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RESUMO

Este trabalho apresenta-se com o proposito de demonstrar meios para a montagem
da periodizagdo do treinamento para atletas do sexo feminino, levando em consideragéo suas
particularidades do ciclo menstrual, o que € fator determinante neste processo. E dado um
enfoque maior na montagem do microciclo em fungdo das mudangas fisiclogicas ocorridas
as diferentes fases do ciclo menstrual, onde temos uma resposta fisiologica variante por
parte do organismo da mulher em relagdo aos estimulos do treinamento.

A atleta feminina apresenta-se com uma necessidade de apoio que vai além da
periodizagdo normalmente utilizada para os atletas masculinos. Um dos principais agentes
atuantes no desempenho da mulher atleta se da devido ao ciclo menstrual, que acaba por
afetar o metabolismo normal do corpo e sua resposta ao exercicio. A periodizagdo do
treinamento para mulheres apresenta-se centrado ndo somente nos principios cientificos
como também nas particularidades de cada atleta, que por natureza apresentam certas
propensdes a deficiéncias nutricionais, as quais acarretam mudangas no rendimento. O ciclo
menstrual apresenta modificagdes no metabolismo do individuo,gerando fases que
possibilitam um maior rendimento, como nas fases pos-ovulatoria e pds-menstrual, ou um
menor rendimento que ocorreria na fase menstrual ovulatoria e principalmente pré-
mesntrual.

A realizagdo deste trabalho foi desenvolvida através de pesquisa bibliografica através
do material existente e sua adequacdo ao treinamento desportivo, onde podemos afirmar a
necessidade de formulagdo de uma ateng¢do maior a participagdo da mulher no esporte.



1.0 INTRODUCAOQO

1.1 Problema

O entendimento da participagdo de atletas do sexo feminino no esporte e como deve
ser conduzido o planejamento do treinamento para esta classe se mostra bastante restrito e
geralmente incapaz de formular um conceito claro e sem controvérsia. Uma das razdes
desse problema esta no tempo relativamente pequeno que as mulheres apresentam-se no
cenario esportivo e falta de maiores empenhos em decifrar as necessidades fisiologicas das
mulheres atletas principalmente durante as fases criticas do ciclo menstrual, que tendem a
gerar complicagdes e necessidade de maiores cuidados. MELLION (1997) afirma que
fisicamente as mulheres quebram recordes mundiais em todas as fases do ciclo menstrual,
porém durante a menstruagdo sua performance declina. Para MATHEWS E FOX(1986) a
falha no entendimento do ciclo menstrual e de suas fases impede que ocorra um

aproveitamento ideal do treinamento.

1.2 Justificativa

Este trabalho se justifica na busca por um entendimento maior das caracteristicas
apresentadas pelas mulheres, suas implicagdes e como devem ser tratadas no momento de
planejamento do seu treino levando em conta as poucas propostas tedricas encontradas.
Através deste melhor entendimento sera possivel a elaboragdo de meios ideais para um

melhor aproveitamento e rendimento do treinamento desportivo.
1.3 Objetivos
Apresenta-se como objetivo deste trabalho criar um embasamento tedrico a respeito

das condi¢des de treino de atletas do sexo feminino levando-se em consideragdo as varias

fases do ciclo menstrual. Procura-se aqui, proporcionar um entendimento da necessidade de



atengiio no periodo menstrual e o conhecimento das possibilidades da atleta em cada parte

deste periodo.



2.0 REVISAO DE LITERATURA

2.1 Periodizac¢ao do treinamento

A periodizagio do treino apresenta-se como recurso necessario para que ocorra uma
determinagdo das diversas fases em que o planejamento anual estara dividido, ou seja, a
distribui¢do de objetivos e conteudos a serem trabalhados em determinadas épocas do ciclo
de treinamento.

SACARUDA E RAPOSO(1994) definem que através da periodizagdo
compreendemos a divisdo do ano de treino, em periodos particulares de tempo com
objetivos e conteado bem determinado.

A periodizacdo segundo GOMES E ARAUJO FILHO(1992) é a estruturagdo da
temporada de treinamento respeitando os principios cientificos da atividade fisica, que
distribuidos através dos meios e métodos devem atingir o objetivo final desejado.

A divisdo de objetivos e conteudos busca uma preparagdo completa e maxima do
atleta no momento ideal, ou seja, no momento de sua competigdo, pois o atleta ndo tem a
capacidade de apresentar-se em Otimas condigdes por um elevado periodo de tempo. Assim
como afirmam GOMES e ARAUJO FILHO(1992),0 professor passa a ser um “estrategista”
da atividade quando elabora o treinamento de modo a atingir o “alvo”.

