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RESUMO

POLIMENTO PARA COMPETICAO EM MODALIDADES
ESPORTIVAS DE RESISTENCIA

Autor: PEDRO GORDILHO APUD
Orientador: PROF. DR. BENEDITO PEREIRA

Objetivo: identificar na literatura atual as melhores estratégias de manipulagao
das diferentes variaveis do treinamento (volume, intensidade, frequéncia, duragéo e
tipo de reducdo) durante o polimento para competicdo em modalidades esportivas
de resisténcia. Polimento consiste na redugcdo das cargas de treino continua ou
progressivamente no periodo pré-competitivo. Método: foi feita uma busca em diversos
buscadores e jornais cientificos, depois todos os dados foram agregados e, por fim,
foi escrita toda a revisdo. Resultados: para o volume é necessario uma reducgao de
40 a 60%, para a intensidade e frequéncia, manutencao durante todo o periodo em
relagdo ao anterior, o polimento deve durar cerca de 10 dias e o padrao deve ser
exponencial, preferencialmente. Discussao: o polimento € uma ferramenta que pode
ser um fator determinante para a vitéria entre os atletas de alto nivel, porque promove
ganhos de desempenho de aproximadamente 3% e esse valor pode ser maior que
a diferenca entre uma medalha de ouro e o oitavo colocado nos Jogos Olimpicos,
por exemplo. Mas também pode ser muito util se explorada com atletas amadores.
Isso porque, além desse pequeno ganho de desempenho causado pelo aumento das
reservas energéticas e crescimento de fibras do tipo Il, esse processo gera melhora
no humor e diminuicdo na percepgao subjetiva de esforco. Consideragoes finais:
para a determinagao da étima estratégia de polimento pré-competi¢cado ainda se fazem
necessarias algumas padronizagbes. E necessario que toda a nomenclatura das

variaveis seja unificada e o método de medi¢cdo da variagdo do desempenho seja



um so para todos os estudos, ou a0 menos para cada modalidades esportiva. Além
disso, cabem aos autores especificarem, dentro dessas padronizacdes, e de maneira
clara, como manipularam todas as variaveis. Pois s6 assim poderao ser produzidas
revisbes e metanalises bem consistentes e que guiem de maneira concreta futuros

treinamentos ao redor do mundo.

Palavras-chave: Polimento. Modalidades de resisténcia. Competicdo. Estratégia

otima. Triatlo. Natagdo. Corrida. Ciclismo. Ganho de desempenho.



ABSTRACT

TAPER FOR COMPETITION IN ENDURANCE SPORTS

Author: PEDRO GORDILHO APUD
Supervisor: PROF. DR. BENEDITO PEREIRA

Objective: to identify in the current literature the best strategies for handling the
different training variables (volume, intensity, frequency, duration and reduction pattern)
during the tapering for competition in endurance sports. Tapering is the reduction os
training load continuosly or progressively in the pre-competitive period. Method: the
search was made in several search engines and scientific journals, then all the data
were aggregated and, finally, the entire review was written. Results: for the volume a
reduction of 40 to 60% is necessary, for the intensity and frequency, maintenance during
the whole period in relation to the previous one, the tapering must last about 10 days
and the pattern must be exponential, preferably. Discussion: tapering is a tool that can
be a determining factor among high level athletes, because it promotes performance
gains of approximately 3% and this value can be grater than the difference between
a gold medal and the eighth place in the Olympic Games, for exemple. But it can also
be very useful if explored with amateur athletes. Because, in addition to this small
performance gain caused by the increase in energy reserves and growth of type Il
fibers, this process improves mood and reduces the rating of perceived exertion. Final
considerations: in order to determine the optimal pre-competition tapering strategy,
some standards are still necessary. It is necessary that the entire nomenclature of the
variables be unified and the method of measuring the variation of performance be one
for all studies, or at least for each sport. In addition, it is up to the authors to specify,

within these standards, and clearly, how they manipulated all variables. This is the only



way that all reviews and meta-analyzes can be consistent and be able to guide future

training in a concrete way around the world.

Keywords: Tapering. Endurance sports. Competition. Optimal strategy. Triathlon.

Swimming. Running. Cycling. Performance gain.



1 INTRODUGAO

O grande objetivo de técnicos e atletas ao redor do mundo € aumentar as
habilidades fisicas, técnicas e psicologicas até o mais alto patamar possivel, e
desenvolver um programa de treinamento que garanta no momento exato datemporada
o maximo de desempenho (LE MEUR; HAUSSWIRTH; MUJIKA, 2012). Para tal
fagcanha divide-se as diferentes cargas de treino ao longo do ciclo de treinamento de
maneira légica (NUNES et al., 2011).

