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Da avaliacao a pratica orientada
1-Iniciacao a pratica da AF

Beneficios da AF:

Promove a saude,

o bem estar fisico e e psiquico,

favorece a longevidade,

bom funcionamento cardio vascular
retarda a fadiga

ajuda a vencer a hipertensao e a obesidade

melhora a capacidade de auto dominio e apreciacao das
capacidades individuais,

consciencializa o esforco e os progressos efetuados
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Da avaliacao a pratica orientada
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1-Iniciacao a pratica da AF

Antes de iniciar qualquer programa de treino os praticantes
devem obrigatoriamente realizar exames médicos ( avaliacao
do estado de saude) e de aptidao fisica em especial se:

-tiver sido inativo

-Tiver historial ou antecedentes médicos

-Doencas

-fumador

Historial médico, aplicacao do questionario PAR-Q
Aplicacao de bateria de Testes Condicao Fisica



Da avaliacao a pratica orientada
2- Avaliacao

Esta avaliacao inicial, ajuda o técnico a conhecer melhor os praticantes e
em especial as suas capacidades, limitacOes, objetivos pessoais e
condicdes médicas (ldentificar praticantes com fatores de risco e
necessidades de supervisao médica ).

fatores de risco - indicadores que apontam para a probabilidade do
individuo desenvolver problemas de saude.

Os principais problemas de saude que podem ser detetados, sao :
Doencas cardiovasculares

Doenca pulmonar

Disfuncdes musculos esqueléticas

Hipertensao.

* individuos que apresentam dois ou mais fatores de risco, ou qualquer sinal ou sintoma de
doenca cardiovascular, devem obter autorizacdao e consentimento do médico antes de
participar num programa de atividade fisica .



Da avaliacao a pratica orientada
2- Avaliacao Resisténcia

Na avaliacao da condicao fisica:
1 — Avaliacao da Resisténcia cardiorrespiratoria

A resisténcia cardio respiratoria traduz a capacidade do
organismo de utilizar oxigénio ( VO2 Max) durante atividades
com carateristicas aerdbicas ( dinamicos, grandes grupos
musculares e com determinada duracao e intensidade ).

Captar /fixar/transportar/e utilizar

Esta avaliacao pode ser realizada de forma tedrica ou pratica
atraves de teste maximos ou submaximos.



Da avaliacao a pratica orientada
2- Avaliacao

* Através desta avaliacao, o técnico pode adaptar o programa
de treino as reais capacidades de cada individuo.

e Para além desta avaliacao inicial, € importante reavaliar
periodicamente as condicoes de saude e da condicao fisica
dos praticantes.

e Esta reavaliacao permite que o individuo perceba os
progressos realizados em relacao ao seu nivel de condicao
fisica - o que funciona como elemento de motivacao -e
também ajuda o técnico a reavaliar e a adaptar o programa de
exercicios inicial.



Da avaliacao a pratica orientada
3- Objectivos

No final do processo de avaliacao fisica, considerando os
pontos fortes e fracos de cada praticante é importante
estabelecer objetivos reais a longo e curto prazo .

Tendo em conta as motivacoes individuais, os objetivos da
pratica da AF podem passar por :

1- Perder peso / moda

2- Melhorar a saude ( aconselhamento) e condicao fisica
3 - Melhorar performances ( gt / ql)

4- Comunidade

Pratica da Corrida



Da avaliacao a pratica orientada
3- Objectivos e Perfil Praticantes

e A- Recreativos (treino)

B- Runners (participacao em eventos de Corrida )

C- Atletas de Alto Rendimento (Comp. Federadas Nacionais e
Internacionais)
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Da avaliacao a pratica orientada
4- Prescricao e Orientacao do treino

Praticante de Corrida-Recreativos (principiantes )

Intervencao ao nivel das mudancas comportamentais;
Promocao de estilos/Hdabitos de vida saudaveis;

Potenciar efeitos positivos da pratica a nivel fisiolodgico,
psicologico e a nivel social;

Intervencao: Ajudar a vencer as desculpas “psicologicas” como:
Nao ter
tempo/local/clima/colegas/idade/fraco/cansativo/perigoso/mo
notono/ equipamento);

Aproveitar as motivacoes, interesses e prazer (Enjoyment) que
a corrida proporciona;



