


BASES

CONCEPTUAIS PARA
A CONSTRUCAO DOS
EXERCICIOS DE
TREINO



Fundamentacao Bioldgica do Treino

“Na tematica do TD, a area especifica do mesmo € do

conhecimento (teoria) e dominio (pratica) da inter-relacao carga-

adaptacdo numa perspectiva de rendimento (...). Os exercicios de

treino devem obedecer a um conjunto de principios (biologicos,

metodoldgicos e pedagdgicos) cujo objectivo é o de direcionar,

orientar e controlar a actividade pratica...”



ﬁ ~
CARGA —— ADAPTACAO

(A) (C) (B)

A — Quais os componentes da carga e qual o contributo de cada um deles no
Caracterizacdo processo de adaptacao ?
da Carga

B - Controlo ou avaliacéo do treino
Caracterizacao
da Adaptacéao

Principios bioldgicos do treino

Porque é que a carga provoca uma adaptacao ?; Qual a relacéo entre a
grandeza da carga e a adaptacao ?; Onde surge a adaptacédo em funcao
da carga ?; Quando surge ? Quanto tempo permanece ?




O Ciclo de Auto-Renovacao da Matéria Viva
(CARMV)

Diminuicdo da capacidade funcional pela aplicacéo da carga.
Predominio das reaccdes catabolicas, desassimilacéo, estado de

fadiga.

Processos de reconstrucao e de reorganizacao da estrutura.

Predomina o metabolismo anabdlico (repouso).

Fase de exaltacao ou supercompensacao.




CARGA FUNCIONAL

q D o

FASE DE SUPERCOMPENSACAO OU DE EXALTACAO






PRINCIPIOS BIOLOGICOS QU LEIS DO TREINO

(i) PRINCIPIO DA SOBRECARGA

(i) PRINCIPIO DA ESPECIFICIDADE

(iii) PRINCIPIO DA REVERSIBILIDADE

(iv) PRINCIPIO DA HETEROCRONIA



(i) PRINCIPIO DA SOBRECARGA

Questao:

Existe alguma relacao entre a grandeza da carga e o correspondente processo de
adaptacao?

Definicao:

Quaisquer aparelhos, 6rgéao, células e estruturas celulares, s6 sao conduzidas a um nivel

superior de organizacao estrutural e a uma melhoria funcional, quando actuam sobre elas

cargas funcionais com a intensidade suficiente para activar de uma maneira consideravel o
CARMV.

Classificacao:
PB quantitativo




A Lel de Roux-Arndt-Shultz

Atrofia e perda de capacidades.
Cargas Fracas Diminuicdo da actividade do CARMV.

Cargas Médias Mantém o mesmo nivel de organizacao estrutural e de
capacidades.

Manutencao da actividade do CARMV
Cargas Fortes Hipertrofia.

Melhoria funcional e aumento da actividade do CARMV.
EFEITO DE TREINO

Cargas Demasiado Esgotamento e perda de capacidades.
Fortes

ARGAINTERNA  CARGA EXTERNA




(ii) PRINCIPIO DA ESPECIFICIDADE

Em funcado da carga onde surge o processo da adaptacao ?

Definicao:

So6 os aparelhos, 6rgéao, células e estruturas celulares, que forem suficientemente activados
pela carga funcional, € que experimentam alteragcdes estruturais conducentes a uma
melhoria da capacidade funcional, mantendo os restantes sensivelmente o mesmo nivel que
tinham anteriormente.

Classificacao:
PB qualitativo e espacial

Experiéncias de Brouha (1970)




(iii) PRINCIPIO DA REVERSIBILIDADE

Questao:

As adaptacdes provocadas pela carga sdo permanentes ?; Quando desaparece o efeito de
treino ?

Definicao:
Os aparelhos, 6rgao, células e estruturas celulares, que deixem de ser sujeitos a aplicacéao

de uma determinada carga funcional regridem em organizacao estrutural e capacidade
funcional até ao nivel que tinham anteriormente.

Classificacao:
PB qualitativo e temporal

Eieito Transiterie



(iii) PRINCIPIO DA REVERSIBILIDADE

CARGAS DE GRANDE VOLUME E PEQUENA INTENSIDADE ---»
PROLONGADO

CARGAS DE GRANDE INTENSIDADE E PEQUENO VOLUME ---» BREVE

FORCA MUSCULAR (AUMENTO DA MASSA MUSCULAR) ---» PROLONGADO

AS AQUISICOES QUE LEVAM MAIS TEMPO A SER OBTIDAS, MANTEM-SE
MAIS TEMPO




(iv) PRINCIPIO DA HETEROCRONIA — EFEITO RETARDADO

Questao:

Quando surge o processo de adaptacao a carga ?; Quando aplicar a carga para que o efeito
apareca quando se pretende ?

Definicao:
Os aparelhos, 6rgao, células e estruturas celulares, s6 sdo conduzidos a um nivel superior

de organizacao estrutural e a uma melhoria da sua capacidade funcional algum tempo
depois da aplicacao da carga.

Classificacao:
PB qualitativo e temporal

Dindmica das Cargas
Planeamento do Treino




PRINCIPIOS
METODOLOGICOS DO
TREINO



PRINCIPIOS METODOLOGICOS DO TREINO

(i) RELACAO OPTIMA ENTRE EXERCICIO E REPOUSO

(iil) DETERMINACAO DO EXERCICIO OPTIMO

(iii) MOMENTO OPTIMO DE APLICACAO NOVO EXERCICIO
(iv) CONTINUIDADE DA APLICACAO DO EXERCICIO

(v) PROGRESSIVIDADE DO EXERCICIO

(vi) CICLICIDADE DO EXERCICIO

(vii) INDIVIDUALIZACAO DO EXERCICIO

(viiil) MULTILATERALIDADE ENTRE PG e PE



i) RELACAO OPTIMA ENTRE EXERCICIO E REPOUSO

{
“...0 seu principio centra-se no_prganisﬁno do praticante,.sende. — -
regido por leis bi"ol_égicar”

Como determinamos 0 exercicio optimo’?

