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APRESENTACAO

A Educacao Fisica, cada vez mais, tem se configurado como um campo
académico-cientifico que possibilita 0 encontro e, por conseguinte, o dialogo entre
diversas areas do conhecimento. Desta forma, o presente e-book “Educacédo Fisica
e Areas de Estudo do Movimento Humano” se constitui numa obra composta por
quatorze artigos cientificos, os quais estéo divididos em dois eixos teméaticos distintos,
entretanto, interdependentes. No primeiro eixo intitulado “Exercicio Fisico e Movimento
Humano”, & possivel encontrar estudos que discutem o exercicio fisico aplicado a
sujeitos com especificidades distintas, a partir de diferentes modalidades esportivas.
No segundo eixo intitulado “Educacdo Fisica Escolar, Praticas Pedagogicas e
Corporais”, € possivel verificar estudos que discutem diferentes aspectos da Educacéo
Fisica Escolar, que vao desde a organizacao pedagogica das aulas, perpassando por
aspectos inclusivos, praticas corporais como as lutas e as atividades circenses, até
as representacdes sociais que sado criadas por professores. Nao obstante, o presente
e-book reune autores de diversos locais do Brasil e do exterior, por consequéncia, de
varias areas do conhecimento, contribuindo para discussdes de grande relevancia da
Educacéo Fisica. Portanto, é com grande entusiasmo e expectativa que desejo uma
boa leitura a todos.

Wendell Luiz Linhares
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CAPITULO 8

ROTINA DE TREINO E SUPLEMENTACAO
NUTRICIONAL EM ATLETAS DE ALTA
PERFORMANCE: UM LEVANTAMENTO

Emilton Lima de Carvalho
Curriculum Lattes: http://lattes.cnpq.
br/7603768849894722

Universidade Federal do Amazonas (UFAM),
Instituto de Saude e Biotecnologia (ISB), Coari-
AM.

Thiago dos Santos Maciel
Curriculum Lattes: http://lattes.cnpq.
br/4136986758835205

Universidade Federal do Amazonas (UFAM),
Instituto de Saude e Biotecnologia (ISB), Coari-
AM.

RESUMO: Introducgéo: O treinamento de atletas
de endurance exige uma série de avaliagdes e
projecao de resultados adaptativos que podem
ocorrer, havendo ainda uma atencdo para a
prevencao de riscos a saude do atleta. Definem-
se atletas de alto rendimento, os atletas com
rotina especifica para o desenvolvimento de
uma determinada modalidade esportiva, sendo
submetidos a treinos de cargas progressivas
direcionadas para a modalidade alvo. Objetivo:
Apresentar o que a literatura cientifica tém
descrito sobre treinamento e suplementagcao
no manejo de atletas de alta performance
nos ultimos 05 anos. Metodologia: Trata-se
de um levantamento bibliografico de cunho
investigativo e qualitativo, consistindo em
buscas e refino dos resultados obtidos nas

Educacéo Fisica e Areas de Estudo do Movimento Humano

BIBLIOGRAFICO

bases de dados: PubMed, MedLine, Scielo e
PEDro. Resultados: Observou-se, que uma das
modalidades de treino mais citadas, é o treino
de Sprint, o0 estimulo muscular por isometria foi
observado em todos os trabalhos coletados e
a rotina média de intervengcédo consistiu num
periodo acima de trés semanas. Quanto ao
tempo do treino diario, o tempo minimo foi
de 50 a 90 min. Sobre a suplementacao, as
de cunho naturais tiveram efeitos positivos
sobre a manutencéo da oxigenagao e controle
de mediadores inflamatorios pds-treino.
Conclusédo: O atual estudo p6de demonstrar
que a literatura sugere treinos com variagao
de cargas maximas para contracdo muscular
intercaladas com trabalho de cargas menores
para recuperacao muscular durante os ciclos de
treinos, favorecendo adaptacéo e progressao
mais rapida e eficaz dos atletas, além de sugerir
que a suplementac&o nutricional natural com
suco vermelho favorece melhor recuperacao
muscular pos-treino.

PALAVRAS-CHAVE:

Treinamento esportivo.

