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3 - Métodos de Treino da Resisténcia

* Caracteristicas dos Métodos de Treino;

« Métodos de Treino;
» Métodos Continuos
» Métodos Intervalados (extensivo e intensivo)
« Resumo dos Varios Métodos Intervalados
» Métodos Repetitivos (médio e longo)
« Resumo dos Varios Métodos Repetitivos

* Métodos de Treino da Resisténcia (Resumo)
e Zonas de Esforco, que parametros de referéncia?(resumo)
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Métodos de Treino da Resisténcia

Que Que

- Que .o A
exigencias métodos? Que meios? | parametros
da prova ' da carga?
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Métodos de Treino da Resisténcia

Que Parametros?

Duracao do estimulo/distancia;
Intensidade do estimulo;

Duracao da pausa entre os estimulos;
Volume do somatorio dos estimulos ‘

N —
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Métodos de Treino da Resisténcia

Objetivos a alcancar com a utilizacao dos varios
meétodos de treino

Através da conjugacao correta dos varios

parametros da carga tentamos:

« Simular esforcos que solicitem zonas de esforco
que se identifiquem com as poténcias ou as
capacidades dos sistemas energeticos

t\/) PORTUGUESA
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Que Métodos de Treino da Resisténcia?

Métodos Continuos

Corrida

Continua
Lenta, Média e
Rapida

L Fartlek

(Orientado e
Nao Orientado)

Métodos

Métodos Fraccionados

Mistos

Intervalados

BN Cxtensivo ema
BN [ntensivo

Médio e
Longo

Curto,

CN);'sntado © Repetitivos Médio

Orientado

?

Competitivo

Controlo

) Intermitente

Métodos de Treino da Resisténc
Antonio Graca * 2017

Longo

10/10" - 20/20" - 30/30"
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Caracteristicas dos Metodos de Treino da Resisténcia

Métodos Intervalados

A carga final de treino
€ 0 somatorio das
repeticoes e dos
intervalos

Os intervalos TEM
influéncia na carga
final de treino.

e FEDERACAO
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Caracteristicas dos Metodos de Treino da Resisténcia

Métodos Repetitivos

A carga final de treino

Os intervalos NAO tém é o somatorio dos
influéncia na carga estimulos de esforco
final de treino. operados durante as
repeticoes

t e JFEDERACAO
\\/} PORTUGUESA
£\ ATLETISMO
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Caracteristicas dos Metodos de Treino da Resisténcia

Continuos Intervalados Repetitivos

EZE EEE T T
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Métodos Continuos

Corrida Continua Lenta

Corrida Continua Média

Corrida Continua Rapida

Método de Treino Solicitacao Metabolica

Corrida Continua Capacidade Aerobia

N —
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Métodos Continuos - Corrida Continua

Obijectivo

Seja realizado a velocidade facil, de modo que no final do
treino se verifiguem pequenas acumulacoes de lactato.

Solicitacao

O efeito do treino baseia-se primordialmente na duracao
relativamente longa da carga (normalmente superior a 20/30
minutos), com consumo preferencial de lipidos.

Os esforcos sdo realizados ligeiramente abaixo do limiar
anaerobio. Desenvolve, essencialmente, a capacidade aerobia
lipolitica

Métodos de Treino da Resisténcia - Antonio Graca * 2017 11



Treino da Resisténcia Aerobia

Méetodos Continuos

Corrida Continua Juvenis Juniores Seniores Experientes

Quant. Média 30/40' 40/50° 50/60’ 50/60'

Quant. Maxima 40/50' 50/60’ 50/70’ 2 Horas
120 -150

Intensidad 120/130 - 140/145 (30 - 36/35*

ntensidades (30 - 38/36 / /145 ( /35%)

* Bpm e por 15"

NP —
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Treino da Resisténcia Aerobia