A periodizagdo do treino pode ser descrita como apresentando fases distintas.

“Uma primeira fase, de desenvolvimento, em que os atletas adquirem uma base geral e
especifica, para melhorar o seu rendimento; uma segunda fase , de conservagio dos niveis
adquiridos, com a possibilidade de os elevar a niveis superiores, pela manipulagio da
dindmica de carga, uma terceira fase, de reduciio ou quebra temporaria dos niveis de
rendimento.” ( RAPOSO e SACARUDA, 1994)

O trabalho de cada uma destas fases precisa ser feito respeitando as regras de
conduta exigidas para um aproveitamento pleno do atleta no momento ideal, fato que se
mostra como sendo de enorme dificuldade, pois assim como afirmam RAPOSO E
SACARUDA(1994), a periodizagdo esta condicionada por fatores da orgénica desportiva e

pelas leis do treino, ou seja, os atletas no respondem da mesma maneira aos programas de



treino, sdo poucos os atletas que alcanga, os seus melhores resultados, ou mostram sua
melhor forma, nas competi¢des em que se esperam resultados maximos, apresentando estes
resultados elevados antes ou depois do previsto.

A montagem de um programa de treino deve centrar seu inicio no estudo do

calendario das competi¢des.

“Distribuir as competi¢des de modo que as mais importantes se concentrem num periodo
competitivo ( ou periodos, se durante o ano houver mais que um ciclo de treino). A duracdo
desse periodo ( ou periodos) estara limitada, em principio, por um otimo, dentro de cujos
limites os atletas sdo capazes de manter a sua forma tendo em conta uma correta
estruturagdo do treino. O nimero de competicGes deve servir para uma melhoria da
capacidade de rendimento desportivo. O nimero de competi¢cGes e os intervalos entre as
mesmas deve atender, antes de mais, 8 manutencgdo e desenvolvimento da forma desportiva.
Entdo, sdo estabelecidos intervalos que ndo provoquem uma fadiga excessiva, mas sim
favorecam a restruturagdo e o desenvolvimento de capacidade de rendimento desportivo. As
competicOes devem ordenar-se de modo a crescerem em importancia e dificuldade; se o
periodo de competicdo for extenso, introduzir-se-30 etapas mtermédias sem competices
importantes. O periodo de competicdo importante ndo deve coincidir com as datas que o
atleta necessita para a sua preparagdo geral ou para uma preparagdo especifica. Para estas,
podem organizar-se competigoes que controlem e ponham a prova o treino no final do
periodo preparatdrio, de forma a ndo interromper o trabatho previsto.”( MATWEYEW,
apud SACARUDA E RAPOSO,1994)

A competigdo exerce papel fundamental na preparagdo especifica do atleta, sendo
que necessitamos de uma boa distribuigdo entre competigdes de preparagdo e competigdes
alvo, onde o atleta mostrara todo seu desempenho. Pode-se afirmar que o planejamento
deve seguir um cronograma que inclui um processo de treino em busca da melhor forma e a
atuagdo competitiva do atleta, que também apresenta-se formada por ‘competi¢cdes treino’,
pois como afirma ZAKHAROV E GOMES(1992), a experiéncia competitiva insuficiente
impede a realiza¢do valida do nivel de treino conseguido nas condi¢des das competigdes
principais, onde o atleta ja deve chegar em plenas condigdes psicologicas e sem surpresas

competitivas, o que pode ter uma influéncia negativa muito grande no resultado desportivo.

2.2 Ciclos de Treinamento



Segundo SACARUDA E RAPOSO(1994),para que se possam alcancar as
adaptacdes morfo-funcionais desejaveis para uma correta preparagdo dos nossos atletas, €
importante que o contetdo e a distribuigdo das cargas de treino mudem com regularidade ao
longo do processo anual, e que durante um certo tempo, mantenham aspectos constantes.

A organizagdo do treino deve ser estruturada em ciclos que permitam tais
adaptagdes e busquem um avango das capacidades fisicas do atleta. A partir da variavel do
cronograma competitivo podemos formular uma caracteristica para o sistema de
periodizagdo citados por SACARUDA E RAPOSO(1994), que se apresentam em sistemas
de periodizacido com um, dois, trés ou quatro ciclos.