Atletas, Musculos,

TRAINING ROUTINE AND NUTRITIONAL
SUPPLEMENTATION IN HIGH
PERFORMANCE ATHLETES: A

BIBLIOGRAPHIC SURVEY

ABSTRACT: Introduction: Training of endurance
athletes requires a series of evaluations and

Capitulo 8




projections of adaptive results that may occur, as well as attention to the prevention of
risks to the athlete’s health. High-performance athletes are defined as athletes with a
specific routine for the development of a particular sport, undergoing progressive load
training directed to the target sport. Objective: To present what the scientific literature has
described about training and supplementation in the management of high performance
athletes inthe last 05 years. Methodology: This is a bibliographical survey of investigative
and qualitative nature, consisting of searches and refining of the results obtained in the
databases: PubMed, MedLine, Scielo and PEDro. Results: It was observed that one of
the most cited training modalities is Sprint training, the muscular stimulus by isometry
was observed in all the collected studies and the average intervention routine consisted
of a period above three weeks. As for the daily training time, the minimum time was 50
to 90 min. On supplementation, natural ones had positive effects on the maintenance
of oxygenation and control of post-training inflammatory mediators. Conclusion: The
current study could demonstrate that the literature suggests training with variation
of maximum loads for muscle contraction interspersed with work of smaller loads for
muscle recovery during training cycles, favoring faster and more effective adaptation
and progression of athletes, and suggesting that Natural nutritional supplementation
with red juice favors better muscle recovery after training.

KEYWORDS: Athletic, Muscle, Sports Training.

INTRODUGCAO

O processo de treinamento de atletas de alto nivel demanda uma série de
avaliacoOes, sistematizacdao do manejo e projecao de possiveis resultados adaptativos
que podem ocorrer, havendo ainda uma preocupacdo com a prevencao de risco
elevada a saude do atleta durante esse processo (MARQUES et. al., 2014; DINIZ et.
al., 2015).

E definido como atletas de alto rendimento ou alta performance, os atletas
cujos treinamento é especificamente para o desenvolvimento de uma determinada
modalidade esportiva, sendo submetidos a treinos de cargas progressivas direcionados
para a modalidade pretendida (MONTENEGRO, 2014; GODOY-CUMILAFF et. al.,
2015). Dessa forma o organismo do atleta se adapta para desempenhar a modalidade
pretendida, havendo assim um efeito de especializacéo fisioldgica para o desempenho
da atividade especifica, tornando-o apto para competicdo (GODOY-CUMILAFF et. al.,
2015).

Dessa forma, uma equipe multiprofissional € necessaria para que o atleta possa se
desenvolver dentro de sua especialidade sem acometimentos metabdlicos e funcionais
lesivos ao seu organismo (ROBERTS et. al., 2015). Um atleta de alta performance
precisa dessa forma do maximo de atencdo a sua saude para que assim 0 mesmo
seja viavel tanto para o desenvolvimento esportivo quanto para a vida funcional fora
do desporto (NEAL et. al., 2013; MONTENEGRO, 2014).

Por todos esses motivos, sdo elaborados programas de treinamentos especiais
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voltados a especializacéo do atleta, havendo uma atencéo para protecéo das estruturas
fisicas do mesmo, um cuidado adaptativo metabdlico supervisionado e uma atencao
também as variagdes nutricionais que 0 mesmo ira sofrer a medida que progride em
seu treinamento (ROBERTS et. al., 2015).

A atencao a combinacao do processo nutricional do atleta e seus exercicios €
fundamental para o sucesso no treino de alto rendimento, isso facilita a adaptacao
fisica ao tipo de estresse recebido, aprimorando assim a progressao positiva do atleta
durante seu programa de treino (CHANG-HAO et. al.,, 2017). Meios sintéticos de
suplementagao nutricional sao muito comuns nos dias atuais, havendo uma variedade
muito grande de suplementos e proteinas comercializadas para o publico desportista
(MELVILLE et. al., 2017).

Contudo, os cuidados e acompanhamentos por profissionais especializados séo
de fundamental importancia para evitar a inviabilidade do atleta (DINIZ et. al., 2015),
o profissional nutricionista € indispensavel para esse tipo de acompanhamento, pois
junto com o restante da equipe médica pode adaptar o atleta da forma que o esporte
exige através do manejo nutricional que ira ter reflexo metabdlico e funcional (DINIZ
et. al., 2015; MELVILLE et. al., 2017; KOMANO et. al. 2018).

