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Introducéo

O planejamento da preparacao na area da performance desportiva € algo que ja vem se
desenvolvendo desde a década de 1910, quando se iniciou a sistematizagdo do treinamento
(DANTAS et al, 2005). Apesar da imensa evolugdo nessa area, existem outros campos de
atuacdo que ainda apresentam grandes dificuldades por ndo aplicarem ou, sequer,
conhecerem esses principios que balizam o treinamento desportivo.

A pratica musical € uma destas areas. Ainda hoje é muito comum a idéia de que para se
tornar um bom musico € necessario treinar diariamente 0 maximo possivel. Essa pratica
imprudente tem feito com que um numero significativo de musicos apresente lesdes, muitas
vezes, incapacitantes.

A apropriacdo de outros saberes tem se mostrado muito saudavel em determinadas
situacOes. Neste sentido, considerar a rotina de preparacao de musicos como uma atividade de
um atleta muito especifico pode permitir que se adotem principios que venham a otimizar o
treinamento, melhorar a distribuicdo do tempo, reduzir a incidéncia de lesbes decorrentes da
sobrecarga de esforcos e, em dUltima analise, fomentar novas discussfées no ambito das
préaticas de formacé&o dos futuros musicos e musicos educadores.

Este artigo, portanto, trata de discutir possiveis relacbes entre a metodologia de
treinamento (mais especificamente da periodizacdo) utilizada no ambito desportivo e a pratica
de formacdo dos alunos dos cursos de graduacdo em musica. Além disto, busca elaborar
estratégias para minimizar tanto problemas de ordem somatica quanto psiquica, contribuindo,
assim, para um melhor planejamento na rotina da performance musical.

Treinamento desportivo e periodizacao

Nesta secdo serdo descritos 0os conceitos basicos do treinamento desportivo de modo a
permitir uma abordagem analoga dos mesmos na performance musical.

Ao longo do ultimo século o treinamento desportivo passou por uma grande evolucdo. A
ruptura de uma idéia primitiva de que “quanto mais, melhor” se deu no periodo de
sistematizacéo, por volta de 1912, por ocasido dos V Jogos Olimpicos de Estocolmo (TUBINO,
2003). A partir de entdo, foram desenvolvidos os principios do treinamento desportivo:
individualidade bioldgica, adaptacdo, sobrecarga, continuidade, interdependéncia volume-
intensidade, treinabilidade e especificidade, todos interdependentes entre si.

Na organizacdo do treinamento desportivo tem-se que a periodizacdo € a divisdo do
mesmo em etapas cujo principal objetivo € se alcancar o maximo do rendimento na época
desejada. Sao basicamente quatro periodos na temporada: pré-preparatério, preparatério,
competicdo e transicdo. Inseridos nesses periodos estdo os ciclos de treinamento: macro,
meso e microciclos. O macrociclo representa todo o treinamento da temporada. Os microciclos
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séo os planejamentos semanais. Entre o0 macro e os microciclos, encontram-se 0S mesociclos
gue sédo unidades de parametros que devem ser enfatizados em determinadas etapas da
temporada.

Performance musical

E importante se delimitar as diferentes dimensdes do conceito de performance tanto no
ambito artistico quanto nas competic6es esportivas. Geralmente a palavra performance esta
vinculada a desempenho, o que poderia gerar uma falsa idéia de que, na musica, quando se
fala em performance, h4 sempre uma idéia de competicdo, o que definitivamente ndo é
verdade.

O termo performance na perspectiva musical refere-se tanto a preparacao quanto ao ato
de tocar em publico (MIRANDA, 2013). Mais recentemente, a performance esportiva foi
colocada numa conotacdo de espetaculo em se considerando as grandes competicdes
(MARQUES et al, 2009).

A performance musical € uma atividade complexa que requer a integracdo de varias
funcdes motoras e cognitivas. Em relagdo ao aspecto motor, a que se considerar que existem
inUmeros instrumentos cuja técnica implica em assimetrias motoras. Dai a necessidade de se
desenvolver a consciéncia corporal bem como as estratégias de treinamento. Além disso, a
performance musical envolve vérias regides cerebrais, coordenacdo motora fina, percepgao
temporal e evocacdo da memoéria (THOMPSON, et al, 2006).

Diante desta intrincada rede de informacdes para a adequada realizacdo da
performance musical, é previsivel que o0s musicistas sejam particularmente vulneraveis a
lesBes fisicas e transtornos psiquicos, sobretudo a ansiedade (KENNY, 2006).

Excesso de treinamento na performance musical

A rotina de preparacdo de musicistas é estruturada basicamente através do estudo das
obras dos compositores e a pratica, muitas vezes repetitiva, do texto musical. Problemas no
gerenciamento deste treinamento podem se relacionar com a incidéncia das chamadas lesdes
de esforcos repetitivos (LER) ou mais recentemente denominados de disturbios
osteomusculares relacionados ao trabalho (DORT).

Estudos demonstram uma alta incidéncia de desconfortos neuromusculares em
musicistas profissionais, entre 0s quais se destacam a dor e os problemas posturais 90%
(ANDRADE e FONSECA, 2000).

Por outro lado, Foxman e Burgel (2006) apontaram que os trés problemas ocupacionais
mais comuns em musicistas sdo a sobrecarga musculoesquelética (50%), a sindrome do
desfiladeiro toracico (20%), que se caracteriza pelo desconforto gradual, podendo chegar a um
comprometimento importante na regiao inferior do pescoco e membro superior cuja causa € a
compressao do feixe vascular e nervoso devido a alteracdes posturais comuns na performance
musical, e, por fim, a distonia focal (10%), que € um comprometimento do ténus da musculatura
voluntaria que inviabiliza a realizacdo dos movimentos necessarios na performance musical.