Essa ideia € chamada de periodizagdo, que por definicio € um plano
esquematico de treinamento, que divide o0 ano em pequenos periodos com tamanho
mais controlavel, cada um com seu objetivo especifico (ROWBOTTOM, 2000).
Umas das bases da periodizacdo sdo blocos semanais, denominados microciclos.
Esses formam os mesociclos, geralmente com poucas semanas de duragéo. Alguns
mesociclos compde um macrociclo, que dura cerca de trés meses. Por fim, trés ou
mais macrociclos compdem o plano de treinamento anual (MATVEYEV, 1981). Os
microciclos que antecedem competicbes sdo denominados de pré-competitivos e
dentro deles acontece o que € conhecido como taper ou, em portugués, polimento.

O principal objetivo do polimento é controlar o estresse fisioldgico e psicoldgico
do treinamento diario e da vida pessoal de cada atleta e consequentemente diminuir
as chances de entrar em estado overtraining (KELLMANN, 2010), que por definigéo é
uma perda da habilidade de atingir desempenho e um aumento da fadiga acumulada,
mesmo que a carga de treino seja aumentada ou mantida (GLEESON, 2002). E, ao
lado disso, atingir ganhos de desempenho.

Apesar de ser uma ideia simples (polimento): reduzir as cargas de treino
progressiva ou continuamente antes das competicdes (MUJIKA; PADILLA, 2000),
existem quatro tipos de padrdo de polimento: step taper, linear taper, exponential
taper (slow decay) e exponential taper (fast decay) (MUJIKA; PADILLA, 2003). Mais
recentemente Bosquet et al. (2007) sugeriu mais um: o polimento de duas fases, que
consiste em uma classica redugao da carga de treino, seguido por um moderado
aumento nos ultimos dias.

Além do padrdo de polimento existem mais algumas variaveis relacionadas
com o assunto. Uma delas é a frequéncia de sessdes por semana, que, como indicado

por Bosquet et al. (2007), os melhores resultados sao encontrados quando ndo ha sua



modificagao, além disso cabe ressaltar que esta variavel esta estritamente ligada ao
volume, isso porque uma sessao a menos numa semana significa um volume muito
menor no mesmo periodo.

Outra variavel é o proprio volume, que pode ser definido como a distancia
percorrida ou a duracdo da atividade (WILSON; WILSON, 2008), acredita-se que
exista uma variacdo de volume ideal e que esta dependa da duragao do polimento
(outra variavel). Ao redor do mundo podemos encontrar programas de treinamento
para esportes de resisténcia com polimentos de 4 a 30 dias € 10% a 90% do volume
em relagao ao periodo anterior.

Duragao e volume sdo dois elementos muito dificeis de serem trabalhados,
principalmente sozinhos, pois sdo extremamente relacionados. Achar os valores
otimos para ambos € uma tarefa desafiadora, porém possivel com ajuda da literatura
atual, como foi mostrado no restante dessa monografia.

O ultimo fator, dentro dos cinco principais, € a intensidade. Definido como a
porcentagem do maximo desempenho, este € muito mais facil de ser aplicado, devido
a grande quantidade de evidéncias indicando que as melhores estratégias sao aquelas
em que nao ha alteracédo ou apenas um leve aumento em relagdo ao periodo anterior
(SHEPLEY et al., 1992).

O polimento pode ser aplicado em modalidades dos mais diversos tipos.
Coletivas ou individuais, de resisténcia ou de forga, ciclicas ou intermitentes, etc..
Nas de resisténcia, aquelas em que o desempenho é determinado principalmente
pela capacidade de consumo de oxigénio (VO,max), limiar de lactato e eficiéncia
de movimento (JOYNER; COYLE, 2008), é frequentemente usado para alcancgar
um aumento de desempenho e combater a fadiga acumulada. Visto que, € comum
técnicos e atletas empregarem treinamentos com o volume muito alto e pouco
tempo de recuperagéo, por se apegarem ao principio da sobrecarga de treinamento
(SPILSBURY et al., 2015), e, segundo Muijika, Padilla e Pyne (2002), a diferencga entre
o ultimo colocado e o medalhista, numa competicao de natagao, pode ser o polimento.

Apesar disso, observa-se que na maioria das vezes o polimento € aplicado
mais como uma arte, por tentativa e erro e sem base cientifica (MUJIKA; PADILLA,
2003), talvez por existirem muitas variaveis que se relacionam com o assunto, como
colocado anteriormente.

Pelos beneficios citados nos paragrafos acima, muitos técnicos fazem o uso



dessa ferramenta, s6 que, nem sempre se tem certeza do que esta sendo feito. Por
isso a presente monografia tem o objetivo de definir, por meio de uma reviséo de
literatura, quais sao atualmente as melhores estratégias de polimento para competi¢cao

em modalidades de resisténcia, como natagao, ciclismo, triatlo e atletismo.