O sistema de periodizagdo com um unico ciclo apresenta-se constituido por apenas
uma competigdo importante, onde o atleta necessita atingir a sua melhor forma. Nesta forma
de periodiza¢do a época sera dividida apenas em um periodo preparatorio, um periodo
competitivo ¢ um periodo de transigdo. A divisdo entre os periodos preparatorios e
competitivos se da através da exigéncias do desporto, através do qual podemos determinar
qual a carga de tempo que podemos dedicar ao periodo preparatdrio e ao periodo
competitivo.

O sistema de dois ciclos apresenta-se constituido por duas competigdes importantes
na época de treinamento. Apresenta-se constituido por dois periodos de preparagdo, dois
periodos de competicdo e dois ou um periodo de transigdo, pois como afirma SACARUDA
E RAPOSO (1994), se o primeiro ciclo for de intensidade reduzida ndo havera necessidade
de interrup¢do do programa de treino, iniciando-se o segundo ciclo por trabalho
predominantemente geral. Caso o primeiro ciclo apresente uma intensidade elevada e
desgastante, entdo havera necessidade de um periodo de transi¢@o e recuperacdo entre os
ciclos.

A exemplo dos sistemas ja citados, a periodizagdo com o sistema de trés ciclos visa
trés momentos de elevado rendimento, sendo trabalhada especificamente com atletas de
elevado nivel técnico, onde geralmente apresentam uma progressdo durante toda a época de
preparagdo, alcangando seu ponto maximo no final do terceiro periodo de competig@o.

O ultimo sistema € o de quatro ciclos, que busca aumentar a cobranga competitiva
do atleta, sendo que este apresenta-se no final do ultimo ciclo em condi¢cdes de

performances bastante elevadas.



2.3 Estruturac¢io do Treinamento

2.3.1 Macrociclo

O macrociclo apresenta-se como constituido por uma ou mais fases de preparagéo,
competicdo e de transi¢do, o que estdo subordinados aos niameros de ciclos. De acordo com
TUBINO(1984), o macrociclo habitualmente ndo ultrapassa mais que uma temporada de
treino, oque ndo venha a ser algo impossivel de ocorrer em razdo de certas particularidades
e objetivos do esporte. O final de um macrociclo deve ocorrer num momento de “peak” do
atleta, que € definido como sendo o apice da forma fisica, técnica, tatica e psicologica de um
atleta.

Segundo ZAKHAROV E GOMES(1992), os macrociclos de treinamento estdo
constituidos por um conjunto de microciclos. Em ocasides, varios microciclos com um
carater estrutural similar formam um mesociclo, como unidade intermedidria dentro do
macrociclo.

Para SACARUDA E RAPQOSO(1994), o macrociclo pode ser entendido como um
conjunto de meses ( mesociclo) e semanas ( microciclos) que, constituindo a base estrutural
dos ciclos de longa duragio se sucedem em respeito as regras do processo de treino a longo

prazo.

2.3.2 Mesociclo

A defini¢do de mesociclo é dada por SACARUDA E RAPOSO(1994), como sendo
a estruturagdo média do processo de treino, e cuja duragdo varia entre trés e seis semanas,
apresentando uma caracteristica de reproduzirem de forma regular, um determinado
conjunto de microciclos, sempre na mesma ordem, ou a substituigiio deste conjunto por
outro.

Os mesociclos apresentam fungdes diferentes nos varios estagios de treinamento,

sendo voltados a realizagdio de certos objetivos. TUBINO(1984) afirma que os mesociclos



tém como proposito orientar os treinadores para os aspectos dominantes de um determinado

conjunto de microciclos.
2.3.3 Microciclo

Os microciclos s30 a menor estrutura na periodizagdo do treinamento. GOMES E
ARAUJO FILHO (1992) retratam os microciclos como sendo um grupo de sessdes de
treinamento em que se consegue organizar as atividades respeitando os tipos de cargas e os
momentos de recuperagdo ideal para permitir ao atleta a assimilagio os mais variados
estimulos.

A duragdo dos microciclos € citadas por SACARUDA E RAPOSO(1994), como
sendo em norma de uma semana, mas podem ser constituidos por trés ou quatro dias a
depender das necessidades. Para TUBINO (1984), os microciclos sofrem uma influéncia
externa muito grande, tornando-os mais variaveis, o que exige modificagdes constantes que
devem ocorrer, sem no entanto mexer com 0s objetivos ou estruturagdo dos mesociclos ou
do proprio macrociclo. Em fungdo dessas exigéncias, SACARUDA E RAPOSO(1994)
apresenta algumas variaveis que afetam o desenvolvimento e a organiza¢do dos microciclos,
assim como o regime geral de vida , que inclui o horario escolar ou atividades profissionais,
o que delimitam o tempo disponivel para o treino; particularidades da especializag@o de cada
atleta e do seu nivel de treino; resposta fisiologica do atleta; sequéncia das competi¢des no
calendario; intervalo entre as competicdes.

