LUCAS DE FARIAS

MUSCULACAO PARA ;
¢ I f SEAS =
g i~

CURITIBA
2014

isito parcial
pecializagéo
fia, Setor de
Federal do



LUCAS DE FARIAS

MUSCULACAO PARA CAVALEIROS DA MODALIDADE

EQUESTRE DE REDEAS

Monografia apresentada como requisito parcial
para a conclusdo do Curso de Especializacéo
em Treinamento de Forca e Hipertrofia, Setor de
Ciéncias Biologicas, Universidade Federal do
Parana. Orientador: MS Fabricio Faitarone
Brasilino.

CURITIBA
2014



AGRADECIMENTOS

Primeiramente agradeco a Deus por me dar forca e vontade. A minha mée
gue sempre foi uma incentivadora em meus estudos. E a minha namorada Vanessa
Hacke pelo amor, paciéncia e companheirismo nessa jornada de estudos, que foram
de suma importancia na elaboragéo desse trabalho. Ao meu amigo Josimar Willian
Ossovski por anos de ajuda e compartilhamento de conhecimento, pela sua vontade
e dedicacdo em estudar e trabalhar comigo durante anos. Aos meus professores da
graduacéo e da especializagéo, por nunca deixarem duvidas e plantar a semente do

conhecimento na minha alma.



RESUMO

As modalidades equestres vém crescendo no que se diz respeitos no mundo
esportivo. Sempre que uma modalidade cresce ela vem acompanhada do alto
rendimento, pois seus atletas precisam melhorar o maximo e executar o mais perfeito
movimento para adquirir a maxima performance esportiva. O referente estudo teve
como base procurar na literatura treinos especificos de musculacdo que pudessem
ajudar e nortear o trabalho do atleta da atividade equestre de rédeas. Porém nao foi
possivel achar um estudo especifico voltado a estd modalidade, sendo assim ao final
do trabalho fica a sugestéo de treinamento resistido para cavaleiros da modalidade de

rédeas em esportes equestres



ABSTRACT

The equestrians is growing as it says respect in the sporting world. Whenever a mode
grows, it comes to high performance because their athletes need to improve the most
and execute the perfect move to get the maximum sports performance. The referent
study was based on literature research for specific workout strength training who could
help and guide the work of the equestrian athlete activity reins. However it has not
been possible to find a specific study is oriented mode, so the end of the work is the
suggestion of resistance training for riders of modality reins in equestrian sports.
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1. INTRODUCAO

Atualmente o esporte equestre vem ganhando muitos adeptos, um
grande exemplo de popularidade é os Jogos Equestres Mundiais, para quem
vivéncia as modalidades equestres € um evento tdo importante como a Copa do
Mundo de futebol.

Entre tantas modalidades equestres que acontecem nos Jogos
Equestres Mundiais existe uma que chama a atencdo por sua beleza e
suavidade de movimentos de cavalo e cavaleiro os quais devem estar em
perfeita harmonia, essa modalidade é conhecida como rédeas. Rédeas, objetiva-
se em mostrar o total controle que o cavaleiro tem sobre o cavalo, nessa
modalidade ndo se permite movimentos bruscos no bocal do cavalo, o cavaleiro
deve manter sempre o animal relaxado para cumprir o circuito com a maior
harmonia possivel entre eles. A modalidade ganhou rumos em 1996 quando foi
apresentada nas Olimpiadas de Atlanta — EUA, em 2000 a modalidade de
Rédeas comecou a integrar as Federacdo Equestre Internacional e em 2002 o
primeiro campeonato mundial de rédeas realizado pela Federacdo Equestre
Internacional.

Com o passar dos anos fala-se bastante da preparacgéo fisica do cavalo,
e de suas qualidades fisicas e atléticas, porém sdo escassos estudos que
relatam a preparacao fisica do cavaleiro e quase inexistentes. Sabe-se que o
treinamento resistido ou trabalho de musculacdo validam resultados positivos,
segundo Uchida et al. (2008, p. 48) “a musculacdo é indispensavel na
preparacao de qualquer atleta para atingir seus objetivos por meio de estratégias
diversas”.

