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ESPECIFICIDADE DO  TREINAMENTO NO  BASQUETEBOL:
FATORES ENERGETICOS E NEUROMUSCULARES

Leonardo Lamas
Esporte Clube Pinheiros

Resumo: O treinamento fisico no Basquetebol tem como finalidade elevar a intensidade com que o
jogador executa as agdes técnicas ao longo de todo o jogo. O carater intermitente e o contetdo
variado dos periodos de esforgo e recuperagio no jogo de basquetebol tornam complexa a analise da
interagdo das variaveis fisiologicas envolvidas no desempenho. As vias energéticas atuam tanto na
produgdo de energia para as agdes do jogo quanto para a ressintese rapida dos substratos utilizados.
Fatores neuromusculares determinam aspectos qualitativos importantes envolvidos nos gestos
técnicos, como taxa de desenvolvimento de forga e o impulso. A limitagio no conhecimento sobre as
interfaces dos aspectos energéticos e neuromusculares no basquetebol é determinante para a
qualidade do treinamento que se desenvolve atualmente. O estudo tem como objetivo discutir a
especificidade das exigéncias do jogo a partir da sintese dos fatores energéticos e neuromusculares do

rendimento.
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TRAINING SPECIFICITY IN BASKETBALL: ENERGETICS AND NEUROMUSCULAR ASPECTS

Abstract: The aim of basketball conditioning is to enhance players’ capacity to execute the sport skills
at a high intensity during the game. The variability in the intensity of the game actions produces a
complex interaction between metabolic pathways and performance. These pathways are important for
both energy production and substrate resynthesis. Performance depends also on neuromuscular
factors like rate of force development, peak force and impulse. Interactions between energetics and
neuromuscular factors are not clear in basketball yet. The objective of this study is to discuss the

specificity of training based on knowledge of energetic pathways and neuromuscular factors.
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INTRODUCAO

A

O desempenho no basquetebol pode ser atribuido a manifestacdo conjunta de todas as dimensdes do rendimento no
momento do jogo. Partindo do enfoque do condicionamento fisico podem ser estabelecidas relagdes com todas as demais
dimensdes do rendimento, em especial os componentes da técnica, ja que a qualidade dos gestos técnicos é determinada pela
intensidade e precisio com que sio executados.

O jogador moderno de basquetebol deve saber jogar movendo-se rapidamente em espagos reduzidos da quadra com a
posse, ou ndo, da bola. Ha uma repeticdo continua dessa movimentagdo, com a pressio de um ou mais adversarios e tempo de
recuperagio muito curto quando se sucedem situacdes de ataque e defesa, sem interrupgio (BETRAN & TICO i CAMI, 1992).
O que se espera é que os gestos técnicos sejam realizados de forma continuada e com a menor queda de desempenho possivel
ao longo de todo o jogo. Para tanto é necessario compreender as interacdes energéticas e neuromusculares para que o
rendimento seja mantido. A analise da participacdo das vias metabodlicas no jogo é complexa. Além dos esforgos serem

intermitentes, ha constantes variagdes quanto ao tipo, duracio e intensidade das agdes. Tal variagdo dificulta a construgdo de
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um referencial tedrico conclusivo. O impacto provocado pela somatéria de cargas no jogo, ao longo dos sucessivos intervalos
de exercicio e recuperagdo, constitui ainda um tema pouco elucidado.

Organizar um programa de treinamento especifico depende da integracio dos contetdos de treino, de acordo com as
exigéncias do jogo. Para tanto, faz-se necessirio analisar mais rigorosamente quais sdo as solicitagbes energéticas e
neuromusculares na partida de basquetebol. O estudo tem como objetivo discutir a especificidade das exigéncias do jogo a

partir da sintese dos fatores energéticos e neuromusculares do rendimento.

EXERCICIO INTERMITENTE

O exercicio intermitente é caracterizado por sucessivos periodos de exercicio alternados com intervalos de recuperacio,
sem razio fixa entre a duracio e intensidade da atividade e da recuperagdo. No esporte, essa dindmica ¢ intrinseca a todas as
modalidades coletivas, o que as diferencia em relacio as demais modalidades quanto as caracteristicas fisioldgicas. Também
entre as coletivas ha sensiveis diferencas, dadas todas as diferengas regulamentares entre as modalidades, o que altera
consideravelmente as caracteristicas do jogo. Em comum, acredita-se que haja especificidade da poténcia alatica como via
metabdlica principal para producdo de energia dos gestos técnicos — esforgos de curta duragio e elevada intensidade — durante
o jogo (ZARAGOZA, 1996; KOKUBUN & DANIEL, 1992). Entretanto, inseridas no contexto do jogo, as agdes dos jogadores
tornam-se mais complexas do ponto de vista das vias de produgido de energia, conforme ressalta Bangsbo (1994), quando
chama a atengéo para a participagdo do metabolismo glicolitico durante os esforgos intermitentes. O carater aleatério do jogo
torna a repeticdo de agdes e dos periodos de esfor¢co muito variavel, o que parece determinar maior interagio entre as vias de
produgdo de energia. Ndo ha dados que sustentem afirmagdes quanto a dindmica de produgio de energia no basquetebol.