Além disso, o treinamento fisico faz parte também de um dos pilares fundamentais
para o desenvolvimento do atleta (KOMANO et. al. 2018; MCGREGOR et. al., 2018), a
atuacéo conjunta do educador fisico com o fisioterapeuta e fisiologistas nao pode ser
ignorada nesses casos, pois 0 educador fisico cuida de toda a parte de treinamento
desportivo do atleta com aplicacdo de protocolos de exercicios padronizados e
aprovados pela equipe funcional no geral MCGREGOR et. al., 2018), ja o profissional
fisioterapeuta é responsavel pela analise do desenvolvimento funcional do atleta,
prevencao e manejo de possiveis lesdes instaladas e trabalho de percepc¢ao corporal,
além de viabilizar o atleta para o exercicio sem presenca de dor incapacitante
(NOGUEIRA et. al., 2018).

Um acompanhamento multiprofissional conjunto e bem sincronizado gera efeitos
benéficos ao treino do atleta, sem que haja comprometimentos as condicbes de
saude geral do individuo, atletas em especifico necessitam de uma rotina de treinos
bem estabelecida sendo exigido dessa forma protocolos de manejo desse publico
direcionados para o desenvolvimento do atleta.

Com base no que foi exposto hd a necessidade de realizacédo de estudos
voltados ao levantamento de protocolos de manejo de treino dos atletas e guias de
suplementacéo para atletas de alta performance. E importante o conhecimento sobre o
que a literatura cientifica discorre na atualidade sobre tais informagdes para subsidios
tedricos para a pratica clinica baseada em evidéncias.
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OBJETIVOS

Objetivo geral

Apresentar o que a literatura cientifica tém descrito sobre protocolos de
treinamento e suplementacdo natural no manejo de atletas de alta performance nos
ultimos 05 anos.

Objetivos especificos

- Estabelecer com base na literatura cientifica uma rotina de treinos em atle-
tas de alta performance;

« Apresentar quais meios de suplementag¢ao natural sdo descritos na literatu-
ra atual;

« Avaliar o que a literatura cientifica tem disponibilizado sobre o tema aborda-
do;

Qualificar os estudos inclusos quanto a sua qualidade e rigor metodolégico.
Justificativa

O manejo de atletas de alta performance exige uma especificidade criteriosa de
recursos e métodos de abordagem de treinos e aspectos gerais de acompanhamento
do seu desenvolvimento desportivo. Além disso, 0 acompanhamento multiprofissional
da subsidios para o melhor desempenho do atleta em sua rotina de treino com a
seguridade de sua integridade fisica e psicologica.

A especificidade e as rotinas de treinos mais o controle nutricional do atleta sao
pilares fundamentais para que as respostas sejam ainda mais satisfatorias e dentro de
prazos mais curtos. Portanto, saber o que literatura cientifica disponibiliza sobre esses
fundamentos é importante para que a equipe multiprofissional tenha parametros de
embasamento cientifico no manejo de seus atletas, ou ainda no processo de definicao
da trajetdria metabodlica e desenvolvimento do mesmo.

Dessa forma, o presente estudo faz-se necessario para que o meio académico e
profissional tenha referencial tedrico para discutir e aplicar na sua pratica clinica, sem
qgue haja frestas para a atuagcdo nao meticulosa ou ainda empirica, evitando dessa
forma problemas que possam diminuir a credibilidade dos profissionais de saude no
manejo de atletas de alta performance.

PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

O presente estudo trata de uma abordagem de levantamento bibliografico de
cunho investigativo e qualitativo, consistindo em buscas e refino dos resultados da
busca realizada nas bases de dados: PubMed, MedLine, Scielo e PEDro. A pesquisa
foi estabelecida através da definicdo de trés descritores-chave escritos em inglés e
separados pelo termo “and” nas bases de dados definidas.

Os descritores foram: Athletic, Muscle, Sports Training, sendo aplicados na
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barra de buscas de cada base de dados. A primeira fase da pesquisa foi definida pela
busca feral dos artigos sem filtragem dos dados, apenas sendo utilizados apenas os
descritores-chave.

Logo em seguida a coleta dos dados gerais encontrados, houve um refinamento
da busca com a aplicacao dos filtros estabelecidos como critérios de inclusao dos
artigos encontrados.