A musculacao € um termo utilizado no Brasil e em alguns paises latinos
explica Teixeira e Guedes Jr. (2013), musculagéo é para a literatura cientifica a
transducgéo de treinamento de forga e treinamento resistido. Quando se fala em
melhorar a performance fisica de atletas, a musculacdo entra como um
coadjuvante para auxiliar o aumento das capacidades fisicas do atleta que
precisa melhorar sua performance. Conforme o estresse muscular vai

acontecendo com o treinamento vao ocorrendo muitas adaptacoes



neuromusculares, Bacurau, Navarro, Uchida (2005, p. 61) citam que *“a
adaptacdo sO pode continuar a ocorrer na medida que estimulos estressores

dados aos musculos sao frequentemente aumentados”.

Como foi citado acima, a modalidade de rédeas no &mbito nacional, se
mantem quase escassa na literatura para explicar seus principais fundamentos
cientificos relacionados ao desenvolvimento da modalidade, por isso o0 objetivo
geral desse estudo foi realizar uma revisao na literatura e elaborar sugestdes
sobre os beneficios da musculacdo para cavaleiros da modalidade de rédeas.

O aumento de praticantes nessa modalidade, faz crescer o numero de
provas competitivas, a genética e o perfil fisico dos cavalos cada vez melhor,
levando assim o atleta a melhorar seu rendimento em cima da sela. Se tratando
de rendimento em cima da sela a parte fisica é essencial e influenciadora de
bons resultados. Por isso torna-se necessario uma revisao na literatura para dar
suporte aos atletas dessa modalidade.

A revisdo literaria para esse estudo foi utilizada através das buscas no
portal CAPS, Google Académico e Scielo. Utilizando as seguintes palavras
chaves: musculacdo, treinamento de forca, preparacdo fisica para atletas,
treinamento resistido, atividades equestres, condicionamento fisico do cavaleiro,
modalidade de rédeas. As informacdes relevantes conditas nos estudos, além
de livros e revisdes sistematicas foram utilizadas para a contribuicdo e no

entendimento do presente trabalho.



2. METODOLOGIA

Esta pesquisa foi realizada através de uma revisao literaria disponivel
por materiais publicados constituidos por livros e disponibilizado na internet,
sobre a importancia da musculagao para o cavaleiro que compete na modalidade
de rédeas. Segundo Kauark, Manhas e Medeiros (2010, p. 47) “o levantamento

da literatura é a localizacdo e a obtencdo de documentos para avaliar a

disponibilidade de material que subsidiara o tema de trabalho de pesquisa”.

Para isso foram realizadas buscas na web com as seguintes palavras
chaves: musculacdo, treinamento de forca, preparacdo fisica para atletas,
treinamento resistido, atividades equestres, condicionamento fisico do cavaleiro
e modalidade de rédeas. Os sites de busca para a pesquisa, foram escolhidos
de maneira aleatdria. Alguns artigos relacionados ao tema foram importantes
para a elaboracao desse trabalho, porém houve algumas duvidas na preparacao
fisica para cavaleiros da modalidade de rédeas, porque o que esta disponivel na
internet obtém poucas informacdes cientificas, precisando de um melhor

aprofundamento sobre o tema.
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3. DESENVOLVIMENTO

3.1. MODALIDADE DE REDEAS

A modalidade de rédeas é composta por movimentos especificos
gue nasceram nos ranchos do norte Estados Unidos, esses movimentos
mostram a destreza do domador e sutileza do cavalo de campo em seu manejo
com o gado. O processo de doma que gerou 8 movimentos fundamentais na
modalidade de rédeas, sdo chamados de: entrada a passo, circulos, Spins de
360°, trocas de méo, Esbarro, Rollback, Rundowns e hesitate. Essas manobras
exigem o maximo de concentracdo e preparacao tanto fisica como psicologica
do cavalo e do cavaleiro.

Durante o0 percurso o0s jurados observam o0s movimentos
previamente memorizados, onde o cavalo é guiado voluntariamente para cumprir
0S percursos pré-estabelecidos. As caracteristicas avaliadas em cada animal
nas manobras realizadas sao firmeza, atitude, rapidez, suavidade, autoridade na
execucao e seriedade.

Em 1966 com objetivo de profissionalizar e fomentar o crescimento
dessa modalidade para o mundo a National Reinning Horse Association (NRHA)
foi instituida nos Estados Unidos. Espalhando-se pelo mundo até o ano atual,
rédeas foi inserida por varios paises que hoje montam seus campeonatos
nacionais e participam de campeonatos internacionais, cada vez melhorando e
aperfeicoando seus animais e adestradores.

