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Resumo

Na actualidade os tempos obtidos nas provas de maratona, que antigamente perduravam décadas, tém sido
melhoradas com regularidade. E consensual entre os treinadores que estes éxitos decorrem do avancgo de
conhecimentos nas areas bioldgicas e da metodologia do treino. Por haver caréncia de pesquisas relacionadas
com a caracterizacao das cargas de treino, principalmente no que se refere as categorias volume e intensidade,
este estudo visa analisar e evidenciar a relacédo destes parametros, nas metodologias de treino utilizadas por
maratonistas brasileiros e portugueses de elite.

Este estudo possui como objectivos principais: (1) Descrever e analisar as metodologias do treino, em
relacao a volume e intensidade, empregues pelos treinadores de maratonistas de elite do Brasil e de Portugal;
(2) Comparar se os melhores resultados obtidos pelos seus atletas a nivel internacional, correspondem com
uma metodologia de menor volume e maior intensidade; (3) Confrontar os resultados da pesquisa de campo,
sobre a metodologia do treino, com as metodologias do treino de alguns treinadores de outros maratonistas
de elite. A amostra é constituida por seis treinadores, trés brasileiros e trés portugueses, cujos treze atletas
(oito brasileiros e cinco portugueses) obtiveram tempos iguais ou inferiores ao indice minimo (2:12:00) exigido
pelas respectivas federacdes para participarem nos Jogos Pan-Americanos de 1999 e no Campeonato da
Europa de Atletismo de 1998. Na recolha da informacao foram entrevistados os treinadores dos atletas eleitos,
através de entrevistas face a face, com respostas abertas e fechadas. Os principais resultados e conclusdes
obtidos nesta pesquisa foram as seguintes: (1) Existem duas metodologias de treino diferentes utilizadas pelos
treinadores pesquisados; (2) Os melhores resultados obtidos pelos atletas dos treinadores pesquisados foram
conseguidos atraves de metodologias de treino que, ou utilizam um menor volume e maior intensidade ou
maior volume e maior intensidade; (3) A metodologia de treino caracterizada por um menor volume e uma
maior intensidade pode ser considerada, até certo ponto, inovadora para o treino da maratona.
faz parte das preocupacoes dos treinadores (amostra A), seguindo, em todas as etapas de preparacao
estudadas, a logica do rendimento e da importancia das provas dos calendarios competitivos.
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O Problema

Alguns treinadores de maratona optam em dar
prioridade ao volume de treino, traduzido por um maior
volume de km/semanal, considerando-o um dos fatores
preponderantes na obtencéo das melhores marcas
nas competicées. Por outro lado, existem treinadores
gue defendem uma posicéao diferente, realcando a
importancia da intensidade dos treinos e um menor
volume de km/semanal. Estes diferentes entendimentos
carecem de pesquisas, uma vez que algumas das
melhores marcas da atualidade foram obtidas por
maratonistas que realizam menores volumes de treino
semanal (atletas quenianos, marroquinos, etiopes
etc.).Como contribuicdo para esta discussao sobre a
possibilidade de obter melhores rendimentos através
do treino de maior volume ou maior intensidade, este
estudo procura investigar os métodos de treino de
alguns dos melhores maratonistas brasileiros e
portugueses da atualidade.

Os Objectivos

1. Descrever e analisar a metodologia do treino
para a maratona, utilizada pelos treinadores de
maratonistas de elite brasileiros e portugueses nas
categorias volume e intensidade.

2. ldentificar quantos treinadores brasileiros e
portugueses se enquadram na metodologia do treino
com énfase no maior volume de quilometragem
semanal e quantos aplicam a metodologia do treino,
priorizando a intensidade com um menor volume.

3. Comparar o rendimento das metodologias
utilizadas por estes treinadores através dos melhores
resultados e marcas obtidos por seus atletas nas
principais competicdes internacionais (Mundiais,
Olimpiadas, Jogos Pan-americanos, Campeonatos da
Europa e principais maratonas urbanas internacionais).
Confrontar os resultados da pesquisa de campo sobre
a metodologia do treino com as metodologias do treino
empregue por alguns dos treinadores de maratonistas
de elite da atualidade.

