Métodos de Treino
da Resisténcia




INtreducae - Classificacao da resistencia

Duracao

Curta, média e longa duracao

De acordo com... II_’

Capacidades condicionais

Resisténcia (aerObia e anaerdbia)
Resisténcia Organica
Velocidade Resisténcia
Resisténcia Basica
Resisténcia Especifica

Solicitacao metabdlica
v
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INtreducan — Quantificacao do Treino

Velocidade as 4mmol (V4) | Recorde pessoal na distancia de treino |
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Resisténcia Aerdbia | Resisténcia Aerdbia \
95 — 100% | 75 — 80% \
5% Gorduras | 30% Gorduras \
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4 Poténcia Aerdbia | CapacidadeAerébia
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3000 m Maratona
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NocOes basicas sobre exercicio e sistemas energéticos
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ApoOs o fraccionamento dos
alimentos, o organismo absorve § )
0S nutrientes energéticos Fregas E_':if.ﬂ"‘“ e
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Eontes de energia para a contrac¢cao muscular

ATP (energia Esta energia
guimica) € a guimica é
molécula que posteriormente

suporta a vida nos utilizada como
cafas Vivos energia mecénica
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WUJ INGCOES 0ESICAS; SONIE EXENCICIO) e sistemas energeéticos

Reposicao da energia quimica
(ATP) é feita por 2 vias

erivin SR ccriic
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Sistemas; Energeticos

Que bem que se )

Sistema aerobio esténoW
- -

Exercicios de intensidade baixa
e moderada em que a absorcao
de oxigénio é suficiente para
as necessidades.

Exemplos:
Tarefas diarias; estar sentado:
correr lentamente mais de 2/3'.

Limitacao:
Reservas de nutrientes.
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Sistemas; Energeticos

Ai, ai! Jaestoucomos
bofes de foral

Sistema anaerdbio lactico

Exercicios de intensidade
alta em que a absorcao
de oxigénio nao e
suficiente para as

necessidades do esforco. )

Estou que
em posso...

Exemplos:
Os esforcos maximos até
cerca de 2/3'.

Limitacao:
producao de lactato
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Sistemas; Energeticos

Sistema anaerdbio alactico

Exercicios de intensidade alta em que o
organismo recorre a reservas de ATP e PC.
A absorcao de oxigénio nao é suficiente
para as necessidades do exercicio.

Exemplos:
Os esforcos maximos até
cerca de 15/20s.

Limitacao:
Reservas de ATP e PC

~

Bolas!
Ogasjase
acaboul!
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Sistemas; Energeticos - Resumo

Sistema energetico

Aerdbio

Tempo de duracao

Mais de 2/3'; pode prolongar-

se por varias horas

Exemplos

Correr mais de
2/3km.

Anaerdbio lactico

Até cerca de 2/3'.

Correr

400/800/1000 m.

Anaerdbio alactico

Até cerca de 15/20".

100 metros, saltos,

langamentos, etc.
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SIStEMas ENergeticos; - Capacidades e Poténcias

AerGbio r—l

Sistema Sistema Sistema
Aerdbio Lactico Alactico

Capacidade Capacidade Capacidade

Producéao de ATP
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|Ew SISIEMas; ENErgeticos, - Capacidades e Potencias

Poténcia

Energia produzida e
. Utilizada na unidade
de tempo

“nergia
Disoonive

Eficiéncia com
s & Jue se produz e
utiliza a energia

O
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UJ SISIEMas; ENErgeticos, - Capacidades e Potencias

Pot. Lactica Cap. Lactica Pot. Aerdbia Cap. Aerobia

Cap Alactica —_—— Sistema Anaer6bio Alactico

A4

Sistema Anaerdbio Lactico

— Sistema Aaerdébio

Pot. Alactica
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SISIEmas ERergeticos e Limitacoes Energeticas

D|v!saAo o!a Fon,t ©s Duracéao Factores Decisivos/Limitativos
Resisténcia  energéticas
Resisténcia i?;i?g: 4”7 a7” Reservas de ATP e enzimas (ATPase)
Anaerodbia c 1ad -
Alactica apacidade a : : : .
Alactica 157/20" Reservas de Fosfocreatina e enzimas (Creatinfosfokinase)
Poténcia 20" a Slstemq enzimatico C_Ellcotlco, Fosfofrl_Jtoqumase.
. Lactica 45/60" Capacidade de produzir grandes quantidades de
Resisténcia energia em défice de oxigénio.
Anaerdbia c tade d oo do acido Tact :
L Actica Capacidade 45/60” a apacidade de neutra lzacdo do acido a_c_tlco~ (sist.
L s s Tampao ) resultante do défice de O2, e reutilizacao do
Lactica 2'/3 L b : .
acido lactico, Lacticodesidrogenase.
Aelraéok;[iea:]((:\l/aOZ 2’'/3" a Capacidade maxima de Consumo de Oxigeénio (enzimas
S ) 10°/13’ oxidativos e débito cardiaco maximo)
Resisténcia Max.)
Aerdbia i
Cagaqdagle .1+ ~,» | Capacidade Relativa de Cons. de O2, reservas de
Aerébia (Lim | > 10°/13 S . ) e .
" glicogeénio, termalise, enzimas oxidativos e Lipolise
Anaerobio)