Hoje séo 11 paises que possuem oficialmente a modalidade de
rédeas entre eles esta o Brasil, que conta com um grande senario mundial
guando o assunto € criatorio de cavalos. Na década de 80 o esporte chegou ao
Brasil e em abril de 1989 foi formada a Associacdo Nacional de Cavalos de
Rédeas (ANCR).

A raca de cavalo quarto de milha conta com uma linhagem
especifica para competir no esporte de rédeas, mas existem outras racas no

senario nacional como o Appaloosa, Pain Horse e o Crioulo.
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Em 1996 o grande auge do esporte de rédeas foi a sua
apresentacdo nas Olimpiadas de Atlanta. Com isso a Federacdo Equestres
Internacional (FEI) em 2000 integrou a modalidade de Rédeas para participar
dos Jogos Equestres Mundiais, o qual tem um peso tdo importante como a copa
do mundo é para o futebol. Depois de ser integrada, a modalidade de rédeas
estreou nos Jogos Equestres Mundiais em 2002 em Jerez de La Frontera, na
Espanha, desde entéo varios paises participam dos Jogos, levando e fazendo
crescer mais e mais essa modalidade t&o bonita.

No site da NRHA (National Reining Horse Association, 2014) existe

um texto que define muito bem o que estd modalidade significa.

"Montar um cavalo de Rédeas ndo € apenas guia-lo, mas também dominar cada um de
seus movimentos. O cavalo melhor controlado deverd mostrar- -se voluntariamente
guiado ou controlado com pouca ou nenhuma resisténcia aparente, atendendo aos
comandos por completo. Qualquer movimento dele proprio deve ser considerado como
falta de controle... Ap6s deduzir todas as faltas estabelecidas contra o percurso descrito
e o desempenho geral do cavalo, os créditos deverdo ser aplicados para a suavidade,
sutileza, atitude, rapidez e autoridade para desempenhar varias manobras, gerando grau
de dificuldade e tornando a apresentacdo mais emocionante e prazerosa para a plateia."

3.1.1. ARTIGOS RELACIONADOS A ATIVIDADES
EQUESTRES

Como séo escassas as obras cientificas relatando especificamente a
modalidade de rédeas, coloca-se em discussao e até como base de apoio alguns
relatos académicos, trabalhos de conclusdo de curso e artigos que estédo
disponiveis na web sobre equoterapia e curso de equitacao do exército brasileiro,
para que se tenha ajuda na base dessa pesquisa.

No exército brasileiro mais especificadamente na escola de equitagéao,
séo realizadas pos-graduacdes no qual o produto final do curso € descrever uma
monografia sobre algum tema especifico de equitacdo. Um tema abordado pelo
primeiro tenente da cavalaria Felipe Rodrigues Pinheiro € sobre a posi¢do do
cavaleiro para diversas modalidades do ponto de vista da fisica. Pinheiro (2010,
p.03) destaca que “a posicdo do cavaleiro € um dos mais importantes

fundamentos a ser aplicado quando se monta um cavalo. A partir desse
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pressuposto, todas as demais acOes do cavaleiro serdo otimizadas, e a
transmissao de suas vontades ao animal, potencializadas”.

Embora as diversas modalidades equestres sejam diferentes entre si,
algumas relacdes posturais tém relevancia entre si. Por outro lado aplica-se um
modo diferente a cada cavaleiro em montar seu animal em determinadas
situacOes da modalidade, aplicando assim um padréo diferenciado na monta
(PINHEIRO, 2010).

Pinheiro (2010) admite que a melhor relacdo quando se monta € adequar
os dois centros de gravidade, tanto do cavalo, desde a encilha, até o
posicionamento do cavaleiro em cima da encilha.

Nesse trabalho Pinheiro (2010) coloca também muitas grandezas fisicas
que explicam porque a posicao correta do cavaleiro podem influenciar em um
melhor andadura para o cavalo.

Segundo Pinheiro (2010, p. 13)

“Permanecendo na posicao correta, 0 cavaleiro faz com que o centro de gravidade do
conjunto seja muito proximo daquele natural ao cavalo em liberdade. Isso acarreta em
menor esforco para o animal se movimentar, desembaraco para empregar sua
musculatura e seu esqueleto, sem precisar se preocupar em compensar com outros
grupos musculares o peso mal distribuido de um mal ginete que o atrapalha”.

