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RESUIMO

NAHAS, M. ¥, A especificicade dos efeitios oe trelmamen
to. Revista Brasileira de Ciéncia e Mowimento, wol.
05, @ 02, po &1-65, 1991,

41ém oos aspectos relativos ap potenclial gendtico in
diviomal, 0 sucesso Oe e programa  ode  treinamento
Jepenoe, fundamentalmente, do scecuagBo e oo egquilf
orio oe trés fatores: o treino, o repouscea dieta.
0 =*treino®, cemo sinBnimo da prdtica sistemat]zada
de exercicios, pode levar a adaptagies no organismo
@@ ordem morfoldgica, fisioldgica, metandlica e/ ou
oge regulagBo (hormonel oo nervosal. A gqualidade & a
magnitude odos efeitos de trelnamento s3o dependentes
o' diversos fatores, particularmente da especificl-
dade das atividaoes oe treinamento. Esta espec!fici
dade ¢ relativa ao tipo oe atividace praticada, aos
grupos musculares enwolvioos e aois) sistemals) ens:

As alteragoes organicas decorrentes da
atividade flaica podem ser de ordem AGUDA
ou CROMICA {11). As chamadas modificagoes
{respostas) agudas s3o aquelas que acorrem
durante ¢ impdiatamente spds o exercicio,
buscando retornar a um estado de equili -
Brio argénico ¢ atender &5 demandas do
"srress" (estimulo) imposto pela ativida=
de. 580 exemplos de alteragdes agudas a
elevagao da frequéncia cardiaca, o aumento
da temperatura corporal, entre outras, co
mo consta da Tabela 1. -

TABELA | - Hespostas fisioldgicas ao exer
cicia L1},

gétlcols) predominantemsnte estimaladofs), T Fe LEVLE Rl MEPIIFSD E¥, WOESL0Fr  Ex. WAx
trelramentn @2 fOTGa, Quanto no sistema o8 LIan Feng. Carglace Ham) e 151 1.3 10
te de pelgfnle, exigte falte de wol. Sistdlico iml} 0100 17 15070
efeltos pare outros de tipos de vk, Miwghe 1ALl ) in ——
aquelas trelnadss. Os ke &0 Fressio Arterinl {emikg)
ser especi{ficos 0B acordo com es atividages ge tre] = Sistblice 170 +i 200

- - miastéllce a0 81 87

ra, evitando estimativas equlivo

comD as gue

. . N Freq. Fesplratdris 12=18 2 ul-60

acontecem quandd se avellam nadadores em cicloergh- waluss BEsplFelisle [ 1Amln) &7 ) T
0%, Existem adiversos Tatores oue cont UEM DAL oo Lactlen (mgR) 1] 7% 1 55 200}

o 550 numa Seterminada atividace atlética, mas w0, (=] kgsming 3,5 15 abd Bl

todos parecem Lar Jependentes de abSerwEnNcia a9 ES.: (1] Est — X el PR . o
. _ st sies valores 05 Que depences oe dierses Tatp-
e e = Tl -
rinciplo oa Especiricloace”. res comn: hereditariedode, nicel de trelresento, tasankg
corporal, cordlgfes seblentals
12} Exercicio woderado, reste exewilo aoapbago oo Mathews &

Fou (1976), eguivele & sproslsacoments & METS,

LMITERMIG - Efeito de treinmamento, especificldace,
adaptafdo.
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Jd as adapracoes orginicas ditas "'cré
nicas" sap sindmnimo de "efeitos do Lrl'in.u_
menta” e correspondem a alteracoes morfo-
fisioldgicas (mais ou menos duradouras ) de
rivadss da repericio siscemdtica de exer=
clcios {por exemplo: hipertrofia muscular,
bradicardia de repouso, elevagio da potén
cia aerdobica miximal.

& estudo dos efeitos do treinamento pa
ra atlecas & nao—atletas & de i.ru.pq1rt.§|r|.ci_.a.
reconhecida, mas o8 conceitos bidsicos re=
lativos As chamadas adapragées
nem sempre s3o bem entendidos.

