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Treinamento Físico
➢ Conceito:

✓ “Tipo de treinamento cujo objetivo principal é desenvolver as capacidades motoras 
(condicionais e coordenativas) dos executantes, necessários para obter rendimentos elevados, 
e que se faz por meio de exercícios corporais.”

Chiu & Barnes, 2003

➢ Estratégias:
✓ Treinamento da força máxima;

✓ Treinamento em máxima intensidade;

✓ Treinamento da capacidade de trabalho.



Rendimento Esportivo

➢ Rendimento esportivo:
✓ “Realização de rotinas ou procedimentos físicos específicos por alguém que é treinado ou especialista 

na atividade física. O desempenho é influenciado por uma combinação de fatores fisiológicos, 
psicológicos e socioculturais.”

Borresen e Lambert, 2009

➢ Problemtática:
✓ Pautado em experiências pessoais;

✓ Diferentes graus de sucesso;

✓ Incrementos randômicos de carga de treino;

✓ Risco de lesões;

✓ Overtraining.



➢ Observação Direta:
✓ Utilizado pela maioria dos treinadores durante a sessão de treinamento. Geralmente as ferramentas 

de controle da intensidade são a velocidade, 

Quantificação do Treino

Borresen e Lambert, 2009

➢ Vantagens:

➢ Praticidade;

➢ Custo.

➢ Desvantagens:

➢ Percepção do treinador;

➢ Variações das condições 
ambientais podem alterar a 
intensidade do esforço;

➢ Necessidade de um avaliador 
full-time.



➢ Questionários e Diários:
✓ Obtém dados relacionados à rotina do atleta em um período de tempo (dia, semana, mês...).

Quantificação do Treino

Borresen e Lambert, 2009

➢ Vantagens:

➢ Fácil aplicação em grandes 
populações;

➢ Fácil interpretação;

➢ Não invasivo;

➢ Custo baixo;

➢ Não interrompe o treino.

➢ Desvantagens:

➢ Subjetividade;

➢ Grande margem de erro (pode 
afetar a prescrição do treino);

➢ Confiabilidade e validade 
limitados em comparação a 
testes laboratoriais;

➢ Percepção de intensidade varia 
de pessoa para pessoa;

➢ Dependência da memória;

➢ Desconsidera a individualidade.







➢ Frequência Cardíaca:
✓ Método popular de monitoramento da intensidade de carga baseado no princípio de que existe uma 

relação linear entre a frequência cardíaca e a intensidade do esforço.

Quantificação do Treino

Borresen e Lambert, 2009

➢ Vantagens:

➢ Fácil aplicação em grandes;

➢ Fácil interpretação;

➢ Não invasivo;

➢ Custo baixo???.

➢ Desvantagens:

➢ Variações diárias (6 
batimentos/dia - < 6,5%);

➢ Varia com o estado de 
treinamento;

➢ Condições ambientais;

➢ Duração do Exercício;

➢ Estado de hidratação;

➢ Altitude;

➢ Uso de medicação.



Frequência Cardíaca

Borresen e Lambert, 2009

➢ Equação de Karvonen e Vuoririmaa (1988):

% da FC de Reserva=
(FCex – FCrep) x 100 

FCmáx - FCrep

➢ % da FCmáx em competição;

➢ % da FCmáx:



➢ Consumo de Oxigênio:
✓ Monitoramento da intensidade de carga baseado no princípio de que existe uma relação linear entre o 

consumo de O2 e a intensidade do esforço em exercícios com cargas estáveis (steady-state).

Quantificação do Treino

Borresen e Lambert, 2009

➢ Vantagens:

➢ Confiável para exercícios em 
carga estável (abaixo do 
VO2máx);

➢ Medida de carga interna 
(mesma intensidade de 
consumo pode apresentar 
diferenças em função do estado 
de treinamento).

➢ Desvantagens:

➢ Limitado para exercícios 
intervalados ou acima do 
VO2máx;

➢ Específico à modalidade;

➢ Custo.

% do VO2R=
(VO2ex – VOrep) x 100 

VO2máx – VO2rep



➢ [ ] de lactato:
✓ Baseado na existência de uma relação linear entre a intensidade do esforço e acinética de lactato 

sanguíneo.

Quantificação do Treino

Borresen e Lambert, 2009

➢ Vantagens:

➢ Medida de carga interna;

➢ Permite detectar o Lan;

➢ Popularizou-se com os 
equipamentos portáteis.