Com relacdo aos problemas psiquicos, pode-se citar a ansiedade de performance como
0 mais comum, chegando a afetar cerca de 50% dos musicos profissionais de orquestra.

Atualmente encontra-se em fase de validacdo a escala de Brunel que visa a deteccao
precoce da sindrome do excesso de treinamento (ROHLFS, 2008). E importante que tal
instrumento possa, de alguma forma, ser adaptado as condi¢cdes da performance musical. A
questdo passa a ser como estruturar o treinamento que previna contra problemas decorrentes
da sobrecarga com um maximo de eficiéncia possivel.

Planejamento do treinamento na performance musical

No ambito deste estudo, sera considerado o ano letivo das universidades, composto por
dois semestres independentes, chamados periodos. Para fins de determinagdo do periodo
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competitivo serdo considerados os ultimos 15 dias do semestre letivo, época em que ocorrem
as provas praticas de instrumento.

O treinamento especifico para a performance musical deve levar em consideragéo os
principios do treinamento desportivo adaptados a esta situacdo bem como antever situacdes
gue possam gerar sobrecarga tanto psiquica quanto fisica. A postura é apenas uma variavel da
técnica. Ndo se podem obter bons resultados, enfatizando apenas um aspecto da técnica.
Além disto, é importante a orientacdo quanto a variaveis extrinsecas aos musicistas, como por
exemplo, espacos adequados para esta pratica, com tratamento acustico que possam diminuir
0s riscos de possiveis lesdes decorrentes da exposi¢cao sonora a longo prazo.

A periodizagdo do treinamento em performance musical deve, a partir do
estabelecimento das datas alvo, ser estruturada respeitando-se todos o0s principios de
treinamento. Assim, serdo dois semestres, ou, dois macrociclos por ano. Entre cada semestre,
teremos o periodo de férias escolares que serdo os periodos de transicdo. Cada periodo
preparatorio terd, entdo, duracdo de trés meses, neles compreendidas as fases bésica e
especifica. E, por fim, o periodo de competicdo que, no caso da performance musical, serdo as
apresentacdes ou audigdes de fim de semestre. Os quadros abaixo sdo baseados nas
diretrizes para a periodizacdo do treinamento segundo Tubino (2003) e adaptados a
performance musical.

Quadro 1 - Divisdo dos periodos de treinamento em performance musical - Pré-preparatorio e
Preparatério

Periodos de Treinamento em Performance Musical |

Pré-preparatorio Preparatorio

Fase Basica Fase Especifica

v Diagnostico da
condicdo técnica |, Enfase no volume de|v Enfase na intensidade do

do aluno (ritmo, treinamento (duragao); treinamento (andamentos,
sonorldagle, v Preparagéo técnico- articulacdes, intervalos,
articulagéo, musical geral; densidade, etc);
fraseado, etc); v Preparagdo e treinamento | v/ Treinamento auditivo;

v’ Escolha de psicoldgico. v Treinamento de imaginagdo
materiais

ativa;

Memoria auditiva,;
Automatizacdo das sequéncias
de acbes na apresentacao
musical.

(métodos, pecas,
audio e outras
midias);

v Sistematizacao
das duracbes dos

AN

ciclos (micro,
meso e
macrociclo);
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Quadro 2 - Divisdo dos periodos de treinamento em performance musical - Apresentacfes e
Transicao

Periodos de Treinamento em Performance Musical I

Apresentacoes Transicéo
v Aperfeicoamento das qualidades | v* Descanso ativo;
técnicas e artisticas (manutencdo da | v' Sem apresentacées;
forma alcangada); v Reducgdo significativa do volume e
v" Focar os pontos chaves da performance intensidade das atividades;
(passagens mais elaboradas com alto | v' Pratica musical a partir de materiais da
grau de dificuldade técnica); prépria escolha do musico/aluno;
v Enfase na preparacdo psicoldgica | v Recuperacdo de eventuais lesdes
(estratégias de controle da ansiedade); decorrentes de sobrecarga;
v' Memoéria auditiva e visual da propria|v' Escuta de materiais audiovisuais
performance musical; variados;
v Reforco positivo.

Discusséao

Esse artigo trata de construir analogias entre a metodologia de treinamento desportivo e
aplica-las a performance musical. Obviamente que o tema requer um aprofundamento mais
amplo e parcerias saudaveis entre ambas as areas. O meérito de se levantar essas questdes se
encontra no impacto da informacdo na mudanca de atitude, sobretudo, dos professores que
atuam no ambito das praticas de formacéo.

As praticas de formacdo compdem um conjunto de atividades no curriculo dos diversos
cursos de musica. Essas atividades podem se dar através das aulas individuais de instrumento,
praticas coletivas, oficinas de performance (laboratérios de apresentacdo), estagios
supervisionados (observacao e atuacédo de alunos em pratica pedagdgica), iniciacao cientifica
entre outros.

O conhecimento de conceitos relativos a metodologia de treinamento desportivo pode
favorecer a estruturacdo mais prudente das atividades dos alunos, proporcionando, desta
forma, uma condicdo mais adequada na prevencao de lesGes decorrentes da sobrecarga no
treinamento bem como na deteccao precoce das mesmas.

Além disso, através da metodologia de treinamento, aumenta-se a clareza dos objetivos
e maximizam-se os resultados.

Concluséo

A apropriacdo da metodologia de treinamento desportivo pode se mostrar muito
oportuna na area de performance musical. Neste contexto, ela pode contribuir na construgéo
de novas atitudes pedagogicas que, além de atuarem de forma preventiva com relacao aos
problemas decorrentes da sobrecarga de treinamento, podem maximizar a eficiéncia do
processo de preparagdo, culminando com melhores resultados em concertos, recitais e
audicoes.
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