1.1 OBJETIVOS

1.1.1 OBJETIVO GERAL

A presente monografia teve o objetivo de investigar as diferentes estratégias
de periodizagéo pré competicdo (polimento). E, com isso, poder definir quais séo as
mais adequadas para cada variavel relacionada com a carga de treino. Aliado a isso,

investigar como esse processo funciona e qual é seu impacto no desempenho.

1.1.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

Foram objetivos especificos desta monografia:

* Investigar as melhores estratégias de manipulagédo do volume de treino durante
o polimento;

* Investigar as melhores estratégias de manipulagdo da intensidade de treino
durante o polimento;

* Investigar as melhores estratégias de manipulagcéo da frequéncia de sessdes
de treino durante o polimento;

» Investigar qual é a duragao ideal do periodo total do polimento;

* Investigar os tipos de polimento mais eficazes e, como e quando utiliza-los;

» Definir a magnitude do ganho de desempenho possivel com o polimento, €;

+ Caracterizar os mecanismos psicologicos e fisiolégicos envolvidos.



2 METODO

A pesquisa da literatura foi feita usando os seguintes termos: (tapering OR
taper) AND sport AND endurance; (tapering OR taper) AND mood; (tapering OR
taper) AND mechanisms; polimento AND esporte AND resisténcia. Foram usadas
as plataformas Semantic Scholar, Google Scholar, PubMed e Research Gate. Além
disso, as plataformas Google, Internet Archive e Amazon foram usadas para encontrar
os livros citados durante toda a monografia e apresentados nas referéncias.

ApoOs a busca da literatura, todos os resultados foram agregados, em seguida
foram relacionados todos os artigos e livros com as variaveis do polimento. E, a partir

disso foram apresentados os resultados na se¢ao que contém a revisao de literatura.



3 REVISAO DE LITERATURA

Essa revisao de literatura comega mostrando as evidéncias de como funcionam
cada uma das variaveis envolvidas no polimento (volume, intensidade e frequéncia).
Depois esclarece por quanto tempo e como essas variaveis devem ser manipuladas ao
longo desse periodo (duragao e padréao de polimento). E, por ultimo, apresenta quais
s&0 0s possiveis ganhos de desempenho e os mecanismo fisiologicos e psicologicos

envolvidos nesse processo.

3.1 CONTROLANDO O VOLUME

Dentre todas as variaveis o volume é uma das que se tem mais certeza que
tem efeito positivo no desempenho de atletas quando é reduzida no periodo pré
competitivo em relagdo ao de sobrecarga. Além disso, é muito simples de manipula-
lo. Basta apenas reduzir a distancia e/ou tempo da sessao que ele ja sera reduzido.
Também pode-se manipula-lo mudando a frequéncia de sessdes, mas esse € o tema

especifico de uma outra parte desse trabalho.

Figura 1 — Curva do tamanho do efeito em relagao a porcentagem de diminuigao da
carga.
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Fonte: Bosquet et al. (2007).



Comrelagao ao polimento, foimostrado que o volume tem uma curvade eficiéncia
otima (figura 1)(BOSQUET et al.,, 2007). Nesse estudo foram usado nadadores,
ciclistas e corredores. E demonstrou-se que existe um pico no desempenho maximo
quando o volume é reduzido entre 40% e 60% em relacdo ao periodo anterior. Mas
ainda ha ganho de 30% até aproximadamente 70% de redugéao para atletas com nivel
de treinamento moderado. Ja para atletas com alto nivel de treinamento foi obtido
uma eficiéncia entre 50 e 70% de redugéo para retengdo ou ganho do desempenho
(MUJIKA; PADILLA, 2003).

Por outro lado, Neary, Bhambhani e McKenzie (2003) demostraram que quando
comparado niveis de redugéo baixo, moderado e alto (30, 50 e 80%, respectivamente).
Entre ciclistas que treinavam de 150 a 250 quildbmetros (km) por semana, com um
polimento de duracdo de uma semana, intensidade mantida e padréo linear. Apenas
o grupo moderado obteve melhora de desempenho. Os resultados mostraram que
enquanto o grupo moderado obteve, em média, 1 minuto (min) e 20 segundos (s) de
melhora em uma atividade de contrarrelégio de 20km de distancia. Os outros dois
grupos melhoraram no maximo 10 s, ou até pioraram.

Com base nesses estudos pode-se concluir que uma diminuicdo moderada
(pra baixa) tem resultados constantes de aumento de desempenho. Porém isso esta
diretamente ligado com a pessoa, alguns estudos demonstraram que ainda ha melhora
de desempenho com protocolos de reducdo maior.

Houmard et al. (1994) observaram que também ha melhora no desempenho
quando se diminui 85% do volume total de treino em relagdo ao periodo anterior,
sobrecarga. Nesse estudo foram usados corredores e os grupos foram muito bem
controlados, assegurando que n&do houvessem diferengas estatisticas. Os testes
foram corridas de 5km na esteira, precedidas por um aquecimento de 15 min. E o
tipo de polimento foi linear. Hellard et al. (2013) também sugere que polimentos com
maiores redugdes de volume podem ter seu valor. Uma vez que foi identificado que
ao longo da carreira, nadadores (como usado no artigo) tendem a responder cada vez
melhor a redugdes maiores de volume.

