METODOLOGIA DO TREINAMENTO DESPORTIVO 1

O que é?
Organizagdo dos contetidos do treinamento através de métodos.

Para que serve?

- Melhorar aproveitamento das capacidades de performance dos individuos;
- Promover eficiéncia no aprendizado e na execugdo de esportes;

- Promover saide e qualidade de vida pela atividade fisica.

Como utilizar?
Classificando a importancia dos diferentes conteudos nas diferentes fases de treinamento,
e as quantidades (volumes) e intensidades (sobrecargas).

Porém, este campo do treinamento € muito extenso e existem teorias diferentes. A cada dia a
ciéncia e a experimentagdo possibilitam uma volatividade e transitoriedade.

Estudo das teorias + experimentagao destes conceitos e adaptacdo para
os diferentes esportes, e atividades.

HISTORICO DO TREINAMENTO DESPORTIVO:

Por que surgiu?
Porque o homem sentiu necessidade de aferir, competir, comparar habilidades através de
JOgos.

As primeiras modalidades eram: arco e flecha (20000 a.C.) e lutas corporais (3000 a.C.)
— caca e luta greco-romana;
— cavalos: pule Tibetano (jogo de pdlo) e bigas (periodo
romano e Bizantino)

PERIODOS HISTORICOS DO TREINAMENTO DESPORTIVO
(Tubino, 1979)
1. Periodo da Arte
Jogos Olimpicos 776 a.C. (Grécia) — 1896 (Atenas)
Treinamento: Global
Empirico
Contetdos extenuantes: dor
Conhecimento de nutri¢do, uso de pogdes e ervas

2. Periodo da Improvisacao
1896 (Atenas) — 1920 (Autuérpia)
Treinamento: Uniforme
Destaque para melhor aporte genético



3. Periodo da Sistematizacao 1920 - 1930
Treinamento: Periodo de evolugdo, com tedricos:
Krummel (alemao)
Laurie Pihkala (finlandés) — Paavo Nurmi (22 recordes, 10 recordes
Olimpicos)
Gosse Holmer (sueco) — fartlek: jogo de velocidade

4. Periodo pré-cientifico 1930 - 1950
Treinamento: Estudos cientificos: mensuracdo
Gerschller e Waitzer: corridas de velociodade em pista
Toni Nett (alemio) e Kerssenbroc (tcheco) — (Emil Zatopec):
treinamento intervalado (200 a 400m)

5. Periodo Cientifico: A partir de 1950, com treinamento Intervalado.
Raul Mollet (1961) — Treinamento total: abordagem global:
preparagdo fisica + social
Treinamento: técnicas de avaliacio e controle: interdisciplinariedade

HOJE: Abordagem holistica — (diferente da soma das partes independentes, como
o conceito Cartesiano)
- Andlise de todas as varidveis;
- Divisdo em partes considerando o todo: Fisica
Técnica
Tética
Psicolégica

Metodologia do Treinamento: busca a planificacdo e prescricdo de treinamento

- fisiologia — sobrecargas
duragdo dos exercicios
efeitos
- cinesiologia - formas e técnicas para execucdo dos movimentos e implicacdes anatdmicas

(fisica e anatomia)

Toda a base do treinamento obedece a
- Principios basicos de Treinamento
- Periodizacao (métodos e fases/momentos)



SISTEMAS DE ENERGIA
Estoque limitado de ATP - refeito através da energia fornecida pelos Sistemas Energéticos.
Objetivo dos Sistemas Energéticos = manter suprimento de ATP para trabalho muscular.
Diferentes tipos de esforcos —> acionam um ou mais sistemas.

Esforcos Anaerobicos Alaticos:
- duragdo: 1 a10”
- intensidade: 90 a 100% da capacidade maxima
- Curta duragdo, fim das reservas de PC
- Com intensidade médxima, recuperacdo: em 48 h entre sessoes;
3 a5’ entre exercicios da mesma sessao

Esforcos Anaerébicos Laticos: (quebra anaerébica da glicose)

- duragdo: 107 a3’

- intensidade: causar fadiga neste intervalo

- Com intensidade médxima, recuperacdo: em 48 h entre sessoes;
5 a 30’ entre exercicios da mesma
sessao

Esforcos Aerdbicos: (glicélise aerdbica, ou gorduras)

- duracdo: mais de 3’(gorduras: depois de + - 127)

- intensidade: menor —> maior utilizagdo de gorduras, mas melhor para nao-
condicionados;

maior = menor propor¢do de gorduras, mas maior quantidade absoluta de
gordura mobilizada.

Esforcos Anaerobicos/Aerébicos: (esforcos mistos)

- duracdo:3 a6’

- intensidade: maximaem 6’

- Com intensidade médxima, recuperacdo: em 48 h entre sessoes;
5 a 10’ entre exercicios da mesma sessao




CAPACIDADES MOTORAS (capacidades fisicas, qualidades fisicas, qualidades motoras)

CONDICIONANTES COORDENATIVAS = destreza

- tem como fator limitante a disponibilidade de - capacidade de organizar e regular o
movimento,

energia e baseia-se na condi¢cdo organico-muscular ou seja, capacidade de controlar o
movimento.

do individuo. - tém grande importancia no
desenvolvimento

- sdo basicamente 3: capacidade de forga, das técnicas esportivas.

capacidade de resisténcia, capacidade de velocidade.

bases fisicas de rendimento: qualidades motoras:
forca, velocidade, resisténcia habilidade, elasticidade, agilidade,
mobilidade.