Elaborado a partir de dados de Skinner e Morgor (1985) citados por Francisco Alves (1996), Robert Andrivet, G. Cazorla,

Pompilio Ferreira.
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WUJ SEIICIECA0)d0s; Sistemas Energeticos (esfor¢o maximo)

Variagao na solicitacao metabolica tendo em conta o nivel de
rendimento

Solicitagéo Jovens Adultos Especialistas
Metabolica Especialistas Especialistas A. Competicéao

& 4 4 7

Poténcia Alactica 4" - 5" S 7" —-10"

Capacidade Alactica 8" - 15" 10— 20" 120" - 2/3

(%))
©
e
L
(&)
o
()
>

Poténcia Lactica 20" - 30" 30" — 45" 45" — 60"

Capacidade Lactica 45" —1'30” 1-2 120" - 2/3

Fundistas

Poténcia Aerdbia 2 -5 3-8 4 -10

Capacidade Aerobia > 6 > 10’ > 13
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SPNICIIACa0)doConsumo de ©O2 (esforco maximo)

Variagao na solicitacao metabolica tendo em conta o nivel de
rendimento

Tempo minimo para
alcancar o VO2m ax
%

- Tempo
Tempo minimo para limite
alcangar o VO2m ax
Tempo minimo para
alcancar o VO2m ax

e

600m 1000/1500m

Médio
Nivel
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Zonas de Esforco — Solicitacao metabolica

Tipo de Zonas de
Resistén Solicitacdo
cia Metabolica

g

Poténcia o
Lactica

Capacidade S
Lactica

Anaerobia

{

Poténcia g
Aerdbia

Capacidade N
Aerobia

8
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o

Capacidade R
Lipolitica
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Métodos de Treino da Resisténcia
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Meétodos de Treino da Resisténcia

Métodos
Fraccionados

Métodos Métodos
Continuos Mistos

Corrida Intervalados

Continua :
Orientado e BN Cvionsivo

Lenta, Média Nao —
< i Orientado L Medio e
e Rapida Longo

Repetitivos

Médio e *
Longo

20006
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O
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Meétodos de Treino da Resisténcia

Objectivos a alcancar com a utilizacao dos
varios metodos de treino

Simular esforcos gque solicitem as

poténcias ou as capacidades dos
sistemas energeticos
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Métodos Parametros da Carga ZO.”‘T"S dNe
Solicitacéao

de *y
Metabolica

Treino | | Quantidade ||

4
, . PotenC|a
Lactica

. b _ g Poténcia
" Capamdade
80% RP 1'/1°30 7al6X

Tipo de
Resisté
ncia

Anaerdbia
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L Metoedos de Treino - Parametros da Carga

Relacao entre intensidade, pausa e volume nas repeticoes de 1000 metros

Métodos Parametros da Carga Zonas de
Solicitacao

eI Metabdlica

Treino Intensidade |Wl Quantidade | Densidade |
i 5 i 5 ¥ i 3
4
4
N Poténcia
=p.Longo || [ETECLGE CHE | herobia
T-|.Extensivo 75/80% RP 1'30" /2 16-7X | Cpscickee
0 - .U,
Longo 4 Aerébia

Tipo de
Resisté

&
O
=

«@
+—
L2
(%}
)
o

Amténio @T’aga * 2006



nas de Esforco e Métodos de Treino da Resisténcia

Zonas de Esforco, gue parametros de referéncia?

