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ATLETISMO: O MITO DO “ERRO DE PERIODIZAGAO”
Nelio Alfano Moura?
RESUMO ABSTRACT

Ha evidéncias de que bons programas de
periodizacdo do treinamento levem a maiores
ganhos funcionais e menores riscos de leséo,
doenca e overtraining que programas nao-
periodizados. No entanto, um dos objetivos
mais difundidos da periodizacdo — a obtencgéo
dos melhores resultados esportivos em um
momento especifico da temporada competitiva
— parece ndo estar sendo atingido no
atletismo. Conceitos como objetividade dos
resultados, regressdo a média e estabilidade
durante a temporada sdo brevemente
discutidos, na tentativa a explicar, a0 menos
parcialmente, a incapacidade da maioria dos
atletas reproduzirem seus melhores
desempenhos nas chamadas competicGes-
alvo.
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Athletics: the
periodization”

myth of the “error of

There is evidence that good periodized training
programs lead to greater functional gains and
lower risks of injury, illness and overtraining
than non-periodized programs. However, one
of the most widespread goals of periodization -
achieving the best results at a specific time of
the competitive season — has not been
delivered, at least in athletics. Concepts such
as objectivity of results, regression to the mean
and stability during the season are briefly
discussed to partially explain the inability of

most athletes to reproduce their best
performances in the so-called target
competitions.
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INTRODUCAO

A periodizag¢éo do treinamento — ou ao
menos um de seus conceitos mais
importantes, o da variagdo — € considerada
uma boa pratica na educacdo fisica e no
esporte (Tumminello, Silvernail e Cormack,
2017).

Acredita-se que o0 uso adequado
dessa ferramenta de organizacdo e controle
da carga possibilite maiores ganhos
funcionais, menores riscos de lesdo, e a
obtenc&o dos melhores resultados esportivos
em um momento especifico da temporada
competitiva.

Ha uma boa quantidade de estudos
gque demonstram que 0 treinamento
periodizado provoca maiores progressos em
comparacdo ao treinamento nao-periodizado,
ao menos no que diz respeito a forca muscular
(Williams e colaboradores, 2017).

A organizagdo da carga de
treinamento seguindo seus principios também
parece reduzir a incidéncia de doencas e
lesbes em atletas (Gabbett, 2016; Hulin e
colaboradores, 2014).

Ja quando estudamos os boletins de
resultados do atletismo em Jogos Olimpicos e
Campeonatos Mundiais (que, por serem a
competicdo mais importante do ano, devem
ser também o maior objetivo da maioria dos
atletas que dela participam), notamos que
menos de 20% dos participantes conseguem
materializar ai sua melhor marca da
temporada MMT  (http://www.european-
athletics.org/mm/Document/Community/Gener
al/01/28/09/53/BestNationalSystemsforJumps-
WolfgangRitzdorf Neutral.pdf).

A Federacdo Europeia de Atletismo
(EAA) criou um indice que reflete o sucesso
em competi¢bes internacionais, chamado de
PDI  (Performance Delivery Index), e
apresentou alguns de seus achados em sua
High Performance Conference, realizada em
Viena, em marco de 2017.

Um dos fatores que compfem tal
indice é justamente a realizacdo da MMT na
competicdo mais importante. Embora nédo seja
possivel ainda estabelecer uma clara relagdo
entre nacionalidade e PDI, alguns paises
parecem ser mais efetivos que outros.

Esse breve ponto de vista tem dois
objetivos: 1) identificar se, ao longo do século
XXI, participantes do torneio de atletismo em
Jogos Olimpicos ou Campeonatos Mundiais
obtém suas melhores marcas da temporada
nesses eventos, e 2) explorar 0os conceitos a)

objetividade dos resultados, b) regressao a
média e c) estabilidade durante a temporada
na tentativa de explicar, ao menos
parcialmente, a (in)capacidade dos atletas
reproduzirem seus melhores desempenhos
nas chamadas competicdes-alvo.

Periodizagdo e melhora do rendimento

Estudar os efeitos do treinamento
periodizado nao é facil. Apesar de haver farta
literatura a esse respeito desde meados do
século passado, na maioria dos casos tais
estudos carecem de detalhamento que permita
sua replicacdo independente.

No final dos anos 1990 e inicio do
século XXI foram feitas diversas investigactes
bem controladas procurando determinar os
efeitos do treinamento periodizado sobre o
desenvolvimento da forgca muscular (Fleck,
1999; Kraemer e Fleck, 2007), com vantagem
dos programas periodizados sobre aqueles
nao-periodizados. Reconhece-se que o0
treinamento esportivo necessita de modelos
muito mais complexos (Afonso, e
colaboradores, 2017), mas essa simplificacdo
permitiu afirmar que a periodizacdo é capaz de
aumentar o ganho de desempenho nessa
capacidade em decorréncia do treinamento, e
algumas generalizacdes puderam ser feitas a
partir  desses achados  (Willams e
colaboradores, 2017).

Periodizagéo e pontualidade da realizag&o

Um dos objetivos mais difundidos da
periodizacdo do treinamento esportivo é a
obtencdo da MMT dentro da competicdo mais
importante do ano.

