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Analise da Situacao

Sedentarismo juvenil
r' Jogam mais computador
md \/éem mais televiséo

Alimentacéo dos jovens
bd Maior ingestdo de calorias

As criancgas e jovens (10
e 0s 16 anos) veém TV




Andlise da Situacao

Cultura da actividade fisica | Escola (treino da resisténcia) |
,7' 23% + de 15 anos ’7' Pouco tempo para treino
M

édia Europela 45% -, Trelno pouco atractivo

’ Finlandia 77% I 2°, 3° Ciclo e Secundario
Aulas 45’ + 90’ /sem

’ Corrida continua

Analise da Situacao

Aumento da obesidade juvenil
Escola (treino da resisténcia)
Cultura da actividade fisica




@bjectivo

Como alterar a situacao actual?

@Nreine da Resisténcia Aerobia na Escola

Porqué treinar

?




Porque treinar a resisténcia aerobia?

Beneficios para a saude

Beneficios para os 0ssos, tendbes e musculos

Diminuicdo das gorduras no organismo
(na circulacao e no corpo em geral)

Beneficios em geral para a saude, proporcionando
um bem-estar geral (fisico e psiquico)

Porgueitreinar a resisténcia aerobia?

Implicagdes para a saude

Efeito protector contra o excesso de lipidos
Diminuicdo das doencas cardiovasculares
Previne a obesidade, a diabetes, etc.




Porque treinar a resisténcia aerobia?

Beneficios fisiolégico para o rendimento

Aumento da capilarizagcdo (namero e didametro)
Aumento do volume cardiaco
(Aumento em 15% em jovens treinados)
Aumento da capacidade pulmonar

Aumento do volume sanguineo e dos glébulos vermelhos
Aumento do nimero e do tamanho das mitocandrias

Em resumo, melhoria da capacidade de absorcéo, transporte e

consumo de O2

Porgueitreinar a resisténcia aerobia?

Implicagdes no rendimento desportivo

Aumento do consumo max. de 02
Aumento dos niveis de resisténcia

Aumento da capacidade de abordagem
em varios desportos (transferéncia)




Porque treinar a resisténcia aerobia?

A resisténcia como base de outros desportos

Natacao
Basquetebol
Futebol
Andebol

Voleibol, etc

@Nreine da Resisténcia Aerobia na Escola

Como treinar

?




Revisao de conceitos...

¥ resistoncia B

Anaerdbia Aerobia
Em auséncia Em presenca
de oxigénio de oxigénio

Revisao de conceitos..

| Resisténcia |

Potenma Capamdade |
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Principios doitreino da Resisténcia Aerobia

Solicitar muitos grupos musculares

Deve ser variado e, tanto quanto
possivel, divertido

Esforco moderado

Baixa intensidade

FC Alvo 120 - 160

| Baixaintensidade |
| FCAV0120-160 |
| Em presenga de oxigénio |

Em presenca de oxigénio

E=ermas de treino da Resisténcia Aerobia

Métodos de treino da resisténcia

’ Corrida Continua
d Jogos de corrida (fartlek)

’ Corrida de preciséo
’ Treino em circuito

, Treino em circuito,
corrida e jogo colectivo

Métodos continuos ciclicos '—|:

7 2 P |
Método fraccionados ciclicos
- NT P |
M. fraccionados ciclicos e aciclicos

Métodos mistos ciclicos e aciclicos




Vetedos de treine da Resisténcia Aerobia

Corrida Continua

Corrida de baixa ou média intensidade, executada a ritmo

uniforme

Carga Infantis Iniciados Juvenis
Quantidade 20’ 30 40’
Intensidades* 140 - 170 130 - 160 120 - 150

*BMP

Capacidade aerobia, eliminagdo de gorduras

Vetedes de treino da Resisténcia Aerobia

Jogos de Corrida (fartlek)
Corrida, com véarias mudancgas de ritmos.

Ex. 1000 metros, 100 metros, rampa ou escadas, corrida continua

lenta, 1000 metros, etc.

Infantis Iniciados Juvenis
Quantidade 20’ 30 40’
Intensidade Alta, média e baixa

Capacidade e poténcia aerGbia, velocidade, forga, ritmo, eliminacéo de
gorduras.




tempo, ou em estafeta (2 atletas).