Poténcia ?Producédo maxima de lactato (20/25 mmol)
| 4ctica ?Velocidade igual a Velocidade da Poténcia Lactica
‘ ?Ritmo de referéncia: 300/400 m

?Producao média de lactato (> a 12 e <a 20 mmol)
?Velocidade superior a VMA, mas inferior a Velocidade da

| Actica Poténcia Lactica
?Ritmo de referéncia: idéntico aos 600/1.500 m

o . ?Consumo maximo de Oxigénio
Potencia ?Velocidade Maxima Aerébia (VMA)

Aerobia ‘ ?Ritmo de referéncia: recorde pessoal entre os 2.000 m e os
4.000 m

?Acumulacéao de lactato até 4 mmol
?Velocidade as 4 mmol (V4)

Aerdbia r ?Ritmo de referéncia: recorde pessoal aos 10, 15 e 20 km (ou
teste de 307, 45’ e 60’).
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Parametros de referéncia

- . : |
| | | v
25

Tipo de Zonas de
Resistén Solicitacéo
[ Metabdlica

Poténcia
Capacidade
Lactica
12 2000m

Poténcia 180 - 190 Vel. Méax. Aerébia

Aerobia n 4000m
Capaqd_ade < 150 - 160 85 75-85 Limiar Ana. — V4 4 10-20km

Aerdbia

Capacidade Bl IEPYSEPI 70 60 Limiar Aer. — V2 2 40km
Lipolitica

|

-

300m

l 1 |

Anaer dbia

Resisténcia
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Método Continuo - Caracteristicas
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WUJ MEtedo Continuo - Caracteristicas

Fo:o

Objectivo
_Objectivo

Seja realizado a velocidade facil, de modo que no final do treino
se verifiguem pegquenas acumulacoes de lactato.

Solicitacao
_ Solcitagao

Os esforcgos sao realizados ligeiramente abaixo do limiar
anaerdbio. Por este facto, desenvolve, essencialmente, a
capacidade aerobia. Mas, se for mais rapido e de curta duracao,
poderatambém desenvolver a poténcia aerdbia.
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'%JMétodos de Treino da Resistencia — Méetodos Continuos

Solicitacao
Metabolica

Intensidade

Duracéao
(% V4)

esforgo

Método
Continuo

Distancia

Capacidade

Corrida Rapida
Aerobia

(Curto)

15'-30° 3,5 KM a 8 KM 95%

Capacidade

0
S0 Aerdbia

Corrida Média 20’-60’ 8 KM a 15 KM

HiE
1

20006

Capacidade
Aerobia

Corrida Lenta 20’- 4/5 KM a 20/30

(Longo)

80 - 85%

d 00 g

|
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Meétodo Fartlek - Caracteristicas
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Objectivo

Vietedo Fartlek - Caracteristicas

Intensidade

Variacao de ritmos e de
pisos (plano ou inclinado,
dificil ou féacil)

Variada (baixa/meédia ou
alta)

i

ﬁ

Variados (médios/curtos

Variado (baixo/meédio ou

ou longos)

i

Solicitacao

alto)

poténcias)

Metabolismo aerdbio e anaerdbio (tanto as capacidades como as
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Métodos Intervalados - Caracteristicas
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\Vietedoes: Intervalados - Caracteristicas

Realizado a velocidades baixas/médias.

_intervalos

Tendo em conta que a intensidade é média, os intervalos
também serdo meédios/curtos.

Solicitacao

Solicita as capacidades dos sistemas energéticos. Esta
solicitacdo metabodlica para o efeito de treino acontece, ndo soO a

partir do tempo de esforco mas também com os intervalos.
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[dw \VIEIeEoS Intervalados; Extensivas - Caracteristicas

Objectivo

Realizado a velocidade facil, de modo que no final do treino se
verifiguem pequenas acumulacdes de lactato, ou seja,

esforcos ligeiramente acima do limiar anaerobio.

Solicitacao
_ Solcitagao

Solicita, essencialmente, a capacidade aerobia. Mas, se for
mais rapido, em parte, também podera desenvolver a
capacidade anaerobia lactica.
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lremnoe; Intervaladoe Extensivoe Medio

Parametros da Carga

Intensidade Distancias Quantidade

77 a 82% RP 1'a1’30
170/180 bpm 120/130 bpm

400 — 100M | 7 a 16 repeticOes

Int. Extensivo Médio

(distancias)
800 m 100 a 200M 8
800 a 1. 500 m 100 a 300M .
1.500 m a 3.000 m 200 a 400M 3
3.000 m a 10.000 m 200 a 400M £
<



Iremae;lintervaladoe Extensivo Longo

Parametros da Carga

Intensidade Distancias Quantidade

70a 80% RP 1'30” a 2’ 5.000 M
160/170 bpm 120/130 bpm 1.000M

6 a 16 repeticdes

Int. Extensivo longo
(distancias)

1.500 ma 3.000 m 1.000 a 2.000M
3.000 ma 10.000 m 1.000 a 3.000M
10.000 m a Maratona 1.000 a 5.000M

Provas
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[@ul \VIetedoerIntervalado; Intensive - Caracteristicas
(050

Objectivo |

Que a dinamica da carga de treino simule as exigéncias dos
esforcos com aduracédo de 1 a 3.