Material e Métodos

Alguns treinadores de maratona optam em dar
prioridade ao volume de treino, traduzido por um maior
volume de km/semanal, considerando-o um dos fatores
preponderantes na obtencao das melhores marcas
nas competicdes. Por outro lado, existem treinadores
gue defendem uma posicéo diferente, realcando a
importancia da intensidade dos treinos e um menor
volume de km/semanal. Estes diferentes entendimentos
carecem de pesquisas, uma vez que algumas das
melhores marcas da atualidade foram obtidas por
maratonistas que realizam menores volumes de treino
semanal (atletas quenianos, marroquinos, etiopes
etc.).Como contribuicao para esta discussao sobre a
possibilidade de obter melhores rendimentos através
do treino de maior volume ou maior intensidade, este
estudo procura investigar os métodos de treino de
alguns dos melhores maratonistas brasileiros e
portugueses da atualidade.

Revisao da literatura

Treino de maratona: Volume versus intensidade

Alguns estudos debatem a importancia do volume
e da intensidade em relacao aos treinos de corredores
de elite de provas de fundo:

Karikosk (1985) destaca no seu estudo, sem
referencias especificas a maratonistas, que 0s
melhores resultados nas provas de fundo foram
conseguidos com volumes de treino de quilometragem
semanal diferentes. O autor chama a atencéo para o
fato dos atletas que realizavam maiores quantidades
de volume semanais de corrida, possuiam um maior
namero de lesdes durante o ano, argumentando que
0 incremento de volume nos treinos nao garante
necessariamente melhores resultados.
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Noakes (1986) defende que os melhores resultados
alcancados em provas de longa distancia, incluindo maratona,
foram efetuados por atletas que treinavam, em media,
semanalmente, entre 150-200 km.

Skah (1997) e Evertsen (1998) analisam ainda os
corredores guenianos e marroquinos, reconhecidos pela
gualidade do seu treino aerobio, e que treinam com um
volume de treino de corrida em torno de 160-200
km/semanais.

Smirnov (1998) descreve o exagero de volumes de treino
de km/semanais efetuado pelos atletas russos que chegam
a ser 0 dobro dos atletas com maior sucesso na atualidade

Tjelta e Enoksen (2001) elaboraram um estudo sobre
volume e intensidade baseado em trés fundistas de elite e
apresentaram como resultado que as corredoras treinavam
com um volume médio semelhante, entre 155-160
km/semanais, e que 0 seu treino era caracterizado de alta
gualidade.

Defendendo um volume elevado, Klem (1989), afirma por
exemplo, que um corredor de elite nas provas de 10.000 m,
devia treinar por volta de 150-200 km por semana e um
maratonista de elite entre 200-250 km.

Numa publicacao mais recente, Steffney (2001) relaciona
0 aumento do volume de quilometragem de treino com a
melhora do desempenho do atleta, recomendando a
maratonistas de elite um volume de 200-250 km/semanais,
e poucas competicoes.

Benson (1998), por sua vez, discute a importancia do volume
acumulado dos jovens atletas africanos e afirma que o
sucesso destes corredores que costumam correr muito
durante a infancia, deviam influenciar o aumento progressivo
do volume de jovens atletas em geral. principais competicoes
internacionais (Mundiais, Olimpiadas, Jogos Pan-americanos,
Campeonatos da Europa e principais maratonas urbanas
internacionais).

Confrontar os resultados da pesquisa de campo sobre a
metodologia do treino com as metodologias do treino
empregue por alguns dos treinadores de maratonistas de
elite da atualidade.

metodologia de treino para maratona utilizada por outros
treinadores internacionais

Para poder comparar a metodologia de treino
dos treinadores brasileiros e portugueses
pesquisamos também a relacdo de volume e
intensidade, meios e metodos, e outras
caracteristicas importantes como controlo de
treino e periodizagcdo, empregues por alguns
treinadores de destaque internacional.

