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A variabilidade estd inerente ao
desempenho motor e permite

maior flexibilidade nesse mesmo
comportamento. Podemos assim,

nao apenas produzir um padrao de
movimento para alcancar de forma
confidvel e eficiente um determinado
resultado da tarefa, mas também
possuir a capacidade de mudar esse
padrao de movimento para se adequar
a um novo contexto. Os conceitos

de variabilidade e complexidade e as
ferramentas nao lineares utilizadas
para quantificar estes conceitos,
abrem novas perspetivas para a
prescricao e controlo de treino. Este
artigo pretende criar um trampolim
para novas direcdes na pesquisa e
pratica dos treinadores e profissionais
do exercicio fisico.

A variabilidade é um fato da vida

(Dr. Nick Stergiou - https://youtu.
be/OvjViLFziV4). O conceito central
de flexibilidade comportamental

no controle motor foi apresentado
por Bernstein quando afirmou que

0s movimentos sao uma “repeticao
sem repeticdo” para descrever como,
mesmo movimentos bem aprendidos,
mostram variacdo ao alcancar o
resultado da tarefa'. Na marcha, na
corrida ou em qualquer exercicio que
implique repeticdo de movimento.

As repeticdes ndo sao executadas da
mesma forma porque ndo implicam

0 mesmo controle. Sempre que
iniciamos uma repeticao as condigoes
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44O conceito central de flexibilidade
comportamental no controle motor foi
apresentado por Bernstein quando afirmou
que 0s movimentos sao uma “repeticao

iniciais mudam ligeiramente, o que
torna o nosso desempenho caético,
no sentido em que, esse controlo

do movimento, exige uma ordem
interna. Esta capacidade de adaptagao
e alteragdo do padrdo € a destreza
motora e revela uma aptidao de

agir, tanto as exigéncias do exercicio
pretendido, quanto aos diferentes
contextos em que esse desempenho
estd situado. A destreza, € por isso,
um conceito ecolégico. A variagao
contida no movimento é, dessa
forma, uma componente inevitavel
em sistemas bioldgicos?. Embora
tradicionalmente considerado ruido
indesejado, a variabilidade biolégica
em varios processos exibe uma
estrutura que pode ser categorizada
como “fractal” por natureza (Fractals
The Hidden Dimension - https://youtu.
be/xLgaoorsi9U), ou seja, a magnitude
da variabilidade exibe invariancia

de escala. A complexa organizacao
da variabilidade nos movimentos,
representa teoricamente a capacidade

sem repeticao” (.44

adaptativa do aparelho locomotor ou
dindmica fractal.

A dinamica fractal é sensivel a vdrias
restri¢oes individuais (e.g., idade,
doenga neuroldgica) e restrigoes de
tarefas (e.g., velocidade, amplitude
articular)**. Embora a idade e o
estado da doenca afetem a dindmica
fractal, os niveis de atividade fisica
habitual também podem servir como
uma restri¢do individual adicional.
Além da quantidade de variabilidade
do movimento, é também
importante considerar a estrutura da
variabilidade que pode ser analisada
através de métodos ndo lineares'.
Estas descobertas relativamente a
flexibilidade comportamental, sugerem
que a relacdo entre a variabilidade
do movimento e a destreza motora

é complexa e mediada por varios
fatores, mudando com a pratica

e tornando-se especialmente
relevante durante a aprendizagem
ou durante o desempenho da tarefa
(8). Muitos exemplos de flexibilidade



comportamental s3o apenas vidveis
devido as caracteristicas do atleta/
praticante/cliente — como forga,
velocidade e amplitude de movimento
articular. Outra possibilidade

para aumentar a flexibilidade
comportamental é incrementar o
repertério de movimentos/exercicios
durante o treino. Isso efetivamente
aumentaria a degeneragao do
sistema e possivelmente aumentaria a
capacidade adaptativa do praticante,
seja no treino ou na reabilitagao”®.
Uma infinidade de investigagoes
fornecem suporte para a importancia
de realizar atividade fisica habitual
para manter a funcao fisica>~”.

