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ATENCAO CANDIDATO/CANDIDATA

A prova da linha de pesquisa “Aspectos biomecanicos e respostas fisioldgicas ao
movimento corporal humano” estd organizada em quatro trilhas: 1) Fisiologia do
Exercicio; 2) Biomecanica e Comportamento Motor; 3) Nutricdo Aplicada ao Exercicio e

ao Esporte; e 4) Treinamento Esportivo.

O/a candidato/a deve escolher APENAS uma trilha e responder APENAS as trés

questdes da trilha escolhida.

Selecione a trilha escolhida abaixo:

( ) Fisiologia do Exercicio (questdes F1, F2 e F3).

( ) Biomecéanica e Comportamento Motor (questdes B1, B2 e B3).

() Nutricdo aplicada ao Exercicio fisico e ao Esporte (questdes N1, N2 e N3).
( ) Treinamento Esportivo (questdes T1, T2 e T3).



Questoes Mestrado 2024 — Trilha Fisiologia do Exercicio

Questdo F1 — O consumo maximo de oxigénio (VO max), que reflete a aptidao
cardiorrespiratoria ou aerdbia, € um forte preditor de doencas cardiovasculares,
morbidades e mortalidade por todas as causas, além disso, € um indicador importante
para o desempenho atlético. Quer seja para fins de saude, ou de desempenho, as
estratégias para aprimorar o VO.max se baseiam na prescrigdo do exercicio fisico em
determinados dominios de intensidade. Explique: a) Quais sado esses dominios de
intensidade do exercicio? e b) Quais parametros fisiolégicos podem ser utilizados para

identifica-los e prescrever o exercicio?

Questao F2 — A fadiga é considerada um fenbmeno complexo podendo ser explicada por
inumeras modificagdes fisiolégicas. De maneira geral a fadiga associada a pratica de
exercicios pode ser considerada como a incapacidade de manter determinada poténcia
ao longo do tempo e, que resultara em redugcdo no desempenho fisico. Dentre os
modelos de fadiga temos duas abordagens muito estudas pela comunidade cientifica,
sendo elas central e periférica. Ambas estdo intimamente associadas a redugao do
desempenho, contudo, seus mecanismos tendem a se manifestar de maneira diferente.
Dessa forma, considerando a fadiga periférica, quais mecanismos podem explicar o

fenbmeno?

Questao F3 — Como a sobrecarga (intensidade, volume e frequéncia) e as respostas
afetivas influenciam a adogédo e adesao ao exercicio fisico, e como o comportamento

sedentario pode ser melhorado?



Chave de Respostas:

Questao F1

a) As diretrizes conhecidas que embasam a prescrigdo do exercicio apresentam os
dominios de intensidade dentro dos limites de: muito leve, leve, moderado, vigoroso, ou
proximo do maximo. A terminologia adotada para o rendimento em geral classifica os
dominios de intensidade em: moderado, pesado e severo. Contudo, é possivel também
utilizar os 3 dominios: leve, moderado e vigoroso, para se falar em dominios de

intensidade em geral.

b) Os parémetros fisiologicos mais adotados para identificagcdo destes dominios sao:
percentuais da frequéncia cardiaca maxima, percentuais da frequéncia cardiaca reserva,
percentuais do consumo maximo de oxigénio, percepg¢ao subjetiva de esfor¢co e valores
em taxa metabodlica de repouso (MET). Além disso, para uma identificagdo mais
individualizada dos dominios de intensidade, o limiar anaerdbio (limiar de troca gasosa —
GET:; limiar ventilatério e o limiar de Lactato) € muito utilizado, tanto para atletas quanto

para individuos com doencas.

Questao F2

Dentre os mecanismos podemos indicar as agdes como redugao na manutencido do
potencial de acdo, reducdo de ATP, alteracbes na contratilidade, reducdo da
disponibilidade do Ca*, redugdo da creatina fosfato, acimulo de ADP, acumulo de &cido
latico, diminuicdo do pH e inibigdo da enzima fosfofrutoquinase.

Questao F3

Apesar dos beneficios do exercicio, uma grande proporgdo de adultos nao atinge os
niveis recomendados de atividade fisica. Exemplificando o problema, a caminhada € a
atividade fisica mais popular identificada por adultos, mas menos de 7% daqueles cuja
principal forma de exercicio € a caminhada o fazem com a frequéncia, duragao e
intensidade necessarias para atender as recomendacdes de atividade fisica. Diversas
caracteristicas sociodemograficas e ambientais, que n&o s&o modificaveis, estédo
associadas ao comportamento de exercicio fisico.

