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COMO MELHORA A PRESTACAO DESPORTIVA ?

. MELHORIA DA
ESTIMULACAO FUNCIONALIDADE
DO DO ORGANISMO
ORGANISMO

RECUPERACAO

DIMINUICAO DA CAPACIDADE
DE PRESTACAO
(FASE DE FADIGA)
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O treino € um processo continuo de adaptacao aos
estimulos/exercicios de treino, baseando-se na existéncia de
uma determinada capacidade do organismo humano poder
reagir aos estimulos exteriores que "perturbam" o seu estado
de equilibrio.

Quando o treino € aplicado de forma regular, metodica e
sistematicamente, o organismo adquire um novo estado de
equilibrio qualitativamente supetrior.

1. Fadiga - Destruicao da estrutura e diminuicao da
capacidade funcional

2. Restabelecimento/Recuperacao - Reorganizacao da
estrutura

3. Supercompensacao - Melhoria da funcao/rendimento
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Supercompensacao
(capac. Aumentada)

/\ Diminuicio

Fadiga Regeneracao/Recuperacao

Duracao do
Esforco

v



EDUCACAO FiSICA Rui Lopes

*Conjunto das formas de treino que sao realizadas
pelo atleta

+» Medida do trabalho realizado no treino

*» Exigéncias que provocam as transformacoes
funcionais, bioquimicas, morfologicas e psiquicas

 Conduzem as adaptacbes que Ilevam ao
desenvolvimento da prestacao desportiva
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Exigéencia colocada pela carga de treino
CARGA EXTERNA

(Resposta individualizada ao treino)
CARGA INTERNA :
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PROCESSO DE ADAPTACAO

1. Estimulo Infracritico (fraco) — Nao ha
adaptacao

2. Estimulo Adequado - Adaptacao (relacao
optima entre volume, intensidade e repouso)

3. Estimulo Demasiado Elevado — Sobretreino
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CARGA —

Demasiado forte

Forte

Média

Fraca

>

Rui Lopes

Danifica o organismo

Provoca adaptacoes

Mantém capacidades

Nao provoca adaptacoes
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Capacidade
Funcional Melhoria da capacidade

Funcional

Carga de Treino

Fase de
Exaltacdo

Tempo

Fase de Recuperacio

Parabiose

Fase de
Fadiga
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Manutencio

" Carga 2 Carga d.O Ni.\'l‘l
Funcional

Tempo
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N.F.I

Capacidade
Funcional

1* Carga

2* Carga

3* Carga

@

Tempo

Rui Lopes
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C.F.l

1* Carga

Rui Lopes

Tempo

P Carr

3* Carga

Diminuicio
da
Capacidade
Funcional
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Componentes da carga

e|Intensidade Duracao

eDensidade \/olume
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Treino Desportivo

v Volume

unidade de treino. Duracao total da carga incluindo as pausas.
v Intensidade

Quantidade do trabalho efectuado por unidade de tempo.
Devera ser avaliada de acordo com a resposta biologica do
organismo e % relativa ao esforco maximo do jogador.

v’ Duracéao

E o tempo que demora a executar um exercicio ou uma série
de exercicios sem interrupcao (tempo de aplicacao efectiva do
estimulo sem pausas).

v Densidade

E a relacio temporal entre o exercicio e a recuperacao.
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v Sobrecarga
v" Especificidade
v Reversibilidade

v" Heterocronia/Retardabilidade
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Sobrecarga

O exercicio de treino sO poderd provocar um aumento de
rendimento no organismo dos praticantes, desde que seja
executado numa duracao e intensidade suficientes de forma a
provocar uma activacao optima de todos os sistemas.

Especificidade
Todas as modificac6es que se produzem no organismo atraves do
treino, tém um caracter perfeitamente dirigido a objectivos
concretos. o organismo adapta-se de uma forma especifica ao
estimulo que recebe.
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Reversibilidade
Quando o organismo deixa de ser sujeito a aplicacao de

determinada carga funcional, regride em capacidade funcional e
organizacao estrutural, até sensivelmente ao nivel que tinham
anteriormente. todas as alteracdes provocadas pelo treino sao

transitorias. &

Heterocronia
Entre o momento em que se 0 organismo €é sujeito a uma

determinada carga e 0 momento da adaptacao, existe um
determinado periodo de tempo. As estruturas sO sado conduzidas a
um nivel superior de organizacdo estrutural e capacidade

funcional, algum tempo depois da aplicacao da carga. 18
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FONTES ENERGETICAS