Seresse, Lortie, Bouchard & Boulay (1988) analisaram atletas de modalidades esportivas com diferentes perfis de
solicitagdo energética como esquiadores de longa distancia, biatletas e esquiadores de velocidade. Foi utilizado o teste de
Wingate e identificou-se a seguinte porcentagem de participagdo das vias energéticas, respectivamente para as vias alatica, latica
e oxidativa: a) 0-10 segundos: 53%, 44% e 3%, b) 10-20 segundos: 23%, 49%, 28%, c) 20-30 segundos: 12%,42%,46%. Pode-se
constatar que apesar da prevaléncia de uma ou outra via em fungdo do tempo de exercicio, o organismo nio produz energia
por cada uma de suas vias em separado. Todas sdo acionadas em conjunto com mecanismos regulatérios da atividade de cada
uma bastante eficientes. No entanto, as medidas indiretas de participagdo das vias parecem superestimar a participagio do
metabolismo anaerébio (BANGSBO, 1998), o que pressupde a ativagio ainda mais rapida da via aerdbia. Em relagio ao
metabolismo anaerébio, estudos como o de Hultman e Sjoholm (1983) demonstram uma rapida resposta da via glicolitica,
apesar do experimento ter sido conduzido “in vitro”. Mediante eletroestimulagio de 20 Hertz, obteve-se aumento da
concentragio do lactato na fibra analisada de 2 mmol por quilograma de musculo seco para 9 mmol apés 5 segundos (p<0.01)
de estimulagdo e |7 mmol apés 10 segundos (p<0.0l) . A partir destes dados ndo é possivel predizer o que ocorre “in vivo”
porém, estudos realizados com a técnica de bidpsia muscular também apontam para um rapido aumento das concentracdes de
lactato no musculo exercitado. Gaitanos (1993) verificou aumento de 3,8 mmol para 28,6 mmol (p<0.01) apos seis segundos de
um esforgo maximo em cicloergdbmetro, o que representou um aumento percentual de 752%. A laténcia para a atividade
maxima de cada via energética é explicada pela relagio entre a intensidade da atividade, localizacdo e estratégias de mobilizacio
dos substratos envolvidos, assim como pelo nimero de reagdes quimicas envolvidas e enzimas disponiveis para atuar em cada
reagao.

Com a degradagdo de creatina fosfato, fonte de energia de rapida utilizagdo, a concentracio de fosfato inorginico (Pi)

intracelular aumenta. Ha diversas regulagcdes provocadas pelo aumento de sua concentragio, destacando-se o acoplamento de
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sua forma diprotonada ao calcio (GIANESSINI, 2003), o que inibe a ligagdo deste a troponina no processo de contragdo. Outra
fungdo importante é o papel ativador exercido pelo Pi sobre duas enzimas reguladoras dos processos de glicolise e
glicogenolise, fosfofrutoquinase (PFK-l) e glicogéniofosforilase (GP), respectivamente. Esta Ultima, mediante a fosforilagdo
sofrida passa de sua forma 0, menos ativa, para sua forma 0, mais ativada. O aumento na concentragio de ADP, e
consequentemente de AMP, pela degradagio das moléculas de ATP, em fun¢do do consumo aumentado de energia, também é
ativador das enzimas PFK-I e GP. A maior atividade da enzima PFK-I faz com que mais energia seja produzida pela via glicolitica
(PEREIRA & PESSOA, 2004). O processo regulatorio exposto é um dentre varios eventos moduladores da participagdo das vias
energéticas e, conseqiientemente, da poténcia gerada pelo sistema. Eventos relacionados ao acimulo de outros metabdlitos
além do Pi, tais como o potassio extracelular e ions H*(NIELSEN, MOHR, KLARSKOV, KRUSTRUP, JUEL, BANGSBO, 2004;
JUEL, KLARSKOYV, NIELSEN, KRUSTRUP, MOHR, BANGSBO, 2004) assim como relativos a atividade do Sistema Nervoso
Central (LAMBERT, GIBSON E NOAKES, 2005) na emissdo de estimulos eferentes de contragio muscular também participam
da regulagdo da intensidade de determinada atividade.

