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MÉTODOS DE TREINAMENTO

Fonte: Forteza (2004)
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MÉTODO CONTÍNUO



Simples (invariável)



- Corridas contínuas de longa 

duração (média/alta intensidade)



- Resistência aeróbia



Variável



- Mudanças de ritmo



- Sem intervalo

Supermáxima 100-mais % 6

Máxima 90-100 % 5

Submáxima 80-90 % 4

Média 70-80 % 3

Intermediária 50-70 % 2

Baixa 30-50 % 1

ZONA INTENSIDADE RENDIMENTO

Fonte: Forteza (2004)



[image: image4.emf]6

Intensidade de Trabalho

Fox e Haskell, 1971
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Conceitos



VO

2

max: Consumo Máximo de Oxigênio



VO

2 

= FC x DC x dif a_v



LAn: Limiar Anaeróbio



Intensidade onde a via anaeróbio começa a ser 

predominante



EC: Economia de Corrida



Relação entre o VO

2 

e a intensidade da corrida



Potência Aeróbia



Esforços em intensidades próximas ao VO

2



Capacidade Aeróbia



Esforços em intensidades submáximas (entre o LL e o 

LAn)
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Fórmulas



Karvonen:

FC

t

= FC

rep

+ %RFC



Onde: RFC = FC

max 

- FC

rep



Frequencia Cardíaca Máxima:



FC

max

= 220 – id  -

Karvonen, 1971



FC

max

= 217 - (0,85 x id) –

Miller e col, 1993



FC

max

= 207 - (0,7 x id) –

Gellich e col, 2007



Atleta Masc. FC

max

= 202 - (0,55 x id)



Atleta Fem. FC

max

= 216 - (1,09 x id) 
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Gasto Energético

MARCHA:

7,0 6,4 5,8 5,2 6,4 km/h

6,1 5,4 5,0 4,6 5,6 km/h

5,3 4,8 4,4 4,0 4,8 km/h

4,5 4,2 3,8 3,5 4,0 km/h

3,8 3,5 3,2 2,9 3,2 km/h

91 kg 82 kg 73 kg 64 kg

VEL\Peso

em Kcal/min

CORRIDA:

18,0 16,4 14,8 12,4 12,0 km/h

16,5 15,0 13,6 11,4 11,0 km/h

15,0 13,7 12,3 10,3 10,0 km/h

13,5 12,3 11,1 9,3 9,0 km/h

12,0 10,9 9,9 8,3 8,0 km/h

90 kg 82 kg 74 kg 62 kg VEL\Peso

Adaptado de McArdle ( 2003)
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Monitor de Frequência

Cardíaca

170 170

150 150

130 130

110 110

90 90

70 70

50 50

30 30

10

0:00:00 0:10:00 0:20:00 0:30:00 0:40:00 0:50:00 1:00:00

HR [bpm] HR [bpm]

Time

PersonExerciseSportNoteDate Time Duration Selection Heart rate average Heart rate max Jose Marinho Free Running  10:53:47 10/10/2009 1:00:01.3 0:00:00 - 1:00:01 (1:00:01.0)        134 bpm 160 bpm                                                                                         Maximum intensity

Hard intensity

Moderate intensity

Light intensity

Very light intensity



123

134 bpm

Cursor values:

Time: 0:00:00    

HR: 86 bpm       

Calorie rate: 0 kcal/60min     
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FARTLEK



Características:



Corridas em ritmos variados



Utilização de diversos tipos de terreno



Dificuldades no controle do treinamento



Adequar a duração da sessão com a duração 

jogo/luta



Utilizar os deslocamentos de competição na sessão 

de treinamento



Tipos:



Séries: ex. 4x(1 km correr_1, 1 km aclive, 1 km 

correr_2, 1 km correr_3 e 1km areia)



Seqüência: 1 trote, 2 corr. moderada, 3 pique, 4 

desloc. Lat., 5 corr. na areia
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Planejamento de Treinamento 

Aeróbio

1.