COORDENACAO: unir ambos os grupos, pois estd presente em todos eles.

caracteristica de a¢gdo muscular processos de controle motor, isto
¢,
(preparo fisico) na formagdo do movimento.
(preparo técnico)
CAPACIDADES

- referem-se mais as qualidades inatas, como um talento, um potencial;
- forga, resisténcia, velocidade, flexibilidade...
- determinadas geneticamente, isto €, toda pessoa nasce com uma certa quantidade de forca;

HABILIDADES

- referem-se a coisas aprendidas, desenvolvidas, como a habilidade para jogar futebol, basquete,
ténis...

- deve ser aprendido, ninguém nasce com habilidade para jogar futebol, basquete... Tem que ser
aprendido,

desenvolvido;

- portanto, a habilidade motora € uma forma de movimento especifico, depende da experiéncia
deste movimento que foi automatizado com a repeticao;

- Magill (1989) “ato ou tarefa que requer movimento e deve ser aprendido a fim de ser executado
corretamente’;

- uma técnica esportiva € uma habilidade motora;

- ahabilidade motora estrutura-se sobre a base da capacidade motora (Manno, 1984).



PRINCIPIOS BIOLOGICOS DO TREINAMENTO FISICO

I.SOBREGARGA :

As mudangas ocorrem quando a carga (estresse psicolégico) € suficiente para causar uma
ativacdo considerdvel de mudanca plastica nas células( adaptacdo: exercitando um sistema
organico em nivel superior aquele em que habitualmente atua, este sistema se adaptard e passara a
funcionar mais eficientemente).

H4 um limite para a capacidade de adaptacdo em cada pessoa: cada pessoa tem uma
amplitude de sobrecarga 6tima, que aumenta com o treinamento. Quanto mais a sobrecarga se
aproxima dos valores 6timos de cada pessoa, mais rapido o processo de adaptacdo do organismo.

* Aumento sistematico e progressivo da sobrecarga:

- aumentando o volume (quantidade, ou duragdo do treino ou numero de treinos)

- a intensidade (aumento da velocidade de execu¢do, ou menor quantidade de recuperacao)

- mudando a atividade.

* Para continuar melhorias na performance, o grau da sobrecarga deve ser proporcional as
alteracoes de adaptacao.

* Este aspecto da sobrecarga aplica-se as pessoas atletas, pessoas sedentdrias e até pessoas
cardiacas.

2.ADAPTACAO: Lei da supercompensacio

As mudangas produzidas pelo treinamento fisico expressam uma adaptacdo para condi¢des
de atividades fisicas posteriores.
* Adaptacdo: capacidade do ser vivo para mudar, melhorar, para se tornar acostumado as
influéncias do meio externo e para suas proprias exigéncias.
* Nao hé grupo que nao mude com o treinamento fisico, de alguma maneira.

Com treinamento fisico repetido e prolongado, hd uma outra adapta¢do, maior: Lei da
Supercompensagdo.

Uma adaptacgdo € dirigida para a manutencao ou recuperacio da constancia do meio interno
do corpo --> homeostase = regulacio.

Para homeostase --> precisa energia e adaptacao plastica das células.

Quando a atividade € realizada em alta intensidade ou longa duragdo --> € preciso mobilizar
energia de todo o corpo = mecanismo de adaptagdo geral.

O treinamento fisico € um exemplo desta adaptacdo --> o exercicio aumenta a producdo de
hormonios e a sintese de proteinas (importantes para 0 movimento); consequéncia --> 0rganismo
mais poderoso.

A quantidade das mudancas que ocorrem com os exercicios fisicos dependem dos
componentes da sobrecarga:
- tipo de exercicio: quantidade de musculos envolvidos;
- intensidade: influéncia direta na producdo de energia;
- duragdo: leva em conta o mecanismo de suprimento de energia (mudangas aerobicas,
anaerdbicas...);
- intervalo (descanso) entre os exercicios;
- numero de repeticoes.
Variando qualquer um destes componentes, consegue-se diferentes efeitos de treinamento,
ainda que o exercicio seja 0 mesmo.



supercompensagdo:

reservas|
aumento | (estimulo) { 3 i
sobrecarga supercompensagao
/11N nivel de treinamento/
. rendimento
i recuperagao
K/,

diminui¢do gasto de energia

* A reposicdo € maior que a condi¢do anterior.
A supercompensacao esclarece a melhoria que ocorre com o treinamento fisico = adaptagdo do
organismo.
Para um maior rendimento fisico, deve-se procurar um maior nimero de supercompensagoes.

3.ESPECIFICIDADE: (Lei da qualidade do treinamento)
As adaptacdes metabolicas e fisioldgicas dependem do tipo de sobrecarga.

Um exercicio que desenvolve um so aspecto da aptidao fisica, geralmente contribui bem
pouco para os outros componentes dessa aptidao.