Adicionalmente, a sobrecarga, que inclui a intensidade, volume e frequéncia do exercicio,
desempenha um papel crucial na adog¢ao e adeséo ao exercicio fisico. A intensidade do

exercicio € um fator importante, pois exercicios realizados acima do limiar ventilatorio
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tendem a gerar respostas afetivas mais negativas, enquanto exercicios abaixo desse
limiar podem melhorar as respostas afetivas e, consequentemente, a adesdo ao
exercicio. Individuos com experiéncia prévia em exercicios podem responder melhor a
exercicios de alta intensidade, enquanto os iniciantes podem preferir exercicios de
intensidade moderada. O volume do exercicio também é significativo, com estudos
indicando que volumes menores, como metade do volume semanal recomendado, ainda
podem proporcionar melhorias modestas na aptidao cardiorrespiratéria em um periodo de
seis meses, sugerindo que mesmo volumes menores de exercicio podem ser eficazes
para promover a adesdo. A frequéncia do exercicio € igualmente importante, mas a
escolha individual, preferéncia e prazer sdo fundamentais para a prescricao do exercicio,
pois os individuos podem alcancar as recomendacdes atuais de varias maneiras. As
respostas afetivas ao exercicio, ou seja, quao agradavel ou prazerosa € a atividade, sao
essenciais para a adocdo e manutencao do comportamento de exercicio. Evidéncias
sugerem que respostas afetivas positivas ao exercicio podem melhorar o comportamento
futuro de exercicio e vice-versa. Ambientes de exercicio com distragdes envolventes,
como musica, instrutores motivados, televisdo ou cenarios/ambientes diversos, podem
melhorar as experiéncias afetivas e, portanto, a adesdo ao exercicio. Para melhorar o
comportamento sedentario, a reducdo do tempo total de sedentarismo, mesmo para
adultos fisicamente ativos, intercalando periodos curtos e frequentes de atividade fisica é
recomendada. Intervengcbes comportamentais, uso de estratégias de mudanga de
comportamento, supervisdo por treinadores experientes e a promocao de exercicios
agradaveis e prazerosos podem melhorar a adogao e adesao a programas de exercicios
prescritos. Em conclusdo, a intensidade, volume e frequéncia do exercicio, juntamente
com as respostas afetivas positivas, sdo fundamentais para a adogao e adesao ao
exercicio fisico. Além disso, a reducdo do comportamento sedentario através de
intervengdes comportamentais e a intersecdo de atividades fisicas curtas e frequentes

podem contribuir significativamente para a melhoria da saude e bem-estar geral.



Questoes Mestrado 2024 — Trilha Biomecanica e Comportamento Motor

Questao B1 — Hamill e Knutzen (2008) apresenta trés grandes areas da mecanica para
analise do movimento humano. Com base nestas areas, responda as questdes abaixo:

a) Explique como avaliar o desempenho do locomotor em cada uma destas areas
considerando o eixo/plano de movimento, equipamentos e variaveis de desfecho.

b) Explique o sistema de calibragdo/normalizagdo de cada uma destas analises.

c) Escolha um movimento na area clinica ou esportiva e exemplifique a aplicagao das

areas da mecanica.

Questao B2 — Com base no Capitulo 11 (“Cinética Angular”) do livro do Hamill e Knutzen
(2008), responda as questdes abaixo:

a) O que é torque e explique as caracteristicas de um torque.

b) Explique os trés tipos de classes de alavanca.

c) Explique a vantagem do uso de cada alavanca, se a finalidade é alcangar equilibrio,

forga, velocidade ou amplitude de movimento.

Questao B3 — Shumway-Cook & Woollacott (2003) apresentam no Capitulo 7 (“Controle
Postural Normal”), um modelo conceitual representando os sistemas que contribuem para
o controle da postura. Explique o conceito e a integragao destes sistemas para um bom

desempenho do sistema de controle postural.



