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Visao Geral

- Principios do Treinamento
- Métodos de Treinamento

- Treinamento de Forg¢a

- Treinamento de Velocidade

- Treinamento da Resisténcia



Relagcao entre principios do treinamento e periodizacao

* Principio da Sobrecarga
* Principio da Especificidade
* Principio da Reversibilidade

* Principio da Individualidade
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Principios do Treinamento k=3

Relagcao entre principios do treinamento e periodizacao

 Principio da Especificidade

As adaptacdes ao treinamento sao altamente especificas e, por
isso, as caracteristicas da modalidade devem ser respeitadas
na elaboracao das cargas.

Pré-teste > Corrida
Treinamento > | Natacdo (1h; 3x por semana; 4 semanas)
Pos-teste > Corrida
Resultado (VO,,,,) — | Melhora de 11% Melhora de 0%

(MCARDLE, 1978)



Relagcao entre principios do treinamento e periodizacao

e Principio da Sobrecarga

A sobrecarga deve ser progressiva e variada.

desempenho
esportivo




Principios do Treinamento

Relagcao entre principios do treinamento e periodizacao

e Principio da Reversibilidade

As adaptacdes ao treinamento sao reversiveis e, por isso, as
cargas de treinamento devem ser aplicadas continuamente.

desempenho
esportivo
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e Método Continuo

e Meétodo Intervalado Intensivo
e Meétodo Intervalado Extensivo

« Meétodo Repetitivo
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Metodos de Treinamento k=3

Passo a passo do planejamento:

12 Caracterizacao da modalidade
- sistema(s) energético(s) predominante(s)
- sistema(s) energético(s) determinante(s)
- solicitacbes mecanicas
- exigéncias coordenativas

- capacidades condicionantes exigidas



Métodos de Treinamento

Passo a passo do planejamento:
12 Caracterizacao da modalidade (hierarquia)

22 Avaliacao do(s) atleta(s)

32 Determinacao dos objetivos do programa

42 Elaboracao da periodizacao

52 Distribuicao dos conteudos em funcao da hierarquia

62 Elaboracao da sessao de treinamento

6.1 Determinacao do objetivo da sessao

6.2 Determinacao do objetivo da atividade

6.3 Listar métodos possiveis

6.4 Escolher um dos métodos possiveis (principios do trein.)
6.5 Escolher o exercicio e detalhar a atividade




Métodos de Treinamento 5

e Método Continuo

Intensidade de treinamento

------- Intensidade de LAn
Intensidade
4
Ao |
Demanda de O,
T Consumo de O,
> Déficit de O, Estado Estavel
Tempo
(Volume) /Q N
Ry
Desempenho G
Esportivo
F 3

v

Homeostase

Inicio da aplicacdo da carga

»

Tempo
(Volume)



e Meétodos Intervalados

Intensidade
A

Tempo

Desempenho
Esportivo
A

Aplicacdo da carga

>

Recuperagéo
=]




Métodos de Treinamento

« Meétodo Repetitivo

Intensidade
F 3

100% — 7] 7] 7]

Repouso

Duracéo

Desempenho
Esportivo

mpo



Treinamento de For¢a

Tipos de forca:
= Diferentes modalidades necessitam de diferentes tipos de
forga.

= Determinadas pela duragao da agao muscular e da
resisténcia a ser superada.

Treinamentos diferenciados
(Principio da Especificidade)



Treinamento de For¢a

Tipos e manifestacoes da forca:

Forga

A T

Forga rapida I_. Resigténciadeforga

Forga maxima Capacidade de
resigténcia afadiga

Forga explosiva

(SCHMIDTBLEICHER, 1984)



Forca de Explosiva (TMPF)

- Capacidade de desenvolver uma elevacao maxima da
forca apos o inicio da contracao. (SCHMIDTBLEICHER, 1984)

- Identificada atraves da maior inclinacao observada na
curva forca-tempo.

- Importante quando o tempo disponivel é reduzido para o

desenvolvimento da forca. Ex.: pequena trajetdria para aceleracao

- Importante quando a resisténcia reduzidas ou médias.
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Treinamento de For¢a

Qual(is) metodo(s) utilizar?