Métodos Continuos
Método Duracéo Intensidade Solicitacao
) Volume N 1
Continuo esforco (% V4) Metabdlica
Corrida Rapida 20- 4O 35 KM a 8 KM 90 - 95% Capaczld‘ade
(Curta) Aerdbia
: o , , Capacidade
Corrida Média 30- 60 8 KM a 15 KM 85 - 90% o
Aerdbia
Corrida Lenta 4/5 KM a o Capacidade
(Longa) 20 e 20/30 KM = g% Aerdbia

. j FEDERACAO
V4 Proximo do RP aos 10km (atletas de nivel baixo) \\\ )// PORTUGUESA
V4 Proximo do RP aos 15k ou 20Km (atletas de alto nivel) £\ ATLETISMO
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Métodos Intervalados - Treino Intervalado

Treino Intervalado Extensivo Médio
Treino Intervalado Extensivo Longo
Treino Intervalado Intensivo Médio

Método de Treino Solicitacao Metabodlica

T. Interv. Ext. Medio Capacidade Aerébia |
T. Interv. Ext. Longo

e FEDERACAO
t \\/) j PORTUGUESA
//\\ ATLETISMO
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Métodos Intervalados - Treino Intervalado Extensivo

Intensidade

Realizado a velocidades médias.

rorvalos

Tendo em conta que a intensidade € meédia, os intervalos tambéem
serao médios/curtos.

Solicitacdo

Solicita a capacidade aerébia. Esta solicitacao metabodlica para o
efeito de treino acontece, nao so a partir do tempo e intensidade de
esforco mas também com a soma dos intervalos/pausas.

\\¥4Zf: - T T T T
£\ ATLETISMO
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Métodos Intervalados - Treino Intervalado Extensivo Médio

Treino da Capacidade Aerobia Il

T. Interv. Ext. Juvenis Juniores Seniores Experientes
Distancias 100 a400 m
Quant. Média 6 7-8 7-10 8-10
Quant. Maxima 8a10 12 16 20
Intensidades* 80 ~ 88% do RP*
Intervalo 130" 1:30-1:20 1:30-1:00 1:20-1:00
* Percentagem do rec. Pessoal
OU N T
400m Ritmo de 3.000m (100 a 108%) t ~ j FEDERACAO
300m Ritmo de 1.500m (100 a 108%) \\\'/// PORTUGUESA
200m Ritmo de 800m (100 a 108%) £\ ATLETISMO

Metodos de Ireino da Resisténcia -
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Métodos Intervalados - Treino Intervalado Extensivo Médio

Parametros da Carga

Intensidade Pausa Distancias Quantidade
80 a 85-88% RP
100-110% da VMA 1’ a 1’30 .
120-130% da V4 120/130 bpm 400 - 100M 7 a 16 repeticoes
170/180 bpm

77| FeDERACE
t\\\/)ﬂ PoRTElEs
2\ ATLETISMO
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Métodos Intervalados - Treino Intervalado Extensivo Médio

Fc (p/min.) Intervalado de 400m —+-FC| o,\/O2max
. " 100
90

ol /\ /\
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Métodos Intervalados - Treino Intervalado Extensivo Médio

Resultados das sessoes de treino intervalado sobre 400 metros

Percentagem média do VO2max em cada sessao de treino Percentagem de energia (aerdbia e anaerdbia) em cada
sobre 400 metros. sesséo de treino
100% -
0]
70% - 80%
70%
& 60% 1 3 0
E.50% - m WOz (rep) || @ 60% B %EnAna (rep.)
ON 0 %/ 02max (pausa) o 90% 0 0 O %EnAer (rep.)
> 40% - B %/ 02méx (X sess.) |_|CJ 40% &l 80% 79%
(o)
30% - 30%
20% - 20%
10% - 10% -
0% - , 0% : : :
1X10 1%V O2max  7X104,5%V02méax  5X 108 %V O2méx X0 vVO2max 7X104,5%vV02max 5X108%vV0O2max
Sessdes de treino Graca, Antonio (2004) Sessdes de treino Graca, Anténio (2004)
11X400 79” idos a 101% da VWO2max=VMA D i J FEDERACAO
- ]
metros ( ) percorridos a o da v max , \\\/// PORTUGUESA

7X400 metros (76”) percorridos a 104.5% da vVO2max=VMA,
5X400 metros (74”) percorridos a 108% da vVO2max=VMA.