Em relagio ao metabolismo oxidativo, apesar de ndo existirem estudos que verifiquem a participagio do mesmo em
situagdes competitivas, alguns autores tentaram determinar a participagdo dessa via metabdlica tanto nos intervalos de
recuperagio, quanto na manutencio do desempenho durante testes de poténcia anaerodbia. Esses dados podem fornecer
indicativos da magnitude do desenvolvimento dessas vias metabdlicas em jogadores de basquetebol, como também da interacdo
entre elas durante a recuperacio.

Tendo como amostra jogadores de basquetebol, Hoffman, Epstein, Einbinder & Weinstein (1999) encontraram relagdes
baixas entre a poténcia aerdbia e a eficiéncia na recuperagio de esforgos intensos. Foi relacionada a poténcia aerébia maxima
com o desempenho nos testes de Wingate e “suicidio”. Nesses testes foram avaliadas as seguintes variaveis: pico de poténcia,
poténcia média e indice de fadiga. O “suicidio” é definido pelo autor como uma corrida de 143.4 metros com sucessivas
mudangas de diregdo. O exercicio € iniciado parado na linha de fundo da quadra e ao sinal percorre-se a primeira distancia até
a marca localizada na linha de lance livre (5.8 metros). Na seqiiéncia o jogador retorna e vai até a marca no meio da quadra
(14.3 metros), linha do lance-livre oposta (22.9 metros) e linha de fundo (28.7 metros). As correlagdes com VO, maximo
obtidas foram 0,57 para poténcia média, -0,23 para o indice de fadiga (calculo do decréscimo da produgdo de poténcia ao longo
do exercicio) no teste de suicidio e -0,26 para o tempo no teste de suicidio. Assume-se a partir dos resultados a existéncia de
baixa associagdo entre a poténcia aerébia e o desempenho de testes com carater anaerébio latico predominante.

McMahon e Jenkins (2002) enfatizam que a importincia do metabolismo aerdbio para o metabolismo anaerébio se da
principalmente na ressintese da fosfocreatina (PCr). Ao final do exercicio, a atividade glicolitica cessa e a fosforilacdo oxidativa
prové o ATP necessario a ressintese de PCr. Para o basquetebol, um valor referencial para poténcia aerébia dos jogadores é
estimado entre 50 a 60 ml/Kg/min (HOFFMAN ET AL. 1999; MCINNES, CARLSON, JONES & MCKKENA, 1995). Estes
parecem ser valores médios que garantem a adequada ressintese da PCr entre os esforcos do jogo. Hamilton, Nevill, Brooks e
Williams (1990) encontraram maior decréscimo no desempenho de jogadores de modalidades esportivas coletivas quando
comparados a corredores fundistas em |0 esforcos maximos de 6 segundos em cicloergdmetro, com 30 segundos de
recuperagdo. A maior queda de rendimento dos jogadores pode ter ocorrido pelo maior aporte de energia pela via glicolitica,
medido pela concentragdo de lactato 15.2(£1.9) e 12.4(x1.7) - (p<0.05) - para jogadores e corredores, respectivamente. E
também pelo menor consumo de oxigénio pelos jogadores: 67.5(+2.9)% e 63(+4.5)% do VO2 maximo - (p<0.05) - para
fundistas e jogadores, respectivamente.

Foi demonstrado que a contribuigdo aerdbia e anaerdbia para a ressintese da adenosina trifosfato (ATP) muscular em

contragdes musculares intensas é determinada pela duragio do exercicio e caracteristicas da modalidade esportiva praticada
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(GREENHAFF & TIMMONS, 1998). Segundo esses autores, a via metabdlica predominante na modalidade tem o processo de
ressintese de energia aumentado, possivelmente pela atividade enzimatica mais eficiente, resultado da adaptagio ao
treinamento.

