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    PREFÁCIO




    Foi com surpresa, confesso, que recebi o convite para escrever estas linhas a propósito da realização deste sonho dos meus amigos Helvio Affonso e Arilson Silva (que nesta breve reflexão chamarei apenas por Helvio e Ari). Por outro lado, admito também que foi com grande satisfação que cumpri tão agradável tarefa.




    Conheci Helvio e Ari no Brasil, em Vitória, estado do Espírito Santo, ainda bem antes dos Jogos Olímpicos do Rio de Janeiro 2016. Estávamos no início desse ciclo olímpico e Helvio era coordenador do Centro Olímpico do Espírito Santo (que foram criados aos poucos por todo o Brasil, a propósito da organização da Olimpíada) e Ari era o treinador responsável pelo treino dos melhores nadadores do Estado.




    Após uma ação de formação que ministramos no local para treinadores, Paulo Castelar, meu amigo campeão brasileiro, este da Psicologia do Desporto, e eu tivemos a felicidade de conhecer mais aprofundadamente dois desses treinadores: Leandro Andreão (que se tornaria campeão olímpico nos Jogos, tendo Helvio como parte desse estafe enquanto fisiologista) e Arilson Silva, mais tarde treinador do nadador Cesar Cielo e de tantos outros campeões, como o ucraniano Govorov, ainda hoje recordista mundial dos 50m mariposa (nado borboleta).




    Momentum feliz esse em que conheci técnicos de excelência, com quem tantas ideias tenho partilhado e acompanhado (mesmo que de longe) as suas brilhantes carreiras.




    A vida é realmente feita de momentums e, também por isso, achei muito interessante esta ideia dos momentums do Modelo de Periodização Bioflexível proposto neste livro.




    Retenho, assim, vários momentums felizes e diferentes na relação que tive com os autores deste livro e que, na minha opinião, explicam não só o sucesso que têm tido no desporto de altíssima competição em que estão envolvidos há muitos anos (basta conferir o impressionante currículo que ambos já têm), como a proposta tão ousada que fazem neste livro…




    Ari, que logo no nosso primeiro encontro em que estávamos a falar sobre Psicologia do Desporto, disse-me: “Só trabalho com psicólogo do Desporto se vier para o meu lado na piscina; ele tem de pôr a ‘cabeça na guilhotina’ comigo. Se não, não dá”. Depois, pude realmente acompanhá-lo em diferentes momentos, uns mais de perto, outros mais de longe, mas o que retenho sempre é o seu sorriso, a boa disposição, a energia positiva aliada ao elevadíssimo rigor que transparece em todos os momentos em que estamos com ele. Consegui um dia levá-lo à Faculdade de Desporto da Universidade do Porto (local onde trabalho) e foi muito bom vê-lo num outro registro, mais acadêmico, com alunos e professores a partilhar de uma forma tão aberta e natural o tanto que sabe, sempre com um sorriso, com uma enorme competência.




    Com Helvio sempre tive muitas e boas conversas, tendo a felicidade de acompanhar o seu trabalho desde que começou a trabalhar no voleibol de praia com Leandro Andreão e seus atletas, entre os quais os campeões olímpicos Bruno Schmidt e Alison Cerutti. Entretanto, tem acompanhado outros atletas de outras modalidades e existe sempre um denominador comum no trabalho dele: uma constante procura pela excelência, de conseguir potenciar e fazer crescer os atletas com quem ele trabalha. Tendo já chegado ao “topo do mundo”, com recordes brasileiros e mundiais, assim como medalhas nos Jogos Olímpicos, até onde vai Helvio?... Confesso que não sei… apenas acredito que será sempre na procura da excelência, da ajuda na superação dos limites de cada um dos que têm a felicidade de trabalhar com ele.




    Um dia, finalmente, foi possível levar Helvio à Faculdade de Desporto e quis as circunstâncias que começasse a acompanhar alguns dos nossos jovens talentos do atletismo com ligação à instituição e a um dos nossos professores, que é também treinador, o Filipe Conceição. Pude, mais uma vez, ter o prazer de vê-lo trabalhar no “terreno”, em treino, naquele “lugar” onde tudo acontece, e deu para perceber quão diferente é a forma como trabalha e consegue tirar o melhor de cada um, nem que seja a propósito da “simples” recolha de umas gotas de sangue que lhe permitem dar tantas informações aos treinadores. Elejo a frase “na alta competição, 99%... é 0”, no meio de tantas outras, que resume na perfeição Helvio enquanto profissional.