Begundo Barbanci (3), um programa re
gular de exerei{cios fisicos pode induzir
a uma série de mudangas especificas mno
ocrganismo, de ordem metabdlica, mnrfolc'hgl
ca, fisioldgica efou de coordenagao das
atividades de repgulacao nervosa & hormmal.
Assim, um programa de exercicios aerdbicos
pode levar a melhor aptidac cardiorrespi=
ratdria e redugdo no percentual de gordura
corporal, mas ndo propicia melhora na per
formance fisica em diferentes atividades

crénicas

musculares. Da mesma forma, o treinamento
de forga muscular com sobrecarga terd pouw
ca influéncia nos sistemas circulatério e
respiratdrio.

Wilmore (11} refere-se a seis Eatores
bdsicos que interferem na gqualidade e na
magnitude das adaptagoes crbnicas resul -
tanctes de exercicios sistemdticos:

- tipe de atividade do treinamento;

- frequéncia da participagao;

- duragao de cada sessido;

= intensidade das acividades;

= duragio total do programa &

- nivel de aptidac inicial dos individuos,

Além destes, pode=-se imcluir a duracho
e tipe de recuperagdo como outros f[atores
intervenientes (alimentagao ¢ repouso  &n
Lre as sessocs de Lrelnamenco). De fa:cT
@ dindmica do treinamento implica a corre
ta relagac entre TREINQ/REPOUSO/DIETA, pres
supondo o Creino como a correta adequag@o
do VOLUME, INTENSIDADE e FREQUENCIA aos
obietivos e As caracterfsticas individuais
(4,6),

TABELA 2 - Adaptacoes (hipotéricas) fisioldgicas e de composigio corporal em

individuos

sedentdrios apds ctreinamento serdbico (1) comparadas a valores de atletas de nivel inter

nacional {adaptado de Wilmore, 1978, p.62).

Waridwein pré=CreLnes pPoE=LF# L AS alre alvel

Cardiovasoulares:
Fi repouso {bpal 1 59 15
Wol. Sist. repouso (mi} B 1] 12%
Wal. Sist. Hax. (ml) 120 L 200
Wal. ®if. repoads (1/eia) & B 4,7 &5
Val. Min. Max. (1fmin} 22,2 5,8 35, B
Wal. Cardlsce (ml) T30 AI0 200
FA repouso {omHgl 135/78 130/ 7Ta 12046%
FA mimims (mmbg ) 210/82 205/ 80 210/63

Bespiratds Las:
Wol. min. repouss 00/edim) T & )
¥ol. Min. Max. {1/min) 1o 135 195
Fregq. Resp. repouss 1 12 12
Freg. Resp. Max, Wi &5 55
Cap. Vical {1) 4.8 & 0 6,2
Vel, Residaal (1) & 1,2 1,2

Hetabdlicas:
Wy wan (mlikg.mink &0,5 4%.8 T,7
Lactato repouso (mgll m i 1m0
Lactato miximo [mgl) 1o 125 ([}]

Componigic Corporal:
Peso kgl 19 r &4
Peao Gordura lkgl 12,5 9.5 5
Peso Magro kgl 66,5 ET &1
Cordurs Eelstive (I) 1% 12.5 7.5

QBE.: (1) Sric wenes de treinamento de corrida,

73R do VO max imdivideal.

J 24 veper por semana, 10 minfdia, a
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Um melhor desempenho arlético depende,
entre varios [atores treindvels e nao-crei
ndveis, da cbservagdc do principio cientcl
fico do Treinamento Esportive referido co
mo PRTNCEP!’D DA ESPECIFICIDADE. Segundo
este Principio, "as atividades de treinamen
to para evento especifico devem estressar
0s grupos musculares envolvidos, o sistema
energéticoe predominante e o tipe de ati-
vidade caracteristica do evento " (8,10).