Solicitacao
vV
Pretende desenvolver-se, essencialmente, a capacidade de tolerar

guantidades meédias de lactato, ou seja, a capacidade anaerdbia
|actica.
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Vietedo: Intervalado Intensivo Medio

Parametros da Carga

Intensidade Distancias Quantidade

82a 87%RP 1 2'al/1.30-5’
+180 bpm 130/140 bpm

400 — 100M | 6 a 8 repeticdes

Int. Intensivo Médio

(CISEREEY)
800 m 100 a 200M 9
800 a 1. 500 m 100 a 300M :;
1.500 m a 3.000 m 200 a 300M S
3.000 m a 5.000 m 200 a 400M :
=i



Vietedos Intervalados - Resumo

Caracteristicas da Carga

Método Duracéao oA Intervalo : Intensidade
Distancias Quantidades
Intervalado esforco S (RPessoal)

T. 1.
Extensivo SOOOG LoLe 1'30” a2’ | 6al6repet. | 70/80% RP

Longo

T. I
Extensivo 15" - 80" 400 a 100 M 1'al’30” | 7al6repet. | 77/82% RP

Médio

T.I. 2’ ou
Intensivo 15" - 50" 400a 100 M 1'/1'30" — 6 a 8 repet. 82/87% RP

Médio S

Solicitacao
Metabolica

Capacidade
Aerdbia

Capacidade
Aerdbia

Capacidade
Lactica
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Meétodo Intermitente - Caracteristicas
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Vietedo Intermitente - Caracteristicas

Os treinadores e os fisiologistas franceses introduziram
ultimamente esta nova vertente do Tl. Segundo Gacon (1995) o
metodo apresenta as seguintes caracteristicas: durac&do curta
com pausas idénticas e solicitagédo ao nivel da vvVO,max.

Objectivo

A carga global do treino tenta simular as exigéncias dos

esforcos ao nivel do VO, max.

Solicitacao \

O Método Intermitente (10/10” - 20/20” - 30/30") € um meétodo
gue beneficia a poténcia aerdbia.
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Vietedo Intermitente - Caracteristicas

Parametros da Carga

Intensidade Pausa

Distancias Quantidade

0 _ _ 1)
95 a 105% da 10-20-30 60 — 200M 20a 10

WO, max -+180bpm 150 bpm

repeticoes

M. Intermitente (duracoes)

Provas
800 m 10” - 10"
800al.500m 20" - 20"
1.500 m a 3.000 m 30" - 30"
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Meétodo Repetitivo - Caracteristicas
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VIEteEES Repetitives - Caracteristicas

Realizado a velocidades em gque se alcanca as poténcias dos
sistemas energeéticos.

nenio. |

A solicitacdo metabdlica para o efeito de treino acontece,
essencialmente, durante a repeticao.

Solicitacao
Solciagio

Os intervalos sao longos de modo a que seja possivel solicitar
de novo a poténcia do sistema energético na préoxima repeticao
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\VIEIeE O REPpELItIVe Curto, - Caracteristicas

Parametros da Carga

Intensidade Pausa Distancias Quantidade

95 — 100% RP 3’ab’ 40 - 60M 5 a 6 repeticdes

Repetitivo Médio
(distancias)

100 a 800 m 40 a 60M

Provas
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\VIEteder RepEtitive Medie - Caracteristicas

Objectivo

v

Distancias de 150 a 400 metros com Intensidade
sub-maxima/maxima, acumulando quantidades

maximas de lactato.

Intervalos longos no sentido de possibilitar o
desaparecimento do lactato acumulado a partir do

exercicio.

Solicitacao \

4

Proporcionam a activacao da poténcia maxima do
sistema energético anaerobio lactico.
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\VIEleAERepetitive Medio - Caracteristicas

Parametros da Carga

Intensidade Pausa Distancias Quantidade
90/92 a 95/97% , , 20 a 45/60” -
RP 6’ a 8/10 150 a 400M 3 a 5 repeticdes
Repetitivo Médio
Provas NV
(distancias)
800al.500m 150 a 300M
1.500 a 3.000 m 200 a 400M
3.000 a 10.000 m 300 a 400M
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\VIEteEE; REPpELTVe Longoe - Caracteristicas

Objectivo

Devem utilizar-se distancias longas, normalmente
superiores a 2/3' e inferiores a cerca de 5/6’;

A intensidade deve ser de 90/95 a 100/105% da
vVO,max., para que se alcance o consumo maximo
de oxigénio.