Treinamento Contínuo (↑ 10/15% VO

2

)

2.

↑ da Intensidade (entre LL e LA)

3.

Alternar forte – fraco

4.

Incluir o Treinamento Intervalado

5.

Diversificar o tipo de treinamento 

(Fartlek, CT, etc)
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MÉTODO INTERVALADO



DE REPETIÇÃO



- Potência anaeróbia / velocidade



- Intervalo completo



- Alta intensidade



DE INTERVALO



- Resistência anaeróbia



- Intervalo incompleto



- Alta/média intensidade
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DE INTERVALO 

(Interval Training)



Vantagens



1. Facilidade no aumento da Intensidade do 

Treinamento



2. Melhor aprimoramento do sistema energético alvo 

devido à precisão do controle do treinamento.



2. Ausência de material e local específico. 



Elaboração 



a. Observar o habitat do atleta e o tipo de atividade 

por ele exercida.



b. Determinar o sistema energético alvo da atividade 

e a distância ou duração do estímulo (e o intervalo).



c. Determinar a duração total da sessão com base 

na performance do atleta em competição. 



[image: image13.emf]15

Termos do IT



E

stímulo: Distância a ser percorrida.



T

empo: Duração do estímulo (ritmo).



R

epetições: Número de estímulos/repouso.



I

ntervalo: Duração do repouso entre os estímulos



A

ção: Tipo de ação no intervalo



Séries: Número total de repetições.



Sessão: Quantidade de trabalho diária.



Freqüência: Número se sessões na semana.
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Parâmetros

Leve??? Moderada Leve

Ação

1:1, 1:½ 1:2, 1:3 1:5

Densidade

Glico



CO

2

+H

2

O Glico



Lactato ATP-PCr

Metabolismo

3’



30’



1’30”



15’

Tempo

O

2

ANA-LAT ANA-ALA
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CONTROLE DO IT



FC

aquec

= FC de 

aquecimento



FC

esf

= FC de esforço



FC

int

= FC de intervalo



FC

fin

= FC final



FC

rec

= FC recuperação
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TREINAMENTO EM CIRCUITO



Objetivos: 



Condicionamento 

geral



Na totalidade



- aeróbico



- anaeróbico



Nas estações



- força



- força explosiva



- RML



- flexibilidade



Vantagens:





facilidade no controle (pulso 

entre as estações) e na 

avaliação (melhora de 

desempenho nas estações)





vários atletas atendidos ao 

mesmo tempo





resultados rápidos





motivação (exercícios do 

esporte)





inclusão de exercícios 

técnicos





economia de tempo 

(problemas com calendário)





aplicação em jovens 

(iniciação)
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APLICAÇÃO DO CT



Composição:





séries de  6 a 15 estações (exercícios) executadas 

normalmente sem repetição 





1 a 3 voltas (anaeróbico --> aeróbico) 





Alternância de grupos musculares e de exercícios 

gerais e localizados 





Aumento da intensidade: aumento da carga 





Aumento do volume: aumento do número de 

repetições ou do tempo nas estações

TIPOS

Repetição Fixa

Tempo Fixo

↓ do tempo de 

execução

↑ do número de 

repetições nas 

estações

CARGA
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CT – Volume / Intensidade

21

Vantagem Volume Intensidade

Tempo Fixo Organização - No de 

estações

- No de voltas

- Tempo nas 

estações

- No de 

repetições

- Carga

- Flushing

Repetição Fixa Evolução do 

treinamento

- No de 

repetições

- No de 

estações

- No de voltas

- Tempo / 

velocidade

- Carga

- Tempo da 

volta
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C. T. P/ BASQUETE

1. Drible em 

velocidade

2. Rebote + 

arremesso

3. Abdominal + 

passe c/ 

medicineball

4. Deslocamento 

lateral + quique

8. Defesa e 

recuperação

6. Saltos múltiplos + 

arremesso

9. Drible 1 x 1

5. Desenvolvimento 

pela frente

7. Flexão de braço e 

abdominal