Chave de Respostas:

Questao B1

a) As trés grandes de analise de movimento sao: cinemetria, cinética e eletromiografia.
Para analise do desempenho locomotor, com a cinemetria, € possiveis posicionar
marcadores reflexivos nos membros inferiores com rastreamento de cameras de video ou
infravermelho para calcular as variaveis espaco-temporais do passo e passada. Em
relacdo a cinética, € possivel utilizar uma plataforma de forca para analisar o
deslocamento do centro de pressao. Em relagdo a andlise eletromiografica, € possivel
posicionar eletrodos nos musculos da perna e do tronco para investigar as sinergias
musculares associadas ao movimento locomotor. Em relagdo a analise dos planos/eixos,
quando o movimento ocorre em um determinado plano, a articulagdo se move ou gira em
torno de um eixo que possui relagao de 90 graus com esse plano. Por exemplo, para a
analise cinematica, no plano sagital, frontal e transverso, € possivel fazer a analise dos
movimentos de flexdo/extensdo, abducdo/aducdo e rotacdo interna/externa,
respectivamente. Para a analise cinética na plataforma de forca, no eixo antero-posterior,
€ possivel identificar as forgcas de frenagem/propulsdo, no eixo médio-lateral, o

deslocamento do COP no sentido latero-lateral e no plano vertical, a for¢ga de impulso.

b) Para a analise cinematica, € necessario determinar um sistema de referéncia espacial.
Assim, recomenda-se um sistema de coordenadas cartesianas. Este sistema pode ser
tanto bidimensional (x,y) como tridimensional (x,y,z). Para a analise cinética, é possivel
utilizar a forga peso para normalizagdo das dados e para a analise eletromiografica, a

contracao voluntaria maxima.

c) Na pratica clinica, pode se utilizar esta técnica para analise da marcha em pessoas
idosas para avaliar o risco de quedas e na pratica esportiva para avaliar o desempenho

da corrida, como por exemplo, cadéncia, velocidade e comprimento da passada.

Questao B2

a) Quando uma forga é aplicada de modo que provoca uma rotagdo, o produto dessa
forca pela distancia perpendicular a sua linha de acao € conhecido como torque ou
momento de forga. Ha dois componentes importantes do torque: magnitude de forga e a
distancia mais curta, ou perpendicular, desde o ponto pivé até a linha de acdo da forga.
Em termos matematicos, torque é: T = F*r (T=torque | F= forga aplicada | r=distancia de
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acao da forga até o ponto pivo).

b) Alavanca é uma barra rigida que é girada em torno de um ponto fixo ou eixo
denominado fulcro ou ponto de apoio. A alavanca consiste em uma forca de resisténcia,
uma forca de esforco, uma estrutura semelhante a uma barra e um ponto de apoio. A
alavanca de primeira classe, a forga de esforgo e a forga de resisténcia se encontram em
lados opostos do ponto de apoio. Numa alavanca de segunda classe, a forca de
resisténcia atua entre o ponto de apoio e a forca de esforco. Numa alavanca de terceira
classe, a forca de esforco e a forca de resisténcia também se situam no mesmo lado do

ponto de apoio.

c) Uma alavanca pode ser avaliada por sua eficacia mecanica, mediante o calculo de sua
vantagem mecanica (VM). Define-se vantagem mecanica como a relagao entre o brago
de esfor¢co e o braco de resisténcia. O caso mais simples é quando VM=1, quando o
brago de esforgo € igual ao brago de resisténcia. O segundo caso ocorre quando a VM é
maior que 1, quando o braco de esforgco € maior que o brago de resisténcia. Na terceira
situacao, VM é menor que 1, o braco de esforco € menor que o braco de resisténcia.
Quando o eixo esta mais proximo da forga, a alavanca produz velocidade e amplitude de

movimento. Quando o eixo esta préximo da resisténcia, a alavanca produz forca.

Questao B3

O modelo conceitual dos sistemas que contribuem para o controle postural sao
componentes musculoesqueléticos (musculos, articulagdes), representagdes internas,
mecanismos adaptativos (modificacdo dos sistemas sensorial e motor em resposta as
alteragdes nas demandas da tarefa e do ambiente), mecanismos antecipatérios
(preparam os sistemas sensorial e motor para as demandas posturais, com base na
experiéncia prévia e aprendizagem), sistemas sensoriais individuais (visual,
somatossensorial e vestibular) e sinergias neuromusculares (acoplamento funcional de
grupos de musculos). O controle postural envolve o controle da posicdo do corpo no
espaco, para objetivo duplo de estabilidade e orientagdo. A orientagao postural € definida
como a capacidade de manter uma relagcdo adequada entre os segmentos do corpo e
entre o corpo, o ambiente para uma determinada tarefa. A estabilidade postural é definida
como a capacidade de manter o Centro de Massa projetado dentro dos limites da base

de suporte (limites de estabilidade).