A diferencia¢do dos tipos de microciclo € feita de acordo com suas caracteristicas e

propositos.

- Microciclos graduais: Caracterizam-se por um baixo nivel de mobilizacdo. Preparam o
organismo para uma fase de treino intenso.

- Microciclos de choque: Caracterizam-se por um grande volume global de treino e um nivel
elevado de mobilizagdo. Tém como objetivo estimular os processos de adaptacdo do
organismo. Constituem uma parte importante do trabalho de preparagdo. Utilizam-se
igualmente no periodo competitivo.

- Microciclos pré-competitivos: Caracterizam-se por preparar o atleta para as condigdes da
competigdo: o seu conteudo € muito variado, dependendo do estado de condicdo em que se
encontra o atleta. Estes microciclos podem centrar-se na reproducdo do regime das futuras
competicBes, ou na solugdo de problemas especiais.

- Microciclo de recuperagdo Surgem normalmente no final de uma série de microciclos de
choque, ou no final de um periodo de competigdes. Tém como objetivo proporcionar um



processo de recuperagio que ira provocar no organismo melhores possibilidades de
adaptacio.

- Microciclo de competi¢do: Caracterizam-se pela sua organizagdo ser conforme o programa
das competigBes, tomando em consideragdo o seu numero e a duragdo temporal que as
separam. Para conduzir o atleta as condi¢Bes 6timas, estes microciclos podem limitar-se ao
treino de preparagdo direta para a competigdo, assim como aos procedimentos de
recuperagdo. Podem igualmente incluir sessdes de tremos especificos.(SACARUDA E
RAPOSO, 1994)

O entendimento da montagem dos microciclos ¢ um dos pontos principais a serem
considerados, pois apresenta-se como a menor estrutura no processo de periodizagdo,
podendo e devendo ser alterado em fungdo das necessidades encontradas. Os diferentes
tipos de microciclo apresentados devem servir para uma melhor elaboragdo da planiltha de

treinamento das atletas.

2.4 Principios Cientificos do Treinamento

Os principios cientificos do treinamento apresentam-se como caracteristicas e regras
a serem seguidas com a finalidade de buscar uma boa estruturagdo e desenvolvimento do
treino. Assim como afirmam GOMES E ARAUJO FILHO(1992), a aplicagdo destes
principios dependera do conhecimento e dominio que o professor tem de cada um deles, o
que facilitard a selegdo dos contetdos, meios, métodos e formas organizadas do
treinamento.

Dentre o meio cientifico existem muitas definigdes acerca de quais os principais
principios cientificos que devem reger o treinamento, contudo, TUBINO(1984) coloca cinco

principios como sendo de maior importancia num processo de preparagdo:

2.4.1 Individualidade Biologica

Um grande nimero de treinadores aceitam a afirmacgdo de que somente os individuos
mais favorecidos pela hereditariedade no que concerne a dons atléticos podem chegar a
“performances” excepcionais. Mas, ao mesmo tempo que colocam as caracteristicas
hereditarias individuais como uma variavel independente (limites) de “performances”

desportivas, ndo conseguem esses extremos, 0 que permite afirmar que um treinamento



desenvolvido numa metodologia cientifica podera levar atletas a progressivas adaptac¢des
organicas, as quais permitirdo resultados muitas vezes inesperados. Assim sendo, chama-se
individualidade biologica “o fenémeno que explica a variabilidade entre elementos da mesma
espécie, o que faz com que ndo existam pessoas iguais entre si”. Cada ser humano possui
uma estrutura fisica e uma formagdo psiquica propria, o que obriga a estabelecer-se
diferentes tipos de condicionamento para um processo de preparagdo desportiva que
obedeca as caracteristicas fisicas e psiquicas individuais dos atletas. Nesses
condicionamentos fisicos e psiquicos, os indicadores usados para revelar as possibilidades e
as necessidades individuais dos atletas sdo os testes, que além de fornecer os resultados de
cada um, podem servir como medidas para a avaliagdo do treinamento até entdo empregado.

Em termos de preparagdo desportiva cientifica, ndo devem existir as classes
heterogéneas, e sim pequenos grupos homogéneos de caracteristicas ou indices quase
semelhantes. O trabalho por grupo homogéneos tem facilitado aos esquemas de treinamento,

em que ocorra falta do niimero adequado de treinadores ou falta de horarios disponiveis.