- Ex: Método Repetitivo

Manter a taxa maxima de producao de forc¢a nas séries
seguintes

Intensidade
A

100% — 7] 7] 7]

Repouso

Duracdo



Forca Maxima

* Maior valor de forca alcancado em uma curva de forca-
tempo

* Importante quando a resisténcia a ser superada €
elevada.
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Treinamento de For¢a

Qual(is) método(s) utilizar?

Ex: Método Repetitivo

Atingir a forca maxima nas séries seguintes

Intensidade
A

100% — 7] 7] 7]

Repouso

Duracdo



100
Resisténcia de Forga k=3

e (Capacidade de produzir a maior somatoéria de impulsos
possivel sob condicoes metabdlicas pred. anaerdbias e
condicoes de fadiga. (FRICK, 1993)
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Treinamento de For¢a

Qual(is) método(s) utilizar?

Ex: Método Intervalado Extensivo

Gerar forca sob condicao de fadiga

Desempenho
Esportivo
A

Aplicagdo da carga

>

Recuperagéo
=]




Varaveisiimportantes

e Gesto utilizado

* Duracao da acao muscular

* Vetores de Forca



e Alteracoes no gesto podem comprometer a
especificidade do treino.



* Aresisténcia a ser superada pode estar na direcao
ou sentido errado.


http://www.brasilhandebol.com.br/galeria/imagens/2003/Galeria_BrasilXRDominicana0.jpg

100

Plracao da acao muscuclar &

* A duracao da acao muscular depende da resisténcia
a ser superada

* Duracao equivocadas podem alterar tipo de for¢a
treinado

.
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Treinamento de Velocidade

Tipos de velocidade (componentes)

m Capacidade de reacao

m Capacidade de aceleracao
m Velocidade maxima

m Resisténcia de velocidade

m Ciclia ou aciclica

m Agilidade



Agilidade

“Capacidade de se combinar mudancas subitas de direcao

a execucao de movimentos rapidos.”
(GORE, 2000)

“Capacidade de alterar a direcao, iniciar
e parar rapidamente.”
(YOUNG et al, 2001)



Aceleracao

- Necessidade de vencer a inércia

Dificultar o aumento da velocidade

>

Fonte: http://www.ritmocerto.esp.br Fonte: hitp:/iwww fisiostore.com br

Fonte: www.cepall.com.br Fente: www.esporteclubebahia.com.br Fonte: hitp/iwww. fisiculturismo.com.br



Capacidade de aceleracao

Qual(is) metodo(s) utilizar?

- Ex: Método Repetitivo

Manter a aceleragao maxima nas séries seguintes

Intensidade
A

100% — 7] 7] 7]

Repouso

Duracdo



Velocidade maxima

- Exigéncia coordenativa e atingida apos grande esforco
para acelerar

Facilitar a aceleracao

A) Iniciar a corrida em declive

Fonte: http://treinofuncional.blogspot.com.br

C) Realizara corrida langada




Velocidade Maxima

Qual(is) método(s) utilizar?

- Ex: Método Repetitivo

Manter a velocidade maxima nas séries seguintes e
reduzir os efeitos da fadiga (coordenagao)

Intensidade
F 3

n Desempenho
100% /] /] /] Esportivo

F 3

Repouso

Duracéo

ng



(] N ® o m
Resistencia de velocidade &3

- Manutencao da velocidade resistindo a fadiga

Gerar fadiga no treinamento




Resistencia de velocidade

Qual(is) método(s) utilizar?

- Ex: Método Intervalado Intensivo e Extensivo

Treinar sob condi¢des de fadiga

Desempenho
Esportivo
r 3

Aplicacdo da carga

>

Recuperagéo
=]




* Treinamento da resisténcia
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Figura 3. Relacdo entre a velocidade de corrida e o con-
sumo de oxigénio (VO,_) em corredores com um mesmo
valor de VO, max durante um teste incremental (aumentos
de Tkm/h a cada 3 min). Note que em funcdo da diferenca
na economia de movimento eles apresentam diferentes
velocidades associadas ao VO, max I[IVDzrnax}.