    Retenho também a ideia de “destreinamento” que ouvi tantas vezes Helvio falar (que é bem aprofundada neste livro) e que deve merecer a maior atenção e reflexão por todos os que trabalham na área do treino. A já velhinha frase “menos (por vezes) é mais”, que eu gosto tanto de dizer nesta fase já bem adiantada da minha vida, deve por isso fazer parte das preocupações de quem pretende elevar o nível competitivo de seus atletas. Por outro lado, a ideia de que “cada caso é um caso”, ou seja, cada atleta é único, é também muito bem relembrada neste livro, por isso sublinho o momentum (entre tantos outros) deste livro, em que é proposto “um monitoramento constante de dose e resposta, que permitirá manter os atletas em ótimo estado de competitividade durante todo o processo de treinamento na temporada”. Em resumo, este é certamente o sonho de qualquer treinador – ter os seus atletas sempre no máximo, sobretudo nos momentos importantes da época, durante tantas ocasiões quanto for possível. Também por isso, a leitura deste livro valerá certamente a pena a todos os que procuram elevar-se, a si e aos que consigo trabalhem, ao máximo que puderem ser…




    Neste curto retrato que procurei fazer dos dois autores deste livro, sendo eles tão diferentes e de áreas de intervenção tão diversas, pretendi destacar aspectos que me parecem comuns aos dois e que certamente permitiram a criação deste livro – para além da incessante procura da excelência, têm ambos uma certa dose de “loucura saudável” (como gosto de dizer) que os obriga a pensar diferente, a sair cada um das suas “caixas”, ou como agora tanto se gosta de dizer… a sair das suas zonas de conforto. Tudo isso, alicerçado na aplicação prática do conhecimento que vão adquirindo, pensando sempre no passo seguinte, analisando com todo o rigor e profundidade os resultados que os seus atletas vão obtendo…




    E que resultados, diga-se!




    Por tudo isso, conhecendo os dois como conheço, não fiquei surpreso com este livro… para ler, reler, questionar, depois aplicar, passo a passo, voltar a questionar, a refletir… aplicar de novo e assim sucessivamente…. Foi isso que Ari e Helvio fizeram… (e vão continuar a fazer). É esse o desafio que lançam a todos os que estão ligados à altíssima competição, sem esquecer que numa equipe técnica estão todos com a “cabeça na guilhotina” e que “99 é 0”… :-)




    [image: ] Nuno Corte-Real1 




    (Porto, Portugal)




    




    

      

        	1 Nuno Corte-Real é professor da Faculdade de Desporto (Fadeup) da Universidade do Porto (Uporto)
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    O modelo de periodização bioflexível
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    A periodização foi assumida ao longo dos anos, apesar da polêmica em torno do tema, como a principal ferramenta no planejamento de treinamento para o desenvolvimento e conquista de desempenho de alto nível, principalmente em esportes individuais (Conceição F.A.V., Affonso H. 2022). Nessa esteira de conhecimento, avançamos para apresentar a evolução e a proposta de um novo Modelo de Periodização do treinamento esportivo: a Periodização Bioflexível.




    Ele é alinhado às demandas atuais do esporte, que possui um número grande de competições e valores astronômicos de premiação. Iniciamos fazendo sinceras menções honrosas aos grandes estudiosos que desenvolveram, desde a Grécia Antiga, os modelos de periodização. É oportuno sugerir leituras de base consideradas fundamentais, como: citações de Matveev; Verkhoshanski, Bompa, Fleck, Kraemmer, Dantas, dentre outros, a fim de obter um maior aproveitamento do conteúdo que será exposto neste livro.




    O planejamento, que busca maximizar o desempenho de atletas, é uma prática adotada de longa data. Existem registros desde os Jogos Olímpicos da Antiguidade, nos anos 170-245 a.C. (Bompa, 2002). Ao final do século XIX, nos Jogos Olímpicos da Era Moderna, o treinamento sistematizado passou a ser uma realidade, sempre visando ao rendimento esportivo (Barbanti, 2004). Nessa trajetória evolutiva, outros estudiosos merecem ser citados: Kotov (1916), Gorinevski (1922), Pihkala (1930), Grantyn (1939), Ozolin (1949) e Letonov (1950).




    Entretanto, podemos dizer que uma “virada de mesa” aconteceu em 1965, quando o cientista russo Lev Pavlovtchi Matveev publicou um modelo de estruturação do treinamento denominado “Periodização”, que foi reconhecido mais adiante como “Periodização Clássica”. Dentre outros dados estatísticos, ele considerou os ciclos de supercompensação citados anteriormente pelo austríaco Hans Selye (Síndrome Geral de Adaptação).




    Outro ponto que provocou mudanças importantes na história da Periodização do Treinamento Esportivo foi o crescimento constante do calendário de competições e o aumento das premiações. No decorrer dos anos, várias propostas de organização da carga de treinamento foram sugeridas por diversos estudiosos, com base no modelo de Matveev (Gomes, 2002).




    Destaca-se, nesse contexto, o Dr. Yuri Vitale Verkhoshanski, que idealizou o modelo de cargas concentradas, conhecido como “Sistema em Blocos”, que passou a questionar objetivamente alguns pontos indicados pela “Periodização Clássica” do professor Matveev, bem como sua incapacidade de atender às “novas” demandas – número de competições e premiações.




    Inicia-se aqui a nossa história com a Periodização do Treinamento Esportivo. Como alunos dos cursos de Educação Física, desde os primeiros anos de faculdade, nos deparamos com os vários Modelos de Periodização. Porém, ainda sem saber direito do que se tratava, nem quais eram as nuances desse tema fantástico, já nos incomodávamos com alguns deles, que não apontavam para as adaptações biológicas e que, em grande parte (ou em nossas interpretações), ficavam presos em predeterminações de espaços temporais comuns. Esse incômodo foi crescendo durante a graduação e a cada novo trabalho com o desporto – destacamos, para acalorar a discussão, que éramos ex-atletas e já trabalhávamos com esporte.




