O TREINO DE RASHID RAMZ1,

apresentado pelo seu treinador KHALID BOULAMI

(por Carlos Silva ( cablos@iol.pt ) traducdo e interpretacio da informacio
apresentada nas XII Jornadas Técnicas da Escuela Nacional de Entrenadores da
RFEA, Novembro 2005)

As Jornadas Técnicas da Escuela Nacional de Entrenadores da RFEA sdo um
interessante momento de informagdo relativa a experi€ncia técnica ao o mais alto nivel
de rendimento desportivo. Embora as preleccdes anunciadas deixem sempre a
expectativa da profundidade do seu conteudo, esta foi uma das mais aguardadas pela
plateia para as XII Jornadas Técnicas.

Em nome proprio afirmo essa expectativa, ndo s pelo interesse na area do meio
fundo, mas acima de tudo por outras duas razdes:

- Tendo assistido a apresentacdo em 1997 do treinador Aziz Daouda, treinador
de Hichaman El Gerrouj, campedo mundial de 1500 metros em Atenas 97, o mesmo
deixou uma imagem muito clara sobre um trabalho fundamentado e metodoldgico do
treino dos marroquinos no meio fundo. Por outro lado, a hierarquizagdo estrutural,
temporal, e qualitativa do meio fundo marroquino desde a escola, ao alto rendimento;
Tendo ficado mais alertado, e podendo constatar pessoalmente alguns factos através da
minha passagem pela estrutura nacional do Desporto Escolar, que a presenca de
Marrocos nas competicdes internacionais escolares de corta mato era devidamente
preparada, fiquei “curioso” por conhecer mais uma experiéncia oriunda desse mesmo
pais;

- Por outro lado, o desempenho Fantastico do Rashid
Ramzi nos Mundiais de Helsinquia abrem a curiosidade sobre o
que ¢ necessario para um atleta em 9 dias se sagrar em 3
corridas muito tacticas, com elevado desgaste psicologico,
Campedo do Mundo de 1500 metros, e depois em mais 3
corridas, nas quais ndo quis perder nenhuma, bate por duas
vezes o seu record pessoal, termina sagrando-se Campedo do
Mundo de 800 metros.

Neste artigo apresento um resumo da informagdo que o seu treinador Khalid
Boulami nos transmitiu, sobre a qual apresentarei a minha interpretacdo acerca dos
conteudos apresentados e debatidos.
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APRESENTACAO DO TREINADOR E ATLETA

TREINADOR:
Khalid Boulami (Marroquino)

- Nascido a 7 de Agosto de 1969

- Como atleta: - Como treinador:
. 2°no Camp. Mundo de Gotemburgo em 1995;
. 3°nos Jogos Olimpicos de Atlanta em 1996;

. 2°nos Camp. Mundo de Atenas em 1997,

. Treinador de Meio-Fundo e Fundo da Equipa
Nacional de Marrocos de 2000 a 2002;

. Treinador de Meio-Fundo e Fundo da Equipa
Nacional do Bahrein desde 2003.

ATLETA: Rashid Ramzi
(Bahrein, desde Julho de 2002)
- Nascido a 17 de Julho de 1980
Altura: 1,75cm  Peso: 58Kg
- Campedo do Mundo de Helsinquia

- Melhores resultados Pessoais:
800 metros (Corridas a menos de 1.45.00 = 4)

Outdoor 1:44.24 1 | WC Helsinquia 14 Ag 2005
Indoor 1:46.15 AR 2 | WC Budapeste 7 Mar 2004
1500 metros (Corridas a menos de 3'33”00=6)
Outdoor 3:30.00 AR 1 | GGala | Roma 8 Jul 2005
Indoor 3:55.73 1| AsC Tehran 8 Fev 2004
MILHA
Outdoor 3:51.33 NR 2 | Pre Eugene OR 4 Jun 2005
- As suas melhores marcas em 2005

800 metros
1:44.73 1r2 | Athletissima | Lausanne 5 Jul
1:46.17 1hl | WC Helsinquia 11 Ag
1:44.30 2s1 | WC Helsinquia 12 Ag
1:44.24 PB(7) | 1 WC Helsinquia 14 Ag
1:44.99 4 ISTAF Berlim 4 Set
1:47.81 6 Golden GP | Shangai 11 Set
1500 metros
3:37.41 2 GulfC Manama 29 Abr
3:34.74 1r2 Jordan Standford CA | 30 Mai
3:35.12 2 Pre Eugene OR 4 Jun
3:30.00 AR | PB(3) 1 GGala Roma 8 Jul
3:38.32 1h3 WC Helsinquia 6 Ag
3:34.69 1s2 WC Helsinquia 8 Ag
3:37.88 1 WC Helsinquia 10 Ag
3:32.81 2 VD Bruxelas 26 Ag
3:36.88 8 WAF Monaco 10 Set
Milha

| 3:51.33NR | PB(10) |2 | Pre | EugeneOR | 4 Jun




FUNDAMENTACAO TEORICA

O trabalho desenvolvido com o Rashid Ramzi esta
enquadrado numa filosofia de treino do meio fundo assente numa
clara defini¢do dos principios de gestdo do processo e das cargas de
treino.