Enfim o trabalho de Pinheiro (2010) conclui ser uma boa base de
pesquisa para contribuicdo para embasar o cientifico no conhecimento empirico
de muitos cavaleiros. A grande importancia que se da na posicdo da monta, para
se obter bons resultados, comprovando a resposta teérica cientifica, realizada
através da fisica, para a pratica tdo usada no cotidiano equestre.

Por fim temos também varios artigos relacionados no campo da
psicomotricidade que € a equoterapia. Muitas pessoas pesquisam sobre
equoterapia mas apenas algumas conseguem respostas subjetivas relacionadas
a bons resultados com o tratamento.

Como esse trabalho fala de uma modalidade especifica a de
rédeas, foram listados trés trabalhos cientificos que podem servir de
pressupostos para a modalidade pesquisada. Os trabalhos listados sdo o papel
da educacdo fisica na equoterapia: reflexbes sobre as intervengbes e
possibilidades de ac&o no Centro Missioneiro de Equoterapia Santo Angelo

Custodio, contribuicbes da psicomotricidade a equoterapia, O uso da
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eguoterapia como recurso terapéutico para melhora do equilibrio estatico em
individuos da terceira idade. Todos estes trabalhos ndo possuem o interesse de
competicdo porém Pinheiro (2010) lembra que por mais diferente a modalidade
eguestre se apresenta sempre terd os principios basicos da montaria, por isso
faz uso de artigos de equoterapia para a composicao tedrica desse trabalho.

Murmann et all. (2011, p. 05) cita que “Com a pratica de
Equoterapia conquistando seu espaco na area dos métodos terapéuticos, e
tendo como principal alicerce a interdisciplinaridade, ressalta-se o papel da
educacao fisica dentro deste processo terapéutico. Mirmann et all. (2011) fala
sobre a importancia do movimento tridimensional como benéfico para atividade
neuromotora. Através do movimento tridimensional é possivel acionar os
sistemas neurais e musculoesquelético, tendo contribuicdes basicas para o
controle da cabeca, do tronco, equilibrio, protecao e rotacdes, estes trés ultimos
de suma importancia para o controle posturais melhorando a forga nos musculos
participantes (MURMANN ET ALL. 2011)

Gouvéa (2004) ja fortificava da importancia do movimento
tridimensional que o cavalo produz para fins terapéuticos e fisioldgicos.

Gouvéa (2004, p. 33) cita que:

“A equoterapia através do alinhamento gravitario homem/cavalo, consegue acionar o
sistema nervoso, alcancando os objetivos neuromotores, tais como: equilibrio, ajuste
tbnico, alinhamento corporal, consciéncia corporal, coordenacdo motora e forca
muscular”.

Por fim Govéa (2004, p. 41) conclui no seu trabalho que
“...equoterapia, faz parte do processo terapéutico, ja que 0 movimento
tridimensional propicia uma melhora na postura e tdnus muscular”.

Toigo, Junior e Avila (2008, p. 393) “Quando o cavalo se desloca,
€ exigido do praticante modular o tdnus muscular para poder ajustar, manter,
recuperar ou adaptar seu equilibrio postural a cada movimento”.

Os trés ultimos trabalhos citados contribuem para o estudo de certa
forma, pois o movimento tridimensional contribui para desenvolver um melhor
tdbnus muscular, em outras palavras a forca propriamente dita. Os relatos dos
trabalhos foram realizados com cavalos na sua dindmica de passo, 0s

competidores de rédeas utilizam maiores velocidades em determinados



14

percursos na competicdo, como o galope o trote e 0 passo. Entendo que o trote
e 0 galope exigem muita for¢ga do cavaleiro, podemos dizer que a modalidade de
rédeas exige que o ginete tenha muita for¢a no centro de gravidade e membros

inferiores, para se manter em harmonia com o cavalo durante 0s movimentos.

3.2.  MUSCULACAO

Quando falamos de historia a musculacdo € tdo antiga, que existem
relatos cravados nas cavernas que o homem ja estimulava sua forca através de
pesos em suas maos, algumas esculturas ja passam de 400 anos antes de Cristo
(BITTENCOURT, 1986).

Por ser uma atividade tdo antiga, é que cada vez mais descobrimos
cientificidades em seus métodos. Hoje a musculacdo quando acompanhada
adequadamente é de suma importancia para quem vai comecar ou melhorar sua
performance fisica (Teixeira e Guedes Jr. 2013).