➢ Desvantagens:

➢ Invasivo;

➢ Inviável para realização de 
várias coletas durante o treino;

➢ Custo;

➢ Pouco acurado para exercícios 
com mais de um grupamento 
muscular;

➢ Variação da “concentração 
ótima” de 2 a 7,5mmol/L 
(estado de treinamento);

➢ Varia com hidratação, 
temperatura e microtrauma 
adaptativo.



➢ Percepção de Esforço:
✓ Pautado no entendimento de que os atletas pode monitorar o estresse fisiológico em função das suas 

experiências corporais durante o exercício, sendo capazes de ajustarem a intensidade do treinamento 
utilizando-se apenas das suas percepções.

Quantificação do Treino

Borresen e Lambert, 2009

➢ Vantagens:

➢ Fácil aplicação em grandes 
populações;

➢ Fácil interpretação;

➢ Não invasivo;

➢ Custo baixo;

➢ Não interrompe o treino.

➢ Desvantagens:

➢ Subjetividade;

➢ Grande margem de erro (pode 
afetar a prescrição do treino);

➢ Confiabilidade e validade 
limitados em comparação a 
testes laboratoriais;

➢ Percepção de intensidade varia 
de pessoa para pessoa;

➢ Dependência da memória;

➢ R= 0,62 para FC, 0,57 para [ ] 
Lac, 0,64 para %VO2máx.





➢ Potência Crítica:
✓ Conceito teórico que representa uma estimativa da potência máxima produzida que pode ser mantida 

em equilíbrio fisiológico sem fadiga aparente (20 a 40’ – Brikley et al, 2002).

Quantificação do Treino

Borresen e Lambert, 2009

➢ Vantagens:

➢ Interessante para a prescrição e 
verificação dos efeitos do 
treinamento;

➢ Indicador para os domínios 
pesado e severo de intensidade 
de exercício.

➢ Desvantagens:

➢ Custo;

➢ Acesso ao método;

➢ Demanda fisiológica na 
intensidade da Potência Crítica 
ainda precisa ser mais 
investigada.



➢ TRIMP (Impulso de Treinamento):
✓ Metodo de quantificação da sessão de treinamento em “doses” de exercício físico (Banister et al, 

1991).

Quantificação do Treino

Borresen e Lambert, 2009

➢ Frequência Cardíaca:

TRIMP (w(t))= duração do treino (m) x ΔFC x Y=
(FCex – FCrep)

FCmáx – FCrep

• Y homens= 0,64e1,92x

• Y mulheres = 0,86e1,67x

• E= 1,712

• X= ΔFC



Quantificação do Treino

Borresen e Lambert, 2009

Simplificações (TRIMP):

➢ Exercício Aeróbio:

➢ TRIMP= PSE (30’ após) x duração da sessão em minutos.

➢ Treinamento de força:

➢ TRIMP= PSE (30’) x número de repetições realizadas.

➢ Soma das zonas de FC:

➢ TRIMP= escore da FC x tempo em minutos na faixa de intensidade.

%FCmáx Escore

50-60% 1

60-70% 2

70-80% 3

80-90% 4

90-100% 5



Quantificação do Treino
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Simplificações (TRIMP):

➢ Lucia’s TRIMP (Earnest et al, 2004; Lucia et al, 2003):

➢ TRIMP= PSE (30’ após) x duração da sessão em minutos.

Zona Intensidade Escore K

1 Limiar Ventilatório 1

2 Entre o Limiar Ventilatório e o Ponto de 
Compensação Ventilatória

2

3 Acima do Ponto de Compensação Respiratória 3



➢ Monotonia:

Quantificação do Treino

Monotonia (U/A) =
Média TRIMP

DP

➢ Strain (tensão/cansaço):

Strain (U/A) =
TRIMP semanal (carga)

Monotonia

X

Borresen e Lambert, 2009



Quantificação do Treino

Borresen e Lambert, 2009



• Monitorar sessões de treinamento dos colegas durante uma semana, sendo: 

• Objetivos e métodos:
– Sessão 1 (ao menos 1x na semana): Treinamento aeróbio (TRIMP= PSE (30’ após) x duração da sessão 

em minutos);

– Sessão 2 (ao menos 2x na semana)- Treinamento de força (TRIMP= PSE (30’) x número de repetições 
realizadas).

– Para a semana de treinamento:
• Calcular TRIMP;

• Monotonia;

• Strain.

Trabalho
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