controle (Capitulo Il, Ponto 2.2.3):

X =1020

Sabendo-se o total de repeti¢cdes para um dia de treino, aplicaram-se as

oscilagbes diarias das cargas como pode ser observado no Quadro 35:

Quadro 35. Oscilagdes das Cargas de Treino para o Macrociclo de 2002.

Dia da Segunda |Terca- Quarta- |Quinta- |Sexta- Sabado
semana |-feira feira feira feira feira

Nivel da Média Alta Baixa Média Alta Baixa
carga

Variacédo X X+20% | X—20% X X+20% | X—-20%
Total (r) 1020 1224 816 1020 1224 816

X: Numero total de repeticdes.

r: Nimero de repeticBes executadas por dia de treino.
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Com os valores obtidos no quadro anterior foi possivel iniciar o planejamento

da preparacdao técnica.

2.1.4.2.4. O Planejamento da Preparagéo Técnica

2.1.4.2.4.1. A Fase Bésica

A fase basica foi a etapa do treinamento técnico que compreendeu todo o
Periodo Preparatério Basico. Para calcular as repeticfes que seriam executadas
nesta fase, partiu-se dos valores obtidos na oscilagéo das cargas.

Estes valores determinaram o namero total de repeticdes que deveriam
ser executadas em um dia de treinamento (r), restando somente distribui-los entre

os diferentes tipos de treino (Capitulo Il, Ponto 2.2.4.1):

» Treino de elementos isolados (T1):

Para calcular a quantidade de repeticOes a serem feitas na execucéo de
cada elemento isolado considerado como de alto grau de dificuldade, primeiramente
determinou-se quantos elementos seriam repetidos isoladamente (E). Por possuirem
grande valor técnico e artistico foram selecionados cinco elementos de troca e cinco
elementos de colaboragéo de cada composicgéao, totalizando-se 20 elementos (E)

para a realizacao de T1:

T1=r—-60%
E

Segunda-feira e quinta-feira
T1=1020—-60% =20
20

Terga-feira e sexta-feira
T1=1224 — 60% = 25
20
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Quarta-feira e sdbado
T1=816-60% =16
20

» Treino de partes de um exercicio ou exercicios inteiros (T2):

Para determinar a quantidade de repeticbes que deveriam ser feitas na
execucdo de partes de um exercicio ou de exercicios inteiros utilizou-se a média
dos exercicios inteiros (1) e, a partir deste valor, calculou-se o total de repeti¢cdes

para cada dia do microciclo:

T2=r—-40%

Segunda-feira e quinta-feira
T2 =1020 — 40% =11
56,5

Terga-feira e sexta-feira
T2 =1224 — 40% =13
56,5

Quarta-feira e sdbado
T2=816-40% =8
56,5

Finalizado o planejamento da fase basica, distribuiram-se os mesociclos do

Periodo Preparatério Basico e aplicaram-se os valores de T1 e T2 aos microciclos

correspondentes, como pode ser observado nos Quadros 36 e 37.
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Quadro 36. Distribuicdo dos Mesociclos do Periodo Preparatério Basico no

Macrociclo de 2002.

Semanas 3 4 5 1 2 3 4 1 2 3

Meses JANEIRO FEVEREIRO MARCO

Mesociclos Introdutdrio Basico de Desenvolvimento
Desenvolvimento

Quadro 37. Planejamento dos Microciclos do Periodo Preparatério Basico no

Macrociclo de 2002.

Microciclos |Segunda- [Terca- |Quarta- |[Quinta- |Sexta- |Sabado
feira feira feira feira feira

T1=20 |T1=25 |T1=16 |T1=20 |(T1=25 |Tl1=16

. T2=11 T2=13 [T2=8 T2=11 |T2=13 [(T2=8
1/Fevereiro

até P=3 P=4 P=2 P=3 P=4 P=2
) M=2 M=1e2 [M=1 M=2 M=1e2 (M=1
3/Fevereiro
In=1 In=1 In=1 In=1 In=1 In=1
(1EX) (1EX) (1EX) (1EX)

T1=20 T1=25 [(T1=16 ([(T1=20 (T1=25 |T1=16
T2=11 T2=13 |T2=8 T2=11 |T2=13 |T2=8
In = 5e6 In=6e7 (In=4 In=5e6 |In=6e7 [(In=4

4/Fevereiro

até 3/Marco

1Ex: Repeticdes aplicadas em um exercicio.

T1: Treino de elementos isolados.

T2: Treino de partes de um exercicio ou exercicios inteiros.
P: Partes de um exercicio sem musica.

M: Partes de um exercicio com musica.

In: Repeti¢cdes dos exercicios inteiros.

Para o mesociclo introdutério ndo houve calculo de repeti¢cbes porque 0 mesmo
foi destinado a preparacao tatica, ou seja, a montagem das coreografias, por este
motivo 0s microciclos desta etapa ndo foram apresentados no planejamento (Capitulo
1, Ponto 2.3 e Capitulo Il, Ponto 3.2.1).
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No mesociclo basico de desenvolvimento, periodo compreendido entre o
primeiro e o terceiro microciclos de fevereiro, os valores obtidos com T1 foram
aplicados em cada elemento de troca e de colaboracdo dos dois exercicios. Os
valores de T2 determinaram o total de repeticdes das partes do exercicio sem
musica (P), das partes do exercicio com musica (M) e dos exercicios inteiros (In).
Sendo assim, o total de T2 foi distribuido entre estas execucdes destinando-se
maiores quantidades para a realizagéo das partes do exercicio sem musica (P), ja
gue a proposta do mesociclo foi a automatiza¢ao correta dos movimentos e suas
ligacGes através de um trabalho com énfase no volume do treinamento (Capitulo I,
Ponto 3.2.2.2).

Ja no mesociclo de desenvolvimento, periodo compreendido entre o quarto
microciclo de fevereiro e o terceiro microciclo de marco, os valores de T2 foram
redistribuidos objetivando-se somente o treinamento dos exercicios inteiros (In)
(Capitulo Il, Ponto 3.2.2.3).

Durante o ultimo microciclo deste periodo foi agendada uma apresentacéo
de controle para avaliagdo das composi¢oes, 0 que permitiu a deteccao de algumas

falhas regulamentares que foram imediatamente sanadas.

2.1.4.2.4.2. A Fase Especifica

Com os valores obtidos no quadro de oscilacdo das cargas, puderam-se
distribuir as repeti¢des calculadas entre os diferentes tipos de treino (Capitulo 11,
Ponto 2.2.4.2).

» Treino de elementos isolados executados corretamente (T1C):

T1C = (r — 80%) — 30%
E

Segunda-feira e quinta-feira.

T1C = (1020 — 80%) —30% =7
20
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Terca-feira e sexta-feira.
T1C = (1224 — 80%) — 30% =9
20

Quarta-feira e sabado.
T1C =(816 —80%) -30% =5
20

» Treino de exercicios inteiros executados corretamente (T2):

T2C = (r—20%) — 30%
I

Segunda-feira e quinta-feira.
T2C = (1020 — 20%) — 30% = 10
56,5

Terca-feira e sexta-feira.
T2C = (1224 — 20%) — 30% = 12
56,5

Quarta-feira e sabado.
T2C = (816 — 20%) —30% =8
56,5

Para finalizar o planejamento da preparacao técnica, foram distribuidos os

mesociclos no Periodo Preparatoério Especifico e empregados os valores de T1C

e T2C nos microciclos desta etapa; como se pode observar nos Quadros 38 e 39.

133



Quadro 38. Distribuicdo dos Mesociclos do Periodo Preparatério Especifico no
Macrociclo de 2002.

Semanas 4 1 2 3 4 1
Meses MARCO ABRIL MAIO
Mesociclos |Aquisicdo da Forma Desportiva | Definicdo da Forma Desportiva

Quadro 39. Planejamento dos Microciclos do Periodo Preparatério Especifico no
Macrociclo de 2002.

Microciclos | Segunda- | Terca- | Quarta- | Quinta- | Sexta- | Sabado
feira feira feira feira feira
TiC=7 TIC=9 |(T1C=5(T1C=7|(T1C=9 | T1C=5
T2C =10 | T2C T2C =8| T2C T2C T2C =8
4/Marco até | |n =5 =12 In=4 |=10 =12 In=4
2/Abril Max=6 |[In=6 |[Max=6[In=5 |[In=6 |Max=6
erros Max = 6 | erros Max =6 | Max =6 | erros
erros erros erros
TiC=7 TIC=9 |(T1C=5(T1C=7|(T1C=9 | T1C=5
3/Abril até T2C =10 | T2C=12 | T2C=8 | T2C=10 | T2C=12 [ T2C =8
1/Maio In=5 In=6 In=4 In=5 In=6 In=4
Max = 4 Max=4 | Max=4 | Max=4 | Max=4 [ Max =4
erros erros erros erros erros erros

T1C: Treino de elementos isolados executados corretamente.
T2C: Treino de exercicios inteiros executados corretamente.

In: Repeticdes dos exercicios inteiros.
Max: Numero maximo de erros permitidos em cada execucao, para que esta seja considerada

valida.

No mesociclo de aquisi¢do da forma desportiva (Capitulo Il, Ponto 3.2.2.4),

periodo compreendido entre o inicio do quarto microciclo de margo e final do segundo

microciclo de abril, os resultados de T1C foram aplicados em cada elemento isolado
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definido para este tipo de treino. Os valores de T2C foram distribuidos entre as
duas composicdes, sendo considerada como repeticdo valida dos exercicios
inteiros (In) somente a execugao que apresentasse no maximo seis falhas técnicas.

No mesociclo de definicdo da forma desportiva, que aconteceu entre o
terceiro microciclo de abril e o primeiro microciclo de maio, a forma de trabalho
determinada para o mesociclo anterior foi mantida, porém o limite de erros permitido
foi reduzido para quatro falhas técnicas (Capitulo I, Ponto 3.2.2.5).

Durante este mesociclo inteiro foram agendadas diversas apresentacoes
de controle com o intuito de acelerar a definicdo da performance do conjunto, ja que
o macrociclo foi consideravelmente curto devido a data da competicdo-alvo. Este
fato fez que os mesociclos tivessem curta duragéo e que fossem utilizadas as
apresentaces como auxiliadoras na obtencao da forma desportiva (Capitulo Il, Ponto
3.1.1).

2.1.4.2.4.3. A Fase Competitiva

Para determinar o treinamento desta fase, foram calculados os valores de
T1C e T2C da seguinte forma (Capitulo II, Ponto 2.2.4.3):

» Treino de elementos isolados executados corretamente (T1C):

T1IC=r—-90%
E

Segunda-feira e quinta-feira
T1C =1020—-90% =5
20

Terga-feira e sexta-feira
T1C =1224 —90% =6
20
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Quarta-feira e sabado
T1C=816—-90% =4

20

« Treino de exercicios inteiros executados corretamente (T2C):

T2C=r—-10%

Segunda-feira e quinta-feira
T2C =1020 —10% =16

56,5

Terga-feira e sexta-feira
T2C = 1224 — 10% = 20

56,5

Quarta-feira e sabado
T2C=816-10% =13

56,5

Com os quocientes acima foi possivel finalizar o planejamento da
preparacdo técnica para esta fase, distribuindo-se os mesociclos no Periodo

Competitivo e planejando-se 0s microciclos de cada etapa de trabalho; como é

ilustrado nos Quadros 40 e 41.

Quadro 40. Distribuicdo dos Mesociclos do Periodo Competitivo no
Macrociclo de 2002.

Semanas 2 3 4 5 2 3 4 1 2
Meses MAIO JUNHO JULHO
Mesociclos Pré-competitivo Competitivo
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Quadro 41. Planejamento dos Microciclos do Periodo Competitivo no
Macrociclo de 2002.

Microciclos | Segunda | Terca- Quarta- | Quinta- | Sexta- Sabado
-feira feira feira feira feira
Ti1C=5 T1C=6 |T1C=4 | T1C=5 |T1C=6 | T1C=4
) , T2C =16 [ T2C=20|T2C=13|T2C =16 |T2C =20| T2C =13
2/Maio até
2/3unho In=28 In=10 In=6e7 [In=8 In=10 In = 6e7
Max = 4 Max=4 | Max=4 |Max=4 |Max=4 | Max=14
erros erros erros erros erros erros
TiC=5 T1C=6 |T1C=4 | T1C=5 |T1C=6 | T1C=4
, | T2C =16 | T2C=20 | T2C=13 [ T2C=16 | T2C=20 | T2C =13
3/Junho até
2/3ulho In=8 In=10 In=6e7 [In=8 In=10 In = 6e7
Max =3 Max=3 [Max=3 |Max=3 | Max=3 | Max =3
erros erros erros erros erros erros

T1C: Treino de elementos isolados executados corretamente.
T2C: Treino de exercicios inteiros executados corretamente.

In: Repeti¢cBes dos exercicios inteiros.
Max: Numero méximo de erros permitidos em cada execucdo, para que esta seja considerada

vélida.

O mesociclo pré-competitivo aconteceu entre o segundo microciclo de maio
e 0 segundo microciclo de junho. Para esta fase, os valores de T1C foram aplicados
em cada elemento isolado anteriormente selecionado e os totais de T2C foram
distribuidos entre as duas composic6es. Como o objetivo do mesociclo foi a
obtencao do alto desempenho na execucéo dos exercicios inteiros, foram aceitos
como repeti¢cdes validas os exercicios inteiros (In) que apresentassem quatro falhas
técnicas no maximo (Capitulo Il, Ponto 3.2.2.6).

Durante o quarto microciclo de maio a equipe participou de uma competicéo
secundaria, o Torneio Internacional lliana, na Bulgaria. Esta prova teve por objetivo
preparar o conjunto para o campeonato principal e, assim, auxiliar na obtencéo da
performance competitiva.

No mesociclo competitivo (Capitulo I, Ponto 3.2.2.7), periodo compreendido

entre o inicio do terceiro microciclo de junho e o final do segundo microciclo de
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julho, os valores de T1C e T2C, como também suas distribuicées, foram mantidos
nos mesmos padrées do ciclo anterior, porém o treinamento foi realizado em
condi¢cdes extremas de trabalho, sendo o limite de falhas técnicas permitidas em
cada execucao reduzido para trés erros.

Durante o segundo microciclo de julho aconteceu o Campeonato Mundial
nos Estados Unidos. Neste momento as ginastas encontravam-se no apice de seu

desempenho demonstrando alto nivel fisico e técnico.

2.2. A PLANIFICACAO DOS MACROCICLOS

Com o objetivo de registrar e analisar os dados colhidos durante a
realizacdo da preparacdo técnica dos macrociclos em questdo, a planificacdo
acompanhou todas as sessdes de treinamento durante as quatro temporadas
(Capitulo Il, Ponto 4).

Diariamente, todas as repeticGes executadas foram anotadas pela
treinadora da Selecéo Brasileira de Conjuntos em uma ficha de controle, sendo
este registro efetuado em papel e caneta, o que possibilitou acompanhar o
desenvolvimento da performance da equipe. Esta ficha foi elaborada com base
nas indicacdes fornecidas pelos autores peritos em Ginastica Ritmica (Valle, 1991;
Lebre, 1993; Lisitskaya, 1995; Llobet, 1996). Na ficha foram tomadas notas das
repeticbes executadas corretamente, como também daquelas executadas com
falhas técnicas para tornar possivel a elaboracéo do coeficiente de acertos.

O Quadro 40 demonstra como foi feita a coleta de dados na ficha de controle
da preparacao técnica. O quadro descreve as anotagdes feitas em uma sessao de
treino escolhida aleatoriamente no macrociclo de 2002 para servir como exemplo

da coleta de dados.
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Quadro 42. Ficha de Controle da Preparacao Técnica.

MACROCICLO: 2002

MESOCICLO: Basico de Desenvolvimento
EXERCICIO: Conjunto de cinco fitas
DATA: 11/02

TR: Total de repeticdes

TC: Total de repeticdes executadas corretamente
Tr: Elemento de troca

Cl: Elemento de colaboracéo

P: Partes de um exercicio sem musica

M: Partes de um exercicio com musica

In: Exercicios inteiros

Elemento | 1 |2|3(4(5]|6|7(8]9]10(11|12|13|14|15]|16(|17|18|19(20| TR | TC
1Tr VI IVIVV PNV VNPV 2 VNV VPNV V3V V[ V20 3
2Tr \V V[V 23 VvV N f4f NNV S V6NN T7fNV]20] 7
3Tr T(V[2]V] V314 V|5 V[V VvV 7V V]8]9 20 9
4Tr V VIV VYV [Ny 23V 415V VY[V [VY]20] 5
5Tr \VVEVEV[V[V VPV YNy Y VPNV VY20
1Cl L2034V VPV SNV VpV]e V] 7]8[20 ] 8
2Cl V V[V V[ 234 VN[NV NPV IS 6e N[ T7fN[N]20] 7
3 Cl VPV VANV 23N N4 5 N[V VN6V N[ 720 7
4 Cl T2V V[V [3]4fVf VN[ V)5V V[V 6efV V720 7
1P 212]1 21*| 16
2P 211)2 30* | 25
3P 3122 33* | 26
4P 211]2 18*| 13
5P 4 14(3 18| 7
6P 3134 24* | 14
7P 2142 27* | 19
M 213 26% | 21
2M 313 30* [ 24
3M 313 24* | 18
4M 515 34* | 24
In 15 57* | 42

Total 5221 303

* Estes valores sdo apresentados em elementos, ou seja, € automaticamente realizada a
multiplicagdo do numero de elementos que compdem cada parte do exercicio ou exercicio

inteiro.

Como é possivel observar no quadro anterior, na primeira coluna da ficha

foram anotados os elementos de troca (Tr) e colaboragao (Cl) executados

isoladamente, as partes do exercicio sem musica (P), as partes do exercicio com

musica (M) e os exercicios inteiros (In). Na coluna com indicacdo TR anotou-se o
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ndamero do total de repeticdes executadas em cada exercicio e na coluna com
indicacdo TC foi registrado o nimero total de elementos realizados sem falhas
técnicas, ou seja, o total de acertos conseguido pelo conjunto. As colunas com
indicagbes numéricas de um a vinte serviram para orientar a quantidade de
repeticdes que se fariam em cada exercicio inteiro, em cada parte de um exercicio
ou em cada elemento isolado.

Ao contabilizarem-se as repeticdes efetuadas no treino dos elementos
isolados, a saber, os elementos de troca e os elementos de colaboragéo, foi
simplesmente apontado o total de repeticbes e o total de repeticbes executadas
corretamente, anotando-se 0 numero que representava uma repeticdo correta ou
fazendo-se uma barra quando o elemento isolado apresentava falhas técnicas.

Ao contabilizarem-se as execucfes das partes do exercicio sem e com
musica e as execucdes dos exercicios inteiros, o meio utilizado para o calculo das
repeticbes corretas foi a subtracdo do total de repeticdes do nimero de erros
apresentados em cada execucdo. Cada parte do exercicio (P ou M) e cada exercicio
inteiro (In) possuiram um total de elementos que os compuseram. Este total foi
multiplicado pelo nimero de repeti¢cbes efetuadas resultando no total de repeticdes
(TR). Na ficha foram anotados os niumeros de erros apresentados em cada repeticao
e é exatamente este numero que foi deduzido do total de repeticbes para resultar
no total de elementos realizados sem falhas técnicas.

Como exemplo deste método, € possivel observar no quadro anterior que
0 exercicio inteiro foi repetido uma Unica vez. Considerando-se que o total de
elementos na coreografia de cinco fitas foi de 57 elementos, entdo o total de
repeticdes (TR) também sera 57. Nesta repeticdo, o conjunto apresentou 15
elementos com falhas, assim, do TR foi subtraido o total de erros resultando 42
elementos executados corretamente.

Resumindo, foram utilizados dois métodos distintos de contabilizar as
execucgoes. Para as repeticdes dos elementos isolados eram anotados os acertos
e para as repeticdes das partes de um exercicio e do exercicio inteiro foram tomadas
notas dos erros, sendo possivel, ao final da sesséo de treino, levantar a quantidade

de elementos repetidos bem como o total de elementos corretos.
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Este procedimento diario foi aplicado em cada sessédo de treino dos
macrociclos envolvidos neste estudo. Sendo eles agrupados semanalmente, tornou-
se possivel levantar dados fundamentais que permitiram desenvolver diferentes
analises do treinamento realizado, levando-se em consideragdo o rendimento

alcancado pela equipe nos macrociclos.
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V. RESULTADOS

Ao aplicar-se a metodologia utilizada no planejamento da preparacgao técnica

foi possivel levantar, nos macrociclos envolvidos neste estudo, os resultados obtidos

com o desenvolvimento do treinamento e, assim, apresenta-los, possibilitando

observar a evolugdo da equipe de conjunto em rela¢éo ao seu rendimento técnico em

cada temporada, bem como sua evolugao ao longo dos quatro anos de treinamento.

1. A ANALISE GERAL DO RENDIMENTO TECNICO

Entendendo evolucéo do rendimento técnico como melhora gradativa da

preparacao fisica e técnica nos exercicios (Capitulo I, Ponto 4), é possivel analisar

o desempenho obtido pelo conjunto durante os macrociclos.

1.1. O MACROCICLO DE 1999

A Figura 11 ilustra a evolucao do rendimento técnico da equipe ao longo da

temporada.
Figura 11. Rendimento Técnico do Macrociclo de 1999.
Periodo Bésico P.Especifico Periodo Competitivo
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Na figura anterior observam-se duas linhas distintas: uma representando o
namero de repeticdes executadas durante o macrociclo (Total de Repetigdes) e a
outra apontando o nimero de repetic6es executadas corretamente (Repeticbes
Corretas). Assim, é possivel verificar que quanto mais proxima estiver uma linha da
outra, maior sera o rendimento da equipe, sendo o inverso também verdadeiro.

No Periodo Preparatério Basico, etapa compreendida entre o microciclo
1/jan e o microciclo 2/abr, nota-se o baixo desempenho fisico e técnico da equipe.
Durante o Periodo Preparatério Especifico, que aconteceu entre o microciclo 3/abr
e 0 microciclo 2/jun, é possivel notar uma consideravel melhora no desempenho
das ginastas. Ja durante o Periodo Competitivo, periodo compreendido entre o
microciclo 4/jun e o microciclo 5/set, a evolu¢ao do rendimento das ginastas pode
ser notada de maneira consideravel; nele a linha “Total de Repeti¢cBes” e a linha
“Repeticdes Corretas” encontram-se muito proximas uma da outra, evidenciando o
alto desempenho da equipe durante esta fase do treinamento.

Ainda é possivel observar trés diminui¢cdes na quantidade de repeticdes
efetuadas durante os microciclos 2/jun, 1/ago e 5/set, os quais corresponderam
respectivamente ao microciclo competitivo da Copa Quatro Continentes, dos Jogos

Pan-americanos e do Campeonato Mundial.

1.2. O MACROCICLO DE 2000

A Figura 12 demonstra o desempenho obtido pela Selecao Brasileira de

Conjunto durante todo o macrociclo de 2000.
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Figura 12. Rendimento Técnico do Macrociclo de 2000.
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Como é possivel observar na figura anterior, durante o Periodo Preparatorio
Basico, etapa compreendida entre o microciclo 4/jan e o microciclo 5/mar, o
desempenho obtido foi relativamente baixo em comparagao com o restante da
temporada. No Periodo Preparatorio Especifico, que aconteceu entre o microciclo
1/abr e o microciclo 2/jun, a melhora no rendimento técnico da equipe é visivel. No
Periodo Competitivo, entre o microciclo 3/jun e 4/set, o rendimento alcancado pela
equipe foi extremamente elevado, sendo minima a incidéncia de elementos

realizados de forma tecnicamente incorreta.
A Figura 12 também apresenta quatro diminuicbes no niumero meédio das

repeticoes efetuadas pela equipe, que ocorreram nos microciclos 2/mar, 4/abr, 3/

mai e 2/set.
1.3. O MACROCICLO DE 2001

Procurando-se demonstrar o desempenho obtido pela equipe durante o

macrociclo de 2001, é apresentada a Figura 13.
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Figura 13. Rendimento Técnico do Macrociclo de 2001.
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Como é possivel observar na figura anterior, durante o Periodo Preparatério

Basico (3/jan a 4/mai) o rendimento técnico foi inferior aguele apresentado ao longo

da temporada.

Durante o Periodo Preparatério Especifico (5/mai a 1/ago) o desempenho
da equipe teve uma ligeira melhora em comparagdo com o periodo anterior,
demonstrando um crescimento gradativo na qualidade da execugéo. Ao longo do
Periodo Competitivo (2/ago a 2/dez), o aumento da performance € visivel e crescente,
indo ao encontro da competicdo-alvo que aconteceu no segundo microciclo de
dezembro.

A figura anterior também ilustra quatro diminuicées no nimero médio de

repeticdes executadas pelo conjunto, durante os microciclos 2/ago, 3/set, 1/out e 2/

dez.
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1.4. O MACROCICLO DE 2002

A Figura 14 ilustra o rendimento técnico de todo o treinamento desenvolvido

na temporada de 2002.

Figura 14. Rendimento Técnico do Macrociclo de 2002.
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Nota-se, na figura anterior, 0 bom desempenho apresentado pela equipe
ao longo de todo o macrociclo. Como é possivel observar, durante o Periodo
Preparatorio Basico, que aconteceu entre o microciclo 3/jan e 3/mar, o rendimento
técnico foi consideravel, porém inferior aguele observado no restante do macrociclo.

O rendimento do conjunto veio a ser ainda mais expressivo no momento
em que se iniciou o Periodo Preparatorio Especifico (4/mar a 1/mai), como também
ao longo deste. Ja durante o Periodo Competitivo (2/Mai a 2/Jul) é facil notar um
melhor desempenho; nele a equipe atingiu o apice de sua forma fisica e técnica no
decurso da competi¢éo-alvo, o Campeonato Mundial.

E possivel ainda notar na Figura 14 duas diminuicdes no nimero médio

das repeti¢cbes, que ocorreram nos microciclos 4/mai e 2/jul.
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2. A ANALISE DO iNDICE DE ACERTOS

Como durante a planificagdo de cada macrociclo foram anotadas todas as
repeticOes executadas pelo conjunto em cada sessao de treino e contabilizados os
totais realizados por microciclo, como também os totais executados corretamente,
foi possivel calcular os indices de acertos nos microciclos das temporadas em
guestdo. Este indice é dado pelo percentual de repeticbes executadas sem falhas
técnicas em relacdo ao total de repeticdes efetuadas.

A seguir serdo analisados os indices de acertos de cada temporada.

2.1. O MACROCICLO DE 1999

Para que seja possivel observar a melhora gradativa do indice de acertos obtido

pela equipe durante todo o macrociclo, é apresentada a Figura 15.

Figura 15. indice de Acertos no Macrociclo de 1999.
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Como é possivel notar na figura anterior, do microciclo 1/jan até o microciclo
2/abr, que correspondeu ao Periodo Preparatério Basico, os indices de acertos

obtidos vém a ressaltar o baixo rendimento no periodo, no qual o percentual de
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repeticbes executadas corretamente ndo ultrapassou o indice de 74%. Para
ressaltar o nivel de desempenho obtido pela equipe durante esta fase do treinamento
foi também calculada a média do indice de acertos alcangados em todos os
microciclos do Periodo Preparatério Basico, que foi 51,4 %. Porém, vale salientar
a melhora gradativa no rendimento técnico ao longo deste periodo. No inicio da
temporada, a equipe apresentava menos de 10% de elementos executados
corretamente e, ao final desta fase, o indice de acertos subiu para 73,9%.

Durante o Periodo Preparatorio Especifico (3/abr a 2/jun) é evidente a
melhora no desempenho das ginastas, ja que a média do indice de acertos no
periodo elevou-se a 83,4%. A Figura 16 além de demonstrar a evolucdo da
performance da equipe, também registra o indice de acertos obtido durante o
segundo microciclo de junho, que correspondeu a participa¢ao do conjunto na Copa
Quatro Continentes. Assim, é possivel analisar o nivel de desempenho das ginastas
durante esta competicao, que foi de 89,8% de elementos executados corretamente
durante este microciclo competitivo.

No Periodo Competitivo (4/jun a 5/set) observa-se o acentuado aumento
do indice de acertos, com média de 92,1%. Nele é possivel verificar o nivel de
desempenho da equipe durante as duas competi¢cbes-alvo: os Jogos Pan-
americanos (1/ago) e o Campeonato Mundial (5/set), nas quais os indices foram
respectivamente 93,2% e 93,9%. Estes foram os maiores picos de rendimentos
apresentados em toda a temporada de 1999 definindo, assim, o apice da
performance desportiva.

A figura anterior também apresenta dois declives no indice de acertos, um

no quarto microciclo de junho e outro no quarto microciclo de agosto.

2.2. O MACROCICLO DE 2000

Com o intuito de analisar a evolucdo do indice de acertos obtido pelo

conjunto durante a temporada de 2000, é apresentada a Figura 16:
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Figura 16. indice de Acertos no Macrociclo de 2000.
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Como é possivel observar na figura anterior, durante o Periodo Preparatério
Basico (4/jan a 5/mar) os indices de acertos obtidos ressaltam o baixo desempenho
apresentado durante o periodo, no qual ndo se chegou a ultrapassar o indice de
73% de elementos corretos e a média do indice de acertos nesta fase ficou em
61,7%. Porém, vale salientar o aumento do rendimento desta etapa do treinamento
gue iniciou com 11,4% e ao final atingiu 72,5% de acertos.