£\ ATLETISMO




Métodos Intervalados - Treino Intervalado Extensivo Longo

Treino da Capacidade Aerobia Il
Tinterv.Ext. | Juv. | Juniores | Seniores | Experientes _

Distancias 1.000m 1.000m 1.500 2 1.000m | 5.000 a 1.000m
Quant. Média 3-4 3-5 3-5 4-10
Quant. Maxima 5 6 8 15
Intensidades* 72 ~ 80% 72 ~ 80% 75~ 80% 75~ 80%
Intervalo 3 3 3 1°30/2’
* Percentagem do rec. Pessoal ! )

t e J FEDERACAO

\\\/}/ PORTUGUESA

. ATLETISMO
Métodos de Treino da Resisténcia - i
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Métodos Intervalados - Treino Intervalado Extensivo Longo

Parametros da Carga

Intensidade Pausa DistGncias Quantidade

75 a 80% RP* 113" g 2

85 a 90% VMA 4015
10021059 v | 120/130 | 5000-1.000M | S 2
160/170 bpm bpm

* Percentagem do rec. Pessoal

NP —

t ~ jFEDERAc;Ao
/) PORTUGUESA
A ATLETISMO
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Métodos Intervalados - Treino Intervalado Intensivo

Solicitacao Metabodlica

T. Interv. Int. Médio Cap. Anaerdbia Lactica

Método de Treino

e FEDERACAO
t \\/) J PORTUGUESA
£\ ATLETISMO
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Métodos Intervalados - Treino Intervalado Intensivo Médio

Obijectivo

Que a dinamica da carga de treino simule as exigéncias dos esforcos
em competicdo com a duracdo de 1 a 3'.

Solicitacao

Pretende desenvolver-se, essencialmente, a capacidade de tolerar
quantidades meédias de lactato, ou seja, a capacidade anaerobia
|actica.

L\\\/// ' PORTUGUESA
£\ ATLETISMO
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Métodos Intervalados - Treino Intervalado Intensivo Médio

Treino da Capacidade Lactica
oo nter nensvo —|Juvenis _Juniores __ Sniores | Expeetes

Distancias 100 a 200 m 100 a 300 m 100 a 300 m 100 a 400m
Quant. Média 6x

Quant. Maxima -- 8x
Intensidades* 85~92%

Intervalo 2’ou1/1°30” -5’

* Percentagem do rec. Pessoal

—

;7)/ J FEDERACAO

t PORTUGUESA
2~ ATLETISMO
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Métodos Intervalados - Treino Intervalado Intensivo Médio

Parametros da Carga

Intensidade Pausa Dist@ncias Quantidade
85q 92%Rp | 2 OV 1/1.30- 608
+180 bpm 0 400 - 100M repeticoes
130/140 bpm

NP —

t . j FEDERACAO
\/) PORTUGUESA
Métodos de Treino da Resisténcia - //\\ ATLETISMO
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Métodos Intervalados

Resumo

—

) b

£\ ATLETISMO
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Métodos Intervalados Resumo

Caracteristicas da Carga

Método Duracao
Intervalado | esforco

Intervalo | Quantidade

Distancias
S S

Intensidade

(RP)

Solicitacao
Metabdlica

T. I.
Extensivo
Longo

T. 1.
Extensivo
Médio

T. 1.
Intensivo
Médio

*RP Recorde
Pessoal

4000 a 1000 M 1’30"a2" 6 a 16 repet.

400 a 100 M 7 a 16 repet.

300a 100 M 6 a 8 repet.