    A cada novo estudo, especialização, curso, crescia um sentimento, uma necessidade de buscar formas de modelar melhor as cargas de treino para que, de alguma maneira, pudesse favorecer os atletas no alcance de mais performance e resultados expressivos. A inquietude foi a mola mestra na busca de novas possibilidades e, a partir disso, foi possível compartilhar uma proposta inovadora, atemporal, adimensional e que considera como pilar principal o feedback de cada corpo, de cada indivíduo exposto ao programa de treinos sob essa modelagem bioflexível.




    É muito importante ressaltar que o livro apresenta uma proposta de modelagem de Periodização Bioflexível que é objeto de chancelas acadêmicas, congressos, simpósios, aulas e publicações, como, por exemplo, em um capítulo especial do livro “Resistance Training Methods”, publicado pela Editora Springer, em 2022: “Programing and Periodization for Individual Sports” (Conceição, F.A.V.; Affonso, H. 2022).




    Nossas ideias originais foram compiladas neste livro, em que mostramos os resultados esportivos de alta performance que conquistamos em nossa jornada profissional, nos ciclos olímpicos de Londres 2012, Rio de Janeiro 2016 e Tóquio 2020, entre eles:




    

      

        

          	

            Duas medalhas olímpicas (um ouro no vôlei de praia masculino Rio 2016 e um bronze Tóquio 2020 na natação, nos 50 metros livre masculino)


          

        




        

          	

            Um ouro em campeonato mundial (2015) no vôleide praia masculino


          

        




        

          	

            Um recorde mundial na natação, nos 50 metrosborboleta masculino (Itália 2018)


          

        




        

          	

            Uma medalha de bronze paralímpica na natação, nos 100 metros livre classe S9 feminino (Tóquio 2020)


          

        




        

          	

            Um quinto lugar na final olímpica na natação, nos50 metros livre masculino (Rio 2016);


          

        




        

          	

            Um quarto lugar na final olímpica na natação, nos50 metros livre masculino (Londres 2012)


          

        




        

          	

            Um quinto lugar na Olímpiada no vôlei de praiamasculino (Tóquio 2020)


          

        


      

    




    Além desses desempenhos em nível mundial, também apresentamos expressivos resultados no atletismo (100 metros rasos masculino), com os melhores tempos da história do Brasil e uma semifinal olímpica (Tóquio 2020), sob essa modelagem bioflexível.




    A teoria traduzida em prática se faz presente durante todo o conteúdo do livro. Sendo assim, sua leitura fará com que novos insights aconteçam e tornará possível uma aplicação direta à sua realidade. O controle e a distribuição das cargas de treino apresentados no livro são baseados em fatos e, quando hipotéticos, são feitos com exemplos práticos, passo a passo, o que torna o conteúdo acessível a todos os profissionais, independentemente da área de atuação.




    A proposta deste novo Modelo de Periodização apresenta formas para se promover adaptações biopositivas, como: neurofisiológicas, mecânicas e psicoemocionais. Todas são extremamente necessárias para maximizar a performance do atleta.




    Em termos práticos, a adaptação resulta de uma sobrecarga monitorada, controlada e, necessariamente, seguida por uma “janela” de recuperação adequada. A aplicação correta desse processo de treinamento vai permitir ao organismo superar a fadiga e atingir uma supercompensação ou um nível mais alto de desempenho.




    Alguns dos pilares desse Modelo de Periodização convergem para a escolha de um volume total de treinamento baseado mais em qualidade do que em quantidade. Sugerem uma integração da interpretação dos dados monitorados, tanto de carga externa quanto de carga interna, sendo a carga interna preferencialmente a partir do uso dos biomarcadores, vistos como padrão-ouro de controle de carga de treinos.




    Entender o processo de treinamento como um conjunto de ações contínuas e interdependentes é fundamental para maximizar a performance e “economizar” o atleta ou esportista. Esses apontamentos são importantes para os conceitos mais atuais de longevidade e performance.




    O processo de treinamento é contínuo e adaptativo, com dose-resposta, ou seja, a cada dose de treinamento, uma resposta proporcional. Entretanto, é necessário ampliar o raciocínio e considerar o efeito agudo em sua singularidade. Apesar disso, esse efeito pode ou não se tornar crônico.




    Queremos chamar a atenção para o estresse fisiológico gerado, ou seja, os efeitos dessas doses de treinamento vão gerar respostas proporcionais e, caso não sejam controladas, podem direcionar para destreino.




    Como assim destreino?




    Costumamos brincar na nossa conversa de cafezinho que um treinamento mal controlado, em que não se mede a resposta e não se reconhece a dose – o estresse fisiológico que foi gerado –, na verdade não é um treinamento, e sim um “destreinamento”.