O esbogo da exigéncia competitiva de alto nivel de um atleta
do meio fundo ¢ algo que esta bem delineado:

- As qualidades fundamentais sdo a Resisténcia, Forca,
Velocidade, Amplitude articular, bem utilizadas através da
rentabilizacdo das reservas energéticas;

- A intensificag¢do dos exercicios de treino com base no ritmo
de competicdo, na morfologia organica, sdo determinantes no é€xito
do meio fundo. Traduz-se no sentido da elevagdo da eficacia das
sessoes, associado a uma melhor gestao do potencial.

CARGA DE TREINO
Carga = Qualidade X Intensidade

A carga de treino ¢ a soma do trabalho pedido ao atleta e as solicitagdes
provocadas por esta durante um periodo de tempo em que € preciso ter em conta 3
elementos:

- Qualidade de trabalho;

- Frequéncia com o qual ¢ feito o trabalho;

- Natureza do trabalho.

A qualidade ¢ designada pelo volume sendo avaliada como uma medida ligada a
especialidade da actividade em questdo: metros, kildmetros, pesos....

A intensidade ¢ estimada de duas maneiras.

. Em referéncia a categorias gerais de intensidade:

DEBIL / MEDIA / FORTE / INTENSA / MAXIMA;

. Em referéncia as capacidades individuais do atleta, traduzida em percentagem.

PRINCIPIOS DE ESTRUTURACAO DO TREINO

O processo de treino desportivo esta condicionado por um determinado niimero
de factores biologicos e psicologicos. A compreensdo sobre o seu impacto sobre a
adaptacdo do organismo ¢ o principal factor na estruturagdo do treino.

PRINCIPIOS DA EFICACIA DO ESTIMULO NA CARGA DE TREINO

A carga de treino deve ser caracterizada por determinado umbral de esfor¢o de
forma a se produzir rendimento. Aponta para sujeitos ndo treinados um estimulo
minimo de 30%, e para atletas devidamente treinados o trabalho deve ser acima dos
70% das suas capacidades.

Relativamente as cargas de treino considera fundamentais os seguintes
principios:



- Principio da Carga Crescente

Baseia este principio na interag@o entre:
. Carga de trabalho;
. Adaptagdo do organismo;
. Melhoria dos resultados

A melhoria dos resultados esta relacionada com o percurso do processo de
treino, mais propriamente com o aumento da carga de treino, o qual pode ser feito de 3
formas:
-> Progressivamente ou muito gradualmente;
-> Pelas condigdes naturais do individuos
-> Por variacdo da velocidade de execugdo
Tudo isto tendo em conta:
- Idade cronolégica;
- Pela idade biologica;
- Idade de inicio do treino regular
- Pelo nivel alcangado na competicao

- Principio da Carga Continua

A carga de treino regular e continua conduz a melhoria da capacidade de
obtencao de resultados desportivos até se alcancar um limite por factores genéticos.

Por qualquer razdo a interrupgdo desta continuidade de treino produzird uma
diminui¢do da capacidade de obtencao de resultado.

- Principio da Carga Periddica

A carga ndo pode estar sistematicamente proxima do limite das capacidades
maximas, deve ser aplicado o principio da alternancia da Carga/Descarga, ou do
Aumento/Diminui¢ao tendo por base a hierarquizagdo das competi¢des desportivas.

Desta forma ¢ possivel preparar uma, ou um conjunto de competi¢des no sentido
da obtengdo do melhor momento de rendimento. E uma forma de evitar o sobretreino, e
de programar os picos de forma.

- Principio da Carga Util ou Eficaz

O caracter de utilidade da carga ¢ definido pelo grau da sua aplicacdo em
determinado umbral de esforco, relacionado com o proprio atleta e com o seu estado de
treino

EFEITOS DA INTENSIDADE, FREQUENCIA E VOLUME NO PROCESSO
DE TREINO

No seu entender a questdo ¢ colocada quando um atleta toma a decisdo de querer
treinar de forma séria, objectiva e sistematica; qual o elemento mais importante? —
Volume? Intensidade? Frequéncia? E Qual serd a alteragdo com consequéncias mais
desastrosas??