2.4.2 Adaptacio

Segundo TUBINO(1984), este principio pode ser explicado a partir da definigdo de
homeostase feita por CANNON, onde este coloca como sendo o equilibrio estavel do
organismo humano em relagdo ao meio ambiente e que este equilibrio modifica-se por
qualquer alteragdo ambiental, gerando uma resposta do organismo e adaptagio as novas
condi¢bes. Para TUBINO(1984) o principio da adaptagdo esta intimamente ligado ao
fendmeno do estresse, que € definido como a relagdo do organismo aos estimulos que
provocam adapta¢des ou danos aos mesmos, sendo que esses estimulos sdo denominados
agentes estressores ou estressantes. De acordo com a intensidade do estimulo o organismo
responde de uma determinada maneira. Para TUBINO(1984), estimulos médios apenas
excitam, enquanto que os estimulos médios para fortes provocam uma adaptagdo. Os
estimulos débeis ndo provocam nenhuma consequéncia, enquanto que os estimulos muito
fortes podem causar danos.

Através desta relagdo entre estimulos e respostas podemos criar um entendimento da

intensidade do treino necessaria a atender os objetivos de cada sessdo.
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2.4.3 Sobrecarga

Este principio pode ¢ explicado por TUBINO(1984) através de uma citagdo de
HEGEDUS onde este coloca que os diferentes estimulos produzem diversos desgastes, que
sd30 repostos apos o término do trabalho, e nisso podemos reconhecer a primeira reagdo de
adaptagdo, pois o organismo € capaz de restituir sozinho as energias perdidas pelos diversos
desgastes, e ainda preparar-se para uma carga de trabalho mais forte, chamando-se este
fendmeno de assimilagio compensatoria. Dentro desta defini¢iio sabemos que nio sé sdo
reconduzida as energias perdidas como também sdo criadas maiores reservas de energia de
trabalho. O processo da sobrecarga é explicado por TUBINO(1984) como contendo uma
primeira fase que recompde as energias perdidas, chamada de periodo de restauragio, e uma
segunda fase chamada de periodo de restauragdo ampliada, onde o organismo se prepara

para receber uma carga mais forte de trabalho aumentando seu potencial energético.
2.4.4 Continuidade

O principio da continuidade visa um trabalho metodico e sem interrupgdes, ou seja,
de nada adiantaria um trabalho bem planejado e de acordo com todos os principios de
sobrecarga, adaptagdo e individualidade biologica se ocorresse uma quebra da sequéncia, o
que acarretaria em perda da condi¢gdes de rendimento. Para GOMES e ARAUJO
FILHO(1992) a interrupgdo do treinamento ndo s6 acarreta na estabilizagdo do rendimento
como também na perda de condicionamento fisico. Para TUBINO(1985), a continuidade do
treinamento evitara que os treinadores subtraiam etapas importantes na formagdo atlética de

um desportista.
2.5 A Mulher atleta

A participagdo feminina no esporte é marcada por enormes controvérsias quanto as
suas condi¢des fisiologicas, as quais tem se mostrando sem fundamento durante estes
ultimos anos devido a participagdo feminina cada vez maior no contexto esportivo.

Podemos observar através da afirmagio de MAGLISHO(1999) sobre a existéncia
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de muitas concepgBes equivocadas acerca das mulheres nos esportes, assim como a
afirmacdo de que as mulheres ndo suportam a mesma intensidade de treino que os homens e
que o melhor rendimento obtido pelo sexo feminino se da entre os 12 e 15 anos de idade. O
mesmo autor afirma que ja estd demonstrado que as mulheres podem tolerar o treinamento
puxado em grau de igualdade com os homens e que seu desempenho pode apresentar
grandes melhoras na fase adulta. As concepgdes antigas em relagdo a participagdo das
mulheres no esporte podem ser notadas no exemplo da natagiio citado por
MAGLISHO(1999), onde muitos paises ndo permitem que as mulheres participem de
competi¢des de distancias longas como por exemplo a ndo existéncia de prova de 1500
metros estilo livre feminino nas olimpiadas, embora mulheres de todas as idades venham
competindo em distancias superiores a 3.200 metros como nas competi¢cSes de triathlon.

Apesar de ainda existir resisténcia quanto a participagdo da mulher no esporte, nunca
houve um progresso tdo grande dos resultados alcangados por estas, assim como afirma
MELLION(1997), devido ao aumento da participa¢do feminina no esporte e ao melhor
entendimento de suas capacidades por parte dos treinadores que buscam uma competi¢do
feminina no mesmo padrdo de alto nivel dos homens. Ainda MELLION(1997) mostra um
exemplo da melhora da performance feminina na analise da progressdo alcancada por estas
nas provas de corrida no atletismo, onde apresentam uma melhora de 14 metros por minuto,
por década, enquanto os homens, comparativamente, melhoram em 7 metros por minuto.
Esta progresséo alcangada € resultado de uma maior oportunidade e atengiio que esta sendo
dedicado as mulheres.