& respeito deste Principlo, Astrand e
Rodahl (1) afirmam que "a forma mais efi-
cag de treinar uma modal idade &  praticar
o5 movimentos da propria oodalidade”. Mirkin
e Hoffman (1978} colocam que o treinamento
de qualquer modalidade requer a combinagao
adequada dos fatores coordenagac, forga,
velocidade e resisténcia, que devem ser
treinados de maneira semelhante & comperi
[F-1. 8

Independentemente do tipo de atividade
atlérica, dois fatores parecem fundamen -
tais para a evolugic da capacidade de per
formance: (&) a intensidade do treinamento,
que deve ser suficiente para estimular as
adaptagoes pretendidas com o treino; ¢ (b)
a especificidade dos exercicios empregados
no Creinamenco.

A intensidade dtima waria grandemence
de individuo para imdividuo. Enquantoatle
tas de mivel internacional precisam de es
timulos muito intensos, repetidos com fre
quéncis, uma pessoa muito sedentdria {ou
idosal) pode obter significative progresso
em sua condigac fisica geral a parcir de
caminhadas regulares, mesmo que em  ritmo
moederada. deVries {6) concluiu gue, para
individuos muite sedentdrios ou idosos, o
limiar de treino aerdbico (intensidade mi
nima necessdria para provocar adaptagoes)
fica em tormo de &0I do consumo miximo de
oxigénic individual. A maicria dos autores
sugere limites entre 70 ¢ 90X do VD, max
para individuos melhor cendicionados (5).

Ainda que em estdgios iniciaisde trel
namente o aumento do volume nas cargas de
trabalhe possa propiciar elevagao na capa
cidade de performance a partir de certo
momento, niveis mais elevados ad serdo con
seguidos com o aumento da intensidade no
programa de exerclcies. Isto é particular
mente observdvel no treinamento de atlecas
de provas individuais gue, durante o perio
do especifico de preparacaoc e (pré-compe-
titivo}, precisam de estimulos mais inten

508 - Lpuais ou superiores 4o ritma da
prova = para poderem aringir aiveis supe
riores de performance {5). h

Um exemplo elementar da especificida-
de do treinamentc pode ser werificade em
relagae & corrida e & natagae de longa du
racaoc. Ainda que os efeitos do treinamento
a nivel sistéfmico possam ser semelhantes
(capacidade cirdio-cireulardria ampliada),
a nivel periférico as adaptagoes sdo espe
cificas aos ETUpOSE musculares prq-dn:li'r'l.it‘l.-
temente envelvidos em cada tipe de  ativi
dade. Como afirma Wilmore E”:I, duas horas
de treinamento didaric de natagac ajudarao
muit{l pouco &m Pcrfl:rrma.nr.'rl‘. de corrida.
E VIiCP=veTsa.

Mesmo entre atividades dué empregam o8
grupos musculares da mesma regilao, mas de
formas diferentes, a transfer@ncia dos
efeitos do treinamento pode nac ocorrer
{por exemplo: corrida ¢ ciclismo). Iste
pode ser observado quando umciclista regu
lar, bem condicionado, ao participar de um
joge de futebol num fim de semana, pode
sealir=%¢ mais cansade do que se esperaria,
podendo amargar dores musculares como qual
quer "“arleta de Fim de semana®.

Da meama forma, a experifncia tem de-
monstrade que exerclcies de forga executa
dos em ritmo lenco (com cargas proximas &
méxima) tém pouca relagdo com a performan
ce em evenlos Que CXIgEm movimentos rdpi-
dos {ou explosivoes). Um estudo citsdo por
Fleck {7) mostrou gque a correlagdo entre
a performance mo arremessc de peso ¢ uma
repecigac mdxima no supino (1 RM) & baixa
(r=0,30), enquanto a correlagioc deste
evento com o arranque ¢ bastante altale=0,900.

MWas corridas, a especificidade dotrei
namento aparcce nos diferentes programas
de um maratonista, de um corredor de 800
metTos Tasos e de um "Spr:i.nl:l?r". Ailnda que
o tipo de atividade e os grupos musculares
envolvidos sejam os mesmos, 08 Sistemas
energéticos que devem ser estressados para
melhora na performance sdo distintos {rqi
pectivamente, oxidative, anaerdbice litieo
e anerdbico aldtice).