Fizeram parte da atual pesquisa, artigos os quais estavam disponiveis para
consulta off-line com texto na integra disponivel nos idiomas, inglés, portugués e
espanhol, trabalhos que consistiam em ensaios clinicos randomizados ou relatos
de casos, artigos publicados no periodo de 2018 a 2014, e artigos qualificados com
escore acima de cinco pela escala de qualidade de estudos PEDro.

Em seguida, os resultados encontrados foram mais uma vez filtrados, havendo
exclusdo dos artigos aos quais ndo tratassem em seus titulos sobre o treinamento
de atletas de alta performance ou abordagens de suplementos nutricionais de cunho
natural com os atletas.

Por fim, incluiram-se apenas os artigos que abordassem uma rotina de
treinos, apresentando dados relativos a frequéncia e intensidade dos mesmos, e/ou
apresentassem o uso e os efeitos da suplementacao nutricional natural nos atletas de
alta performance, sendo esses avaliados e qualificados pela escala de qualidade dos
estudos de PEDro.

RESULTADOS

ApOs o0 processo de busca nas bases de dados e filtragem obtiveram-se
os resultados presentes no grafico 1, o qual demonstra a quantidade de trabalhos
publicados e disponiveis para consulta nas bases de dados pesquisadas, € quantos
trabalhos restaram para analise dos dados e inclusédo no presente estudo.
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Grafico 1 - Resultados da busca por bases de dados.
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Apoés todo o processo de busca e refinamento dos dados a partir dos critérios

de inclusao e exclusédo de presente trabalho, restaram apenas 12 artigos, dos quais

seguiram para traducéao integral do conteudo, nessa etapa foram ainda eliminados

cinco artigos duplicatas sobrando seis artigos para fichamento e tabulacdo dos dados

como demonstrado na Tabela 1.

O processo de extracdo das informagdes consistiu em coleta do nome dos autores,

ano de publicacao dos artigos, titulo dos mesmos, rotina de treino e suplementacgao se

caso a mesma fosse descrita e apresentacédo dos desfechos.

Autor Ano Titulo Rotina de treino Suplementacao Desfechos
MILLET et. 2014  Effects of intermittent =~ 3 semanas de treino com  N&o mencionada A bi6psia do m. vasto
al. training on anaerobic ciclistas de resisténcia, lateral demonstrou
performance and consistindo em 5 ciclos de que o treino foi pouco
MCT transporters in 10 min de treino de hipoxia eficaz no processo de
athletes. intermitente provocada, recuperagao muscular,
seguida de recuperagéo mesmo havendo estimulo
com treino de baixa adaptativo durante as 3
intensidade, 5 vezes na semanas.
semana por 1 a 1:30 hora.
HULMlet. 2015 The effects of whey Rotina de treino em 4 03 A suplementacgéo pos
al. protein with or without semanas com treinos suplementagbes: treino com whey proteina

carbohydrates on
resistance training

adaptations.

isométricos globais para
hipertrofia e aumento de
forca com duracao de 50 a
60 min, combinados com
suplementacao pos treino
com whey proteina e/ou
carboidratos isocaléricos.

- whey proteina;
- carboidratos
isocaloricos;
Whey proteina +
carboidratos.
Ingestéo de 30g
2 a3vezesna
semanas apos o

em comparag¢ao com 0s
carboidratos ou com a
combinacao de ambos,
domonstrou ndo haver
efeitos significantes sobre
o0 aumento de forca e
massa muscular. A whey
proteina mostrou efeitos

treino. positivos na adaptagéo
muscular abdominal,
quando comparada com
os outros métodos.
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IAlIAet.al. 2015 The effect of two
speed endurance
training regimes

on performance of

soccer players.

Reducéo em 20%
do volume de treino.
Consistindoem 6 a 8
repeticées de 20 sessbes
de corrida, seguidas de
2 min de recuperagao
passiva.

Nao mencionada

A rotina de treino
apresentou-se eficaz
para melhora adaptativa
e progresséo rapida e
segura da performance
para atletas jogadores de
futebol jovens.

JONES et.
al.

2015 Muscle oxygen
changes following
Sprint interval cycling
training in elite field

hockey players.

Treino de Sprint com
aquecimento no
cicloergometro 3x55s
intercalados com 3x5s
de sprints, em seguida
treino isometria maxima
série de 5x30s com 4
min de recupera¢do com
contragdes de baixa
intensidade.