Solicitacao \

Beneficia a poténcia aerobia, mas possui ja grande
componente anaerdbia (nas distancias mais
curtas), podendo alcancar 10/12 mmol de lactato.

. *
nio Gwaga 2006
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VIEleAE Repetitive Lengo - Caracteristicas

Parametros da Carga

Intensidade Distancias Quantidade

85 a 95% RP ou

95 a 105% WO, max 6’a8 600 a 2.000M | 2 a 5 repeti¢coes

Repetitivo Longo

(distancias)

O
3
800 a 1. 500 m 600 a 1.200M s
1.500 a 3.000 m 800 a 1.500M ®
3.000 a 10.000 m 1.000 a 2.000M E
<



\VIEtedes Repetitives - Resumo

Caracteristicas da Carga

Mét. Duracao oA : Intensid. (R. | Solicitagé&o
: : 2.000 M a : 2ab5 0 Poténcia
600 M 552 95%
Médio 20" a60” | 400a 150 M 6ag’ 3as 90 a 97% Poténcia
repeticoes Lactica

546 Poténcia
4" a7” 40a60 M 3ab’ repeticdes 97 a 100% Alactica
petic (Velocidade)
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Vietedes de lireinoe da Resisténcia - Resumo

Resisténcia

Aerobia

Capacidade Capacidade

Resisténcia

Anaerobia Lactica

|
l

|
l

T. . Ext. Médio

Repet. Longo

T. Int. Intensivo

Repet. Médio

T.I. Ext. Longo

Intermitente

Corr. Continua
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Vietedoes de: Treine da Resisténcia

Treino Intervalado Intensivo

I VA
o

20 1
<

&

Pulsacdes

10 -

0 200 400 600 800 1000 1200

Tempo
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Vietedoes de: Treine da Resisténcia

)
Treino Intervalado Extensivo
%V0O2max
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ﬁ
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Vietedoes de: Treine da Resisténcia

| ] "
$ Método Repetitivo Longo
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:< UJ Zoenas de Esfierco - Métodos de Treino da Resisténcia

Resumo

Tipo de Zonas de Parametros de referéncia Métodos
Resistén Solicitagéo _ de Treino
cia Metabdlica Velocidade j

Método

\ 25
Lactica Repetitivo Médio

Lactica '
" 2000m Intervalado Intensivo

Poténcia 180 - 190 Vel. Max. Aerébia n 4000 M. Repet. Longo
m

—
qa—
—
1
<
| G

Poténcia

&
o
O
|-
[
I
c
<

|
=
=
=
==
==

Aerdbia M. Intermitente

- T. Int. Extensivo
kMl | 150-160 || 85 75-85 Limiar Ana. — V4 4 || 10-20km ||« o
Aerobia (Médio e Longo)
) Corrida
Cﬁpaﬁ',?_ade @ | 120-140 70 60 Limiar Aer. — V2 2 ORI Continua
ipolitica

o]
)
c

@
)

o
0
4]

nd
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@uantificacao do treino

* O resultado da percentagem da intensidade
obtém-se através da seguinte formula:

RP . OP=T
em que

RP = ao recorde pessoal na distancia (em seg.),
0.P = a percentagem do esforco (ex. 80% do
esforco 0.80),

e T = ao tempo obtido (em segundos).

Ex. pararecorde pessoal de 55” aos 400 metros e
uma percentagem de esforco de 80%: 55, 0.80 =
68.8

. *
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Solicitacao
Metabolica

Capacidad
e Aerdbia ll

Capacidad
e Aerdbia ll

Poténcia
Aerbbia

Capacidad
e Lactica

Poténcia
Lactica

\VIetedes de Treimno - Exemplos

Atleta adulto época de corta-mato

Momento da Epoca \

Método de
Treino

Treino
Interv. Ext.
Longo

Treino
Interv. Ext.
Médio

Rep. Longo

Treino
Interv. Int.
Médio

Rep. Médio

Periodo Preparatério
Especifico
Periodo Preparatério
Especifico
Periodo Preparatério
Especifico
Periodo Preparatério
Especifico
Periodo Preparatério
Especifico

6-8X1.000 m,
75%, 2’ Int.

8-10-16X400 m,
77/80%, 1.10 Int.

4X1.000 m,
85%, Int. 8’

Momento da Epoca

Periodo Competitivo

Periodo Competitivo

Periodo Competitivo

Periodo Competitivo

Periodo Competitivo

Exemplo

8X400 m, 1.10
Int. 82/85%

4-2X1.000 m,
90%, Int. 10’

O
6X300 m, 2’ Int. |
87/90%
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