METODOS DE TREINAMENTO FISICO

A escolha do método de TF depende da qualidade fisica que vai ser trabalhada e da
periodiza¢do do treinamento. Na fase bdasica, quando a énfase € no volume, utiliza-se os
métodos continuos ou fracionados; na fase especifica, quando a énfase € na intensidade,

utiliza-se os métodos intervalados ou em circuito.

A) Preparacao cardiopulmonar:
1. Métodos continuos (aplicacio de carga continua)

Resisténcia aerobia -------------------- Cerutty, Marathon Training, Aerébico(Cooper),
Zona Alvo, Corrida Continua lenta

Resisténcia Anaerdbia ---------------- Corrida Continua rapida

Polivalentes -----------------------—- Cross-promenade, Fartlek

2. Métodos Fracionados (as cargas sdo divididas em médulos)

Resisténcia Aerébia ------------------—- Sprints repetidos
Resisténcia Anaerobia ----------------- Corridas repetidas

3. Métodos Intervalados (com cargas intervaladas)

Resisténcia Aerdbia -------------------- Interval-Training lento
Velocidade ---------------=-----o---- Interval-Training rapido, Interval-sprint

4. Métodos Adaptativos (utilizam outro fator estressante através da exaustio)

Resisténcia Aerdbia ------------------ Altitude Training
Resisténcia Anaerdbia --------------- Hypoxic Training

B) Preparaciao neuromuscular
B.1- Somente aplicdveis a uma qualidade fisica:

1. Pliometria, Power Training ----------- Forga explosiva
2. Isometria ---- --- Forca isométrica
3. Isocinética ---------------—---——-———— Forg¢a dinamica
4. Alongamento ----------------------- Flexibilidade

5. Relaxamento ------------------—---—- Descontracdo

B.2- Métodos aplicdveis a diversas qualidades fisicas:
7. Muscula¢ao ------- -- RML, For¢a dindmica e Forca explosiva

B.3- Preparagdo mista:

8. Circuito:

Cardiopulmonar | Neuromuscular

Resisténcia aerobia | RML, Flexibilidade, Coordenagdo, Agilidade

Resisténcia Forca explosiva, Forca dinidmica, Velocidade de movimentos,
anaerobia Flexibilidade, Coordenagdo, Agilidade

A) Preparacao cardiopulmonar:

1. Métodos Continuos:




Envolvem a aplicacdo de cargas continuas, com predominio do volume sobre a
intensidade, e que fundamentalmente visam o desenvolvimento cardio-respiratdrio; resisténcia
aerobia + RML e ritmo. Existem varios métodos de Treinamento Continuo, entre eles:

1.1 - Fartlek = jogo de corridas = correr e brincar = variar de velocidade; sdo corridas em
diversos ritmos em terrenos variados, com superacdo de percursos com subidas, descidas,
planos, trechos com areia, bosques e montanhas; com alternincia entre corridas rdpidas e
lentas; esfor¢os de intensidade média e curta duracdo; a dosagem do esforco € feita pelo atleta;
distancias = de 50 até 3000m; os tempos ndo sao fixos, variam entre 40 e 120 minutos.

1.2 - Método Cerutty: treinamento para corrida de meio-fundo e fundo, realizado em contato
com a natureza (dunas, praias, bosques, campos, estradas), de grande volume e grande
intensidade.

- Na fase geral da preparacio: 150 km por semana;

- Na fase especifica: 100 km por semana.

- Durag@o: 40 a 120 minutos por sessao.

- A sobrecarga ¢ aplicada tanto no volume quanto na intensidade.

- A divisdo do método € feita em 4 componentes: 1. Fortalecimento: subidas em dunas,
corridas contra o vento e subidas de morros em velocidade; 2. Condicionamento: 30 km por
sessdo; 3. Ritmo: piques de 800 a 1500m para fundistas; 4. Intensidade: maiores
possibilidades.