Questoes Mestrado 2024 - Trilha Nutricao aplicada ao Exercicio e ao Esporte

Questdao N1 - Segundo Mcardle, Katch & Katch (Cap.7, edicdo 2016) durante o exercicio
aerobio, o consumo de oxigénio aumenta exponencialmente durante os primeiros minutos,
para alcangar um platd entre o terceiro e o quarto minutos. Depois permanece relativamente
estavel durante toda a duragao do esforco, refletindo um estado de equilibrio entre a energia
de que os musculos ativos necessitam e a producdao de ATP no metabolismo aerdbico.
Depois que o exercicio aerdbio atinge esse equilibrio, denominado de steadystate, do ponto
de vista tedrico, o exercicio poderia prosseguir indefinidamente. Assim, o metabolismo
aerobico em estado de equilibrio, € determinante da capacidade do individuo de realizar o
exercicio fisico continuo. Levando em consideracdo o entendimento acima, identifique
provaveis fatores limitantes da manutencao desse estado de equilibrio e que possuem forte

relagdo com a alimentagao.

Questao N2 — De acordo com Mcardle, Katch & Katch (Cap.23, edigdo 2016) o treinamento
de forca, almejando o desenvolvimento e/ou a manutengdo da massa muscular, pouco pode
contribuir para o crescimento tecidual sem o devido fornecimento de nutrientes,
particularmente de aminoacidos, considerados blocos essenciais para a constru¢ao tecidual
muscular. Buscando auxiliar ou acelerar as respostas hipertréficas induzidas pelo
treinamento de forga, muitos apelam para o uso de recursos ergogénicos (RE). A grande
questao é saber se tais RE funcionam e promovem melhorias na hipertrofia muscular. Desta
forma, a identificagdo dos mecanismos de agao assume importancia crucial sobre a eficacia
dos RE. Dito isso, cite trés mecanismos de acao hipotéticos dos recursos ergogénicos.

Exemplifique.

Questao N3 — Silverthorn (pag. 699, edicao 2017) define metabolismo como a soma de todas
as reagbes quimicas que permitem extrair energia dos nutrientes, usar essa energia para as
diversas fung¢des no organismo e ainda armazenar o excesso de energia de modo que esta
possa ser usada posteriormente. Para o autor, o metabolismo pode ser dividido em dois
estados em relagéo a alimentagéo. Estado alimentado € o periodo que se segue a refeigao,
quando os nutrientes provenientes da digestdo sdo absorvidos, utilizados e armazenados. Ja
o Estado de jejum é o periodo pelo qual os nutrientes de uma refeicdo ndo estdo mais
circulantes na corrente sanguinea e ndo mais disponiveis para uso pelos tecidos, que deve
entdo utilizar as reservas energéticas existentes. A partir destes conceitos, identifique e

caracterize a razao insulina/glucagon nos estados metabdlicos citados.



Chave de Respostas:

Questao N1 — Durante esforgcos aerobicos de longa duragéo, trés aspectos se destacam
como limitantes para a manutencdo de um estado de equilibrio metabdlico. A hidratacéo
€ crucial, sendo diretamente afetada pelo consumo de agua. A falta de eletrdlitos
essenciais, que esta ligada a ingestao de minerais, pode comprometer a fungdo muscular
e nervosa. Além disso, a diminuigdo das reservas de glicogénio, tanto no figado quanto
no musculo, € um fator limitante significativo, onde a ingestdo adequada de carboidratos

¢ vital para sustentar o exercicio continuo.

Questao N2 - Entre os mecanismos pelos quais 0s recursos ergogénicos podem
influenciar o desempenho muscular estdo: o aumento da eficiéncia neuromuscular
através de substancias estimulantes como a cafeina; a melhoria da disponibilidade de
substratos energéticos criticos, exemplificado pelo uso de creatina; e o fornecimento de
energia adicional, como ocorre com a ingestdo de glicose. Adicionalmente, recursos
como o bicarbonato de sddio podem ajudar a atenuar os efeitos dos acidos metabdlicos,
e o consumo de carboidratos de rapida absorcdo apds o exercicio pode facilitar a

recuperagao muscular.