Nao mencionada

As participantes
apresentaram melhora na
qualidade da oxigenagéao

muscular periférica,
sugerindo assim eficacia
para essa modalidade de
treino dentro da classe de
atletas de elite.

LAUDNER 2015 Forward shoulder posture

4 ciclos de MET com

Nao mencionada

A rotina de treino durante

et. al. in collegiate swimmers: a alongamento de 3s no 6 semanas demonstrou-
comparative analysis of peitoral maior, seguida se eficaz para melhora
muscle-energy techniques. de isometria de 5s a 25% do trabalho do peitoral,
da forga maxima. melhorando assim o
desempenho das atletas.
BELL et. 2016 The effects of Montmorency Suplementacdo com Concentrado de Os achados
al. tart cherry concentrate concentrado de cereja cereja 30ml 2x demonstraram que a
supplementation on durante 8 dias somados ao dia. suplementacao com
recovery following com rotina de treino concentrado de cereja é
prolonged, intermittent isométrico nos MMII eficaz na aceleracédo da
exercise. por 20min seguidos de recuperagao muscular
treinos de salto contra pbs-treino de alta
movimento. intensidade em jogadores
de futebol.
CLIFFORD 2016 Effects of beetroot juice on Treino de sprint 4x20s Suco de A suplementacéo com
et. al. recovery of muscle function a 4x30s de isometria beterraba 250 ml suco de beterraba
and performance between maxima global em 2x ao dia 03 dias contribuiu para o
bouts of repeated sprint membros inferiores e antes do inicio do decréscimo acelerado dos
exercise. musculatura do core treino e amesma mediadores inflamatérios
seguida de treinos de  dose e frequéncia e recuperacao a fadiga
salto contra movimento.  de ingestéo 72h pos-treino, nos atletas
apos o treino. estudados.
Tabela 1. — Fichamento dos artigos coletados nas bases de dados pesquisadas.
DISCUSSAO

O processo de treino em atletas normalmente € visto com bons olhos no ponto

de vista do processo de recuperagcao pds-treino e adaptacdo ao estimulo recebido,
isso devido a capacidade adaptativa que o organismo desses individuos possui por
conta da rotina em que 0os mesmos sdo submetidos e sua alta especialidade no
desenvolvimento das atividades de treino (CHANG-HAO et. al., 2017).

Diversos tipos de treinos sao desenhados e experimentados em atletas das mais
diversas modalidades, o presente estudo demonstrou que uma das modalidades mais
utilizadas foi o treino de sprints 0 qual consiste na fragmentacao do esforco total com
periodos de recuperacao (MILLET et. al., 2015; IAlA et. al., 2015; JONES et. al., 2015;
BELL et. al., 2016; CLIFFORD et. al., 2016). O estudo de Hwang et. al. (2018), reforca
a eficacia e viabilidade desse tipo de treino citando-o como uma das modalidades
de treino mais reprodutivel e com resultados positivos sobre o processo de treino
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muscular de atletas.

Melville et. al. (2017) citam que o treino de Sprint estimula uma adaptacao continua
e progressiva, que ao ser combinada com uma rotina de treino e suplementacao
adequada, pode gerar respostas significativas no processo melhora de performance.
O presente estudo evidenciou dados similares, observando que os treinos voltados
aos atletas que exigem explosao de contra¢des apresentaram-se eficazes, em relagéo
aos aspectos de oxigenacao e recuperacao da fibra muscular, o que sugere adaptagéo
mais rapida em resposta ao treino.

Quanto aos aspectos de suplementacao nutricional e seus efeitos sobre a estrutura
muscular estudos com concentrado de cereja e suco com beterraba apresentaram-
se sugestivamente eficazes na aceleracédo do processo de recuperacéo das fibras e
controle do processo inflamatério das fibras pos-treino. Cuenca et. al. (2018), em seu
ensaio clinico randomizado observou que os resultados n&o foram tao eficazes no
manejo de atletas ciclistas o que discorda com os achados do presente estudo quando
levado em consideragao apenas os efeitos do suco sobre a recuperagao muscular.

Clifford et.al. (2016) observaram efeitos positivos do suco de beterraba sobre a
recuperacao pos-treino, contudo os efeitos levaram em consideragao a administracéao
antes e apoOs os treinos com atletas submetidos ao treino de Sprint na musculatura
global, ja o estudo de Cuenca et. al. (2018), isolou a musculatura de membro inferior
de atletas ciclistas com administracéo do suco de beterraba somente ap6s o treino, o
que pode ter influenciado nos resultados obtidos.