Treinamento de forca e poténcia --> induz alteracdes especificas de forca e poténcia; estes
oferecem pouco estimulo para o aumento do fluxo sanguineo e efeito minimo sobre outras
funcoes.

Ha um alto grau de especificidade na melhora de uma determinada capacidade fisioldgica.
A pessoa deve desempenhar exercicios de treinamento tanto quanto possivel semelhantes ao
modo em que deseja a capacidade de esforco a ser ampliada.

* Exercicios especificos geram adaptacdes especificas e criam efeitos de treinamento
especificos.

Este principio € baseado em que as maiores mudancas, durante o treinamento fisico,
acontecem somente nos 6rgdos, células e estruturas que sdo responsdveis pelo movimento. A
adaptacdo do organismo sempre se faz de acordo com as solicitagdes e estimulos a que ele foi
submetido --> adaptacdo especifica para a atividade fisica:

nadando = adaptac¢do para nadar

correndo = adaptacao para correr

jogando futebol = adaptacdo para jogar futebol

Estas atividades nao_sdo intercambidveis (devido a fator bioquimico, cada atividade tem
uma fonte de energia especifica).

Relacionado a tudo isto, estd o fendmeno de “transferéncia do treino” --> a capacidade
funcional aumentada durante o treinamento em um exercicio podera aparecer em outro exercicio.

U.REVERSIBILIDADE:

Quando o individuo atinge um certo nivel de condicionamento, um programa regular de
atividade deve ser mantido, para evitar a perda de condicionamento.
Quando engessados ou de habitos sedentdrios --> atrofia muscular
Ao interromper um programa de condicionamento, os beneficios obtidos se perdem em 5 a
10 semanas.
Ex: ex-atleta que joga uma vez por semana: mantém nivel para jogar;
ex-atleta que parou: perdeu condicionamento



As mudangas corporais conseguidas pelo treinamento fisico sdo de natureza transitoria -->
retornam aos estados iniciais apds a paralisacdo do treinamento fisico.
* Este retorno aos niveis iniciais se faz na mesma velocidade de aquisi¢do. Toda aquisi¢ao
lenta e prolongada, perde-se com maior lentiddo.
Ex: pesquisa com corredores que pararam: nas 3 primeiras semanas - perderam condicdes
vasculares; o volume sistélico - ficou em 10% do nivel de treinamento em12 dias e depois de 84
dias, sedentario; o V02 max - 16% abaixo do nivel de treinamento em 52 dias.

5.INDIVIDUALIDADE:
Variabilidade das respostas ao treinamento.

Primeiro: considerar nivel de forma fisica do individuo no inicio do treinamento (pessoas
diferentes, condicdes diferentes no mesmo instante)

Pessoas diferentes = treinamento de maneiras diferentes e intensidades diferentes =
respostas diferentes as dosagens do treinamento.

Os beneficios do treinamento sdo otimizados quando os programas sao planejados para se
adequarem as necessidades individuais e as capacidades de cada participante.

TREINAMENTO E RENDIMENTO

TREINAR = tornar apto, capaz para uma determinada tarefa ou atividade;
= processo fisico e mental complexo, determinado pela: condi¢do, motivagdo
tatica, capacidade intelectual e psiquica.
= significa qualquer instru¢do organizada, cujo objetivo é o rendimento fisico,
psicolégico, intelectual ou mecénico.

TREINAMENTO = PRATICA (termo preferido por muitos)
= soma de todas as medidas que conduzem a um aumento planejado da
capacidade de rendimento fisico, ndo sendo uma atividade exclusiva de esportistas
ou atletas;
= repeti¢do sistematica de um movimento para fins de elevagdo do rendimento.

TREINAMENTO FiSICO = repeticdo sistemdtica de movimentos que produzem reflexos
de adaptagdo morfoldgica e funcional, com o objetivo de aumentar o rendimento
num determinado espago de tempo.

Exemplo: Tanto um atleta quanto uma pessoa aprendendo datilografia estdo treinando suas
atividades, s6 que com objetivos diferentes.

ATIVIDADE FISICA = sem sistemdtica (crianca pulando corda, andar de bicicleta)
EXERCICIO = sistemadtica, com objetivo
= seqiiéncia de movimentos repetidos sistematicamente
= & uma atividade fisica planejada, estruturada, repetitiva e com um
objetivo (ciclista treinando, pugilista treinando)
= tem come¢o, meio e fim (finalidade)
ESPORTE = organizado, com regras, sistematizado, elaborado.

TREINAMENTO = atividades fisicas em forma de exercicios (sistematizada)
TREINAMENTO ESPORTIVO - como se preparar para a competicao.



Treinamento esportivo

N T

Preparacao fisica Preparacdo técnica

Preparacao tética
geral especifica

individual coletivo
Treinamento

sistema articular, muscular e nervoso
- velocidade - forca - flexibilidade

- coordenacado

Treinamento cardio-respiratorio
resisténcia

-aerdbia - anaerdbia

* Quando treinamos, buscamos rendimento.