1.3- Cross-promenade: incorpora exercicios de flexibilidade, RML e forca explosiva, em
deslocamento, com transi¢cdo entre 2 estimulos diferentes com trote ou marcha ligeira.
Realizado em bosques, praias, etc. com percurso de 3 km e sessdes de 40 a 90 minutos.

- Seqiiéncia: aquecimento(alongamento e trote em zig-zag) 20’; desenvolvimento muscular
(flex@o e extensdo de bragos e pernas, abdominais e dorsais) 15’; Trabalho continuo variado
(piques de aceleragdo, subidas e saltos) 30°; Trabalho intervalado(piques de 100 e 200m)30°.
1.4 - Método Aerébico (Cooper): Concebido para sedentdrios e atletas de desportos
coletivos. A partir de um teste de condicionamento cardiopulmonar, idade e sexo, sdo
estabelecidas categorias de aptiddo com pontuagdes. Consiste de: corrida, natacdo, corrida
estaciondria, ciclismo e marcha, além de exercicios complementares: basquete, volei, futebol,
ténis, pular corda, remo, etc.

1.5 - Zona Alvo: Treinamento para atletas de esportes aciclicos e ndo atletas. Objetiva a
manutencao da FC dentro de uma faixa preestabelecida.

- Para estabelecimento da zona alvo:

1- FC basal (medida de 3 dias antes de qualquer atividade ao acordar);

2- FC méaxima (220 - idade);

3- Limite inferior = FC basal + 0,6 (FC max. - FC basal)

4- Limite superior = L inf. + 0,675 (FC méx - L inf)

1.6 - Marathon-training: treinamento para fundistas e maratonistas, exige grandes volumes e
intensidades fortes; Volume: 60 a 150 por sessdo, 365 dias no ano.

- Consideragdes: nas subidas, elevar joelhos, movimentar bracos e manter corpo ereto; nas
descidas, passadas largas e soltas. O método preconiza uma divisdo do trabalho em 6 etapas.
1.7 - Corrida Continua: Treina a resisténcia aerébia de atletas de desportos ciclicos (natagao,
corrida, ciclismo, remo, etc). Baseia-se no controle fisiolégico que estabelece percentuais de
trabalho com base nos limites de consumo energético. H'pa 2 tipos de trabalho: corrida
continua rapida de intensidade superior a 85% da FC max ou 70% do VO2 méx, e corrida
continua lenta.

2. Métodos fracionados:



Estes métodos tém como principio a aplicacdo de um segundo estimulo somente apds a
neutralizacdo total dos efeitos do primeiro. Ha 2 tipos basicos de métodos fracionados:
2.1- Sprints repetidos: corridas curtas de 100 a 400m, com intervalo 4 vezes maior que o
tempo do exercicio (1:4); 12 a 24 repeti¢des; intensidade € dada pela velocidade dos tiros;
possibilita o treinamento com utilizacdo de 90% do sistema anaerdbico aldtico, 6% do sistema
anaerobio latico e 4% do sistema oxidativo.
2.2-_Corridas repetidas: corridas de 800 a 3000m com tempo de recuperacdo 3 vezes maior
(1:3); 3 a 10 repeticOes; atuacdo: 10% sistema anaerdbico alédtico, 50% sistema anaerdbio
latico, 40% sistema oxidativo.

3. Métodos intervalados:

Para treinamento de velocidade e resisténcia anaerdbica; série de esforcos subméaximos
com intervalos incompletos de recuperacgao.
- Acdo no intervalo: 1. intervalo recuperador: para sistemas anaerobio aldtico ou aerdbico;
andar lentamente ou movimentar bracos e pernas; 2. intervalo ativo: para sistema anaerdbio
latico: andar rapidamente ou trotar.
- Tipos de métodos intervalados:

IT lento ---------------- maior volume
IT rapido -------------- maior intensidade
Interval sprint -------- fadiga
Aceleration sprint--- aumento gradual da velocidade, do trote para caminhada lenta e
pique (dias frios)
Hollow sprint ------- 2 tiros com intervalo trote e andar na recuperacao.
- Férmula para IT = ETRI ------ E= estimulo, distancia; T= tempo gasto para o estimulo; R=

n° de vezes em que se repetird o estimulo; I= intervalo, FC deve baixar para FC repouso =
70% da FC méx: FC rec = FC rep + 0,56 (FC méx - FC rep)

- Para o IT: a intensidade deve ultrapassar 90% das possibilidades dos atletas; os estimulos
(distancias) devem ter referéncia nas distancias das modalidades; empregado essencialmente
na preparacio especifica.

4. Métodos Adaptativos: (com diminui¢do da oxigenacao)

4.1 - Treinamento Hipoéxico (Hypoxic-training): respirar menos quantidade de ar, para
maior débito de O2; atleta deve criar condi¢cdes de obter mais O2 do ar respirado; (para
natacdo, reduzir oxigena¢cdo com aumento de bracadas durante a inspiragao).

4.2 - Treinamento de Altitude (Altitude-training): para desenvolver resisténcia aerdbia e
anaerdbia; carga € a queda de altitude e esfor¢o de subida; alto grau de sofrimento; indicado
para treinamento de condi¢des cardio-respiratdrias em regides tropicais e subtropicais.

B) Preparacao neuromuscular:
1. Pliometria: (= aumentar a medida) obten¢ao de maior distancia no salto.

Trabalho excéntrico-concéntrico, aplicado para desenvolver forca explosiva (poténcia
muscular) dos membros inferiores (ou superiores).Utilizacdo de sobrecarga com cargas
complementares (equipamentos lastrados) nos atletas.



- Trabalho pliométrico: 1. Amortizagdo: cair de cima de uma altura = contracdo excéntrica;
2. Estabilizacdo: parada do movimento; 3. Suplementacao: impulso.

- Velocidade: altura da queda = 50 a 73cm

- Forga explosiva: altura da queda =74 a 110 cm

* Exemplos em anexo

2. Power-training:
E dividido em 4 tipos de exercicios:
- Exercicios de halterofilismo: de efeitos gerais (sintéticos) e localizados (analiticos);
- Exercicios com medicineball: velocidade;
- Exercicios de acrobacia: coordenagao;
- Exercicios abdominais: complemento indispensdvel para a formacao corporal.
Quanto ao trabalho:
- para poténcia generalizada: com barras de halterofilismo, coletes lastrados e para forca
explosiva;
- Para poténcia localizada: for¢a explosiva num determinado musculo;
- Para poténcia explosiva: pequeno peso e enfatizando velocidade de forca explosiva
(medicineball);
- Para poténcia controlada: acrobacia, com peso do sorpo para coordenagdo psicomotora
(saltos carpados).
Uma sessdo de PT:
- Aquecimento: geral (espreguicamento); organico: elevar FC para 60% FC méx; musculo-
articular especifico: mais requisitados na sessao.
- Principal: 12 a 20 oficinas, com exercicios de poténcia intercalados, e alternando os grupos
musculares, diminuindo o intervalo (s6 intervalo depois de 3 a 4 exercicios);
- Volta a calma: alongamento e relaxamento.

3. Isometria: (desenvolver forca estética e reabilita¢ao fisica)
E itil para iatismo, judd, gindstica olimpica, ténis e natagio.
- Volume: 8 a 10 exercicios por sessdo, 3 a 5 repeti¢des por exercicio;
- Duragao das contracdes: 3 a 4 segundos, até 12 segundos;
- Intervalo entre os exercicios: 20 a 45 segundos.
* Exemplos em anexo

4. Musculacao:

Sdo os meios de preparacdo utilizados para desenvolver as qualidades fisicas
relacionadas com as estruturas musculares; objetivam a forca e a resist€ncia muscular
localizada. Pressupde a existéncia de um implemento como carga adicional:

