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Treinamento Fisico =)

> Conceito: ~ EEFERP

v “Tipo de treinamento cujo objetivo principal é desenvolver as capacidades
motoras (condicionais e coordenativas) dos executantes, necessarios para
obter rendimentos elevados, e que se faz por meio de exercicios corporais.”
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> Rendimento esportivo:

v “Realizacao de rotinas ou procedimentos fisicos especificos por alguém que é

treinado ou especialista na atividade fisica. O desempenho é influenciado por
uma combinacao de fatores fisioldgicos, psicoldgicos e socioculturais.”

> Problemtatica:

v Pautado em experiéncias pessoais;
Diferentes graus de sucesso;
Incrementos randdémicos de carga de treino;
Risco de lesoOes;
Overtraining.
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Borresen e Lambert, 2009



Problematica do Treinamento
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Bompa, 2005
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Quantificacao do Treino

> Observacao Direta:

Utilizado pela maioria dos treinadores durante a sessdao de
treinamento. Geralmente as ferramentas de controle da intensidade
sao a velocidade,

> Vantagens: > Desvantagens:
> Praticidade; > Percepcao do treinador;
> Custo. > VariacOes das condicoes

ambientais podem alterar a
intensidade do esforco;

» Necessidade de um avaliador
full-time.

Borresen e Lambert, 2009
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> Questionarios e Diarios:

Obtém dados relacionados a rotina do atleta em um periodo de tempo
(dia, semana, més...).

> Vantagens: > Desvantagens:
> Facil aplicacdao em grandes > Subjetividade;
populagdes; » Grande margem de erro (pode
> Facil interpretacao; afetar a prescricao do treino);
» Nao invasivo; » Confiabilidade e validade
> Custo baixo; limitados em comparacao a
> Nao interrompe o treino. testes laboratoriais;

> Percepcao de intensidade varia
de pessoa para pessoa;

Dependéncia da memoria;
Desconsidera a individualidade.

Borresen e Lambert, 2009



The Questionnaire of Baecke et al for Measurement of a Person’s Habitual Physical Activity

L]
. . Ovenvisw:
QUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE FISICA —
VERSAQ CURTA - Baecke et al developed a questionnaire for evaluating a person’s physical activity and separating it into three
distinct dimensicns. The authors were from the MNetheriands.

Nome:

Data: ! / Idade : Sexo:F()M() Indices for physical activity:

Nos estamos interessados em saber que tipos de atividade fisica as pessoas (1) work activity

fazem como parte do seu dia a dia. Este projeto faz parte de um grande estudo
que esta sendo feito em diferentes paises ao redor do mundo. Suas respostas nos
ajudardo a entender que {do ativos nés somos em relagdo a pessoas de outros (3) leisure activity
paises. As perguntas estdo relacionadas ao tempo que vocé gasta fazendo

atividade fisica na ULTIMA semana. As perguntas incluem as atividades que vocé Work Index
faz no trabalho, para ir de um lugar a outro, por lazer, por esporie, por exercicio ou
como parte das suas atividades em casa ou no jardim. Suas respostas sdo MUITO
importantes. Por favor responda cada questdo mesmo que considere que ndo seja Question Respanse Points
ativo. Obrigado pela sua participagdo |

(2) sports activity

What is your main occupation? low activity 1
Eara_rgsponder'a_s questdes lembre que: _ moderate activity 3

» atividades fisicas VIGOROSAS sao aquelas que precisam de um grande
esforco fisico e que fazem respirar MUITO mais forte que o normal high activity 5

¥ atividades fisicas MODERADAS sado aquelas que precisam de algum esforco
fisico e que fazem respirar UM POUCO mais forte que o normal At work | sit never 1
- " ) seldom 2

Para responder as perguntas pense somente nas atividades que vocé realiza por
pelo menos 10 minutes continuos de cada vez. sometimes 3
1a Em quantos dias da ultima semana vocé CAMINHOU por pelo menos 10 often 4

minutos continuos em casa ou no trabalho, como forma de transporte para ir de um
lugar para outro, por lazer, por prazer ou como forma de exercicio? always 5
dias por SEMANA () Nenhum Al work | stand never 1
) - . _ . seldom 2

1b Mos dias em que vocé caminhou por pelo menos 10 minutos continuos quanto
tempo no total vocé gastou caminhando por dia? sometimes 3
horas: Minutos: often 4
2a. Em quantos dias da Gltima semana, vocé realizou atividades MODERADAS por always 3

pelo menos 10 minutos continuos, como por exemplo pedalar leve na bicicleta,
—— P - i = At work | walk never 1

nadar, dancar, fazer ginastica aerobica leve, jogar vilei recreative, carregar pesos
leves, fazer servicos domeésticos na casa, no guintal ou no jardim como varrer, seldom 2

aspirar, cuidar do Jjardim, ou qualquer atividade que fez aumentar
. CENTRO COORDENADOR DO IPAG NO BRASIL- CELAFISCS - sometimeas 3

INFORMACOES ANALISE, CLASSIFICACAD E COMPARACAD DE RESULTADOS NO BRASIL

Tel-Fax: — (11-42298980 ou 42299643, E-mail: celafiscs@celafiscs.combr often 4

Home Page: www_celafiscs.com.br IPAQ Internacional: www.ipag kise
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Quantificacao do Treino

> Frequéncia Cardiaca:

Meétodo popular de monitoramento da intensidade de carga baseado
no principio de que existe uma relacao linear entre a frequéncia
cardiaca e a intensidade do esforco.