- Efeito de uma Intensidade Intensiva
A aplica¢do de uma carga tem de ser o suficientemente intensa para conseguir
ultrapassar o nivel inicial do atleta, ¢ o chamado fendmeno da super-compensagao.




- Efeito de Intensidades Baixas

A aplicagdo de cargas de intensidade débil ou média ndo levara a qualquer
alteracdo do nivel inicial do atleta, e quando aplicadas ao longo de determinado tempo
podem fazer regredir o nivel obtido.

K. Boulami desenhou assim as linhas “tedricas” com que organiza e gere o
processo de treino dos seus atletas. De forma resumida apresentou as seguintes linhas de
orientagao:

- Os ritmos demasiado lentos sdo totalmente ineficazes porque nao estimulam
suficientemente o sistema aerdbico;

- A utilizagdo demasiado forte nas frequéncias de treino ¢ uma das causas do
fracasso no meio-fundo e fundo;

- H4 que definir a intensidade de corrida, ou “Velocidade Util” indispensavel
para a realiza¢do da qualidade 6ptima em cada etapa de preparacio;

- Reduzindo a intensidade, diminuimos a capacidade de obtencao de resultado, e
se a mantivermos conseguimos de alguma forma conservar o nivel inicial.

Considera a intensidade como o elemento mais importante do processo de treino.
Deve ser usada de forma sistematica na seguinte medida:

- Aumento do nimero de sessdes de treino antes do alargamento de cada uma
das sessoes;

- Aumento do volume de esforgo por ciclo até ao ponto desejado;

-Aumento do volume de treino deve preceder no tempo ao aumento da
intensidade;

- A intensidade maxima e a quantidade méxima de trabalho nunca devem ser
simultineas;

- O crescimento da intensidade de esforgo esta relacionada com a proximidade a
do momento e a finalidade de trabalho.

Sobre esta parte da apresentacdao, a minha analise interpretativa vai de encontro
com o que tinha assistido em 1997 com o treinador Aziz Daouda:

> O processo de treino tem um caracter progressivo em termos
longitudinais, o trabalho ¢ langcado numa perspectiva plurianual no
que diz respeito a evolu¢ao do volume e intensidade de treino, através
dos quais serd definida em cada momento a carga ttil de treino.

> Por outro lado, dentro de cada época desportiva hd uma
hierarquiza¢ao do quadro competitivo a partir do qual define as fases e
periodos do treino, assumindo dai a aplicacdo da alterndncia das
cargas.




PLANIFICACAO ANUAL DO TREINO DE RACHID RAMZI

Khalid. Boulami apresenta a sua planificagdo anual de treino referindo que num
periodo de carga o treino ¢ cumprido em grupo, enquanto num pré-competitivo hd uma
adaptac¢do e aplicacdo individual do treino.

= PERIODO INVERNO
Divide em 2 periodos de preparacdo: Preparacdo 1, e Preparacao 2.
De Dezembro a meados de Margo :
- Muito Volume (RR tem algumas semanas entre 180 e 200 Km)
- Muita Musculagao
. As suas faculdades de recuperacdo permitem novas e sucessivas formas de
trabalho .

DIAS S.MANHA S.TARDE

2Feira Footing: 1h Footing: 20min + Rampas (20x300)
3Feira Footing: 50min PISTA: 8x1000

4Feira Footing: 1h Musculagdo

SFeira Footing: 50min PISTA: 20x400

6Feira Footing: 1h Musculagdo

Sabado Footing: 50min Fartleck: 5°/4°/3°/2°/1 x 2

Domingo | Footing : 1h DESCANSO

= PERIODO PRE-COMPETITIVO
Passagem progressiva de forma a evitar lesdes, promovendo uma boa adaptagao.
Aplicacdo de testes para aferi¢do da aplica¢do dos planos de treino.

DIAS S.MANHA S.TARDE

2Feira Footing: 50 min Footing: 20 min + Rampas: 20x 200m
3Feira Footing: 45 min PISTA: (3x1000)+ (3x600)+(4x300)
4Feira Footing: 50 min Descanso

SFeira Footing: 45 min PISTA: 10x500

6Feira Footing: 50 min Musculagdo

Sabado Footing: 45 min Fartlek 3°2°1°x 4

Domingo | Footing: 50 min Descanso

= PERIODO COMPETITIVO
- Periodo de especificidade, utilizacdo das provas e testes para controlar a situagao

do atleta: Testes de 800 metros para observacdo e prognosticos para 1500.
DIAS S.MANHA S.TARDE
2Feira Footing: 45 min PISTA: (2x600) + (4x400)
3Feira Footing: 45 min Footing: 40 min
4Feira Footing: 45 min PISTA: (3X500) + (4X300)
SFeira Footing: 45 min Descanso
6Feira Footing: 45 min PISTA: (12X200)
Sabado Footing: 45 min Footing: 40 min
Domingo | Footing: 45 min Descanso