Hoffman, Epstein, Einbinder & Weinstein (2000) relacionaram os mesmos testes anaerobios de Hoffman et al. (1999) -
Wingate e “suicidio” - com os testes de salto com contra movimento e saltos sucessivos em |5 segundos (15” SV). Pretendia-
se investigar as relagdes entre as vias anaerdbias em fungio dos niveis de capacidade e poténcia, latica e alatica,
respectivamente, num grupo de jogadores de basquetebol de nivel elevado. Estatisticamente, os testes resultaram em
correlacdes baixas e moderadas (Tabela 1). Os sujeitos com melhor desempenho no teste de suicidio também obtiveram as
maiores poténcias médias nos Ultimos saltos em |5 segundos e as maiores alturas nos saltos verticais. A correlagio entre salto
com contra-movimento (alatico), e suicidio, (latico), mostrou-se maior na segunda vez que o esforgo latico foi realizado. Nio
foi constatada correlagédo significante entre o teste de Wingate e os multiplos saltos em |5 segundos e as correlagdes foram
mais baixas para esse teste comparado ao suicidio. Além disso, maiores correlagdes foram encontradas entre os testes alaticos
e a poténcia média no teste de Wingate (Tabela I). A causa exata da menor correlagio do teste de Wingate com esforgos

alaticos ndo é clara, entretanto a familiaridade com o teste pode ser fator determinante para o resultado.

suiCiDIO WINGATE
Tl T2 PP PM
SCM 0.58 0.78 0.59 0.76
15” SV 0.6l 0.6l 0.20 0.28

Tabela | - Correlagbes estabelecidas entre esforgos laticos e alaticos: T| — Tempo |, T2 — Tempo 2, PP - Poténcia Pico, PM

- Poténcia Media, SCM - Salto com Contra Movimento, |15 SV - 15 Salto Vertical.

Apesar dos estudos com jogadores de basquetebol nio terem encontrado relagio entre a poténcia aerdbia e a
recuperagio de esforgos intensos, em diversos contextos de exercicio esta relagio ja se apresentou, como descreve McMahon
e Jenkins (2002). Desde o inicio do exercicio a interagdo entre as vias é dindmica e intensa tanto para o aporte energético para
a atividade em si, assim como para o fornecimento de ATP para a ressintese de substratos. A intermiténcia, dado o carater
aleatoério dos intervalos de esforgo e recuperagio, condiciona as vias energéticas, através da acdo enzimatica, a um nivel de
ativagdo elevado ao longo de todo o jogo. O que ocorre também no treinamento, que possui dindmica intermitente na maioria
de seus conteudos.

Com base nestas informagdes cabe a discussdo sobre a especificidade no jogo. Especificidade significa estimulos alaticos? O
jogo apresenta recorréncia de agdes intensas, proximas umas das outras, com recuperagdes muitas vezes incompletas. Dessa
forma, em fungio da sobreposicio das cargas de exercicio parece dificil creditar toda geragio de energia ao metabolismo
alatico. Além disso, a produgio de subprodutos como o ADP e AMP, caracteristica presente no exercicio intenso, sio
sinalizadores que estimulam a ativagdo das vias glicolitica, e oxidativa, que podem contribuir, em especial, para o aporte
energético e ressintese de PCr, respectivamente.

A estratégia de treinamento mais relacionada as caracteristicas da atividade parece ser o treinamento intervalado. Este
método de treinamento, popularizado na década de 1950, é definido por Billat (2001) como sendo a repetigdo de intervalos

curtos ou longos de esforgo de alta intensidade, iguais ou superiores a maxima velocidade de equilibrio de producio de lactato,
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interposto com periodos de recuperagio de exercicio leve ou descanso. A autora propde uma classificagio dos tipos de
treinamento intervalado:
¢ Intervalado Aerébio Curto: 100 a 102% do VO, maximo num tempo maximo continuo de 4 a 6 minutos;
[12% do VO, maximo, de maneira intermitente, por até 60 minutos;

¢ Intervalado Aerdbio Longo: | a 8 minutos a 90 — 100% do VO, maximo;

Na proposta de Billat (2001) nio sdo especificados os tempos de recuperagdo, uma vez que dependem do objetivo e do
nivel do atleta. Pela sua definicio depreende-se também que ajustes na sua dindmica devem ser feitos para sua aplicagdo a cada
modalidade esportiva. De forma complementar a Billat, Weineck (1999) propde outra subdivisio do método intervalado,
denominando-a como intervalado curto, com duragdo entre |5 e 80 segundos. As adaptagdes ao treino com as caracteristicas
promovidas pelo treinamento com estas caracteristicas foram testadas em diversos experimentos, compilados no trabalho de
Spriet (1995), sendo encontrado também o termo “sprint training” para denomina-lo. Ou seja, esforcos de alta intensidade e
curta duracio, conforme mencionado por Billat (2001).