Por muito tempo, o treinamento foi
considerado “cientifico” quando as chamadas
“leis da periodizagdo” (Matveiev, 1983) eram
seguidas.

Era considerado também um processo
objetivo, cujos resultados poderiam ser
previstos a partir do conhecimento de algumas
variaveis de entrada. Se isso for tido como
verdade, entdo a falha na obtencdo desses
resultados em um momento desejado pode ser
vista como um “erro de periodizagdo”.

No entanto, consistentemente, a
maioria dos atletas que participam de
Campeonatos Mundiais de Atletismo e de
Jogos Olimpicos nédo reproduzem ai suas
melhores marcas da temporada,
independentemente de suas nacionalidades
(Tabela1le
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Tabela 1 - Quantidade total de participacdes (n),
quantidade (MMT) e percentual (%) de melhores
marcas da temporada realizadas nos Jogos
Olimpicos de Sidney 2000, em provas individuais.

Tabela 2Erro! A origem da referéncia
nao foi encontrada.).

Esses atletas representam a elite do
esporte, sdo orientados pelos melhores

treinadores do mundo, e em sua maioria Masculino _Feminino Total

contam com as melhores infraestruturas de M 1115 832 1947
. . . . . MMT 176 175 351

treinamento, incluindo apoio de equipes % 15.78 2103 18.03

multidisciplinares. Seria tudo fruto de erros de
periodizacdo?

Nas provas de saltos horizontais, obter
a MMT dentro do ultimo Campeonato Mundial,
realizado em Londres, foi realmente uma

Tabela 2 - Quantidade total de participacdes (n),
quantidade (MMT) e percentual (%) de melhores marcas
da temporada realizadas no Campeonato Mundial de
Atletismo de Londres 2017, em provas individuais.

excecao, como se vé na Tabela 3. Masculino  Feminino Total
n 937 851 1788
MMT 179 185 364
% 19,10 21,74 20,36

Tabela 3 - Quantidade de participacdes (n), quantidade (MMT) e percentual (%) de melhores marcas
da temporada realizadas no Campeonato Mundial de Atletismo de Londres 2017, nas provas de
saltos horizontais, onde LJ M = Salto em distancia masculino, TJ M = Salto triplo masculino, LI F =
Salto em distancia feminino, e TJ F = Salto triplo feminino.

LIM TIM LJF TJF Total
n 32 30 30 26 118
MMT 1 1 1 7 10
% 3,13 3,33 3,33 26,92 8,47
A “objetividade” dos resultados no da resisténcia do ar experimentada pela

atletismo

O atletismo é uma modalidade onde
0s resultados séo determinados de maneira
objetiva, portanto é facil avaliar e comparar
atletas entre si, bem como seus desempenhos
em diferentes momentos. Afinal, a trena e o
crondmetro ndo mentem... ou sera que
estamos enganados?

Embora essas afirmagbes venham
sendo repetidas ha décadas (se néo séculos),
as coisas ndo sao tdo simples assim. Nao se
discorda da objetividade dos resultados, mas a
trena e o cronbmetro, sozinhos, ndo sao
capazes de qualifica-los completamente.

Outros instrumentos de medida s&o
necessarios para permitir uma justa
comparacdo entre dois desempenhos, e
normalmente nos esquecemos disso. Hoje em
dia, as vezes, nos lembramos da leitura do
anemdmetro (que mede a velocidade e
direcéo do vento).

Apesar de ndo haver tecnologia que
permita essa avaliacdo exatamente onde cada
atleta esta correndo ou saltando, a medida da
velocidade e dire¢cdo do vento onde esta
colocado o anembmetro pode dar alguma ideia

maioria dos atletas, e ajuda a explicar a
variagdo dos resultados. Outros fatores
também influenciam de maneira importante o
desempenho, e deveriamos dar mais atengéo
as leituras do altimetro, bardmetro,
pluvidmetro, termdmetro, higrémetro, etc. A
presenga de “coelhos” em provas de meio-
fundo e fundo também influencia de maneira
importante os resultados, uma vez que ditam o
ritmo e funcionam como escudo contra o
vento.

Dessa maneira, por mais objetivas que
sejam as medidas oficiais, elas ndo sao
diretamente comparaveis entre si, por serem
normalmente obtidas sob condi¢bes
ambientais diferentes. Nao basta “estar em
forma” para produzir seu melhor resultado, as
condicbes encontradas também devem ser
Otimas.

O fendmeno da “regressao a média”

A “regressao a média” é um artefato
estatistico segundo o qual os fendmenos
tendem a produzir resultados que se
aproximam da média.
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Caso uma dada medida seja muito
diferente, tanto para cima quanto para baixo, é
provavel que na proxima observagdo ela
convirja em direcdo aos valores médios (Healy
e Goldstein, 1978).

Esse fendbmeno tem sido bastante
estudado nas areas de medicina e fisioterapia.
Toda gqueixa tende a melhorar,
independentemente da intervencao,
simplesmente porque tende a convergir para a
média.