Como visto nos paragrafos acima, controlar o volume total de treino durante
o polimento pode ser muito importante, porém a distribuicdo desse volume pode ter
um papel de mesma importancia na busca pelo desempenho maximo (HENDERSON,

2016). Por isso, esse tema foi abordado nessa monografia, na parte sobre frequéncia



de sessoes e tipos de polimento.

3.2 CONTROLANDO A INTENSIDADE

Manipular a intensidade pode n&o ser tao facil quanto manipular o volume.
Para intensidade, precisa-se de alguma medida em tempo real, como: velocidade,
frequéncia cardiaca (FC) ou poténcia.

Dentre essas, a velocidade é a mais acessivel. Com qualquer aparelho que
tenha sistema de posicionamento global (GPS) consegue-se obté-la a partir da
distancia e tempo. Porém nem sempre a velocidade obtida esta relacionada com a
intensidade. Imagine uma pessoa correndo. Ela esta a 15 km por hora (km/h) e isso
representa 70% da intensidade maxima para 1h. Agora ela vai correr a mesma 1h
a 70% da intensidade maxima, s6 que na subida. Nesse caso a velocidade vai cair
proporcionalmente a inclinacdo. Por isso a velocidade pode ser usada para medir a
intensidade, porém apenas em situag¢des especificas, onde a inclinagao, temperatura
e umidade relativa do ar (UR) sejam estaveis.

FC vem na sequéncia. Com apenas um sensor de ritmo cardiaco (HRM) pode-
se observar a FC instantanea num reldgio de pulso, por exemplo. Essa, por sua vez
responde diretamente a intensidade do exercicio. Porém o problema esta no tempo
de resposta e na influéncia de fatores externos. Imagine a mesma pessoa do exemplo
anterior. Agora, depois de 30min de exercicio, ela diminui a intensidade de 70% para
30% da maxima. Isso fara com que a FC caia de 175 para 120 batimentos por minutos
(bpm), por exemplo. S6 que isso nao acontece instantaneamente, demora cerca de
2min para a FC chegar a 120bpm. Durante esse tempo n&o se tem como saber qual
€ a intensidade exata. Além disso a FC sofre influenciada pela temperatura e UR. Se
um mesmo exercicio feito em dia frio for feito em um dia quente a FC pode subir cerca
de 20bpm para uma mesma intensidade. Por isso é muito usada na corrida, onde nao
ha grandes mudangas de ritmo durante competigdes.

A ultima e mais completa é a poténcia. Essa nao sofre qualquer influéncia
externa e esta estritamente ligada a intensidade do exercicio. A forga que é aplicada,
por exemplo nos pedais da bicicleta, € a mesma em qualquer situacéo e em qualquer

clima. O unico ponto negativo esta na acessibilidade, medidores de poténcia costumam



custar muito caro (FRIEL, 2012).

Apesar de uma relativa complexidade para se medir, a intensidade da sessao
de treino tem dados bem consistentes em relagdo a sua aplicabilidade no polimento.
Bosquet et al (2007) demonstrou em sua metanalise que parece ser claro que a
carga de treino nao deve ser reduzida usando a intensidade. Essa deve ser mantida
constante, talvez devido a sua importancia como fator determinante para manutengao
das modificagdes produzidas no periodo anterior ao polimento.

Kubukeli, Noakes e Dennis (2002) também concluiram que a intensidade
deve ser mantida. Mostraram que se reduzida em um ou dois tergos em relagdao ao
periodo anterior, causam redugdes de 7,5 e 10% do VO, max, respectivamente. Mujika
(1998) em sua revisdo concluiu a mesma coisa: a intensidade deve ser mantida, se
nao levemente aumentada. Da mesma forma Henderson (2016) expdes resultados
equivalentes. Assim como Grivas (2018), Le Meur, Hausswirth e Mujika (2011) e Mujika
e Padilla (2003). Além disso Mujika, Chaouachi e Chmari (2010) obtém a mesmo
conclusao s6 que em um estudo relacionando polimento com o jejum do Ramadan.

Com tantas evidéncias apontando na mesma dire¢do, parece que o controle
da intensidade aproxima-se muito de uma certeza: a de que a intensidade deve ser
mantida em todo o periodo pré competitivo nos mesmo valores do periodo anterior ou
nos valores da competi¢cao, e em todas as modalidades de resisténcia, ou, por vezes,

ligeiramente aumentada, se o atleta conseguir.

3.3 CONTROLANDO A FREQUENCIA

Frequéncia de treinamento representa o numero de sessdes de treinamento
realizadas por semana. Ela, assim como o volume, é uma variavel facil de ser
manipulada. Basta apenas acrescentar ou retirar sessdes durante a semana. Além
disso, assim como a intensidade, ela tem dados bastantes consistentes.