A for¢a feminina pode ser evidenciada na natagdo de longa distdncia como na
travessia do Canal da Mancha onde a mulher ja demostra poder ser superior ao homem.
MELLION(1997) afirma que a maior gordura corporal da mulher atua como suprimento
auxiliar de energia, e como as mulheres comecam a suar em temperaturas corporais mais

elevadas, 1sso ajuda a conservar agua.

2.5.1 Resposta Fisiologica Feminina ao Ciclo Menstrual
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Segundo GANONG(1989), o ciclo menstrual pode ser entendido como sendo
modificagbes ciclicas regulares apresentadas pelo sistema reprodutor feminino, que
apresenta uma duragdo entre 23 e 35 dias , com uma média de vinte e oito dias e € mais
notavel devido ao acontecimento de uma hemorragia vaginal em determinada fase deste
ciclo. Segundo TEPPERMAN(1977), a menarca, ou seja, a primeira menstruagdo ocorre
pela primeira vez por volta dos doze anos de idade e pode ser retardada até aos dezesseis
anos, a depender em parte da pré-disposi¢do genética de cada individuo.

O ciclo menstrual € explicado por GANONG(1989) e GOMES(1997), como
podendo ser dividido em fases onde pode-se diferenciar entre fase menstrual, fase pré-
ovulatoria , fase ovulatoria , fase pos-menstrual e fase pré-menstrual. As etapas do ciclo

podem ser resumidas da seguinte maneira:

“ Durante a fase da menstruagdo acontece a descamagdo do endométrio, ocorrendo o fluxo
menstrual. A segunda fase do ciclo, fase pré-ovulatdria ou folicular, ¢ marcada por um
desenvolvimento do endométrio, ou seja, uma reconstituicdo do epitélio. As fases seguintes
representam a preparagdo por parte do organismo para a implantagdo do ovulo fertilizado.
Quando a fertilizagdo ndo ocorre durante esta fase, o endotélio desprende e um novo ciclo
tem inicio.” (GANONG,1989)

Segundo TEPPERMAN(1977), a partir da primeira menstruagdo, a mulher
apresentara uma vida fértil de aproximadamente trinta e cinco anos, onde ocorrera uma

produgdo ciclica de horménios que levam a determinadas respostas fisiologicas

“ Os dois tipos de hormonios sexuais ovarianos s3o os estrogénios, onde o estradiol é o de
maior importancia, € as progestinas, representada pela progesterona. Os estrogénios
promovem principalmente a proliferagdo e o crescimento de células especificas no organismo
e sdo responsaveis pelo aparecimento da maioria dos caracteres sexuais secundarios da
mulher. Por outro lado , as progestinas estdo implicadas quase totalmente com a preparagao
final do utero para a gravidez e das mamas para a lactagdo.” (GUYTON,1985 )

TEPPERMAM(1977),tambétn afirma que a atuagdo dos hormdnios € intimamente
ligado as fases do ciglo menstrual, onde representam uyma relagdo extraordinariamente

complexa, temporal e funcional, entre estruturas anatomicamente distantes entre si.



O entendimento da atuagdo dos hormonios, suas ligacdes e a importancia de seus

papéis pode ser entendido através da seguinte citacdo:

*“ Durante o ciclo, o hipotalamo segrega o hormdnio liberador da gonadotrofma(HLG) que,
por sua vez, estimula a produgdo de hormdnio luteinizante(LH) e de horménio foliculo-
estimulante(FSH). A ovulagdo é precedida por uma subita elevacdo do LH, por um
mecanismo de realimentagio positiva dos niveis crescentes de estradiol pelo foliculo em
desenvolvimento. Embora estes eventos ocorram , em geral, entre o décimo terceiro e 0
décimo quinto dia, 0 estresse e diversos outros fatores podem fazer com que se retarde a
ovulagéo e consequentemente a atuacao destes horménios.” (MELLION, 1997)

Grafico 1: Niveis de flutuacdo de hormonios luteinizantes (LH) e foliculo estimulante

(FSH) durante os dias do ciclo menstrual.

Dia do ciclo

fonte: PRIOR, J. C. Regulation of the human menstrual cycle, apud MELLION ,1997.