Durante o Periodo Preparatério Especifico (1/abr a 2/jun) a melhora da
performance € visivel, obtendo-se a média de 85,9% de elementos executados
corretamente. No decorrer do microciclo 1/mai aconteceu o Torneio Internacional
de Lievin, e durante este microciclo competitivo a equipe apresentou um indice de
acertos de 90,9%.

No Periodo Competitivo (3/jun a 4/set) pode-se afirmar que o conjunto
apresentou niveis de performance extremamente elevados porquanto o indice de
acertos superou 0s 90% durante toda a etapa, sendo a média do indice 93,2%.
Durante o microciclo 01/ago aconteceu o Torneio Internacional de Malaga-Espanha,
competicdo secundaria que auxiliou na preparacao da equipe. Neste microciclo
competitivo o indice de acertos obtido foi 91,4%. Ja a quarta semana de setembro

representou o microciclo competitivo dos Jogos Olimpicos de Sidney, competi¢cao-
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alvo, na qual o indice alcancado foi 98,8%, aproximando a performance da equipe
a perfeicdo do movimento desportivo de 100% de acertos.

Ainda é possivel observar na figura anterior um declive brusco no indice de

acertos durante o terceiro microciclo de maio.

2.3. O MACROCICLO DE 2001

AFigura 17 ilustra a evolugéo do indice de acertos obtida pela equipe durante

a temporada de 2001.
Figura 17. indice de Acertos no Macrociclo de 2001.
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A figura anterior vem confirmar o baixo desempenho alcan¢cado durante o
Periodo Preparatorio Basico (3/jan a 4/mai). Nesta fase do treinamento o indice de
acertos nao chegou a atingir 72% e a média dos indices foi de 53,4%. No Periodo
Preparatério Especifico (5/mai a 1/ago) o desempenho teve uma razoavel melhora,
vindo a ultrapassar os 80% de acertos somente no terceiro microciclo de junho. A

média do indice para o periodo foi 83,6%.
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Durante o Periodo Competitivo (2/ago a 2/dez) o rendimento técnico da
equipe elevou-se consideravelmente, porém ultrapassou o indice de 90% de acertos
somente no final do periodo, ou seja, depois do quinto microciclo de outubro. A
média do indice nesta fase do treinamento foi 90,7%. No segundo microciclo de
agosto, a equipe participou do Campeonato Brasileiro e, durante este microciclo
competitivo, atingiu o indice de 90,8% de elementos executados corretamente. Ja
durante o Campeonato Pan-americano (1/out) o indice elevou-se para 97,3%. Para
a competicao-alvo, isto €, a Copa Quatro Continentes (2/dez), o indice de acertos

alcancado, durante o microciclo competitivo, foi 96,8%.

2.4. O MACROCICLO DE 2002

A Figura 18 demonstra os indices de acertos obtidos pela equipe durante

a temporada de 2002.

Figura 18. indice de Acertos no Macrociclo de 2002.
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Com a observacao da figura anterior torna-se claro o razoavel rendimento

alcancado pelo conjunto no decorrer do Periodo Preparatério Basico (3/jan a 3/
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mar). Nesta referida etapa, a equipe facilmente superou o indice de acertos de
70%, obtendo a média de 63% de elementos executados corretamente no decurso
de todo o Periodo Preparatério Basico e finalizando o mesmo com 78,5% de
acertos.

Durante o Periodo Preparatorio Especifico (4/mar a 1/mai) o indice de
acertos manteve-se sempre superior a 80% e sua média foi 85,4%, confirmando a
melhora constante da performance ginastica.

Ja no Periodo Competitivo (2/mai a 2/jul) torna-se evidente a melhora
gradativa no rendimento da equipe, cuja média do indice de acertos foi 92,7%. No
decorrer do quarto microciclo do més de maio, o conjunto participou do Torneio
Internacional lliana na Bulgaria, e alcangou o indice de 90,3% de acertos neste
microciclo competitivo. Durante a competigao-alvo, o Campeonato Mundial que foi
disputado no segundo microciclo do més de julho, a equipe alcangou um indice de
97,5% de elementos executados corretamente, o que definiu, neste momento, o

pico da performance desportiva para a temporada de 2002.

3. A ANALISE DA VARIAVEL VOLUME-INTENSIDADE E O SEU RENDIMENTO
TECNICO

Considerando-se, na preparacgao técnica, o volume como a quantidade de
repeticoes de elementos isolados e partes de uma composicéo, e a intensidade
como a qualidade de execucdo das repeticbes e 0 numero de repeticdes de
exercicios inteiros (Capitulo Il, Ponto 1.3.4), torna-se possivel analisar o

comportamento destas variaveis do treinamento durante os macrociclos em questao.

3.1. O MACROCICLO DE 1999

A Figura 19 demonstra a alternancia da variavel volume para a variavel

intensidade, como também o rendimento alcan¢ado durante o treinamento:
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Figura 19. Variadvel Volume-Intensidade no Macrociclo de 1999.
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Na figura anterior € possivel observar a aplicacéo do principio cientifico da
interdependéncia volume-intensidade ao longo da periodizagdo do macrociclo de
1999. A variavel volume é representada pela linha RIS (repetices dos elementos
isolados), e a variavel intensidade é representada pela linha RIN (repeticdes dos
exercicios inteiros).

Jé as linhas CIS e CIN (repeticbes corretas de elementos isolados e
repeticbes corretas de exercicios inteiros, respectivamente) tém o proposito de
llustrar a melhora no desempenho dos diferentes tipos de treino ao longo da
periodizacdo, melhora que € dada a partir do momento em que as linhas RIS e CIS
se aproximam, indicando que o nivel de repeti¢cdes erradas no treino dos elementos
isolados e das partes do exercicio estd em declinio. O mesmo acontece com a
aproximacao das linhas RIN e CIN, que demonstram o rendimento do treino dos
exercicios inteiros.

Durante o Periodo Preparatorio Basico (1/jan a 2/abr) verificou-se a
predominancia da variavel volume, isto porque as repeticdes dos elementos isolados

e das partes da coreografia (RIS) tém prioridade em relacdo as repeticbes dos
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exercicios inteiros (RIN). E possivel observar, ainda, que durante a metade deste
periodo iniciou-se a transferéncia da predominancia das variaveis, com o
decréscimo do volume e o incremento da intensidade.

No Periodo Preparatorio Especifico (3/abr a 2/jun) o volume (RIS) manteve-
se praticamente constante, enquanto a intensidade (RIN) foi aumentada
gradativamente ao longo do periodo. No Periodo Competitivo (4/jun a 5/set) a
intensidade foi incrementada consideravelmente e o volume decresceu a niveis
minimos, proporcionando o pico da performance ginastica.

A Figura 19 também aponta algumas oscila¢gfes consideraveis nas variaveis
volume e intensidade. Como é possivel observar, durante o microciclo 2/jun tanto os
niveis de volume quanto os de intensidade foram diminuidos, no microciclo 4/jun o
volume do treinamento aumentou e a intensidade do trabalho manteve-se constante
em relacdo ao microciclo anterior. Ja nos microciclos 1/ago e 5/set o volume e a

intensidade do treino apresentaram um decréscimo.

3.2. O MACROCICLO DE 2000

A Figura 20 demonstra a alternancia da variavel volume e da variavel
intensidade e o rendimento alcangado durante o treinamento da temporada de 2000.

Na figura é possivel observar que durante o Periodo Preparatorio Basico
(4/jan a 5/mar), a variavel volume predominou durante toda a etapa, em virtude do
incremento do treino de elementos isolados e partes do exercicio, representados
pelalinha RIS (repeticdes dos elementos isolados). A variavel intensidade foi sendo
inserida gradativamente ao longo do periodo e pode ser observada pela linha RIN,
gue representa as repeticées dos exercicios inteiros.

Durante o Periodo Preparatério Especifico (1/abr a 2/jun) a variavel
intensidade (RIN) teve prioridade em relacdo a variavel volume (RIS). No Periodo
Competitivo (3/jun a 4/set) a variavel intensidade (RIN) predominou durante todo o

periodo.
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Figura 20. Variavel Volume-Intensidade no Macrociclo de 2000.
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A Figura 20 ainda ilustra oscilagfes bruscas nos niveis de volume e
intensidade. No decorrer do terceiro microciclo de maio, é possivel verificar o grande
declinio da intensidade do trabalho para propiciar a elevacdo do volume. Como
consequéncia, esta oscilagcdo fez que durante o microciclo subsequente (4/mai) o
volume e a intensidade fossem incrementados. No microciclo 2/set € possivel notar

novamente uma acentuada queda na intensidade paralela ao aumento do volume

de treinamento.
3.3. O MACROCICLO DE 2001

Com o intuito de demonstrar o momento de transicédo entre as variaveis

volume e intensidade e o seu rendimento técnico, apresenta-se a Figura 21.
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Figura 21. Varidvel Volume-Intensidade no Macrociclo de 2001.
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Mediante a observacao da figura anterior € possivel notar que, durante a
maior parte do Periodo Preparatoério Basico (3/jan a 4/mai), o volume predominou
acentuadamente, através do treinamento dos elementos isolados e das partes da
coreografia representados pela linha RIS. A variavel intensidade sé veio a ser
incrementada gradativamente no final deste periodo, com a introdug&o do treino
dos exercicios inteiros que é representado pela linha RIN.

Durante o Periodo Preparatorio Especifico (5/mai a 1/ago) a variavel
intensidade (RIN) teve prioridade em relacéo a variavel volume (RIS) em virtude da
intensificacéo do treino dos exercicios inteiros. Ja no Periodo Competitivo (2/ago a
2/dez) ocorreram algumas alteragdes entre as variaveis volume e intensidade. Porém
a intensidade do trabalho predominou ao longo desta fase do treinamento.

A Figura 21, que reforga a afirmacgao anterior, mostra, durante os microciclos
1/jun, 3/set e 3/out, que é possivel verificar, por um lado, um acentuado declinio na

intensidade do trabalho e, por outro, um aumento consideravel no volume do

treinamento.
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3.4. O MACROCICLO DE 2002

A Figura 22 ilustra a variavel volume e a variavel intensidade, bem como o

seu rendimento, ao longo do macrociclo de 2002.

Figura 22. Variavel Volume-Intensidade no Macrociclo de 2002.
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Na figura anterior verifica-se 0 momento de transi¢cdo da variavel volume
para a variavel intensidade. Nela pode-se notar que no decorrer do Periodo
Preparatorio Basico (3/jan a 3/mar) o volume predominou como objetivo principal
do treinamento, evidenciando-se o treino dos elementos isolados e das partes da
coreografia que sao representados pela linha RIS (repeticbes dos elementos
isolados). Em meados deste periodo, que se prolongou durante o Periodo
Preparatorio Especifico (4/mar a 1/mai), deu-se a transi¢éo da variavel volume para
a variavel intensidade, sendo esta ultima representada pela linha RIN (repeticbes
dos exercicios inteiros). J& no Periodo Competitivo (2/mai a 2/jul), é clara a
predominancia da variavel intensidade, visto que o volume foi reduzido a niveis

minimos garantindo, entéo, a obten¢éo da melhora no desempenho.
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4. A ANALISE DO RENDIMENTO TECNICO POR EXERCICIO

Esta andlise objetiva verificar a evolu¢éo do rendimento técnico obtida em
cada exercicio treinado durante os macrociclos em questao. Como o desempenho
de cada coreografia pode ser variado, ja que as composi¢des possuem diferentes
elementos de dificuldades e diferentes formas de manusear o aparelho, faz-se

necessaria uma analise individual de cada exercicio.

4.1. A ANALISE DO RENDIMENTO TECNICO DO EXERCICIO COM UM
APARELHO

O exercicio com um aparelho requer a utilizacdo de aparelhos idénticos
por parte de todas as ginastas do conjunto que executam uma coreografia. Cabe a
Federacado Internacional de Ginastica (FIG) estipular os aparelhos que serdo
utilizados nas competicdes oficiais, ja que sdo estas as competi¢cdes consideradas
no momento do planejamento do treinamento da Selegéo Brasileira de Conjunto.

A seguir serdo analisados distintamente os exercicios com um aparelho

em cada um dos macrociclos envolvidos no ciclo 1999-2002.

4.1.1. O Macrociclo de 1999

Durante a temporada de 1999 foi trabalhado o exercicio com cinco pares
de macas. Objetivando avaliar a evolugdo do desempenho deste exercicio a Figura
23 demonstra seu rendimento ao longo do macrociclo.

Como é possivel observar na Figura 23, o rendimento do exercicio com
cinco pares de macas evoluiu consideravelmente a partir do Periodo Preparatorio
Especifico (03/abr) e, durante as competi¢cdes-alvo, o exercicio com um aparelho
apresentou elevados picos de performance.

Ainda pode-se observar na Figura 23 o nivel maximo de repeticbes
efetuadas pela equipe no exercicio, no qual, durante metade de todo o macrociclo,
as repeticdes desta coreografia ultrapassaram o niumero médio de repeticdes

semanais de 200 elementos.
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Figura 23. Rendimento Técnico do Exercicio com Um Aparelho no

Macrociclo de 1999.
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4.1.2. O Macrociclo de 2000

Durante o macrociclo de 2000 foi trabalhado o exercicio com cinco pares
de macas. Para tornar possivel a analise do rendimento obtido com o exercicio,
apresenta-se a Figura 24.

Através da observacdo da Figura 24, verifica-se que o desempenho do
exercicio evoluiu consideravelmente a partir do quarto microciclo de junho, ou seja,
inicio do Periodo Competitivo. Durante a competicdo — alvo (4/set) nota-se a
proximidade entre a linha que indica o “Total de Repeti¢cdes” e a linha “Repeti¢cdes
Corretas” e isso determina o apice da performance deste exercicio na temporada
em questao.

A Figura 24 também demonstra o nivel maximo de repeticdes executadas
ao longo do macrociclo, no qual o exercicio com cinco pares de magas ultrapassou,

durante a maior parte da temporada, o numero meédio de repeticbes de 300

elementos semanais.
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Figura 24. Rendimento Técnico do Exercicio com um Aparelho no

Macrociclo de 2000.
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4.1.3. O Macrociclo de 2001

Durante este macrociclo foi trabalhado o exercicio com cinco pares de
macas. A fim de analisar a evolucao do rendimento técnico do exercicio, a Figura
25 é apresentada.

Como é possivel observar na Figura 25, o treinamento do exercicio com cinco
pares de magcas iniciou no primeiro microciclo de junho, durante o Periodo Preparatério
Especifico. Apesar deste exercicio ter sido excluido do treinamento durante a totalidade
do Periodo Preparatdrio Basico, o desempenho obtido pela coreografia foi
relativamente elevado ao longo da temporada, atingindo grande performance durante
a competicao-alvo que aconteceu no segundo microciclo de dezembro. E evidente a
proximidade das linhas “Total de Repeticoes” e “Repeticoes Corretas” durante os
dois ultimos microciclos que antecederam o microciclo competitivo.

A Figura 25 também demonstra o nivel maximo de repeticdes executadas
no macrociclo, no qual as repeticbes médias semanais do exercicio com cinco

pares de magas mantiveram-se entre 250 e 300 elementos. E possivel ainda observar
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um decréscimo no numero meédio de repeticdes nos microciclos 03/jul, 04/jul, 01/

ago e 02/ago.

Figura 25. Rendimento Técnico do Exercicio com um Aparelho no

Macrociclo de 2001.
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4.1.4. O Macrociclo de 2002

Durante esta temporada foi trabalhado o exercicio com cinco fitas.
Procurando-se avaliar o desempenho do exercicio, a Figura 26 é apresentada.

Observando-se a Figura 26 é possivel verificar que o rendimento técnico do
exercicio com cinco fitas comegou a apresentar niveis consideraveis de desempenho
a partir do Periodo Preparatorio Especifico (4/mar), culminando com elevado pico de
performance durante a competicdo-alvo. Este pico pode ser visualizado pela

proximidade das linhas “Total de Repeticbes” e “Repeticoes Corretas”.

Considerando-se os valores médios das repetigdes efetuadas, nota-se o
incremento no treinamento desta coreografia visto que suas repeticdes estiveram
em torno de 300 a 400 elementos semanais, chegando a apresentar um pico de

mais de 450 repeticbes em uma Unica sessao de treino.
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Figura 26. Rendimento Técnico do Exercicio com um Aparelho no

Macrociclo de 2002.
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4.2. A ANALISE DO RENDIMENTO TECNICO DO EXERCICIO COM DOIS

APARELHOS

Esta andlise objetiva verificar a evolugéo do rendimento técnico no exercicio

com dois aparelhos. O exercicio com dois aparelhos requer a utilizacdo de aparelhos

diferentes por parte das ginastas do conjunto durante a execuc¢éo da coreografia.

A seguir serdo analisados separadamente os exercicios com dois aparelhos

em cada um dos macrociclos envolvidos neste estudo.

4.2.1. O Macrociclo de 1999

No decorrer desta temporada foi trabalhado o exercicio com dois arcos e

trés fitas. A Figura 27 demonstra a evolu¢éo do rendimento técnico deste exercicio

ao longo do macrociclo:
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Figura 27. Rendimento Técnico do Exercicio com Dois Aparelhos no

Macrociclo de 1999.
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Observando-se a Figura 27 € possivel notar que somente ap6s o inicio do
Periodo Preparatorio Especifico (3/abr) o exercicio comegou a apresentar um
consideravel rendimento técnico. J& o nivel maximo de repetices efetuadas no

exercicio com dois arcos e trés fitas raramente ultrapassou o nimero médio semanal

de 200 elementos.
4.2.2. O Macrociclo de 2000

Ao longo do macrociclo de 2000 foi treinado o exercicio com dois arcos e
trés fitas. A Figura 28 ilustra a evolug&o do rendimento técnico no exercicio.

A Figura 28 demonstra que a coreografia com dois arcos e trés fitas veio a
atingir niveis consideraveis de desempenho a partir do primeiro microciclo de julho,
ou seja, inicio do Periodo Competitivo. J& durante as trés uUltimas semanas que
antecederam o microciclo competitivo, a proximidade das linhas “Total de

Repeticoes” e “Repeticbes Corretas” determina a alta performance obtida durante

a competicao-alvo.
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Figura 28. Rendimento Técnico do Exercicio com Dois Aparelhos no

Macrociclo de 2000.
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A figura anterior também identifica 0 nUmero médio maximo de repeticdes
executadas por este exercicio, nimero que, durante grande parte do macrociclo,

manteve-se entre 250 a 300 repeticoes semanais.

4.2.3. O Macrociclo de 2001

Na temporada de 2001 foi treinado o exercicio com trés cordas e duas
bolas. A Figura 29 ilustra 0 desempenho alcancado pelo exercicio ao longo do
macrociclo.

Na Figura 29 é possivel observar o baixo nivel de rendimento alcangado
durante todo o Periodo Preparatério Basico (4/jan a 4/mai). Niveis consideraveis
de desempenho s6 vieram a acontecer a partir do terceiro microciclo de setembro,
ou seja, meados do Periodo Competitivo. Porém, durante a competicdo-alvo
observa-se a elevada performance obtida nesta coreografia, quando as linhas “Total

de Repeticdes” e “Repeticdes Corretas” aproximam-se visivelmente uma da outra.
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Figura 29. Rendimento Técnico do Exercicio com Dois Aparelhos no

Macrociclo de 2001.
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Também pode-se verificar na Figura 29 que os niveis maximos do nimero
médio de repeticdes semanais executadas no exercicio com trés cordas e duas

bolas ultrapassaram o numero de 500 elementos, durante varias semanas do

macrociclo de 2001.

4.2.4. O Macrociclo de 2002

No decorrer desta temporada foi treinado o exercicio com trés cordas e

duas bolas. Com o intuito de analisar o desempenho do exercicio no macrociclo de

2002, apresenta-se a Figura 30.
Como é possivel observar na Figura 30, o rendimento do exercicio com

cordas e bolas apresentou-se homogéneo durante toda a temporada. Coube aos
altimos microciclos do Periodo Competitivo (2/mai a 2/jul) o polimento da

performance, que pode ser verificado pela proximidade das linhas que indicam as

distintas repeticoes.
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Figura 30. Rendimento Técnico do Exercicio com Dois Aparelhos no

Macrociclo de 2002.
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Ainda percebe-se na Figura 30 que o numero médio de repeticbes

semanais executadas no exercicio manteve-se entre 200 e 300 elementos por

sessao de treino.

4.3. A ANALISE COMPARATIVA DO RENDIMENTO TECNICO DOS DOIS
EXERCICIOS

Com o objetivo de analisar comparativamente os resultados alcancados
com o treinamento dos dois exercicios, faz-se necessario conferir os dados obtidos
com o indice de acertos destes exercicios em cada temporada, tornando-se, assim,
facil a observagéo do rendimento nas etapas do treinamento desenvolvido, bem

como a comparacao dos picos de performances atingidos durante as competi¢oes.
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4.3.1. O Macrociclo de 1999
Com o intuito de promover a analise comparativa dos exercicios treinados
natemporada de 1999, a Figura 31 ilustra o indice de acertos dos exercicios durante

todo o macrociclo.

Figura 31. indice de Acertos dos Exercicios no Macrociclo de 1999.
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Levando-se em consideracgéo os dados obtidos na figura anterior, nota-se
uma diferenca importante entre o desempenho dos dois exercicios, principalmente
ao longo dos Periodos Preparatorios Basico (1/jan a 2/abr) e Especifico (3/abr a 2/
jun). Neles a composi¢&o com cinco pares de macas apresentou indices de acertos
superiores agueles atingidos pelo exercicio com dois arcos e trés fitas durante quase
toda a temporada.

O exercicio com um aparelho atingiu o indice de 80% de acertos a partir do
terceiro microciclo de abril, que coincidiu com o inicio do Periodo Preparatério
Especifico. Ja o exercicio com dois aparelhos sé superou o indice de 80% de acertos
no segundo microciclo de maio, que correspondeu a meados do Periodo

Preparatorio Especifico.
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Para completar esta afirmacéo, a Figura 32 demonstra os indices de acertos
alcancados pelos dois exercicios durante os microciclos competitivos das
competi¢cdes principais e secundarias que aconteceram durante o macrociclo de
1999.

Figura 32. indices de Acertos nos Microciclos Competitivos do
Macrociclo de 1999.
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O quadro anterior salienta a variagdo de rendimento entre 0s exercicios,
indicando em percentuais as diferengas de desempenho observadas. Esta diferenca
manteve-se, em média, 3,2% ao longo dos eventos em que a equipe participou.

Analisando-se as competicdes-alvo e levando-se em consideracdo que a
méaxima performance que as ginastas poderiam alcangar seria a perfeicdo da
execuc¢do com o indice de acerto de 100%, os picos de desempenho obtidos foram
préximos deste valor.

Durante os Jogos Pan-americanos os indices atingidos foram 94,4% e
91,8% nos exercicios com cinco pares de magas e no exercicio com dois arcos e

trés fitas respectivamente. Ja durante o Campeonato Mundial, os indices de acertos
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alcancados pela equipe foram 95,5% para o0 exercicio com cinco pares de magas e
92,3% para o exercicio com dois arcos e trés fitas, definindo-se neste momento o

pico da performance.

4.3.2. O Macrociclo de 2000

A Figura 33 tem por obijetivo ilustrar o indice de acertos dos exercicios
durante a temporada, para tornar possivel comparar o desempenho obtido em cada

coreografia.

Figura 33. indice de Acertos dos Exercicios no Macrociclo de 2000.
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Através da observacéao da figura anterior, € possivel verificar que diferencas
entre o rendimento dos dois exercicios ocorreram somente durante o Periodo
Preparatério (4/jan a 2/jun), no qual a coreografia com cinco pares de macas
apresentou indices de acertos superiores aqueles atingidos pelo exercicio com dois

arcos e trés fitas. Porém, no Periodo Competitivo (3/jun a 4/set), as duas

170



composigoes obtiveram indices de rendimento bastante semelhantes, principalmente
ao longo das ultimas semanas do periodo, alcangando indices de acertos muito
préximos a 100%.

Ainda é possivel notar que, ap6s o inicio do Periodo Preparatério
Especifico, os dois exercicios superaram o indice de 80% de acertos e, ao longo
do macrociclo restante, este indice cresceu gradativamente até o momento da
competicao-alvo.

Complementando as informagdes obtidas pela figura anterior, a Figura 34
indica os indices alcan¢ados durante os microciclos competitivos das competicées

em que a equipe participou durante a temporada.

Figura 34. indices de Acertos nos Microciclos Competitivos do
Macrociclo de 2000.
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O quadro anterior evidencia a diferenga de rendimento entre os exercicios
e possibilita verificar o indice de acertos obtidos por coreografia em cada evento
ocorrido durante a temporada.
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Com base nestas informacdes, foi possivel extrair a média da diferenca
dos exercicios nos microciclos competitivos, que foi 1,9%. Porém, nota-se
praticamente inexistente a diferenca durante a competi¢éo-alvo.

Ainda considerando-se a competicdo-alvo, ou seja, os Jogos Olimpicos,
faz-se necessario comentar a elevada performance atingida pela equipe, chegando
o indice de acertos muito préximo a perfeicéo ginastica, ou seja, 98,9% de acertos
no exercicio com cinco pares de macas e 98,6% de acertos no exercicio com dois

arcos e trés fitas.
4.3.3. O Macrociclo de 2001

A Figura 35 demonstra os indices de acertos obtidos com o treinamento
dos dois exercicios para tornar possivel analisar comparativamente o rendimento

técnico de cada coreografia na temporada.

Figura 35. indice de Acertos dos Exercicios no Macrociclo de 2001.
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Observando-se a figura anterior € possivel verificar que indices de acertos
superiores a 80% so6 foram alcancados em meados do Periodo Preparatério

Especifico (5/mai a 1/ago).
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Porém, nota-se certa homogeneidade no trabalho das duas coreografias,
cujos indices de acertos mantiveram-se muito proximos, sobressaindo-se, em alguns
momentos, um exercicio ao outro.

A Figura 36 ilustra os indices de acertos obtidos durante os microciclos

competitivos das competicbes em que a equipe participou ao longo da temporada.

Figura 36. indice de Acertos nos Microciclos Competitivos do

Macrociclo de 2001.
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A figura acima salienta a homogeneidade de rendimento dos dois
exercicios, no qual a média das diferencas de desempenho observado foi 1,4%.
Porém, durante as duas competi¢cdes de maior importancia, ou seja, 0 Campeonato
Pan-americano e a Copa Quatro Continentes, o exercicio com cinco pares de macgas
teve um desempenho superior ao exercicio com trés cordas e duas bolas.

Vale ressaltar os indices de acertos atingidos durante a competicdo-alvo, a
Copa Quatro Continentes, que foram 96,7% para o0 exercicio com um aparelho e

95,6% para o exercicio com dois aparelhos.
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4.3.4. O Macrociclo de 2002
Para tornar possivel comparar o rendimento alcangado pelos exercicios
treinados no macrociclo de 2002, a Figura 37 apresenta o indice de acertos de

cada coreografia durante a temporada.

Figura 37. indice de Acertos dos Exercicios no Macrociclo de 2002.
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Na figura anterior nota-se uma diferenca importante entre o desempenho
dos dois exercicios, principalmente durante o Periodo Preparatorio (3/jan a 1/mai),
no qual é evidente a predominancia do exercicio com dois aparelhos.

O exercicio com cinco fitas somente veio a superar o indice de 80% de
elementos executados corretamente durante o segundo microciclo de abril, ou seja,
meados do Periodo Preparatoério Especifico. Ja o exercicio com trés cordas e duas
bolas superou este indice no primeiro microciclo de margo, que correspondeu ao
final do Periodo Preparatorio Basico.

Durante o Periodo Competitivo (2/mai a 2/jul) percebe-se certo equilibrio
entre o rendimento das duas coreografias, porém em nenhum momento o exercicio

com fitas sobressaiu ao outro.
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Para completar estas afirmacdes é apresentada a Figura 38 que contém o
indice de acertos dos dois exercicios no decurso dos microciclos competitivos em

que a equipe participou.

Figura 38. indice de Acertos nos Microciclos Competitivos do

Macrociclo de 2002.
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Como é possivel observar na figura anterior, o indice de acertos do exercicio
com dois aparelhos manteve-se sempre superior ao exercicio com um aparelho no
decorrer dos microciclos competitivos. Porém, a diferenca existente entre o
rendimento de um e do outro diminuiu ao longo das participa¢des nas competicoes
do macrociclo de 2002. Simplesmente para complementar esta informacéo, vale
salientar que a média da diferencga observada foi 1,8%.

A figura anterior ainda demonstra os indices de acertos obtidos durante a
competigdo-alvo, ou seja, 0 Campeonato Mundial, no qual o exercicio com cinco
fitas atingiu 96,7% de acertos e o exercicio com trés cordas e duas bolas atingiu
98,3% de elementos executados corretamente, o0 que mostra uma excelente

performance competitiva.
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5. O LEVANTAMENTO DA MELHOR EXECUCAO POR SESSAO DE TREINO

Através da planificag&o do treinamento também foi possivel conhecer em qual
momento da sessao de treino aconteceu a melhor execugdo do exercicio. Como melhor
execucao define-se aquela realizada com a menor incidéncia de falhas técnicas dentre
todas as repeticOes efetuadas durante a sesséao.

A seguir serdo analisados os momentos em que aconteceram as melhores

execucoes dos exercicios inteiros por sessao de treino nos macrociclos em questao.