Segundo Teixeira e Guedes Jr. (2013, p. 19) o termo musculac&do nao é
encontrado normalmente, dando espago para outros termos, como treinamento
de forga ou treinamento resistido. Uchida et al. (2008, p.3) diz que a forga, do
ponto de vista da atividade fisica, é representada pela superacdo de uma dada
resisténcia, que vem através da contracdo muscular. Muitos autores levam em
consideracao a importancia da musculagéo por ser aplicada em qualquer tipo de
publico seja em um objetivo especifico ou em uma necessidade particular. Por
ser uma atividade individual também leva os méritos que permite a adequacéo a
todo o tipo de situacdes. Teixeira e Guedes Jr. (2013, p.35) ressaltam que
algumas condi¢cdes patologicas contraindicam n&do somente 0s exercicios
resistidos, mas qualquer tipo de exercicio fisico.

Quando analisado o programa de musculagcdo damos o nome de
variaveis estruturais, que podem ser segundo Chagas; Lima apud Guimaraes
(2008, 2010):

“...peso, acdo muscular, posicdo dos seguimentos corporais, duragdo da repeticao,
amplitude de movimento, trajetéria, movimentos acessorios, regulagem do equipamento,
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auxilio externo ao executante, pausa, nimero de sessdes, numero de exercicios, nimero
de series, numero de repeti¢cdes”.

Para se gerar modificagbes na carga de treinamento através de
elementos do programa de musculacdo podemos colocar as variaveis estruturais
como ligacéo direta nessa relacdo (CHAGAS; LIMA APUD GUIMARAES. 2008,
2010).

3.2.1. ADAPTACOES FISIOLOGICAS DO
TREINAMENTO COM PESOS

O treinamento resistido pode influenciar muito na preparacéo fisica de
um atleta, ainda mais quando se trata de melhorar a forca de forma global.
Segundo Fleck e Kraemer (2006) as adaptacdes funcionais podem melhorar o
desempenho atlético, fazendo com que o atleta tenha uma melhor performance
na competicdo. Bacurau, Navarro, Uchida (2005, p. 60) explicam que “as
adaptacdes ao treinamento de for¢ca sdo consequéncias da exposicao repetida
a exercicios especificos que ativam mecanismos fisiologicos relacionados a
capacidade de moldar a necessidade de exercer forca”.

Através do treino de musculagdo podemos obter as seguintes
adaptacdes: hipertrofia muscular, aumento da forca maxima e resisténcia de
forca (ACMS, 2002). Quando acontece uma manipulacdo de carga no
treinamento também obtemos adaptacdes relacionadas com algumas normas na
literatura. Kramer; Fleck (1999), exemplificam dizendo que para se obter
resisténcia de forca € preciso 12 a 20 repeticdes com o intervalo de descanso de
30 a 60 segundos, e a variacao de 2 a 3 séries. No quesito hipertrofia temos 6 a
12 repeticbes com intervalos de 1 a 2 minutos e mais que 3 séries. Ja quando
se quer trabalhar for¢ca a normativa tomada é no maximo 6 repeticdes, intervalos
maiores que 2 minutos e a variacao de séries de 4 a 10.

Quando se tem variaveis agudas podemos ativar 0s mecanismos no
treinamento de forga, fazendo que se tenha uma melhora no retardamento da
fadiga, essa por sua vez acarreta no desempenho do atleta (Teixeira e Guedes

Jr, 2013). Um dos principios especificos para se melhorar o perfil da fadiga
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muscular é o principio da sobrecarga, o qual dos estimulos estressores para que
0 musculo tenha uma resposta frequente no aumento da forca. Teixeira e
Guedes Jr (2013, p. 72) diz que “Pessoas treinadas em forga apresentam maior
economia de energia para realizar determinada atividade esportiva quando
comparada aquelas nao treinadas para uma mesma intensidade de esforco...”
Alguns esportes ndo exigem do atleta grandes valéncias fisicas, porem o
treinamento de forca se mostra benéfico em ralagdo a outros aspectos
fisioldgicos.

Outro padrdao importante de ressaltar € o ganho neuromuscular que
acontece com o treinamento de forca. Com esse ganho neuromuscular existe
uma modificacdo da fibra muscular, porém geneticamente limitado, esse
processo de adaptacao neural esta relacionado a adaptacéo do tecido nervoso.

Uma das adaptacbes importantes de tantas citadas por autores, a
adaptacao nas fibras musculares é muito significativa, pois o treino de for¢ca pode
causar mudancas nos subtipos de fibras musculares, e também podendo
promover modificacdes no perfil de enzimas e substratos armazenados na
musculatura exercitada (BACURAU, NAVARRO, UCHIDA, 2005).