Segundo GUYTON(1982), pode-se relacionar os principais efeitos dos estrogénios
como sendo ligados aos érgaos sexuais externos e causando efeitos sobre as mamas, o
esqueleto, a deposicdo de gordura, a distribuicdo dos pélos e atua no equilibrio

eletrolitico. GANONG(1989), afirma que na fase pré-menstrual os estrogénios causam certo
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grau de retencdo aquosa e salina, proporcionando um aumento das mamas, que pode gerar

um incomodo durante a realizacdo do exercicio fisico.

Grafico 2: Niveis de flutuagdo da progesterona no organismo durante os dias do ciclo

menstrual.
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Fonte: PRIOR. J. C. Regulation of the human menstrual cvcle. apud MELLION .1997.

MELLION(1997), afirma que através destes graficos podemos ter uma nogao
melhor do nivel de mudangas ocorridas no metabolismo da mulher durante o ciclo
menstrual. O entendimento do ciclo menstrual nos mostra que existe um enorme nimero de
alteracbes no funcionamento do metabolismo humano. KLAFS E LYON(1981), afirmam
que estudos indicam que as respostas circulatérias durante os primeiros dois ou trés dias do
periodo menstrual sdo desfavoraveis em relacdo ao desempenho envolvendo cargas fisicas
de consideravel intensidade. Segundo MATHEWS E FOXQ os niveis de performance no
periodo pré-menstrual e nos dois primeiros dias da menstruacdo sdo caracterizados pela
diminuicdo em qualidade e quantidade da performance. KLAFS E LYON(1981), sugerem
também que durante este periodo os valores minimos da pressdo arterial aumentam
consideravelmente e as respostas da frequéncia do pulso sdo cerca de 20 a 60 segundos

maiores
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2.6 O Planejamento do Treino Para Mulheres

Segundo MAGLISHO(1999), apesar de todo o progresso feminino e de sua
capacidade de suportar intensidades de treino t3o elevadas quanto aos homens, as mulheres
tém necessidades de treinamento especiais. As mulheres devem lidar com a menstruagio , o
que cria enormes dividas quanto aos efeitos maléficos do treino no processo reprodutivo.
Em relagdo aos efeitos e as relagdes entre atividade fisica e respostas fisiologicas,
MELLION(1997) afirma que a amenorréia ocorre em cerca de 3-5% da populagdo geral ,
mas € observada em 15-60% das mulheres que se exercitam A ligagdo entre a atividade
fisica e o sistema reprodutivo feminino € novamente salientado  por
MELLION(1997),quando afirma que o ciclo menstrual pode ser afetado pelo exercicio
causando entre outras disfungdes o atraso da menarca, amenorréia primaria, oligomenorréia,

amenorréia secundaria, encurtamento da fase lutea e anovulag@o.

“A fase do ciclo menstrual pode afetar a performance feminina, pois durante os ciclos
ovulatorios, as concentragdes e proporgdes de estrogénios e progestinas se modificam e
podem alterar a dindmica do volume vascular, a temperatura, a ventilagdo e o metabolismo
do substrato. Todas essas mudangas podem vir a acarretar disfungdes fisiologicas, e as
atletas podem vir a ser prejudicadas pelo aumento de peso e retencdo de fluidos ou pelas
intensas colicas menstruais.” { MELLION , 1997)

A partir dai notamos a necessidade de um entendimento do ciclo menstrual, que € de
fundamental valia no processo de periodizagdo do treinamento para as atletas, pois esta
particularidade aparece como sendo englobada por um dos principios cientificos basicos do
treinamento que seria a individualidade biologica

O maior compromisso do treinador ¢ possibilitar através dos pardmetros existentes
uma melhor adapta¢do do treino nas diversas fases do ciclo menstrual, ou seja, levar em
considera¢io no seu planejamento as limitagdes e possiveis distirbios apresentados pelas
mulheres nas fases mais criticas do ciclo menstrual. KLAFS E LYON(1981) conforme
tabela 1 nos mostra pardmetro para a montagem dos ciclos de treinamento, que deve levar

em consideracdo a intensidade e o volume exigidos e coerentes com as condi¢Ges da atleta.



Tabela 1: Carga e intensidade de treino em fungdo do ciclo menstrual.

FASE CARGA
MENSTRUAL MEDIA
POS MENSTRUAL |[ALTA
OVULATORIO MEDIA
POS OVULATORIO |ALTA
PRE-MENSTRUAL |BAIXA
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Através desta tabela podemos perceber uma maior disponibilidade do organismo

feminino para receber maiores cargas de treino no periodo pds-menstrual e pos ovulatério;

uma carga média no periodo menstrual e ovulatorio; e uma carga mais baixa no periodo pré-

menstrual.