Para melhorar rendimento, possibilidade de atuar em diversas areas:

componente componente
fisico técnico
rendimento
componentes interligados
componente componente
tatico psicolégico

*intelectual(saber o que faz) - passar informacdes para os atletas

- Para treinamento: condi¢do fisica para repetir o gesto - componente fisico é bdsico para os
outros.

- Quando todos os componentes atuam ao mesmo tempo, aumenta o rendimento.

capacidades técnica titica
psiquicas (capacidades (capacidades
coordenativas) senso-cognitivas)
Rendimento esportivo
condi¢oes condigao fisica condicoes externas
marginais

(capacidades da

(profissao, familia, etc.)
condic¢ao fisica)

(atitudes, cons-
tituicdo, stress)

(Bompa, 1986)



personalidade performance achados das
e conhecimento do atleta disciplinas
do técnico auxiliares
facilidades qualidade do competi¢des
equipamentos treinamento
|
hereditariedade habilidades motivacio
do atleta
Treinabilidade: menor treino ----------------- maior elevacdo do rendimento
(treinabilidade)
maior treinamento ---------- menor elevacio do rendimento

Condicao fisica: deve sempre ser discutida do ponto de vista especifico da modalidade:
...tem condicao para...
condicdo fisica = forma fisica

Existe uma fase de aprendizagem: até aproximadamente 15/17 anos, que qualquer atividade
contribui para uma melhora geral.
Na fase adulta, s6 adianta o especifico do esporte, ndo tem transferéncia.
Teria que ter aprendido quando jovem; quando adulto, o treinamento deve ser especifico.

A repeti¢do sistemdtica de exercicios fisicos: induz a uma série de mudangas no corpo:
morfologicas (formas), metabdlicas e funcionais, e melhora da coordenacdo das atividades
corporais em relacdo as regulacdes nervosas, hormonais e celulares.

As mudancgas produzidas pelo treinamento fisico expressam uma adaptacao para condicoes
de atividades fisicas posteriores.

Adaptacdo - para mudar, melhorar, acostumar-se as influéncias externas e suas proprias
exigencias.

Com o treinamento fisico - acumulacdo de metabdlitos e a producdo aumentada de hormonios,
que juntos iniciam a sintese de proteinas: como resultado desta sintese, o nimero de moléculas
das varias enzimas e a massa das estruturas submoleculares aumenta, possibilitando um
organismo mais poderoso.

Importancia das proteinas - formam a estrutura bésica dos 6rgdos e tecidos, as enzimas, muitos
hormonios e outras substancias ativas biologicamente sdo feitas de proteinas.

A quantidade das mudangas (adaptagdes) que ocorrem com a execugdo de exercicios fisicos
dependem --- dos componentes da sobrecarga:

1. Tipo de exercicio executado: determina a quantidade de musculos envolvidos.

2. A intensidade: tem uma influéncia direta na producdo de energia.

3. A duragdo do exercicio: leva em consideragdo o mecanismo de suprimento de energia que
torna possivel o trabalho muscular.

4. O descanso (intervalo) entre os exercicios.

5. O niimero de repeti¢cdes dos exercicios.



* Variando qualquer um destes componentes, € possivel adquirir diferentes efeitos de
treinamento, ainda que o exercicio seja o mesmo.

Todo movimento exige a¢do ou acdes de musculos e, consequentemente, um gasto de energia
provocado pelas reacdes quimicas que se processam no musculo.

As reservas energéticas que sdo consumidas s6 podem ser repostas no periodo de
recuperagdo.

“Todo estimulo a um movimento causa um consumo de substincias; este consumo, contudo,
traz prontamente, em si, o estimulo a uma nova reposi¢cdo. A reposicao ndo € feita em propor¢ao
igual a condicdo muscular anterior, mas se desenvolve acima desta condicdo. Este fendmeno
denomina-se Supercompensacio.”

Ela esclarece a melhoria que ocorre pelo treinamento fisico. Para se produzir um aumento
significativo do rendimento fisico, dever-se-ia produzir a maior quantidade possivel de
supercompensacgoes durante um longo tempo.

aumento das reservas

sobrecarga nivel apds treinamento
/
IZ nivel superior de energia

Xmemtaqe / \m’vel inicial de energia
/ '\/ rendimento
compensacgio
treino induz a fadiga

diminuicdo das reservas

- Desta maneira, as provisoes energéticas sao aumentadas, de tal modo que no treino seguinte, o

cansaco apresenta-se mais tarde.

- A elevacdo do nivel inicial de treinamento € limitada, pelo tipo de trabalho fisico. Ex: a

elevacao da capacidade de velocidade é pequena, pois depende mais da melhoria da coordenacio.

- No treinamento da for¢a, hd maior melhora pelo treinamento fisico, estdo interligados sistemas

nervoso e muscular.

- Resisténcia: todos os sistemas organicos estdo ligados e sdo solicitados -- maior

ascensao/melhora.

- A rapidez da recuperacio € elevada pelo treinamento fisico, com eliminagdo mais répida de

toxinas acumuladas.

- Meios de recuperagdo: fisioterapéuticos, pedagdgicos e psicoldgicos; mais rdpidos:

farmacoldgicos, eletroestimulagdo, ultrasom, massagens, banhos de imersao, contraste, turbilhio,

saunas, irradiagdes ultravioletas...