Grivas (2018); Houmard et al. (1994); Mujika et al. (1995); Mujika (1998); Mujika
(2011); Turner (2011); Wilson; Wilson (2008), todos esses autores apresentaram a
mesma conclusdo: para o maior ganho de desempenho a frequéncia de sessodes
por semana deve ser mantida a mesma do periodo de sobrecarga no periodo do

polimento. Portanto, se um atleta treina cinco vezes por semana ele deve permanecer



com essa frequéncia até a competigcao.

Os resultados que mais destoam dos apresentados anteriormente dizem que a
frequéncia pode ser baixada apenas até 20% do periodo de sobrecarga no polimento.
Nesses trabalhos os autores encontraram que pode ser esperada uma melhora no
desempenho se a frequéncia de sessdes for mantida em até 80% ou se for baixado
um dia de treinamento por semana no polimento (BANISTER; CARTER; ZARKADAS,
1999, BOSQUET et al., 2007, LE MEUR; HAUSSWIRTH; MUJIKA, 2012, MUJIKA,;
PADILLA, 2003, ROSE, 2019).

Além disso, vale destacar que Mujika (1998) relacionou que ha maior
importancia da manutengao da frequéncia com o nivel de treinamento do individuo.
O autor destaca que para atletas mais bem treinados a frequéncia deve ser mais
proxima da original, em relagdo aos atletas menos treinados. Ou seja, quanto mais
bem treinado um individuo estiver maiores sao as chances dele piorar o desempenho
durante o polimento se a frequéncia de sessdes for diminuida.

Por ultimo, Mcneely, Sandler (2007) sugeriram que isso € mais importante para
esportes técnicos. Portanto, modalidades em que a técnica € um fator determinante
para o desempenho, a alta frequéncia esta relacionada com um bom desempenho.
Eles ainda, diferentemente das demais obras, sugeriram que em esportes ndo técnicos
os valores de sessdes por semana podem cair até 50% no polimento. Isso pode ser
explicado pelo fato de que a técnica esta intimamente relacionada com o contato com
atividade e, portanto, pode ser perdida se n&o praticada.

Em sintese, com base nessa literatura, a frequéncia de sessdes por semana
do periodo de sobrecarga deve ser conservada durante o polimento. Mas pode ser
diminuida levemente se ndo houver grande importancia da técnica para a modalidade
em questao ou o atleta ndo estiver muito bem treinado. Porém isso deve ser sempre
relacionado com o volume, visto que uma sessao de treino a menos na semana

significa uma grande diminui¢gao do volume total de treino nesse periodo.

3.4 CONTROLANDO A DURAGAO

Até agora ja foi visto como a carga de treino pode ser manipulada para atingir

0s maiores ganhos de desempenho nas competi¢ées mais importantes. Porém, ainda
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cabe discutir quanto tempo deve durar essa manipulagcdo e como ela deve ocorrer
ao longo do periodo de polimento. Isso foi o tema das duas proximas sec¢des dessa
monografia.

Duragéao refere-se ao tempo total de polimento, ou seja, o tempo do inicio da
reducao da carga de treino até o dia da competicdo. O trabalho mais influente do
tema é o de Bosquet et al. (2007), isso porque essa metanalise foi citada como uma
forte evidéncia em quase todas as revisdes posteriores a ela. Bosquet et al. (2007)
demonstraram que houve ganhos de desempenho em polimentos de 7 até 28 dias de
duragao, mas que os resultados mais consistentes sao encontrados nos programas
que duraram 8 a 14 dias.

Em adigao aisso, Wilson, Wilson (2008) sugeriram que o tamanho desse periodo
esta diretamente relacionado com o nivel de fadiga do periodo de sobrecarga. Os
autores propuseram que para programas de treinamento de baixa fadiga acumulada,
o polimento deve durar de 7 a 10 dias. Para média fadiga, 10 a 20 dias, Ja para uma
grande fadiga acumulada, 14 a 28 dias.

Spilsbury (2015) acrescentou que também deve-se relacionar esse periodo
com o tipo de competicdo. Em seu trabalho, o autor encontrou que para corredores
de diferentes distancias as estratégias 6timas de polimento variam em duragéo, o que
esta em acordo com Wilson, Wilson (2008), pois para corredores de distancias médias
e longas esse periodo deve durar aproximadamente 6 dias; para maratonistas esse
valor sobe para 14 dias.