Da avaliacao a pratica orientada
4- Prescricao e Orientacao do treino

Tipo de Praticante de Corrida- Recreativos (principiantes )

Estratificacdo do risco cardiovascular ( baixo/moderado /elevado — através
do Par-Q 7+/1-)

Recomendac¢des ACSM (2006) : Volume/ Intensidade/ Frequéncia/Tipo
150 min-moderada*+75 min —vigorosa*/5 ou 3 dias

*Teste fala ou Talk TEST 50%FC ou 180 - idade

Caminhada e exercicios aerdbios ( moderados, grupos musculares) com a

duragao entre os 20 e os 60 min e com alternancia de |nten5|dade
(WV * g i 5 ! ; = ‘ ‘T',.




Da avaliacao a pratica orientada
4- Prescricao e Orientacao do treino

 Tipo de Praticante de Corrida- Recreativos (principiantes)

* Integracao de exercicios de mobilidade e equilibrio
* Reforco muscular-2 a 3 x semana

* Resisténcia e melhoria da condi¢do cardiorespiratoria
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Da avaliacao a pratica orientada
4- Prescricao e Orientacao do treino

Tipo de Praticante de Corrida- Recreativo “Runners “

Passagem de principiante a corredor- MUDANCA DE
MOTIVACOES

Pratica ja integra Treino/competicao;
Objetivos para além da saude (desafios — mente)

Perseveranca, Motivacao e Superacao sao as chaves do
sucesso



Da avaliacao a pratica orientada
4- Prescricao e Orientacao do treino

* Tipo de Praticante de Corrida- Recreativo “Runners “

e Recomendacoes:
e 1-Evitar transicOes abruptas de sedentarios para AF vigorosa;



Da avaliacao a pratica orientada
4- Prescricao e Orientacao do treino

* Tipo de Praticante de Corrida- Recreativo “Runners “
e Recomendacoes:

e 2-Configuracao do treino com o reforco qualitativo da pratica
respeitando os principios do treino;



Da avaliacao a pratica orientada
4- Prescricao e Orientacao do treino

* Tipo de Praticante de Corrida- Recreativo “Runners “
* Recomendacdes:
e 3-Alternar periodos de carga com periodos de recuperacao;



Da avaliacao a pratica orientada
4- Prescricao e Orientacao do treino

* Tipo de Praticante de Corrida- Recreativo “Runners “
* Recomendacdes:

 4-Nas UT, cumprir os periodos de aguecimento e retorno a
calma;



Da avaliacao a pratica orientada
4- Prescricao e Orientacao do treino

* Tipo de Praticante de Corrida- Recreativo “Runners “
e Recomendacoes:

e 5-Usar escalas subjetivas de esforco (RPE) e cardio-
frequencimetros para controlo do treino;



Da avaliacao a pratica orientada
4- Prescricao e Orientacao do treino

Tipo de Praticante de Corrida- Recreativo “Runners “
Recomendacoes:

6- Se pretende passar de um nivel para o outro mais avancado
e tirar mais partido do tempo que dedica a corrida é
conveniente complementar o treino da corrida continua com
outros estimulos mais intensos;



Da avaliacao a pratica orientada
4- Prescricao e Orientacao do treino

* Tipo de Praticante de Corrida- Recreativo “Runners “

2- O treino de variacao de ritmos ou ritmos
controlados, o reforco muscular e o treino
funcional ajudam a melhorar:

A) capacidade cardio-respiratoria;

B) a acao dos musculos diretamente envolvidos na
corrida , evitando riscos de lesao;

C) capacidades psicoldgicas, nomeadamente a auto
estima, a confianca e capacidade de superacao;



Da avaliacao a pratica orientada
4- Prescricao e Orientacao do treino

* Tipo de Praticante de Corrida-
Recreativo “Runners “

e 2- O treino de variacao de ritmos ou ritmos controlados,
o reforco muscular e o treino funcional ajudam a
melhorar :

* Este tipo de treino vai melhorar a sua forma e permitir-
lhes depois correr a ritmos mais elevados e em
simultaneo de uma forma mais facil e confortavel .