A analise dos efeitos da suplementacgao sobre 0 organismo dos atletas atualmente
tem sido metodologia de diversos estudos, dos 07 estudos avaliados 03 avaliaram os
efeitos da suplementacdo sobre o organismo dos atletas, desses estudos apenas o
trabalho de Hulmi et. al. (2015) avaliou os efeitos da Whey proteina sobre o organismo
dos atletas 0 mesmo estudo observou que a administracdo da whey proteina em
relacdo a carboidratos ou administracdo combinada de ambas as suplementagdes
pouco influéncia na velocidade dos ganhos de massa muscular e potencia.

Maté-Munoz et. al. (2017) citam os efeitos positivos da administracdo da whey
proteina sobre ganho de massa muscular e redugcdo de massa adiposa quando
combinada com diferentes modalidades de crossfit, contudo, o estudo realizado por
Maté-Munoz et. al. (2017) avaliou os efeitos isolados da whey proteina nao fazendo
comparac¢ao com outras modalidades de suplementacao diferente do que fez Hulmi
et.al. (2015), que comparou os efeitos da suplementacdo combinada ou ndo com os
carboidratos isocaléricos, e no mesmo estudo foi observado também os efeitos positivos
de ambas as suplementag¢des no ganho de massa muscular e poténcia, contudo néo
foi observada nenhuma diferencga significativa quando foi levada em conta a analise
comparada da velocidade de ganho e torque de forca dos musculos avaliados sob
efeito das suplementacoes.

De forma geral, foi possivel observar que os treinos que se utilizam do estimulo
de poténcia maxima de contragdo da musculatura dos esportistas sdo amplamente
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utilizados e citados nos estudos coletados (MILLET et. al., 2015; JONES et. al., 2015;
BELL et. al., 2016; CLIFFORD et. al., 2016). O treino intervalado com recuperacgéo de
baixa carga ou intensidade para recuperacdo metabdlica dos musculos durante os
ciclos principais também foi utilizado nos protocolos de intervencdao na maioria dos
trabalhos coletados (MILLET et. al., 2015; IAlIA et. al., 2015; JONES et. al., 2015; BELL
et. al., 2016; CLIFFORD et. al., 2016).

Quanto a utilizagdo de suplementagdo com base natural, foram observados
resultados positivos principalmente sobre o controle do processo inflamatoério pos-
treino e melhora na oxigenacdo da musculatura presente mesmo 72h apos o treino
(BELL et. al., 2016; CLIFFORD et. al., 2016). O que indica esse tipo de suplementacéo
como um recurso sugestivamente viavel para melhora do desempenho adaptativo dos
atletas frente ao programa de treino.

CONCLUSAO

O presente estudo consistiu na andlise e observacao dos estudos relacionados a
rotina de treino e suplementacéao de atletas de alta performance, sendo possivel dessa
forma levantar dados importantes sobre quais métodos de treinos tém sido estudados
de forma mais massiva durante os ultimos 5 anos. Dessa forma observou-se entéo,
gue uma das modalidades e treino mais utilizados na atualidade é o treino de Sprint,
o estimulo muscular por ativagao isométrica foi observado de forma massiva em todos
os trabalhos coletados e a rotina média de intervengéo consistiu num periodo acima
de 3 semanas.

Quanto ao tempo do treino diario, todos os trabalhos citaram tempo minimo de 50
min a 90 min sendo esse tempo o tempo usual para uma rotina de treino de adaptacéo
ou manutencao de performance muscular. Sobre a suplementacéo, as suplementacdes
com substratos naturais tiveram efeito positivos sobre a manutencédo da oxigenacgao
e controle de mediadores inflamatérios pés-treino, sugerindo assim, uma alternativa
viavel para auxilio na adaptacao a novas intensidades e rotinas de treinos.

Com base no observado, o meio cientifico tem buscado cada vez mais buscar
alternativas viaveis para aplicacdo de novos manejos na melhora do desempenho
dos atletas, visando um manejo controlado e seguro para o organismo dos mesmos e
gue assegurem a manutencao ou progressao da qualidade funcional e endurance dos
mesmos dentro de suas especialidades motoras.
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