Questao N3 — No estado alimentado, a insulina domina e o glucagon estd em baixa,
levando a um aumento da oxidagao de glicose, sintese de glicogénio, sintese de gordura
e sintese proteica. Em contraste, durante o estado de jejum, o glucagon é predominante
enquanto a insulina diminui, o que acelera a glicogendlise, gliconeogénese e cetogénese,

usando reservas corporais para energia e manutencdo do metabolismo.



Questoes Mestrado 2024 — Trilha Treinamento Esportivo

Questao T1 — De acordo com Mcardle, Katch e Katch (2008), o treinamento fisico possui
quatro principios: sobrecarga, especificidade, diferengas individuais e reversibilidade.

Conceitue cada um dos principios mencionados.

Questao T2 — Quais trés principios comuns na elaboragcdo de uma periodizagdo do

treinamento esportivo?
Questao T3 — Aborde as reflexdes sobre o macroplanejamento e microperiodizag&o

propostos por Afonso (2018) no capitulo de livro intitulado Periodizagdo: mitos e

alternativas.
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Chave de Respostas

Questao T1

Sobrecarga - A aplicagao regular de uma sobrecarga na forma de um exercicio especifico
aprimora a funcéao fisiolégica para induzir uma resposta ao treinamento. O exercicio
realizado com intensidades acima dos niveis normais estimula adaptagdes altamente
especificas, para que o corpo possa funcionar com maior eficiéncia. Para conseguir a
sobrecarga apropriada sera necessario manipular a frequéncia, a intensidade e a duragao
do treinamento, ou combinar esses trés fatores. Em sintese, a sobrecarga estipula que as
mudangas funcionais no corpo ocorrem somente quando a carga é suficiente para causar
uma ativagdo consideravel de energia e mudanga plastica nas células relacionada a
sintese de novos tecidos. Um exemplo desse principio ao longo de um processo de
treinamento de for¢ga muscular consiste no aumento da intensidade do esforgo (ex.: % do

1RM), do numero de séries/repeti¢cdes, da frequéncia semanal de treinos.

Especificidade - A especificidade do treinamento fisico refere-se a adaptagdes nas
fungcdes metabodlicas e fisioldégicas que dependem da intensidade, da duracdo, da
frequéncia e da modalidade de sobrecarga imposta. Uma sobrecarga especifica de curta
duracéo (p. ex., treinamento de forga-poténcia) induz adaptagdes especificas de forga-
poténcia; o treinamento de endurance especifico induz adaptagdes especificas do
sistema aerdbico — com um intercambio apenas limitado dos beneficios entre o
treinamento de forga-poténcia e o treinamento aerobico. Ndo obstante, o principio de
especificidade vai muito além dessa ampla demarcagédo. Por exemplo, o treinamento
aerobico nao representa uma entidade singular que requer apenas sobrecarga
cardiovascular. O treinamento aerdbico que confia em musculos especificos no
desempenho desejado aprimora mais efetivamente a aptiddo aerdbica para natagéo,
ciclismo, corrida ou exercicio realizado com os bragos. Algumas evidéncias sugerem até
mesmo uma especificidade temporal na resposta ao treinamento, de modo que os
indicadores de aprimoramento do treinamento alcancam um valor maximo quando
medidos na hora do dia em que o treinamento costuma ser realizado regularmente. O
treinamento especifico que envolva a habilidade motora para evitar uma queda apos
perda de equilibrio pode afetar positivamente variantes biomecanicas efetivas para que
individuos mais velhos evitem quedas apds tropecos induzidos em laboratério. A
avaliacdo mais efetiva do desempenho esporte-especifico ocorre quando a mensuragao

laboratorial simula mais intimamente a atividade esportiva e/ou utiliza a massa muscular
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exigida pelo esporte. Isso pode ser enunciado de maneira mais simples dizendo-se que o
exercicio especifico desencadeia adaptagcdes especificas destinadas a promover efeitos
especificos do treinamento que produzam melhoras especificas no desempenho. Isso
pode ser exposto de maneira mais facil de lembrar: especificidade refere-se ao principio

das adaptacdes especificas as demandas impostas.