 Exigéncias do treino destes praticantes? Prescricao
individual do treino



Da avaliacao a pratica orientada
4- Prescricao e Orientacao do treino

 Tipo de Praticante de Corrida- Recreativo “Runners “

* Associar os sistemas energéticos dominantes aos diferentes
objetivos de preparacgéo e provas;




Da avaliacao a pratica orientada
4- Prescri¢cao e Orientagao do treino

Tempo

0 seg 10 seg | 3 min 2 hrs +

/
| / | !’/

R.Anaerobica Alatica
Lancamentos, Saltos, Velocidade Curta
100 e 110 mts Barreiras

ATP-CP

R. Anaerdbica Latica

ATP-CP e lactico 200m - 800m — 400 bar

: Lo Resisténcia aerdbica
Aerobico e Lactico 1500m - Maratona

Sistema
Energético
Dominante: ATP-CP

23

ATP-CP &

e Lactico / Aerobico Aerobico



Da avaliacao a pratica orientada
4- Prescricao e Orientacao do treino

Tipo de Praticante de Corrida- Recreativo “Runners “

Avaliacéo diagnostica e perfil do atleta: Avaliacao da Aptidao
cardiovascular (FC/Vo2 Max/VMA/limiares)
Definicao individualizada da carga de treino: Volume e zonas

Intensidade (Plano Mecanico- sistema muscular e fisiolégico —
sistema Transp.02)

A

; Overcompensation
Stimulus s

Fitness

Fatigue ——

«—— (ompensation

A
v

Time



Da avaliacao a pratica orientada
4- Prescricao e Orientacao do treino

-Determinacao da Carga de Treino- Volume e Intensidade

Relagdo directa entre a %Fcmax (206,9 - 0,67 x idade, Wellish 2007) e FC
de Esfor¢o 180 x0,70 = 126 bpm

FCEsforgo ou de karvonnen = (FCMax-Fcrep)x Intensidade +Fcrep
Escala de Borg (1a100ula20)

VO2 max /VAM (2000mts/3000mts/ Teste Cooper) e

Limiar Anaerobio ( 50% e 80 a 90% Vo2max- adaptagées musculares)
Vcritica (30/45/60 min)

Recordes Pessoais ( velocidade de deslocamento)



Da avaliacao a pratica orientada
4- Prescricao e Orientacao do treino

Escala Subjetiva de Esforco de Borg

55% FCM3x - 85% FCMax

15 16 17 18

Cansativo Muito Cansativo




Da avaliacao a pratica orientada
4- Prescricao e Orientacao do treino

Distancia em Metros no Teste

Categoria de

Capacidade Aerdbia 20 - 29 30 -39 40 - 49 30 - 59 60 ou mais
?h.:,':,:,::;a < 2090 < 1060 < 1000 < 1830 < 1660 < 1400
(mulheres) = 1610 < 1550 < 1510 = 1420 = 1350 < 1260
II — Fraca
(homens) 2090-2200 1960-2110 1900-2000 1830-1990 1660-1870 1400-1640
(mulheres) 1610-1900 1550-1790 1510-1690 1420-1580 1350-1500 1260-1390
IIL ~ Madia 2210-2510 2120-2400 Z2100-2400 2000-2240 1880-2090 1650-1930
(homens)

(mulheres) 1910-2080 1800-1970 1700-1960 1590-1790 1510-1690 1400-1590
{I:D-n?::sj 2520-2F70 2410-2640 2410-2510 2250-2460 2100-2320 1940-2120
(mulheres) 2090-2300 1980-2160 1970-2080 1800-2000 1700-1900 1&600-17F50
v - Excelente 2780-3000 2650-2830 2520-2720 2470-2660 2330-2540 2130-2490
(homens)
(mulheres) 2310-2430 2170-2330 2000-2240 2010-2160 1910-2090 1760-1900
r;n_n?:,'::]"m > 3000 > 2830 > 2720 > 2660 > 2540 > 2490
= 2430 = 2330 = 2240 = 2160 = 2090 = 1900

(mulheres)

Fente: Cooper, 15982



CONTROLO DO TREINO VMA /vV02/ |Ana

Avaliagdo da resisténcia geral/aerobica e determinagdo indirecta
do Consumo Maximo de Oxigénio e do Limiar Anaerobico:

» Teste Cooper ( Objectivo : percorrer de forma continua a
madxima distdncia durante 12 minutos )

e 12- Aplicacdo da Equacdo de Hoswald para determinacéo
indireta doVO2Max ou Consumo Madximo de Oxigénio

e (Xx0,02-54)=y

 X—metros percorridos pelo atleta nos 12 minutos do Teste
Cooper Y — Vo2 Mdx (ml/Kg/min)

28



CONTROLO DO TREINO VMA /V02/ |Ana

Avaliagdo da resisténcia geral/aerobica e determinagdo indirecta
do Consumo Maximo de Oxigénio e do Limiar Anaerobico:

» Teste Cooper ( Objectivo : percorrer de forma continua a
madxima distdncia durante 12 minutos )

e 12- Aplicacdo da Equacdo de Hoswald para determinacéo
indireta doVO2Max ou Consumo Maximo de Oxigénio

e (Xx0,02-54)=y

 X—metros percorridos pelo atleta nos 12 minutos do Teste
Cooper Y — Vo2 Mdx (ml/Kg/min)

Vo2 max=distdncia percorrida no Cooper — 504/ 44,9

29



Fair
29-34
28-33
26-31
22-28
19-24

Avg
3543
344
3240
29-36
2532

3337

VO2 Max Fithess Levels




CONTROLO DO TREINO VMA /V02/ |Ana

Avaliagdo da resisténcia geral/aerobica e determinagdo indirecta
do Consumo Maximo de Oxigénio e do Limiar Anaerobico:

Relacéo % FC Max e Vo2 max
%Vo2 max =( 1,42 x %Fcmax) -42,33

31



CONTROLO DO TREINO VMA /V02/ |Ana

Avaliagdo da resisténcia geral/aerobica e determinagdo indirecta
do Consumo Maximo de Oxigénio e do Limiar Anaerobico:

12 -Teste Cooper ( Objectivo : percorrer de forma continua a
madxima distdncia durante 12 minutos )

22— Extrapolacéo dos ritmos de corrida :

Exemplo: se um atleta percorre 4000 metros nos 12’ do teste, os
cdlculos para determinagéo do seu ritmo de corrida ao nivel do
VO2max , serdo os sequintes :

12’ x 60” = 720”
4000 m -------- 720 s

*21000 m --------- Xs



CONTROLO DO TREINO VMA /V02/ |Ana

Avaliagdo da resisténcia geral/aerobica e determinagdo indirecta

do

33

Consumo Maximo de Oxigénio e do Limiar Anaerobico:

Teste Cooper ( Objectivo : percorrer de forma continua a
madxima distdncia durante 12 minutos )

12— Extrapolacdo dos ritmos de corrida :

2 - Aplicagéo da Equacéo de Léger e Mercier Vo2Max =
3.5xVMA (3,8 treinados e 3,08 néo treinados)



CONTROLO DO TREINO VMA /VO2/ IAna

Avaliagdo da resisténcia geral/aerobica e determinagdo indirecta do Consumo
Maximo de Oxigénio e do Limiar Anaerodbico:

» Teste Cooper ( Objectivo : percorrer de forma continua a maxima disténcia
durante 12 minutos )

 Considerando os valores do atleta acima referido (ou seja, percorre 4000 metros
nos 12’ do teste), e ainda partido do pressuposto de que o Limiar Anaerobico se
situa a cerca de 80 % do valor calculado para o Vo2Madx ( proposta do Dr. David E.
Martin e Peter N.Coe ), os cdlculos para determinag¢do do seu ritmo de corrida ao
nivel do Limiar Anaerdbico , serdo os seguintes :

* VMA=180s=100%

* VLANA. =80 % ( valor assumido, ja que a sua varia¢do pode ir dos 75 aos 90 % do
vo2Madx)

X=100%x180s = 225s/1000m = 3’.45”.0/ 1000 m=16km/h = VL.Anaerdbio.
. 80%

34



Dominios das Intensidades

Indicadores fisiologicos influentes nos Resultados:

e 12 Limiar de esforco- Limiar aerébio ( Intensidade Moderada)
e 29[imiar de esforco -Limiar anaerébio (estado de equilibrio)
e 32|imiar de esforco - VO2 max = PAM =VAM (Teste cooper)= FCMax