Por fim sabe-se agora, que quando se repete secdes de treinamento
com exercicios especificos, pode haver a promoc¢ao de adaptacdes fisiologicas,
fazendo assim o esfor¢o posterior ser eficiente em relacdo ao anterior. Essas
adaptacdes acontecem em quantificacbes neurais, musculares, enddcrinas e
energéticas (BACURAU, NAVARRO, UCHIDA, 2005).

3.2.2. PERIODIZACAO DO TREINAMENTO

Quando pensamos no desenvolvimento esportivo, devemos ter alguns
procedimentos iniciais para elaborar o treinamento, no qual testar, medir e avaliar
sao fundamentais para futuros ajustes na carga de treinamento.

O ponto inicial é partir em busca das definicbes dos objetivos de treino,
resumindo, colocar o objetivo a atingir nos primeiros dias, semanas ou meses e
até anos. Tendo como obijetivo elevar fisicamente a capacidade do atleta, vem

em mente do treinador as varias capacidades fisicas que um atleta pode
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melhorar, porém cada esporte apresenta qualidades fisicas fundamentais a
serem desenvolvidas e mantidas durante toda a temporada da competigéo.

Se tratando de treinamento podemos elaborar um cronograma e assim
planejar como atingiremos nossos objetivos atraveés desse cronograma. Na area
de treinamento desportivo esse cronograma ganha o nome de periodizagéo.
Bompa (2001) releva que a periodizacdo é um dos conceitos mais importantes
dentro do planejamento esportivo, pois, o termo se origina através de porgdes
de tempo separadas em pequenos segmentos faceis de controlar, chamados de
fases. A periodizacdo serve para que o atleta possa atingir um nivel de
desempenho em determinada circunstancia, melhorando sua aptiddo em
determinado esporte objetivando sua competi¢cao alvo durante o ano (BOMPA,
2001).

Bacurau, Navarro e Uchida (2005) classificam a periodizacdo para o
treinamento de forca através da linha europeia em:

- Periodo preparatério, o qual o atleta vai adquirir uma base muscular,
aumentando a massa muscular, a qual vai causar uma hipertrofia nas fibras
musculares, aumentando a forca maxima ajudando na execucdo do treino
técnico, preparando o corpo para exercicios especificos da modalidade em si.

- Periodo competitivo, € apenas manter a melhor performance para a
competicao.

- Periodo de Transicdo, manutencdo e recuperacdo pos periodo
competitivo.

Temos também a linha americana de periodizagdo na qual Bacurau,
Navarro e Uchida (2005, p. 35) explicam que € a linha de treinamento que “segue
basicamente as mesmas formas de periodizacdo da europeia, porém com
nomenclaturas e alguns detalhes diferentes”. No estilo americano a periodizacao
é dividida em: fase de hipertrofia, for¢a, poténcia, pico e descanso ativo.
(BACURAU, NAVARRO E UCHIDA, 2005).

Outro ponto importante da periodizacdo mais especificamente do
treinamento séo seus principios que vao além de um simples ajuste de carga.

Ramos e Zen (2010, p. 66) exemplificam que “para atender objetivos
especificos de cada pessoa, € necessario um programa de treinamento
individualizado”, partindo dessa frase Ramos e Zen (2010) colocam em

sequéncia 0s seguintes principios basicos do treinamento: individualidade,
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especificidade, variabilidade, sobrecarga, desuso e reversibilidade. Esses
principios ndo s6 servem para especificarmos o treino para nosso atleta como
serve de base para melhores adapta¢cbes com o treinamento.

A importancia que se da em analisar as necessidades do atleta é algo
primordial na modalidade esportiva, por isso a analise da musculatura especifica
envolvida é fator importante. Depois dessa analise da musculatura envolvida
deve-se montar um programa que simule os movimentos reais que o atleta
dispbe no contexto de seu esporte, sempre tomando cuidado com o calendario
de competicbes, pois se alterar intensidade e volume proximo de uma
competicado podem influenciar na performance do atleta.

Dois fatores sao essenciais quando se fala em treinamento fisico,
principalmente no quesito de desenvolver as habilidades fisicas do atleta, sdo
esses fatores volume e intensidade responsaveis por moldar e influenciar direta
ou indiretamente no treino.