Métodos de Treino da Resisténcia -
Antonio Graca * 2017

75/80% RP

80/88% RP

85/92% RP

Capacidade
Aerdbia

Capacidade
Aerobia ll

Capacidade
Lactica

PORTUGUESA

A ATLETISMO
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Métodos Repetitivos

Méetodo de Treino Solicitacao Metabodlica

M. Repetitivo Longo Poténcia Aerobia
M. Repetitivo Medio Poténcia Anaer. Lactica

—

t e JFEDERACAO
\\/} PORTUGUESA
£\ ATLETISMO
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Métodos Repetitivos - Caracteristicas

Intensidade

Realizado a velocidades em que se alcanca as poténcias dos
sistemas energeticos.

rionvalos

A solicitacao metabdlica para o efeito de treino acontece,
essencialmente, durante a repeticao.

Solicitacao

Os intervalos sao longos de modo a que seja possivel solicitar de
novo a poténcia do sistema energético na proxima repeticao

2\ ATLETISMO
Métodos de Treino da Resisténcia - i
Antonio Graca * 2017 29



Métodos Repetitivo Longo

Obijectivo

Devem utilizar-se distancias longas, normalmente
superiores a 2/3’ e inferiores a cerca de 8/10’;
A intensidade deve ser de 90/95 a 100/105% da VMA,

para que se alcance o consumo maximo de oxigenio.

Solicitacao

Beneficia a poténcia aerdbia, mas possui ja grande
componente anaerobia (nas distancias mais curtas),
podendo alcancar 10/12 mmol de lactato.

v \ //y 1 URITUQGULDOA

£\ ATLETISMO
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% do VO2max vs % da Frequéncia Cardiaca Max

Relacdo %VO2max vs %FC
(esforco progressivo)
5
100 100 Poténcia Aerdbia

%V02max  %Fcmax

90

90% 9%
80 %VO2max
100 -100 100 - 100
70 66
60 Treino da
Poténcia
50 Aerobia

40

FEDERACAO
"\ 77 v PORTUGUESA
£\ ATLETISMO
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Treino da Resisténcia - Método Repetitivo Longo

Treino da Poténcia Aerobia

M. Repetitivo Longo Juvenis Juniores Seniores Experientes
Distancias 1.200 ~ 1.500 ~ 2.000 -~ 2.000 -~
600m 800m 1.000m 1.000m
Quant. Média 2 2 2 2
Quant. Maxima 4 5 5 6
Intensidades* 84 ~ 92%
Intervalo 5a8
* Percentagem do rec. Pessoal ou 90 a 105% w FEDERACAO
da VMA t\\\/)/j PORTUGUESA

A ATLETISMO
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Treino da Resisténcia - Método Repetitivo Longo

Parametros da Carga

Intensidade Pausa Distancias Quantidade
84 a 95% RP ou 5 ad
90 a 105% VMA 5 a8 600 a 2.000M epeticdes

95 a 100% FC Pee

t . j FEDERACAO

\\/} PORTUGUESA

Métodos de Treino da Resisténcia - //\\ ATLETISMO
Antonio Graca * 2017 33



Treino da Resisténcia - Método Repetitivo Longo

Antoénio Gracga * 2017

Método Repetitivo Longo

100 f
N
S 904 A
[
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2 80 -
S
o 70 -
©
o ]
= 60
2 504
@ 50
o
© 40 x x ‘ x ‘ x \

0 200 400 600 800 1000 1200 1400
Tempo
NE—
Métodos de Treino da Resisténcia - //6\\
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Treino da Resisténcia - Ritmo Competicao

Ritmo Competicao

3000m 09:45

5X600 01:57
4X800 02:36
3X1000 03:15
2X1500 04:52
2X2000 06:30

t\/} PORTUGUESA

\(, /J FEDERACAO
2\ ATLETISMO
Métodos de Treino da Resisténcia - =
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Métodos Repetitivo Méedio - Caracteristicas

Obijectivo

Distancias  percorridas com  intensidade  sub-
maxima/maxima, acumulando quantidades maximas de
lactato.

