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A PREPARAQAO FISICA DO CAVALEIRO DE POLO: TREINO FOCADO
NESSA MODALIDADE ESPORTIVA
Renan de Andrade Oliveira®

RESUMO

O presente trabalho discorre acerca da importancia do desenvolvimento e execucdo de um treinamento
especifico para o jogador de Polo Equestre (polista). Para além da importancia de se preparar 0s equinos
para a préatica do esporte, e 0 treino conjunto entre o equino e o cavaleiro, é fundamental que o polista
desenvolva a0 maximo sua desenvoltura ao jogar. Adotou-se metodologia que engloba a pesquisa
bibliografica com base nos bancos de dados disponiveis na internet, livros, artigos cientificos e em todos
os tipos de trabalhos cientificos relacionados ao tema, utilizando pesquisas de publicacdes em banco de
dados digitais e bibliotecas, além de entrevistas com praticantes de Polo Equestre, em especial seus relatos
de performance / leses / rotinas de treinamento fisico. De forma alguma que se pretende com este trabalho
definir um método Unico e engessado de treinamento, pelo contrério, o que aqui se expde une-se a todos 0s
estudos elaborados nesse sentido, se somando ao arcabougo de conhecimento sobre a temética, sendo mais
uma linha de pesquisa acerca do desenvolvimento de um treinamento eficaz e efetivo.

Palavras-chave: Polo Equestre. Treinamento. Preparacgdo fisica.

ABSTRACT

This paper discusses the importance of developing and carrying out specific training for the polo player. In
addition to the importance of preparing equines for the sport, and the joint training between equine and
rider, it is essential for the polo player to develop their playing skills to the maximum. The methodology
adopted includes bibliographical research based on databases available on the Internet, books, scientific
articles and all types of scientific work related to the subject, using searches of publications in digital
databases and libraries, as well as interviews with Equestrian Polo practitioners, especially their reports of
performance / injuries / physical training routines. In no way is this work intended to define a single, set
method of training; on the contrary, what is presented here joins all the studies carried out in this direction,
adding to the body of knowledge on the subject, and being another line of research into the development of
efficient and effective training.

Keywords: Equestrian Polo. Training. Physical preparation.

1 INTRODUCAO

O conceito de treinamento é amplo e aplicado em diversas areas cientificas e
profissionais. Pode ser definido como um processo repetitivo e sistematico de exercicios
progressivos que visam aprimorar o desempenho em determinada atividade (Rochel;
Tricoli e Ugrinowitsch, 2011, P. 53). A aplicacao do conceito varia de acordo com a area,
existindo assim: treinamento fisico, treinamento na area de recursos humanos,
treinamentos mentais etc.

Quando se refere a treinamento fisico, o que se busca € o aperfeicoamento fisico,

junto a todas as benesses ligadas a ele, como reducdo de gordura corporal, maior
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disposicdo e resisténcia, tanto nos aspectos morfoldgicos quanto funcionais, com impacto
direto na capacidade de executar tarefas que exigem esforco motor. Isso se aplica a
atividades esportivas e ndo esportivas, sempre com o objetivo de melhorar a performance
fisica do individuo (Pitanga, 2019, P. 131).

No livro “Periodizacdo: teoria e metodologia do treinamento”, de Bompa e Haff
(2012, p. 15), encontra-se que a ciéncia do esporte e a preparacdo de atletas estdo em
constante evolucdo. E esta baseia-se, majoritariamente, na compreensdo crescente de
como o corpo se adapta aos diferentes fatores fisicos e psicoldgicos do estresse. Cientistas
do esporte continuam investigando os efeitos fisiologicos e desempenhos de diversas
intervencbes no treinamento, recuperagdo, suplementos nutricionais e elementos
biomecanicos, com o objetivo de aprimorar a habilidade do atleta. Com o melhor
entendimento da resposta do corpo a diversos fatores de estresse, tedricos, pesquisadores
do esporte e treinadores tém sido capazes de expandir o conceito basico de treinamento.
A ideia central da teoria do treinamento é a ideia de um sistema de treinamento.

A ideia focal da teoria do treinamento é a de que um programa de treinamento
estruturado pode ser implementado para incluir atividades que atendam as
particularidades fisioldgicas, psicoldgicas e de desempenho de determinados esportes e
atletas. E viavel modificar o processo adaptativo e dirigir resultados especificos de
treinamento. A decodificagdo das funcbes bioenergéticas (como o corpo fornece energia)
é essencial para atender as demandas fisicas de diversas atividades. Compreendendo as
propriedades bioenergéticas da atividade fisica e do esporte, o treinador tera uma maior

chance de elaborar planos de treinamento efetivos (Bompa e Haff (2012, p. 15).

