PRINCIPIOS DO TREINAMENTO
ESPORTIVO



TREINAMENTO

* TREINAMENTO ESPORTIVO

Processo ativo complexo regular planificado e
orientado para melhoria do aproveitamento e
desempenho esportivo.

(Carl, 1989)



TREINAMENTO

 PRINCIPIOS DOS TREINAMENTO
—Individualidade bioldgica
— Adaptacao
—Sobrecarga
— Continuidade
—Interdependéncia volume x intensidade
— Especificidade
— Reversibilidade
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e PRINCIPIO DA INDIVIDUALIDADE BIOLOGICA

“Fendbmeno que explica a variabilidade entre elementos da mesma espécie, o que faz
gue com gque nao existam pessoas iguais entre si.” (TUBINO, 1984).

CAMPEAO

Fenotipo

Gendtipo

capacidades ou habilidades expressas
envolvidas no gendtipo

Carga genética transmitida a pessoa e que
determinara preponderantemente diversos fatores
(composic¢ao corporal, biotipo, altura maxima
esperada, forca maxima possivel e percentual de
fibras musculares dos diferentes tipos)




 PRINCIPIO DA ADAPTACAO
Estimulo - Resposta - Adaptacao

Alteracdes dos Orgaos e sistemas funcionais, que aparecem em decorréncia das atividades
psicofisicas e esportivas (WEINECK, 1991)

Tipos de estimulo: Consequéncias:

- Baixo Nenhuma adaptacao
- Médio Apenas excita

- Forte Provoca adaptacdo

- Muito Forte Provoca danos

OVERTRAINING




PRINCIPIO DA SOBRECARGA=PROGRESSAO

Imediatamente apos a aplicacdo de uma carga de trabalho, hd uma
recuperacao do organismo, visando restabelecer a homeostase
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Figura 2.7 — Ponto de aplicagdo de nova carga de Irabalho na curva de supercompensac¢do.

O objetivo em selecionar os intervalos e cargas de treinamento de modo
otimizado encontra-se em assegurar que uma subseglente sessao de
treinamento coincida com a fase de supercompensacéao (Zatsiorsky, 1995).



PRINCIPIO DA SOBRECARGA

Progressive overload, sufficient
recovery = training adaptations,
increasing baseline fitness

High recovery, too little overload,
no adaptations = training plateau
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* PRINCIPIO DA CONTINUIDADE

Para o desenvolvimento das capacidades
fisicas €& necessario persisténcia  no
treinamento por um periodo ideal.




e PRINCIPIO DA INTERDEPENDENCIA V/I

Este principio esta intimamente ligado ao da sobrecarga, pois o0 aumento das
cargas de trabalho é um dos fatores que melhora a performance. Este aumento
ocorrera por conta do volume e devido a intensidade.

VOLUME x INTENSIDADE
“Quantidade total de trabalho “Qualificagdo do trabalho.
realizado em um periodo de Carga aplicada.”
treinamento”

Quantidade total de peso

» Porcentagem da carga maxima
levantado g g

(1RM, %VO0,mdx)

kms percorridos
p ! * Velocidade (ritmo)

Duracdo da sess@o de

treinamento, n? de repeticbes * Kgs utilizada

Fleck and Kraemer, Fundamentos do Treinamento de For¢a Muscular, 3° ed., 2006



Zonas de Intensidades para Desportos Ciclicos

Zona Duracao Nivel de Sistema de Ergogénese %
Intensidade | Producao
21 [EneigiE Anaerdbia | Aerdbia
1 1-15s Acimado |ATP-CP 100-95% | 0-5%
limite
maximo
2 15-60s Maximo ATP-CP e |90-80% 10-20%
AL
3 1-6 min Submaxim | AL e 70% (40- | 30% (60-
0 Aerobio 30) 70)
4 6-30 min Médio Aerobio (40-30) (60-70)-
10% 90%
5 30 min Baixo Aerdbio 5% 95%




IMPORTANTE:

-Cargas baixas: desenvolvimento lento, mas
asseguram adaptacao e consisténcia no

desempenho.

-Alta intensidade: adaptacéo rapida e menor
consisténcia no desempenho.
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PRINCIPIO DA ESPECIFICIDADE

Necessidade do treinamento de acordo com
as caracteristicas da prova.

Velocidade

Acao muscular
Grupo muscular
Fonte energética
Gestos esportivos




PRINCIPIO DA REVERSIBILIDADE

Se nao for seguido os principios de
continuidade e sobrecarga as adaptacdes e
beneficios do treinamento serao perdidos.







Escala de Intensidade para Exercicios de Forca e Velocidade

Nivel de Porcentagem do Intensidades
intensidade dese,mpenho
maximo
1 30-50% Baixa
2 50-70% Intermediaria
3 70-80% Media
4 80-90% Submaxima
5 90-100% Maxima
6 100-105% Supermaxima