Tanto no treinamento de forga quanto
do sistema de transporte de oxigénio, exis
te falta de transferéncia dos efeitos para
outros tipos de atividades que ndo aquelas
creinadas. Diversos estudos tém indicado
que, Lndependentemente dos fatores que
provocam as adaptagdes a mivel celular nos
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miscules sendo treinades, nenhuma ou ape
nas pequenas alteraghes sdo observadas nos
misculos nac-treinados, caracterizande a
eapecificidade do treinamento cambém a ni
vel hi.!l:aqufml:rn w hi.l:lquimj_cu {]1 7, 1al.
Estes estudos, citados por Astrand e Hodahl
{1}, eavalveram o treinamente unilateral
de pernas (Saltin et all, 1976; Davies e
Sargeant, 1975; Henriksson, 1977), e trei
namento seletive de hrages ou pernas
(Clausen, 1976). As comparagdes péa-trei-
no inclulram medidas de consumo méximo de
oxigénio, atividade enzimatica especifica,
frequéncia cardlaca em cargas—padrac sub-
miximas e utilizagao de dcidos graxos 11
Vres.,

Farece ldgico que os efeitos de trans
feréncia sejam mails percepciveis a nivel
hemodindmice geral, apds ereinamento dind
mico envolvendo grandes grupos musculares
(como devem ser, preferéncialmente, asati
vidades de condicionamenta para nao - atle
Las). .

A propria forma empregada nas determi
nagoes do consumo mAximo de oxigénio (es-
teira, bicicleta, bance, ¢tc) de wm indi
viduo influencia no resultado medido (1),
Iste ¢ facilmencte observado quando se ava
liam nadadores em esteira rolante ou ci-
cleergdmecre (atividades diferentes dague
la treinadal. Para utilizar de forma ideal
todo o potencial aerdbico numa atividade
especifica, o individue deve treinar, pre
deminantemente, este tipo de acividade e
04 [estes, para Serem mals precisos, devem
envelver a mesma atividade {remo-ergime -
Leos para remadores, clcloergbmetros para
ciclistas, por exempic).

Ho caso dos testes de forga, estes de
vem ser especificos & forma de treino {isc
métrico ou dindmico) bem como aos angulos
em que o grupes musculares sdc solicita-
dos nos C[reinamentos ¢ a velocidade de
execugio dos movimentos (2],

Em resume, pode=se¢ concluir gque os
objetivos do freinmamento ¢ a8 prescrigac
das atividades adequadas para atingi-los
vao determinar os efeitos (adaptagoes cri
nicas) no organismo. Estas adaptagaes se
rio especificas ao tipe de atividade, aos
Erupos musculares envolvidos » aos siste-
mas energéticos estressados, Esta especi
ficidade se manifesta canto a nivel siscé
mico (em menor escala) como a nivel celu-—
lar (em maior escala). Quanto wais alco

tor o nivel dos individuos émtreinamento,
mals especifico e imdividualizade deverd
58T O [reLnamenio.

ABSTRACT

HAHAS M.%, Especlficity of trainingeffects.
Brazilian Jourral of Sclences and Movement, vol. 5,
e 02, pp 61=85, 1991,

In addition to the jndividual's genetic potential,
three other basic factors which can be controlled
are decisive to the sucess of a tralning program:
({a) sppropriate traiming activity; (b) sufficient
rest; and {c) adequate diet. It is expected that
Training activity will induce organic adaptations of
several types (structural, physiological, metabolic,
and regulatoryl. The guality and magnitude of such
"tralning effects® depend upon several fectors.
Fartlcularly, the SPECIFICITY of the training
activities {the type of activities, the group of
muscles inwolved, &l the energy system{s) stressed)
determine the chronle adaptations that will occur.
Specificity of training exists for both strength and
cardlovascular endurance conditioning. The body
adepts to the specific type of stress under which it
trelms. It is also important to follow the theory of
specificity in respect to tests and prysiological
evialuation of athletes. It makes no sense to wse &
bieycle ergometer to assess W0, max  In  swimmers.
Although thers are several factors which aod to take
&n athlete to the limit of his genetic potential,
undoubtedly, these appear Lo be secondary to the
observance of the specificity of training.

UMITERMS - Trainlng effects, especificity,
adaptations.
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