5.1. O MACROCICLO DE 1999

A Figura 39 representa o levantamento da melhor execugéo das duas

coreografias nesta temporada.

Figura 39. Levantamento da Melhor Execug¢ao no Macrociclo de 1999.
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Como é possivel observar na figura anterior, para o exercicio com cinco
pares de magas a incidéncia da melhor execucdo aconteceu, na maioria das

sessdes de treino, durante a terceira repeticdo do exercicio inteiro. Isso significa
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gue entre as dez repeticdes mostradas na Figura 39, a terceira geralmente
apresentava o menor numero de falhas técnicas. Ja no exercicio com dois arcos e
trés fitas, a melhor execugdo aconteceu normalmente durante a primeira repeticao,
embora a quinta repeticdo também tenha apresentado excelentes execu¢des com

uma frequiéncia consideravel.
5.2. O MACROCICLO DE 2000

A Figura 40 identifica a repeticdo do exercicio inteiro que apresentou o
menor numero de falhas técnicas durante as sessdes de treino do macrociclo de

2000.

Figura 40. Levantamento da Melhor Execu¢ao no Macrociclo de 2000.
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Como é possivel observar na figura anterior, a coreografia com cinco pares
de macas apresentou uma grande incidéncia de boas execuc¢des durante a quarta
repeticdo do exercicio inteiro. J& a coreografia com dois arcos e trés fitas apresentou
uma incidéncia maior de boas execuc¢des durante a terceira repeticdo do exercicio

inteiro.
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5.3. O MACROCICLO DE 2001
Com o objetivo de conhecer em qual momento da sessao de treinamento
aconteceu a execucao da coreografia com a presenga do menor numero de falhas

técnicas, a Figura 41 é apresentada.

Figura 41. Levantamento da Melhor Execug¢ao no Macrociclo de 2001.
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Através da observacédo da figura anterior é possivel notar que, durante o
treinamento da coreografia com cinco pares de macas, a maior incidéncia de boas
execucdes ocorreu no momento da quarta repeticdo do exercicio inteiro. Ja o
exercicio com dois aparelhos, isto €, a coreografia com trés cordas e duas bolas, a
melhor execugao aconteceu, na maioria das vezes, durante a segunda repeticao
do exercicio inteiro, embora a terceira e a quarta repeticdes também tenham

apresentado valores relevantes.
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5.4. O MACROCICLO DE 2002

A Figura 42 ilustra 0 momento em que aconteceram as melhores execucoes

dos exercicios treinados na temporada de 2002.

Figura 42. Levantamento da Melhor Execug¢ao no Macrociclo de 2002.
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Como é possivel verificar na figura anterior, no exercicio com cinco fitas a
maior incidéncia de execucdes corretas do exercicio inteiro aconteceu durante a
guarta repeticdo. J& no exercicio com trés cordas e duas bolas a melhor execucao
ocorreu geralmente durante a segunda repeticdo, sendo apresentado um valor

bastante elevado também durante a quinta repeticao.
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6. A ANALISE DO RENDIMENTO TECNICO NO CICLO 1999-2002

Com a intencdo de analisar o rendimento técnico durante os quatro
macrociclos aos quais se dedica este estudo, foi realizada uma comparacao entre
os indices de acertos obtidos nos treinamentos dos exercicios ao longo das

temporadas em questao.

6.1. A ANALISE DO INDICE DE ACERTOS NO CICLO

A Figura 43 ilustra o comportamento do conjunto em relacdo ao seu

desempenho fisico-técnico no decurso do ciclo 1999-2002.

Figura 43. indice de Acertos no Ciclo 1999-2002.
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Como é possivel observar na figura anterior, a equipe apresentou indices
de desempenho bastante semelhantes durante os macrociclos de treinamento aos
guais se submeteu.

Percebe-se que durante o terceiro mesociclo, 0 mesociclo de aquisi¢éo

da forma desportiva, todos os macrociclos superaram o indice de 80% de elementos
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executados corretamente, e que no decorrer do ultimo mesociclo, 0 mesociclo

competitivo, todos os macrociclos superaram o indice de acertos de 90%.

6.2. AANALISE DO INDICE DE ACERTOS DO EXERCICIO COM UM APARELHO

A Figura 44 demonstra os indices de acertos alcangados nos macrociclos
do ciclo 1999-2002 nos exercicios com um aparelho, lembrando que nos anos de
1999, 2000 e 2001 foi utilizado o aparelho magas e no ano de 2002 foi introduzido

o aparelho fita.

Figura 44. indice de Acertos dos Exercicios com Um Aparelho.
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Através da observacdo da figura anterior nota-se o desempenho
homogéneo do exercicio com um aparelho no decorrer dos quatro anos de trabalho.
Vale salientar que no macrociclo de 2001 o exercicio com um aparelho somente foi
introduzido no terceiro mesociclo da temporada, o mesociclo de aquisi¢cao da forma

desportiva (Capitulo IV, Ponto 2.1.3.2.4.1).
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6.3. A ANALISE DO INDICE DE ACERTOS DO EXERCICIO COM DOIS
APARELHOS

A Figura 45 ilustra o indice de acertos dos exercicios com dois aparelhos,
sabendo-se que foram utilizados, para os macrociclos de 1999 e 2000, os aparelhos

arco e fita e, para os macrociclos de 2001 e 2002, os aparelhos corda e bola.

Figura 45. indice de Acertos dos Exercicios com Dois Aparelhos
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Como pode ser verificado na figura anterior, os indices de acertos dos
exercicios com dois aparelhos nos macrociclos em questéo alcangcaram patamares
bastante semelhantes. Vale salientar que o Unico macrociclo que nao atingiu o indice
de 80% de acertos no exercicio com dois aparelhos, durante o terceiro mesociclo,

ou seja, 0 mesociclo de aquisi¢cao da forma desportiva, foi 0 macrociclo de 1999.

6.4. A ANALISE DOS PICOS DE PERFORMANCE NO CICLO 1999-2002

Para proceder a analise dos picos de performance obtidos pela equipe
durante os microciclos competitivos correspondentes as competicées-alvo de cada

macrociclo, apresenta-se a Figura 46.
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Figura 46. Picos de Performance no Ciclo 1999-2002.
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Observando-se a figura anterior nota-se, em valores percentuais, 0s picos
de desempenho apresentados nos microciclos competitivos de cada competicao-
alvo dos macrociclos. A Figura 46 da a conhecer o indice de acertos alcancados
pelos dois exercicios, mostrados na legenda como indice total, como também os
indices de acertos obtidos por cada um dos exercicios separadamente, mostrados
na legenda como indice de um aparelho e indice de dois aparelhos.

Com base nas informacgdes cedidas pela Figura 46 é possivel afirmar que
0 macrociclo que obteve o rendimento técnico mais eficiente foi o de 2000, no qual
os dois exercicios alcancaram indices de acertos muito semelhantes e,
consequentemente, um indice total de acertos elevado no decorrer do microciclo
da competicao-alvo.

Em contrapartida, o macrociclo de 1999 foi aquele com o rendimento menos
eficiente, demonstrando maior variacdo de desempenho nos exercicios e com
indices de acertos inferiores aos dos demais macrociclos.

O macrociclo de 2001 apresentou desempenhos razoavelmente semelhantes
nos dois exercicios, porém com indices de acertos ndo muito expressivos, tendo, no
exercicio com um aparelho (cinco pares de magas), rendimento superior ao obtido

no exercicio com dois aparelhos (trés cordas e duas bolas).
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Ja no macrociclo de 2002 os indices de acertos obtidos foram significativos,
mas com consideravel variagdo no desempenho dos exercicios, sendo o rendimento
do exercicio com um aparelho (cinco fitas) bastante inferior ao rendimento do

exercicio com dois aparelhos (trés cordas e duas bolas).
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VI. DISCUSSAO

Levando-se em consideracdo as informagdes referidas no Resultados
(Capitulo V), que retratou a evolucéo do treinamento e do desempenho da Sele¢éo
Brasileira de Conjunto no ciclo de trabalho de 1999 a 2002, é possivel discuti-las e,

assim, verificar a eficacia do planejamento técnico desenvolvido neste estudo.

1. A ANALISE GERAL DO RENDIMENTO TECNICO

A andlise geral do rendimento técnico mostrou o comportamento do
desempenho da equipe no decurso dos quatro macrociclos. Como foi apresentado
no Capitulo V, o rendimento anual do conjunto pode ser observado nas Figuras 11,
12, 13 e 14, nas quais este rendimento é determinado pela aproximagéo das linhas
“Total de Repeticbes” e “Repeticdes Corretas”, que representam respectivamente
0 numero total de elementos e exercicios realizados por treino e o nimero total de
elementos e exercicios executados corretamente.

Foi possivel observar, nas figuras anteriormente referidas, que a tendéncia
evolutiva do desempenho da equipe foi praticamente igual em todas as temporadas,
nas quais nota-se o crescer do rendimento no decorrer dos periodos dos
macrociclos. Esta afirmacgéo esta de acordo com o que preconizam muitos autores
(Tubino, 1984, Dantas, 1985; Barbanti, 1997; Weineck, 1999; Bompa, 2002), que
declaram haver a necessidade da evolug¢ao no rendimento durante o macrociclo
para tornar possivel alcancar a maxima performance durante a competi¢do-alvo.
As Figuras 11, 12, 13 e 14, que ilustram o rendimento técnico nos macrociclos em
guestao, demonstram justamente esta melhora gradativa da performance ao longo
da temporada.

Em todas as temporadas observou-se o baixo desempenho durante o
Periodo Preparatério Basico, devido ao pouco automatismo dos elementos que
compunham as coreografias como também devido ao fato de que as ginastas

estavam empenhadas em de desenvolver a sua forma fisica; o que vem ao encontro
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do que é preconizado por Matveev (1997) e Weineck (1999) para desportos, como
a Ginastica Ritmica, em que se torna necessaria a elaboracdo do programa de
competicdo. Comum a todas as temporadas também foi o rendimento atingido
durante o Periodo Preparatério Especifico, no qual foi possivel notar uma
consideravel melhora no desempenho das ginastas, ja que, neste momento do
treinamento, a exigéncia de executar corretamente os exercicios foi aplicada durante
as sessoes de treino promovendo-se, assim, a melhora do rendimento. Durante o
Periodo Competitivo e em todos os macrociclos envolvidos neste estudo, notou-se
o polimento da performance no qual as linhas “Total de Repeti¢cdes” e “Repeti¢coes
Corretas” encontraram-se muito préximas uma da outra, evidenciando o alto
desempenho do conjunto nesta fase do treinamento e definindo a excelente
performance durante as competi¢cdes-alvo.

Porém, é possivel verificar que as linhas “Total de Repetices” e “Repeticbes
Corretas” encontraram-se ligeiramente mais proximas uma da outra nos macrociclos
de 1999 e 2000 do que nos macrociclos de 2001 e 2002. Esta afirmacéo parece
poder ser explicada pelo elevado numero e intensidade das alteracfes verificadas
no Codigo de Pontuagéo (FIG, 1997, 2001) entre os anos de 2000 e 2001. Estas
alteracdes tiveram como principal conseqiéncia o aumento da utilizacdo dos
elementos corporais dificultando a execucdo dos exercicios e provocando uma
diminuicdo do rendimento, como também afirma Avila et al. (2002).

As Figuras 11, 12, 13 e 14, que representaram o rendimento técnico em
cada macrociclo, também demonstraram o aumento anual das cargas de treino
gue pode ser verificado através da observacédo do valor registrado das repeticoes.
Este aumento progressivo das cargas de trabalho vem ao encontro do preconizado
por diversos autores, como Matveev (1997), Weineck (1999) e Bompa (2002). Esses
autores afirmam a necessidade de aumentar anualmente as cargas de treino, como
fator fundamental para evitar a estagnacgéo do desempenho. Assim sendo, verificou-
se que no macrociclo de 1999 o valor médio das repeti¢cdes efetuadas oscilou em
torno de quatrocentas repeticoes por sessao de treino e no macrociclo de 2000 as
repeticdes aumentaram para seiscentas por sessao de treino, tendo mantido valores

semelhantes nos macrociclos de 2001 e 2002. Vale a ressalva de que, para o
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penultimo macrociclo, as mudancgas no Cadigo de Pontuacéo foram consideradas
por si s0s como aumento nas cargas de trabalho. No macrociclo de 2002 este
aumento das cargas foi feito pelo acréscimo de unidades de treino no microciclo, o
gue, contudo, ndo acarreta alteracéo nos valores meédios das repeticdes.
Observando-se distintamente as figuras 11, 12, 13 e 14, que ilustraram o
rendimento técnico nos macrociclos, é possivel verificar algumas singularidades
gue ocorreram no decorrer dos diferentes microciclos. Com a inteng&o de permitir

a discussao destas particularidades, os macrociclos sao apresentados a seguir.

1.1. O MACROCICLO DE 1999

Através da analise da Figura 11 do Capitulo V é possivel notar trés declinios
acentuados nas linhas que representaram a quantidade de repeticdes efetuadas
durante os microciclos 2/jun, 1/ago e 5/set, e que corresponderam respectivamente
aos microciclos competitivos da Copa Quatro Continentes, dos Jogos Pan-
americanos e do Campeonato Mundial. Estas deflexdes ocorreram devido ao fato
de que o tempo destinado as sessdes de treino durante o periodo que antecedeu a
competicdo foi significativamente inferior (cerca de 40%) aquele utilizado em
condi¢cbes normais de treinamento. Esta diminuicdo de horas de treino é
normalmente for¢ada pelas imposi¢des regulamentares dos Comités Organizadores
dos campeonatos, limitando-se temporariamente a realizacdo de treinos com a
duracgé&o habitual, o que provocou o declinio do volume total do treinamento, como
também cita Monteiro (2000). Estas quedas no volume do treinamento néo
produziram efeito direto na performance da equipe ja que a intensidade do trabalho
foi mantida.

O terceiro microciclo de junho e 0 segundo e terceiro microciclos de agosto
nao se encontram representados na Figura 11 porque indicaram os microciclos de
recuperacdo que foram inseridos ap0s os microciclos competitivos. Para os
microciclos de recuperacao foi definido o repouso passivo, ou seja, auséncia de
atividade fisica para proporcionar a recuperacao fisica e mental das ginastas, tal

como preconiza Vovk (1998).
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A pequena elevacdo do numero de repeticbes que aconteceu nos
microciclos 4/jun e 4/ago que sucederam aos microciclos de recuperacao, e nos
guais as repeticdes ainda eram consideradas inferiores as exigidas pelos padrées
normais de treinamento, ocorreram devido ao fato destas repeti¢coes terem sido
aplicadas logo apds os microciclos de repouso passivo. Como nos microciclos de
recuperagao nao se registrou qualquer tipo de atividade, tornou-se imperativo aplicar
um numero progressivamente elevado das cargas de treino, o que permitiu readaptar
0 organismo das ginastas a atividade fisica, como propdem Noris e Smith (2002).

Levando-se em consideracado as oscilagdes na quantidade das repeticdes,
€ possivel verificar que apés cada deflexdo da curva que representa o volume das
repeticoes seguiu-se uma melhora significativa no desempenho da equipe. Isto vem
ressaltar a importancia da participacdo em competicdes, seguida de repouso passivo,
como meio de promover a 6tima performance que pode ser conferida ao longo do

Periodo Competitivo, é o que também afirmam Smolevskiy e Gaverdovskiy (1996).

1.2. O MACROCICLO DE 2000

Observando-se a Figura 12 do Capitulo V, nota-se a ocorréncia de uma
diminuicdo na quantidade de repeticdes realizadas no Periodo Preparatorio Basico,
em especial durante o segundo microciclo de margo. Esta diminuigéo ocorreu devido
a necessidade, surgida no momento, de modificar alguns elementos das
composic¢des que estavam sendo prejudicados pelas proprias limitagdes fisicas
das ginastas. A melhoria da performance s6 é obtida, como afirma Cruz (2002), se
a equipe for sujeita a um trabalho arduo e complexo de elaborag&o da coreografia,
em constante evolugéo. Sendo assim, este procedimento fez com que o treino da
preparacao técnica tivesse sido reduzido em favor da preparacéo tética.

No Periodo Preparatorio Especifico, durante o microciclo 4/abr, a quantidade
das repeti¢des declinou devido a participagéo da equipe em algumas apresentacoes
de controle com o intuito de familiarizar-se o conjunto com o ambiente competitivo,
como é indicado por Smolevskiy e Gaverdovskiy (1996). O microciclo 1/mai

representou a participacao da equipe no Torneio Internacional de Lievin, Franca.
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Como consequéncia, no microciclo 2/mai aconteceu o microciclo de recuperacéo,
sendo este 0 motivo pelo qual o microciclo foi excluido da Figura 12. J4 a quantidade
de repeti¢des observada no microciclo 3/mai diminuiu porque as ginastas estavam
voltando do microciclo de recuperagdao. Como esta recuperacao se deu de forma
passiva, com repouso total das atividades do treino, a redugcéo nas cargas de
trabalho tornou-se necessaria para readaptar o organismo das ginastas ao esforco,
0 que vem ao encontro das idéias preconizadas por Noris e Smith (2002). Além
disso, véarias modificacbes foram realizadas no exercicio com cinco pares de macgas
para que o mesmo fosse levado a padrdes aceitaveis diante da banca de
arbitragem. Esta afirmac&o vem ao encontro do proposto por Gomes (2000), que
indica a necessidade de aumentar o nivel de dificuldade dos exercicios para que
se torne possivel aproximar o indice de dificuldades do conjunto estudado aquele
apresentado pelos conjuntos habitualmente mais bem cotados em nivel internacional.
Assim, durante o microciclo 4/mai foi necessério adaptar o treinamento para
promover o aprendizado dos novos elementos da coreografia.

Durante o Periodo Competitivo, 0 declinio na quantidade de repeticdes
apresentado no segundo microciclo de setembro deveu-se ao fato de que este
microciclo correspondeu a semana de viagem para Sidney, Australia. Monteiro
(2000) afirma que quando se criam mudangas bruscas nos habitos e rotinas de
horarios, origina-se, nas funcfes psicolbgicas e na capacidade para o trabalho,
uma discordancia entre os ritmos diarios e 0os novos horérios, sendo necessario
promover a reestruturacdo dos ritmos do organismo, o que pode exigir um periodo
de dez dias ou mais. Sendo assim, e considerando a diferenca do fuso horario
entre Brasil e Australia, as cargas de treino foram reduzidas no decurso do microciclo
para facilitar a adaptacéo do organismo das ginastas a esta nova situagao.

Finalizando, vale comentar que as oscila¢gdes na quantidade de repeticdes,
seja por motivos competitivos seja por motivos de modificagdes de coreografias e
ambientacao, vieram contribuir para a melhora da performance. Esta afirmacéo é
confirmada pela observacédo da Figura 12, na qual se nota que as linhas “Total de
Repeticoes” e “Repeticbes Corretas” aproximaram-se ainda mais uma da outra,

logo apds cada declinio das cargas.
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1.3. O MACROCICLO DE 2001

No macrociclo de 2001, cujos importantes resultados se encontram
ilustrados no Capitulo V pela Figura 13, o Periodo Preparatério Basico foi
caracterizado por um rendimento técnico bastante inferior aguele observado ao
longo de todo o macrociclo, evidenciando a dificuldade encontrada por parte das
ginastas em se adaptarem as mudancas ocasionadas pela introducéo das novas
regulamentacdes do Codigo de Pontuacao para o ciclo 2001/2004, como descrevem
Dias (1998), Silva (2001) e Avila et al. (2002). Realgando esta afirmac&o tem-se a
duracao do periodo que foi de 19 semanas, sendo este 0 maior Periodo Preparatoério
Basico apresentado entre todos os macrociclos deste estudo, e sendo também um
tempo razoavelmente longo para conquistar a automatiza¢ao correta dos elementos,
no qual, mesmo assim, é possivel observar a lentiddo na melhoria do desempenho.

Vale, aqui, ressaltar que, apesar deste periodo ter sido dedicado somente
ao treinamento do exercicio com trés cordas e duas bolas, o0 nimero médio de
repeticbes semanais foi mantido em valores semelhantes aqueles apresentados
no macrociclo de 2000; este é outro indicativo da dificuldade de adaptagédo das
ginastas a nova realidade do Cédigo de Pontuacéo.

Os declinios na quantidade das repetic6es observadas nos microciclos 2/
ago, 1/out e 2/dez referiram-se a participacdo das ginastas respectivamente nas
competicdes preparatorias do Campeonato Brasileiro e do Campeonato Pan-
americano, e na competicdo-alvo, a Copa Quatro Continentes. Estes declinios
ocorreram devido a diminui¢éo do tempo de treinamento de que a Selecao Brasileira
dispunha nos locais de competicéo (Monteiro, 2000).

As auséncias, na Figura 13, dos microciclos 3/ago e 2/out séo explicadas
pelo fato de que estes microciclos representaram os microciclos de recuperacéo
passiva que aconteceram apos cada participacdo da equipe em competicdes.

J& o declinio observado no segundo e no terceiro microciclo de setembro
deu-se emrazéo daincerteza da realizagdo do Campeonato Pan-americano. Neste
momento havia a possibilidade desta competicdo ser cancelada em virtude do

atentado terrorista aos Estados Unidos no dia 11 de setembro. Caso este
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cancelamento ocorresse, algumas mudangas estruturais no planejamento dos
treinamentos seriam necessarias. Como afirmam Garcia Junior e Mortatti (1998),
treinamentos intensos durante um periodo muito longo acarretam alteracfes
metabdlicas com consequéncias maléficas que abrangem ndo apenas o
desempenho, mas também outros aspectos fisiolégicos e emocionais conhecidos
como overtraining. A preocupacao de que as ginastas viessem a sofrer uma situacéo
de overtraining foi o principal motivo para reduzir as repeticbes nos microciclos.
Com a confirmagédo do campeonato, os treinamentos foram imediatamente
retomados voltando-se a carga normal de trabalho no microciclo seguinte.

Esta instabilidade gerada pelo possivel cancelamento do Campeonato Pan-
americano prejudicou a melhora gradativa do rendimento da equipe que deveria
ocorrer com maior eficiéncia durante o Periodo Competitivo. Porém ndo impediu que

0 conjunto apresentasse uma excelente performance durante a competicao-alvo.

1.4. O MACROCICLO DE 2002

O macrociclo de 2002 aconteceu de forma bastante homogénea em
relacéo ao rendimento técnico esperado para a temporada, como é observado na
Figura 14 do Capitulo V, na qual € possivel verificar somente dois ligeiros declinios
no nimero médio de repeticdes.

Estes declinios na quantidade de repetigdes, que ocorreram no quarto
microciclo de maio e no segundo microciclo de julho, deveram-se ao fato de que
estes microciclos representaram os microciclos competitivos do Torneio
Internacional lliana e do Campeonato Mundial, respectivamente. Nestes microciclos,
o tempo destinado as sessdes de treinamento foi consideravelmente reduzido,
conforme determinacdo dos Comités Organizadores das competicdes, o que
acarretou, consequentemente, uma diminui¢cao do volume total do treinamento, como
também afirma Monteiro (2000).

Ja o microciclo 5/mai foi excluido da Figura 14 porque o mesmo
representou o microciclo de recuperacao que aconteceu apés a participacdo da

equipe no Torneio Internacional lliana. Como sugere Vovk (1998), para este
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microciclo foi determinada a recuperacao passiva com auséncia total de atividade
fisica para proporcionar a recuperacao fisica e mental das ginastas.

A Figura 14 ilustra claramente a aproximagao progressiva das linhas “Total
de RepeticOes” e “Repeticdes Corretas” ao longo do macrociclo. Esta aproximagéo
representou a melhora gradativa do rendimento da equipe no macrociclo, que

culminou com o 4pice da performance durante a competicao principal.

2. A ANALISE DO INDICE DE ACERTOS

A andlise dos resultados relativos ao indice de acertos mostrou o
comportamento do rendimento da equipe no decurso dos quatro macrociclos. Como
foram apresentados no Capitulo V, os indices de acertos obtidos pelo conjunto podem
ser observados nas Figuras 15, 16, 17 e 18, nas quais estes indices sao
determinados pelo percentual de elementos executados sem falhas técnicas em
relacao ao total de repeticdes dos elementos efetuadas.

Esta analise revela-se uma forma bastante eficiente de medir o rendimento
técnico das ginastas, porque se encontra muito proxima da realidade de avaliacao,
gue se faz durante as competicdes. Nas competicdes a banca de arbitros avalia a
execucado dos elementos, observando a incidéncia de falhas técnicas apresentadas
no exercicio e, com base nestas informacdes, calcula a nota atribuida a ginasta ou
ao conjunto (FIG, 1997, 2001). Segundo Lebre (1997), na avaliacdo das ginastas
em competicao, apenas séo contabilizados os elementos que forem corretamente
realizados do ponto de vista da técnica corporal e da técnica do manejo dos
aparelhos. Assim, o indice de acertos busca determinar o nivel de elementos
realizados corretamente pela equipe dentro dos mesmos padrdes determinados
pelo Cédigo de Pontuacao.

Objetivando-se este tipo de andlise, que consequientemente permite verificar
a eficicia do treinamento realizado, observa-se nas Figuras 15, 16, 17 e 18 do
Capitulo V, que a tendéncia evolutiva do rendimento da equipe foi relativamente
igual em todas as temporadas, nas quais nota-se o crescer do indice de acertos no
decorrer dos periodos dos macrociclos, que culmina com o apice da performance

durante as competicdes-alvo.
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Pode-se observar que grande parte da evolugcéo do desempenho se deu
ao longo do Periodo Preparatério e que, durante o Periodo Competitivo, aconteceu
0 polimento da performance em todas as temporadas. Isto vem enaltecer e confirmar
teorias do treinamento defendidas por diversos autores, como Dantas (1985),
Weineck (1999) e Bompa (2002). Para esclarecer estas afirmacgoes, vale a pena,
aqui, citar os indices de acertos obtidos em cada periodo, sendo encontrados no
inicio do Periodo Preparatério valores médios de 21,1% e, ao seu final, valores
médios de 89,1%, o0 que denota uma evolucao de 69,9%. Ja no Periodo Competitivo
podem-se observar, no seu inicio, valores médios de 88,8% e, no seu final, de 96,5%,
refletindo um crescimento de 7,7%.

Detalhando-se ainda mais estas informacdes, é possivel descrever o
comportamento do indice técnico por subperiodo através dos valores médios
apresentados nos quatro macrociclos envolvidos neste estudo. Sendo assim, durante
o Periodo Preparatério Basico, o valor médio do indice de acertos alcancado no
decorrer dos microciclos desta fase do treinamento foi 57,4%. No decurso do
Periodo Preparatério Especifico, o valor médio do indice de acertos foi 83,7%. Ja
no Periodo Competitivo, o valor médio alcancou o indice de 91,8%. Estes dados
possibilitam determinar parametros de desempenho a serem almejados em cada
periodo de treinamento.

Assim, estas informac¢des demonstram o crescer da performance da equipe
ao longo dos macrociclos e auxiliam a determinar indices de acertos ideais a serem
alcancados em cada fase da periodizagdo, como meio de avaliar o planejamento
efetuado e analisar a evolucdo desejada no desempenho das ginastas.

Outra importante informacéo que pode ser extraida das figuras anteriormente
citadas é que, como apds cada competicdo preparatéria dos macrociclos em
guestdo foi dado um microciclo de recuperacao passiva, observou-se, nos
microciclos subseqientes, uma ligeira queda no rendimento. Porém, logo em
seguida, o desempenho da equipe comecou a apresentar indices de acertos
superiores aqueles até entdo atingidos. Isto vem ao encontro das afirmacgdes de
Vovk (1998) que indicam este tipo de recupera¢cao como um efeito positivo do treino.

Observando-se distintamente as Figuras 15, 16, 17 e 18, que ilustraram os
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indices de acertos dos macrociclos em questdo, € possivel verificar algumas
particularidades. Com a intencdo de permitir uma discussdao um pouco mais
aprofundada de cada temporada de trabalho, os macrociclos sdo apresentados a

sequir.

2.1. O MACROCICLO DE 1999

Os indices de acertos obtidos no macrociclo de 1999, apresentados na
Figura 15 do Capitulo V, ilustram a melhora do desempenho da equipe ao longo da
temporada.

Durante o Mesociclo Introdutério, primeiro mesociclo do Periodo
Preparatério Basico que abrangeu os microciclos de 1/jan a 4/jan, podem-se
observar grandes oscilacdes no indice de acertos. Estas oscila¢cdes sdo explicadas
pelo fato que as ginastas estavam em fase de aprendizagem dos movimentos,
apresentando entdo pouca automatizagcdo dos gestos da composi¢cao dos
exercicios, como afirma Weineck (1999). Outro fator que explica estas oscilagbes
€ que este mesociclo foi, como preconiza Fernandez Del Valle (1991), destinado a
montagem das coreografias, sendo a preparacéo tatica o principal objetivo da fase
do trabalho. Assim, os acertos ocorridos nesta etapa séo mais frutos de tentativas
de novas perspectivas de movimentos provenientes da preparacao tatica do que
de uma correta automacao dos mesmos.

No Mesociclo Basico de Desenvolvimento, etapa compreendida entre os
microciclos 1/fev e 1/mar, observou-se um crescer constante no indice de acertos,
partindo-se de valores préximos a 40% de acertos, no inicio do mesociclo, para
superar o indice de 50% de acertos ao seu final. Esta melhora ocorrida em um
Unico més de trabalho deveu-se ao fato de ter sido implantado, neste momento, o
treinamento da preparacdo técnica baseado na fase basica do planejamento
(Capitulo Il, Ponto 3.2.2.2). Isto deflagrou a inicia¢cdo da automacg&o dos movimentos,
marcando o comec¢o do desenvolvimento da performance da equipe.