    E por que isso? O destreino aqui mencionado se justifica quando percebemos que o atleta está sendo forçado a produzir, por incapacidade transitória (mecanismos de fadiga), contrações musculares predominantemente submáximas. Dessa forma, ele será afastado da carga competitiva, o que é um erro crasso, pois o treinamento se transforma em uma realidade subdimensionada em vários sentidos e completamente diferente da competição. O resumo de tudo isso é simplesmente a curva de adaptação proposta por Kraemer (2004).
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    Portanto, a partir da análise das curvas de adaptação, fica claro que, para a mesma carga de treino, quando analisada em duas pessoas diferentes, serão oferecidas respostas adaptativas diferentes.




    Sendo assim, a condução dos processos de treinamentos para esses dois indivíduos, que às vezes desempenham a mesma tarefa competitiva, deve ser guiada de maneira completamente diferente, considerando a individualidade do atleta ou esportista.




    Entender como cada estímulo provoca estresse, em que magnitude e como o corpo se adapta é de fundamental importância para você conseguir resultados de performance competitiva em alto nível. Entender o indivíduo no processo de treinamento como um todo é algo que transforma o cotidiano dos estafes em uma investigação constante, em que a identificação e a validação de protocolos irão alimentar um banco de dados para a disseminação de conhecimentos.




    Identificamos, então, nesses últimos parágrafos, alguns dos pilares desse modelo de periodização:




    

      

        

          	

            A


          



          	

            Monitorar a curva de adaptação “full time” (tempo integral) para cada tipo de estímulo


          

        




        

          	

            B


          



          	

            Respeitar de maneira muito justa a individualidade biológica


          

        




        

          	

            C


          



          	

            Utilizar a carga competitiva como balizador das cargas de treino


          

        




        

          	

            D


          



          	

            Respeitar o lastro fisiológico de cada atleta ou esportista


          

        


      

    




    Todas essas reflexões, em nossas ainda breves carreiras, somadas às inquietudes pessoais, nos proporcionaram muita energia para buscar, estudar, testar e, por fim, chegar à proposta tão sonhada por nós: o Modelo de Periodização Bioflexível.




    Nós modelamos essa maneira de periodizar o treino com um pilar fundamental, que é a força. Para nós, tudo vai desencadear a partir dessa capacidade biomotora.




    Entretanto, é necessário registrar alguns esclarecimentos importantes: existe um período prévio, das cargas gerais, que é o tempo de cuidar da musculatura estabilizadora, do equilíbrio de força entre laterais e dos ajustes de arco de movimento, ou seja, liberdade para os gestos esportivos específicos. O corpo deve permitir que o atleta pratique sua modalidade em liberdade e harmonia de movimentos, sem compensações em detrimento da performance, frente às cargas competitivas. Afirmamos, então, que esse é o único período em que o atleta estará afastado das cargas competitivas.




    Dividimos esse Modelo de Periodização em espaços “atemporais”, que nomeamos de momentum. Não fazia sentido predeterminar o tempo, o período ou a semana de execução de cada uma dessas prioridades de desenvolvimento. Entendemos que, sem monitorar a curva de adaptação, não saberemos quanto tempo deve durar cada ciclo, que visa adaptar uma capacidade biomotora ou um ponto específico alinhado à carga competitiva.




    Tudo vai depender exclusivamente de quanto tempo vai levar para o atleta se adaptar sem perder o foco no menor “preço fisiológico”. Ou seja, maior desempenho, sempre com a linha mestra sendo a best performance.




    Essa best performance volta a ser a referência de execução do próximo processo de treinamento, da próxima temporada, retroalimentando a periodização. Isso ilumina a busca do próximo recorde em tempo, alinhado com a carga competitiva.




    O fato é que nessa proposta, para cada momentum, não sabemos, previamente, o quanto de carga vamos aplicar (qual a magnitude da carga). Isso só ficará claro depois que terminar e iniciar um novo momentum, o que faz com que sejam adimensionais.




    Mas como isso é possível? Você se lembra da importância de monitorar a curva de adaptação? Aqui, ressaltamos mais um pilar do Modelo de Periodização Bioflexível, que é o monitoramento a partir do uso dos biomarcadores ou o biomonitoramento. Ele é absolutamente individual! Por isso, indicamos um modelo adimensional e atemporal, características exclusivas da Periodização Bioflexível.




    Um bom exemplo para facilitar o entendimento da proposta é: ao pensarmos na adaptação da força, garantimos treinamentos com baixos níveis de inflamação e de estresse oxidativo, ou seja, um baixo custo ou “preço fisiológico”. Caso contrário, essa força não vai ser maximizada ou, se for, o custo de carga interna será maior do que o necessário, o que comprometerá a sequência de treinos e/ou competições.




    E como seria possível fazer isso sem monitorar os biomarcadores correlatos?




    Fique calmo, abordaremos especificamente cada pilar desse modelo nos capítulos a seguir com riqueza de detalhes e muitos exemplos práticos.




