AQUECIMENTO

Resolvi dissertar sobre o aquecimento por observar que muitas pessoas
nao dao a devida importancia para o mesmo, sendo que este é um dos fatores
importantes na prescricao e execucao de qualquer programa de atividade fisica.

“Sob o termo aquecimento pode-se entender todas as medidas que
servem como preparacido para o esporte (seja para o treinamento ou para
competicoes). O aquecimento visa a obtencao do estado ideal psiquico e fisico
como também a prevencao de lesdes”.

Tipos de aquecimento
Um aquecimento pode ser geralou especifico.

O aquecimento geral deve possibilitar um funcionamento mais ativo do
organismo como um todo (Adam/Werchoshanskij 1972). Este tipo de
aquecimento é realizado através de exercicios que mobilizam grandes grupos
musculares (ex.: corrida).

O aquecimento especifico, ao contrario do aquecimento geral, consiste
em exercicios especificos para uma modalidade. Estes exercicios prestam para o
aquecimento de pequenos grupos musculares que sdo especificamente ativados
numa determinada modalidade esportiva, ou num determinado gesto esportivo.

Convém notar que o aquecimento geral deve sempre preceder o
aquecimento especifico.

Efeitos do Aquecimento Geral

“O objetivo central do aquecimento geral (ex.: através de corridas) é obter
um aumento da temperatura corporal, da temperatura da musculatura e
preparacao do sistema cardiovascular e pulmonar para a atividade e para o
desempenho”.

O metabolismo aumenta em 13 % para cada grau de aumento de
temperatura (vide Lullies 1973). O aumento da irrigacao tecidual (vasodilatacao
e aumento da permeabilidade vascular decorrente, sobretudo de aquecimento
ativo) garante um melhor suprimento de oxigénio e substratos aos tecidos.

O aumento da temperatura corporal também tem efeitos na prevencao de
lesbes e acidentes. O aquecimento ativo geral resulta em uma reduciao da
resisténcia elastica e da resisténcia a atrito. A musculatura, os ligamentos e
tendoes tornam-se mais elasticos em fungao de um aumento da temperatura.
Deste modo, os musculos ficam menos suscetiveis a lesoes ou rupturas durante
movimentos que sobrecarregam o aparelho motor.

O aquecimento geral também aumenta a resisténcia das articulacoes.
Atividades como corridas aumentam a producao de liquido sinovial (liquido que
lubrifica as articulagdes: o contato dos ossos com a capsula interna das
articulacoes em que se encontram).

O aquecimento ativo geral leva a um aumento da capacidade de
desempenho fisico. Ele provoca uma ativacdo de estruturas do SNC
(conseqiientemente do estado de alerta e da atencdo, o que resulta numa
melhoria do desempenho. Este estado de vigilancia favorece o aprendizado
técnico, a capacidade de desempenho em coordenacdo e a precisdo de
movimentos vide Israel 1977).



Efeitos do Aquecimento Especifico

O aquecimento especifico ativo consiste de exercicios que, de alguma
forma, assemelham-se tecnicamente aos exercicios ou aos movimentos tipicos
da modalidade esportiva em questao (vide Kuntoff/Darwish 1975).

O aquecimento especifico provoca uma redistribuicao do sangue, que se
encontra em grande porcentagem retido no trato gastrintestinal, de modo que a
musculatura trabalhada seja mais irrigada, suprida com oxigénio e atinja a sua
temperatura ideal.

O aquecimento geral ativo prepara o atleta para o aquecimento especifico
ativo: o aumento da temperatura em funcao de um aquecimento geral ativo
favorece, acelera e estabiliza o aquecimento especifico mas nao o substitui.

O aquecimento especifico pode compreender também um programa
especifico de alongamentos e relaxamento, que funciona como profilaxia de
lesbes e garante um bom alongamento da musculatura que sera trabalhada.

A Eficacia do Aquecimento em Func¢do de Diversos Fatores

Aquecimento e Idade;

Aquecimento e Estado de Treinamento;
Aquecimento e Disposicao Psiquica;
Aquecimento e Periodo do Dia;
Aquecimento e Modalidade Esportiva;
Aquecimento e Temperatura Ambiente

A pratica mostra que o aquecimento é parte integrante de um
treinamento para alto desempenho e que contribui para a otimizacdo das
funcoes fisioldgicas durante as atividades esportivas (vide Israel 1977).

Fonte; Weineck, Jiirgen. Treinamento Ideal. Manole. 92 Edicao. 1999