Concentra¢do sanguinea lactato

DOMINIOS DE INTENSIDADE

Moderado Pesado Severo
12 LIMIAR 22 LUMIAR
40 - 60% VO, max 60 —90% VO,max
60 — 80% FCmax 80 - 90% FCmax /
Escala deBorg6-9 Escala de Borg 10-12  EscaladeBorg 13-14 Escala de Borg > 14
45 -55% VOzméx 55 -70% VOzméx 70 -80% VOzméx > 80% VOzméx
ou reserva FC ou reserva FC ou reserva FC ou reserva FC
60 - 70% FCmax 70 - 80% FCmax 80 - 90% FCmax > 90% FCmax
Lact < 2 mmol/L Lact2,0-3,0mmol/L  Lact3,0-4,0 mmol/L Lact > 4,0 mmol/L

CAPACIDADE AEROBIA DE BASE

Percentagem de VO,max



Zonas de intensidade i

FC % Vo2 %VMA % Max Objectivo Objectivo
Max Solicitacao Solicitagao
Aerdbico 1 130 | 50-75% 60-70% -75% Capacidade R. Base
- Aerdbica Aguec.
150 Recuperagao
Limiar Aerdbico
Aerdbico 2 150 | 75-90% 70-85% | 75-85% Limiar Anaerdbico
170
PAerdbica 180 90%- 85-100% |85-100% Poténcia Vo2 Max
100% Aerdbica Producao
energia Glicolitica
Tolerancia Max. |Acima de| 105-120% | 100% Capacidade Tolerancia acidose
Lactica 100% Ana . Lactica
Poténcia 120-145% Poténcia Acumulagao
Lactica Maxima Ana Lactica Lactica
Cap. Ana - - Capacidade
Alactica Anaerdbica
Pot . Ana. - - Poténcia

Alactica

Ana. Alactica




Da avaliacao a pratica orientada
4- Prescricao e Orientacao do treino

 Tipo de Praticante de Corrida- Recreativo “Runners “

 Adotar um Plano de treino — Evitar a Improvisacao e o Feeling




Da avaliacao a pratica orientada
4- Prescricao e Orientacao do treino

Tipo de Praticante de Corrida- Recreativo “Runners “

Associar os métodos de treino aos diferentes objetivos de preparacéo:
Idade e Género;

Idade de treino ou Experiencia anterior;

Disponibilidade de tempo para o treino;

Nivel desportivo- recordes pessoais e resultados dos testes;

Tipo de Resisténcia a desenvolver;

Periodo da época;

e objetivos competitivos:

Distancia da Prova objetivo



Da avaliacao a pratica orientada
4- Prescricao e Orientacao do treino

Tipo de Praticante de Corrida- Recreativo “Runners “
Resumo : Organizacao da pratica do...

Ponto de vista do Praticante — conhecer os tipos de fadiga e saber lidar
com o esforco;

Ponto de vista do Técnico- prescrever com seguranca e adequacao dos
métodos de treino de desenvolvimento da Resisténcia



Da avaliacao a pratica orientada
5- Planos e Métodos de treino Resisténcia

Métodos de treino da Resisténcia visam :

A) eficacia cardio- respiratéria — Componente Central Vo2max

B) eficacia muscular — Componente Periférica Vo2 max

C) capacidade psicoldgica ( auto estima autoconfianca/cap. Superacao);
F) correr mais facil e mais rapido.

4l el FEDERACA
CAO
[ \ / J PORTUGUESA m PROGRAMA NACIONAL

= S ATLETISMO DE MARCHA E CORRIDA



Métodos de treino Resisténcia

Os métodos de treino da Corrida:

1 - DURACAO ou CONTINUOS :
1.1.-RITMOS UNIFORMES
1.2.- RITMOS VARIAVEIS

2 - FRACCIONADOS :

2.1. -INTERVALADO :
2.2.-REPETITIVO:

42 el FEDERACA
CAO
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1- Métodos de Duracao