Durante o Mesociclo de Desenvolvimento, Ultimo mesociclo do Periodo

Preparatério Basico que aconteceu do microciclo 2/mar ao microciclo 2/abr, os
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indices de acertos continuaram a crescer apresentando valores iniciais de 58,9% e
evoluindo para 73,9%. Este fato é explicado pela intensificacao do treinamento da
preparacao técnica e pela inclusdo macica do treino dos exercicios inteiros, o que
vem ao encontro do proposto por Lisitskaya (1995).

O Periodo Preparatério Especifico teve inicio com o Mesociclo de Aquisi¢céo
da Forma Desportiva, que aconteceu entre os microciclos 3/abr e 2/mai. A evolucdo do
indice de acertos manteve-se constante passando de 79,6% para 82,4% de elementos
executados corretamente, no decurso do mesociclo. Este salto no desempenho da
equipe deveu-se a cobranca de execuc¢des sem falhas técnicas durante as sessoes de
treinamento, evidenciando a qualidade do trabalho das ginastas que procuraram adquirir
uma melhor performance na realizagcdo das composic¢oes, o que esta de acordo com o
preconizado por Fernandez Del Valle (1991).

No Mesociclo de Definicdo da Forma Desportiva, segundo e ultimo
mesociclo do Periodo Preparatério Especifico que abrangeu os microciclos de 3/
mai até 2/jun, o indice de acertos prosseguiu em ascensao. No principio do mesociclo,
o indice foi 84,1% e, no seu final, 89,8% de elementos executados sem erros. Esta
significativa melhora no rendimento foi fruto da intensificagéo do treinamento dos
exercicios inteiros, nos quais o padréo de erros aceitavel para tornar valida uma
repeticdo foi reduzido, proporcionando performances ainda mais gratificantes, como
também afirma Fernandez Del Valle (1991). Durante o microciclo 2/jun, a equipe
participou de uma competicdo preparatoria, a Copa Quatro Continentes. Apesar
das ginastas estarem apresentando constante evolugdo em seu desempenho, o
indice de 89,8% obtido no microciclo competitivo néo foi suficiente para proporcionar
grandes performances e possibilitar que a banca de arbitragem anotasse 6timos
escores. Com isso a equipe obteve o sexto lugar na classificacdo do campeonato.
Este fato foi provavelmente devido as falhas técnicas que ainda aconteciam durante
os treinamentos e refletiram no momento da competicdo, confirmando a correta
avaliacdo feita pela analise do indice de acertos no desempenho competitivo
apresentado pela equipe.

O Periodo Competitivo iniciou-se com o Mesociclo Pré-competitivo, que

durou do microciclo 3/jun ao microciclo 1/ago. Nele o indice de acertos superou a
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faixa de 90% de rendimento, come¢ando o mesociclo com o indice de 85,5% e
subindo para 93,2%. Estes dados refletem o aperfeicoamento da forma competitiva
das ginastas que foi produzido através de treinos de alta intensidade e qualidade
técnica (Capitulo Il, Ponto 3.2.2.6).

Na Figura 15 do Capitulo V é possivel observar a exclusédo do microciclo 3/
jun, porgque este microciclo foi o microciclo de recuperacao passiva inserido apos a
participacdo na Copa Quatro Continentes, que aconteceu no microciclo anterior. J&
durante o quarto microciclo de junho observa-se um ligeiro declinio no indice de
acertos obtido pela equipe, que poderia ser explicado por dois fatores. O primeiro
€ porqué, como as ginastas estavam retornando do microciclo de recuperacao,
caracterizado pela dispensa da pratica esportiva, torna-se natural uma ligeira perda
da performance (Vovk, 1998). E o segundo porqué, apds a competicdo, foram
efetuadas pequenas alteracbes nas composi¢cdes para garantir a obtencao da
performance competitiva almejada, sendo, entdo, necessario promover certas
adaptacdes aos novos movimentos observando-se, por consequéncia, o declinio
temporario no indice de acertos (Gomes, 2000).

No decurso do microciclo 1/ago, a equipe participou da primeira
competicdo-alvo, os Jogos Pan-americanos, alcancando o indice de acertos de
93,2%. O alto percentual de elementos executados corretamente refletiu em uma
excelente apresentacao durante a competicéo, resultando na obtencéo do primeiro
lugar na classificagcado do campeonato e garantindo a presenca da Sele¢éo Brasileira
nos Jogos Olimpicos de Sidney. Este fato vem ressaltar a necessidade de atingir
indices de acertos superiores a 90% durante 0s treinamentos para garantir 0 sucesso
nas competicoes.

O Periodo Competitivo terminou com a realizagéo do Mesociclo Competitivo,
gue durou do microciclo 2/ago a 5/set, com indices de acertos iniciais de 88,7%
gue se elevaram a 93,9%. Estes dados reforcam a principal caracteristica do
mesociclo que € a manutencao da alta qualidade técnica adquirida no ciclo anterior,
como afirma Fernandez Del Valle (1991). Na Figura 15 do Capitulo V nota-se a
exclusdo dos microciclos 2/ago e 3/ago, o primeiro representado pelo microciclo

de recuperacao passiva, caracterizado pela auséncia da pratica desportiva, e 0
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segundo utilizado como microciclo de recuperacgéo ativa, caracterizado pela quebra
da rotina do trabalho e constituido por aulas de Ballet Classico. Esta medida tornou-
se necessaria pela importancia que os Jogos Pan-americanos assumiram. Como
se tratava de uma competicéo classificatoria para os Jogos Olimpicos, o stress
acumulado pelas ginastas foi bastante acentuado, sendo necessario um maior tempo
de recuperacdo fisica e mental, o que vem ao encontro do proposto por Vovk (1998).
Ja no microciclo 4/ago observa-se uma ligeira queda no indice de acertos justamente
porque a equipe estava retornando dos microciclos de recuperacao.

Durante o quinto microciclo de setembro aconteceu a participagdo na
segunda competi¢cdo-alvo, o Campeonato Mundial. Neste momento a equipe
encontrava-se no apice de sua forma desportiva, apresentando o maior indice de
acertos da temporada que foi 93,9%. Apesar de a equipe encontrar-se no auge de
sua performance, este desempenho néo foi suficientemente expressivo em nivel
mundial, dando a equipe a vigésima quarta colocacdo no Campeonato do Mundo.
Talvez este fato tenha ocorrido porque as ginastas trabalharam durante o macrociclo
de 1999 com cargas de treino aquém de sua capacidade maxima de treinamento.
Isso fez com que, para o macrociclo de 2000, as cargas fossem aumentadas
consideravelmente a fim de proporcionar uma adaptacao organica superior e um

desempenho maior, como propde Bompa (2002).

2.2. O MACROCICLO DE 2000

A Figura 16 do Capitulo V ilustra os indices de acertos atingidos pela equipe
durante o macrociclo do ano 2000. Nela é possivel observar o comportamento do
rendimento técnico ao longo da temporada. Estando a Selecdo Brasileira qualificada
para os Jogos Olimpicos e necessitando apresentar excelente desempenho
competitivo, determinou-se um acentuado aumento nas cargas de treino para o
macrociclo de 2000 (Capitulo 1V, Ponto 2.1.2.2.1), o que acarretou uma grande
melhora no rendimento da equipe. Sobre isso se discutira a seguir.

O Periodo Preparatério Basico foi iniciado por um curto Mesociclo

Introdutério que abrangeu do microciclo 2/jan ao microciclo 4/jan. A exclusédo dos
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microciclos 2/jan e 3/jan aconteceram porque durante estas semanas foi dada total
atencao a preparacao tatica, criando-se novos elementos, como afirmam Rébeva
e Rankélova (1991), ndo havendo, entdo, a necessidade de contabilizar as
repeticdes. Ja 0 microciclo 4/jan apresentou baixo rendimento, com indice de acertos
de 11,4%, porque nesta etapa as ginastas estavam iniciando a aprendizagem dos
novos elementos que compunham as coreografias (Weineck, 1999). Como apenas
alguns elementos novos foram criados e como a estrutura bésica das duas
composi¢cdes foi mantida a mesma do ano anterior, esta etapa foi vencida
rapidamente e as ginastas passaram para o0 seguinte mesociclo com grande
evolugdo no rendimento técnico.

O Mesociclo Basico de Desenvolvimento teve inicio no microciclo 1/fev e
término no microciclo 1/mar. Os indices de acertos obtidos ao longo deste ciclo de
trabalho evoluiram de 59,3% para 69,8%. Vale salientar novamente o crescimento
brusco que aconteceu entre os dois mesociclos. Este fato pode ser explicado pela
facilidade com que as ginastas absorveram os novos elementos das composic¢oes,
sendo, entdo, o processo de aprendizagem mais rapido.

O Mesociclo de Desenvolvimento, que aconteceu entre os microciclos 2/
mar e 5/mar, apresentou indices de acertos inicias de 66,4% e finais de 72,5%. A
tendéncia evolutiva deste mesociclo apresentou-se ligeiramente inferior a do
mesociclo anterior porque justamente neste ciclo do treino é que foi inserida a
execucdo dos exercicios inteiros (Capitulo Il, Ponto 3.2.2.3), 0 que mostra certa
dificuldade por parte das ginastas em realizar 0os exercicios em sua totalidade. A
intensidade dos exercicios inteiros em GR € muito elevada e seu rendimento
depende diretamente do desenvolvimento da resisténcia anaerdbica, como afirma
Lebre (1993). Assim, poderia ser esta a causa da ligeira queda no rendimento
técnico do mesociclo, mas que foi eficientemente superada durante o treinamento
realizado no mesociclo seguinte.

Durante o Mesociclo de Aquisi¢éo da Forma Desportiva, de 1/abr a 2/mai
e sendo este o primeiro mesociclo do Periodo Preparatério Especifico, aconteceu
um grande salto na evolucao da performance das ginastas, iniciando-se os indices

de acertos em 80,8% e chegando a apresentar um pico de 90,9%. Este fato pode
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ser explicado pela utilizacédo, no planejamento técnico, das férmulas que enfatizam
o desenvolvimento da resisténcia competitiva nesta fase do treinamento. Segundo
Lisitskaya (1995), a ginasta deve ter a capacidade de repetir varias vezes seus
exercicios inteiros com certa estabilidade de execucdo. Assim, a utilizacdo de
formulas que priorizem o treino dos exercicios inteiros é fundamental para a melhora
do desempenho. Este fato € confirmado pelo indice de acertos obtido nesta fase
do treinamento, que se apresentou consideravelmente superior aqueles alcancados
nessa mesma etapa de trabalho no macrociclo de 1999.

No decorrer do microciclo 1/Mai, quando o desempenho do conjunto
alcancou 90,9%, a equipe participou de uma competicdo secundéria, o Torneio
Internacional de Lievin. Apesar de terem atingido, durante os treinamentos, indices
de acertos, nas repeticdes, em torno de 90%, foram detectados alguns aspectos
taticos nos exercicios que poderiam ser melhorados quando comparados com 0s
das equipes adversarias, comprovando isso o0 que preconiza Gomes (2000). Assim,
no momento do retorno da competi¢éo foi aplicado um microciclo de recuperacao
passiva, durante a semana 2/mai, seguido de um trabalho tatico para alteragédo das
composi¢des no microciclo subsequente. Este fato foi o responsavel pela brusca
gueda do indice de acertos que aconteceu no microciclo 3/mai (51,2%), inicio do
mesociclo seguinte.

O Mesociclo de Definicdo da Forma Desportiva, que iniciou no microciclo
3/mai e teve prosseguimento até o microciclo 2/jun, apresentou constante evolucao
no indice de acertos partindo de 83,8% e subindo para 88,5%. Esta evolucédo, apesar
de pequena, foi aceitavel devido a todas as mudancas taticas ocorridas durante 0s
exercicios no principio do mesociclo. Porém, como também afirma Cruz (2002),
estas mudancas foram fundamentais para o crescimento da performance ginastica
gue se deu nos mesociclos subsequentes.

O Mesociclo Pré-competitivo deu inicio ao Periodo Competitivo e durou do
microciclo 3/jun até 2/ago. Os indices de acertos alcangados acusaram, no principio
do mesociclo, valores de 89,1% que evoluiram para 91,4%, no seu final. Durante o
microciclo 1/ago, a equipe participou da segunda e Ultima competi¢cao preparatoria,

o Torneio Internacional de Malaga. O indice de acertos atingido (91,4%) durante os
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treinamentos deste microciclo competitivo, refletiu-se durante a competicéo,
posicionando o Brasil em sétimo lugar entre oito paises participantes. Isto foi
absolutamente aceitavel, ja que as ginastas ainda ndo se encontravam no apice de
seu rendimento. Apos a competicdo foi aplicado um microciclo de recuperacao
passiva (Vovk, 1998) durante o microciclo 2/ago, sendo este o motivo pelo qual o
microciclo encontra-se excluido da Figura 16.

O Mesociclo Competitivo, que finaliza o Periodo Competitivo e
consequentemente a temporada, teve inicio no terceiro microciclo de agosto e
término no quarto microciclo de setembro. A ligeira queda no indice de acertos
(89,5%) apresentada ao principio do mesociclo, o microciclo 3/ago, € explicada
pelo fato das ginastas estarem voltando do microciclo de recuperagao que aconteceu
no mesociclo anterior. Porém, logo na seqiéncia, os indices de acertos evoluiram
muitissimo durante todo o Mesociclo Competitivo, culminando com o pico da
performance no microciclo competitivo de 4/set e alcancando 98,8% de elementos
executados corretamente. Portanto restava uma margem de falhas técnicas de
quase 1%, o que aumentou a probabilidade de execugdes sem erros durante a
competicdo. Vindo ao encontro do preconizado por Jastrjembskaia e Titov (1999),
este elevado indice de acertos refletiu positivamente no momento da competicéo-
alvo, solidificando o estado emocional das ginastas e permitindo que a Selecéo
Brasileira demonstrasse todo o0 seu potencial e fizesse apresentacdes excepcionais

nos Jogos Olimpicos, colocando-se na inédita oitava posic¢ao.

2.3. O MACROCICLO DE 2001

No Capitulo V a Figura 17 exibe os indices de acertos alcancados durante
o0 macrociclo de 2001. Vale, aqui, ressaltar que neste macrociclo ocorreram as
alteracdes no Cédigo de Pontuagéo (FIG, 2001) e a modificacdo dos aparelhos
utilizados nas provas de conjunto, dificultando a execucéo do trabalho corporal e do
manejo dos aparelhos,. Como afirma Monteiro (2000), o trabalho com conjuntos é
extremamente exigente, necessitando de um grande volume de treino para propiciar

a aquisicao do automatismo dos exercicios e proporcionar a coesado do grupo, 0
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gue esta diretamente ligado ao manejo dos aparelhos utilizados. Por estas razées,
durante todo o Periodo Preparatério Basico foi trabalhado unicamente o exercicio
com trés cordas e duas bolas, deixando o exercicio com cinco pares de magas
para ser treinado somente a partir do Periodo Preparatério Especifico. Esta medida
s6 se tornou possivel pela extensa duracdo do macrociclo, de praticamente 12
meses, e também pela intensa maturagcdo demonstrada pelas ginastas com o
aparelho macas, adquirida nos dois macrociclos anteriores.

O Mesociclo Introdutério deu inicio ao Periodo Preparatorio Basico e,
consequentemente, a todo o macrociclo. Sua duracéo foi de 3/jan até 3/mar. Além
de extenso, este mesociclo foi marcado pela dificuldade que se encontrou no
momento de desenvolver o trabalho da preparacao tatica, em razdo das mudancas
ocorridas no Cdodigo de Pontuacéo; é também o que afirmam diversos autores
especialistas em GR (Silva, 2001; Cruz, 2002; Avila et al., 2002). Por este motivo
alguns microciclos estdo excluidos da Figura 16, jA que por varias vezes a
preparacdo técnica foi substituida pela preparacao tatica. Na Figura 17 ainda é
possivel observar uma grande variagéo dos indices de acertos que oscilaram entre
24,6% e 51,5%, o0 que evidencia a inconstancia no desempenho do manejo dos
aparelhos. Além desses acontecimentos, a dificuldade apresentada na
aprendizagem da composicao ainda foi agravada pela mudanca dos aparelhos
exigidos neste macrociclo, no qual foi substituido o exercicio com arcos e fitas pelo
exercicio com cordas e bolas (Capitulo IV, Ponto 2.1.3.2.4.1).

O Mesociclo Basico de Desenvolvimento teve inicio no microciclo 4/mar e
término no microciclo 4/abr. Os acertos, no inicio deste ciclo, alcancaram indices
de 53,6%, os quais evoluiram para 63,9%. Apesar de toda a dificuldade encontrada
no mesociclo anterior, a tendéncia evolutiva do desempenho das ginastas para
esta fase do trabalho foi muito semelhante aquela apresentada nas temporadas
anteriores.

Ja no Mesociclo de Desenvolvimento, que abrangeu do microciclo 1/mai
ao microciclo 4/mai, pode-se observar certa estagnacao na evolugdo do rendimento,
com indices de acertos que subiram de 67,9% para 69,7%. Este fato € explicado

pela introducéo do treinamento dos exercicios inteiros que se deu nesta fase do
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trabalho. Isto refor¢ca ainda mais a dificuldade encontrada, por parte das ginastas,
em absorver as mudancas ocorridas no Codigo de Pontuacdo. Essas mudancas
inflacionaram a utilizagdo dos saltos (Silva, 2001) exigindo mais da capacidade
cardiopulmonar na execucéo do exercicio inteiro (Lebre, 1993).

Do quinto microciclo de maio ao quarto microciclo de junho aconteceu o
Mesociclo de Aquisicdo da Forma Desportiva, sendo este o primeiro ciclo do
Periodo Preparatério Especifico. Nesta etapa do treinamento, os indices de acertos
voltam a evoluir, apresentando indices iniciais de 77,7% e finais de 84,2%. Apesar
de ser uma evolugéo pouco expressiva, se for comparada com a dos macrociclos
anteriores, é absolutamente aceitavel, porque neste momento foi inserido o
treinamento do exercicio com cinco pares de macas (Capitulo IV, Ponto 2.1.3.2.4.2).
A decisdo tomada de iniciar tardiamente o treinamento do exercicio com cinco pares
de macas foi baseada nos conceitos defendidos por Fernandez Del Valle (1991),
gue permite deixar para esta fase do trabalho a intensificacéo do treino técnico dos
dois exercicios.

Do microciclo 1/jun, com indice de acertos de 85,5%, ao microciclo 1/ago,
com indice de 88,9%, deu-se o Mesociclo de Definicdo da Forma Desportiva. Nele
€ possivel observar um avanco no desempenho das ginastas, denotando o inicio
da adaptacdo as mudancas ocorridas no Codigo de Pontuacdo. Este fato teve
como motivador as cobrancas de execu¢des com poucas falhas técnicas, como
propdem Rébeva e Rankélova (1991) e Monteiro (2000). Este tipo de trabalho
incentiva a ginasta a realizar sempre boas execu¢des, mesmo na presenca da
dificuldade, do cansaco e da inseguranca gerados pelas novas exigéncias do
esporte.

O Mesociclo Pré-competitivo teve inicio no microciclo 2/ago e dourou até o
microciclo 2/out. Os indices de acertos chegaram, a principio, a 90,8% e culminaram
em 97,3% no final do ciclo. Esta evolucao foi resultado da intensificacdo dos
treinamentos, ou seja, da diminuicdo do padrdo de erros aceitaveis para 0s
exercicios inteiros, e das apresentacfes em campeonatos, como preconizam
Smolevskiy e Gaverdovskiy (1996). Durante este mesociclo, a equipe participou de

duas competicdes preparatérias: o Campeonato Brasileiro, no microciclo 2/ago, e
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o Campeonato Pan-americano, no microciclo 1/out. No Campeonato Brasileiro, o
indice de 90,8% foi o suficiente para render ao conjunto o primeiro lugar na
competi¢do. Ja no Campeonato Pan-americano, o indice de 97,3% de acertos no
microciclo competitivo refletiu durante as apresentagcdes garantindo ao Brasil a
vitéria. ApOs as participagbes competitivas, foram aplicados microciclos de
recuperacao com o intuito de restabelecer as ginastas fisica e mentalmente, como
propBe Vovk (1998). Por este motivo estao excluidos da Figura 17 os microciclos
de recuperacao passiva 3/ago e 2/out.

A pouca constancia na tendéncia evolutiva deste mesociclo, que pode ser
observada na Figura 17, deveu-se a fatores externos que ocorreram na época e
dificultaram a aplicacéo do planejamento dos treinamentos. Estes fatores ja foram
citados no ponto 1.3. deste capitulo (andlise geral do rendimento técnico do
macrociclo de 2001), quando se fez referéncia ao possivel cancelamento do
Campeonato Pan-americano.

O Mesociclo Competitivo iniciou-se no microciclo 3/out, com indice de
acertos de 83,9%, e terminou no microciclo 2/dez, com indice de 96,1%. A ligeira
gueda no indice de acertos apresentada no principio do ciclo deveu-se ao fato de
gue, nesse momento, a equipe estava retornando do microciclo de recuperacéo
passiva que encerrou o mesociclo anterior. Segundo Noris e Smith (2002), as cargas
de treino devem ser inseridas progressivamente ap0s a participagdo em
competi¢ces preparatdrias, sendo natural uma queda no rendimento, no principio
da reaplicacdo das cargas. Porém, a tendéncia evolutiva do desempenho
permaneceu constante até o momento da competicdo-alvo, a Copa Quatro
Continentes, refletindo-se em uma excelente participacdo e rendendo as ginastas
o titulo de campeas.

E possivel ainda observar um ligeiro declinio da performance entre os picos
competitivos alcangados no Campeonato Pan-americano (97,3%) e a Copa Quatro
Continentes (96,1%). Este fato pode ser explicado pela longa duragéo do macrociclo
(48 semanas), que resultou no acumulo da fadiga e do stress no treinamento. Porém,
ndo poderia ter acontecido de outra maneira, ja que houve a necessidade de

promover adaptacfes motoras e funcionais no organismo das ginastas ante a nova
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realidade do esporte, originada pelas mudancas no Cédigo de Pontuacdo, como
também afirma Avila et al. (2002). Apesar de todo o desgaste fisico e mental
acumulado ao longo da extensa temporada, o resultado final foi positivo, ja que a
Selecao Brasileira foi vitoriosa em todas as competicdes de que participou no ano
de 2001.

2.4. O MACROCICLO DE 2002

Observando-se a Figura 18 do Capitulo V é possivel analisar e discutir sobre
0 comportamento do indice de acertos no macrociclo de 2002.

O Mesociclo Introdutério teve inicio no microciclo 3/jan e término no
microciclo 5/jan. Os indices de acertos oscilaram entre 38,5% e 52,7%. Este dado
permite comentar a excelente adaptacao ao novo Cédigo de Pontuacéo alcancada
no macrociclo anterior, demonstrando certa facilidade por parte das ginastas no
momento da aprendizagem dos novos elementos das coreografias, mesmo com a
mudanca dos aparelhos para as provas de conjunto, nos quais 0 exercicio com
cinco pares de magcas foi substituido pelo exercicio com cinco fitas.

No Mesociclo Béasico de Desenvolvimento, de 1/fev a 3/fev, os indices de
acertos evoluiram de 63,8% para 69,6%. Apesar do seu curto tempo de duracao,
de somente trés semanas, a evolucao da performance foi bastante consideravel
demonstrando boa resposta por parte das ginastas em relacao ao planejamento
do treino.

O Mesociclo de Desenvolvimento iniciou no microciclo 4/fev com indices
de acertos de 70,2%, e terminou no microciclo 3/mar com indices de 78,4%. Estes
numeros vém reforcar a melhora do desempenho que aconteceu durante o Periodo
Preparatorio Bésico, validando o treinamento até entéo realizado.

O Periodo Preparatorio Especifico teve inicio com o Mesociclo de Aquisi¢cao
da Forma Desportiva e término com o Mesociclo de Definicdo da Forma Desportiva.
O primeiro durou de 4/mar, com indice de 82,4% de acertos, a 2/abr, com indice de
84,3%. O segundo mesociclo iniciou em 3/abr, com indice de 86,2%, e terminou em

1/mai, com indice de 89,1%. Durante todo o periodo, o rendimento da equipe evoluiu
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praticamente 7%. Se for feita uma comparacdo com 0s macrociclos anteriores,
esta evolucdo nao tem muita representatividade. Porém, se for levado em
consideracdo o tempo destinado a sua realizacdo, no caso seis semanas, a
tendéncia evolutiva do indice de acertos foi bastante satisfatoria. Nela, a equipe
passou para o inicio do Periodo Competitivo com indice muito préximo de 90% de
elementos executados corretamente.

Ja no Mesociclo Pré-competitivo, de 2/mai a 2/jun, os indices de acertos
evoluiram de 89,7% para 90,3%. Este tltimo valor do indice de acertos representou
o desempenho obtido pela equipe durante sua participacdo em uma competicdo
preparatoria, o Torneio Internacional lliana. Apesar do indice possuir uma provavel
margem de elementos executados com falhas técnicas de aproximadamente 10%,
este rendimento refletiu-se em uma excelente participa¢ao das ginastas nas provas
de conjunto, rendendo a medalha de bronze do torneio. Apos este microciclo
competitivo, foi aplicado um microciclo de recuperacgéo passiva (5/Mai), sendo este
0 motivo de sua exclusdo na Figura 18. Ao seu findar, os treinamentos foram
retomados, observando-se uma ligeira queda no indice de acertos ao longo dos
microciclos 1/jun e 2/jun, respectivamente 86,9% e 89,3%. Vale a pena ressaltar a
grande melhora no desempenho que aconteceu apos a participagdo na competicao,
durante o mesociclo seguinte. Estas afirmacdes vém ao encontro dos conceitos
preconizados por Weineck (1999), que cita a competicdo preparatoria como um
meio de aperfeigoar e consolidar a performance, incluindo também a sua fase de
recuperagao.

No Mesociclo Competitivo, que foi iniciado no microciclo 3/jun e finalizado
no microciclo 2/jul, os indices de acertos cresceram de 94,2% para 97,5%. Durante
o ultimo microciclo do periodo, a equipe participou da competicao-alvo, o
Campeonato Mundial. Neste microciclo competitivo, com o indice ja referido de
97,5% de elementos executados corretamente, as ginastas encontravam-se no apice
de sua performance, proporcionando, este percentual de acertos, condigdes
extremamente favordveis para as execugfes dos exercicios. Esta excelente
participagdo na competicao teve como fruto a oitava classificagdo no ranking

mundial.
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3. A ANALISE DA VARIAVEL VOLUME-INTENSIDADE E O SEU RENDIMENTO
TECNICO

A analise da variavel volume-intensidade mostrou 0 comportamento e o
rendimento da execucdo dos elementos isolados e partes do exercicio e da
execucdao dos exercicios inteiros, no decurso dos quatro macrociclos. Como foram
apresentados no Capitulo V, a andlise destas variaveis e 0 seu rendimento técnico
podem ser observados nas Figuras 19, 20, 21 e 22. Nestas figuras € possivel notar
guatro linhas distintas. A linha que representa o volume estd denominada como RIS
(repeticdes dos elementos isolados) e a que representa a intensidade como RIN
(repeticdes dos exercicios inteiros). Ja as linhas CIS (repeticdes corretas de
elementos isolados) e CIN (repeticdes de exercicios inteiros) tém o propdsito de
ilustrar a melhora no desempenho dos diferentes tipos de treino. Nele esta melhora
€ dada a partir do momento em que as linhas que representam cada tipo de treino
se aproximam, indicando que o nivel de repeticbes executadas com falhas técnicas
esta em declinio.

Como afirma Forteza de La Rosa (2001), o volume constitui o requisito
prévio quantitativo vital para a conquista de elevadas performances, porque promove
o aprendizado do gesto desportivo pela sua repeticdo sistematica, possibilitando,
apos este tipo de trabalho, exigir a qualidade técnica do gesto, ou seja, enfatizar a
intensidade do treinamento.

Sendo assim, o treinamento da técnica baseou-se no “método de ensino
parcial”, apresentado por Weineck (1999), no qual primeiramente sao treinados os
movimentos mais dificeis e complexos para posteriormente serem articulados uns
aos outros na execucdo dos exercicios inteiros. Porém, como afirma Roébeva e
Rankélova (1991), os exercicios inteiros devem estar sempre presentes no
treinamento técnico para preparar a ginasta a enfrentar o desafio de executar a
composicao em sua totalidade, ndo obstante a inseguranca gerada pelo pouco
dominio dos movimentos.

Levando-se em conta os conceitos defendidos por Lisitskaya (1995), nos

guais, como volume, é definida a quantidade de repeticdes de elementos isolados
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e de partes do exercicio e, como intensidade, a qualidade da execucao e a repeticao
de exercicios inteiros, torna-se possivel discutir o desempenho alcancado pelo
conjunto ao longo das temporadas e, assim, correlaciona-lo com o pico da
performance no momento da competicao-alvo.