- Massagens: método mais usado para recuperacio apds treinamento.

- Uma dieta regulada € importante para aumentar a capacidade de trabalho, eliminar a fadiga e
acelerar a recuperagdo apés o treinamento.



Material para trabalho em aula: QUALIDADES FiSICAS

“Sao fatores que determinam a condicdo fisica de um individuo, que o orientam ou
classificam para a realizacdo de uma determinada atividade fisica e possibilitam, mediante
treinamento, que um individuo desenvolva ao maximo seu potencial fisico.”(Villar, 1985)

As qualidades fisicas bdsicas dependem fundamentalmente dos sistemas de alimentacio
(digestivo, respiratorio e cardiovascular) e de movimento do homem (ossos, musculos e
articulagoes).

Qualidades fisicas basicas:
- Resisténcia: aerdbia e anaerdbia
- Forga: dinamica, estética, explosiva
- Velocidade: de reacio, de deslocamento, dos membros
- Flexibilidade.
- Coordenagdo, equilibrio, ritmo, agilidade

RESISTENCIA

Conceito_de Resisténcia: ¢ a capacidade de realizar um esforco de maior ou menor
intensidade durante o maior tempo possivel; capacidade de oposicdo que o individuo tem a
fadiga.
Resisténcia aerobica: (geral, organica) = é a capacidade do organismo que permite prolongar
pelo maior tempo possivel um esfor¢o de intensidade leve, com equilibrio entre a necessidade de
02 e o gasto de O2.
Resisténcia anaerédbica: (especifica, local) = é a capacidade do organismo de resistir a um
elevado débito de O2, mantendo um esforco intenso o maior tempo possivel: alatica = sem O2,
sem producdo de residuos; latica = sem O2, com formagao de acido latico.

Itens deste trabalho:
1. Sistemas predominantes de energia
2. Consumo de 02, VO2max
3. Freqiiéncia cardiaca
4. Resisténcia aerdbia
5. Resisténcia anaerdbia

1. Sistemas predominantes de energia:
Para as atividades fisicas - é necessdrio gerar energia rapidamente, para:
deslocamentos rapidos
arrancadas 02 demora, tem que ser metabolizado.
movimentos de parar e correr
A contribuicdo de energia depende da duragdo e intensidade da atividade fisica:
sistema ATP-CP
sistema dcido latico (glicose)
sistema aerdbico (oxidativo)

1) Pico intenso e mdximo de energia = fosfatos ATP-CP armazenados nos musculos (ex: saque de
tenis, tacada golfe, bloqueio volei, tiros de 50-100).

2) Duracao de 10” a 1°30” = produgao de 4cido latico (ex: 100m, natagdo, corrida 200m).

3) Menor intensidade e maior duracdo = 1’°30” a 4’= consumo de O2 mais importante; parcela
anaerobica depende de tolerdncia ao dcido ldtico (ex: 800m, pressdo toda quadra basquete).

4) Ap6s 4’ de exercicio continuo = energia das reacdes aerdbicas (ex: natacdo, maratona).



* E importante analisar o consumo de energia para distribuir o tempo de treinamento,
priorizando a sobrecarga no sistema particular de energia utilizado.

* A necessidade de O2 e as corridas:
400(457)  800(1°45) 1500(3°40”) 5000(st) 10000(29°)
absor¢do de O2 18,5% 35% 52,5% 80% 90%
débito de O2 81,5% 65% 47,5% 20% 10%

- Déficit de O2 = durante o exercicio;
- Débito de O2 = depois do exercicio.

RECUPERACAO DO CONSUMO DE OXIGENIO (débito de 02)

Em qualquer tipo de exercicio, o organismo contrai um déficit de O2 que deve ser saldado
apods o término do exercicio. O débito de O2 é a quantidade de O2 que continuamos a consumir,
acima das necessidades basais, quando terminamos a atividade fisica.

- débito aldtico de O2 = O2 que continuamos a consumir depois de parar o exercicio por vias
aerObias, para ressintetizar a fosfocreatina gasta com o exercicio, mais de 50 a 70% da
fosfocreatina utilizada durante o exercicio € ressintetizada em mais ou menos 30 segundos, € 0
total da ressintese, em 3 minutos.

- débito latico de O2 = O2 consumido na fase da recuperacdo, acima dos gastos basais, que €
utilizado para remocdo e metabolismo do 4cido latico formado durante o exercicio. E mais
prolongado e a durag@o € em func¢do do dcido latico formado durante o exercicio; leva de 20 a 60
minutos, com recuperagdo ativa; até 2 horas, com recuperagdo passiva (repouso).

- exercicio leve e moderado: metade do consumo de 02 total € reposto nos primeiros 25 a 30 “,
num “rdpido repagamento” ou reposi¢do. Em 1 ou 2 minutos, o consumo de 02 volta ao nivel de
repouso.