Corrida de Precisédo
O objectivo é alcancar um tempo previamente combinado

Os alunos pode ser organizados em grupo, que correm ao mesmo

Vetedos de treine da Resisténcia Aerobia

3-5X1.000 m (5 a 6’) ou 2-3X1.500m (8 a 9’), c/ 3 a4’ intervalos a a
correr ou a andar.

de equipa.

Anténio (Sraga - 2006

Carga Infantis Iniciados Juvenis
Quantidade 20’ 30’ 40’
Intensidades* 140 - 170 130 — 160 120 - 150

*BMP

Capacidade aerébia, ritmo, eliminacdo de gorduras, espirito

Corrida de precisao

| Distancia percurso : 1.000 metros (+-) | Tempo de referéncia: 4'40”

Atleta Equipa 1° perc. Desvio  2°perc. Desvio Pont.
Manuel “Os Azuis” 4'45” 5% 4'50" 10" 15
Joao “Os Azuis” 4'35" 57 4'45” 5" 10
Rita “Os Azuis” 4'40” 0" 4'50" 10" 10
Pedro “Os Verdes” 4'35" 5§ 4'40" 0" 5
Flavio “Os Verdes” 4'45” 5 4'55" 15" 20
Vanda “Os Verdes” 4'50" 10" 4'50" 10" 20
Joel “QOs Brancos” 4'45" 5” 4'50” 10" 15
Maria José “Os Brancos” 4'35” 5" 4'45" 5" 10
Francisco “Os Brancos” 4'55” 15” 4'45" 5" 20

Equipas Pontos

“Os Azuis” 35
“Os Verdes” 45
“Os Brancos” 45

10



Vetedos de treine da Resisténcia Aerobia

Treino em Circuito

Alternar periodos de exercicios de caracter geral
com periodos de pausas activas

Solicitar os varios grupos musculares (abdominais,
pernas, lombares e bragos)

A pausa deve ser realizada em corrida lenta. O
objectivo é o aluno estar sempre em movimento

Vetedes de treino da Resisténcia Aerobia

Treino em Circuito
Parametros da carga

Intensidade Baixa/média
Estacbes (exercicios) 8 all
Tempo de esforco em cada exercicio 15a20”
Intervalo entre cada estacéo* 15a20”
Quantidade de circuitos 2a3
Intervalo entre cada circuito 3ab’

Capacidade e poténcia aerobia, forca resisténcia, eliminagcao de gorduras

Hinténio (Sraca
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©Organizacao do treine em circuito

©Organizacao do treine em circuito
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Vetedos de treine da Resisténcia Aerobia

Método misto

Exercicios ciclicos e aciclicos, (Circuito treino + corrida
continua + jogo colectivo, com regras alteradas).

Carga Infantis Iniciados Juvenis
Quantidade 20’ 30’ 40’
Intensidades* 140 - 170 130 - 160 120 - 150
*BMP

Capacidade e Poténcia e Aerébia, forca, multilateralidade,
transferéncia.

Vetedes de treino da Resisténcia Aerobia

Método misto
3X circuito treino misto

Circuito misto com 4 ou 5 exercicios realizados sobre 50
metros, com intervalos de 10 a 15 metros de corrida

continua + jogo de rugby durante 5 minutos + 5" Corrida
Continua.

O treino em circuito deve durar cerca de 20 a 40 minutos.
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Metodo mistas
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@rganizacan do treine da Resisténcia Aerobia

M

Individual Circuito
Organizacédo de uma unidade de treino

-

! |
Aquecimento Parte principal Retorno a calma

-

M

Mobilizag&o Retorno a calma
geral + 5’ Corr. Continua
alongamentos + +
5’ C. Continua z + alongamentos
Competicdo ou
treino
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@rganizacan dojtreino da Resisténcia Aerobia

e
) . A Método misto
colectiva ou técnica 1

@rganizacan do treine da Resisténcia Aerobia

Ano Lectivo

| |

Corrida de preciséo lenta Corrida de preciséo rapida
Método Fartlek

Método circuito Método misto

Deve evoluir dafresisténcia de base parfa a resisténcia
especifica
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e @raanizacan do treino da Resisténcia Aerdbia
A

Obrigado pela vossa atencéo

17