    Um dos princípios do treinamento, pilar do Modelo de Periodização Bioflexível, é o da Individualidade Biológica. Ele é muito citado e discutido em vários planejamentos convencionais, porém, muitas vezes, não é conduzido à luz de sua essência e acaba sendo negligenciado durante o processo de treinamento. Essa prática pode resultar em falhas nas adaptações biopositivas e produzir um desgaste excessivo do atleta (“preço fisiológico”), bem como pode ser resultante de grandes períodos de desenvolvimentos de cargas gerais.




    Através da Individualização Biológica, buscamos ter a capacidade de monitorar a condição do atleta e sua performance diária no desenvolvimento de suas capacidades competitivas. É possível também produzir números importantes para alimentar o banco de dados que será fonte de consulta para a definição das metas por parte de todos os envolvidos no processo.




    Os números são investigados em cada tarefa prescrita, a fim de fazer com que os treinos sejam mais assertivos, eficientes e engajados. Os dados coletados viram exercícios, intervalos, intensidade, densidade, repetição e velocidade. Eles serão distribuídos de maneira organizada para elevar o nível de performance dos atletas.




    Frente a isso é importante destacar que as avaliações não são feitas em momentos de controle, em que se cria um ambiente de avaliação isolada para cumprimento de protocolos convencionais. A proposta é que sejam utilizadas estratégias de avaliações que façam parte das tarefas diárias do treinamento, o que é denominado treinamento monitorado.




    O entendimento é que a performance acontece durante os treinamentos diários e que a consistência em evoluir nessas tarefas produzirá maiores chances de sucesso nas adaptações, com foco nas cargas competitivas, uma vez que as tarefas são selecionadas frente à maneira como os atletas executam suas melhores marcas. Isso torna o processo muito próximo às cargas específicas. Esse monitoramento constante auxilia muito nas tomadas de decisões do estafe, sempre com as ciências aplicadas.




    A cada momento, o grupo de trabalho é desafiado a encontrar uma nova e mais assertiva tomada de decisão, o que ocorre, também, com o atleta. A constância na verificação das metas, que são direcionadas pelo monitoramento, bem como os ajustes, promovem um engajamento maior de todos os envolvidos na busca de excelência na execução das tarefas, o que aumenta o nível de compreensão do motivo pelo qual cada tarefa foi selecionada e qual é a forma de execução mais apropriada.




    A consistência em investigar e verificar dose-resposta serve para atender outro princípio do treinamento, pilar do Modelo de Periodização Bioflexível: o da adaptação. Ela é buscada de uma forma totalmente fragmentada, em que sua menor porção possível é alvo constante. Para isso, torna-se importante enxergar os mecanismos de fadiga que os estímulos provocam de maneira aguda, dentro da sessão de treinamento, em cada round e em cada repetição.




    Portanto, é necessário entender a resposta fisiológica do atleta e como as estratégias de recuperação podem ser manipuladas junto ao seu estafe, à sua família, aos médicos, aos fisioterapeutas, aos massoterapeutas. Ou seja, todas as suas opções de amparo de suporte.




    É extremamente necessário entender como a recuperação está alinhada com essas fadigas que estão sendo produzidas a partir dos estímulos e seus acúmulos, bem como se a resposta a essa recuperação aponta para adaptações biopositivas ou bionegativas. Ainda nesse contexto, é preciso entender como a curva de adaptação (capítulo 1) acontece a cada menor estímulo possível.




    Com a busca incessante de adaptações biopositivas durante todo o processo, o Modelo Bioflexível difere de outras propostas convencionais, as quais tendem a somente avaliar essas adaptações no final do processo, quando da execução das competições, o que pode ser tarde demais. Exatamente por isso, o modelo preconiza ajustes em tempo integral, visando à correção de rotas o quanto antes, com o objetivo de maximizar a performance.




    A dinâmica constante, com potencial de produzir ciência aplicada (banco de dados), além dos resultados importantes nos campos competitivos mais exigentes (Mundiais e Jogos Olímpicos) trouxeram atenção e interesse ao modelo proposto, o que proporcionou momentos de discussões em vários países e esferas de aplicação prática. O resultado de tudo isso foi uma grande oportunidade de produção de conhecimento, que nos levou a fazer apresentações em vários locais do mundo e a realizar produções científicas aceitas em ambientes reconhecidos e respeitados.




    O conhecimento do treinador em todo o seu aprofundamento da modalidade – que se acumula através da experiência, de suas vivências com diversos atletas, em diferentes temporadas e competições – auxilia muito no direcionamento da seleção dos estímulos necessários para as adaptações. É de extrema importância identificar quais são as necessidades da modalidade em termos das demandas de execuções competitivas, com habilidade de mensurar as necessidades de evolução dos seus atletas, inclusive em comparação com os campeões dos seus eventos.




    Quanto maior a capacidade de identificar os fatores determinantes da modalidade e seus meios e métodos para serem desenvolvidos, mais fácil é compreender o que são as cargas gerais e as cargas específicas. Por exemplo, na natação é possível perceber uma diferença muito grande das necessidades do atleta de 50 metros livre em comparação a um atleta de 400 metros livre.




    E, para provas de grupos diferentes, com características atléticas diferentes, é possível haver dois atletas performando ao mesmo tempo na prova, porém executando de maneiras completamente diferentes, sem perder a harmonia com suas características individuais.