A definicdo de volume segundo Bompa (2001, p. 49) é:

“Volume (a quantidade de trabalho realizado) incorpora, além da duracéo das horas de
treinamento, 0 numero de quilos, libras ou toneladas erguidas por sessao, o numero de
exercicios realizados e o nimero de séries e repeticdes feitas por exercicio”.

Sobre intensidade Bompa (2001, p. 51) define:

“A intensidade, uma funcdo dos estimulos nervosos empregados no treinamento, €
determinada pelo esforco muscular e energia do SNC dispendidos. O estimulo depende
da carga, velocidade do movimento e variagcdo dos intervalos de repouso entre
repeticbes”.

Depois de estipular no calendario a intensidade e o volume dos
treinamentos € importante também a escolha dos exercicios, pois a selecao
adequada para os exercicios é fundamental para um programa especifico
(BOMPA 2001).

Bompa (2001) sugere que para a escolha dos exercicios sejam levados
em considera¢des alguns critérios como: idade e nivel de desempenho,
exigéncias do esporte, fase de treinamento,

Ramos e zen (2010) citam que através da sugestdo dada pelo ACSM

(American College of Sports Medicine) que sejam dadas preferéncia aos grupos
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musculares grandes e aos multiarticulares e que comece com alta intensidade,
utilizando métodos de treinamento que modifiquem variaveis.

Tratando-se de classificacdo dos exercicios, podemos dividi-los em
exercicios primarios e exercicios complementares, onde o primeiro visa treinar
os estimulos motores primarios em movimentos para grandes grupos
musculares, ja o segundo auxilia no treino de masculos que vao servir de base
para 0 movimento dos grandes musculos, como por exemplo a musculatura do
triceps e do biceps (RAMOS E ZEN, 2010).

3.3.  SUJESTAO DE TREINAMENTO DE
MUSCULACAO

Na musculagéo, usa-se o treinamento resistido com pesos para atingir
um objetivo. Esse treinamento pode ser realizado em diversas situacoes,
inclusive com a variacdo de carga que envolve diretamente o aumento da forca
muscular (WEINECK, 2003).

Bompa (2001, p.65) alerta que “para realizarem a adaptacéo especifica
ao esporte, os exercicios devem ser selecionados com cuidado”. Esse
planejamento do treinamento deve ser minucioso para que néo haver brechas
para 0 mau condicionamento do atleta.

E importante que no primeiro momento seja descoberto os musculos
primarios da modalidade, em seguida a escolha dos exercicios na fase de
treinamento, esses com um valor significativo pois serdo os influenciadores do
rendimento do atleta em treinamento. E quanto mais proximo o atleta estiver da
fase esportiva, menor € propor¢do no numero de exercicios (BOMPA, 2001).

Para iniciacdo os exercicios basicos sdo fundamentais, utiliza-se neste
treino 0 supino, agachamento e levantamento terra, com esses exercicios é
possivel construir uma base boa da estrutura muscular do atleta. Logo ap0s essa
fase pode-se experimentar outros tipos de treinamento, pois a estrutura
construida com o treinamento anterior ajudou a fortalecer a musculatura de uma
forma global (RAMOS E ZEN, 2010).

Existem varios métodos de treinamento de forca, porém néo € possivel

taxar o qual pode ser o melhor, pois cada modalidade tem uma especificidade,
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cada atleta mantenha caracteristicas individuais e ainda a resposta do
treinamento pode ser positiva ou negativa dependendo de suas variaveis.

Com base em tudo que foi descrito nesse trabalho segue agora a
sugestéo para treinamento de musculacéo para cavaleiros atletas da modalidade
de rédeas.

O Primeiro passo é fazer uma avaliacdo fisioldgica geral, para assim
constatar como seu corpo se encontra antes de comecar as atividades resistidas.

Em segundo plano o programa de adaptacdo, induzido por um
profissional de educacdo fisica, para familiarizar-se com a mecéanica dos
movimentos, melhorar as adaptacgdes fisioldégicas do seu corpo e a contribuigdo
para trabalhos econémicos, proporcionando menor esforgo.

O terceiro passo € desenvolver o treinamento através das variaveis
esportivas como objetivos do atleta, eventuais problemas com postura, nivel de
aptidao fisica, especificacdo de grupos musculares utilizados no esporte
praticado.

Na equitacdo é requerido do cavaleiro o corpo por inteiro, sendo assim
o trabalho muscular também deve ser por inteiro. Em média uma apresentacéo
de todo o trabalho que o cavalo e cavaleiro podem desenvolver, entrada a passo,
circulos, Spins de 360°, trocas de mao, Esbarro, Rollback, Rundowns e hesitate,
pode durar em torno de trés a quatro minutos.