- no exercicio maximo, hd o componente rdapido de recuperacdo do consumo de 02 e o
componente lento. Em exercicios pesados de curta duracdo (10 a 15 “) o 4cido latico ndo se
acumula em quantidade aprecidvel. Neste caso, a recuperacdo € rdpida e o exercicio pode
recomegar sem efeitos de fadiga. Se um exercicio intenso deve continuar além do periodo de 20%,
(como basquete, futebol) a energia € fornecida pelas rea¢des anaerdbias da glicose. A
recuperacdo demora mais (componente lento) e ndo pode ser completa com pequenos periodos de
repouso, como intervalo de descanso no meio tempo.

2. CONSUMO DE OXIGENIO

Em uma corrida lenta e continuada, em ritmo constante, por um tempo de 20 minutos, ha
em geral, nos primeiros 3 minutos, uma grande elevacdo na quantidade de oxigénio consumido
acima do nivel de repouso. A seguir, depois de 4 a 5 minutos, ndo se altera durante os dltimos 14
minutos, pois hd o equilibrio cardio-circulatério = equilibrio entre a energia necessdria ao
trabalho muscular e as reacdes aerdbicas de liberacdo de energia. Teoricamente, estabelecido o
equilibrio, € possivel continuar o exercicio indefinidamente, se o individuo tiver forca de vontade
para continuar. Além da motivagdo, outros fatores limitam esta continuidade: perda de lipidios
importantes no suor, deplecio de nutrientes essenciais, especialmente glicose do sangue e
glicogénio armazenado no figado e musculos.

Existem alguns niveis de equilibrio cardiovascular, diferentes para atletas e ndo atletas.
Uma das mais importantes funcdes para tal € a liberacio de um adequado fornecimento de O2



para os musculos que estdo se exercitando. O treinamento para desenvolver esta capacidade deve
se concentrar em aumentar o transporte e utilizacdo do O2, essenciais para o metabolismo
energético, em atividades de longa duracao.

CONSUMO MAXIMO DE OXIGENIO

Numa corrida lenta onde aumentam as dificuldades, a quantidade de energia necessdria e
consumida aumentard progressivamente. A quantidade de energia liberada pelas reacdes
aerobicas aumentard em proporc¢do igual a intensidade do exercicio. H4 um aumento do consumo
de oxigénio, até um certo limite. Quando o corredor atinge a capacidade mdxima de gerar energia
aerobiamente e ndo pode aumentar mais, € a fase chamada de consumo maximo de oxigé€nio
(capacidade médxima de liberar oxigénio para os musculos). Entdo, é usada a energia anaerdbia,
que poderd suprir esforcos por cerca de 60”; o corredor fica exausto e ndo pode mais progredir. O
consumo miximo de oxigénio € um dos mais importantes fatores que determinam a capacidade
de uma pessoa em sustentar um exercicio de alta intensidade por mais de 6 minutos.

Estudos mostram que os atletas treinados tém quase o dobro da capacidade aerdbia de
sedentdrios. Também se sabe que as mulheres t€ém capacidade aer6bia méxima mais baixa que os
homens, com nivel basicamente igual de treinamento.

V02 MAX: O indicador do estado de aptiddo cardiorespiratdria € o VO2méx = maior quantidade
de O2 que um individuo € capaz de utilizar num esfor¢o fisico. O VO2 pode ser modificado com
treinamento, mas sua variabilidade € determinada geneticamente.
Alguns métodos para determinacdo do VO2:

1. Cooper (pista) (D-504/45)

2. Banco de Balke (41cm, 22 subidas para mulheres, 24 para homens, 3’, FC entre 5”e 20”
apds final)

3. Esteira rolante

4. Cicloergometria (bicicleta ergométrica)

3.FREQUENCIA CARDIACA

Um grande volume de ejecdo sistdlica do coracio € devido ao fato de mais sangue poder
ser bombeado a cada batimento cardiaco e apenas um leve aumento da FC ser exigido a fim de
liberar a quantidade especifica de sangue sem complemento de O2 para a musculatura em
exercicio. Para determinar a freqiiéncia cardiaca durante o exercicio, é possivel monitorar a
atividade elétrica do coracdo, acompanhando cada batimento cardiaco com equipamento
especializado.

ApOs o exercicio, o fluxo sangiiineo proveniente do coracao dilata a cardtida e o pulso é
facilmente localizado. A FC na recuperacdo pode também ser estimativa para a FC durante o
exercicio. Conta-se o pulso nos 10 primeiros segundos imediatamente apds o exercicio e
multiplica-se por 6 = FC por minuto.

A 307 ap06s o exercicio, a FC diminui rapidamente, depois mais lentamente; em 2 minutos,
estard nos niveis normais.

A FC varia em fungdo da idade, com um desvio padrao de 10bpm, ou seja, se um
individuo tem uma Fcmaéx predita de 200bpm, sua FC real podera situar-se entre 190 e 210bpm.
A FC prevista para diferentes idades pode ser obtida através das seguintes equagdes:

1) 220 — idade 2) 220 - (0,65 x idade)



4. RESISTENCIA AEROBIA

A elevacdo do nivel das possibilidades aerdbicas do organismo determina a base funcional
necessdria ao aperfeicoamento de diversos aspectos da preparacdo do desportista. Também ¢é
chamada de resisténcia geral. Nas modalidades ciclicas, o resultado competitivo depende das
possibilidades aerdbicas do atleta. Mesmo nas competicdes que envolvem coordenagdo,
velocidade e forca, manifesta-se a influéncia indireta da resisténcia aerdbia, que € importante no
aceleramento dos processos de recuperag@o entre os exercicios e no aumento do volume total das
cargas. A FC é um dos meios mais eficazes para orientacdo do treinamento que visa a melhoria
da capacidade aerdbia. O fundamental para a obtencdo da resisténcia aerdbia é a busca constante
no aumento do esfor¢o em “steady state” (estado de equilibrio).