    É importante identificar as particularidades das modalidades, do tipo de prova e de competição, bem como o ambiente em que ele está inserido e como o atleta reage individualmente. Recomendamos que o processo de treinamento considere a individualidade do competidor na execução da modalidade, e não somente as características dela.




    Nesse sentido, observar o efeito dose-resposta durante o processo, em suas inúmeras nuances, é fundamental. Modelos convencionais de periodização e distribuição de cargas apresentam propostas muito voltadas para as cargas gerais, por considerarem muito mais a modalidade em detrimento ao modo de performar do indivíduo.




    A individualização permite a aproximação da prescrição dos treinamentos às suas cargas específicas. Além disso, o modelo atenderá a outro princípio do treinamento desportivo: o da especificidade. E, quanto mais específica a administração dos estímulos, mais rápidas serão as respostas adaptativas frente às cargas competitivas, o que permite que os atletas que seguirem esse modelo de treinamento possam se apresentar em bom nível competitivo, em qualquer momento nas temporadas.




    Esses são os princípios do treinamento, pilares do Modelo de Periodização Bioflexível, que serão descritos nesse livro. Diferente de outros modelos de planificação, ficará evidente que não serão propostos períodos de avaliações ou controles de performances, mas sim um monitoramento constante de dose-resposta, o que permitirá manter os atletas em ótimo estado de competitividade durante todo o processo de treinamento na temporada.
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    O monitoramento




    Como forma de introduzir o conceito de monitoramento, que é tão falado atualmente no controle do treinamento, destacamos as necessidades e as prioridades que estão alinhadas com a nossa proposta de Modelo de Periodização.




    Dentro do conceito monitoramento creditamos uma grande parte dele ao biomonitoramento, como forma de enxergar verdadeiramente o “preço fisiológico” que o atleta está “pagando” em cada ação motora produzida (velocidade, força, potência, resistência etc.). Como foi visto na introdução, cada dose vai gerar uma resposta e cada resposta precisa ser monitorada para que se tenha o controle dos mecanismos de fadiga e, assim, seja possível distribuir melhor as cargas de treinos.




    Um follow-up (acompanhamento) verdadeiro não pode ser feito com registros e avaliações somente no início e no fim das temporadas. Avaliar acaba sendo insuficiente diante do conceito de monitorar.




    Monitorar permite seguir o planejamento sem criar uma condição ou sessão de treino extra que gere estresse e gasto de energia extra para o atleta. Destaca-se, ainda, o agravante de que avaliações raramente retratam a carga competitiva, produzindo falsos negativos ou falsos positivos devido à criação de um cenário completamente fora da realidade – essa máxima deu origem a um marco em nossas publicações: a hashtag #nãoéfotoéfilme. 




    É importante salientar que cada tipo de biomarcador, cada equipamento, cada momentum, tudo com riqueza de detalhes, deve ser previsto para a viabilidade técnica e/ou financeira durante o processo de treinamento. Não é possível pensar nisso com a temporada em andamento. Caso precise ser feito, será extremamente desgastante para o estafe e haverá um grande risco de o atleta perder performance ou se lesionar.




    O monitoramento deve servir para retroalimentar a periodização e sustentar as tomadas de decisões de todo o estafe. Deve funcionar como elo entre a equipe de profissionais e os atletas e, ainda, possibilitar produzir material científico com controle e protocolos bem definidos. Desta forma, facilitará as temporadas subsequentes, pois o banco de dados gerado será uma preciosa fonte de pesquisa para futuros planejamentos individuais. E qual é o papel do treinador nesse monitoramento?




    O head coach, treinador ou técnico (nomenclaturas comuns e variadas para o gerente da equipe) deve ser o ator principal no controle. Ele precisa anotar tudo o que acontece no treino de cada um dos membros do estafe e, mesmo em sua ausência, os dados gerados devem estar acessíveis aos demais integrantes da equipe, gerenciados por ele.




    A verificação do número de repetições, da velocidade, da intensidade, do intervalo e suas alterações, do número de séries e de repetições, de massagens, de fisioterapia e demais dados é uma prática comum que vai permitir quantificar a carga de treino que será aplicada.




    Contudo, nós recomendamos um crossover (cruzamento) da carga externa, inclusive da modalidade (o específico), com a carga interna, preferencialmente por biomarcadores. Logo, tudo o que acontece no treino deverá ser correlacionado com a sinalização dos biomarcadores para que se quantifique o “preço fisiológico” das ações motoras, desde o específico até os treinos complementares.




    Todos esses dados monitorados, juntamente com a informação daquilo que o atleta está conseguindo executar e a qualidade da execução vão auxiliar, em conjunto com o biomonitoramento, na busca de ajustes diversos.




    Como exemplo: uma nutrição adequada e um protocolo de recuperação para que o atleta consiga, quando voltar na próxima sessão, manter ou melhorar o nível de qualidade da execução anterior. Portanto, quantificar e selecionar os estímulos, bem como saber como esses dados vão ser disseminados, é parte do escopo do treinador. Isso vai ajudar bastante no feedback (retorno), que é de fundamental importância nas tomadas de decisões durante a programação e a busca das “cargas ótimas”.