Sendo mais especifico e categdrico, se pode afirmar que um plano de treinamento
para cada pratica esportiva é primordial para o0 bom desempenho do atleta e melhor
desenvoltura na pratica do esporte. O presente trabalho de forma sucinta, objetiva e clara
buscard demonstrar como o foco na preparacdo do jogador de polo equestre, ou polista,
pode utilizar um mix de treinamentos para desenvolver uma melhor performance durante

as competicoes.

2 TREINAMENTO ENQUANTO PROCESSO ESSENCIAL PARA O
DESENVOLVIMENTO DO ESPORTISTA

Quaisquer préaticas esportivas exigem treino, preparacdo fisica e mental, e
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metodologia especifica aplicada ao esporte praticado. Existe um caminho a ser percorrido
OU um processo a ser vivido para que o atleta esteja apto a competir com outros da mesma
categoria e esporte. Ao se falar em preparacdo fisica e mental de atletas, ha diversos
aspectos que devem ser considerados, tais como: o planejamento, o qual é feito em ciclos
que englobam o periodo entre uma grande competicdo e outra, a exemplo do ciclo
olimpico, que mensura um periodo quadrienal. Depois, ha o planejamento anual, com as
competicdes, e 0s mesociclos, que sdo as programacdes intermediarias. Por fim, os
microciclos, que sdo as semanas de treinamento, e as sesses de treino, onde sao
manipuladas as capacidades fisicas e metabdlicas dos atletas (Marcon, Bottura e Novelli,
2019, P. 11).

Os principios do treinamento, que sdo: individualidade biologica, adaptacéo,
sobrecarga, continuidade e interdependéncia volume-intensidade (Lussac, 2008). O
treinamento esportivo em si, o qual trabalhara principalmente na melhoria do equilibrio,
na coordenacdo motora, na saude mental e fisica, e na prevencao de lesdes (Lima, Janior
e Bandeira, 2020, p. 6). Entre as habilidades fundamentais para se tornar um atleta, estdo:
ter resiliéncia, autoconhecimento, inteligéncia emocional, habilidade para lidar com
imprevistos e competitividade (ABREU RODRIGUES, 2022). E fundamental, também,
compreender os limites bioldgicos, respeitando os limites individuais de cada atleta, uma
vez que existem fatores como: genética, risco de lesdes e a capacidade limitada de
adaptacdo do corpo as cargas de treinamento, que devem ser consideradas.

A exposicdo até aqui sdo consideracOes basilares que devem ser desenvolvidas
por treinadores e atletas em qualquer modalidade esportiva, sejam esportes individuais,
sejam eles em equipe. Quando se cruza essa necessidade comum a um treinamento
especifico para jogadores de polo equestre, se tem um plano de treinamento que ira
englobar tanto o equino, quanto o polista. Os jogadores de polo precisam de um alto nivel
de condicionamento para um bom desempenho e para evitar lesdes. Uma boa postura e a
capacidade de resistir as forcgas fisicas da equitacdo dependem do desenvolvimento de

grupos musculares especificos.
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3 TREINO FOCADO NOS PRINCIPAIS GRUPOS MUSCULARES

Um core forte, é fundamental para o cavaleiro, posto que 0 movimento do cavalo
cria forgas que impactam o corpo do jogador, exigindo que os musculos do core (conjunto
de musculos que inclui a regido abdominal, lombar, pélvica e do quadril, que contribui
para a estabilidade e equilibrio do corpo) e as articulagdes se engajem em um movimento
compensatorio para manter o equilibrio. Um core forte é essencial para estabilizar o
corpo, conectar os movimentos dos membros superiores e inferiores, e permitir a
execucdo de um swing poderoso (Prado, 2019, pp. 8 € 9).

Desenvolver um treino de fortalecimento muscular especifico, engloba as
demandas fisicas que o polo equestre exige, mais a atencéo especial ao fortalecimento

dos seguintes grupos musculares, segundo Rosa (2018, p.17):

Para governar o equino para frente, para os lados, fazer aumentar a velocidade
ou parar 0 movimento, o cavaleiro utiliza-se do assento, peso dor corpo, pernas
e as rédeas. Todas essas ajudas devem agir de forma consoante. Avaliando os
movimentos de impulsionar o cavalo, manter uma boa posi¢do do cavaleiro e
o0 ato de “sair da sela” para taquear, concluimos que as principais regides do
corpo que sdo exigidas sdo: membros inferiores, e os misculos do core. A
regido dos membros inferiores, em suma, é composta por musculos da
panturrilha, quadriceps, posterior de coxa, gliteos, musculos adutores e
abdutores (ROSA, 2018, p. 17).