(CAPUTO et al., 2009)



100

r - R
Limiar de Lactato ou Limiar Aerobto

=

12 1

£ 104
LL

sanguineo

A

Lactato

'II2 'II?: 'II4 'II5 'Ilﬁ 'IIF 'IIS 'II'EE! ZID
Velocidade (km/h)
(CAPUTO et al., 2009)
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* Para que descobrir o Lan? &

 Conhecer a maior intensidade de exercicio em
gue é possivel se exercitar por um periodo
prolongado.
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Maxima fase estavel de lactato:

10,
20 km/h
N 8 18 km/h
Z o]
- MFEL = 16 km/h
= 43 & i
J
5 2 5 g 14 km/h
s 12 km/h
U | | | | | | | | | | | |

0 5 10 15 20 25 30

Tempo (min)

Figura 2. Protocolo de determinacdo da maxima fase es-
tavel de lactato (MFEL) sanguineo durante a corrida.

(CAPUTO et al., 2009)
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Limiar de Lactato e Limiar AnaeroBto

124
104 LAn - 4mt

Lactato sanguineo (mM)

12 13 14 15 16 17 18 19 20
Velocidade (km/h)

(CAPUTO et al., 2009)



! Intensidade x LAn

 Maior intensidade de exercicio em que € possivel se
exercitar por um periodo prolongado.

 Maior intensidade em que a remocao de lactato se

iguala a producao.




Frequiéncia cardiaca maxima em esteira
ergometrica em diferentes horarios

Leandro dos Santos Afonso'234, Joao Fernando Brinkmann dos Santos?, José Ricardo Lopes?,
Rodrigo Tambelli¢, Eduardo Henrique Rosa Santos®, Flavio Augustino Back?®,
Luiz Menna-Barreto* e Jorge Roberto Perrout de Lima'?2

Rev Bras Med Esporte = Vol 12, N° 6 — Nov/Dez, 2006

maRw

Figura 1 - Curvas individuais da frequéncia cardliaca maxima, com desta-
que para o individuo 5, cujos dados se ajustaram ao Cosinor (——)

Como conclusao, pode-se sugerir que, em condicoes nao con-
troladas, mantendo-se as atividades didrias, tanto afFCreplquanto
a[FCmax apresentam valores mais baixos por volta das 24.00h.]
lsem perda no desempenho aercbiolmaximo e sem alteragao da
FPE. Esses achados devem ser considerados na avaliagao aerdbia
e na prescricao de exercicios em horarios mais tardios.
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Desempenho para diferentes provas:

* Provas entre 1,5 e 2min: 800m rasos e 200m natacao

- baixa correlacao com o VO

2max

* Provas de 3 —8 min: 1.500-3.000m no atletismo, 400-800m
na natacao e 4.000m no ciclismo

- elevada correlacao com o VO

e como IVO

2max 2max

- treinar também a tolerancia a acidose e a dor

(CAPUTO et al., 2009)
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Desempenho para diferentes provas g3

e Provas entre 10 e 40 min. (85 —95% VO

- baixa correlagao com o VO, .,
- elevada correlacao com o LAn

2max)

* Provas entre 1h e 2h30. (70 — 90% VO

- baixa correlagao com o VO,,.,
- elevada correlacao com o LAn

2max)

* Provas acima de 2h30. (abaixo de 60% VO

- baixa correlacao com todos do parametros
- Importante mobilizacao de gordura

- Importante estocar glicogénio

- Importante a termorregulacao

2méx):

(CAPUTO et al., 2009)



Consideracoes para Prescricao

e Controle do volume de treinamento

Revista Brasileira de Cineantropometria & Desempenho Humano ISSN 1415-8426

Leonardo Gongalves Ribeiro"??
Tony Meireles dos Santos?®#
Jorge Roberto Perrout de Lima®
Jefferson da Silva Novaes?®

DETERMINANTES DOlTEMPO LIMITElNA VELOCIDADE CORRESPONDENTE
A VO, ., EMINDIVIDUOS FISICAMENTE ATIVOS

- Escolher uma intensidade
- Exercitar até a exaustao (na intensidade escolhida)



Planejamento a Longo Prazo

OBRIGADO!
brunopena@yahoo.com.br

Encontro Multiesportivo de Técnicos Formadores
Solidariedade Olimpica / COI
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