Resultados
Volume

A apresentacao e a analise foram feitas com
0 objetivo de comparar as metodologias do treino,
utilizadas pelos treinadores brasileiros e
portugueses na preparacao para a época de
maratona, em relacao a volume e intensidade,
além de abordar outras questbes importantes
relacionadas ao treino (meios auxiliares,
recuperacao, estruturacao do treino e
performances dos atletas).

Treinadores brasileiros

Quadro 2: Volume de treino de quilometragem semanal médio,
planeado pelos treinadores brasileiros nas diferentes etapas
durante a época.

Treinador Volume de treino de quilometragem semanal médio nas

etapas

Brasileiro

A 175 km 190 km 180 km

B 170 km 200 km 170 km

C 170 km 190 km

Quadro 1: Comparacao da metodologia de treino circunscrita a volume e intensidade em
sete treinadores de diferentes nacionalidades que obtiveram éxito com o0s seus atletas.

Treinador Pais Ano Atleta

Volume Intensidade Caracteristicas

Moniz Pereira | Portugal 1980/85 Carlos Lopez

Enfase no treino
continuo com
grandes volumes

Elevada ao
longo dos ciclos

Progressivo
até 230 km/sem.

1980/85 Orlando Pizolato
Vito Basiliana

Massimo Magnani

Gian Paolo Italia

Lenzi

Com base nos
testes de limiar
anaerobio
(Conconi)

Elevado,
superior a 200
km/sem.

Recuperagao
veloz durante os
treinos
intervalados

Shinetsu 1985/90

Murao

Japao Douglas Wakiihuri

Elevado, superior a Desenvolvimento

200 km/sem.

Depende muito
do estado
psicolégico do
atleta

maximo da
capacidade aerébia

Rodolfo
Gomez

1990/2000 German Silva

Andrés Espinoza

México

Treinos de corrida
continua variados

Baixa nos
treinos de
corrida continua

Progressivo, média
de 190 km/sem.

Italia 1985/2000 Gelindo Boldin

Stefano Baldini

Luciano
Gigliotti

Com base nos
testes de lactato

Progressivo,
elevado, 220 - 260
km/sem.

Recuperagao
veloz e ritmos
intensos

Dionisio 1985/2000 Alberto Juzdado

Alonso

Espanha

Progressivo, média
inferior a 200
Km/sem

Progressiva de
forma
ondulatoria

Evolucdo gradual
dos volumes ao
longo dos anos

Guillermo 1985/2000 Fabian Roncero

Ferrero

Espanha

Com base nos
testes de lactato

Progressivo, até
230 km/sem.

Recuperagao
curta
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Quadro 3: Média do volume de treino de quilometragem semanal e valores
minimos e maximos dos treinadores brasileiros nas diferentes etapas de

Quilometralgem Etapa | Etapa Il Etapa Il
Média 171,6 km 195 km 180 km
Figura 2: Evolugdo do volume de treino de quilometragem
Maximo 175 km 200 km 190 km semanal durante as etapas |, Il e lll dos treinadores portugueses.
Intensidade
pinime e km 10 km e km Apresentamos as intensidades realizadas através
dos métodos de treino de corrida continua, do treino

intervalado ex_tensivo e intervalado intensivo, tendo
por base as diferencas de volume observadas nos
métodos de treino.

Método continuo

Quadro 6: Diviséo da intensidade em niveis para o treino de corrida
continua pelos treinadores brasileiros.

Figura 1: Evolugao do volume de treino de quilometragem semanal
durante as etapas I, Il e Ill dos treinadores brasileiros.

Treinadores portugueses

Quadro 4: Volume de treino de quilometragem semanal médio, planeado
pelos treinadores portugueses nas diferentes etapas durante a época.

Quadro 5: Média do volume de treino de quilometragem semanal e valores minimos e maximos dos treinadores portugueses
nas diferentes etapas de treino.