A relagdo entre performance e periodo menstrual

¢ bastante complexa e

individualizada. MATHEWS E FOX(1981) apresentaram o seguinte estudo com relagdo a

performance feminina:

Tabela 2: Performance durante a menstruagio.

Performance
Melhor Sem modificacio Mais Fracas

Nivel da Esporte Yo Y% % Variavel
performance
Olimpicos Atletismo 29 63 8 --

' Varios
Olimpicos Desportos 19 43 38 --

Varios

Olimpicos Desportos 3 37 17 28
Sem Varios
especificagdo Desporto 13-15 42-48 31-38 --
Sem
especificacdo  Natagao 4 48 48 -
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MATHEWS E FOX(1982), através deste grafico explicam que em muitas atletas a
performance ndo ¢ afetada pelo periodo menstrual, contudo ha grandes variagdes
individuais. As atletas de resisténcia apresentaram as maiores variagdes , enquanto que as
velocistas nfo revelaram dados de mau desempenho que pudessem estar relacionados com o
periodo menstrual. Ainda do grafico podemos notar que das cinco pesquisas apenas a que
avaliou atletas de velocidade e de campo, provas de atletismo, mostrou desempenhos

atléticos melhores durante o periodo menstrual.



3.0 METODOLOGIA

A realizagdo deste projeto busca um embasamento teorico para a elaboragio de um
planejamento no treinamento de atletas do sexo feminino, as quais vém apresentando uma
progressio cada vez maior no meio esportivo, porém ndo dispdem de subsidios suficientes
para um perfeito entendimento das suas necessidades.

Neste trabalho € apresentado principios de formulagdo do macrociclo, mesociclo e
microciclo que devem sempre estar presentes , assim como todos os principios cientificos do
treinamento. De acordo com o embasamento teérico, deve haver uma adaptagio na relagdo
de volume e intensidade e uma reorganizagio dos treino em fungio do ciclo menstrual que
hora favorece e hora desfavorece o desempenho fisico, muito embora é visto que as
mulheres quebram recordes e melhoram suas marcas em qualquer momento do ciclo
menstrual. Através deste trabalho foi procurado buscar dados da literatura que facilitassem

o planejamento do treinamento.



4.0 CONCLUSAOQ

Este trabalho mostra a necessidade que existe de criar-se um entendimento acerca da
diferenciagdo do treinamento para mulheres em relagdo ao treinamento desenvolvido com
os homens. Embora ja se tenha um pequeno material que aborda e defende esse aspecto da
diferenciagdo do treinamento ndo podemos esquecer que a0 mesmo tempo acontece um
progresso acelerado das performances femininas, as quais estdo cada vez mais proximas das
performances masculinas que ndo podemos de maneira nenhuma inibir ou diminuir a
intensidade das exigéncias fisicas em razio apenas de tabls sobre uma constitui¢@io feminina
mais fragil, ou seja, muito pelo contrario, devemos elevar o treinamento feminino ao mais
alto nivel possivel.

MATHEWS E FOX(1982),afirmam que as atletas podem e devem competir em
qualquer esporte durante a menstruagdo, mas seria de grande ajuda para os treinamentos a
observagio das melhores fases de rendimento. As fases que apresentam melhores ou piores
condigdes de treinamento e rendimento devem ser estudadas e planificadas com o intuito de
proporcionar um treinamento mais coerente.

A mudanga na estruturagdo do treinamento em fun¢do das necessidades femininas
pode ocorrer através de uma adequago dos mesociclos e microciclos, os quais apresentam-
se como componentes menores na estrutura do treino, ou seja , apresentam-se Como
subdivisdes e podem e devem ser modificados de acordo com as requisi¢des encontradas
através do processo de desenvolvimento do macrociclo. Para SACARUDA E
RAPOSO(1994), o microciclo encontra-se como sendo peca fundamental neste processo,
pois a partir dos diferentes tipos de microciclo podemos fazer uma associagdo com o0s
periodos de carga e intensidade de treino. Através desta afirmacdo podemos fazer uma
relagdo entre os periodos de baixa disposigio por parte do organismo, periodo pré-
menstrual , e o uso de um microciclo que exige pouca mobilizagdo por parte do organismo,
que seria 0 microciclo de recuperagdo ou o microciclo gradual. O treinador exerce uma
fungdo muito importante no planejamento e desenvolvimento do treino da atleta, pois cabe a
ele saber dosar as cargas de treino de acordo com a disposigdo fisiologica em que a atleta se

encontra.
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