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Métodos de Treino 
da Resistência

Métodos de Treino 
da Resistência



Introdução - Classificação da resistênciaIntroduIntroduçção ão -- ClassificaClassificaçção da resistênciaão da resistência
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Resistência Aeróbia e Anaeróbia 
(Capacidade e Potência)

Resistência Aeróbia e Anaeróbia 
(Capacidade e Potência)

Resistência (aeróbia e anaeróbia)
Resistência Orgânica 

Velocidade Resistência
Resistência Básica

Resistência Específica
Etc.

Resistência (aeróbia e anaeróbia)
Resistência Orgânica 

Velocidade Resistência
Resistência Básica

Resistência Específica
Etc.

Curta, média e longa duraçãoCurta, média e longa duração

De acordo com…De acordo com…

DuraçãoDuração

Capacidades condicionaisCapacidades condicionais

Solicitação metabólicaSolicitação metabólica



Introdução – Quantificação do Treino IntroduIntroduçção ão –– QuantificaQuantificaçção do Treino ão do Treino 
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Quantificação do Treino Quantificação do Treino 

Frequência CardíacaFrequência Cardíaca Velocidade Máxima Aeróbia (VMA)Velocidade Máxima Aeróbia (VMA)

Velocidade às 4mmol (V4)Velocidade Velocidade ààs 4mmol (V4)s 4mmol (V4) Recorde pessoal na distância de treinoRecorde pessoal na distância de treinoRecorde pessoal na distância de treino
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Maratona Maratona 

Resistência AeróbiaResistência Aeróbia

3.000 metros3.000 metros

Resistência AeróbiaResistência Aeróbia

Potência AeróbiaPotência Aeróbia Capacidade AeróbiaCapacidade Aeróbia

Introdução – Solicitação metabólicaIntroduIntroduçção ão –– SolicitaSolicitaçção metabão metabóólicalica

3000 m                                  Maratona
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Que resistência?Que resistência?Que resistência?

Que solicitação de O2?Que solicitaQue solicitaçção de O2?ão de O2?

Que solicitação  
metabólica?

Que solicitaQue solicitaçção  ão  
metabmetabóólica?lica?

Que substrato energético?Que substrato energQue substrato energéético?tico?

95 – 100%95 – 100% 75 – 80%75 – 80%

5% Gorduras5% Gorduras 30% Gorduras30% Gorduras

Capacidade 
Aeróbia 

Lipolítica

Capacidade 
Aeróbia 

Lipolítica
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Noções básicas sobre exercício e sistemas energéticosNoNoçções bões báásicas sobre exercsicas sobre exercíício e sistemas energcio e sistemas energééticosticos
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Após o fraccionamento dos 
alimentos, o organismo absorve 

os nutrientes energéticos

ApApóós o fraccionamento dos s o fraccionamento dos 
alimentos, o organismo absorve alimentos, o organismo absorve 

os nutrientes energos nutrientes energééticosticos

GlicoseGlicoseGlicose

GordurasGordurasGorduras

ProteínasProteProteíínasnas

Fontes de energia para a contracção muscularFontes de energia para a contracção muscular

AlimentosAlimentos

NutrientesNutrientes
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Esta energia 
química é

posteriormente 
utilizada como 

energia mecânica

Esta energia Esta energia 
ququíímica mica éé

posteriormente posteriormente 
utilizada como utilizada como 

energia mecânicaenergia mecânica

Fontes de energia para a contracção muscularFontes de energia para a contracção muscular

ATP (energia 
química) é a 

molécula que 
suporta a vida nos 

seres vivos.

ATP (energia 
química) é a 

molécula que 
suporta a vida nos 

seres vivos.
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Noções básicas sobre exercício e sistemas energéticosNoNoçções bões báásicas sobre exercsicas sobre exercíício e sistemas energcio e sistemas energééticosticos
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Reposição da energia química 
(ATP) é feita por 2 vias

Reposição da energia química 
(ATP) é feita por 2 vias

AeróbiaAerAeróóbiabia AnaeróbiaAnaerAnaeróóbiabiaADP+PADP+PADP+P



Sistemas EnergéticosSistemas EnergSistemas Energééticosticos

Sistema aeróbio Sistema aeróbio 

Exercícios de intensidade baixa 
e moderada em que a absorção 
de oxigénio é suficiente para 
as necessidades. 

Exercícios de intensidade baixa 
e moderada em que a absorabsorçção ão 
de oxigde oxigéénio nio éé suficientesuficiente para 
as necessidades. 

Exemplos:
Tarefas diárias; estar sentado; 
correr lentamente mais de 2/3’.

Exemplos:
Tarefas diárias; estar sentado; 
correr lentamente mais de 2/3’.

Que bem que se
está no campo…

Que bem que se
está no campo…

Na boa …Na boa …

Limitação:
Reservas de nutrientes.
Limitação:
Reservas de nutrientes.
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Estou que 
nem posso…

Estou que 
nem posso…

Ai, ai!  Já estou com os
bofes de fora!

Ai, ai!  Já estou com os
bofes de fora!Sistema anaeróbio láctico Sistema anaeróbio láctico 

Exemplos:
Os esforços máximos até
cerca de 2/3’.

Exemplos:
Os esforços máximos até
cerca de 2/3’.

Limitação: 
produção de lactato
Limitação: 
produção de lactato

Exercícios de intensidade 
alta em que a absorção 
de oxigénio não é
suficiente para as 
necessidades do esforço.

Exercícios de intensidade 
alta em que a absorabsorçção ão 
de oxigde oxigéénio não nio não éé
suficientesuficiente para as 
necessidades do esforço.
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Sistemas EnergéticosSistemas EnergSistemas Energééticosticos



Exercícios de intensidade alta em que o 
organismo recorre a reservas de ATP e PC. 
A absorção de oxigénio não é suficiente
para as necessidades do exercício. 

Exercícios de intensidade alta em que o 
organismo recorre a reservas de ATP e PC. 
A absorabsorçção de oxigão de oxigéénio não nio não éé suficientesuficiente
para as necessidades do exercício. 

Sistema anaeróbio aláctico Sistema anaeróbio aláctico 

Exemplos:
Os esforços máximos até
cerca de 15/20s.

Exemplos:
Os esforços máximos até
cerca de 15/20s.

Limitação:        
Reservas de ATP e PC
Limitação:        
Reservas de ATP e PC

Bolas! 
O gás já se 

acabou!

Bolas! 
O gás já se 

acabou!
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Sistemas EnergéticosSistemas EnergSistemas Energééticosticos



Correr mais de 
2/3km.

Mais de 2/3’; pode prolongar-
se por várias horasAeróbio

Tempo de duraTempo de duraççãoão ExemplosExemplosSistema energSistema energééticotico

100 metros, saltos, 
lançamentos, etc.Até cerca de 15/20”.Anaeróbio aláctico

Correr 
400/800/1000 m.