Diferencas individuais - Nem todos os individuos respondem de maneira semelhante a
um determinado estimulo de treinamento. Por exemplo, o nivel de aptidao relativa de
uma pessoa no inicio do treinamento exerce alguma influéncia. Esse subprincipio dos
valores iniciais revela que os individuos com aptiddo mais baixa evidenciam a maior
melhora conseguida com o treinamento. Esse principio funciona para os individuos
sadios assim como para aqueles com doencga cardiovascular ou com um alto risco para
essa doenga. Quando um grupo relativamente homogéneo inicia um esquema de
treinamento, ndo se pode esperar que cada pessoa alcance o mesmo estado de aptidao
ou de desempenho nos exercicios apos apenas 10 ou 12 semanas. Um técnico nao
deveria insistir para que todos os atletas da mesma equipe ou até mesmo na mesma
prova treinem da mesma maneira ou com a mesma intensidade relativa ou absoluta do
esforco. Os beneficios o6timos do treinamento ocorrem quando os programas de
exercicios se concentram nas necessidades individuais e nas capacidades dos

participantes.

Reversibilidade - A perda das adaptacdes fisiologicas e de desempenho, chamada
destreinamento, ocorre rapidamente quando uma pessoa encerra sua participagcdo na
atividade fisica regular. Apenas 1 ou 2 semanas de destreinamento acarretam reducéao
na capacidade tanto metabdlica quanto de realizacdo do exercicio, e muitos
aprimoramentos induzidos pelo treinamento s&o perdidos completamente em alguns
meses. Nos atletas altamente treinados, mesmo os efeitos benéficos de muitos anos de
treinamento fisico prévio continuam sendo transitérios e reversiveis. Por essa razdo, a
maioria dos atletas comega um programa de condicionamento varios meses antes do
inicio da estagdo competitiva ou mantém pelo menos algum nivel moderado de atividade
fisica esporte-especifica fora da temporada a fim de tornar mais lentas as consequéncias

do destreinamento.

Questao T2
Existem principios comuns aos diferentes modelos de periodizacdo que deverao ser
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elencados, nomeadamente: (1) o estabelecimento de momentos temporais-chave
(exemplo, competigdes mais relevantes); (ii) o planejamento de detalhe para macrociclos
e, por vezes, para todo o ciclo anual (relembrando que um macrociclo ndo é
necessariamente anual; ha macrociclos de somente trés meses), com um enfoque na
dindmica ondulatéria de diferentes tipos de carga; e (iii)) a procura da obtencédo dos
chamados picos de forma nos momentos temporais-chave previamente definidos e/ou a

manutencgéo de forma elevada ao longo de certos periodos de tempo.

Questao T3

Existe um macroplanejamento que orienta o processo e estipula as metas e os principais
objetivos a alcancar. Este macroplanejamento guia o processo, ou seja, confere um
‘rumo”. Contudo, o proprio processo, em si mesmo, podera ditar tremendos desvios a
este planejamento inicial. Portanto, podera ser incipiente um planejamento de forma
periodizada.

Nessa proposta, devera ser concretizado um planejamento genérico, que estabeleca
tracos gerais, mas mantenha uma enorme abertura a evolugdo natural do processo de
treino. Esta filosofia torna-se mais econdmica, devido a redugao de custos temporais (e,
eventualmente, financeiros) envolvidos com a planificacdo e, ademais, aumenta a
flexibilidade e eficacia do planejamento.

Sera no curto prazo (isto €, na semana e no dia) que o processo podera e devera,
efetivamente, ser bastante detalhado, especificado, até periodizado. Mas esta
microperiodizagdo estara muito mais dependente de eventos de curto prazo (passados e
futuros) do que de uma qualquer suposta dindmica de cargas de longo prazo. Por
exemplo, os eventos dos dias antecedentes vao determinar, decisivamente, o que sera
preciso enfatizar nos dias seguintes (eventos passados). Por outro lado, futuros eventos
proximos (por exemplo, competicdo do fim de semana) irdo, inevitavelmente, requerer
alguma preparagcédo especifica. Esta microperiodizagdo ndo é um aumento de um
qualquer plano macroperiodizado. Pelo contrario, cada bloco microperiodizado valera por
si proprio, embora guiado parcialmente — nos seus tragos gerais — por um planejamento
mais global (ndo periodizado, mas n&o no sentido de constante). Mais ainda, o préprio
planeamento global, genérico, pode mudar drasticamente em fung&o dos acontecimentos
semanais e diarios, o que significa que o micro tera mais peso no macro do que o

contrario.
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