A melhora da resisténcia aerébia provoca os seguintes efeitos gerais no organismo:
- aumento do volume do coragdo;
- aumento do numero de glébulos vermelhos e da taxa de O2 transportado pelo sangue;
- uma capilarizagdo melhorada nos tecidos, para maior difusdo de O2;
- aperfeicoamento dos mecanismos fisiolégicos de defesa organica;
- redugdo da massa corporal;
- melhora da capacidade de absor¢do de O2;
- reducdo da FC no repouso e no esfor¢o;
- diminui¢do do tempo de recuperagdo ap6s o esforgo;
- predisposicdo para Otimo rendimento no treinamento de resisténcia anaerdbica a ser
desenvolvido a seguir;
- aumento da capacidade de suportar maior durac@o nas sessdes de treinamento de modo geral.

TREINAMENTO AEROBIO

- Proporciona melhora na capacidade de circulagdo geral, para muisculos utilizarem O2.
- As adaptacdes s6 ocorrem nos musculos ativados pelo treinamento (quando treinado em
bicicleta ergométrica, ndo apresenta rendimento na corrida).
- E a capacidade de suportar atividade fisica sem fadiga (em atividade fisica com gasto energético
alto e continuo).
- Steady-state - nos iniciantes: 15-60°, com 40-50% VO2max;

nos atletas de modalidades ciclicas: 1-2h, 80-85% VO2max.

Zonas alvo de treinamento:

atividade moderada/adaptativa ------------ 50-60% da Fcméx
atividade aerébia-------------------- 60-70% da Fcmax
atividade aerdébia/condicionante ---------- 70-80% da Fcmax
atividade aerébia/anaerdbia ---------------- 80-90% da Fcmax
esforco anaerébio -----------------mmmmeo- 90-100%da Fcméx

Freqgiiéncia do treinamento:
- minimo 3 a 5 vezes por semana;
- tempo aproximado para treinamento da resisténcia aerdbia = 10 semanas
Tipo de atividade:
Deve abranger grandes massas musculares, que possam ser exercitadas de forma ciclica e
continua por longos periodos de tempo, com participacdo do sistema aerdbio.
Ex: caminhadas, corridas, natacao, remo, ciclismo, patinacao.



Duracgdo do esforgo:
- 15 até 60 minutos.
- 1 a 3 unidades de esfor¢o (duracao da competi¢do - tempo, ou distdncia - em m ou km)
Intensidade:
- Feméax = 50 a 80%
- FC de reserva para determinar a intensidade:
FCres = FCmax - FCrepouso
Limiar inferior: FCres x 0,5 + FCrep
Limiar superior: FCres x 0,8 + FCrep

RESISTENCIA MOTORA: E a capacidade de executar um movimento durante um longo
tempo, sem perda aparente da efetividade do movimento.

A qualidade da resisténcia € determinada pelo sistema cardiorespiratorio, pelo
metabolismo, pelo sistema nervoso, pelo sistema organico, pela coordenacdo dos movimentos e
pelos componentes psiquicos.

Com o cansagco = diminui¢do da resisténcia, a atividade fisica ndo deve continuar com a
mesma intensidade.

Formas da resisténcia nos esportes coletivos:

Resisténcia nos jogos coletivos

/ I

resisténcia resisténcia
geral especifica

resisténcia resisténcia de resisténcia resisténcia
aerdbica velocidade de saltos de jogo

- Resisténcia geral: capacidade aerdbia, corrida longa (prejuizo em esportes coletivos: reduz a
forca e a velocidade da fibra), menos em juniores e infantis.

- Resisténcia de velocidade: capacidade de executar movimentos rapidos (anaerdbicos 5-107)
por todo o jogo.

- Resisténcia de salto: trabalho muscular localizado, anaerébio. Capacidade de continuar um
trabalho anaerébio.

- Resisténcia de jogo: resistir mais tempo 6timo no jogo.

5. RESISTENCIA ANAEROBIA: E a qualidade fisica que permite sustentar, 0 maior tempo
possivel, uma atividade fisica em condi¢Ges anaerdbias, isto €, em débito de O2.
- O que é? o O2 solicitado para o esfor¢co € maior que a capacidade de consumo de O2,
provocando débito de O2.
- Para que serve? Para prolongar esforcos maximos mantendo a velocidade e o ritmo de
movimentos, apesar do débito de O2, da fadiga e de uma solicitacdo mental progressiva.
- Qual a varidvel? O tempo que o individuo consegue suportar esfor¢os anaerébios.
- O que acontece com o actimulo do dcido ldtico no sangue? Maior dificuldade na respiragdo.
- Como desenvolver maior resisténcia anaerébica para alterar comportamento?
a) com o desenvolvimento precedente da capacidade aerdbia;
b) capacidade psicoldgica do atleta de resistir as exigéncias do trabalho anaerébio.