Até cerca de 2/3’.Anaeróbio láctico
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Sistemas Energéticos - ResumoSistemas EnergSistemas Energééticos ticos -- ResumoResumo



AnaeróbiosAnaerAnaeróóbiosbios

Sistema 
Aláctico
Sistema Sistema 
AlAláácticoctico

AeróbioAerAeróóbiobio

Sistema 
Aeróbio
Sistema Sistema 
AerAeróóbiobio

Sistema 
Láctico
Sistema Sistema 
LLáácticoctico

PotênciaPotênciaPotência

CapacidadeCapacidadeCapacidade

PotênciaPotênciaPotência

CapacidadeCapacidadeCapacidade

PotênciaPotênciaPotência

CapacidadeCapacidadeCapacidade
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Sistemas Energéticos - Capacidades e PotênciasSistemas EnergSistemas Energééticos ticos -- Capacidades e PotênciasCapacidades e Potências

Produção de ATPProduProduçção de ATPão de ATP



Potência
(Ex. VO2 Máx)

PotênciaPotência
(Ex. VO(Ex. VO22 MMááxx))

Capacidade
(Ex. L. Anaeróbio)

CapacidadeCapacidade
(Ex. L. Anaer(Ex. L. Anaeróóbio)bio)
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Sistemas Energéticos - Capacidades e PotênciasSistemas EnergSistemas Energééticos ticos -- Capacidades e PotênciasCapacidades e Potências

Energia produzida e 
utilizada na unidade 

de tempo

Energia produzida e Energia produzida e 
utilizada na unidade utilizada na unidade 

de tempode tempo

ATPATPATP
ATPATPATP

Eficiência com 
que se produz e 
utiliza a energia

Eficiência com Eficiência com 
que se produz e que se produz e 
utiliza a energiautiliza a energia



Pot. AlácticaPotPot. . AlAláácticactica

Cap AlácticaCapCap AlAláácticactica

Pot. LácticaPotPot. L. Láácticactica Cap. LácticaCap. LCap. Láácticactica Pot. AeróbiaPotPot. Aer. Aeróóbiabia Cap. AeróbiaCap. AerCap. Aeróóbiabia
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Sistemas Energéticos - Capacidades e PotênciasSistemas EnergSistemas Energééticos ticos -- Capacidades e PotênciasCapacidades e Potências

100%

50%

0%

100%100%

50%50%

0%0%

1010”” 3030”” 11’’ 22’’ 33’’ 66’’ 1010’’ + 13+ 13’’

Sistema Anaeróbio AlácticoSistema AnaerSistema Anaeróóbio Albio Aláácticoctico

Sistema Anaeróbio LácticoSistema AnaerSistema Anaeróóbio Lbio Láácticoctico

Sistema AaeróbioSistema Sistema AaerAaeróóbiobio



Capacidade Relativa de  Capacidade Relativa de  ConsCons. de O2, reservas de . de O2, reservas de 
glicogglicogéénio, nio, termtermóóliselise, enzimas oxidativos e  , enzimas oxidativos e  LipLipóóliselise> 10> 10’’/13/13’’

Capacidade Capacidade 
AerAeróóbia (bia (LimLim
AnaerAnaeróóbio)bio)

Capacidade mCapacidade mááxima de Consumo de Oxigxima de Consumo de Oxigéénio (enzimas nio (enzimas 
oxidativos e doxidativos e déébito cardbito cardííaco maco mááximo)ximo)

22’’/3/3’’ a a 
1010’’/13/13’’

Potência Potência 
AerAeróóbia (VO2 bia (VO2 

MMááx.x.))Resistência Resistência 
AerAeróóbiabia

Capacidade de neutralizaCapacidade de neutralizaçção do ão do áácido lcido lááctico (ctico (sistsist. . 
Tampão ) resultante do dTampão ) resultante do dééfice de O2, e reutilizafice de O2, e reutilizaçção do ão do 
áácido lcido lááctico, ctico, LacticodesidrogenaseLacticodesidrogenase..

45/6045/60”” a a 
22’’/3/3’’

Capacidade Capacidade 
LLáácticactica

Sistema enzimSistema enzimáático tico GlicGlicóóticotico, , FosfofrutoquinaseFosfofrutoquinase. . 
Capacidade de produzir grandes quantidades de Capacidade de produzir grandes quantidades de 
energia em denergia em dééfice de oxigfice de oxigéénio.nio.

2020”” a a 
45/6045/60””

Potência Potência 
LLáácticacticaResistência Resistência 

AnaerAnaeróóbiabia
LLáácticactica

Reservas de Fosfocreatina e enzimas (Reservas de Fosfocreatina e enzimas (CreatinfosfokinaseCreatinfosfokinase))77”” a a 
1515””/20/20””

Capacidade Capacidade 
AlAláácticactica

Reservas de ATP e enzimas (Reservas de ATP e enzimas (ATPaseATPase))44”” a 7a 7””Potência Potência 
AlAláácticacticaResistência Resistência 

AnaerAnaeróóbiabia
AlAláácticactica

Factores Decisivos/LimitativosFactores Decisivos/LimitativosDuraDuraççãoãoFontes Fontes 
energenergééticasticas

Divisão da Divisão da 
ResistênciaResistência

Elaborado a partir de dados de Elaborado a partir de dados de SkinnerSkinner e e MorgorMorgor (1985) citados por Francisco Alves (1996), (1985) citados por Francisco Alves (1996), RobertRobert AndrivetAndrivet, G. , G. CazorlaCazorla, , 
PompPompííliolio Ferreira.Ferreira.

Sistemas Energéticos e Limitações EnergéticasSistemas EnergSistemas Energééticos e Limitaticos e Limitaçções Energões Energééticasticas
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Solicitação dos Sistemas Energéticos  (esforço máximo)SolicitaSolicitaçção dos Sistemas Energão dos Sistemas Energééticos  (esforticos  (esforçço mo mááximo)ximo)
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Potência LácticaPotência LPotência Láácticactica

Potência AeróbiaPotência AerPotência Aeróóbiabia

Capacidade LácticaCapacidade LCapacidade Láácticactica

Capacidade AeróbiaCapacidade AerCapacidade Aeróóbiabia

Solicitação 
Metabólica
SolicitaSolicitaçção ão 
MetabMetabóólicalica

20” – 30”2020”” –– 3030””

2’ – 5’22’’ –– 55’’

45” – 1’30”4545”” –– 11’’3030””

> 6’> 6> 6’’

Jovens 
Especialistas

Jovens Jovens 
EspecialistasEspecialistas

30” – 45”3030”” –– 4545””

3’ – 8’33’’ –– 88’’