Intervalos longos no sentido de possibilitar o
desaparecimento de parte do lactato acumulado durante
O exercicio.

Solicitacao

Proporcionam a activacao da poténcia maxima do
sistema energetico anaerobio lactico.

Métodos de Treino da Resisténcia -
Antonio Graca * 2017
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Treino da Resisténcia - Méetodo Repetitivo Médio

Parametros da Carga

Intensidade Pausa DistGncias Quantfidade
70/94Q95/98% | 41 48710 | 200 a 400M 3as
RP | repeticoes

N —

W pormucuess

Métodos de Treino da Resisténcia - //\\ ATLETISMO
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Métodos Repetitivo Medio - Caracteristicas

Método Repetitivo Médio
25 -
= 20 -
o
E T\ _F\
8 191 \]
°
\©
- 10
[e]
j=)
(&)
< 5.
¢
0 T T T T 1
0 200 400 600 800 1000
Tempo
R

Métodos de Treino da Resisténcia -

Antoénio Gracga * 2017
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Treino da Resisténcia - Métodos Repetitivos

Resumo

Mét. Duragao . en s . Intensid. Solicitagao
Repetitivo esforgo DBEINEEE Jiseles | CRETtEREE (%R. Pessoal) | Metabdlica
: ; 2.000 M a , 2a6 o Poténcia
~eiige &l 600 M DEIE repeticoes S Aerobia
Médio 20” a 60" 4002150 M 6ag-10 S2° 04a08% & oenca

repeticoes

5a6

40a60 M s
repeticoes

Distancias para corrida

Métodos de Treino da Resisténcia -
Antonio Graca * 2017
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Lactica

Poténcia
Alactica
(Velocidade)

v j FEDERACAO
/ PORTUGUESA
ATLETISMO

39




Método Intermitente

Méetodo de Treino Solicitacao Metabdlica

10/10s, 20/20s, 30/30s Poténcia Aerobia

—

\&

J

FEDERACAO
PORTUGUESA

£\ ATLETISMO
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Método Intermitente - Caracteristicas

Os treinadores e os fisiologistas franceses introduziram ultimamente
esta nova vertente do TI. Segundo Gacon (1995) o meétodo
apresenta as seguintes caracteristicas: duracao curta com pausas
idénticas e solicitagdo ao nivel da vWO,max.

Obijectivo

A carga global do treino tenta simular as exigéncias dos esforgcos ao
nivel do VO, max.

Solicitacao

O Método Intermitente (10/10” - 20/20” - 30/30”) € um método que
beneficia a poténcia aerdbia.

\ B Ol W e s s Emes

., .
£\ ATLETISMO

—
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Método Intermitente - Caracteristicas

Treino Intervalado 10/10 - 20/20 - 30/30

%V0O2max
90 - 100
I AAAAN AN
40 ¥ Y ¥y ¥ 90
o
S 30 - 80
o
o 20 70
s ¢
10 -
0 T T T T
0 200 400 600 800
*Puls. Em 15” Tempo
ERACAO

Métodos de Treino da Resisténcia -
Antonio Graca * 2017
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Método Intermitente - Caracteristicas

Parametros da Carga

Intensidade Distancias Quantidade
95 a 105% da VMA | 10 -20 - 30" 20a 10
95a100%FC | 150bpm 60 - 200M  repeticdes

N —

t = j FEDERACAO
\\// PORTUGUESA

A ATLETISMO
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Método de Treino Solicitacao Metabdlica

Fartleck Capacidade Aerdbia?
Mét. Repetitivo Misto Poténcia Aerdbia?

Capacidade Lactica?