Tanto as adaptagdes metabdlicas como as neurais parecem condicionar o atleta de forma mais especifica as demandas do
jogo. Isto se deve a intensidade do exercicio intermitente com curta duragdo. Do ponto de vista metabdlico parece haver
acentuada participagdo anaerodbia nos periodos de esforgo, muitas vezes promovendo acentuada deplegio dos estoques de
PCr. Como consequéncia, a somatéria de cargas, fruto da sobreposicdo dos intervalos de esforgo, pode levar ao aumento da
participagio do metabolismo aeroébio ao longo do esforgo intermitente (GAITANOS, 1993).

Com o suporte dado pela literatura atualmente, nio é possivel confrontar dados de jogos decisivos, como finais de
campeonatos, com jogos de temporada regular. Sio limitadas as possibilidades de avaliagio da influéncia dos diferentes
contextos de jogo nos conteldos fisiologicos. Portanto, os dados referentes aos diferentes estudos existentes devem ser

interpretados tendo em conta possiveis diferengas no estilo de jogo das partidas analisadas.

Perfil do Jogo

O contelido e a estrutura do treino no basquetebol deve ser concebido a partir das caracteristicas da atividade
competitiva. E fundamental para o planejamento e preparacio do processo de treino conhecer as demandas energéticas e
fisioldgicas que facilitam a caracterizagdo de um processo de treinamento rigoroso, cientifico e adaptado as caracteristicas do
basquetebol (ZARAGOZA, 1996).

A caracterizagio fisiologica do jogo tem sido objeto de alguns estudos, em diferentes paises, e niveis de disputa, nos quais
analisou-se variaveis como distdncia percorrida, padrées de deslocamento e intervalos de esforco e recuperagido (JANEIRA &

MAIA, 1998; MCINNES ET AL., 1995; KOKUBUN & DANIEL, 1992; COLLI & FAINA, 1985), conforme exposto na Tabela 2.
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Autores | Populagio Distancia Tipos de | Duragio da acio / % do | Intervalo de | [Lactato] Tempo em diferentes | VO, Maximo dos
Percorrida | deslocamentos | tempo de bola em jogo recuperagio (segs) / % | médio no | intensidades % Jogadores
(metros) jogo (ml.Kg".min™")
Colli & Liga Italiana -| A =3500 [ Deslocamentos |0 - 20 segs/ 28% 0-20/ 30% Defesa:40.2
Faina Primeira Divisdo | L =4.000 | Defensivos/Ofen | 20- 40 segs/ 29% 20-40/ 27% Corrida Lenta:3.5
(1985) (12 jogos | P=2775 | sivos;corridas Media: 17
analisados) lentas, médias e Rapida: 7.2
rapidas, Saltos: 7.9
saltos:rebote, Ix1:7.9
arremesso,
bloqueio
Kokubun | Campeonato Muito leve; Leve; 2.68(1.30) Baixa: 78.4
& Daniel | Paulista (1 Moderado; mMol Alta: 21.6
(1992) equipe) Intenso
Mclnnes | Liga Australiana Caminhada,trote | Mais de 1.5 Segs - 51% 21 segs, em média, de | 6.8 (2.8) | Tiro: 5.6 % 60.7 (8.6)
et al. | (8 atletas) , corrida, tiro, | Mais de 2 Segs - 27% intervalo entre agdes | mMol Mudanca direcio
(1995) mudanga de | Mais de 3 segs — 12% intensas. lenta:4.1 %
direcio  (baixa, | Mais de 4 segs - 5% Média de 2 segs de Moderada: 6.3 %
média e alta duragio de cada agio Intensa: 10.6 %
intensidade), intensa Salto: 8.9 %
salto
Janeira & | Liga Portuguesa - | 5000 Caminhada, 4 mMol
Maia Primeira Divisio trote, corrida
(1998) (35 jogadores) lenta, tiro,saltos,

mudancas de

direcio
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Uma variavel presente em alguns desses estudos é a distancia percorrida. Porém, essa é uma medida limitada das demandas
fisiologicas impostas a um jogador durante a partida. A medida nio diferencia agdes como saltar, correr, defender, mudar de
direcdo, as quais possuem exigéncias energéticas diferentes (BANGSBO, 1994). Somente alguns estudos consideram a
diferenciacdo dos padrées de movimento. Mclnnes et al. (1995) verificaram que no basquetebol ocorre uma agéo intensa a cada
21 segundos, com 50% das agbes registradas possuindo duracdo, em média, de 2 segundos ou menos. Além disso, em 20% do
tempo de bola em jogo realizam-se mudangas de direcio e em 8.9% realizam-se saltos. Verifica-se na Tabela 2 que, nesse
estudo, mais da metade das agbes de jogo tém duragdo de até dois segundos, caindo gradativamente para 5% de agdes com
mais de 4 segundos. Além disso, a duragdio maxima de um encadeamento de agdes de elevada intensidade (corridas maximas,
saltos e mudancas de direcdo) é de 13.5 segundos. Em 10% do tempo total (15% do tempo jogado) sdo realizadas agdes de alta
intensidade. O valor médio para cada sujeito de padrdes de agdo realizados no jogo foi 997 (+ 183), dos quais 105+ 52 foram
esforgos de alta intensidade. Observa-se, de maneira geral, que gestos técnicos, caracterizados por sua alta intensidade de
execugdo, preenchem boa parte do tempo de bola em jogo. Em relagio a freqiiéncia cardiaca, Mclnnes et al. (1995)
encontraram os seguintes valores médios:

» frequéncia cardiaca (FC) tempo total: 165 £ 9 (87% FC maxima);

» FC tempo jogado: 168 + 9 (89% FC maxima);

» FC superior a 85% da FC maxima: 65% do tempo total, 75% do tempo jogado.

Verifica-se que os valores relacionados ao tempo total nio sio muito inferiores aos de tempo jogado tanto para
frequiéncia cardiaca média (3 batimentos por minuto de diferenca) quanto para tempo com freqiiéncia acima de 85% da FC
maxima (10%). Deve-se considerar ainda que em apenas 15% do tempo jogado ocorrem agdes intensas, havendo, portanto uma
grande parcela de tempo recuperativa.

As agbes intensas possuem duragio curta, sendo intercaladas com periodos de recuperagio ativa, proporcionalmente
longos, ja que os intervalos entre cada interrupgdo do jogo sdo bastante superiores ao de duragio das agdes intensas. No
estudo de Kokubun & Daniel (1992), apesar da relagdo esforgo/recuperagio de I:1.8 encontrada nos jogos de basquetebol
analisados ser muito inferior a de I:15 obtida com o protocolo do teste de 5x30m aplicado aos jogadores, a concentragio de
lactato apresentou os valores médios (em mMol) de 5.15 e 2.68 (p<0.05), para o teste e para o jogo, respectivamente. A
analise de dados como este passa tanto pelo protocolo para obtengio da medida como também pela avaliagio da amostra e do
contexto em que as medidas foram realizadas. A intensidade em que os jogos do estudo foram disputados possivelmente foi
inferior a de jogos decisivos, nos tempos atuais, especialmente no nivel internacional.

Ha grande diferenca ndo s6 quanto aos objetos diferentes de andlise em cada estudo, como também nos valores
encontrados. Diferencas nas regras de jogo, assim como fases do campeonato sio determinantes para os valores obtidos.
Assim como é provavel que a intensidade de jogo em uma final de campeonato seja diferente, por exemplo, de uma partida de
temporada regular. Além disso, campeonatos de diferentes paises e diferentes épocas, possivelmente, apresentam também

distingdes.

Forga no Basquetebol

A discussio sobre a interagdo das vias energéticas no jogo deve ser complementada com a andlise dos fatores
neuromusculares envolvidos na execugdo dos gestos técnicos e das movimentagdes especificas de elevada poténcia que
caracterizam o jogo. Organizar o treinamento visando manter a produgdo de poténcia das agdes de jogo exige que se

considere a participagio integrada do sistema neuromuscular e energético.




Revista Mackenzie de Educacio Fisica e Esporte — Ano 5, nimero | , 2006

Leonardo Lamas

Dos fatores neuromusculares com maior implicagdo para o basquetebol destacam-se a taxa de desenvolvimento de forca
(TDF), o pico de forga e o impulso. A TDF é definida como a inclinagdo da curva forga/tempo (0Forga/lTempo) (AAGARD,
2002). Kokubun & Daniel (1992) relataram que agbes maximas nio ocorrem com frequéncia no jogo, dadas as restricbes
espaciais e temporais. Por isso, valores maximos de TFD, pico de forca e poténcia dificilmente se manifestam durante o jogo,
sendo geralmente expressos de maneira submaxima.

Apesar da expressio de forga e poténcia ndo ser maxima durante o jogo, a literatura, normalmente, apresenta a eficacia de
métodos de treinamento em testes que exigem rendimento maximo de forca e poténcia. A aplicabilidade dos resultados desses
testes na verificagio do aumento de rendimento no jogo deve ser vista, entdo, com cautela. Alguns estudos apresentam
programas de treinamento com o objetivo de verificar como determinados métodos influenciam nos ganhos de forga e na
capacidade de salto em jogadores de basquetebol (MATAVUL), KUKOLJ, UGARKOVIC, TIHANYI & JARIC, 2001;
MAFFIULET, COMETTI, AMIRIDIS, MARTIN, POUSSON, CHATARD, 2000). Em ambos os casos foram encontrados ganhos
de forga nos extensores de quadril e joelho assim como na capacidade de salto apés a aplicagdo do programa de treinamento.