1’ – 2’11’’ –– 22’’

> 10’> 10> 10’’

Adultos 
Especialistas

Adultos Adultos 
EspecialistasEspecialistas

45” – 60”4545”” –– 6060””

4’ – 10’44’’ –– 1010’’

1’20” – 2/3’11’’2020”” –– 2/32/3’’

> 13’> 13> 13’’

Especialistas 
A. Competição
Especialistas Especialistas 

A. CompetiA. Competiççãoão

Variação na solicitação metabólica tendo em conta o nível de 
rendimento

VariaVariaçção na solicitaão na solicitaçção metabão metabóólica tendo em conta o nlica tendo em conta o níível de vel de 
rendimentorendimento

Potência AlácticaPotência Potência AlAláácticactica

Capacidade AlácticaCapacidade Capacidade AlAláácticactica

4” - 5”44”” -- 55””

8” – 15”88”” –– 1515””

5” - 7”55”” -- 77””

10’ – 20”1010’’ –– 2020””

7” – 10”77”” –– 1010””

1’20” – 2/3’11’’2020”” –– 2/32/3’’
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Solicitação do Consumo de O2  (esforço máximo)SolicitaSolicitaçção do Consumo de O2  (esforão do Consumo de O2  (esforçço mo mááximo)ximo)
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Variação na solicitação metabólica tendo em conta o nível de 
rendimento

VariaVariaçção na solicitaão na solicitaçção metabão metabóólica tendo em conta o nlica tendo em conta o níível de vel de 
rendimentorendimento

Tempo (minutos) 0          1          2          3          4   Tempo (minutos) 0          1          2          3          4   5          6          7          8          9           15          6          7          8          9           10           120           12

600m      1000/1500m600m      1000/1500m600m      1000/1500m

1000m                                      3000m1000m                                      3000m1000m                                      3000m

1500m                                             5000m1500m                                             5000m1500m                                             5000m

Alto
Nível
AltoAlto
NNíívelvel

Médio
Nível

MMéédiodio
NNíívelvel

Baixo
Nível

BaixoBaixo
NNíívelvel

8282

6060

4040

00

C
on

su
m

o 
de

 O
xi

g
C

on
su

m
o 

de
 O

xi
g

één
io

 (m
l/k

g
/

n
io

 (m
l/k

g
/m

in
m

in
.).)

Tempo
limite

TempoTempo
limitelimite

Tempo
limite

TempoTempo
limitelimite

Tempo
limite

TempoTempo
limitelimite

Tempo mínimo para 
alcançar o VO2máx

Tempo mTempo míínimo para nimo para 
alcanalcanççar o VO2mar o VO2mááxx

Tempo mínimo para 
alcançar o VO2máx

Tempo mTempo míínimo para nimo para 
alcanalcanççar o VO2mar o VO2mááxx

Tempo mínimo para 
alcançar o VO2máx

Tempo mTempo míínimo para nimo para 
alcanalcanççar o VO2mar o VO2mááxx



Zonas de EsforZonas de Esforççoo –– SolicitaSolicitaçção metabão metabóólicalica
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Potência
Láctica

PotênciaPotência
LLáácticactica

Potência
Aeróbia

PotênciaPotência
AerAeróóbiabia

Capacidade
Láctica

CapacidadeCapacidade
LLáácticactica

Capacidade
Aeróbia

CapacidadeCapacidade
AerAeróóbiabia

Capacidade
Lipolítica

CapacidadeCapacidade
LipolLipolííticatica

Zonas de 
Solicitação
Metabólica

Zonas de Zonas de 
SolicitaSolicitaççãoão
MetabMetabóólicalica
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Métodos de Treino da ResistênciaMMéétodos de Treino da Resistênciatodos de Treino da Resistência

António Graça * 2005AntAntóónio Granio Graçça * 2005a * 2005



MMéétodos de Treino da Resistênciatodos de Treino da Resistência
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Métodos 
Contínuos
MMéétodos todos 

ContContíínuosnuos

Corrida 
Contínua
Corrida Corrida 

ContContíínuanua

Lenta, Média 
e Rápida 

Lenta, MLenta, Méédia dia 
e Re Ráápida pida 

Métodos 
Mistos

MMéétodos todos 
MistosMistos

FartlekFartlekFartlek

Orientado e
Não 

Orientado

Orientado eOrientado e
Não Não 

OrientadoOrientado

Médio e 
Longo

MMéédio e dio e 
LongoLongo

IntensivoIntensivoIntensivo

ExtensivoExtensivoExtensivo

Médio e 
Longo

MMéédio e dio e 
LongoLongo

Métodos 
Fraccionados

MMéétodos todos 
FraccionadosFraccionados

IntervaladosIntervaladosIntervalados

IntermitenteIntermitenteIntermitente

RepetitivosRepetitivosRepetitivos

10/10” – 20/20” – 30”10/1010/10”” –– 20/2020/20”” –– 3030””



MMéétodos de Treino da Resistênciatodos de Treino da Resistência
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Simular esforços que solicitem as 
potências ou as capacidades dos 

sistemas energéticos

Simular esforSimular esforçços que solicitem as os que solicitem as 
potências ou as capacidades dos potências ou as capacidades dos 

sistemas energsistemas energééticosticos

Objectivos a alcançar com a utilização dos 
vários métodos de treino

Objectivos a alcanObjectivos a alcanççar com a utilizaar com a utilizaçção dos ão dos 
vváários mrios méétodos de treinotodos de treino



Parâmetros da CargaParâmetros da CargaParâmetros da Carga

MMéétodos de Treino todos de Treino -- Parâmetros da CargaParâmetros da Carga
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Potência
Láctica

PotênciaPotência
LLáácticactica

Potência
Aeróbia

PotênciaPotência
AerAeróóbiabia

Capacidade
Láctica

CapacidadeCapacidade
LLáácticactica

Capacidade
Aeróbia

CapacidadeCapacidade
AerAeróóbiabia

Zonas de 
Solicitação
Metabólica

Zonas de Zonas de 
SolicitaSolicitaççãoão
MetabMetabóólicalica
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Rep. MédioRepRep. M. Méédiodio

T.I. Intens.T.I. T.I. IntensIntens..

Intermit.IntermitIntermit..

T.I. Extens.T.I. T.I. ExtensExtens..