Os sistemas de transferéncia de energia séo trés: sistema ATP-CP,
glicolise anaerodbica e sistema oxidativo. No sistema ATP-CP as reservas de
fosfagénio no musculo sdo esgotados em até 10 segundos de duracdo. Ja a
glicolise anaerdbica libera mais ATP e tem como subproduto o acido latico em
atividades que podem chegar até 60 segundos de duracao. E por fim o sistema
oxidativo podendo ser trabalhado em 2 a 4 minutos, onde a utilizacdo de ATP
através da producéo aerobica torna-se cada vez mais importante (MCARDLE,
KATCH, LKATCH 2003).

A modalidade de rédeas podem ser encaixada segundo Mcardle, Katch,
Ikatch (2003) em uma atividade aerobica, pois se tratando no tempo de duracéo
da prova se enquadra no sistema oxidativo, porém com momentos anaerdbicos
quando tratamos do deslocamento rapido que o cavalo faz mudando de dire¢éo

fazendo assim o cavaleiro forcar um pouco mais seus membros inferiores em
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uma contracédo rapida e curta, voltando a relaxar quando o cavalo toma a direcéo
em que o cavaleiro fica um pouco mais relaxado em cima da sela.

Depois de descobrir mecanica dos movimentos e o sistema de energia
gue a modalidade pode oferecer, 0 manejo da carga também é importante para
que o atleta tenha desenvolvimento. Conforme a literatura nos mostra 67% da
carga maxima é utilizada quando o objetivo € resisténcia, quando se trabalha
hipertrofia muscular devemos trabalhar na faixa de 67 a 85 % da carga maxima
e superior a 85% quando é almejada a forca (FLECK E KRAEMER, 2006).

Como é um trabalho que objetiva trabalhar o corpo por inteiro e a
capacidade de resisténcia muscular localizada segue alguns grupos musculares
importantes para o treinamento: Peitoral, deltoide, triceps, biceps, braquiorradial,
muasculos dorsais, mauasculos inferiores por completos com énfase nas
articulac6es quadril, joelho e tornozelo e por fim os masculos do core (UCHIDA
et al. 2008).

As séries e repeticdes podem ser trabalhadas entre 12 a 15 repeti¢cdes
e 3 séries por aparelho, como trabalhamos com uma modalidade que mistura
caracteristicas de sistemas energéticos € importante que sejam alterados
constantemente as séries e repeticdes nos exercicios (FLECK E KRAEMER,
2006).

A pratica deve ser realizada 3 vezes por semana se possivel intercalada
com os treinamentos especificos para a modalidade, se isso ndo for possivel
pode se dividir durante o dia de treinamento em turnos (FLECK E KRAEMER,
2006).

Com isso podemos dizer que a base esta montada para o inicio de uma
periodizacdo para o trabalho de musculacdo do cavaleiro da modalidade

equestre de rédeas.
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4. CONCLUSOES

A modalidade de rédeas esta em crescente como esporte no mundo,
porém Sao poucos ou até mesmo escassos artigos cientificos relacionados a
essa modalidade. Com o crescimento dessa modalidade, varios praticantes tém
procurado melhorar sua performance no cavalo.

Sabe-se que a musculacéo voltada a performance esportiva sem davida
€ um programa que vem a acrescentar nas qualidades fisicas do atleta. Porém
deve ser administrada por um profissional.

A musculacao pode ser uma ferramenta influente nessa modalidade, se
estuda mais a fundo e induzindo a modalidade por buscas cientificas para o
crescimento da mesma.

Como ja foi uma modalidade apresentada nas olimpiadas, a National
Reinning Horse Association (NRHA) tem se empenhado em divulgar e fazer com
que a modalidade cresca mais e mais.

Foi procurado nos sites aleatério de busca, mais sem muito resultado
expressivo, portanto, sugere-se que sejam realizadas mais pesquisas nessa
area, ja que este trabalho objetivou em mostrar os caminhos que a musculagao
pode proporcionar para o desenvolvimento atlético do cavaleiro.

Enfim a proposta foi montada, agora é esperado uma pesquisa
mais esmiucada e maior publicacdo de trabalhos cientificos que relacionem

atividades equestres e preparacéo fisica do atleta cavaleiro.
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