Nas figuras anteriormente referidas é possivel observar, primeiramente, o
comportamento da varidvel volume-intensidade ao longo dos macrociclos. Em todas
as temporadas estas variaveis apresentaram trajetorias semelhantes, vindo de
encontro as teorias propostas por varios autores, como Dantas (1985), Matveev
(1997) e Bompa (2002). Durante o Periodo Preparatério Basico o volume
apresentou-se alto, denotando sua énfase no treinamento, enquanto a intensidade
encontrava-se em niveis baixos. No Periodo Preparatério Especifico houve o
aumento progressivo da intensidade paralelo ao decrescer do volume. Ja no Periodo
Competitivo, principalmente ao final do ciclo, a intensidade caracterizou-se como
alta e o volume como baixo, proporcionando a obtencao do pico da performance.

Outro ponto importante para discussao € o rendimento técnico de cada
uma destas variaveis, considerando-se como volume a repeticdo dos elementos
isolados e de partes do exercicio e como intensidade a repeticdo de exercicios
inteiros. Nas repeticdes dos elementos isolados dos quatro macrociclos é possivel
verificar um rendimento bastante inferior ao das repeticées dos exercicios inteiros.
Esta afirmacéo pode ser explicada pelo fato de que os elementos isolados sao
aqueles que apresentaram o maior nivel de dificuldade dos exercicios e,
consequientemente, uma maior probabilidade de apresentar falhas técnicas. E esta
a razdo de sua repeticao sistematica e isolada, como também assegura Monteiro
(2000). Nas temporadas em questao, apesar de seu alto grau de dificuldade, é
possivel observar, ao longo dos macrociclos, uma consideravel melhora no
rendimento técnico desse tipo de treinamento que costuma culminar com
desempenhos excelentes no final de cada ciclo.

Observando-se distintamente as Figuras 19, 20, 21 e 22, que ilustraram a
variavel volume-intensidade, é possivel verificar algumas particularidades. Com a
intenc&o de permitir uma discussao um pouco mais aprofundada de cada temporada

de trabalho, os macrociclos sdo apresentados a seguir.
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3.1. O MACROCICLO DE 1999

A Figura 19 do Capitulo V ilustra o comportamento da variavel volume-
intensidade e seu rendimento técnico no macrociclo de 1999.

Durante o Mesociclo Introdutério (1/jan a 4/jan) observa-se somente 0
treinamento dos elementos isolados e das partes do exercicio, 0 que denota a
presenca exclusiva do volume. Como se trata do momento de realizacdo da
preparacdao tatica, este tipo de treino foi realizado para promover o aprendizado
dos elementos da composicdo, sendo este também o motivo de to baixo rendimento.

No Mesociclo Basico de Desenvolvimento (1/fev a 1/mar) nota-se o inicio
da aplicagéo da intensidade. Neste mesociclo o volume continuou predominante,
superando o valor médio de trezentas repeticdes por sessdo de treino, porém ainda
apresentando rendimentos técnicos insignificantes. Ja a intensidade foi inserida
em niveis extremamente baixos, em torno de cinquienta repeticdes, e também com
pouco rendimento. Levando-se em consideracao que um exercicio inteiro possuli,
em média, cinqiienta elementos, pode-se concluir que, neste mesociclo, o exercicio
inteiro ndo foi repetido mais que uma Unica vez nas sessdes do treinamento, o que
vem ao encontro do preconizado por Robeva e Rankélova (1991).

O Mesociclo de Desenvolvimento (2/mar a 2/ abr) marcou o final do Periodo
Preparatoério Basico. Por ser um mesociclo de transicdo entre dois periodos, é
possivel verificar também a transicdo da predominancia do volume para a
intensidade. Confirmando esta afirmacgéo, nota-se, na Figura 19, o cruzamento das
linhas RIS (repeticdo de elementos isolados) e RIN (repeticdo dos exercicios
inteiros), representando a substituicdo do treinamento das partes do exercicio pelo
treinamento dos exercicios inteiros. Neste ciclo verificou-se uma grande melhora
no rendimento do treino que caracterizou o volume, porém o treino que caracterizou
a intensidade ainda apresentou rendimentos técnicos ndo muito significativos.

No Mesociclo de Aquisi¢cdo da Forma Desportiva (3/abr a 2/mai) a variavel
intensidade foi incrementada com a introducdo da cobrancga de boas execugdes no
treinamento, tanto no treino dos elementos isolados quanto no treino dos exercicios

inteiros. Assim, € possivel observar a brusca ascensao da linha RIN (repeticdes
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dos exercicios inteiros) e até mesmo um ligeiro crescimento na linha RIS (repeticao
dos elementos isolados). Na Figura 19 nota-se ainda que, com a inclusao desta
forma de cobrancga de boas execucgdes, o rendimento técnico dos dois tipos de
treino melhorou consideravelmente.

No Mesociclo de Definicdo da Forma Desportiva (3/mai a 2/jun) néo
aconteceram grandes modificacdes nos niveis das variaveis volume e intensidade
durante as sessdes de treinamento. Vale comentar apenas as quedas nos valores
meédios das repeti¢des do treino dos exercicios inteiros e do treino dos elementos
isolados que ocorreram no microciclo 2/jun. Este fato € explicado pela participacéo
da equipe na Copa Quatro Continentes. Porém, apesar da queda no numero de
repeticoes, os dois tipos de treino apresentaram uma excelente melhora em seu
rendimento técnico durante este microciclo competitivo, que foi mantida e
aperfeicoada no Periodo Competitivo.

O inicio do Mesociclo Pré-competitivo (3/jun a 1/ago) foi marcado pelo
repouso passivo que aconteceu no microciclo 3/jun necessario apos a participacéo
na competicdo preparatoria do mesociclo anterior. Assim, nota-se no microciclo 4/
jun o aumento do volume e a estagnacao da intensidade como meio de readaptar o
organismo das ginastas ao esforgo dos treinamentos, o que vem ao encontro do
preconizado por Noris e Smith (2002). Apds o seu findar, a intensidade voltou a
atingir niveis bastante elevados, chegando a superar quatrocentas repeticdes por
sessdo de treino, e apresentando melhor rendimento técnico que nos mesociclos
anteriores. Ja o volume decresceu ainda mais, ndo superando cinquenta repeticoes
por sesséo de treino, porém com rendimento técnico bastante significativo.

Na Figura 19 também é possivel observar declinios nos niveis do volume e
da intensidade durante o microciclo 1/ago, que coincidiu com a participacao nos
Jogos Pan-americanos. Mesmo com a diminui¢do na quantidade das repeticoes,
as ginastas apresentaram um excelente desempenho nos treinamentos que é
explicado pela proximidade das linhas RIS (repeticbes dos elementos isolados) e
CIS (repeticOes corretas dos elementos isolados) e das linhas RIN (repeticoes dos
exercicios inteiros) e CIN (repetices corretas dos exercicios inteiros).

Ja no Mesociclo Competitivo (2/ago a 5/set) os niveis de volume e
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intensidade mantiveram-se nos mesmos patamares que no mesociclo anterior.
Porém, a proximidade das linhas que indicam o rendimento em cada um dos
diferentes tipos de treino denuncia o apice da performance durante o microciclo da

competigdo-alvo que aconteceu na Ultima semana da temporada.

3.2. O MACROCICLO DE 2000

Ao observar a Figura 20 do Capitulo V é possivel analisar o comportamento
das variaveis volume e intensidade no macrociclo de 2000.

Durante o Mesociclo Introdutério (2/jan a 4/jan), no qual a énfase do treino
foi dada sobre a preparacdo tética, ou seja, a montagem das coreografias, o Unico
microciclo em que ocorreu coleta de dados foi o microciclo 4/jan. No treinamento
gue aconteceu ao longo deste microciclo, observou-se uma baixa aplicacdo do
volume do treino. O valor médio das repeticdes efetuadas durante as sessoes de
treino da semana néo ultrapassou duzentas repeticbes, com baixo rendimento
técnico.

No Mesociclo Basico de Desenvolvimento (1/fev a 1/mar) a variavel volume
apresentou-se alta, ultrapassando consideravelmente quatrocentas repeti¢cdes por
sessdo de treino, porém ainda com baixo rendimento técnico. Segundo Weineck
(1999), tal fato é absolutamente aceitavel ja que o principal objetivo do mesociclo
era desenvolver o alicerce da forma fisica e técnica, proporcionando o aprendizado
do gesto desportivo através de sua repeticdo isolada e sistematica. A variavel
intensidade foi introduzida modestamente, ndo ultrapassando cento e cingienta
repeticdes e, também, com baixo rendimento.

O Mesociclo de Desenvolvimento (2/mar a 5/mar) foi caracterizado pela
transicdo da énfase do treino sobre suas variaveis. Nele o volume decresceu
progressivamente dando espaco para o incremento da intensidade. Neste mesociclo
também foi possivel observar a constante melhora do rendimento técnico tanto no
treino dos elementos isolados e das partes do exercicio quanto no treino dos
exercicios inteiros. Esta melhora no desempenho é explicada pelo inicio da

automacao correta dos movimentos, desenvolvida no ciclo anterior.
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Durante o Mesociclo de Aquisicdo da Forma Desportiva (1/abr a 2/mai) o
volume decresceu ainda mais, porém com melhoras significativas no rendimento
técnico do treino dos elementos isolados. Ja a variavel intensidade atingiu niveis
bastante elevados ultrapassando o numero médio de quatrocentas repeticdes por
sessao de treino. Outro fator que indica a inflagdo da intensidade é a cobranga de
execucdes sem falhas técnicas que foi introduzida durante este mesociclo. Este
tipo de cobranca refletiu-se diretamente no rendimento técnico do ciclo, no qual se
observaram melhoras expressivas no desempenho dos exercicios inteiros.

O inicio do Mesociclo de Definicdo da Forma Desportiva (3/mai a 2/jun) foi
marcado por uma nova oscilagéo entre o volume e a intensidade, como pode ser
verificado na Figura 20. Durante o microciclo 3/mai, a intensidade foi praticamente
nula em detrimento do volume que subiu a, aproximadamente, duzentas repeticoes
por sessdo de treino. No microciclo 4/mai, as duas varidveis praticamente se
igualaram atingindo em torno de trezentos e cinquienta repeticdes. Esta transicao
aconteceu porque, ao final do mesociclo anterior, a equipe participou do Torneio
Internacional de Lievin, competicdo preparatdria que permitiu avaliar as
composi¢cdes dos exercicios. Como afirma Weineck (1999), a competicéo
preparatdria constitui um meio eficaz para a avaliacdo do desempenho adquirido e
da efetividade do treinamento realizado, sendo a andlise da competicdo necesséria
para promover alteracdes positivas no treinamento. Assim, algumas modificacdes
nas coreografias foram efetuadas para conduzi-las a padrdes aceitaveis pela banca
de arbitragem, o que vem ao encontro do proposto por Gomes (2000). Por este
motivo houve a necessidade desta rapida transi¢cdo entre as variaveis volume e
intensidade; para que fosse possivel, por parte das ginastas, absorver as alteracdes
ocasionadas pela preparacéo tatica e, consequentemente, promover a melhora da
performance. Logo apés esta oscilacdo, a intensidade permaneceu alta enquanto
0 volume tornou a decrescer durante o resto do mesociclo, cumprindo o objetivo
desta fase do treinamento.

No Mesociclo Pré-competitivo (3/jun a 2/ago) a intensidade manteve-se
praticamente constante, superando, durante a maior parte do ciclo, o valor médio

de quinhentas repeticbes por sessao de treino dos exercicios inteiros. O seu
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rendimento técnico também se manteve constante, vindo a ter uma melhora
significativa no desempenho, principalmente no final do mesociclo. O volume
apresentou oscilagdes minimas e ndo chegou a atingir cem repeti¢cdes por sessao
de treino dos elementos isolados, tendo um rendimento técnico bastante homogéneo
ao longo de todo o ciclo.

Ja no Mesociclo Competitivo (3/ago a 4/set) é possivel observar uma grande
oscilagdo nas variaveis do treinamento durante o microciclo 2/set, no qual a
intensidade e o volume apresentaram valores quase semelhantes em nimero de
repeticdes, aproximadamente cento e cinqienta repeticées por sessdo de treino.
Esta queda na intensidade e o leve incremento no volume deveram-se a necessidade
de adaptar o organismo das ginastas ao fuso horario da cidade de Sidney (Monteiro,
2000), sendo este o microciclo no qual aconteceu a viagem para a competicao-
alvo: os Jogos Olimpicos. Durante o restante do mesociclo, a intensidade
permaneceu elevada e o volume apresentou-se baixo até o final da temporada,
resultando na obtencdo da maxima performance desportiva. Esta afirmacéo é
confirmada pelo comportamento do rendimento técnico do treino dos elementos
isolados e do treino dos exercicios inteiros, que aumentou excepcionalmente ao
longo deste ciclo de trabalho. Na Figura 20, as linhas que representavam os dois
tipos de treino aproximaram-se acentuadamente durante os microciclos finais da
temporada, identificando, assim, a excelente performance ginastica apresentada

nos Jogos Olimpicos de Sidney.

3.3. O MACROCICLO DE 2001

A Figura 21 do Capitulo V ilustra as oscila¢cdes do volume e da intensidade
no macrociclo de 2001, bem como o rendimento técnico dos diferentes tipos de
treino realizados na temporada.

O longo Mesaociclo Introdutorio (3/jan a 3/mar) foi caracterizado pelo trabalho
desenvolvido na preparacao tatica de um Unico exercicio, 0 exercicio com trés cordas
e duas bolas. As alteracdes regulamentares ocorridas no Codigo de Pontuacao

(FIG, 2001) dificultaram demasiadamente a realizagédo desta etapa do trabalho,
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sendo esta a razéo da auséncia da intensidade, ou seja, o treinamento dos exercicios
inteiros. Ja o volume cresceu ao longo do mesociclo, representando o treino dos
elementos isolados e das partes do exercicio o meio de promover o aprendizado
da composicdo do exercicio. Por este motivo o rendimento técnico apresentado
neste mesociclo nao foi expressivo.

Durante o Mesociclo Basico de Desenvolvimento (4/mar a 4/abr) o volume
cresceu ainda mais, atingindo picos superiores a quinhentas repeticoes por sesséao
de treino, mesmo trabalhando um Unico aparelho, porém o rendimento técnico deste
tipo de treino ainda permaneceu mediocre. Em meados deste ciclo foi introduzida
a intensidade do trabalho através do treino dos exercicios inteiros.

No Mesociclo de Desenvolvimento (1/mai a 4/mai) é possivel verificar a
transferéncia da énfase do treinamento da varidvel volume para a variavel
intensidade. Esta transferéncia foi caracterizada pela substituicdo gradativa do
treino das partes do exercicio pelo treino dos exercicios inteiros. Assim, a
intensidade manteve-se em torno de trezentos e cinquenta repeticdes no treino do
exercicio inteiro de cordas e bolas. Neste momento, o rendimento técnico
apresentado nos dois tipos de treino foi inexpressivo, porém melhor que aqueles
apresentados nos mesociclos anteriores.

No Mesociclo de Aquisicdo da Forma Desportiva (5/mai a 4/jun) nota-se
uma ligeira queda na intensidade paralelamente a um incremento no volume durante
o primeiro microciclo de junho. Este fato ocorreu em virtude de que neste momento
iniciou-se o treinamento do exercicio com cinco pares de macgas, necessitando,
entdo, desta rdpida adaptacéo por parte das ginastas (Capitulo IV, Ponto 2.1.3).
ApOs este microciclo a intensidade voltou a crescer e o volume a diminuir, mantendo
0s objetivos determinados para o mesociclo que foram fundamentais para a melhora
do rendimento técnico nos treinamentos.

O Mesaociclo de Definigdo da Forma Desportiva (1/jul a 1/ago) foi marcado
pelo elevado nivel da intensidade e baixo volume. Neste mesociclo observou-se o
inicio da melhora do rendimento técnico, tanto no treino dos elementos isolados
guanto no treino dos exercicios inteiros. Esta melhora deu-se, principalmente, porque

durante os treinamentos do Periodo Preparatério Especifico foram cobradas
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execucdes sem falhas técnicas, o que fez com que a busca da performance fosse
acelerada.

No Mesociclo Pré-competitivo (2/ago a 2/out) ocorreram grandes alteragfes
entre as variaveis volume e intensidade. Durante o terceiro microciclo de setembro,
houve um brusco declinio na intensidade e um ligeiro aumento do volume, no qual
ambos chegaram a, aproximadamente, duzentas e vinte repeticdes por sessao de
treino. Esta oscilacao foi resultado do possivel cancelamento do Campeonato Pan-
americano, fato este ja explicado anteriormente. Apés o Campeonato Pan-americano
(1/out) as ginastas passaram por um microciclo de recuperagéo passiva (2/out). Ao
seu findar, tornou-se necessario readaptar o organismo das ginastas ao esforcgo,
ocasionando, durante o terceiro microciclo de outubro, a elevagéo do volume e o
decréscimo da intensidade. Apesar destas oscilacdes nos niveis das variaveis e
consequente quebra narotina do treinamento, é possivel observar, neste mesociclo,
a constante melhora do rendimento técnico, principalmente no treino dos exercicios
inteiros, no qual as linhas que o representaram encontravam-se extremamente
préximas uma da outra.

Durante o Mesociclo Competitivo (3/out a 2/dez) a intensidade manteve-se
elevada, superando quinhentas repeti¢cdes por sessao de treino, enquanto o volume
manteve-se baixo, em torno de cem repeticdes por sessao de treino. Neste Ultimo
mesociclo da temporada observou-se um progresso no desempenho das ginastas,

gue culminou com uma excelente performance durante a competi¢cao-alvo.

3.4. O MACROCICLO DE 2002

O volume e aintensidade do treinamento no macrociclo de 2002, bem como
o rendimento técnico dos diferentes tipos de treino, estéo ilustrados na Figura 22
do Capitulo V.

Na referida figura é possivel observar a exclusiva e crescente presenca do
volume durante todo o Mesociclo Introdutério (3/jan a 5/jan). No Mesociclo Basico
de Desenvolvimento (1/fev a 3/fev) foi inserida a intensidade, porém com niveis

minimos. Ja o volume sofreu um incremento superando quinhentas repeticdes por
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sessdao de treino, sendo esta medida necessaria para promover o desenvolvimento
da automacao correta dos elementos dos exercicios.

No Mesociclo de Desenvolvimento (4/fev a 3/mar) nota-se a transferéncia
da énfase do treinamento, decrescendo o volume para duzentas repeticdes por
sessdo de treino, e aumentando a intensidade que chegou a superar o valor médio
de quatrocentas repeticoes.

Durante o Mesociclo de Aquisicao da Forma Desportiva (4/mar a 2/abr) e
0 Mesociclo de Definicdo da Forma Desportiva (3/abr a 1/mai) nota-se a manutencgéo
dos niveis de intensidade de trabalho e um ligeiro decréscimo do volume. Nesta
fase do treino, foi inserida a cobranca de execuc¢des sem falhas técnicas. A
estabilidade apresentada nos niveis de intensidade demonstra certa facilidade, por
parte das ginastas, em efetuar o treinamento, ja que ndo houve necessidade de
aumentar-se, consideravelmente, o nimero de repeticdes dos exercicios inteiros
para cumprir o planejamento das execuc¢des sem falhas.

J& durante o Mesociclo Pré-competitivo (2/mai a 2/jun) e o Mesociclo
Competitivo (3/jun a 2/jul) a intensidade aumentou consideravelmente, superando o
valor médio de quinhentas repeti¢cdes por sessdo de treino, e o volume praticamente
manteve-se constante, em torno de cem repeticoes.

A Figura 22 também demonstra o rendimento alcancado em cada tipo de
treino realizado no macrociclo de 2002. Os treinos dos elementos isolados e das
partes do exercicio estdo representados pelas linhas RIS e CIS (repeticbes dos
elementos isolados e repeticdes corretas dos elementos isolados, respectivamente).
Sendo assim, nota-se uma melhora gradativa do rendimento deste tipo de treino
ao longo da temporada a medida que uma linha aproxima-se da outra, evidenciando
um bom desempenho principalmente a partir do Mesociclo de Definicdo da Forma
Desportiva. Vale lembrar que este tipo de treino repete isoladamente os gestos de
maior grau de dificuldade, vindo a ocorrer uma melhora significativa em seu
desempenho s6 em meados do macrociclo. Como afirmam Jastrjembskaia e Titov
(1999), este fato realgca a necessidade de proporcionar tempo de trabalho para se
obter a automacao correta dos movimentos.

O treino dos exercicios inteiros esta representado pelas linhas RIN
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(repeticdes dos exercicios inteiros) e CIN (repeticbes corretas dos exercicios
inteiros). Observando-se o curso destas linhas na Figura 22 percebe-se a evolucao
do treino dos exercicios inteiros que culminou, durante os ultimos microciclos da
temporada, com uma notoria proximidade das mesmas. ISso representou a obtencao

do apice da performance ginastica, durante a competi¢do-alvo.

4. A ANALISE DO RENDIMENTO TECNICO POR EXERCICIO

A analise do rendimento técnico por exercicio teve como objetivo demonstrar
a evolucao do desempenho de cada exercicio treinado durante os macrociclos em
guestao. O rendimento técnico dos exercicios com um aparelho pode ser observado
nas Figuras 23, 24, 25 e 26 do Capitulo V. Ja o rendimento dos exercicios com dois
aparelhos esta ilustrado nas Figuras 27, 28, 29 e 30 do referido capitulo.

Uma analise distinta para cada exercicio faz-se necessaria porque cada
aparelho utilizado é unico, distinto pelas suas proprias caracteristicas fisicas que
influenciam diretamente em seu manejo. Segundo Jastrjembskaia e Titov (1999), a
técnica do manejo dos aparelhos é extremamente dificil de adquirir porque, para a
execucdo de pequenos movimentos, € exigido o refinamento da coordenagéo
motora, especialmente com os dedos das méos. Assim, a ginasta necessita de
tempo para aprender e polir cada movimento, envolvendo este aprendizado
diferentes manipulacdes que variam de acordo com o aparelho utilizado.

Consequentemente, o rendimento técnico de cada exercicio obtido nos
treinamentos desenvolvidos nos macrociclos esta diretamente ligado ao manejo
do aparelho em questédo e, ao mesmo tempo, a relacdo do dominio virtuoso do
aparelho com a capacidade das ginastas para executar 0s elementos corporais,

como também afirma Lisitskaya (1995).
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4.1. A ANALISE DO RENDIMENTO TECNICO DO EXERCICIO COM UM
APARELHO

Sendo o exercicio com um aparelho definido pela utilizacdo de aparelhos
idénticos por parte de todas as ginastas que compdem o conjunto (FIG, 2001), vale
aqui lembrar que o exercicio com um aparelho utilizado nos macrociclos de 1999,
2000 e 2001 foi o exercicio com cinco pares de macas, e no macrociclo de 2002 foi
0 exercicio com cinco fitas.

Observando-se as figuras anteriormente citadas, é possivel notar que,
durante os macrociclos de 1999 e 2000, os exercicios com cinco pares de magas
apresentaram rendimentos técnicos semelhantes, verificando-se o desenvolver da
forma fisica e técnica ao longo do Periodo Preparatdrio, e 0 aumento no desempenho
e consequente polimento da performance, durante o Periodo Competitivo.

Jano macrociclo de 2001, ano em que ocorreram as mudancas no Codigo
de Pontuacao (FIG, 2001), o treinamento do exercicio com um aparelho somente foi
iniciado durante o Periodo Preparatério Especifico, 0 que ndo comprometeu o
desenvolvimento de sua performance no decurso da temporada. Esta afirmacéo
pode ser explicada por ser este o terceiro macrociclo com a presenca, no
treinamento, do exercicio com cinco pares de macas. Assim, as ginastas ja possuiam
uma grande habituag&o ao aparelho, em relacéo tanto aos seus elementos de troca
e elementos de colaboracdo quanto ao manuseio do aparelho, o que s6 vem a
ressaltar as afirmacdes de Jastriembskaia e Titov (1999) relativamente ao tempo
gque tem que ser dado para promover a habilidade no manejo do aparelho.

No macrociclo de 2002 é possivel notar um rendimento técnico ligeiramente
inferior aquele apresentado nos macrociclos anteriores. ISto aconteceu por causa
da introducéo do exercicio com cinco fitas, 0 que acarretou novas adaptacdes ao
manuseio do aparelho e conseqtiente queda no desempenho.

Objetivando-se avaliar detalhadamente o rendimento técnico de cada

macrociclo, uma analise anual é feita a seguir.
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4.1.1. O Macrociclo de 1999

A Figura 23 do Capitulo V ilustra o rendimento técnico do exercicio com
cinco pares de magas no macrociclo de 1999. Nela é possivel observar que a
evolucao do rendimento deu-se a partir do Periodo Preparatério Especifico, ou seja,
a partir do microciclo 3/abr, e que, no decorrer do Periodo Competitivo, a
performance foi aperfeicoada, apresentando excelente desempenho. Isso
demonstra e confirma o bom planejamento do treinamento bem como sua realizacao.

Sendo assim, na referida figura ainda é possivel notar o nimero de
repeticdes efetuadas pelo conjunto no treinamento do exercicio com cinco pares
de macas. Este numero de repeticoes reflete o cumprimento do planejamento da
preparacao técnica, o que possibilita fazer uma comparacao entre o trabalho
realizado pelas ginastas e o trabalho previamente planejado (Monteiro, 2000). Além
disso, este numero também pode refletir a prioridade do treinamento sobre um ou
outro exercicio de acordo com a necessidade apresentada pelas ginastas. Como
afirma Bompa (2002), apesar do planejamento prever um treinamento homogéneo
para os dois exercicios, este planejamento é, ao mesmo tempo, flexivel segundo a
necessidade de trabalho.

Para analisar o treinamento do exercicio com cinco pares de macas e seu
reflexo na melhora do desempenho, faz-se necessario comentar o desenrolar do
treinamento ao longo dos periodos de trabalho da temporada.

Para o Periodo Preparatério Basico, que ocorreu do microciclo 1/jan ao
microciclo 2/abr, o planejamento previa um valor médio de cento e noventa repeticbes
por sesséao de treino. Observando-se a linha denominada “Total de Repeti¢des”, é
possivel verificar que o treinamento do exercicio manteve-se constante e fiel ao
planejamento em quase todo o periodo, com excec¢do dos microciclos de 2/fev a 4/
fev, nos quais nota-se um incremento no treinamento do exercicio chegando este a
ultrapassar duzentas repeticoes.

Durante o Periodo Preparatorio Especifico (3/abr a 2/jun), no qual iniciou-
se a cobranca de repeticdes executadas sem falhas técnicas, a linha que indicou o

cumprimento do planejamento foi a linha denominada “Repeti¢cdes Corretas”, que
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apresentou uma oscilagao entre cento e cinquenta a duzentas repeticdes. Vale aqui
ressaltar que o planejamento previa, para esta fase do trabalho, um valor médio de
cento e vinte repeticdes executadas sem falhas técnicas, o que néo representa
necessariamente um incremento no treinamento do exercicio, ja que foi estipulado
um padr&o de erros aceitaveis para validar uma repeticio do exercicio inteiro. E este
o fator que explica 0 aumento do nimero de repeticdes executadas em confronto
com as repeticdes planejadas. Assim, quando a repeticao do exercicio inteiro excedia
o padrao de erros, esta repeticéo era contabilizada, porém fazia com que as ginastas
executassem novamente o0 exercicio até cumprirem todas as repeticbes do
planejamento com o minimo de falhas técnicas (Capitulo IV, Ponto 2.1.1.2.4.2).

O mesmo ocorreu durante o Periodo Competitivo (3/jun a 5/set), porém a
melhora no desempenho acarretou uma estabilidade na realizagéo do planejamento.
Para esta fase do treinamento o planejamento da preparacéo técnica estipulava
um valor médio de cento e noventa repeticdes corretas, e a linha de “Repetices
Corretas” manteve-se oscilando em torno de duzentos e vinte repeti¢cdes. Este fator
vem ressaltar a melhora no rendimento técnico, que é visivel pela proximidade das
linhas que indicam as repeticdes e denotam o apice da performance durante a
competigdo-alvo no microciclo 5/Set.

Vale aqui ressaltar que os declinios no numero de repeti¢cdes apresentados
nos microciclos 2/jun, 1/ago e 5/set sao referentes a participacao da equipe na Copa
Quatro Continentes, nos Jogos Pan-americanos e no Campeonato Mundial,
respectivamente. Estes declinios sédo explicados pela reducdo do tempo total de
treinamento disponivel nos locais de competi¢des e sdo determinados pelos Comités
Organizadores de cada campeonato, 0 que vem ao encontro do proposto por Monteiro
(2000). Assim, o treinamento ficou vinculado ao tempo disponivel para o trabalho,

desviando o treino dos microciclos competitivos do planejamento da temporada.

4.1.2. O Macrociclo de 2000

Na Figura 24 do Capitulo V pode-se analisar o comportamento do

rendimento técnico do exercicio com um aparelho, no macrociclo de 2000. Nela
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nota-se uma estabilizacdo do desempenho a partir do microciclo 5/mai, ou seja,
meados do Periodo Preparatério Especifico. Ja, durante o Periodo Competitivo, a
proximidade das linhas que representam as repeticdes denunciam um crescer no
desenvolvimento da performance demonstrando excepcional desempenho durante
a competicao-alvo no quarto microciclo de setembro.