95/97% RP95/97% RP95/97% RP

90% RP90% RP90% RP

100%VMA100%VMA100%VMA

80% RP80% RP80% RP

8’88’’

2’/3’22’’/3/3’’

25”/30”2525””/30/30””

1’/1’30”11’’/1/1’’3030””

3 X3 X3 X

6 a 8 X6 a 8 X6 a 8 X

20 X20 X20 X

7 a 16X7 a 16X7 a 16X

1:161:161:16

1:51:51:5

1:11:11:1

1:31:31:3

Métodos
de

Treino

MMéétodostodos
dede

TreinoTreino IntensidadeIntensidadeIntensidade IntervaloIntervaloIntervalo QuantidadeQuantidadeQuantidade DensidadeDensidadeDensidade

Relação entre intensidade, pausa e volume nas repetições de 300 metrosRelaRelaçção entre intensidade, pausa e volume nas repetião entre intensidade, pausa e volume nas repetiçções de 300 metrosões de 300 metros



Parâmetros da CargaParâmetros da CargaParâmetros da Carga

MMéétodos de Treino todos de Treino -- Parâmetros da CargaParâmetros da Carga
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Potência
Aeróbia

PotênciaPotência
AerAeróóbiabia

Capacidade
Aeróbia

CapacidadeCapacidade
AerAeróóbiabia

Zonas de 
Solicitação
Metabólica

Zonas de Zonas de 
SolicitaSolicitaççãoão
MetabMetabóólicalica
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Tipo de
Resistê

ncia

Tipo deTipo de
ResistêResistê

nciancia

90/95% RP90/95% RP90/95% RP

75/80% RP75/80% RP75/80% RP

8’88’’

1’30”/2’11’’3030””/2/2’’

6 - 2 X6 6 -- 2 X2 X

16 - 7 X16 16 -- 7 X7 X

1:31:31:3

1:0.51:0.51:0.5

IntensidadeIntensidadeIntensidade IntervaloIntervaloIntervalo QuantidadeQuantidadeQuantidade DensidadeDensidadeDensidade

Rp. LongoRpRp. Longo. Longo

T.I.Extensivo
Longo

T.I.ExtensivoT.I.Extensivo
LongoLongo

Métodos
de

Treino

MMéétodostodos
dede

TreinoTreino

Relação entre intensidade, pausa e volume nas repetições de 1000 metrosRelaRelaçção entre intensidade, pausa e volume nas repetião entre intensidade, pausa e volume nas repetiçções de 1000 metrosões de 1000 metros



Zonas de EsforZonas de Esforçço e Mo e Méétodos de Treino da Resistênciatodos de Treino da Resistência
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Zonas de Esforço, que parâmetros de referência?Zonas de EsforZonas de Esforçço, que parâmetros de referência?o, que parâmetros de referência?

?Consumo máximo de Oxigénio
?Velocidade Máxima Aeróbia (VMA)
?Ritmo de referência: recorde pessoal entre os 2.000 m e os 
4.000 m

??Consumo mConsumo mááximo de Oxigximo de Oxigéénionio
??Velocidade MVelocidade Mááxima Aerxima Aeróóbia (VMA)bia (VMA)
??Ritmo de referência: recorde pessoal entre os 2.000 m e os Ritmo de referência: recorde pessoal entre os 2.000 m e os 
4.000 m4.000 m

?Acumulação de lactato até 4 mmol
?Velocidade às 4 mmol (V4)
?Ritmo de referência: recorde pessoal aos 10, 15 e 20 km (ou 
teste de 30’, 45’ e 60’).

??AcumulaAcumulaçção de lactato atão de lactato atéé 4 4 mmolmmol
??Velocidade Velocidade ààs 4 s 4 mmolmmol (V4)(V4)
??Ritmo de referência: recorde pessoal aos 10, 15 e 20 km (ou Ritmo de referência: recorde pessoal aos 10, 15 e 20 km (ou 
teste de 30teste de 30’’, 45, 45’’ e 60e 60’’).).

?Produção média de lactato (> a 12 e < a 20 mmol)
?Velocidade superior à VMA, mas inferior à Velocidade da     
Potência Láctica 
?Ritmo de referência: idêntico aos 600/1.500 m

??ProduProduçção mão méédia de lactato (> a 12 e < a 20 dia de lactato (> a 12 e < a 20 mmolmmol))
??Velocidade superior Velocidade superior àà VMA, mas inferior VMA, mas inferior àà Velocidade da     Velocidade da     
Potência LPotência Lááctica ctica 
??Ritmo de referência: idêntico aos 600/1.500 mRitmo de referência: idêntico aos 600/1.500 m

?Produção máxima de lactato (20/25 mmol)
?Velocidade igual à Velocidade da Potência Láctica 
?Ritmo de referência: 300/400 m

??ProduProduçção mão mááxima de lactato (20/25 xima de lactato (20/25 mmolmmol))
??Velocidade igual Velocidade igual àà Velocidade da Potência LVelocidade da Potência Lááctica ctica 
??Ritmo de referência: 300/400 mRitmo de referência: 300/400 m

Capacidade 
Aeróbia

Capacidade Capacidade 
AerAeróóbiabia

Potência 
Aeróbia

Potência Potência 
AerAeróóbiabia

Capacidade 
Láctica

Capacidade Capacidade 
LLáácticactica

Potência 
Láctica

Potência Potência 
LLáácticactica



Parâmetros de referênciaParâmetros de referênciaParâmetros de referência

Zonas de EsforZonas de Esforççoo –– ParâmetrosParâmetros de de ReferênciaReferência
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06Limiar Ana. – V4Limiar Ana. Limiar Ana. –– V4V4

Vel. Máx. AeróbiaVelVel. . MMááx.x. AerAeróóbiabia

Limiar Aer. – V2Limiar Limiar AerAer. . –– V2V2

Potência
Láctica

PotênciaPotência
LLáácticactica

Potência
Aeróbia

PotênciaPotência
AerAeróóbiabia

Capacidade
Láctica

CapacidadeCapacidade
LLáácticactica

Capacidade
Aeróbia

CapacidadeCapacidade
AerAeróóbiabia

180 - 190180 180 -- 190190

150 - 160150 150 -- 160160

120 - 140120 120 -- 140140 606060

75-857575--8585

100100100

121212

888

444

222

252525

202020

2000m2000m2000m

4000m4000m4000m

10-20km1010--20km20km

40km40km40km

300m300m300m

400m400m400m

Capacidade
Lipolítica

CapacidadeCapacidade
LipolLipolííticatica

Zonas de 
Solicitação
Metabólica

Zonas de Zonas de 
SolicitaSolicitaççãoão
MetabMetabóólicalica

100100100

858585

707070

DistDist..VelocidadeVelocidade%FC%FC LactLact%VO2m%VO2mááxxFCFC
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Método Contínuo - CaracterísticasMétodo Contínuo - Características

António Graça * 2005AntAntóónio Granio Graçça * 2005a * 2005



Método Contínuo - CaracterísticasMétodo Contínuo - Características

Seja realizado a velocidade fácil, de modo que no final do treino 
se verifiquem pequenas acumulações de lactato.
Seja realizado a velocidade fácil, de modo que no final do treino 
se verifiquem pequenas acumulações de lactato.