Efeitos do treinamento anaerobio:
- aumento das reservas alcalinas do sangue;
- aumento da massa corporal;
- melhora na capacidade psicoldgica para suportar esforcos intensos;
- aperfeicoamento dos mecanismos fisioldgicos de compensacdo para suportar cargas intensas;
- melhora as possibilidades para atletas apresentarem variagdes de ritmos durante as
performances.

podem ser divididas em condicionantes e coordenativas;

- referem-se mais as qualidades inatas de uma pessoa;

- ndo se nasce com para jogar futebol ou basquete;

- depende do processo energético;

- tem que ser aprendido, desenvolvido;

- uma técnica esportiva é uma motora.
- ato ou tarefa que requer movimento que foi automatizado com a repeticao;

- as motoras t€m grande importancia no desenvolvimento das
técnicas esportivas;

- sdo determinadas geneticamente;

- refere-se a coisas aprendidas, desenvolvidas;

- todos nascem com certas motoras;

- as motoras sio tantas quantas se podem aprender;

- sdo acdes completas e seus componentes se automatizam com a repeticao;

- de forga, resisténcia, velocidade e suas combinagdes;

- baseia-se na condi¢do organico-muscular do individuo;
- refere-se a um talento, um potencial;
- ¢ uma forma de movimento especifico, depende da experiéncia deste movimento

que foi automatizado com a repeti¢ao;

- as estruturam-se sobre a base de motoras.




APTIDAO

Participar de um programa de exercicios, desde que bem orientado, ¢ um dos componentes
que pode melhorar a qualidade de vida e/ou a performance esportiva. Porém, o exercicio
associado a modificacdes no estilo de vida, como hdbitos alimentares, rotina de trabalho e
atividades de lazer, podem compor um quadro bastante favordvel para a melhora na qualidade de
vida.

ATIVIDADE FiSICA: Qualquer movimento voluntdrio que resulte em um gasto energético,
agrupando assim, qualquer movimento rotineiro como andar, subir escadas, atividades de lazer. O
exercicio faz parte da atividade fisica, porém envolve um planejamento de 4 fatores: freqiiéncia,
duracdo, intensidade e tipo do exercicio.

APTIDAO FISICA: Podemos considerar a aptiddo fisica como a capacidade que o individuo
tem de realizar suas atividades didrias sem prejuizo da sua integridade bio-psico-social. A aptidao
fisica geral € composta por varidveis como composicao corporal, forca, flexibilidade entre outras.
Esta aptidao fisica pode estar mais ligada a performance esportiva ou a sadde.

Aptidao motora

Relacionada a Relacionada a

capacidade saude
esportiva
Aptidao fisica Aptidao fisioldgica
I I
velocidade resist. aerobia pressdo sangiiinea

poténcia muscular
agilidade
equilibrio

tempo de reacio
resist. anaerdbica
coordenagio

atividade fisica

trabalho
lazer

forca muscular
resist. muscular
flexibilidade

composi¢ao corporal

coordenagdo

aptidao fisica
e fisioldgica

\/

glicose/insulina
lipidios e proteinas
distribuicao de gordura
tolerancia ao stress

saude
bem estar

hereditariedade - estilo de vida - meio ambiente - atributos pessoais




REDE METODISTA IPA - FACULDADE DE ESUCACAO FISICA
Disciplina: Metodologia do Treinamento Desportivo I

Data: Componentes do grupo:

Respondam as seguintes questbes:

01.
02.
03.
04.
05.
06.
07.
08.
09.
10.
11.
12.
13.
14.

15.

Qual o tempo recomendado para o aquecimento em geral?

Por que aquecer?

Existe relacao entre o aquecimento para atletas e nao atletas?

Ha um limite de FC para o aquecimento?

Pode-se aquecer com trabalhos especificos do treino?

Por que ha o cansaco apds a atividade fisica?

Quais os sintomas do cansaco?

Existe diferenca entre cansaco e fadiga?

Qual o tipo de recuperacado apds o cansago?

Qual a diferenca entre cansacgo geral e cansaco local?

Como é realizada a recuperagao passiva?

Como é realizada a recuperacgao ativa?

Qual a importancia do sono para a atividade fisica?

O que acontece quando o corpo absorve quantidades insuficientes de
liguidos?

O que acontece quando o organismo ingere alimentos considerados
“pesados” e de quantidade extremamente grande, antes do treinamento
e de exigéncias esportivas?

Completem o quadro segundo a legenda abaixo:

D: diminuigao

- A: aumento

- GA: grande aumento

- GD: grande diminuigao

- LA: ligeiro aumento

- SAS: sem alteracgao significativa

Variavel Treinamento
anaerobio

Treinamento aerdbio

Freqliéncia cardiaca em repouso

Pressao arterial

Massa muscular

Massa Ossea

Tecido adiposo

Forca muscular

Poténcia aerdbia maxima

Densidade capilar

Enzimas aerdbias

Enzimas anaerdbias

Reservas de glicogénio

NUmero de mitocondrias