    As “cargas ótimas” de treino são voláteis e, quanto melhores são os atletas (nível de treinabilidade), quanto mais alto for o nível, mais essas “cargas ótimas” sofrerão mutações. Desta forma, a busca por monitorar consiste em enxergar as particularidades que serão geradas nos feedbacks produzidos biologicamente pelos atletas.




    Todo esse arcabouço de informações deve ser construído para tentar, cada vez mais, ajustar o processo de treinamento na entrega final. É muito importante que todo o treino monitorado tenha um parâmetro de performance que seja muito conectado com o desempenho e a carga competitiva. Surge, aqui, uma nova possibilidade: transformar os números coletados em ciência, com publicações que auxiliarão novos profissionais na jornada e aplicabilidade para o treino.




    Como a proposta original da Periodização Bioflexível não possui um momento específico para avaliação, indicamos monitorar a performance o tempo inteiro, o máximo possível. A coleta de dados cresce exponencialmente e gera um banco de dados extenso. Dessa forma, produzir material científico específico passa a ser muito natural.




    É importante destacar aqui a importância da tecnologia. A nossa busca de ter o controle, o monitoramento, o biomonitoramento, assim como a precisão de cada execução, do que está acontecendo no treinamento, também facilita a alimentação do banco de dados. Entretanto, vale ressaltar que não devemos mudar o ambiente do treinamento para usar uma tecnologia, para coletar um dado. Essa tecnologia tem que ser utilizada de uma forma prática e portátil para que seja inserida no ambiente do treino.




    Na análise cinemática, por exemplo, atualmente, temos várias possibilidades: o dartfish, o coache’s eye, dentre outros, todos passíveis de estar no celular do treinador. Trata-se de algo inimaginável há alguns anos: pensar que a tecnologia para monitoramento da performance do atleta poderia estar na palma da mão. Não há motivos para se alterar o ambiente para tentar entender uma tecnologia que não tem a aplicabilidade nem a portabilidade e que é desconectada da prática do momento.




OEBPS/image/cover.jpg
ARILSON SILVA
HELVIO AFFONSO

0 MODELO DE
" PERIODIZAGAG
BIOFLEX{VEL

uma imersao descritiva nos processos
de treinamentos das temporadas super
vitoriosas 2008/2012/2016/2020

12 edicao

O

DIALETICA

EDITORA









OEBPS/image/conselho.jpg
CONSELHO EDITORIAL

Alexandre G. M. F. de Moraes Bahia
André Luis Vieira Elo6i

Antonino Manuel de Almeida Pereira
Antdnio Miguel Simoes Caceiro
Bruno Camilloto Arantes

Bruno de Almeida Oliveira

Bruno Valverde Chahaira

Catarina Raposo Dias Carneiro
Christiane Costa Assis

Cintia Borges Ferreira Leal

Claudia Lambach
Cristiane Wosnia
Eduardo Siqueira Costa Neto
Elias Rocha Gongalves
Evandro Marcelo dos Santos

Everaldo dos Santos Mendes
Fabiani Gai Frantz

Fabiola Paes de Almeida Tarapanoff
Fernando Andacht

Flavia Siqueira Cambraia

Frederico Menezes Breyner
Frederico Perini Muniz

Giuliano Carlo Rainatto
Glaucia Davino

Helena Maria Ferreira
Hernando Urrutia

zabel Rigo Portocarrero

Jamil Alexandre Ayach Anache
Jean George Farias do Nascimento
Jorge Douglas Price

Jorge Manuel Neves Carrega
José Carlos Trinca Zanetti

Jose Luiz Quadros de Magalhaes
Josiel de Alencar Guedes
Juvencio Borges Silva

Konradin Metze

Laura Dutra de Abreu

Leonardo Avelar Guimaraes
Lidiane Mauricio dos Reis

O

DIALETICA

EDITORA

Ligia Barroso Fabri

Livia Malacarne Pinheiro Rosalem
Luciana Molina Queiroz

Luiz Carlos de Souza Auricchio

Luiz Gustavo Vilela

anuela Penafria

arcelo Campos Galuppo

Marco Aurélio Nascimento Amado
Marcos André Moura Dias

arcos Antonio Tedeschi

arcos Pereira dos Santos

Marcos Vinicio Chein Feres

Maria Walkiria de Faro C Guedes Cabral
arilene Gomes Duraes

ateus de Moura Ferreira

auro Alejandro Baptistay Vedia Sarubbo
Milena de Céssia Rocha

Mirian Tavares

ortimer N. S. Sellers

igela Rodrigues Carvalho

Paula Ferreira Franco

Pilar Coutinho

Rafael Alem Mello Ferreira

Rafael Vieira Figueiredo Sapucaia
Rayane Araljo

Regilson Maciel Borges

Régis Willyan da Silva Andrade
Renata Furtado de Barros
Renildo Rossi Junior

Rita de Céssia Padula Alves Vieira
Robson Jorge de Araujo

Rogério Luiz Nery da Silva
Romeu Paulo Martins Silva

Ronaldo de Oliveira Batista
Susana Costa

Sylvana Lima Teixeira
Vanessa Pelerigo
Vitor Amaral Medrado
Wagner de Jesus Pinto





OEBPS/image/img-46.jpg
~ OVONQO¥LNI





OEBPS/image/credito.jpg
Todos os direitos reservados. Nenhuma parte
desta edigdo pode ser utilizada ou reproduzida -
em qualquer meio ou forma, seja mecanico ou
eletrénico, fotocopia, gravagdo etc. - nem

apropriada ou estocada em sistema de banco de

dados, sem a expressa autorizagdo da editora.