Na Figura 24 também é possivel acompanhar o desenrolar do treinamento
do exercicio com cinco pares de macas na temporada. Durante o Periodo
Preparatorio Basico (2/jan a 5/mar) o valor médio das repeticdes por sessao de
treino previsto no planejamento foi de aproximadamente trezentas repeticdes, 0
gue é confirmado pela linha “Total de Repeti¢bes”, indicando o cumprimento integral
do plano de treino. Uma Unica queda no numero de repeticfes € observada no
microciclo 2/mar, que aconteceu em resposta a algumas alteracdes feitas na
composicao do exercicio com cinco pares de macas, sendo a preparacgao técnica
reduzida em favor da preparacdo tatica neste microciclo.

Para o Periodo Preparatorio Especifico (1/abr a 2/jun) o planejamento da
preparacao técnica estipulava um nimero médio de duzentas repeti¢cdes corretas.
Na Figura 24 é possivel verificar que o planejamento para esta fase do treinamento
foi seguido somente até o primeiro microciclo de maio, no qual a equipe participou
em uma competicdo preparatodria: o Torneio Internacional de Lievin. No microciclo
3/mai nota-se um brusco declinio nos valores médios das repeti¢cdes, que chegaram
a um total de cem repeticbes. Este declinio é explicado pela necessidade de
readaptar o organismo das ginastas ao esfor¢co apés o microciclo de recuperacéo
passiva, porém sua principal causa foram as mudancas efetuadas na composicéo
do exercicio com cinco pares de macas, sendo a preparacao técnica minimizada
para dar lugar a preparacao tatica. J4, nos microciclos subsequentes, notou-se um
incremento no treino do exercicio, que alcangou valores proximos a trezentas
repeticdes corretas. Esta medida tornou-se necessaria para promover uma rapida
absorgéo das alteragcbes da coreografia e o aprendizado dos novos movimentos.
Apesar da quebra na rotina do planejamento que aconteceu no Periodo Preparatorio
Especifico, é possivel observar, na figura ja referida, que as modificacdes foram

fundamentais para a melhora do rendimento técnico no exercicio com um aparelho.
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No Periodo Competitivo (3/jun a 4/set) € que se deu a grande evolucao da
performance do exercicio. O planejamento da preparacdo técnica previa
aproximadamente trezentas repeticoes corretas para esta fase do treinamento. Este
planejamento foi cumprido em quase sua totalidade, vindo a declinar ligeiramente
somente nos ultimos microciclos da temporada porque sua realiza¢do ocorreu no
local da competicdo com uma pequena reducdo do tempo total de trabalho. A
proximidade das linhas durante o periodo denuncia a alta performance e demonstra
o resultado de todo o treinamento realizado no exercicio com cinco pares de macgas

durante o macrociclo de 2000.

4.1.3. O Macrociclo de 2001

A Figura 25 do Capitulo V representa o rendimento técnico do exercicio
com cinco pares de macas para o macrociclo de 2001. Nela é possivel observar
gue o exercicio apresentou bom rendimento durante toda a temporada, vindo a ter
desempenho mais consideravel no altimo periodo.

Na referida figura notou-se a excluséo do treinamento do exercicio com um
aparelho durante todo o Periodo Preparat6rio Basico. Esta medida foi necessaria
devido as mudancas no Cadigo de Pontuacao e a introdu¢éo de um novo exercicio
com dois aparelhos, sendo este priorizado ao longo do periodo.

Como o exercicio com cinco pares de magas estava sendo treinado deste
0 macrociclo de 1999, o que promoveu o aperfeicoamento no manejo do aparelho
(Jastrjembskaia & Titov, 1999) e como somente algumas mudancas estruturais na
composicao foram necessarias para adequa-las ao novo Cédigo de Pontuacao
(FIG, 2001), entdo seu treinamento foi iniciado no Periodo Preparatorio Especifico
(5/Mai a 1/Ago).

Para este periodo, o planejamento da preparacdo técnica previa
aproximadamente duzentas repeti¢coes corretas. Na Figura 25 a linha de “Repeticbes
Corretas” encontrou-se oscilando entre duzentas e duzentas e cingiienta repeticoes
durante quase a totalidade do periodo. Isso representa a intensificacdo do treino

do exercicio com cinco pares de macas e também evidencia a facilidade com que
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as ginastas cumpriram o treinamento com este aparelho. J&4 os decréscimos no
ndamero médio de repeticdes apresentados nos microciclos 3/jul, 4/jul e 1/ago
ocorreram pelo fato de que, durante o Campeonato Brasileiro (2/ago), competicéo
de nivel preparatério, somente o exercicio com dois aparelhos seria avaliado, sendo,
entdo, necessario incrementar o treinamento desta composi¢ao, reduzindo-se o
treinamento da outra.

Para o Periodo Competitivo (2/ago a 2/dez) o planejamento preconizou,
para o treinamento do exercicio com cinco pares de macas, uma média de trezentas
repeticdes corretas. Na Figura 25 € possivel observar uma grande oscilagdo dos
valores médios das repeti¢cdes, o que acabou por desviar o treino do planejamento.
Estas oscilagbes sdo explicadas por diversos fatores, tais como o possivel
cancelamento do Campeonato Pan-americano (2/set) e a participagcdo na
competicdo propriamente dita (1/out). Porém estes desvios do plano de trabalho
ndo prejudicaram consideravelmente a evolu¢do do rendimento técnico do exercicio,
gue pode ser confirmado pela proximidade das linhas que indicam as repeticdes

ao longo do Periodo Competitivo.

4.1.4. O Macrociclo de 2002

A Figura 26 do Capitulo V ilustra o treinamento e o rendimento técnico do
exercicio com um aparelho no macrociclo de 2002. Neste macrociclo o exercicio
com cinco pares de magas foi substituido pelo exercicio com cinco fitas. Esta
alteracao foi a responsavel pela ligeira queda no rendimento técnico do exercicio
com um aparelho, apresentado no macrociclo de 2002, em compara¢cdo com 0s
macrociclos anteriores, 0 que denuncia a necessidade de adaptacdo ao manejo
do aparelho, aos elementos técnicos e as dificuldades. Assim, € possivel observar,
na figura ja referida, que o exercicio com cinco fitas sé veio a apresentar
desempenhos mais significativos durante o Periodo Competitivo.

Para o Periodo Preparatério Basico (3/jan a 3/mar) o planejamento da
preparacao técnica preconizava um valor médio de trezentas repeticdes. A Figura

26 mostra que o treinamento do exercicio com cinco fitas ultrapassou as trezentas
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repeticbes durante quase todo o periodo. Isso significa que foi priorizado o treino
deste exercicio reduzindo-se o treino do exercicio com dois aparelhos, justamente
porque se fazia necessario adaptar as ginastas ao manuseio da fita. O baixo
rendimento técnico apresentado no periodo enfatiza esta necessidade, ja que as
linhas que representavam as repeticées encontravam-se significativamente distantes
umada outra.

No Periodo Preparatério Especifico (4/mar a 1/mai) nota-se ainda a
prioridade do treinamento do exercicio com cinco fitas. Nele, o planejamento previa
uma média aproximada de duzentas repeticdes corretas e foram efetuadas de
duzentos e cinglienta a trezentas repeticdes corretas. Porém uma melhora no
rendimento técnico pode ser observada neste periodo através da aproximacao das
linhas “Total de Repeticbes” e “Repeticdes Corretas”.

Ja no Periodo Competitivo (2/mai a 2/jul), pdbde-se observar certa
homogeneidade no treinamento dos exercicios. O planejamento estipulava em torno
de trezentas repeti¢cOes corretas e o treinamento apresentou-se oscilando em torno
de duzentos e cinquienta e trezentos e cinquenta repeticdes corretas.

Apesar do exercicio com cinco fitas ter tido a primazia em quase todo o
macrociclo, grandes performances s0 vieram a acontecer durante os trés ultimos
microciclos da temporada. Isto vem confirmar a necessidade de incrementar o
treinamento do exercicio, em cuja execucao a equipe apresentava uma maior
dificuldade, e também vem ao encontro do preconizado por Jastrjembskaia e Titov
(1999).

4.2. A ANALISE DO RENDIMENTO TECNICO DO EXERCICIO COM DOIS
APARELHOS

Para o exercicio com dois aparelhos as ginastas do conjunto utilizam-se de
aparelhos diferentes durante a execugdo de um exercicio (FIG, 2001). Vale aqui
ressaltar que, durante os macrociclos de 1999 e 2000, os aparelhos requeridos
pelos exercicios com dois aparelhos eram o arco e a fita; ja durante os macrociclos

de 2001 e 2002 os exercicios eram treinados com cordas e bolas.
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Sendo assim, € possivel observar nas Figuras 27, 28, 29 e 30 do Capitulo
V a analise do rendimento técnico destes exercicios nos macrociclos de que se
ocupa este estudo. Nestas figuras nota-se que o rendimento técnico dos exercicios
foram bastante semelhantes e melhoras significativas de desempenho foram obtidas
a partir do Periodo Preparatorio Especifico.

No macrociclo de 2001 € possivel verificar um rendimento técnico
ligeiramente inferior aquele apresentado nos outros macrociclos. Isso aconteceu
por causa da introducdo néo sé do exercicio com trés cordas e duas bolas, o que
acarretou novas adaptacdes ao manuseio dos aparelhos e consequiente queda no
desempenho, mas também das novas regras estipuladas pelo Codigo de
Pontuag&o, como afirma Avila et al. (2002).

Objetivando-se avaliar detalhadamente o rendimento técnico de cada

macrociclo, uma andlise anual é feita a seguir.

4.2.1. O Macrociclo de 1999

No Capitulo V, a Figura 27 apresenta o treinamento e o rendimento técnico
do exercicio com dois arcos e trés fitas. Nesta figura percebe-se claramente a
evolugdo da performance durante o Periodo Preparatério e o polimento da
performance com alto desempenho durante o Periodo Competitivo.

Durante o Periodo Preparatorio Basico (1/jan a 2/abr) a preparacao técnica
foi planejada objetivando a execucdo de aproximadamente cento e cinquenta
repeticoes por sessao de treino. Observando-se a Figura 27 nota-se que durante
este periodo o planejamento foi cumprido em quase sua totalidade, com excecao
dos microciclos 3/fev, 1/mar e 2/mar nos quais o treinamento do exercicio com arcos
e fitas foi ligeiramente incrementado.

Ja no Periodo Preparatorio Especifico (3/abr a 2/jun) é possivel verificar,
ao longo de toda a sua duragéo, um ligeiro incremento no treinamento do exercicio
com dois aparelhos. Para esse treino, o planejamento determinava em torno de
cem repeticdes corretas por sessdo, mas foram executadas mais de cento e

cinquenta repeticdes, o que evidencia uma maior dificuldade por parte das ginastas
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em executar este exercicio. Esta diferenca de aproximadamente cinqlienta
repeticoes entre o planejado e o executado representa ndo mais que a realizacao
de um exercicio inteiro, ja que o exercicio com arcos e bolas continha quarenta e
cinco elementos. Por isso pode-se afirmar que o ligeiro incremento no treinamento
correspondeu ao aumento de uma repeticdo do exercicio inteiro em relagédo ao
estipulado pelo planejamento da preparacao técnica.

No Periodo Competitivo (3/jun a 5/set) também se nota certa prioridade no
treinamento do exercicio com dois arcos e trés fitas. Para o periodo, o planejamento
da preparacao técnica previa aproximadamente cento e cinquenta repeticdes
corretas por sessao de treino e a linha “Repeticbes Corretas” mostra que foram
realizadas em torno de duzentas repeticdes. Porém, ao longo do periodo, € possivel
observar a crescente melhora no desempenho das ginastas através da aproximacao

das linhas “Total de Repeticdes” e “Repeticdes Corretas”.

4.2.2. O Macrociclo de 2000

A Figura 28 do Capitulo V permite acompanhar o rendimento técnico do
exercicio com dois arcos e trés fitas no macrociclo de 2000. Nela nota-se a constante
aproximacao das linhas “Total de Repeticdes” e “Repeticdes Corretas” ao longo da
temporada, ressaltando, nos ultimos microciclos, a alta performance alcancada
durante a competicdo-alvo: os Jogos Olimpicos (4/set).

Na referida figura também € possivel comparar o planejamento da
preparacdo técnica e o treinamento efetuado. Para o Periodo Preparatério Basico
(2/jan a 5/mar) o planejamento estipulava um valor médio de duzentos e cinquenta
repeticdes, o que foi cumprido em sua totalidade durante o periodo, exceto no
microciclo 2/mar que apresentou um grande declinio chegando a cento e cinglienta
repeticdes por sessao de treino, devido a priorizacao da preparacgao tatica que no
momento tornou-se necessaria.

No Periodo Preparatério Especifico (1/abr a 2/jun), o planejamento
determinou a realizacdo de aproximadamente cento e setenta repeticdes corretas

e foram apresentadas execucdes que oscilaram entre cento e noventa e duzentos e
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cinglienta repeticdes corretas. O que enuncia um incremento no treinamento do
exercicio com certa dificuldade de realizagdo, embora o rendimento alcangado no
periodo tenha se apresentado superior aquele atingido no periodo anterior. Somente
dois microciclos fugiram da rotina do planejamento do treino, o microciclo 4/abr,
em virtude de uma apresentagao de controle na qual a equipe participou, e o
microciclo 3/mar, por ser o microciclo que sucedeu o microciclo de recuperacao
passiva aplicado ap0s a participacdo em competicdo secundaria.

Ja no Periodo Competitivo (3/jun a 4/set) nota-se uma execugao sempre
préxima as duzentos e cinqlienta repeticdes corretas previstas pelo planejamento
da preparacdo técnica. Esta afirmacao, aliada a proximidade das linhas “Total de
Repeticoes” e “Repeticdes Corretas”, evidencia o cumprimento do plano de treino
bem como o alto rendimento técnico obtido durante o treinamento do exercicio com

dois arcos e trés fitas.

4.2.3. O Macrociclo de 2001

A Figura 29 do Capitulo V ilustra o treinamento e o rendimento técnico
alcancado durante o macrociclo de 2001. Vale aqui ressaltar que neste macrociclo
foi introduzido o exercicio com trés cordas e duas bolas, que substitui o exercicio
com arcos e fitas no treinamento do exercicio com dois aparelhos. Esta situacao
promoveu a necessidade de adaptacdo ao manejo dos novos aparelhos, sendo
este o motivo do incremento de seu treinamento durante o Periodo Preparatério
Bésico (3/jan a 4/mai). Paralelamente a esta situacdo, introduziram-se as novas
regulamentacdes do esporte (FIG, 2001).

Com o intuito de promover todas as adaptacdes necessarias ao organismo
das ginastas e a nova realidade de trabalho, tornou-se imprescindivel dedicar o
Periodo Preparatério Basico ao treinamento deste exercicio. Isto vem ao encontro
das afirmacobes feitas por Sands (1999 b), que preconiza a precocidade e
intensificacao do trabalho da coreografia para promover a performance especifica
do exercicio, ja que o mesmo deve seguir as obrigatoriedades do Cddigo de
Pontuacao, no qual um longo periodo de desenvolvimento resulta em performances

mais estaveis e duraveis.
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Assim, para o periodo, o planejamento previa o valor médio de
aproximadamente quinhentas repeticdes por sessao de treino, sendo o treinamento
executado com valores médios entre quatrocentos e cinglenta e quinhentos e
cinquenta repeticoes. Paralelamente a isto, nota-se o baixo desempenho obtido no
periodo, bastante inferior aqueles apresentados nos macrociclos anteriores. Estas
afirmacdes evidenciam a dificuldade apresentada por partes das ginastas em se
adaptarem aos novos aparelhos e as novas regras ditadas pelo Cddigo de
Pontuagéo para o ciclo 2001/2004 (FIG, 2001).

No Periodo Preparatdrio Especifico (5/mai a 1/ago), o rendimento técnico
evoluiu consideravelmente, como consequéncia de todo o treinamento desenvolvido
no periodo anterior. Para esta fase do trabalho, o planejamento previa em torno de
duzentas repeticbes corretas. Assim, pode-se afirmar que o planejamento foi
cumprido somente até o primeiro microciclo de julho, sendo o treinamento do
exercicio com cordas e bolas novamente incrementado do microciclo 2/jul a 1/ago
devido a participacdo da equipe no Campeonato Brasileiro, que exigia a execucao
somente do exercicio com dois aparelhos.

Jano Periodo Competitivo (2/ago a 2/dez) nota-se um excelente rendimento
técnico durante toda a sua realizacdo. Este rendimento foi fruto da execucéo do
planejamento, que determinava aproximadamente trezentas repeticdes corretas por
sessao de treino, valor que pode ser observado praticamente em todo o periodo
com excecao do microciclo 3/set, quando o treino foi alterado em virtude do atentado
terrorista aos Estados Unidos, e do microciclo competitivo 1/out, referente a

participacdo no Campeonato Pan-americano.

4.2.4. O Macrociclo de 2002

Na Figura 30 do Capitulo V é possivel acompanhar a evolucdo do
rendimento técnico do exercicio com trés cordas e duas bolas durante o macrociclo
de 2002. Nota-se que ao longo de toda a temporada o exercicio apresentou
desempenho bastante elevado. Este alto rendimento praticamente constante foi

fruto da sobrecarga de treinamento do exercicio com dois aparelhos realizado no
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macrociclo anterior, fazendo com que as ginastas adquirissem uma grande
automacéao no manejo dos aparelhos, facilitando, assim, o trabalho do macrociclo
em questao.

A figura anteriormente referida também permite acompanhar o treinamento
efetuado pelas ginastas no exercicio, possibilitando comparagdes com o
planejamento da preparacéo técnica elaborado para a temporada.

Durante o Periodo Preparatério Basico (3/jan a 3/mar) o planejamento
estipulava um valor médio de trezentas repeticdes por sessdo de treino. A Figura
30 mostra valores oscilando entre cento e quarenta e trezentas repeticoes. Estes
valores apresentados indicam que o treinamento efetuado esteve sempre aquém
do planejado, o que sugere facilidade de execugéo do exercicio com dois aparelhos,
gue pode ser confirmado pela proximidade das linhas “Total de Repeticdes” e
“Repeti¢bes Corretas”, promovendo-se um incremento do treinamento do exercicio
com um aparelho, ja discutido no Ponto 4.1.4. deste capitulo.

Para o Periodo Preparatorio Especifico (4/mar a 1/mai) o planejamento
técnico previa aproximadamente duzentas repeticfes corretas que foram
praticamente seguidas durante o treinamento, porém o treino por algumas vezes
ainda apresentou-se inferior ao planejado.

Ja no Periodo Competitivo (2/mai a 2/jul) o treinamento efetuado demonstrou
valores em torno de duzentos e cinquenta repeticdes corretas. O planejamento
estipulou, para esta fase do trabalho, trezentas repeticdes corretas. Esta diferenga
entre o planejado e o executado de aproximadamente cinquenta repeticdes
representa a execucao de um exercicio inteiro, jA que a composic¢ao de cordas e
bolas continha cinglenta e seis elementos. Sendo assim, pode-se afirmar que pelo
menos um exercicio inteiro era deixado de ser realizado para propiciar o incremento
do treinamento do exercicio com cinco fitas. Porém este procedimento ndo chegou
a impedir o desenvolvimento da performance do exercicio com cordas e bolas,
como pode ser observado pela proximidade das linhas “Total de Repeticbes” e
“Repeti¢cbes Corretas”, e s6 vem confirmar a facilidade apresentada pelas ginastas

em executar esta composicao.
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4.3. A ANALISE COMPARATIVA DO RENDIMENTO TECNICO DOS DOIS
EXERCICIOS

No Capitulo V, as Figuras 31, 33, 35 e 37 demonstram os indices de acertos
dos exercicios treinados nos macrociclos de 1999, 2000, 2001 e 2002
respectivamente. Nestas figuras, os indices de acertos dos exercicios com um
aparelho e dos exercicios com dois aparelhos foram colocados lado a lado para
tornar possivel comparar os niveis de rendimento técnico obtidos ao longo de cada
temporada de treinamento. Assim, pode-se afirmar que, em todos os macrociclos,
os indices de acertos cresceram consideravelmente no decurso do Periodo
Preparatério e que, no decorrer do Periodo Competitivo, este crescimento foi
ligeiramente inferior, porém denotou a consolidacdo da performance representada
pela constancia de boas execucoes.

A analise comparativa do rendimento técnico dos dois exercicios também
permite comentar que, durante os macrociclos de 1999, 2000 e 2001, o exercicio
gue apresentou melhores rendimentos foi 0 exercicio com um aparelho. Ja no
macrociclo de 2002 o exercicio com melhor desempenho foi o exercicio com dois
aparelhos, levando-se em consideracao que o exercicio com cinco pares de macgas
foi introduzido em 1999, e substituido pelo exercicio com cinco fitas em 2002, e
considerando-se que o exercicio com dois arcos e trés fitas foi excluido em 2001
para dar lugar, a partir deste macrociclo, ao exercicio com trés cordas e duas bolas.
Assim, é possivel notar a relacdo existente entre melhores desempenhos com o
tempo de trabalho dedicado a cada exercicio, tornando-se clara a necessidade de
dar tempo para promover a adaptacéo ao manejo do aparelho, o que vem ao encontro
do proposto por Jastrjembskaia e Titov (1999).

Objetivando comentar detalhadamente o comportamento dos indices de
acertos dos exercicios alcangados ao longo dos quatro anos de estudo, uma
discusséo sobre os rendimentos técnicos obtidos em cada macrociclo é feita a

seqguir.
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4.3.1. O Macrociclo de 1999

A Figura 31 do Capitulo V demonstra ser o indice de acertos do exercicio
com cinco pares de magas superior ao exercicio com dois arcos e trés fitas durante
todo o macrociclo de 1999. Porém, € possivel observar a evolugéo simultanea do
indice de acertos dos dois exercicios no decurso de cada periodo da temporada.

Como afirma Bobo Arce e Sierra Palmeiro (1998), as classificagbes nas
competicbes sao dadas pelo somatdrio dos escores dos dois exercicios, tornando-
se, entdo fundamental certo equilibrio entre as execucdes destes exercicios. Assim,
o treinamento deve atender a necessidade de elevar o indice de acertos das duas
composi¢des simultaneamente. Com o intuito de analisar a diferenca apresentada
pelo rendimento dos exercicios e verificar se esta diferenca é significativa, podendo
comprometer o desempenho competitivo, a Figura 32 marca os indices de acertos
nos microciclos competitivos do macrociclo de 1999 em pontos percentuais para
propiciar tal discusséo.

A Figura 32 demonstra, ainda, que a diferenca de rendimento entre um
exercicio e outro ndo ultrapassou 4% no decurso dos microciclos competitivos,
revelando que, apesar do exercicio com um aparelho sempre apresentar indices
de acertos superiores, houve certa homogeneidade no rendimento técnico das duas
composicgoes.

Outro fator importante foi o crescimento dos indices de acertos ao longo
dos microciclos competitivos, atingindo, no momento da competi¢cdo-alvo, os
maiores indices da temporada. Estes indices definiram o pico da performance,

validando, assim, o planejamento da preparacéo técnica para 0 macrociclo.

4.3.2. O Macrociclo de 2000

Analisando-se a Figura 33 do Capitulo V, nota-se a predominancia do
rendimento do exercicio com cinco pares de magas sobre o0 exercicio com dois
arcos e duas bolas em quase todo o macrociclo. Porém, cabe aqui ressaltar que,

durante o Periodo Competitivo, os desempenhos dos dois exercicios apresentaram-
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se extremamente semelhantes, evidenciando altos indices de acertos em ambas
as composicdes. Esta afirmacéao realgca a necessidade de trabalho, durante longo
prazo, para promover a maturacdo do manejo dos aparelhos, bem como o
aprendizado e treinamento das coreografias, sendo, entdo, necessarios
praticamente dois macrociclos, 1999 e 2000, para alcangar a total homogeneidade
de rendimento dos exercicios exigidos para as provas de conjunto.

A Figura 34 ressalta ainda mais esta homogeneidade de rendimento,
mostrando a diferenca dos indices de acertos dos exercicios inferior a 3% em todos
0s microciclos competitivos da temporada. A diferenca de 0,3%, apresentada
durante o microciclo da competicao-alvo, evidencia a igualdade de desempenho, e
os indices de acertos, apresentados pelos exercicios, superiores a 98% confirmam
o alcance da méaxima performance, resultante de um treinamento planejado e

controlado.

4.3.3. O Macrociclo de 2001

A Figura 35 do Capitulo V faz ver a dificuldade apresentada pela equipe
em absorver as mudancas ocasionadas pelo novo Codigo de Pontuacgéo (FIG, 2001)
e, consequentemente, em realizar os treinamentos da temporada eficientemente.
Junto com este complicador foi introduzido o exercicio com trés cordas e duas bolas
em substituicdo ao exercicio com dois arcos e trés fitas. Por este motivo notam-se,
na figura ja referida, unicamente os indices de acertos do exercicio com dois
aparelhos no decorrer do Periodo Preparatorio Basico, no qual estes indices
apresentaram-se bastante inferiores aqueles encontrados no mesmo periodo dos
macrociclos anteriores.

Ja durante o Periodo Preparatério Especifico e o Periodo Competitivo
observou-se uma grande homogeneidade no rendimento dos dois exercicios, visto
gue o exercicio com cinco pares de macas, treinado desde 1999, promoveu grande
automacao no manejo do aparelho, facilitando o seu treinamento, e também visto
gue foi dedicado o Periodo Preparatério Basico em sua totalidade ao incremento

do treinamento do novo exercicio com cordas e bolas.
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Apesar das modificacdes determinadas pelo Cédigo de Pontuacéo ter
inflacionado a utilizac&o dos elementos corporais aumentando, assim, a solicitacdo
das capacidades fisicas e dificultando a execucédo das coreografias, como afirmam
Silva (2001), Cruz (2002) e Avila et al. (2002), estas altera¢des foram absolutamente
sanadas pelo planejamento do treinamento e ndo diminuiram, de maneira relevante,
os indices de acertos obtidos durante as competicdes, como é comprovado na
Figura 36.

Cabe, aqui, discutir os indices de acertos — 98,1% para um aparelho e
96,5% para dois aparelhos — obtidos durante o microciclo competitivo do
Campeonato Pan-americano (1/out) e os indices de acertos — 96,7% para um
aparelho e 95,6% para dois aparelhos — obtidos durante o microciclo competitivo
da Copa Quatro Continentes (2/dez). Levando-se em consideragcdo que a
competicdo-alvo foi a Copa Quatro Continentes e que esta apresentou indices de
acertos inferiores a competicéo anterior, é possivel afirmar que o rendimento da
equipe teve um leve declinio ao final do Periodo Competitivo. Este acontecimento
pode ser explicado pelo longo tempo de duragdo do macrociclo, promovendo o
acumulo do stress fisico, mental e emocional, como afirmam Garcia Junior e Mortatti
(1998). Porém, apesar destes ndo terem sido os maiores indices obtidos na
temporada, a homogeneidade das performances apresentadas durante a Copa
Quatro Continentes foi suficiente para a conquista da medalha de ouro permitindo,

assim, o alcance do objetivo da temporada.

4.3.4. O Macrociclo de 2002

Na Figura 37 do Capitulo V é possivel observar a supremacia do rendimento
do exercicio com trés cordas e duas bolas sobre o exercicio com cinco fitas durante
todo o macrociclo de 2002. Vale lembrar que neste macrociclo o exercicio com
cinco pares de macas foi substituido pelo exercicio com cinco fitas, o que tornou
necessaria a adaptacdo ao manejo do novo aparelho.

Nota-se, na figura ja referida, que, no decorrer de todo o Periodo

Preparatério, a diferenca de desempenho entre os dois exercicios foi bastante
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significativa. Ao longo desta mesma fase de trabalho o treinamento do exercicio
com um aparelho teve prioridade, o que promoveu a aceleracéo da evolucao de
sua performance. Por isso é possivel verificar, durante o Periodo Competitivo, certa
homogeneidade no rendimento dos dois exercicios.

Esta homogeneidade é confirmada pela Figura 38, na qual se observaram
diferencas nos indices de acertos inferiores a 2%. Este equilibrio no desempenho
proporcionou uma excelente classificagdo no Campeonato Mundial, o oitavo lugar,
gue consolidou a presenca do Brasil entre as maiores poténcias no mundo da

ginastica.

5. O LEVANTAMENTO DA MELHOR EXECUCAO POR SESSAO DE TREINO

Segundo Weineck (1999), o planejamento deve controlar todas as variaveis
gue possam vir a interferir no bom desempenho da equipe durante as competicoes.
Sendo assim, buscaram-se na planificacao do treinamento dados que permitiram
levantar o momento da sessao de treino em que aconteceu a melhor execugao do
exercicio, ou seja, a execugdo que apresentou uma menor incidéncia de falhas
técnicas. Esta informacéo foi extremamente importante e foi levada em consideracao
ao se efetuar o planejamento tatico para as competicdes (Capitulo 1l, Ponto 2.3).
Este planejamento tatico consistiu em programar o aguecimento competitivo visando
executar um numero de repeticdes dos exercicios inteiros com base nos dados
obtidos pelo levantamento da melhor execucgéao por sesséo de treino. Ou seja, durante
0 agquecimento da competicéo foi determinado o nimero de exercicios inteiros que
deveriam ser executados, reservando-se para 0 momento da apresentacéo a melhor
execucao, como também preconiza Lisitskaya (1995).