> Vantagens: > Desvantagens:
> Facil aplicacdao em grandes; > VariacOes diarias (6
> Fécil interpretacio; batimentos/dia - < 6,5%);
> N3o invasivo; > Varia com o estado de
> Custo baixo???. treinamento;

Condi¢cdes ambientais;
Duracao do Exercicio;

Estado de hidratacao;

Altitude;

Uso de medicacgao.

YV VYV VY VY VY

Borresen e Lambert, 2009
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Frequéncia Cardiaca

> %daFC_ . em competicao;
> %daFC_..:
> Equacao de Karvonen e Vuoririmaa (1988):

(FCoy = FC,ep) X 100
chéx - I:Crep

% da FC de Reserva=

Borresen e Lambert, 2009
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Quantificacao do Treino

> Consumo de Oxigénio:

Monitoramento da intensidade de carga baseado no principio de que
existe uma relacao linear entre o consumo de O, e a intensidade do
esforco em exercicios com cargas estaveis (steady-state).

> Vantagens: > Desvantagens:
> Confiavel para exercicios em > Limitado para exercicios
carga estavel (abaixo do intervalados ou acima do
VOZméx); VOZméx;
> Medida de carga interna > Especifico a modalidade;
(mesma intensidade de > Custo.

consumo pode apresentar
diferencas em funcdo do estado
de treinamento).

(VOZex
VO

~VO,,,) X 100
VO

% do VO,R=
2max 2rep

Borresen e Lambert, 2009
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Quantificacao do Treino

> [] de lactato:

Baseado na existéncia de uma relacao linear entre a intensidade do
esforco e acinética de lactato sanguineo.

"~ EEFERP

> Vantagens: > Desvantagens:
> Medida de carga interna; > Invasivo;
> Permite detectar o Lan; > Inviavel para realizacao de
> Popularizou-se com 0S varias coletas durante o treino;
equipamentos portateis. > Custo;

> Pouco acurado para exercicios
com mais de um grupamento
muscular;

> Variacao da  “concentracao
otima” de 2 a 7,5mmol/L
(estado de treinamento);

> Varia com hidratacao,
temperatura e microtrauma
adaptativo.

Borresen e Lambert, 2009
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Quantificacao do Treino

> Percepc¢ao de Esforco:

Pautado no entendimento de que os atletas pode monitorar o estresse
fisiologico em funcdao das suas experiéncias corporais durante o
exercicio, sendo capazes de ajustarem a intensidade do treinamento
utilizando-se apenas das suas percepcoes.

> Vantagens: > Desvantagens:
> Facil aplicacao em grandes > Subjetividade;
populagdes; > Grande margem de erro (pode
> Facil interpretacao; afetar a prescricao do treino);
» Nao invasivo; » Confiabilidade e validade
> Custo baixo; limitados em comparagdo a
> Nao interrompe o treino. testes laboratoriais;

> Percepcao de intensidade varia
de pessoa para pessoa;

Dependéncia da memobdria;

R= 0,62 para FC, 0,57 para [ ]
Lac, 0,64 para %VO

Borresen e Lambert, 2009
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description

NOTHING AT ALL
VERY, VERY LIGHT
VERY LIGHT
FAIRLY LIGHT
MODERATE
SOMEWHAT HARD

HARD

VERY HARD

VERY VERY HARD (MAXIMAL)

b

9

1]

description

MO EXERTION AT ALL

EXTREMELY LIGHT

VERY LIGHT

LIGHTT

SOMEWHAT HARLY

HARD (HEAVY)

VERY HARD

EXTREMELY HARL)

MANIMAL EXERTION




Quantificagao do Treino ¢

> Poténcia Critica:

Conceito tedrico que representa uma estimativa da poténcia maxima
produzida que pode ser mantida em equilibrio fisiolégico sem fadiga

aparente (20 a 40’ — Brikley et al, 2002).

> Vantagens:

>

>

Interessante para a prescricao e
verificacdo dos efeitos do
treinamento;

Indicador para os dominios
pesado e severo de intensidade
de exercicio.

USEgm, @
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> Desvantagens:

>
>
>

Custo;
Acesso ao método;

Demanda fisioldgica na
intensidade da Poténcia Critica
ainda precisa ser mais
investigada.

Borresen e Lambert, 2009
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Quantificacao do Treino

> TRIMP (Impulso de Treinamento):

Metodo de quantificacdo da sessao de treinamento em “doses” de
exercicio fisico (Banister et al, 1991).

> Frequéncia Cardiaca:

(FC,, — FC
FC

rep)
~FC

max rep

TRIMP (w(t))= duracdo do treino (m) x AFC x Y=

Y homens= 0,64e1,92x

Y mulheres = 0,86e1,67x

E=1,712

X=AFC

Borresen e Lambert, 2009



USP,

Quantificacao do Treino
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Simplificacoes (TRIMP):

> Exercicio Aerdbio:
> TRIMP= PSE (30’ apds) x duracao da sessao em minutos.

> Treinamento de forga:
> TRIMP= PSE (30’) x nimero de repeti¢oes realizadas.

> Soma das zonas de FC:
> TRIMP= escore da FC x tempo em minutos na faixa de intensidade.

50-60%
60-70%
70-80%

80-90%

90-100%

Borresen e Lambert, 2009
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Quantificacao do Treino

TP "~ EEFERP
Simplificacoes (TRIMP):

> Lucia’s TRIMP (Earnest et al, 2004; Lucia et al, 2003):
> TRIMP= PSE (30’ apds) x duracao da sessao em minutos.

Zona Intensidade Escore K

Limiar Ventilatoério

Entre o Limiar Ventilatério e o Ponto de
Compensacao Ventilatoéria

Acima do Ponto de Compensacao Respiratoria

Borresen e Lambert, 2009