Ainda de acordo com Rosa (2018, p. 17), os musculos do core sdo cruciais para
manter o equilibrio do cavaleiro, além de auxiliar na transferéncia de forca dos membros
inferiores para os superiores, e assim por diante. Frisa, ainda, que € importante no taquear
a bola, pois a fixidez obtida através da aducéo dos membros inferiores trara estabilidade
e forca para fazer um bom taqueio sem precisar usar 0 ponto de apoio das rédeas.

4 A IMPORTANCIA DO AQUECIMENTO

Além do treinamento fisico padrao (seja esse treinamento elaborado em ambiente
militar ou civil), os jogadores de polo se beneficiam de exercicios complementares para
melhorar o desempenho e prevenir lesdes. Enquanto orientacdo de treinos
complementares tem-se o CADERNO DE INSTRUCAO TREINAMENTO
COMPLEMENTAR DO CAVALEIRO (2021, p. 1-2), que indica duas vias de
aquecimento que podem ser feitas uma antes da equitagéo e a outra a0 menos duas vezes

por semana.

Escola de Equitagédo do Exército (ESEQEX)



O aquecimento especifico para a equitacdo consiste em exercicios de efeito
localizado que devem ser realizados sempre antes da préatica da equitacdo (EB70-Cl-
11.447, 2021, p. 1-2). Ja o trabalho complementar do cavaleiro da-se pela execucéo da
sequéncia de 12 exercicios, que devem ser realizados, no minimo, duas vezes por semana,
apos a sessao principal do TFM ou fora da sessdo, a critério do cavaleiro (EB70-ClI-
11.447, 2021, p. 1-2).

Devem também serem considerados 0s exercicios proprioceptivos, 0s quais
melhoram o equilibrio e a consciéncia corporal, que sdo importantes para uma equitacao
eficaz e o treinamento de forga, isto €, exercicios com pesos, elasticos ou fitas de
suspensdo inelastica que podem ser incorporados para fortalecer os grupos musculares
chave. (Camilo Neto e Camilo, 2023, p. 2).

5 TREINO FOCADO

Deve-se entender que a resisténcia fisica e crucial no polo (como em qualquer
outro esporte), permitindo que os jogadores mantenham o desempenho durante toda a
partida. A corrida, em suas diferentes formas - continua, variada, intervalada - é uma
excelente forma de desenvolver a resisténcia cardiovascular e muscular. (EB70-Cl-
11.447). O polista pode, também, considerar a realizagdo dos seguintes movimentos:
alongamento, frequéncia de treinamento, individualidade biolégica e orientagdo
profissional. Seguindo estas recomendacdes, os jogadores de polo podem melhorar
significativamente seu desempenho, prevenir lesdes e aproveitar ao maximo este esporte
desafiador.

Em se tratando de iniciacdo a préatica de polo equestre uma das dificuldades que o
iniciante enfrenta é a deficiéncia da musculatura dos bracos, o que dificulta o correto
manuseio do taco (EB60-MT-26.401, 2017). Assim, enquanto sugestao de treino focado
nesse aspecto indica-se:

Agquecimento (sem forgar):
e Cardio de 5 min

e Polichinelo

e Flexdo
e Barra
Treino:
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e Triceps testa

e Rosca direta

e Pulley triceps

e Rosca Scott

e Triceps francés

e Rosca45

Esse movimento de alonga-encurta trabalha a tensdo mecénica e hipoxia

muscular, o que é 6timo para o polo. Tudo deve ser executado com carga méxima, em 3
(trés) séries, com repeticdes até a falha. E importante ndo forcar os ombros e trabalhar a
musculatura das méos e do antebraco. Para as pernas todos os agachamentos sao
indicados, sendo esse movimento trabalhado no trote sem estribo. Enfatiza-se que este é

um treino de forca e ndo de hipertrofia.
6 CONSIDERACOES FINAIS

O trabalho consistiu em um breve estudo acerca de um método de treinamento
para jogadores de polo equestre, evidenciando quais 0s pontos mais sensiveis a quem esta
iniciando no esporte e num ciclo completo de treino: pré equitacdo e aquecimento.
Buscou-se, condensar um apanhado de conhecimentos e exercicios de preparacgdo fisica,
a fim de fornecer ao polista uma série basica de movimentos que devem ser feitos antes,
durante e ap0s a pratica do polo.

Ao sintetizar uma forma de preparacéo fisica do jogador de polo equestre e expor
neste artigo, evidenciando, pontos principais acerca do condicionamento fisico do atleta,
bem como expressar a importancia de uma preparacao fisica voltada ao esporte em tela,
este trabalho cumpre o que se propds, no que se refere a explanacdo da tematica e um

trabalho que se soma a tantos outros a fim de expandir e agregar conhecimento na area.
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