Como encontrar esta dimensao fractal
na pratica do dia a dia, na sala de
exercicio ou na implementacao de
sessOes de treino? Muitas aplicagoes
(APP’s), para andlise da variabilidade
da frequéncia cardiaca ja calculam

e apresentam no seu relatério a
dimensao Fractal (dFractal).

O exemplo apresentado na Tabela
1, é o de uma sessao de exercicios
intervalados de alta intensidade (HIIT

— High intensity interval training).
Nao é uma sessao onde seja possivel
determinar a dFractal, mas apresenta
um exemplo de como é possivel
alterar a flexibilidade comportamental.
O HIIT é um tipo de treino intervalado
que tem aumentado progressivamente
de popularidade entre praticantes de
exercicio fisico fisicamente ativos e
com alguma investigacao cientifica

a suportar. O HIIT pode ser um meio
alternativo para obter beneficios para
a satide semelhantes aos do treino
continuo de intensidade moderada
(MICT) ou do treino funcional de

alta intensidade (HIFT)*'2. O modelo
de preparacao apresentado pode

ser utilizado em qualquer outra
sessdo de treino. O objetivo serd
alcancado através de exercicios de
alta intensidade e através de varios
métodos.

Consideremos quatro métodos
diferentes de aplicacdo do estimulo: a)
every minute on the minute - EMOM*
(realizar um n° de repeti¢oes de um
exercicio durante um minuto e, em
seguida, descansar durante o tempo

Tabela 1 - Sessao de treino — HIIT (Calos Mesquita**)

Treino 22julho/22 (HIIT -Carlos Mesquita) (45 min)

Tipo/Forma

| Aquecimento |

Descricao

Peso do corpo, ativagdo geral

1l Aquecimento | |

Il ¢/barra (remadas, high Pulls, clean&Press e push press)

10 x flexdes tocar com peito no chao, 10x prancha dinamica cotovelo

I" DT EED] mao. Quando finalizarem as 4, 10 Burpees completos.
[\ AMRAP [3'30"] 10 x agachamento c/barra 10 x Agachamento c/salto peso do corpo.
Desafio de burpees
Vv EMOM 14'30"] 1'15 Burpees
1'15 Burpees com tuck jump
1' 15 Burpees c/salto latera
Vi TABATA 4 4 x ([20"] Sﬁuat press com halteres - [10"] + [20"] corrida na
parede -[10"])
Grupos de 2 - 1° elemento executa 20 Agachamentos c/salto c/halteres
Vil AMRAP 4 + co‘m.da 60m c/halteres o 2° elemento fica em agachamento
isométrico.
Trocar de fungdes a cada ronda e somar o maximo para o par.
Estafeta a pares.
, 2 blocos 1'30" com descanso de 45" entre eles
vl AR 1 Cada bloco de 1'30" maximo de corridas para o par cerca de 80m em
distancia. Enquanto um elemento executa a corrida o outro descansa
IX [4'] Abdominais
X 13'1 Retorno a calma/alongamentos

**Agradecimento especial ao Carlos Mesquita (EveryBody — Health Club; Evora) que disponibilizou e ajudou

a adaptar a sua sessdo de treino.

que resta até ao préximo minuto); b)
as many round as possible - AMRAP*
(completar o maior nimero possivel
de repeticoes ou rondas de exercicios
dentro de um tempo definido. c)
tempo limite para uma tarefa — Time
Cap*; d) TABATA (repetir por 8 vezes
uma tarefa na maxima intensidade
durante 20 segundos e 10 segundos de
repouso 1.

O fundamental, é ter um
conhecimento dos métodos de

treino, dos objetivos e dos efeitos

dos estimulos que constituem as
opgdes na sessdo de treino e criar

uma componente de variabilidade
6tima, ou seja, que promova melhorias
na aptidao fisica e que mantenha a
motivacao no treino.

* - Métodos normalmente utilizados no CrossFit®
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