Khalid Boulami apresenta mais 3 condi¢des que considera necessarias para a
obtencao de resultados desportivos de alto nivel:




- Alternancia dos locais de treino, nomeadamente com estadas em altitude e a
nivel do mar, ndo s6 para a melhoria da situagdo e concentra¢do no treino, como
pensa ser importante esta sucessiva mudanga do local de treino para motivagdo do
atleta, para quebrar rotinas, modos de vida, alimentacdo, e “ver caras novas”. Aplica
isto a varios anos com os seus atletas obtendo resultados satisfatorios;

- Existéncia grande “cumplicidade” entre ele e os seus atletas (o que ¢ notdrio
também no facto de ambos serem marroquinos, em todo o seu discurso o pais esta
presente por si s0, e pela familia, mas a causa de representacdo pelo Bahrein ¢ algo
muito de comum entre treinador e atleta);

- Sente-se um treinador com “sorte” por trabalhar com um “atleta completo”,
com muita qualidade. Neste aspecto reforca a sua capacidade de recuperacgdo, a sua
resisténcia aerobica e anaerobica, e “sobretudo a sua forga mental”, considerando-o
ainda muita inteligente na sua estratégia de corrida.

A um discurso tdo claro quanto concreto sobre o processo de um atleta que
obteve resultados de elevado nivel, juntou-se um momento de esclarecimento que
por vezes entrou no debate de algumas questdes.

Tal como considerei no inicio do artigo, as expectativas foram ultrapassadas de
forma positiva, vindo de encontro a ideia deixada Aziz Daouda em 97. Para finalizar
apresento as minha consideragdes sobre toda a exposi¢ao:
=>» Ha uma Filosofia ¢ Metodologia bem definida na organizacdo de todo o

processo de treino;
=> Perspectiva de progressdo e sistematizagdo das formas e conteudos de treino

num sentido plurianual;
=> A planifica¢do apresentada tem de ser interpretada numa logica de trabalho com
vista a0 mais alto rendimento desportivo, o qual teve o seu inicio desde a cinco

(5) anos;
=> Constata-se uma condi¢do comum a todos os atletas que atingiram o mais alto

nivel com alguma consisténcia:

. A atitude profissional do atleta vivendo apenas para treinar, descansar, e
competir;
. Grande disciplina na sua vida pessoal, e uma elevada concentragao e




empenho no treino e recuperagao.
=>» Acredito no treino apresentado considerando quer para atingir o elevado nivel
de rendimento que Rashid Ramzi obteve em Helsinquia ¢ necessario um
percurso atlético e capacidade individual para o realizar, assim como o treinador
construiu um processo até a obtencdo de um compromisso entre volumes de
trabalho que sustentam toda consisténcia fisica e psicologica do atleta, a
intensidades de trabalho capazes de dar resposta a qualquer tipo de competicao
que tenha de interpretar.
=> Os aspectos da recuperagdo que acompanham sempre, € principalmente o
periodo invernal, onde sdo refor¢ados a massagem 3 a 4 vezes por semana, € a
necessidade de alterar o programa de trabalho em cada 3 semanas, num méaximo
de 4, assumindo esta regra na organizagao das cargas de treino;
= Embora ndo haja grande profundidade na apresentagdo, o trabalho de
musculagdo estd sempre presente, sendo apenas retirado nas semanas em que ha
competi¢do. Este trabalho de musculacdo estd relacionado com a aplicagdo de
circuitos de forga associados sempre ao trabalho da técnica de corrida, a algum
trabalho com pesos livres associado a correccdo na execucdo técnica € a uma
manuten¢cdo da velocidade de execugdo para um numero sempre largo de
repeticdes;
Os testes aplicados s@o relacionados com a projec¢do dos tempos de
passagem para a competicdo, utilizando a seguinte forma:
Teste de 800m => Projec¢do da competi¢dao de 1500m
Teste de 3000m => Projecc¢do da competicdo de S000m
=> A altitude ¢ utilizada sistematicamente pelos ganhos directos qualitativos a nivel
da hemoglobina. As estadas sdo organizadas de forma a permanecerem 25 dias
em altitude e 15 dias a nivel do mar.
Duas consideragdes importantes a retirar:
. Intensidade de treino a nivel altitude: 60 a 80% no trabalho fraccionado;
. Competicdo ap6s descida:C.800/1500m -> 10 a 11 dias
C.Maratona -> Mais de 11 dias
C.3000/5000m -> 3,4,5 dias ou 10,11,12 dias