Os esforços são realizados ligeiramente abaixo do limiar 
anaeróbio. Por este facto, desenvolve, essencialmente, a 
capacidade aeróbia. Mas, se for mais rápido e de curta duração, 
poderá também desenvolver a potência aeróbia.

Os esforços são realizados ligeiramente abaixo do limiar 
anaeróbio. Por este facto, desenvolve, essencialmente, a 
capacidade aeróbia. Mas, se for mais rápido e de curta duração, 
poderá também desenvolver a potência aeróbia.

António Graça * 2005AntAntóónio Granio Graçça * 2005a * 2005

ObjectivoObjectivo

SolicitaçãoSolicitação



MMéétodos de Treino da Resistência todos de Treino da Resistência –– MMéétodos Conttodos Contíínuosnuos
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06Capacidade 
Aeróbia

Capacidade Capacidade 
AerAeróóbiabia80 - 85%80 80 -- 85%85%4/5 KM a 20/30 

KM 
4/5 KM a 20/30 4/5 KM a 20/30 

KM KM 
20’-

2h00’/2h30’
2020’’--

2h002h00’’/2h30/2h30’’
Corrida Lenta 

(Longo)
Corrida Lenta Corrida Lenta 

(Longo)(Longo)

Capacidade 
Aeróbia

Capacidade Capacidade 
AerAeróóbiabia90%90%90%8 KM a 15 KM8 KM a 15 KM8 KM a 15 KM20’-60’2020’’--6060’’Corrida MédiaCorrida MCorrida Méédiadia

Capacidade 
Aeróbia

Capacidade Capacidade 
AerAeróóbiabia95%95%95%3,5 KM a 8 KM3,5 KM a 8 KM3,5 KM a 8 KM15’-30’1515’’--3030’’Corrida Rápida 

(Curto)
Corrida RCorrida Ráápida pida 

(Curto)(Curto)

Solicitação 
Metabólica
SolicitaSolicitaçção ão 
MetabMetabóólicalica

Intensidade
(% V4)

IntensidadeIntensidade
(% V4)(% V4)

DistânciaDistânciaDistânciaDuração
esforço
DuraDuraççãoão
esforesforççoo

Método 
Contínuo
MMéétodo todo 

ContContíínuonuo



Método Fartlek - CaracterísticasMétodo Fartlek - Características

António Graça * 2005AntAntóónio Granio Graçça * 2005a * 2005



Método Fartlek - CaracterísticasMétodo Fartlek - Características

Metabolismo aeróbio e anaeróbio (tanto as capacidades como as 
potências)
Metabolismo aeróbio e anaeróbio (tanto as capacidades como as 
potências)

Variada (baixa/média ou 
alta) 

Variada (baixa/média ou 
alta) 
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Variação de ritmos e de 
pisos (plano ou inclinado, 

difícil ou fácil)

Variação de ritmos e de 
pisos (plano ou inclinado, 

difícil ou fácil)

Variados (médios/curtos 
ou longos)

Variados (médios/curtos 
ou longos)

Variado (baixo/médio ou 
alto)

Variado (baixo/médio ou 
alto)

ObjectivoObjectivo

IntervalosIntervalos

SolicitaçãoSolicitação

IntensidadeIntensidade

VolumeVolume



Métodos Intervalados - CaracterísticasMétodos Intervalados - Características
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Métodos Intervalados - CaracterísticasMétodos Intervalados - Características

Realizado a velocidades baixas/médias.Realizado a velocidades baixas/médias.

Solicita as capacidades dos sistemas energéticos. Esta 
solicitação metabólica para o efeito de treino acontece, não só a 
partir do tempo de esforço mas também com os intervalos. 

Solicita as capacidades dos sistemas energéticos. Esta 
solicitação metabólica para o efeito de treino acontece, não só a 
partir do tempo de esforço mas também com os intervalos. 

Tendo em conta que a intensidade é média, os intervalos 
também serão médios/curtos. 
Tendo em conta que a intensidade é média, os intervalos 
também serão médios/curtos. 
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IntensidadeIntensidade

IntervalosIntervalos

SolicitaçãoSolicitação



Métodos Intervalados Extensivos - CaracterísticasMétodos Intervalados Extensivos - Características

Realizado a velocidade fácil, de modo que no final do treino se 
verifiquem pequenas acumulações de lactato, ou seja, 
esforços ligeiramente acima do limiar anaeróbio. 

Realizado a velocidade fácil, de modo que no final do treino se 
verifiquem pequenas acumulações de lactato, ou seja, 
esforços ligeiramente acima do limiar anaeróbio. 

Solicita, essencialmente, a capacidade aeróbia. Mas, se for 
mais rápido, em parte, também poderá desenvolver a 
capacidade anaeróbia láctica. 

Solicita, essencialmente, a capacidade aeróbia. Mas, se for 
mais rápido, em parte, também poderá desenvolver a 
capacidade anaeróbia láctica. 
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ObjectivoObjectivo

SolicitaçãoSolicitação



7 a 16 repeti7 a 16 repetiççõesões400 400 –– 100M100M11’’ a 1a 1’’3030
120/130 120/130 bpmbpm

77 a  82% RP77 a  82% RP
170/180 170/180 bpmbpm

QuantidadeQuantidadeDistânciasDistânciasPausaPausaIntensidadeIntensidade

200 a 400M200 a 400M3.000 m a 10.000 m3.000 m a 10.000 m
200 a 400M200 a 400M1.500 m a 3.000 m1.500 m a 3.000 m
100 a 300M100 a 300M800 a 1. 500 m800 a 1. 500 m
100 a 200M100 a 200M800 m800 m

IntInt. Extensivo M. Extensivo Méédio dio 
(distâncias)(distâncias)ProvasProvas

Treino Intervalado Extensivo MédioTreino Intervalado Extensivo MTreino Intervalado Extensivo Méédiodio
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Parâmetros da CargaParâmetros da CargaParâmetros da Carga



6 a 16 repeti6 a 16 repetiççõesões5.000 M  5.000 M  
1.000M1.000M

11’’3030”” a 2a 2’’
120/130 120/130 bpmbpm

70 a  80% RP70 a  80% RP
160/170 160/170 bpmbpm

QuantidadeQuantidadeDistânciasDistânciasPausaPausaIntensidadeIntensidade

1.000 a 5.000M1.000 a 5.000M10.000 m a Maratona10.000 m a Maratona
1.000 a 3.000M1.000 a 3.000M3.000 m a 10.000 m3.000 m a 10.000 m
1.000 a 2.000M1.000 a 2.000M1.500 m a 3.000 m1.500 m a 3.000 m

IntInt. Extensivo longo . Extensivo longo 
(distâncias)(distâncias)ProvasProvas

Treino Intervalado Extensivo LongoTreino Intervalado Extensivo LongoTreino Intervalado Extensivo Longo
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Parâmetros da CargaParâmetros da CargaParâmetros da Carga



Que a dinâmica da carga de treino simule as exigências dos 
esforços com a duração de 1 a 3’. 
Que a dinâmica da carga de treino simule as exigências dos 
esforços com a duração de 1 a 3’. 