Como apresentado nos paragrafos acima, existe uma grande amplitude de
tempo para a duragao 6tima do polimento. Ainda, s&o poucos os artigos que tentaram
definir o tempo que separa um 6timo polimento e o destreinamento (MUJIKA; PADILLA,
2003). Kubukeli, Noakes, Dennis (2002) sugeriram também que essa duragao deve
levar em conta o volume e intensidade do periodo de sobrecarga. Tudo isso permite
concluir que o tempo total de redugao do treinamento deve ser individualizado, ou
seja, pensado para cada atleta e para cada situagéo. E, como apresentado na segéo
seguinte, isso esta diretamente relacionado com o tempo disponivel para o polimento.
Se duas competi¢cdes forem acontecer com pouco tempo entre elas, ndo sera possivel
realizar um polimento completo para cada. Cabera ao técnico e atleta definirem qual
€ mais importante e, assim, tragar a estratégia mais adequada: a primeira competicéo

fara parte do polimento para a segunda ou o polimento da segunda sera uma extensao
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do polimento da primeira.

3.5 TIPOS DE POLIMENTO

A Ultima variavel do polimento é o tipo ou padrdo. Isso refere-se a como a
reducao deve ocorrer. Na literatura atual sdo definidos apenas cinco: step taper, linear
taper, exponential taper (slow decay), exponential taper (fast decay) e two step taper
(MUJIKA; PADILLA, 2003, BOSQUET et al., 2007). Para fins didaticos esses tipos
foram referenciados nesse trabalho como polimento: de escada (PE), linear (PL),
exponencial lento (EL), exponencial rapido (ER) e de duas fases (DF), respectivamente.
Além disso, polimento progressivo (PP) refere-se a unido de todos menos o PE.

PE consiste em reduzir as cargas de treino bruscamente no inicio do periodo
e manté-las até o dia da competicdo. PL sdo os polimentos em que as cargas sao
reduzidas de maneira igual durante todo o periodo. EL e ER s&o aqueles em ha uma
reducao durante todo o periodo, porém sao mais notaveis no comecgo. A diferencga
entre eles esta apenas nesse comecgo, onde em um (ER) a redugdo € mais abrupta

que no outro (EL). Por fim, DF consiste em diminuir as cargas progressivamente até os

Figura 2 — Tipos de taper. Curvas das redugdes de carga ao longo do tempo.

Carga A

Competigdo

Tempo

Fonte: Adaptado de Mujika, Padilla (2003).
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ultimos dois dias antes da competicédo, por exemplo, e entdo aumenta-las ligeiramente
(figura 2).

A maior parte dos estudos compararam o PE com o PP. Esses estudos
encontraram que os melhores resultados sdo observados nos programas de PP
(BANISTER; CARTER; ZARKADAS, 1999, HELLARD, 2013, MUJIKA et al., 1996,
NEARY; BHAMBHANI; MCKENZIE, 2003). Apenas Rgnnestad et al. (2016) sugere
que para o ciclismo € melhor usar PE. Isso pode ser explicado pelo fato de que ciclistas
costumam treinar com uma sobrecarga e volume muito altos, mais altos que os outros
esportes, em geral. Porém, em contraste a isso, Neary, Bhambhani, Mckenzie (2003),
encontraram que programas de PP podem ser benéficos para ciclistas. Outro ponto
a favor dos PP é que todas as revisdes usadas nesse trabalho apontam que ele é
superior ao PE (BOSQUET et al., 2007, MUJIKA, 1998, MUJIKA, 2011, MUJIKA,;
PADILLA, 2003, ROSE, 2019, THOMAS; BUSSO, 2005, TURNER, 2011, WILSON;
WILSON, 2008).

Banister, Carter, Zarkadas (1999) ainda comparam ER e EL. Em seu trabalho é
sugerido que o ER promove ganhos de 4 a 5% a mais que o EL. Isso para atletas de
triatlo em teste de corrida e ciclismo. Por outro lado, Hellard et al. (2013) observaram
que o EL teve maiores ganhos quando utilizados em nadadores, ainda mais para
homens.

Sobre o polimento DF, o préprio autor que o sugeriu comenta que nao existem
trabalhos publicados sobre o assunto (BOSQUET et al., 2007). Mas diz que essa
hipotese € baseada em modelos matematicos. Esses modelos sugerem que ha uma
relagao otima de resposta entre cargas diarias de treino e os ganhos de desempenho
(curva em “U” invertido). Além disso, que poderia ser utilizada a baixa fadiga do
polimento nos dias finais para se aumentar a tolerancia ao treinamento e melhorar as
respostas produzidas durante o polimento (BUSSO, 2003).

Observando tudo isso é possivel concluir que uma redugdo progressiva
tendendo a manutencgéo da carga no final do polimento tem um maior potencial para
gerar ganhos de desempenho em atletas de diversas modalidades. Porém, vale
destacar que, como explicado por Wilson, Wilson (2008), o PE tem seu valor quando
o técnico e atleta ndo possuem muito tempo para realizar essa redugao nas cargas
de treino. Ou seja, quando duas competigdes tém apenas uma semana de intervalo

entre elas, por exemplo: uma unica reducédo no inicio da semana apds a primeira
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competicdo, seguida por uma manutengao da carga até a segunda competigdo pode

ser uma boa estratégia para manter o desempenho no maior patamar possivel.