Como, durante o Periodo Competitivo dos macrociclos a que se dedica
este estudo, o planejamento previa a intensificacdo do treinamento dos exercicios
inteiros, apresentando um elevado numero de repeticdes, e por ser esta uma fase
do trabalho que objetivava o polimento da performance, com consequente elevado
nivel de desempenho, optou-se por esta etapa do treino como fonte de coleta de

dados para o levantamento da melhor execucgao.
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As Figuras 39, 40, 41 e 42 do Capitulo V apresentam a incidéncia de boas
execucgdes no decurso das sessoes de treino dos macrociclos de 1999, 2000, 2001
e 2002, respectivamente. Estas figuras demonstram que a melhor execugao do
exercicio geralmente aconteceu até a sexta repeticdo. Essa afirmagéo pode ser
explicada pelo fato de que a partir da sétima repeticdo do exercicio inteiro as ginastas
comecavam a apresentar sinais de cansaco fisico, diminuindo, assim, o rendimento
do exercicio ao final das sessfes de treinamento, o que vem ao encontro do
preconizado por Smolevskiy e Gaverdovskiy (1996).

Com o intuito de conhecer o exato momento em que aconteceram as
melhores execuc¢des do exercicio com um aparelho e do exercicio com dois
aparelhos, é apresentado a seguir o levantamento da melhor execu¢cdo em cada

macrociclo.

5.1. O MACROCICLO DE 1999

Na Figura 39 do Capitulo V é possivel observar que, para o exercicio com
cinco pares de macgas, a melhor execugéo geralmente aconteceu durante a terceira
repeticdo. Isto fez com que o planejamento tatico para a competigdo-alvo previsse
duas repeticOes durante o aquecimento para que, no momento da apresentagao,
fosse executada a terceira repeticdo, aumentando, assim, a probabilidade de
acertos durante a apresentagao competitiva.

Nota-se que a incidéncia de boas execucdes deu-se, no exercicio com dois
arcos e trés fitas, durante a primeira repeticdo, embora a quinta repeticdo também
tenha apresentado valores elevados. Segundo Bobo Arce e Sierra Palmeiro (1998),
na competicdo é necessario levar as ginastas a terem um bom aguecimento a fim
de prepararem 0 organismo para a competicdo, € necessario também atenuar a
tensdo através da prética da atividade fisica. Assim, o planejamento tatico levou
em consideracao a quinta repeticao para 0 momento da apresentagcéo competitiva,
sendo executadas quatro repeticdes do exercicio inteiro com arcos e fitas durante

0 aquecimento da competi¢cao-alvo.
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5.2. O MACROCICLO DE 2000

Analisando-se a Figura 40 do Capitulo V, nota-se uma elevada incidéncia
de boas execugfes do exercicio com cinco pares de macas durante a quarta
repeticdo da sessao de treino. Levando-se em consideragao esta informacéo, foram
programadas para o aguecimento competitivo trés repeticdes do exercicio inteiro,
reservando-se a quarta repeticdo para 0 momento da apresentacao.

Ja, para o exercicio com dois arcos e trés fitas, as melhores execucdes
aconteceram na terceira repeticao, sendo, entao, esta escolhida para o momento
da competicao, deixando-se duas repeticbes para serem executadas no
aguecimento.

Esta atuacao tatica contribuiu enormemente para o sucesso alcancado na
competicao-alvo, especialmente por dois motivos: primeiro, porque a probabilidade
de boas execuc¢des no momento da competicdo € incrementada pela prépria
segurancga que as ginastas sentem ao saberem que tém um rendimento maior em
determinada repeti¢do, ou seja, o reforco psicologico € aumentado; e segundo,
porque o0 aquecimento competitivo gera tensdo e ansiedade, e o fato de té-lo
planejado minimiza esta situagéo promovendo maior concentracéo e elevando as

chances de sucesso, como afirmam Robeva e Rankélova (1991).

5.3. O MACROCICLO DE 2001

A Figura 41 do Capitulo V mostra que o exercicio com cinco pares de macas
apresentou uma grande incidéncia de boas execucdes durante a quarta repeticéo
do exercicio inteiro. Assim, o planejamento tatico para o aquecimento da competicao
estipulou a realizacdo de trés repeticdes, para que a quarta repeticdo fosse
destinada a competicéao.

J& o exercicio com trés cordas e duas bolas apresentou incidéncias de
boas execucdes geralmente na segunda repeticdo. Porém, a terceira e a quarta
repeticdo também tiveram um grande nimero de execucdes realizadas com poucas

falhas técnicas. Assim, visando propiciar um bom aquecimento para o organismo
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das ginastas e procurando controlar a ansiedade competitiva através da atividade
fisica, a quarta repeticao foi selecionada para o planejamento tatico do aquecimento

competitivo.

5.4. O MACROCICLO DE 2002

Observando-se a Figura 42 do Capitulo V verificou-se que o exercicio com
cinco fitas teve melhores execucdes frequentemente na quarta repeticéo. Isto fez
com que, no decorrer do aquecimento competitivo, trés repeticdes do exercicio
inteiro fossem executadas para que a quarta repeticdo fosse apresentada na
competicao.

Analisando-se o comportamento, nas sessdes de treino, do exercicio com
cordas e bolas notou-se que 6timas execuc¢des aconteceram durante a segunda
repeticdo, ocorrendo 0 mesmo também na quinta repeti¢cdo. Este fato fez com que
o planejamento tatico para o aguecimento competitivo selecionasse como repeticao
ideal a ser reservada para o momento da competi¢éo a quinta repeticdo do exercicio
inteiro, responsavel pelo aquecimento necessario ao organismo das ginastas e, ao
mesmo tempo, por garantir a probabilidade de uma boa participagdo competitiva,

como preconizam Smolevskiy e Gaverdovskiy (1996).

6. A ANALISE DO RENDIMENTO TECNICO NO CICLO 1999-2002

Objetivando-se discutir a evolu¢do do rendimento técnico durante os quatro
macrociclos, a que se dedica este estudo, foi realizada uma comparacgao entre os
indices de acertos obtidos nos treinamentos dos exercicios ao longo das temporadas
em questado. Foram analisados também os picos de performance do ciclo no intuito

de compara-los com o planejamento do treino efetuado.

6.1. A ANALISE DO INDICE DE ACERTOS NO CICLO

Esta analise permitiu que, através do indice de acertos dos exercicios, fosse

possivel comparar o rendimento técnico nos quatro macrociclos, tendo como
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ilustracéo a Figura 43 do Capitulo V. Sendo o indice de acertos um dado mensuravel
e muito préximo da realidade das avaliacbes competitivas, optou-se pela sua
utilizagdo no momento de analisar o desempenho da equipe durante o ciclo de
trabalho, o que vem ao encontro das afirmagdes de Lebre (1993).

A Figura 43 foi elaborada com os valores médios dos indices de acertos
obtidos em cada mesociclo para permitir acompanhar sua evolugéo, bem como
para comparar seu comportamento em cada macrociclo. Vale explicar que o tnico
mesociclo que foi excluido da referida figura foi o Mesociclo Introdutério, ja que
para 0 mesmo nao foi executado o planejamento da preparacao técnica, lembrando-
se gue os objetivos deste mesociclo eram a montagem das composicdes e o
aprendizado de seus elementos (Capitulo I, Ponto 3.2.2.1).

Observando-se a Figura 43 € possivel notar que a equipe apresentou indices
de acertos bastante semelhantes durante todos os mesociclos das temporadas
envolvidas neste estudo. Isto é explicado pelo fato de que o planejamento da
preparacdo técnica proporciona o desenvolvimento da performance de forma
progressiva e com constante evolugéo, visando o apice do rendimento no momento
da competicéo-alvo, €, também, o que recomenda Bompa (2002), independentemente
do aparelho utilizado ou do tempo de duracdo dos macrociclos. Vale salientar que
ocorreu uma grande variacdo de tempo de duragdo dos macrociclos, ja que esta
duracéo dependeu diretamente das datas das competi¢cdes-alvo, o que ndo chegou
a influenciar significativamente no rendimento do conjunto.

Para reforcar a afirmacéo de que o planejamento da preparagdo técnica
proporcionou o desenvolvimento progressivo da performance, é importante comentar
sobre os indices de acertos obtidos em cada etapa cumprida pelo planejamento,
esclarecendo-se que os objetivos determinados pelas fases do planejamento da
preparacao técnica foram plenamente alcancados em todos os macrociclos (Capitulo
Il, Ponto 2.2.4).

Na Figura 43 nota-se que durante o Periodo Preparatdrio Basico, composto
pelos mesociclos 1 e 2, aconteceu o desenvolvimento da forma fisica e técnica nos
guatro macrociclos. Foi o momento de maior crescimento dos indices de acertos; é

0 que, particularmente, denota este desenvolvimento.
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No Periodo Preparatério Especifico, que incluiu os mesociclos 3 e 4, as
ginastas adquiriram a forma competitiva. Como prova desta afirmacao tém-se os
indices de acertos iniciais de 80% e finais préximos a 90%. Este salto nos niveis
dos indices de acertos foi resultado da cobrancga de execu¢cbes com poucas falhas
técnicas, exigindo-se das ginastas maior concentracdo no treinamento e
consequentemente maior qualidade de trabalho.

Jano Periodo Competitivo, composto pelos mesociclos 5 e 6, aconteceu o
polimento da performance desportiva, 0 que proporcionou a conquista do pico da
forma fisica e técnica no momento das competi¢cdes-alvo. Confirmando este fato
tém-se os indices de acertos sempre superiores a 90% de acertos alcangados
neste periodo.

Faz-se necessario aqui ressaltar a pequena, porém significativa, diferenca
de rendimento no mesociclo competitivo, no qual aconteceram as competicoes-
alvo, entre os anos de 1999 para 2000 e de 2001 para 2002.

Na Figura 43 € possivel observar uma evolugéo do rendimento técnico no
biénio 1999/2000. Segundo Jastrjembskaia e Titov (1999), esta evoluc¢do pode ser
explicada pela maturacao do manejo dos aparelhos, que foram os mesmos utilizados
durante os dois macrociclos. Isto fez com que houvesse uma automatizagcao mais
acentuada durante o segundo ano de utilizacao dos aparelhos, provocando maior
desempenho em 2000 do que em 1999.

Ja no biénio 2001/2002 tem-se de levar em consideracdo que as mudancas
efetuadas no Cadigo de Pontuacéo (FIG, 2001) ocorreram no inicio do ano de 2001.
Segundo varios autores especialistas em ginastica, como Silva (2001), Cruz (2002)
e Avila et al. (2002), as mudancas regulamentares vieram a inflacionar a utilizagéo
das dificuldades corporais e a dificultar o manejo dos aparelhos. A par disso ainda
se tem a introducéo de novos aparelhos a serem utilizados nas composi¢cdes do
biénio. Apesar das alteracdes regulamentares e estruturais ja referidas terem
acontecido nos anos de 2001 e 2002, os desempenhos do conjunto ndo
apresentaram declinios significativos, podendo-se até dizer que alcangaram indices
de acertos semelhantes aos do biénio anterior, 0 que vem confirmar o bom

planejamento da preparacéo técnica efetuado para os macrociclos em questao.
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Com o objetivo de aprofundar ainda mais esta discussao, a comparacao
do rendimento técnico alcancado em cada aparelho nos macrociclos é apresentada

a sequir.

6.2. AANALISE DO INDICE DE ACERTOS DO EXERCICIO COM UM APARELHO

A Figura 44 do Capitulo V ilustra o comportamento dos indices de acertos
alcancados nos macrociclos em estudo para o exercicio com um aparelho, lembrando-
se que para os anos de 1999, 2000 e 2001 foram treinados 0s exercicios com cinco
pares de magas e para o ano de 2002 foi treinado o exercicio com cinco fitas.

Na referida figura nota-se o desempenho praticamente homogéneo do
exercicio com um aparelho no decurso dos mesociclos nos quatro anos de trabalho.
Apesar da substituicdo do aparelho macas pelo aparelho fita no ano de 2002, ndo
houve muita diferenca entre o rendimento técnico das ginastas nos macrociclos. O
gue se observa é um desempenho, no aparelho fita, ligeiramente inferior ao obtido
no aparelho macas ao longo dos mesociclos de treinamento, porém sem que fosse
alterado o resultado final da temporada de 2002, que € dado pelo nivel dos indices
de acertos obtidos durante o ultimo mesociclo, 0 mesociclo competitivo.

Vale aqui ressaltar que, no macrociclo de 2001, o exercicio com um aparelho
somente foi introduzido no mesociclo 3 da temporada, que definiu o inicio do Periodo
Preparatorio Especifico. Esta medida foi necesséaria em virtude das mudancas que
ocorreram no Caodigo de Pontuacéo (FIG, 2001), como também da alteracdo nos
aparelhos para o exercicio com dois aparelhos, o que fez com que o treinamento
do exercicio com cinco pares de macas fosse preterido a favor do exercicio com
cordas e bolas. Este procedimento ndo veio a acarretar prejuizo ao rendimento
técnico do exercicio com um aparelho, visto que o exercicio iniciou seu treinamento
alcancando um valor médio dos indices de acertos superior a 80%. Porém, este
procedimento so foi possivel devido ao fato de que o exercicio com cinco pares de
macas ja estava sendo treinado desde 1999, o que promoveu uma excelente
maturacdo no manejo do aparelho, facilitando, assim, o seu treinamento e a

consequente obtencgéo de alta performance em curto prazo.
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6.3. A ANALISE DO INDICE DE ACERTOS DO EXERCICIO COM DOIS
APARELHOS

A Figura 45 exibe o comportamento dos indices de acertos dos exercicios
com dois aparelhos nos mesociclos dos anos em estudo, sabendo-se que nos anos
de 1999 e 2000 foram treinados os exercicios com dois arcos e trés fitas e nos
anos de 2001 e 2002 foram treinados 0s exercicios com trés cordas e duas bolas.

Na figura anteriormente referida € possivel notar a similaridade do
rendimento técnico dos exercicios nos mesociclos dos diferentes macrociclos. A
substituicdo dos aparelhos arcos e fitas pelos aparelhos cordas e bolas, entre os
anos 2000 e 2001, nao proporcionou declinio no desempenho dos exercicios com
dois aparelhos, obtendo-se, durante o Mesociclo Competitivo, indices de acertos
sempre superiores a 90%. Isto confirma que o planejamento técnico e sua aplicacao
vieram solucionar os problemas técnicos oriundos da dificuldade encontrada na
mudanca dos aparelhos, promovendo a automatizagcdo fundamental para o

desenvolvimento da performance competitiva.

6.4. A ANALISE DOS PICOS DE PERFORMANCE NO CICLO 1999-2002

Esta andlise objetivou comparar os picos de performance obtidos pela
equipe durante os microciclos competitivos correspondentes as competi¢cdes-alvo
dos macrociclos aos quais se dedica este estudo.

A Figura 46 do Capitulo V mostra, em valores percentuais, os indices de
acertos alcancados nos microciclos competitivos das competicdes-alvo. Faz-se
aqui necessario esclarecer que, para a equipe obter conquistas expressivas nas
competicdes, é importante que os dois exercicios treinados tenham rendimentos
semelhantes, ja que é a somatoria das notas das duas composi¢des que determina
a classificacao geral do campeonato, como afirmam Bobo Arce e Sierra Palmeiro
(1998).

Como o rendimento em competicdo € obtido pelo somatério dos dois

exercicios, € possivel afirmar que o macrociclo que obteve o desempenho mais
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eficiente foi o de 2000. Ja o macrociclo menos eficiente foi o de 1999. Esta afirmacao
pode ser comprovada pelas classificacbes obtidas nas competicdes-alvo dos
distintos macrociclos, nas quais a Selecéo Brasileira obteve a vigésima quarta
posicdo no Campeonato Mundial de 1999 e a oitava posi¢ao nos Jogos Olimpicos
em 2000.

Cabe aqui esclarecer que o macrociclo de 2000 foi o Gltimo ano do ciclo
1997/2000, executado de acordo com as antigas regras do Cddigo de Pontuacdo
(FIG, 1997). Isto refletiu na homogeneidade de desempenho dos aparelhos bem
como no alto rendimento técnico alcangcado. Soma-se a isso 0 grande aumento nas
cargas de treino programado para o macrociclo de 2000, no qual o aumento do
volume e da intensidade do trabalho promoveu maiores performances, o que vem
ao encontro do proposto por Matveev (1997).

Comparando-se os macrociclos de 2001 e 2002 é possivel verificar que o
segundo teve um rendimento bastante superior ao primeiro, visto que o desempenho
de 2001 foi ligeiramente comprometido pelas mudancas do Codigo de Pontuacao
para o ciclo 2001/2004 (FIG, 2001). Outra observacao importante que deve ser
feita € a diferenca de rendimento entre os exercicios com um aparelho e os exercicios
com dois aparelhos neste biénio. Em 2001 nota-se a predominancia do desempenho
do exercicio com um aparelho, jA em 2002 percebe-se a predominancia do
desempenho do exercicio com dois aparelhos. Vale lembrar que no macrociclo de
2001 o exercicio com um aparelho, ou seja, cinco pares de magas, estava sendo
treinado desde 1999, e para o exercicio com dois aparelhos foram introduzidas as
cordas e as bolas. No macrociclo de 2002, para o exercicio com um aparelho, foi
introduzido o manejo das cinco fitas, e para o exercicio com dois aparelhos foram
mantidas as cordas e as bolas. Este fato s6 vem confirmar a necessidade de
trabalhar a maturacdo do manejo dos aparelhos para obtencao de altas
performances competitivas, como preconizam Jastrjembskaia e Titov (1999).

Por fim, é fundamental ressaltar as altas performances atingidas nos
microciclos competitivos das competi¢cdes-alvo, sendo apresentados indices de
acertos sempre superiores a 92%, o que valida os planejamentos da preparacéo

técnica para as temporadas. Porém, apés o grande aumento das cargas de treino
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promovido no macrociclo de 2000, é possivel notar a obtencao de maiores
performances nos anos de 2000, 2001 e 2002 do que no ano de 1999. Este fato
indica a necessidade de trabalhar com altas cargas de treino quando se tratar de
treinamento de alto rendimento, como defendem varios autores do treino (Fernandez
Del Valle, 1991; Matveev, 1997; Weineck, 1999; Monteiro, 2000).

Com base nas informacgdes discutidas neste capitulo, torna-se possivel
concluir este estudo e determinar varias indicagdes para futuros trabalhos no

treinamento da GR de alto rendimento.
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VIl. CONCLUSOES

A Ginastica Ritmica, enquanto esporte de alto rendimento, deve buscar nas
bases cientificas do treinamento o suporte necessario para o desenvolvimento de
metodologias de trabalho que sistematizem as grandes performances. Assim, estas
performances serdo os produtos reais de um treinamento planejado em seus mais
variados detalhes, o que garante o sucesso nas competicoes.

No intuito de sanar a insuficiéncia de trabalhos atuais a fim de nortear a
preparacdo de equipes de GR para enfrentarem o rigor e a alta concorréncia das
competicdes internacionais, o presente estudo procurou desenvolver uma
metodologia para o planejamento e controle da preparagéo técnica, aplicada a
periodizacdo dos macrociclos, objetivando o alcance do apice da performance
ginastica durante as principais competicoes.

Esta metodologia foi aplicada em quatro anos de trabalho, o que permitiu
levantar dados fundamentais para a confirmacédo de sua eficicia e produziu
indicadores referenciais capazes de orientar o trabalho de treinadores que almejem
preparar suas equipes com grandes chances de sucesso.

Considerando-se a andlise e a discussao dos resultados obtidos nos quatro
macrociclos desta pesquisa, torna-se possivel entdo apresentar as conclusdes de

uma forma parcial para cada um dos pontos estudados:

* O rendimento técnico da equipe evoluiu ao longo dos macrociclos,
acontecendo grande parte desta evolugdo durante o Periodo
Preparatério. Ja no Periodo Competitivo notou-se o polimento da forma
fisica e técnica, definindo-se a performance competitiva da equipe nesta
fase do treinamento. Esta evolug&o no rendimento técnico foi possivel
porque o planejamento previu, para o Periodo Preparatério Basico, o
desenvolvimento da forma fisica e técnica. Para o Periodo Preparatoério
Especifico, o plano de trabalho inseriu nos treinamentos a cobranca de
exercicios executados sem falhas técnicas, procedimento este

fundamental para a melhora da performance. Ja, para o Periodo
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Competitivo, o planejamento estipulava o polimento da performance

através da intensificagéo dos treinamentos.

O indice de acertos também evoluiu no decorrer dos periodos dos
macrociclos culminando com o apice da performance ginastica durante
as competicdes-alvo. Assim, foi possivel determinar parametros de
desempenho a serem almejados em cada periodo de treinamento, como
meio de avaliar o planejamento efetuado. Estabeleceram-se, entéo, para
o Periodo Preparatoério Basico indices de acertos superiores a 50%,
para o Periodo Preparatério Especifico indices superiores a 80% e para

o Periodo Competitivo indices superiores a 90%.

No principio dos macrociclos, durante o Periodo Preparatério Basico, o
volume das cargas de trabalho apresentou-se alto, com baixo rendimento
técnico. Durante o Periodo Preparatério Especifico houve o aumento
progressivo da intensidade paralelo ao decrescer do volume, o que
promoveu uma melhora significativa no desempenho. No final dos
macrociclos, e durante o Periodo Competitivo, a intensidade das cargas
de trabalho foi elevada e apresentou 6timo rendimento técnico. Assim,
€ possivel afirmar que a relacao entre alta quantidade — baixa intensidade
e baixa quantidade — alta intensidade € verdadeira e fundamental para

a obtencéo do apice da performance no momento ideal.

O planejamento da preparacédo técnica foi homogéneo para os dois
exercicios treinados. O rendimento técnico de cada exercicio esteve
diretamente ligado ao manejo do aparelho em questédo, ja que as
ginastas necessitaram de tempo para aprender e polir cada movimento.
Assim, algumas alteragces no plano de trabalho sao permitidas a fim
de atender as dificuldades de manejo de cada aparelho. Pode-se preferir
o treino de um exercicio ao do outro em determinados momentos das
etapas de trabalho, para que se torne possivel promover o

desenvolvimento do desempenho dos dois exercicios simultaneamente.

E necessario planejar o treinamento prevendo trabalhos a serem
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realizados por longo prazo para promover a maturagdo do manejo dos
aparelhos, bem como o aprendizado e treinamento das composicoes,
ja que a relacao existente entre melhores desempenhos e o tempo de
trabalho que deve ser dedicado ao treinamento de cada exercicio é
verdadeira. Maiores indices de acerto por exercicio foram alcangados
apos dois anos de treino com o mesmo aparelho, sendo, entao,
imperativa a necessidade de dar tempo para promover a adaptacao ao

manejo do aparelho.

* Aplanificacao do treinamento proporciona dados que permitem levantar
0 momento da sessdo de treino em que acontece a execucgdo do
exercicio com menor incidéncia de falhas técnicas. Assim, o
planejamento tatico competitivo deve ser baseado no levantamento da
melhor execugéo por sessédo de treino como meio de controle das
variaveis que possam interferir no bom desempenho da equipe durante

as competicdes, aumentando suas chances de sucesso.

* O planejamento das cargas de treinamento influencia positivamente no
rendimento da equipe quando aplicado na periodiza¢do do macrociclo.
O planejamento da preparacéao técnica, se efetuado de forma abrangente
e consciente, proporciona o desenvolvimento da performance de maneira
progressiva e constante visando o dpice do rendimento no momento da
competicdo-alvo. Procedendo-se assim, solucionam-se problemas
como os relacionados ao aparelho utilizado nas composi¢oes, ao tempo
variavel de duracdo dos macrociclos e as mudangas que ocorrem no
Codigo de Pontuacdo a cada ciclo olimpico e que influenciam

diretamente no desempenho da equipe.

Partindo-se das conclusdes deste estudo julga-se importante sugerir alguns
indicadores referenciais, como sugestdes para futuras aplicagbes em trabalhos

com equipes de alto rendimento em GR, 0s quais Sa0 propostos a seguir.

« Utilizar as férmulas determinadas para o célculo das cargas de treino
como meio de planejar a preparagdo técnica, independentemente de

ser o trabalho desenvolvido para as provas individuais ou de conjunto.
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Aumentar anualmente as cargas de trabalho para evitar a estagnacao

do desempenho das ginastas.

Elaborar o planejamento prevendo o trabalho com altas cargas de treino
a fim de proporcionar uma adaptacdo organica superior e um

desempenho maior.

Utilizar apresentacdes de controle e competi¢cdes secundarias, seguidas
de microciclo de recuperacdo, como meio de promover a 6tima

performance.

Evitar longos macrociclos, pois podem promover o acumulo do stress

fisico e mental acarretando o declinio do rendimento das ginastas.

Periodizar e planificar o treinamento levando em consideragao todas
as variaveis que possam vir a interferir no bom rendimento das ginastas,
pois somente com um trabalho organizado em seus mais variados
detalhes € que se torna possivel ocupar espago entre as grandes

poténcias mundiais da Ginastica Ritmica.
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ANEXO |

A PREPARACAO FISICA PARA GINASTAS (PFG) — BARRA

EXERCICIO 1: Frente para a barra e pés em sexta posi¢é&o. Subir na meia
ponta e executar uma contracao isométrica para manter esta posi¢ao, dando
atencao especial a contracédo dos musculos abdominais e glateos. Manter a
posicao por oito tempos.

EXERCICIO 2: Frente para a barra e pés em sexta posicdo. Subir e descer
da meia ponta oito vezes; manter a meia ponta e flexionar o pé direito
sustentando o equilibrio por oito tempos; manter a meia ponta e flexionar o
pé esquerdo sustentando o equilibrio por oito tempos. Repetir o exercicio
duas vezes.

EXERCICIO 3: Frente para a barra e pés em sexta posi¢c&o. Subir na meia
ponta, executar um grand plié e voltar a posicéo inicial; realizar a sequéncia
com velocidade na execucédo. Repetir o exercicio oito vezes.

EXERCICIO 4: Frente para a barra e pés em primeira posi¢éo. Executar a
mesma sequéncia do exercicio anterior com 0s pés em primeira posi¢ao.
Repetir o exercicio oito vezes.

EXERCICIO 5: Frente para a barra e pés em primeira posicdo. Com o
membro inferior (MI) direito executar quatro battements tendus ao lado, na
sequéncia mais um battement tendu lateral parando na posi¢ao por quatro
tempos; executar duas flex6es — extensdes do pé e voltar a posicao inicial
para executar um grand plié (velocidade na execucéo). Executar o exercicio
também com o membro inferior (MI) esquerdo. Repetir todo o exercicio duas
vezes.

EXERCICIO 6: Frente para a barra e pés em primeira posicdo. Com o Ml
direito executar lentamente um grand battement lateral com flexao — extenséao
do pé até o Ml assumir a posi¢ao horizontal; puxar o passé e, mantendo esta

posicao, subir e descer da meia ponta duas vezes para depois voltar a



posicao inicial; executar a hiperextenséo da coluna e um grand plié. Repetir
o0 exercicio duas vezes.

EXERCICIO 7: Frente para a barra, pés em sexta posi¢do e meia ponta.
Descer e subir da meia ponta duas vezes; deslocar o Ml direito para tras
entrando na posi¢ao de “afundo” e voltar para a posi¢ao inicial; executar a
seqliéncia também com o Ml esquerdo (velocidade de execucao). Repetir o
exercicio trés vezes.

EXERCICIO 8: M&o esquerda apoiada na barra, pés em quinta posicdo e
meia ponta. Executar um grand battement a frente, voltar & posicao inicial,
descer e subir na meia ponta (velocidade de execucao). Repetir o exercicio
oito vezes com o Ml direito.

EXERCICIO 9: M&o direita na barra, pés em quinta posi¢cdo e meia ponta.
Executar a mesma sequéncia do exercicio anterior com o Ml esquerdo.
Repetir o exercicio oito vezes.

EXERCICIO 10: De costas para a barra e pés em quinta posi¢do. Com o Ml
direito executar um grand battement a frente pegando o MI com a mao
esquerda; puxar o Ml de encontro ao tronco por oito tempos; subir em meia
ponta e soltar o MI, mantendo a sustentacédo do MI alto por oito tempos.
Pegar o Ml novamente e repetir esta seqiiéncia mais trés vezes.
EXERCICIO 11: De costas para a barra e pés em quinta posi¢éo. Executar
a mesma sequéncia do exercicio anterior com o Ml esquerdo.

EXERCICIO 12: Mo esquerda na barra, pés em quinta posicdo e meia
ponta. Com o Ml direito executar um grand battement ao lado, voltar & posicéo
inicial, descer e subir da meia ponta (velocidade de execucao). Repetir 0
exercicio oito vezes.

EXERCICIO 13: M&o esquerda na barra, pés em quinta posicdo e meia
ponta. Executar a mesma sequéncia do exercicio anterior com o Ml esquerdo.
Repetir o exercicio oito vezes.

EXERCICIO 14: Frente para a barra e pés em quinta posi¢do. Com o Ml
direito executar um grand battement ao lado e pegar o Ml com a mao

esquerda por cima da cabeca; puxar o Ml de encontro ao tronco por oito



tempos; subir em meia ponta, soltar o Ml e manter a sustentacéo do Ml alto
por oito tempos. Pegar o Ml nhovamente e repetir esta seqiiéncia mais trés
vezes.

EXERCICIO 15: Frente para a barra e pés em quinta posicdo. Executar a
mesma sequéncia do exercicio anterior com o Ml esquerdo.

EXERCICIO 16: Frente para a barra, pés em quinta posi¢io e meia ponta.
Com o Ml direito executar um grand battement no sentido tras e voltar a
posicao inicial; descer e subir da meia ponta, executar um grand battement
a boucle, voltar a posicao inicial, descer e subir da meia ponta (velocidade
de execucdo). Repetir o exercicio oito vezes.