- Implementos alodinamicos: de resisténcia dindmica invaridvel = halteres, barras (anilhas),
pecas lastradas, modulos (roldanas, polias ou alavancas);
- Implementos isodindmicos: baseados na acdo de alavancas, compensam as diferentes
capacidades do musculo e das alavancas.
——————————————————— FORCA ----------Dinamica
MUSCULACAO  eeeeeeees Estitica
————————— Explosiva

—————————————————— RESISTENCIA MUSCULAR LOCALIZADA
(aumento do nimero de repeti¢des)

Meios para treinamento da musculacao:




1. ISOTONICO: (energia transformada em trabalho)
- halteres
- méquinas convencionais
- power-training (circuito com halteres, medicine-ball e o préprio corpo)
- trabalho excéntrico-concéntrico (pliometria)
2. ISOMETRICO: (energia transformada em calor e tensdo; sé forca estética)
- halteres
- aparatos diversos
- maquinas convencionais de musculagcdo
- companheiros, portas, paredes, medicine-ball, sacos de areia.
3. ISOCINETICO: (exercicios de resisténcia acomodativa)
- aparelhos isocinéticos
4. COM MAQUINAS ESPECIAIS
5. DE FORMAS ESPECIAIS
- hipnose
- eletro-estimulagao

Qualidades fisicas a serem desenvolvidas | Indicagoes para as aplicacoes de sobrecarga
na musculacio

Resisténcia muscular localizada > n° de séries

> n° de repeticoes

< pausas entre exercicios
< pausas entre séries

For¢a dindmica > cargas nos exercicios
Forga estética > n° exercicios
> cargas (se usar halteres)
Forga explosiva > velocidade na execucgdo dos exercicios

> cargas nos exercicios

- Periodos de treinamento:
- Para periodo preparatorio: objetivos da musculacdo:
- fase de preparagdo fisica geral: desenvolver harmoniosamente o sistema muscular;

- fase de preparacdo fisica especifica: desenvolver os grupos musculares que estdo
envolvidos nos gestos especificos do esporte em treinamento, tendo como referéncia as
qualidades fisicas especificas da modalidade.

- Organizacao do trabalho:

escolha dos grupos musculares que serdo trabalhados;
selecdo e formulacdo dos exercicios;

especificacdo das cargas;

estabelecimento de repeticdes dos exercicios;

numero de séries dos exercicios;

determinac¢do das pausas entre exercicios e séries;
ritmo de execucao dos exercicios.

Nk =

S. Treinamento em Circuito (Circuit-training)

E composto de uma série de exercicios (estacdes) dispostos segiiencialmente e
realizados sucessivamente. O CT ¢ um método misto, pois trabalha o condicionamento
cardiopulmonar e neuromuscular, para resisténcia aerdbica e anaerobica, RML, forca,



flexibilidade ou velocidade. Por ter cariter geral, ndo desenvolve as qualidades em grau
maximo, ¢ um método complementar.

Tipos:

Para iniciantes |- Circuito de tempo fixo: n° de exercicios possiveis dentro de um tempo pré-
ou atletas determinado em cada estagao;

jovens - Circuito de carga fixa: n° predeterminado de repeti¢des em cada estacao.
Para atletas - Circuito de carga individualizada: ajustado a individualidade do atleta e

de alto nivel ao valor do volume e intensidade da curva de treinamento.

Volume: 6 a 15 estacdes:
- Circuito aerdbico: até 3 voltas; estacoes de baixa intensidade e maior duracdo, com maior

homogeneidade no esforgo executado.

- Circuito anaerdbico: uma volta; estacOes de alta intensidade e curta duragdo, separadas por
estacdes de baixa intensidade, para diminuir acimulo de dcido l4tico.

Sobrecarga:

- Circuito aerébio: aumentar o n° de passagens ou n° de repeti¢cdes dos exercicios nas estagdes.
- Circuito anaerdbio: maior ritmo de execu¢do, maiores cargas ou menor intervalo entre as

passagens.
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