3.6 GANHO DE DESEMPENHO

A principio as pessoas talvez tendam a achar que se diminuida a carga de
treino o desempenho também diminuira. Porém ja é amplamente conhecido e
definido na literatura que o processo de polimento, se aplicado de maneira correta e
individualizada, pode gerar ganhos de desempenho significativos (SPILSBURY, 2016).

Esses valores variam bastante mas com um desvio padrdo relativamente
pequeno. Os resultados mais consistentes apontam para aproximadamente 3% de
melhora (BOSQUET et al., 2007, GRIVAS, 2018, MUJIKA et al., 1996). Outros estudos
sugerem que esses ganhos podem chegar a até aproximadamente 8% (BANISTER,;
CARTER; ZARKADAS, 1999, RONNESTAD et al., 2016, WILSON; WILSON, 2008).
Apesar dessas revisdes apontarem para ganhos de desempenho, em alguns estudos
observou-se manutengdo ou até perda de desempenho (MCCONELL et al., 1993,
HOUMARD et al., 1990). Acrescentando, Neary, Bhambhani, Mckenzie (2003)
demonstraram em seu estudo comparando homens e mulheres, que dentre nadadores,
se aplicado um polimento de 2 a 3 semanas com 80% de redugédo do volume, os
homens obtiveram cerca de 1% a mais de melhora no desempenho em relacédo as
mulheres.

Essa discrepancia nos resultados talvez aconteca devido a grande variagao de
métodos para se medir o desempenho ou até as diferentes estratégias de polimento
adotadas em cada estudo. A inconsisténcia nas estratégias acontece pois existe
uma combinacgao gigantesca de maneiras de se manipular as variaveis do polimento
juntas (volume, intensidade, frequéncia, duragéo e padréao de redugao). Portanto, sdo
necessarios ainda muitos estudos sobre polimento em modalidades de resisténcia
para se chegar a estratégia otima.

Contudo, se adota uma boa estratégia e aplicada da melhor maneira possivel
para uma determinada pessoa, ja esta claro que o polimento pode melhorar o
desempenho dela. Mas talvez s6 isso nao explique porque técnicos e atletas ao redor

do mundo todo adotam essas estratégias sempre. Talvez n&o valha a pena correr
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esse risco de destreinamento para melhorar apenas cerca 3% do desempenho. Como
mostrado por Mujika, Padilla, Pyne (2002) a diferenga entre o primeiro e o quarto
colocado para eventos de natagdo das olimpiadas de Sydney 2000 foi de 1,67%,
ja do terceiro para o oitavo foi de 2,02%. Com isso, fica clara a importancia dessa
ferramenta. Sem ela talvez fosse impossivel para um determinado atleta conquistar
uma medalha, ou quica, participar de um evento desses.

Agora a questdo passa a ser o porqué nao s6 os melhores do mundo se
submetem a esse processo. Se, para um amador que deseja apenas terminar um
evento de triatlo longo, por exemplo, e esses 3% de ganho ndo fazem a menor
diferenca, entdo por que correr o risco de destreinamento e aplicar o polimento? Isso

foi abordado na sec¢ao seguinte.

3.7 MECANISMOS DO POLIMENTO

Até agora ja foi visto como manipular e como funcionam todas as variaveis do
polimento para competicdo em esportes de resisténcia. Porém ainda cabe abordar os
mecanismos de tudo isso, ou seja, o que esta por tras de todas essas informacgdes,
ou, 0 que acontece com o organismo do atleta durante essa fase do treinamento, que
mesmo treinando pouco ele tem seu desempenho aumentado.

Se, como ja apresentado, ha um risco de destreinamento durante o polimento,
cabe o questionamento: um atleta amador e que tenha como objetivo apenas terminar
um triatlo de longa distancia, por exemplo, por qué ele deve correr esses riscos e
realizar o polimento? Uma resposta para isso seria que o polimento ndo gera apenas
mudangas fisiolégicas no organismo. Existem também processos psicoldgicos
com potencial de melhorar esse desempenho. Portanto, mesmo com um nivel de
treinamento menor um atleta pode desempenhar melhor se estiver mais motivado e
disposto a realizar o esforgo necessario para a atividade.

Como mostrado por Berger et al. (1999) o polimento tem a importante fungao
de melhorar o estado de humor. Visto que, os autores observaram que o treinamento
de alta intensidade junto com baixo volume (polimento) esta associado a ganhos de
performance, isso sem piora no estado humor. Além disso, Flynn et al. (1994 ) revelaram

que esse processo também diminui a percepc¢ao de esforgo, o que € extremamente
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importante para alguém que deseja ficar horas se exercitando para terminar um triatlo
ou corrida longa, por exemplo.