Método Intervalado Intensivo - CaracterísticasMétodo Intervalado Intensivo - Características

Pretende desenvolver-se, essencialmente, a capacidade de tolerar 
quantidades médias de lactato, ou seja, a capacidade anaeróbia 
láctica. 

Pretende desenvolver-se, essencialmente, a capacidade de tolerar 
quantidades médias de lactato, ou seja, a capacidade anaeróbia 
láctica. 

A
nt

ón
io 

G
ra

ça
 *

 20
06

A
nt

A
nt

óón
io 

G
ra

nio
 G

ra
çça

 *
 20

06
a 

* 
20

06

ObjectivoObjectivo

SolicitaçãoSolicitação



6 a 8 repeti6 a 8 repetiççõesões400 400 –– 100M100M22’’ a 1a 1’’/1.30 /1.30 –– 55’’
130/140 130/140 bpmbpm

82 a  87% RP82 a  87% RP
+180 +180 bpmbpm

QuantidadeQuantidadeDistânciasDistânciasPausaPausaIntensidadeIntensidade

200 a 400M200 a 400M3.000 m a 5.000 m3.000 m a 5.000 m
200 a 300M200 a 300M1.500 m a 3.000 m1.500 m a 3.000 m
100 a 300M100 a 300M800 a 1. 500 m800 a 1. 500 m
100 a 200M100 a 200M800 m800 m

IntInt. Intensivo M. Intensivo Méédio dio 
(distâncias)(distâncias)ProvasProvas

Método Intervalado Intensivo MédioMétodo Intervalado Intensivo Médio
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Parâmetros da CargaParâmetros da CargaParâmetros da Carga



Métodos Intervalados - ResumoMMéétodos Intervalados todos Intervalados -- ResumoResumo
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QuantidadesQuantidadesQuantidades Intensidade
(RPessoal)
IntensidadeIntensidade
((RPessoalRPessoal))

Solicitação 
Metabólica
SolicitaSolicitaçção ão 
MetabMetabóólicalica

Intervalo
s

IntervaloIntervalo
ssDistânciasDistânciasDistânciasDuração

esforço
DuraDuraççãoão
esforesforççoo

Método 
Intervalado

MMéétodo todo 
IntervaladoIntervalado

6 a 16 repet.6 a 16 6 a 16 repetrepet.. 70/80% RP70/80% RP70/80% RP Capacidade 
Aeróbia

Capacidade Capacidade 
AerAeróóbiabia1’30” a 2’11’’3030”” a 2a 2’’5000 a 1000 

M
5000 a 1000 5000 a 1000 

MM2’ - 15’22’’ -- 1515’’
T. I. 

Extensivo
Longo

T. I. T. I. 
ExtensivoExtensivo

LongoLongo

7 a 16 repet.7 a 16 7 a 16 repetrepet.. 77/82% RP77/82% RP77/82% RP Capacidade 
Aeróbia 

Capacidade Capacidade 
AerAeróóbia bia 1’ a 1’30”11’’ a 1a 1’’3030””400 a 100 M 400 a 100 M 400 a 100 M 15”- 80”1515””-- 8080””

T. I. 
Extensivo

Médio

T. I. T. I. 
ExtensivoExtensivo

MMéédiodio

6 a 8 repet.6 a 8 6 a 8 repetrepet.. 82/87% RP82/87% RP82/87% RP Capacidade 
Láctica 

Capacidade Capacidade 
LLááctica ctica 

2’ ou 
1’/1’30” –

5’

22’’ ou ou 
11’’/1/1’’3030”” ––

55’’
400 a 100 M400 a 100 M400 a 100 M15”- 50”1515””-- 5050””

T. I. 
Intensivo 

Médio

T. I. T. I. 
Intensivo Intensivo 

MMéédiodio

Características da CargaCaracterCaracteríísticas da Cargasticas da Carga



Método Intermitente - CaracterísticasMétodo Intermitente - Características
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A carga global do treino tenta simular as exigências dos 
esforços ao nível do VO2máx. 
A carga global do treino tenta simular as exigências dos 
esforços ao nível do VO2máx. 

Método Intermitente - CaracterísticasMétodo Intermitente - Características

O Método Intermitente (10/10” - 20/20” - 30/30”) é um método 
que beneficia a potência aeróbia. 
O MO Méétodo Intermitente (10/10todo Intermitente (10/10”” -- 20/2020/20”” -- 30/3030/30””) ) éé um mum méétodo todo 
que beneficia a potência aerque beneficia a potência aeróóbia. bia. 

Os treinadores e os fisiologistas franceses introduziram 
ultimamente esta nova vertente do TI. Segundo Gacon (1995) o 
método apresenta as seguintes características: duração curta 
com pausas idênticas e solicitação ao nível da vVO2máx. 

Os treinadores e os fisiologistas franceses introduziram Os treinadores e os fisiologistas franceses introduziram 
ultimamente esta nova vertente do TI. Segundo ultimamente esta nova vertente do TI. Segundo GaconGacon (1995) o (1995) o 
mméétodo apresenta as seguintes caractertodo apresenta as seguintes caracteríísticas: durasticas: duraçção curta ão curta 
com pausas idênticas e solicitacom pausas idênticas e solicitaçção ao não ao níível da vVOvel da vVO22mmááx. x. 
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ObjectivoObjectivo

SolicitaçãoSolicitação



20 a 10 20 a 10 
repetirepetiççõesões60 60 –– 200M200M10 10 –– 20 20 –– 3030””

150 150 bpmbpm
95 a 105% da 95 a 105% da 

vVOvVO22mmááx x --+180bpm+180bpm

QuantidadeQuantidadeDistânciasDistânciasPausaPausaIntensidadeIntensidade

3030”” –– 3030””1.500 m a 3.000 m1.500 m a 3.000 m
2020”” -- 2020””800 a 1. 500 m800 a 1. 500 m
1010”” –– 1010””800 m800 m

M. Intermitente (duraM. Intermitente (duraçções)ões)ProvasProvas
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Parâmetros da CargaParâmetros da Carga

Método Intermitente - CaracterísticasMétodo Intermitente - Características



Método Repetitivo - CaracterísticasMétodo Repetitivo - Características

António Graça * 2005AntAntóónio Granio Graçça * 2005a * 2005



Métodos Repetitivos - CaracterísticasMétodos Repetitivos - Características

Realizado a velocidades em que se alcança as potências dos 
sistemas energéticos.
Realizado a velocidades em que se alcança as potências dos 
sistemas energéticos.