1. Sistema Anaerobio alactico a partir
da fosfocreatina (ATP e CP)

- Intervém, imediatamente, desde o inicio

de qualquer exercicio;

- NGo ha utilizacdo de oxigenio e ndo se produz acido lactico;

2. Sistema Anaerobio lactico a partir dos glucidos (via
glicolitica);

- Nao ha intervencao de oxigénio

- Ha acumulacdo de lactato, originando perda de forca e

fadiga muscular (menor rendimento).

3. Sistema Aerobio a partir de todos os macronutrientes e
consegue funcionar consumindo, fundamentalmentleg,
oxigenio.
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Processos
de Controlo
do Treino
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Actividade fisica
‘ Sistema cardiovascular

Intensidade esforco elevada
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“no pain, no gain”

“less pain more gain”

Pratica Desportiva

Promocao da saude através da AF
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....controlar a Intensidade de esforco aerdbio
significa controlar a frequéncia cardiaca em
esforco.”

Assim e preciso saber responder a duas questoes:
1. Como medir a frequéncia cardiaca durante o esfor¢co?

2. Como classificar a intensidade dos esforcos em funcao
da frequéncia cardiaca?
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Como Medir

Por palpacao:

- Pulso:

i ! Cardiofrequencimetro
- Pescoco (artérias carotidas);

- Peito
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Como Medir

Por palpacao:

- Pulso
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Como Medir

Por palpacao:
- Pescoco (artérias carotidas)
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Classificacao da intensidade dos esforcos
em funcéo da frequéncia cardiaca

Intensidade % de Reserva /% FC max. Exemplos
Muito leve <20 <35 - Actividades
domeésticas
<4 - Jardinagem
Leve / 20 - 39 / \ 35-54 - Marcha calma
Moderado 40 - 59 55 - 69 4a6 Marcha rapida
Intenso \ 60 - 84 \ / 70 - 89 / 6as8
L Os varios
Muito intenso > 85 =90 a desportos
Maximo 100 100
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Determinar a FC max. Teodrica

FOormula de Tanaka

FC max. = 208 - 0,7 x ldade em anos

Exemplos:
20 anos FC max.=208-0,7x20= 194 ppm

40 anos FC max.=208-0,7x40= 180 ppm
60 anos FC max.=208-0,7x60= 166 ppm

Nota: Nao é possivel determinar com exactiddo uma variavel biolégica com uma formula
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Reserva Cardiaca

E a diferenca entre a FC de repouso e a FC maxima tedrica
gue um determinado individuo consegue atingir.

Individuo ldade FC repouso FC maxima Reserva cardiaca
A 20 60 194 =194-60 =134
B 20 80 194 =194-80 =114
C 60 60 166 = 166-60 = 106
D 60 80 166 = 166-80 = 86

a)Determinar a FC repouso;

Para determinar a reserva cardiaca € - b)Calcular a FC méxima tedrica:
necessario cumprir 3 etapas:

C)A Reserva Cardiaca é a
diferencas entre a) e b).

29



EDUCACAO FiSICA Rui Lopes

FC de Repouso

Metodologia:
A0 acordar

Ainda na cama
*3 dias consecutivos
Média aritmética

FCrep. = (FCrepl+FCrep2+FCrep3) /3
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FC de Trelno

Pode ser calculada com a percentagem da FC maxima ou
com a percentagem da FC de reserva

FC treino = FC max. x 0,6 ou 0,8
60% a 80% esforco aerdbio

Os 85% reservam-se ao treino desportivo

50% a 70% =—— Actividades moderadas

+70% == Actividades intensas
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FC de Treino

Pode ser calculada com a percentagem da FC maxima ou
com a percentagem da FC de reserva

FC treino = FC rep. + 0,6 ou 0,8 x (FC max. — FC rep.)
60% a 80% esforco aerobio

Os 85% reservam-se ao treino desportivo

50% a 70% Actividades moderadas

+70% Actividades intensas
32
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Regra de ser capaz de falar

“Um esforco nao é demasiado intenso se a

pessoa consegquir falar enquanto o pratica”
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