1.1 -Ritmos uniformes

Métodos de treino Resisténcia

Corrida Zonas de Objectivos a F.C. VMA Limiar Duracgéo
Continua Resisténcia atingir (bpm) ' Anaerobico
Longa Limiar Regeneracéo A
Len%a Aorobio ga Aéf 120-140 50-60% 70-80% (Regenerac&o)
P. AC 1 h00 a 2h30”’
Média Limiar Capacidade | 445150 | 60-70% 80-90% de 30’ a 60’
Anaerdbio Aerdbia
gl Capacidade
Rapida -Além do Lim pacid; 150-160 70-80% 90 - 100% de 15’ a 30’
Aerobia
Ana
43 J_‘?_L FEDERACA
ATAB R ) | Fite
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Métodos de treino Resisténcia

1.2 -Ritmos Variados —

; Volume Intensidade ~
Método Durac&o Esforco VMA. Exemplos Observacoes
Realizacéo aleatoria do
FARTLEK 30°- 45 ¢ +80% esfo_r(;o de acordo com o
tipo de percurso e
vontade do atleta
4x1200c.rap.c/3’c.lenta Introducéo ao treino
CORRIDA DE RITMOS OU 20’ Aquec +80% 5x1000c.rap.c/ 3’lenta fraccionado
FRACCIONADA 9 ' 0 7x800c.rap.c/3’lenta Trabalho Misto
(Aer/ Ana)
CORRIDA COM VARIAGAO | 0,5 8004 32"0105rgfsmrt§ %305'”;' Trabalho Misto
DE VELOCIDADE quec. 0 P (Aer / Ana)
100 mts lentos
Aquec. + 5 KMS : ~ .
CORRIDA PROGRESSIVA -30’ - 40’ +80% (3.50/3.45/3.40/3.35/ Reall_zac;ao de cornqlas
CRESCENTE 3.30) com ritmos progressivos
44 J_'?‘_L FEDERACAO
ATAB R ) | Fite




Métodos de treino Resisténcia

- 2-Métodos Fraccionados

- 2.1-Treino Intervalado

- volume: aumenta conforme a distancia da prova;

- ritmo ou intensidade: média;

- recuperacao ou pausa :curta e incompleta, dependendo das caracteristicas individuais

dos atletas )

Duracgéo Intervalo/ N° Volume Intensidade Obiectivo Exemolo
Distancias Pausa Repeticdes (Km) VMA J P
th] ” z . 1OX4OO
257-80" | 45va130" | 6a20x 2.4 80 a 85% R. Aerobica 1int.
200-400 Cap.Aerdbica
80%
45 ? FEDERACAO
S e ()




3’a10’ Resisténcia 3x2000 c/3’
1000 a 3000 aerdbia 5x1000 c/3’

Misto 60”7- 3’ 1.0- L5KM Res. Ana. Lactica 21(329;]5,[00
Ritmo Comp. 400 a 1200 o Ritmo Comp. '

»4x800¢/6’int
»1000+6’+600
Res. Ana. Lactica +*
6’+400
»2x(600+400)
c/5’ e 10’ int.

25” a 60”
150 a 400

46 FEDERACAO
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Principios do treino

* Orientacao pedagdgica e bioldgica ( Maturacao ) e principios
do treino :

 A) Alternancia (unidade entre a carga e a recuperacao, a
progressao da carga deve realizar-se de forma ondulatodria e
ciclico. Especificidade e heterocronismo).



Principios do treino

* Orientacao pedagdgica e bioldgica ( Maturacao ) e principios
do treino :

* B) Continuidade( toda a unidade de treino deve ter em
consideracao as modificacdes funcionais e morfoldgicas
produzidas no organismo/ durante todo o ano /a recuperacao
da fadiga deve ser uma constante/o treino é reversivel)



Principios do treino

Orientacdo pedagdgica e biolégica ( Maturacao ) e principios
do treino :

C) individualidade (a carga deve ser adequada a capacidade
de performance individualizada)

Avaliacao do estado de treino a cada momento



Principios do treino

* Orientacao pedagdgica e bioldgica ( Maturacao ) e principios
do treino :

* D) Totalidade (formacao plural, incremento simultaneo de
todas as capacidades funcionais do organismo/utilizacao de
varias cargas



Principios do treino

* Orientacao pedagdgica e bioldgica ( Maturacao ) e principios
do treino :

* E) Progressao -interdependéncia entre volume e intensidade.
Aumentar a carga de forma gradual. o volume e intensidade
da carga sao determinados em funcao do objectivo de cada
unidade de treino. A recuperacao e fator de analise constante.
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