A solicitação metabólica para o efeito de treino acontece, 
essencialmente, durante a repetição. 
A solicitação metabólica para o efeito de treino acontece, 
essencialmente, durante a repetição. 

Os intervalos são longos de modo a que seja possível solicitar 
de novo a potência do sistema energético na próxima repetição 
Os intervalos são longos de modo a que seja possível solicitar 
de novo a potência do sistema energético na próxima repetição 
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IntensidadeIntensidade

IntervalosIntervalos

SolicitaçãoSolicitação



5 a 6 repeti5 a 6 repetiççõesões40 40 –– 60M60M33’’ a 5a 5’’95 ~ 100% RP95 ~ 100% RP

QuantidadeQuantidadeDistânciasDistânciasPausaPausaIntensidadeIntensidade

40 a 60M40 a 60M100 a 800 m100 a 800 m

Repetitivo MRepetitivo Méédio dio 
(distâncias)(distâncias)ProvasProvas
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Parâmetros da CargaParâmetros da Carga

Método Repetitivo Curto - CaracterísticasMétodo Repetitivo Curto - Características



Distâncias de 150 a 400 metros com intensidade 
sub-máxima/máxima, acumulando quantidades 
máximas de lactato.

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

Distâncias de 150 a 400 metros com intensidade 
sub-máxima/máxima, acumulando quantidades 
máximas de lactato.

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

Proporcionam a activação da potência máxima do 
sistema energético anaeróbio láctico. 
Proporcionam a activação da potência máxima do 
sistema energético anaeróbio láctico. 
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Método Repetitivo Médio - CaracterísticasMétodo Repetitivo Médio - Características

ObjectivoObjectivo

SolicitaçãoSolicitação



3 a 5 repeti3 a 5 repetiççõesões20 a 45/6020 a 45/60””
150 a 400M150 a 400M66’’ a 8/10a 8/10’’90/92 a 95/97% 90/92 a 95/97% 

RPRP

QuantidadeQuantidadeDistânciasDistânciasPausaPausaIntensidadeIntensidade

300 a 400M 300 a 400M 3.000 a 10.000 m3.000 a 10.000 m
200 a 400M200 a 400M1.500 a 3.000 m1.500 a 3.000 m
150 a 300M150 a 300M800 a 1. 500 m800 a 1. 500 m

Repetitivo MRepetitivo Méédio dio 
(distâncias)(distâncias)ProvasProvas
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Parâmetros da CargaParâmetros da Carga

Método Repetitivo Médio - CaracterísticasMétodo Repetitivo Médio - Características



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

A intensidade deve ser de 90/95 a 100/105% da 
vVO2máx., para que se alcance o consumo máximo 
de oxigénio.

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

A intensidade deve ser de 90/95 a 100/105% da 
vVO2máx., para que se alcance o consumo máximo 
de oxigénio.

Beneficia a potência aeróbia, mas possui já grande 
componente anaeróbia (nas distâncias mais 
curtas), podendo alcançar 10/12 mmol de lactato.

Beneficia a potência aeróbia, mas possui já grande 
componente anaeróbia (nas distâncias mais 
curtas), podendo alcançar 10/12 mmol de lactato.
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Método Repetitivo Longo - CaracterísticasMétodo Repetitivo Longo - Características

ObjectivoObjectivo

SolicitaçãoSolicitação



2 a 5 repeti2 a 5 repetiççõesões600 a 2.000M600 a 2.000M66’’ a 8a 8’’85 a 95% RP ou85 a 95% RP ou
95 a 105% vVO95 a 105% vVO22mmááxx

QuantidadeQuantidadeDistânciasDistânciasPausaPausaIntensidadeIntensidade

1.000 a 2.000M 1.000 a 2.000M 3.000 a 10.000 m3.000 a 10.000 m

800 a 1.500M800 a 1.500M1.500 a 3.000 m1.500 a 3.000 m

600 a 1.200M600 a 1.200M800 a 1. 500 m800 a 1. 500 m

Repetitivo Longo Repetitivo Longo 
(distâncias)(distâncias)ProvasProvas
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Parâmetros da CargaParâmetros da Carga

Método Repetitivo Longo - CaracterísticasMétodo Repetitivo Longo - Características
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5 a 6 5 a 6 
repetirepetiççõesões

3 a 5 3 a 5 
repetirepetiççõesões

2 a 52 a 5
repetirepetiççõesões

QuantidadesQuantidades

97 a 100% 97 a 100% 

90 a 97% 90 a 97% 

85 a 95%85 a 95%

IntensidIntensid. (R. . (R. 
Pessoal)Pessoal)

Potência Potência 
AerAeróóbiabia

6 a 86 a 8’’2.000 M a 2.000 M a 
600 M600 M

33’’ a 10a 10’’Longo Longo 

Potência Potência 
AlAláácticactica

(Velocidade)(Velocidade)
3 a 53 a 5’’40 a 60 M40 a 60 M44”” a 7a 7””CurtoCurto

Potência Potência 
LLáácticactica6 a 86 a 8’’400 a 150 M400 a 150 M2020”” a 60a 60””MMéédiodio

SolicitaSolicitaçção ão 
MetabMetabóólicalicaIntervalosIntervalosDistânciasDistânciasDuraDuraççãoão

esforesforççoo
MMéétt. . 

RepetitivoRepetitivo

CaracterCaracteríísticas da Cargasticas da Carga

Métodos Repetitivos - ResumoMétodos Repetitivos - Resumo



Métodos de Treino da Resistência - ResumoMMéétodos de Treino da Resistência todos de Treino da Resistência -- ResumoResumo

Resistência 
Anaeróbia Láctica

Resistência Resistência 
AnaerAnaeróóbia Lbia Láácticactica

PotênciaPotênciaPotênciaCapacidadeCapacidadeCapacidade

Repet. MédioRepetRepet. M. MéédiodioT. Int. IntensivoT. T. IntInt. Intensivo. Intensivo

Resistência 
Aeróbia

Resistência Resistência 
AerAeróóbiabia

PotênciaPotênciaPotênciaCapacidadeCapacidadeCapacidade

Repet. LongoRepetRepet. Longo. LongoT. I. Ext. MédioT. I. T. I. ExtExt. M. Méédiodio

T.I. Ext. LongoT.I. T.I. ExtExt. Longo. Longo IntermitenteIntermitenteIntermitente

Corr. ContínuaCorrCorr. Cont. Contíínuanua
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Treino Intervalado Intensivo
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Métodos de Treino da ResistênciaMMéétodos de Treino da Resistênciatodos de Treino da Resistência
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Métodos de Treino da ResistênciaMMéétodos de Treino da Resistênciatodos de Treino da Resistência
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Método Repetitivo Longo
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Parâmetros de referênciaParâmetros de referênciaParâmetros de referência