—

)

J

FEDERACAO
PORTUGUESA

£\ ATLETISMO
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Métodos Mistos - Fartlek
Obijectivo Intensidade

Variagao de ritmos e de pisos Variada (baixa/média ou
(plano ou inclinado, dificil ou alta)
facil)
Variados (médios/curtos ou Variado (baixo/médio ou
longos) alto)

Solicitacdo

Metabolismo aerdbio e anaerobio (tanto as capacidad‘es como as

poténcias)

~= - m e emm— e R e

z S
Métodos de Treino da Resisténcia - Antonio Graca * 2017 45



Treino da Resisténcia - Método Repetitivo Misto

Parametros da Carga

Infensidade Pausa Distancias QUGHeTIde Solicitacdo
Capacidade
: , | 45/60" —2/3’ 203
94/98% RP 6 a8/10 400 G 1000M | repeticaes I_Atno.er.
acftica
t . jFEDERACAO
\\\/)/ PORTUGUESA

Métodos de Treino da Resisténcia - //Q\\ ATLETISMO
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Métodos de Treino da Resisténcia

Intensidade
(% do teste 30-45’)

Duragao

Distancia
esforgo

Solicitacao

Método Continuo

Corrida Continua Rapida 20°-30° 3,5 KM a 8 KM 90 - 95% Capacidade Aerébia
Corrida Continua Médio 30°-60’ 8 KM a 15 KM 85-90% Capacidade Aerobia
Corrida Continua Lenta 20’-2h00°/2h30’ 4/5 KM a 20/30 KM 80 - 85% Capacidade Aerodbia

Intensidade

LERECE) DU Distancias Intervalos Quantidades (Recorde Solicitagao 1.500 a 800 M i
Intervalado esforgo 3.000 M
pessoal)
T. L .
Extensivo 2.7 200021000 | 4,305 , 5 6a12 75.80% Rp | Capacidade X 2000 a 1000
L M repeticoes Aerodbia M
ongo
T.1. 7a16 Capacidade
Extensivo 15”- 80" 4002100 M 1’ a 1’30” L 80 - 88% RP : bi 300a100 M 4002200 M
Médio repeticoes erdbia
T.1 2’ ou 6a8 Capacidade
Intensivo 15”- 50" 4002100 M sareansy e . 85-92% RP pact 300a100 M 4002200 M
g 11’307 -5 repeticoes Lactica
Médio
. ~ Intensidade
Mét. Duracao s ea . P 1.500 a 800 10.000 a
Repetitivo esforgo Distancias Intervalos Quantidades (Recorde Solicitagao M 3.000 M
pessoal)
Longo , , 2.000M a , 2a5 o Poténcia 1.200 a 600 2.000 a 800
(Int. 3’ a 8) ¥a10 600 M 5a8 repetices | 24292%RP Aerébia M M
Medio ~ 20"a60” | 4002150 M 6810’ 3as 94a98%RP | Fotencia 3002150 M | 400 a 300 M
(Int. 6’a 10’) repeticoes Lactica
Poténcia .
o,
g:t“g a5) #ar 40260 M 3a5 repi t‘:‘;es 952 100% Alactica Ate os 800 X
’ (Velocidade)

-\ ATLETISMO




Zonas de Esforco, que parametros de referéncia, que métodos?

Resumo

Métodos

de
EC %FC  %BVO2max Velocidade Lact Prova* Treino

Método
Repetitivo Médio

Treino
Intervalado Intensivo

180-190 100 100 Vel. Max. Aerobia M. Repet. Longo
M. Intermitente

150 - 160 75.85 Limiar Ana. — V4 10-20km T. Int. Extensivo

(Médio e Longo)

Tipo de Zonas de Pardmetros de referéncia

Resistén Solicitagao
cia Metabélica

Poténcia
Lactica
Capacidade
Lactica
Poténcia
Aerdbia

Capacidade
Aerdbia

Anaerdbia

Resisténcia

Corrida
Continua

Lipolitica

*relagdo com Distancias de Competigdo
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