Copyright © 2024 by Editora Dialética Ltda
Copyright © 2024 by Helvio de Oliveira Affonso,
Avrilson Soares da Silva.

EQUIPE EDITORIAL

Editores

Profa. Dra. Milena de Céssia de Rocha
Prof. Dr. Rafael Alem Mello Ferreira
Prof. Dr. Tiago Aroeira

Prof. Dr. Vitor Amaral Medrado

Coordenadora Editorial
Kariny Martins

Produtora Editorial

Julia Noffs

Controle de Qualidade

Maria Laura Rosa

Capa

Igo Bione

Diagramagdo

Késsia de Souza e Wilson Freitas
Matina Comunicagdo e Imagem

nl

DIALETICA

EDITORA

n /editoradialetica

@editoradialetica

www.editoradialetica.com

llustragdo
Wilson Freitas
Matina Comunicacdo e Imagem

Adaptag3o da Editoragdo
Maria Eduarda Steola
Preparagao de Texto
José Rémulo

Revisao

Erika Santos

Thaize Dallapicola Ramos

Auxiliar de Bibliotecaria
Lais Silva Cordeiro

Assistentes Editoriais
Agatha Tomassoni Santos
Ludmila Azevedo Pena
Estagiarios

Beatriz Mattos

Rayane de Souza Tavares

Conversdo para ePub: Cumbuca Studio

Dados Internacionais de Catalogagdo na Publicagdo (CIP)

M691p O Modelo de Periodizagdo Bioflexivel : uma imersédo descritiva nos processos

de treinamentos das temporadas super vitoriosas 2008/2012/2016/2020 [livro
eletronico] / Helvio de Oliveira Affonso, Arilson Soares da Silva. - S&o Paulo :

Editora Dialética, 2024.
2000 Kb ; PDF.

Bibliografia.
ISBN 978-65-270-2940-3

1. Regime de Bens. 2. Casamento. 3. Direito. . Titulo.

CDD-796

Mariana Brand3o Silva - Bibliotecaria - CRB -1/3150





OEBPS/image/rosto.jpg
ARILSON SILVA
HELVIO AFFONSO

0 MODELO DE
" PERIODIZACAO
BIOFLEX{VEL

uma imersao descritiva nos processos
de treinamentos das temporadas super
vitoriosas 2008/2012/2016/2020

12 edicao

By

DIALETICA

EDITORA





OEBPS/image/img-02.jpg





OEBPS/image/falso-rosto.jpg
0 MODELO DE
* PERIODIZAGAC
BIOFLEXIVEL





OEBPS/image/img-08.jpg
=)=l =]) =R

Figura 01, AFFONSO, S1LVA 2018





OEBPS/image/img-47.jpg
KK








OEBPS/image/img-45.jpg
0 MODELO DE PERIODIZACAO
BIOFLEXIVEL

uma imersao descritiva nos processos de treinamentos
das temporadas super vitoriosas 2008/2012/2016/2020

Crédito foto: Mooreshots LLC Crédito foto: Rafael Reichert Bello
ARILSON HELVIO
SILVA AFFONSO

Campeao Mundial 2011-2015-2019 ® Ouro/
DESTAQUES Campeao Olimpico Rio 2016 * Recorde

Mundial 2018 e Indices Olimpicos e

MAXIMOS Campedo Mundial nas trés modalidades:
natacao, volei de praia e atletismo

RESULTADOS QUE NORTEARAM O LIVRO

OLIMPIADAS MUNDIAIS PAN-AMERICANOS EUROPEUS SUL-AMERICANOS NACIONAIS

7 indices 1recorde 8 semifinais 1 recorde 3 recordes 15 recordes
4 finais 14 indices 6 finais 7 semifinais 15 finais + 50 finais
5 semifinais 11 finais 6 medalhas 12 medalhas 13 medalhas +50 medalhas

2medalhas 3 medalhas





OEBPS/image/img-09.jpg
Figura 02.

CLASSIFICACAO DE ESTIMULOS [ADAPTADO DANTAS, 1998] r > SUPERCOMPENSACAD
& CURVA DE ADAPTAGAO [ADAPTADO KRAEMER E HAKKINEN, 2004)

EstinuLo DESTREINAMENTO

INTENSJDADE
DO ESTIMULO RESPOSTAS

débil nao acarretam

adaptacoes HoMEosTASE

médio apenas excitam

REcupERAGRO

provocam .

o adaptacdes

muito forte causam danos.






OEBPS/image/img-04.jpg











OEBPS/image/img-05.jpg