Corrida 
Contínua
Corrida Corrida 

ContContíínuanua

Zonas de EsforZonas de Esforççoo -- MMéétodos de Treino da Resistênciatodos de Treino da Resistência
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06Limiar Ana. – V4Limiar Ana. Limiar Ana. –– V4V4

Vel. Máx. AeróbiaVelVel. . MMááx.x. AerAeróóbiabia

Limiar Aer. – V2Limiar Limiar AerAer. . –– V2V2

Potência
Láctica

PotênciaPotência
LLáácticactica

Potência
Aeróbia

PotênciaPotência
AerAeróóbiabia

Capacidade
Láctica

CapacidadeCapacidade
LLáácticactica

Capacidade
Aeróbia

CapacidadeCapacidade
AerAeróóbiabia

180 - 190180 180 -- 190190

150 - 160150 150 -- 160160

120 - 140120 120 -- 140140 606060

75-857575--8585

100100100

121212

888

444

222

252525

202020

2000m2000m2000m

4000m4000m4000m

10-20km1010--20km20km

40km40km40km

300m300m300m

400m400m400m

Capacidade
Lipolítica

CapacidadeCapacidade
LipolLipolííticatica

Zonas de 
Solicitação
Metabólica

Zonas de Zonas de 
SolicitaSolicitaççãoão
MetabMetabóólicalica

Métodos 
de Treino
MMéétodos todos 
de Treinode Treino

T. Int. Extensivo 
(Médio e Longo)
T. T. IntInt. Extensivo . Extensivo 
(M(Méédio e Longo)dio e Longo)

M. Repet. Longo 
M. Intermitente

M. M. RepetRepet. Longo . Longo 
M. IntermitenteM. Intermitente

-Rápida                      
-Média                         
-Lenta

--RRáápida                      pida                      
--MMéédia                         dia                         
--LentaLenta

Treino 
Intervalado Intensivo

Treino Treino 
Intervalado IntensivoIntervalado Intensivo

Método 
Repetitivo Médio

MMéétodo todo 
Repetitivo MRepetitivo Méédiodio

100100100

858585

707070

DistDist..VelocidadeVelocidade%FC%FC LactLact%VO2m%VO2mááxxFCFC
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* O resultado da percentagem da intensidade 
obtém-se através da seguinte fórmula: 

em que 
RP = ao recorde pessoal na distância (em seg.), 
0.P = a percentagem do esforço (ex. 80% do 
esforço 0.80), 
e T = ao tempo obtido (em segundos). 

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

em que 
RP = ao recorde pessoal na distância (em seg.), 
0.P = a percentagem do esforço (ex. 80% do 
esforço 0.80), 
e T = ao tempo obtido (em segundos). 

Quantificação do treinoQuantificação do treino

Ex. para recorde pessoal de 55” aos 400 metros e 
uma percentagem de esforço de 80%: 55 ÷ 0.80 = 
68.8

Ex. para recorde pessoal de 55” aos 400 metros e 
uma percentagem de esforço de 80%: 55 ÷ 0.80 = 
68.8
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RP ÷ 0.P = TRP ÷ 0.P = T
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8-10-16X400 m, 
77/80%, 1.10 Int. 
88--1010--16X400 m, 16X400 m, 
77/80%, 1.10 77/80%, 1.10 IntInt. . 

ExemploExemploExemplo

Treino 
Interv. Ext. 

Médio

Treino Treino 
IntervInterv. . ExtExt. . 

MMéédiodio

Período Preparatório 
Específico

PerPerííodo Preparatodo Preparatóório rio 
EspecEspecííficofico

Método de 
Treino

MMéétodo de todo de 
TreinoTreino Momento da ÉpocaMomento da Momento da ÉÉpocapoca

Métodos de Treino - ExemplosMétodos de Treino - Exemplos

Capacidad
e Aeróbia II
CapacidadCapacidad
e Aere Aeróóbia IIbia II

Solicitação 
Metabólica
SolicitaSolicitaçção ão 
MetabMetabóólicalica

Período CompetitivoPerPerííodo Competitivoodo Competitivo

Momento da ÉpocaMomento da Momento da ÉÉpocapoca

8X400 m, 1.10 
Int. 82/85%

8X400 m, 1.10 8X400 m, 1.10 
IntInt. 82/85%. 82/85%

ExemploExemploExemplo

4X1.000 m, 
85%, Int. 8’
4X1.000 m, 4X1.000 m, 
85%, 85%, IntInt. 8. 8’’Rep. LongoRepRep. Longo. Longo Período Preparatório 

Específico
PerPerííodo Preparatodo Preparatóório rio 

EspecEspecííficofico
Potência 
Aeróbia

Potência Potência 
AerAeróóbiabia Período CompetitivoPerPerííodo Competitivoodo Competitivo 4-2X1.000 m, 

90%, Int. 10’
44--2X1.000 m, 2X1.000 m, 
90%, 90%, IntInt. 10. 10’’

6-8X1.000 m, 
75%, 2’ Int. 

66--8X1.000 m, 8X1.000 m, 
75%, 275%, 2’’ IntInt. . 

Treino 
Interv. Ext. 

Longo

Treino Treino 
IntervInterv. . ExtExt. . 

LongoLongo

Período Preparatório 
Específico

PerPerííodo Preparatodo Preparatóório rio 
EspecEspecííficofico

Capacidad
e Aeróbia II
CapacidadCapacidad
e Aere Aeróóbia IIbia II Período CompetitivoPerPerííodo Competitivoodo Competitivo ??????

Atleta adulto época de corta-matoAtleta adulto Atleta adulto éépoca de cortapoca de corta--matomato

??? ??? ??? 
Treino 

Interv. Int. 
Médio

Treino Treino 
IntervInterv. . IntInt. . 

MMéédiodio

Período Preparatório 
Específico

PerPerííodo Preparatodo Preparatóório rio 
EspecEspecííficofico

Capacidad
e Láctica

CapacidadCapacidad
e Le Láácticactica Período CompetitivoPerPerííodo Competitivoodo Competitivo 6X300 m, 2’ Int. 

87/90%
6X300 m, 26X300 m, 2’’ IntInt. . 

87/90%87/90%

?????????Rep. MédioRepRep. M. Méédiodio Período Preparatório 
Específico

PerPerííodo Preparatodo Preparatóório rio 
EspecEspecííficofico

Potência 
Láctica

Potência Potência 
LLáácticactica Período CompetitivoPerPerííodo Competitivoodo Competitivo ??? ??? ??? XXX

XXX

XXX
XXX



Obrigado pela vossa atenção!Obrigado pela vossa atenObrigado pela vossa atençção!ão!
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