Claro que h& outros fatores que
interferem na reabilitacdo, como a propria
“histéria natural” da lesdo ou da doenga, o
placebo e tratamentos legitimos, mas a
regressdao a média confunde a atribuicdo e
muitas vezes “legitima” abordagens ineficazes
(Hartman, 2009). No treinamento fisico, o caso
ndo é muito diferente (Shephard, 2003).

Quando pensamos nos resultados
esportivos, as vezes supervalorizamos as
listas de resultados (brasileiro, sul-americano,
mundial...) em detrimento dos confrontos
diretos, seja para convocacfes, selecao para
programas de apoio e mesmo para a
realizacdo de progndsticos de rendimento nas
competicdes-alvo.

Essa conduta, a luz da estatistica, ndo
se justifica. Dar privilégio a tais listas sem
considerar outros aspectos do rendimento nos
leva a selecionar atletas que podem ter tido
um desempenho excepcional, mas que depois
regredirdo a média, em detrimento de outros
com resultados mais estaveis.

A utilizacdo de listas internacionais
como parédmetro de convocagdo de selecdes
nacionais € também discutivel, entre outros,
pelo mesmo motivo: muitos dos atletas
estrangeiros bem “ranqueados” o sdo em
funcdo de um resultado excepcional que
provavelmente ndo se reproduzird na
competicdo principal, mas que acabam por
afastar dela um atleta que poderia ser
plenamente competitivo.

Esse € um problema com o qual a
propria IAAF (Associagcdo Internacional das
Federacdes de Atletismo) vem tendo de lidar
agora que estabeleceu indices de participagdo
muito mais fortes, particularmente nas provas
de campo, e a politica de “cotas”, a serem
preenchidas pela lista mundial.

O recente anuncio de mudanga nos
critérios de classificacéo para 0s
Campeonatos Mundiais e Jogos Olimpicos a
partir da temporada de 2019 ou 2020 (IAAF,

2017) reflete a preocupacdo com esses
aspectos, na busca de um sistema mais justo,
que privilegie efetivamente os melhores
atletas. Outros problemas, no entanto, podem
emergir dessa decisdo, cuja discussdo esta
além do escopo desse artigo.

Estabilidade dos resultados e sucesso nos
grandes eventos

Os atletas de maior sucesso no
circuito internacional normalmente replicam
esse sucesso Nos campeonatos mais
importantes do ano.

Hopkins (2005) demonstrou que a
variabilidade dos resultados dos melhores
atletas do mundo é baixa, e menor que a
apresentada por atletas de nivel intermediario,
ao menos em determinadas provas.

Como exemplo, a Erro! A origem da
referéncia ndo foi encontrada. mostra os
resultados médios e a variabilidade (desvio-
padrdo) dos 5 melhores resultados anuais, de
1994 a 2009, de uma atleta camped olimpica
do salto em distancia.

O que se nota é que nas temporadas
em que obteve maior sucesso internacional (a
partir de 2001, mas principalmente em 2002 e
2008), ndo s6 sua média foi alta, mas a
variabilidade de seus resultados foi muito
baixa, ao contrario do que ocorreu no ano em
que obteve seu recorde sul-americano (1999)
quando, apesar do resultado espetacular, teve
desempenho apenas razoavel em eventos de
nivel mundial.

A capacidade de competir bem nos
momentos mais importantes da temporada
pode depender do planejamento, mas também
depende de fatores intrinsecos ao atleta. Além
disso, quando ha uma grande estabilidade nos
resultados  (desvio-padrdo  baixo, como
apresentado pelos atletas citados acima), duas
possibilidades estatisticas podem se
manifestar em favor deles:

Maior probabilidade de ocorréncia de
um resultado “fora da curva’ se esse
resultado ainda ndo ocorreu durante a
temporada, com pequenos ajustes no treino e
um taper bem realizado, ha maiores chances
de que aconte¢a na competi¢édo-alvo;

Caso o fenbmeno da regressdo a
média se manifeste na grande competicéo,
ainda assim esse atleta ser4 competitivo e
poderéa obter uma boa colocacéo.
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Figura 1 - Resultados médios (coluna preta) e desvio-padrdo (coluna branca) das cinco melhores
competicdes de uma saltadora de distancia campea olimpica, de 1994 a 2009.

CONCLUSAO

O conhecimento da dindmica anual
dos resultados dos atletas, das condicdes
ambientais que cercaram os eventos onde as
melhores marcas da temporada foram obtidas
e uma clara compreensdo do fenémeno da
regressédo a média podem permitir estabelecer
criterios mais eficazes de sele¢cdo, mas
principalmente objetivos mais realistas.

O que muitas vezes é visto como “erro
de periodizagdo” na maioria dos casos nao
passa da esperada manifestacdo desses
fendmenos.

Esse conhecimento ajuda a evitar
frustragBes provocadas por expectativas muito
altas geradas pela informacdo incompleta
fornecida pela MMT, e as criticas sem
fundamento que muitas vezes sado dirigidas
contra atletas e treinadores durante as
grandes competicdes.

Tao importante quanto isso, também
pode evitar “cortes” de atletas competitivos
gue, embora muito estaveis, ndo tenham
encontrado na temporada as condigbes para
realizarem algum resultado excepcional.
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