De acordo com Schmidtbleicher (1992) a forca maxima e a poténcia possuem uma relagdo hierarquica na qual a forca
maxima ¢é a base da produgio de poténcia. Para um gesto técnico, isoladamente, parece ndo ser grande a participagio da forca
maxima para sua execugdo. Entretanto, em situagdes de recorrécia de agdes intensas, como no transcorrer do jogo, a relagdo
forga maxima — poténcia parece variar como estratégia para manutengio do desempenho com a instalagio da fadiga
(STROJNIK & KOMI, 2000; KOMI, 2000). Nessas situagdes, a forga maxima passa a ter participagdio mais acentuada. As
multiplas alternativas para manutengdo do desempenho, nas quais varia a relagdo entre forga maxima e poténcia, podem ser
explicadas pela andlise do impulso. Isso porque sua magnitude em um movimento determina seu desempenho. Impulso é
definido como a forga aplicada num dado periodo de tempo. No inicio do jogo, quando o quadro de fadiga ainda nio se
instalou, a TDF é elevada, assim como o pico de forga. Logo, a producdo de um valor de impulso elevado depende da rapida
aplicacio de forga por um espago de tempo reduzido. Com o transcorrer do jogo, a necessidade de desempenho nos gestos
técnicos se mantém. Normalmente, as exigéncias aumentam, pois o final do jogo aproxima-se. Porém, o recrutamento das
unidades motoras ja ndo se da de maneira tio eficiente dado o processo de fadiga que se instala. Observa-se entio uma
alteracio na maneira de produzir o impulso (STROJNIK & KOMI, 2000; KOMI, 2000). E possivel, em alguns casos, constatar a
diminuicdo da TDF, o que pode também ocorrer com o pico de forga. Nesses casos, porém, o tempo de aplicacio de forga é
ampliado para que o resultado mantenha-se.

Esta é uma, dentre diversas estratégias para manutencio do rendimento mediante a instalagdo da fadiga. O aumento do
tempo para aplicagio da forca faz com que a execugdo do movimento torne-se mais lenta. Porém, sendo o impulso final
semelhante, o desempenho também sera. A variabilidade dos ajustes neuromusculares para preservagio do desempenho, ao
longo de um jogo, depende nédo s6 do condicionamento para forga e poténcia e do grau de fadiga do atleta, como também do
contexto técnico-tatico em que cada gesto técnico é executado. A oposigio do adversario na execugio do gesto técnico
contribui para determinar se este sera maximo ou submaximo, assim como se sera executado de maneira mais rapida ou lenta.

Dadas as variagdes de estratégias neuromusculares para gerar o desempenho antes e apds o aparecimento da fadiga, deve-
se repensar o papel desempenhado pela poténcia maxima, assim como pela poténcia média no jogo. O desenvolvimento de um
programa de treinamento baseado na poténcia maxima é vantajoso, pois a realizagdio das agbes, na intensidade que o jogo
solicita, se da num percentual inferior do maximo, logo com maior economia energética (KYROLAINEN ET AL., 2004). Com
isso, o desempenho pode ser mantido por mais tempo pois o desgaste gerado é proporcionalmente menor, ja que a poténcia

maxima encontra-se elevada. Ja um programa de treino com énfase na resisténcia de forga, apesar de ndo elevar o nivel de
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A

poténcia do jogador, condiciona-o a solicitagdio mais recorrente do jogo, a subméxima. Ambas sio estratégias factiveis e

razoaveis. E atualmente ndo existem evidéncias que apontem para superioridade de uma sobre outra.

Aplicagbes ao Treinamento

A pratica do treinamento fisico para o basquetebol passa pela avaliagdo de quais contetidos de treinamento sio especificos
para o rendimento. Conforme o exposto ao longo do texto, alguns aspectos precisam ser reconsiderados, como por exemplo,
a énfase dada a estimulos alaticos, o papel da poténcia maxima e da poténcia média no jogo. Uma vez definidas quais
capacidades remetem diretamente ao rendimento, torna-se possivel selecionar os métodos de treinamento mais adequados.
Estes por sua vez fazem parte de um processo dindmico, variando conforme as necessidades de cada atleta, assim como da fase
de preparagdo e das caracteristicas técnico-taticas da equipe. Podem ocorrer diferengas consideraveis entre jogadores e
sistemas taticos adotados por diferentes equipes.