Mas esses sdo apenas 0s mecanismos psicologicos do polimento. No que
diz respeito aos mecanismos fisioldgicos para esportes de resisténcia nota-se na
literatura atual que apds um periodo de reduzida carga geral de treino as reservas
de glicogénio sao restauradas a niveis normais, isso em atletas que geralmente as
tem cronicamente reduzidas. Essa pode ser uma grande vantagem em modalidades
onde se tem necessidade de grande intensidade por longos periodos de tempo, ou até
para aquelas em que ha repetidos esforgos curtos (BALSOM et al., 1999). Porém so6
isso ndo representa todos os ganhos produzidos por um bom polimento (MURACH,;
BAGLEY, 2015).

Outro fator importante que se relaciona com o desempenho € o ganho de
poténcia muscular durante esse periodo. Trinity et al. (2006) demonstraram que
nadadores de nivel universitario tem um ganho de 11% na poténcia muscular dos
bragos apds um polimento de 3 semanas. Esse é um fator determinante, pois, quando
fadigada, a musculatura ndo é capaz de produzir alta poténcia e, na natagdo, uma
menor poténcia pode ser a diferenga entre o primeiro de o segundo colocado. Murach,
Bagley (2015) comentaram que apesar de intuitivamente prever-se que as mudangas
na musculatura de um atleta de resisténcia ocorra nas fibras do tipo |, sdo nas menos
abundantes porém mais poderosas que acontecem as respostas mais visiveis. Com
o polimento as fibras do tipo Il tem um crescimento muito acelerado, o que gera uma
melhora na produgéo de energia sem mudangas na massa corporal. O aprimoramento
dessas fibras pode permitir uma acelerada final mais potente e aumentar a economia
de movimento (maior velocidade com mesmo esforgo) durante exercicios ciclicos,
0 que muitas vezes, se nao sempre, sdo fatores determinantes para esse tipo de

modalidade.
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4 CONSIDERAGOES FINAIS

Em concluséo, essa monografia, através de uma analise na literatura atual,
demonstrou que durante o periodo pré competitivo a principal variavel que deve
ser trabalhada € o volume. Os valores encontrados para ela sao reducdes de
aproximadamente 50% em relagao ao periodo de sobrecarga, mas que essa redugao
esta diretamente ligada a fadiga acumulada durante a sobrecarga, ou seja: quanto
maior a fadiga acumulada, maior devera ser a redugao do volume durante o polimento.
Além disso, foi concluido que esse volume deve ser reduzido preferencialmente de
maneira continua e que caracterize um polimento exponencial.

Com relagao a intensidade e frequéncia de sessdes, foi demonstrado que
elas ndo devem ser alteradas, preferencialmente. A intensidade, as vezes, pode ser
ligeiramente aumentada, dependendo se o atleta suporta a carga extra. A frequéncia
pode ser diminuida, dependendo do nivel de treinamento ou do tipo de modalidade,
sendo que quanto mais bem treinado o atleta ou mais técnica a modalidade, maiores
sao as chances de destreinamento, com uma frequéncia menor.

Ja a duracgao, o ideal para o polimento ainda € uma incerteza, os resultados
mais atuais apontam para um periodo com cerca de 10 dias de duracido como o ideal
para a maioria das situagdes. Essa incerteza se deve talvez porque a duragdo nao
é tao relevante para o desempenho final, pois 0 mais importante é chegar no dia da
competicdo sem fadiga. Nao importa tanto o quao antes essa fadiga comegou a ser
eliminada, e sim, que ela foi eliminada sem causar destreinamento.

A importancia do polimento para amadores, e a razao pela qual ele ¢ utilizado
sempre em esportes de resisténcia, esta diretamente relacionada com a melhora do
humor e diminuigdo da percepc¢ao de esforco. Essa importancia se estende uma vez
que, além desses fatores psicoldgicos, os atletas de alto rendimento se beneficiam
muito da melhora de aproximadamente 3%. Esse aumento no desempenho é causado
por um maior acumulo das reservas energéticas e, associada ao crescimento de
fibras do tipo Il durante o polimento, ainda ha uma melhora na produgéo energética e
economia de movimento.

Por causa da complexidade do polimento, isso devido as quase infinitas formas
de combinar e manipular suas variaveis, ainda se fazem necessarios mais estudos.

Também é necessario que nesses estudos sejam padronizados o método de medigéo
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do ganho de desempenho e a nomenclatura dos tipos de polimento. Aléem disso, é de
maxima importancia a especificagcdo de como cada variavel foi manipulada durante
cada trabalho. Sé assim, com tudo padronizado e bem especificado, que poderao ser
desenvolvidas revisdes e metanalises bem consistentes e que cheguem préximo da
definicdo da estratégia 6tima de polimento, e, ainda, que possam guiar de maneira
mais concreta técnicos e atletas ao redor do mundo em seus treinamentos na busca

pelo desempenho maximo.
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