EXERCICIO 17: Frente para a barra, pés em quinta posicio e meia ponta.
Executar a mesma sequéncia do exercicio anterior com o Ml esquerdo.
EXERCICIO 18: Frente para a barra e pés em quinta posicdo. Com o Ml
direito executar um grand battement no sentido tras e pegar o Ml com a mao
esquerda; puxar o Ml de encontro ao tronco por oito tempos, subir em meia
ponta e soltar o MI; manter a sustentag&o do Ml alto por oito tempos; pegar o
MI novamente e repetir o exercicio todo mais trés vezes.

EXERCICIO 19: Frente para a barra e pés em quinta posicdo. Com o Ml
esquerdo executar a mesma sequéncia do exercicio anterior.

EXERCICIO 20: M&o esquerda na barra, pés em quinta posicdo e meia
ponta. Com o Ml direito executar oito grand battements no sentido frente; na
ultima execucao sustentar a posi¢cao de grand écart facial sem ajuda por
guatro tempos; executar a hiperextensao da coluna e voltar para a posi¢ao
inicial. Repetir o exercicio duas vezes.

EXERCICIO 21: M&o direita na barra, pés em quinta posicdo e meia ponta.
Com o Ml esquerdo executar a mesma seqiiéncia do exercicio anterior.
EXERCICIO 22: Frente para a barra, pés em quinta posi¢io e meia ponta.
Com o Ml direito executar oito grand battements no sentido lado; na dltima
execucao sustentar a posicéo de grand écart lateral sem ajuda por quatro
tempos, flexionar a coluna para o lado esquerdo e voltar para a posi¢cao

inicial. Repetir o exercicio duas vezes.



« EXERCICIO 23: Frente para a barra, pés em quinta posi¢io e meia ponta.
Com o Ml esquerdo executar a mesma seqiiéncia do exercicio anterior.

« EXERCICIO 24: M&o esquerda na barra, pés em quinta posi¢édo e meia
ponta. Com o Ml direito executar oito grand battements no sentido tras; na
ultima execucao sustentar a posi¢édo de arabesque por quatro tempos; descer
para a posi¢céo de grand écart dorsal e sustentar a posi¢ao por quatro tempos;
voltar a posi¢éo de arabesque, executar a hiperextensao da coluna e voltar
para a posicao inicial. Repetir o exercicio duas vezes.

« EXERCICIO 25: M3o direita na barra, pés em quinta posicdo e meia ponta.
Com o Ml esquerdo executar a mesma sequéncia do exercicio anterior.

« EXERCICIO 26: Mo esquerda na barra, pés em sexta posicio e meia ponta.
Executar a onda total do corpo no sentido frente — tras e no sentido tras —
frente. Repetir o exercicio trés vezes e executar toda a seqiiéncia novamente

do lado esquerdo.

Para a preparacdo fisica especifica, a sobrecarga no volume é dada com o
aumento do numero de repeticdes de cada exercicio. A sobrecarga na intensidade
€ dada com o aumento da velocidade de execug¢édo e/ou diminuicdo do intervalo

dos exercicios.



ANEXO I

A PREPARACAO FiSICA PARA GINASTAS (PFG) — CENTRO

EXERCICIO 1: Sentada com 0s pés em sexta posi¢io. Executar a contrag&o
isométrica dos MI por quatro tempos, com os pés bem estendidos e com os
calcanhares fora do solo; relaxar por mais quatro tempos. Repetir o exercicio
oito vezes.

EXERCICIO 2: Sentada com os pés em sexta posi¢éo. Flexionar e estender
0S pés simultaneamente quatro vezes; flexionar os pés, abrir a primeira
posicao, estender e flexionar novamente, fechar a sexta posicao e estender
0s pés. Contracdo isométrica dos MI nesta posicao por dois tempos
(velocidade na execucao). Repetir o exercicio trés vezes.

EXERCICIO 3: Sentada com os pés em sexta posicao. Elevar o quadril com
apoio das méos no solo, formando um arco com o corpo, e voltar para a
posicao inicial (velocidade na execucdo). Repetir o exercicio dezesseis
vezes.

EXERCICIO 4: Deitada em decubito dorsal e pés em sexta posi¢do. Com o
MI direito executar passé devant seguido de um développé; descer o MI
para a posicao de passé devant e voltar a posi¢ao inicial. Executar um passé
lateral seguido de um développé; descer o Ml para a posicdo de passé
lateral e voltar a posicao inicial. Executar a seqiiéncia com o Ml esquerdo e
repetir todo o exercicio trés vezes.

EXERCICIO 5: Deitada em dectbito frontal e com pés em primeira posi¢&o.
Com o Ml direito executar o passé seguido de développé no sentido tras;
descer o MI na posi¢cao de passé e voltar a posicao inicial. Executar o passé
seguido de développé lateral, descer o Ml no passé e voltar para a posi¢ao
inicial. Recomegar com o Ml esquerdo e repetir todo o exercicio trés vezes.
EXERCICIO 6: Deitada em declbito dorsal e com pés em sexta posicao.
Sentar com os membros superiores (MS) em quinta posicao, flexionar a coluna

e, nesta posicao, flexionar e estender os pés para depois voltar a posi¢éo



inicial. Subir o Ml tocando os pés no solo por cima da cabeca e voltar lentamente
a posicao inicial. Executar a rotacéo dos MI simultaneamente enquanto busca
a posicao de grand écart lateral; sustentar esta posicao por quatro tempos.
Voltar os Ml para a posi¢ao inicial com consecutiva flexdo e extensdo dos pés;
sustentar a posicéo inicial com calcanhares fora do chao por quatro tempos.
Repetir 0 exercicio trés vezes.

EXERCICIO 7: Deitada em decubito frontal, sexta posi¢éo dos pés e maos
apoiadas no solo ao lado dos ombros. Hiperextensdo da coluna e flexao
dos MI a boucle e voltar a posicao inicial duas vezes. Hiperextensdo da
coluna mantendo a sustentagéo do movimento, executar a rotacdo do tronco
para a direita e para a esquerda e voltar a posi¢ao inicial. Executar a rotagéo
simultanea dos MI enquanto busca a posi¢céo de grand écart lateral; sustentar
esta posicao por quatro tempos. Voltar os Ml para a posi¢ao inicial com
consecutiva flexao e extensao dos pés; sustentar a posi¢ao inicial com pés
fora do chdo por quatro tempos. Repetir todo o exercicio trés vezes.
EXERCICIO 8: Deitada em decubito frontal com os pés em sexta posic&o.
Hiperextensdo da coluna duas vezes com os MS em quinta posicao.
Hiperextensdo da coluna e flexdo dos Ml pegando os pés; mantendo esta
posicao, procurar estender os joelhos. Soltar os Ml e voltar a posicao inicial.
Apoiar as maos no solo, flexionando os joelhos e sentando sobre os
calcanhares; manter a posi¢cao por quatro tempos e voltar para a posi¢ao
inicial. Repetir o exercicio oito vezes.

EXERCICIO 9: Deitada em decubito dorsal com pés em primeira. Com o Ml
direito executar oito grand battements devant e repetir com o Ml esquerdo
(velocidade na execucao).

EXERCICIO 10: Deitada em decubito frontal com pés em primeira posicao.
Com o MI direito executar oito grand battements no sentido tras e repetir
com o Ml esquerdo (velocidade na execucao).

EXERCICIO 11: Deitada em decubito frontal com pés em primeira posicao.
Com o Ml direito executar oito grand battements no sentido lado e repetir

com o Ml esquerdo (velocidade na execucgao).

Vi



+ EXERCICIO 12: Sentada em grand écart frontal com o Ml direito a frente.
Elevar o quadril e voltar a posicao inicial quatro vezes. Executar a
hiperextensao da coluna pegando o Ml esquerdo com a méo direita, sustentar
a posicao por quatro tempos e voltar a posic¢ao inicial. Repetir o exercicio
quatro vezes.

« EXERCICIO 13: Executar a seqiiéncia anterior com o MI esquerdo.

« EXERCICIO 14: Sentada em grand écart lateral, elevar o quadril e voltar &
posicao inicial. Repetir o exercicio dezesseis vezes.

« EXERCICIO 15: De pé, segunda posicao dos pés. Executar a hiperextenséo
da coluna descendo em “ponte”. Estender os joelhos e tirar a méo do solo,
mantendo a hiperextenséo, e voltar para a posi¢ao de “ponte”. Flexionar os
MS, apoiar o peito no solo e, passando pelo “mata-borrdo”, deitar com os
pés em sexta posi¢cdo. Dando impulso com os MI, passar pelo apoio de
peito até os pés tocarem o solo na frente da cabeca e subir em “ponte”.
Voltar o tronco, flexiona-lo para frente e voltar & posicao inicial. Repetir o

exercicio quatro vezes.

Para a preparacéo fisica especifica, a sobrecarga no volume é dada com o
aumento do numero de repeticdes de cada exercicio. A sobrecarga na intensidade
€ dada com a utilizacdo de caneleiras de peso e/ou diminuicdo do intervalo entre

oS exercicios.
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ANEXO lli

O TREINO DA FLEXIBILIDADE

EXERCICIO 1: Sentada sobre os calcanhares e maos apoiadas no solo ao
lado dos MI. Elevar os joelhos, mantendo os calcanhares unidos, sustentar
a posicao por dez segundos. Repetir o exercicio trés vezes.

EXERCICIO 2: Deitada em decubito frontal, pés em sexta posi¢do e MS em
quinta posi¢céo com méos unidas. O parceiro segura 0os MS da ginasta na altura
dos cotovelos, forcando a hiperextenséo da coluna e mantendo esta posi¢éo
por dez segundos. Repetir 0 exercicio trés vezes. Apds cada execucao
compensar o esforco com a flexdo da coluna e repouso nesta posicao.
EXERCICIO 3: Ajoelhada com o Ml direito estendido a frente. O parceiro se
posiciona atras da ginasta e puxa o Ml direito de encontro ao tronco da
ginasta e sustenta esta posi¢éo por dez segundos. Repetir o exercicio trés
vezes.

EXERCICIO 4: Executar a seqiiéncia anterior com o Ml esquerdo.
EXERCICIO 5: Sentada em grand écart frontal com o Ml direito a frente.
Apoiar os pés sobre dois bancos separados, deixando a for¢a da gravidade
agir sobre o forcamento do grand écart. Manter a posi¢ao por dez segundos
e repetir o exercicio trés vezes. Executar esta seqiiéncia com o Ml esquerdo
e, também, lateralmente.

EXERCICIO 6: De costas para a barra com pés em quinta posicdo. O
parceiro se posiciona atras da ginasta e puxa o Ml direito em grand écart
frontal de encontro ao tronco até o seu limite de amplitude. Nesta posicéo, a
ginasta executa uma contragdo isométrica do segmento durante oito
segundos. Durante o relaxamento da musculatura, apos a contragéo, forgar
o0 movimento além do limite original e manter esta posi¢éo por dez segundos.
Repetir o exercicio trés vezes e executar toda a seqiiéncia com o Ml esquerdo.

EXERCICIO 7: Executar a seqiiéncia anterior em grand écart lateral.



« EXERCICIO 8: Executar a seqiiéncia anterior em grand écart dorsal.

Para o treino da flexibilidade, a sobrecarga no volume pode ser dada através
do acréscimo no numero de repeticdes dos exercicios. A sobrecarga na intensidade
pode ser dada através da busca de maiores amplitudes no trabalho de cada

segmento corporal.



ANEXO IV

O TREINO DA RESISTENCIA MUSCULAR LOCALIZADA

EXERCICIO 1: Deitada em decubito dorsal, joelhos flexionados em 90 graus
e maos posicionadas ao lado da cabeca. Executar o exercicio abdominal,
flexionando o tronco com rotagdes para o lado direito e esquerdo para, depois,
voltar & posi¢ao inicial. Repetir o exercicio 32 vezes.

EXERCICIO 2: Deitada em decubito dorsal com pés em sexta posic&o.
Elevar o Ml direito para cima e o Ml esquerdo para o lado, paralelo ao solo,
e voltar para a posicao inicial. Elevar o Ml esquerdo para cima e o direito
para o lado, e voltar a posi¢ao inicial. Repetir o exercicio 15 vezes.
EXERCICIO 3: Deitada em decubito dorsal com pés em sexta posi¢do. Com
os Ml estendidos, elevar o quadril entrando na posicéo de “vela” e voltar &
posic¢éao inicial ndo apoiando os MI no solo. Flexionar o tronco executando o0
“canivete” e voltar a posicao inicial. Repetir o exercicio 15 vezes.
EXERCICIO 4: Deitada em dectbito dorsal e Ml em grand écart lateral.
Flexionar o tronco, mantendo a posi¢cao dos M, e voltar & posicao inicial.
Repetir o exercicio 32 vezes.

EXERCICIO 5: Deitada de lado com MI estendidos separados e paralelos,
sem tocar o solo. Elevar o Ml de baixo até tocar no Ml de cima quatro vezes.
Flexionar a coluna lateralmente duas vezes e voltar a posi¢ao inicial. Repetir
0 exercicio oito vezes e recomecar do outro lado.

EXERCICIO 6: Deitada em decubito frontal, pés em sexta posi¢éo e MS em
quinta posi¢cao com as maos unidas. O parceiro segura nos calcanhares da
ginasta para manté-los unidos. Executar a hiperextenséo da coluna e voltar
a posicao inicial. Repetir 0 exercicio 32 vezes.

EXERCICIO 7: Deitada em decubito frontal com pés em sexta posic&o.
Afastar os MI até alcancar a posicao de grand écart lateral e voltar para a

posicao inicial. Repetir o exercicio 15 vezes.
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« EXERCICIO 8: Deitada em decubito frontal com MI flexionados no grand
écart lateral. Elevar os pés e joelhos e voltar a posicéo inicial. Repetir o
exercicio 32 vezes.

« EXERCICIO 9: Méos e joelhos apoiados no solo e pés unidos. Realizar a
flexdo dos MS e voltar a posicao inicial. Repetir o exercicio 32 vezes.

« EXERCICIO 10: De frente para a barra, Ml direito na posicdo de passé e Ml
esquerdo semiflexionado. Flexionar o joelho do Ml de apoio até o angulo de
90 graus e voltar a posicao inicial. Repetir o exercicio 32 vezes e recomecar
com o outro MI.

« EXERCICIO 11: De frente para a barra, Ml direito na posicdo de attitude.
Executar um demi plié e voltar a posicao inicial. Repetir o exercicio 15 vezes

e recomecar com o outro Ml.

Para o treino da resisténcia muscular localizada, a sobrecarga no volume
pode ser dada com o acréscimo do numero de repeticbes de cada exercicio. A
sobrecarga na intensidade pode ser dada com a utilizac&o de elastico nos tornozelos,

caneleiras de peso ou com a redugdo do tempo de intervalo entre 0s exercicios.
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ANEXO V

O TREINO DA POTENCIA

EXERCICIO 1: Com MI unidos e estendidos, executar saltitos sucessivos
para cima e para frente (velocidade na execucao). Executar trés séries de
dez repetigdes.

EXERCICIO 2: Executar um saltito com os Ml flexionados no sentido frente,
seguido de um saltito com os Ml flexionados no sentido tras (velocidade na
execucdo). Executar trés séries de cinco repeticoes.

EXERCICIO 3: Deitada em decubito dorsal com pés em sexta posicao.
Elevar os Ml unidos e estendidos até os pés tocarem o solo atras da cabeca,
voltar os MI flexionando o tronco e ficando em pé; imediatamente saltar
verticalmente com os Ml estendidos. No momento da recuperacgao do salto,
flexionar os joelhos sentando e voltando a posicéo inicial (velocidade na
execucao sem parada na recuperacao do voo do salto). Executar trés séries
de cinco repeticdes.

EXERCICIO 4: Em pé, de frente para o banco sueco com o pé direito
apoiado sobre o banco. Com o MI direito impulsionar o corpo para cima e
executar um saltito vertical; durante o véo do salto trocar o Ml de apoio para
o Ml esquerdo e reiniciar o movimento (velocidade na execucgéo). Executar
trés séries de dez repeticdes.

EXERCICIO 5: Em pé, de frente para o banco sueco com Ml unidos. Saltar
com os MI unidos e flexionados e subir no banco sueco; imediatamente
apoés a recuperacao do voo do primeiro salto, saltar grupado novamente
em direcdo ao solo. Executar trés séries de dez repeti¢cdes.

EXERCICIO 6: De frente para a barra com pés em sexta posi¢&o sobre um
trampolim, executar o salto “carpado” lateral. Realizar trés séries de dez
repeticoes.

EXERCICIO 7: M&o direita apoiada na barra, médo esquerda apoiada sobre
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o ombro do parceiro e pés em sexta posi¢ao sobre um trampolim. Utilizando
0s apoios da barra e do parceiro, executar o salto enjambée frontal com o
MI direito sobre o trampolim. Realizar trés séries de dez repeticbes e

recomecar com o Ml esquerdo.

Para o treino da poténcia, a sobrecarga no volume pode ser dada com o
acréscimo do numero de repetices. A sobrecarga na intensidade pode ser dada
com a utilizacéo de caneleiras de 300 a 400 gramas no maximo (Fernandez Del

Valle, 1991) ou com a diminuicdo do tempo de intervalo entre os exercicios.
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ANEXO VI

FICHA DE CONTROLE DA PREPARACAO TECNICA

MACROCICLO:

MESOCICLO:

EXERCICIO:

DATA:

Elemento|1|2|3|4|5|/6(7[8]9/10({11|12|13]14[15]16[17[18|19|20

TOTAL
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APENDICE |

DESCRICAO DOS EXERCICIOS INTEIROS NO MACROCICLO DE 1999

Exercicio com cinco pares de macgas:

Pose inicial

Batida das macgas
Deslocamento

Capoeira (quatro elementos)
Salto

Equilibrio

Primeiro elemento de troca

Elemento de preparagéo

© © N o g k& w NP

Lancamento da diagonal

=
o

. Deslocamento

[EE
[N

. Salto

[EEN
N

. Segundo elemento de troca

[EEN
w

Marcacao

H
e

Deslocamento

=
(6}

. Elemento de ligacéo

=
(o))

. Elemento de preparacao

[EEN
\l

. Elemento de colaboracao

=
®

Marcacao

[EEN
©

Marcacao

N
o

Elemento de preparagéo

N
[y

. Pivot

N
N

. Deslocamento

N
w

Equilibrio
Flexibilidade

N
B
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25. Deslocamento

26. Elemento de preparacao
27. Lancamento

28. Elementos de ligacao (dois elementos)
29. Deslocamento

30. Deslocamento

31. Marcacao

32. Terceiro elemento de troca
33. Deslocamento

34. Elemento de preparacdo
35. Elemento de colaboragéo
36. Deslocamento

37. Marcacao

38. Pivot

39. Marcacao

40. Deslocamento

41. Salto

42. Saltito

43. Quarto elemento de troca
44. Marcacao

45. Deslocamento

46. Quinto elemento de troca
47. Salto

48. Elemento de preparacéo
49. Langamento

50. Lancamento

51. Deslocamento

52. Pose final

Total de elementos: 56
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1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)
9)
10)
11)
12)
13)
14)
15)
16)
17)
18)
19)
20)
21)
22)
23)
24)
25)
26)
27)
28)
29)

Exercicio com dois arcos e trés fitas:

Pose inicial

Lancamento

Marcacao

Salto

Primeiro elemento de troca
Marcacao

Deslocamento
Deslocamento

Elemento de preparagéo
Lancamento

Marcacao

Deslocamento

Segundo elemento de troca
Deslocamento
Lancamento

Salto

Deslocamento

Marcacao

Pivot

Marcacao

Samba

Elemento de preparacgéo
Elemento de colaboracgéo
Terceiro elemento de troca
Salto

Flexibilidade

Equilibrio

Deslocamento

Elemento de preparagéo
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30)
31)
32)
33)
34)
35)
36)
37)
38)
39)
40)
41)

Elemento de colaboracgéo
Marcacao

Deslocamento

Quarto elemento de troca
Elementos de ligagao (cinco elementos)
Marcacao

Equilibrio e salto

Quinto elemento de troca
Deslocamento
Lancamento

Lancamento

Pose final

Total de elementos: 45
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APENDICE I

DESCRICAO DOS EXERCICIOS INTEIROS NO MACROCICLO DE 2000

Exercicio com cinco pares de macgas:

1) Pose inicial

2) Marcacgao

3) Capoeira (quatro elementos)
4) Salto

5) Primeiro elemento de troca
6) Elemento de preparacao
7) Langamento da diagonal

8) Equilibrio

9) Deslocamento

10) Salto

11) Marcagéao

12) Segundo elemento de troca
13) Elemento acrobatico

14) Pose

15) Elemento de ligacéo

16) Deslocamento

17) Elemento de ligacéo

18) Pivot

19) Pequeno langcamento

20) Batida das macas

21) Equilibrio

22) Flexibilidade

23) Deslocamento

24) Pivot

XXi



25) Elemento de colaboracao
26) Deslocamento

27) Langamento sobre a parceira
28) Elemento de ligacao (trés elementos)
29) Terceiro elemento de troca
30) Elemento de colaboragéo
31) Deslocamento (trés elementos)
32) Quarto elemento de troca

33) Deslocamento

34) Elemento de colaboragéo
35) Elemento de molinete

36) Marcacao

37) Giro

38) Marcacao

39) Deslocamento

40) Salto

41) Quinto elemento de troca

42) Marcacao

43) Elemento acrobatico

44) Pose

45) Pose

46) Pose

47) Deslocamento

48) Elemento de colaboracao
49) Pose final

Total de elementos: 56
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1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)
9)
10)
11)
12)
13)
14)
15)
16)
17)
18)
19)
20)
21)
22)
23)
24)
25)
26)
27)
28)
29)

Exercicio com dois arcos e trés fitas:

Pose inicial

Elemento de preparagéo
Elemento de colaboragéo
Deslocamento

Elemento de colaboracgéo
Deslocamento

Primeiro elemento de troca
Relacéo entre ginastas
Deslocamento

Equilibrio

Flexibilidade

Salto

Segundo elemento de troca
Equilibrio e pivot

Samba

Deslocamento

Elemento de preparagéo
Elemento de colaboracéo
Deslocamento
Flexibilidade

Equilibrio

Elementos de ligacao (cinco elementos)
Deslocamento

Samba

Elemento de colaboragéo
Terceiro elemento de troca
Salto

Deslocamento

Elemento de colaboracéo
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30)
31)
32)
33)
34)
35)
36)
37)
38)
39)
40)
41)

Giro

Deslocamento

Quarto elemento de troca
Pivot e salto
Deslocamento

Quinto elemento de troca
Elemento de preparagéo
Elemento de colaboragéo
Deslocamento

Elemento de colaboragéo
Elemento de preparagéo

Pose final

Total de elementos: 45
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APENDICE llI

DESCRICAO DOS EXERCICIOS INTEIROS NO MACROCICLO DE 2001

Exercicio com cinco pares de magas:

1) Pose inicial

2) Elemento de preparacdo

3) Elemento de colaboracéo
4) Lancamento com deslocamento
5) Primeiro elemento de troca
6) Salto

7) Elemento de molinete

8) Elemento de colaboracao
9) Flexibilidade

10) Salto

11) Pivot

12) Salto

13) Salto

14) Salto

15) Segundo elemento de troca
16) Elemento de colaboracédo
17) Pose

18) Elemento de ligacéo

19) Deslocamento

20) Elemento de ligacao

21) Elemento de molinete

22) Elemento de ligacdo em colaboracgéo
23) Deslocamento

24) Elemento de preparacao
25) Langamento

26) Deslocamento
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27)
28)
29)
30)
31)
32)
33)
34)
35)
36)
37)
38)
39)
40)
41)
42)
43)
44)
45)
46)
47)
48)
49)
50)
51)
52)
53)
54)
55)
56)
57)

Pose

Lancamento

Terceiro elemento de troca
Salto

Salto

Flexibilidade

Salto

Deslocamento

Elemento de colaboragéo
Deslocamento

Elemento de ligacao
Elemento de ligacao
Quarto elemento de troca
Deslocamento

Elemento de preparagéo
Elemento de colaboragéo
Onda

Pose

Giro

Deslocamento

Salto

Salto

Flexibilidade

Quinto elemento de troca
Salto

Equilibrio

Elemento de preparagéo
Elemento de colaboragéo
Elemento de preparacgéo
Elemento de colaboragéo

Pose final

Total de elementos: 57
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1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)
9)
10)
11)
12)
13)
14)
15)
16)
17)
18)
19)
20)
21)
22)
23)
24)
25)
26)
27)
28)
29)

Exercicio com trés cordas e duas bolas:

Pose inicial

Elemento de colaboragéo
Elemento de ligacao
Elemento de ligacao
Deslocamento

Primeiro elemento de troca
Flexibilidade

Salto

Pivot

Elemento de preparacgéo
Deslocamento

Elemento de ligacao
Elemento de preparagéo
Elemento de colaboragéo
Deslocamento

Elemento de ligacao

Salto

Flexibilidade

Salto

Pose

Deslocamento

Elemento de preparacgéo
Elemento de ligacao
Segundo elemento de troca
Elemento de preparagéo
Terceiro elemento de troca
Salto

Salto

Salto
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30)
31)
32)
33)
34)
35)
36)
37)
38)
39)
40)
41)
42)
43)
44)
45)
46)
47)
48)
49)
50)
51)
52)
53)
54)
55)
56)
57)

Elemento de ligacao
Elemento de ligacao
Elemento de preparagéo
Elemento de colaboragéo
Elemento de colaboragéo
Elemento de ligacao
Deslocamento

Elemento de transmisséo
Pose

Elemento de transmisséo
Salto

Salto

Salto

Elemento de ligacao
Salto

Salto

Flexibilidade

Elemento de preparacgéo
Quarto elemento de troca
Equilibrio

Deslocamento

Quinto elemento de troca
Deslocamento

Elemento de preparacgéo
Elemento de colaboracgéo
Elemento de preparagéo
Elemento de colaboragéo

Pose final

Total de elementos: 57
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APENDICE IV

DESCRICAO DOS EXERCICIOS INTEIROS NO MACROCICLO DE 2002

Exercicio com cinco fitas:

1) Pose inicial

2) Elemento de preparacéo
3) Elemento de colaboracéo
4) Deslocamento

5) Deslocamento

6) Primeiro elemento de troca
7) Flexibilidade

8) Deslocamento

9) Pivot

10) Flexibilidade

11) Salto

12) Deslocamento

13) Marcagéao

14) Giro

15) Samba

16) Elemento de preparacao
17) Elemento de colaboragéo
18) Flexibilidade

19) Salto

20) Equilibrio

21) Deslocamento

22) Segundo elemento de troca
23) Salto

24) Salto

25) Elemento de espiral

26) Terceiro elemento de troca
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27)
28)
29)
30)
31)
32)
33)
34)
35)
36)
37)
38)
39)
40)
41)
42)
43)
44)
45)
46)
47)
48)
49)
50)
51)
52)
53)
54)
55)
56)
57)

Marcacao

Elemento de preparagéo
Elemento de colaboragéo
Elemento acrobatico
Pose

Elemento de ligacao
Deslocamento

Pose

Salto

Salto

Flexibilidade

Pequeno langamento com salto

Elemento de preparacéo
Quarto elemento de troca
Elemento de ligacao
Elemento de preparagéo
Elemento de colaboragéo
Marcacao

Elemento de ligacao
Elemento de ligacao
Salto

Salto

Flexibilidade

Elemento de preparagéo
Quinto elemento de troca
Flexibilidade
Deslocamento

Elemento de preparacgéo
Elemento de colaboragéo
Elemento de ligacao

Pose final

Total de elementos: 57
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1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)
9)
10)
11)
12)
13)
14)
15)
16)
17)
18)
19)
20)
21)
22)
23)
24)
25)
26)
27)
28)
29)

Exercicio com trés cordas e duas bolas:

Pose inicial

Elemento de colaboragéo
Elemento de ligacao
Elemento de ligacao
Deslocamento

Primeiro elemento de troca
Elemento de preparagéo
Flexibilidade

Salto

Pivot

Deslocamento

Elemento de transmisséo e rolamento
Elemento de preparagéo
Elemento de colaboragéo
Sequéncia de saltitos e salto
Elemento de ligacao

Salto e equilibrio

Salto

Flexibilidade

Salto

Pose

Elemento de preparagéo
Deslocamento

Segundo elemento de troca
Elemento de ligacao
Terceiro elemento de troca
Elemento de preparagéo
Flexibilidade

Salto
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30)
31)
32)
33)
34)
35)
36)
37)
38)
39)
40)
41)
42)
43)
44)
45)
46)
47)
48)
49)
50)
51)
52)
53)
54)
55)
56)

Salto

Langamento e deslocamento
Elemento de preparagéo
Elemento de preparagéo
Elemento de colaboragéo
Elemento de colaboracgéo
Elemento de ligacao
Elemento de transmisséo
Pose

Salto

Salto

Elemento de preparacéo
Elemento de colaboracgéo
Salto

Salto

Flexibilidade

Elemento de preparagéo
Quarto elemento de troca
Deslocamento

Quinto elemento de troca
Deslocamento

Elemento de ligacao
Elemento de preparagéo
Elemento de colaboracgéo
Elemento de preparagéo
Elemento de colaboracgéo

Pose final

Total de elementos: 56
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