Em quadra, o tipo de acdo que se realiza parece ser o determinante da intensidade da movimentacdo. Deslocamentos
defensivos sdio mais intensos que corridas em linha reta, possivelmente pela combinacio da posicio de semi-agachamento e
constantes mudancas de direcdo exigidas. As diferentes movimentagdes sucedem-se num encadeamento de agdes que pode ser
bastante intenso, com recuperagdes por vezes incompletas. Considerando esse efeito da somatéria das cargas e o impacto da
carga total sobre as diferentes vias metabolicas, o método de treino que mais se aproxima da dindmica do jogo ¢ o intervalado
curto. Sua utilizagdo deve prever intervalos recorrentes de esforgo e recuperagio constatados nos jogos da equipe para a qual
o treinamento esta sendo aplicado.

A utilizagdo de movimentagdes taticas e gestos técnicos na aplicagio do método tornam sua execugdo mais especifica para
a modalidade. Além disso, o controle de intensidade pode ser feito com maior precisio pela familiaridade e ritmo das acdes.
Esse tipo de treino pode gerar estimulos mais intensos que o préprio jogo, o que em certas circunstancias é desejavel. Pela
utilizagdo de intervalos curtos de esforgo, a poténcia pode ser mantida elevada, o que enseja inclusive a utilizagdo de exercicios
de poténcia ou resisténcia de forga, mesmo com sobrecarga, na aplicagio do método. Uma vez que os ganhos de poténcia
parecem ser otimizados quando os exercicios com sobrecarga sio movimento-especificos.

Behm & Sale (1993) sugerem alguns critérios de especificidade para o treinamento de forga voltado a situagdes que exijam
poténcia de movimentos. Segundo os autores, uma adaptagdo especifica ao treinamento de poténcia é o aumento da
coordenacédo intermuscular. Quanto mais treinado menor a resposta inibitéria muscular e maior a poténcia gerada constatada
pela manifestacio da TDF. Os ganhos de poténcia por essa via sdo, conforme mencionado anteriormente, movimento-
especificos. Seguem alguns critérios estabelecidos, visando aumentar a coordenagio inter-muscular: (I) velocidade de
movimento no treino préxima da exigéncia especifica, (2) angulos articulares proximos aos utilizados, (3) uni ou bilateralidade
semelhante as exigéncias do jogo e (4) tipo de agdo muscular. Schmidtbleicher (1992) denomina o treinamento com cargas e
dindmica semelhante a da competigio de método coordenativo. Sua caracteristica principal é a utilizagdo de agbes
extremamente rapidas e maximas com cargas proximas da realidade da competigio.

Young & Bilby (1993) apresentam as diferencas entre a velocidade planejada (méaxima e veloz) e a velocidade executada,
muito baixa devido as cargas elevadas. De acordo com o autor, a intengdo de contragio rapida, mais do que o movimento
externo verificado propriamente é responsavel pelas adaptagdes intermusculares. O que mesmo em fases de treinamento da
forca maxima leva a ganhos em poténcia muscular.

O metabolismo alatico parece possuir a maior solicitagio no jogo de basquetebol. Esta constatagdo parte dos resultados
de estudos baseados em jogos amistosos ou de temporada regular. E possivel que a proporcio de participagio das vias

energéticas se altere em jogos decisivos. Assim como em campeonatos disputados em elevada intensidade, tal como a primeira
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divisdo da liga universitaria norte-americana. Infelizmente, a escassez de dados nido permite ultrapassar o nivel da especulagio.
Se a fase regular diferencia-se da fase final quanto as exigéncias metabdlicas, a preparacio da equipe deve acompanhar essas
mudangas.

Quanto aos aspectos neuromusculares, faz-se necessario, frente as evidéncias apresentadas, a revalorizagio da poténcia
maxima como contetdo de treinamento. Dois aspectos aparecem como fundamentais: |. diferentes estratégias utilizadas pelo
organismo para manter o desempenho apesar da incapacidade de manter a TDF elevada, 2. a recorréncia de agdes submaximas,
as quais ndo devem perder em qualidade de execugdo. Mesmo sendo submaximas ndo devem ter seu rendimento afetado. A
partir dessas consideragdes, e apesar da escassez de dados especificos sobre o jogo, faz-se necessario priorizar a poténcia

média, assim como a for¢a maxima como contetdos de treinamento mais efetivos.
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