Ty Castelo (1998)

it

Qual o m’t")mento Oplimo pasa aplicacao.de um nOVQ Exercicio ?




(i) RELACAO OPTIMA ENTRE EXERCICIO E REPOUSO

Exercicio Pratico

Modalidade — Futebol Modalidade — Natacao

Dominante — Condicao Fisica Dominante — Tecnica de costas
(Capacidade Aerdbia) (viragem)

Regime — T-T (Pressing) Regime — Velocidade de Execucao




CONTHOLO DO TREINO Determinacéao:

“Experjéncia do Treinador - Estruturas informacionais,
energeética, afectivas



o

Ajustar as componentes do freino @ capacidade dos pfaticantés

j;




(iii) A Determinacdo do Momento Optimo de Aplicacdo de um
Novo Exercicio

---» Tempo de intervalo entre a aplicagao de 2 exercicios ou 2 UT

\
---» Curva de Folbort v \/

---» Cargas, Recuperacao, Fadiga, Restauracdo das capacidades funcionais



Situacoes Praticas

“A correcta gestdo dos componentes

de qualquer exercicio ou conjunto de

\/ \/ exercicios, é imprescindivel do

conhecimento preciso do estado de

recuperacao das estruturas solicitadas,

entre treinos consecutivos, entre

treinos de natureza idéntica, entre

competicdes, entre treinos e

competicdes, ou entre exercicios na

mesma UT.”

T

\/ / \\

Proenca (1990)




(iv) Principio da Continuidade da Aplicacao do
Exercicio de Treino

“As cargas de treino devem realizar-se de forma suficientemente
espacada, para que tenha lugar o crescimento dos tecidos, a
reposicao e a sintese bioquimica, se bem que devem ser
suficientemente frequentes para contribuir para o
desenvolvimento fisiologico.”

Burke (1992)




(v) Principio da Continuidade da Aplicacao do
Exercicio de Treino

---» Aplicagcao sistematica e regular da
carga de treino

---» PB da Reversibilidade

---» Periodo de Supercompensacao



(vi) Principio da Progressividade do Exercicio de
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(vi) Principio da Progressividade do Exercicio de
Treino

-Maior duracao dos exercicios
Volume
-Maior n.° de repeticOes

-Maior n.de UT

-Maior velocidade de execucao
Intensidade
-Menor tempo de pausa

-Maior concentracao e analise

Complexidade
-Exercicios T-T




(vii) Principio da Ciclicidade do Exercicio de Treino
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(viii) Principio da Individualizacao do Exercicio de
Treino

“...diferentes adaptacfes do sistema motor, e de outros 6rgaos aos mesmos
exercicios de treino, ndo s6 nos diferentes praticantes, como também nos mesmos
praticantes durante diferentes periodos de preparacao”

Castelo (1998)

---» Aspectos Organicos
---» Aspectos Adaptativos

---» Ritmos de Evolucéo (aprendizagem, manutencao, aperfeicoamento)



(ix) Principio da Multilateralidade ou da Relacao
Optima entre a PG e PE

“...0 organismo € um todo, o desenvolvimento de uma capacidade, ndo pode
acontecer isoladamente do desenvolvimento das outras capacidades”.

Matveiev (1977)

---» A inseparabilidade da PG e PE

---» O intercondicionalismo do conteudo da PG e PE

---» A incompatibilidade da PG com a PE



(ix) Principio da Multilateralidade ou da Relacao
Optima entre a PG e PE

A Inseparabilidade da PG e PE

---» ETAPAS DE FORMACAO Alto Rendimento

Trabalho de Base

UNIDADE DO ORGANISMO



(ix) Principio da Multilateralidade ou da Relacao
Optima entre a PG e PE

O Intercondicionalismo do Conteudo da PG e PE

PREPARACAO GERAL , PREPARACAO ESPECIAL

Conteudo
(Pre-Requisitos)

ESPECIALIZACAO DESPORTIVA
(PG)



(ix) Principio da Multilateralidade ou da Relacao
Optima entre a PG e PE

A Incompatibilidade da PG com a PE

PE

PG

PE PE

PG

PG




PRINCIPIOS
PEDAGOGICOS DO
TREINO



OS PRINCIPIOS PEDAGOGICOS

1. PRINCIPIO DA ACTIVIDADE CONSCIENTE

2. PRINCIPIO DA SISTEMATIZACAO



EXE

1. PRINCIPIO DA ACTIVIDADE CONSCIENTE

Ciclo -PRATICANTES
“Construcao”
‘ Situacao dejogcl
Autonomia
Consciéncia
Criatividade

‘ Tactica Individual‘




1. PRINCIPIO DA ACTIVIDADE CONSCIENTE

Pressupostos

Actividade Organizada (planeamento)
Clara compreenséao dos ObOp, C, AR

Instrucao
“Coaching points”
Racionalizacao




TEMPO

1. PRINCIPIO DA ACTIVIDADE CONSCIENTE

NUMERO

FORMA

ORGANIZACAO
OBJECTIVOS

COACHING POINTS
INFORMACAO ADICIONAL
PONTOS +/ -
PROGRESSOES
APLICABILIDADE



2. PRINCIPIO DA SISTEMATIZACAO

ETAPA A ETAPAB + ETAPAN » AQ. CAPACIDADE ESPECIFICA
1 2 3|
‘ 4 5 6 ‘
‘ X Y Z
1 2 3
>
| 4556 |




