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Métodos de Treino da Resisténcia

1. Introducao
A resisténcia pode ser classificada de acordo com a duracdo do esforco (curta,

média e longa duracao), com as qualidades solicitadas (resisténcia aerdbia e
anaerdbia, resisténcia organica, velocidade resisténcia, resisténcia basica,
resisténcia especifica, etc.) e de acordo com a solicitagcdo metabdlica (resisténcia
aerbbia (capacidade e poténcia) e anaerdbia (capacidade e poténcia)). Esta
ultima classificagcdo parece-nos ser a mais légica, desde que se distinga entre
capacidade e poténcia de uma determinada resisténcia.

No entanto, alguns autores insistem em classificar a resisténcia de outras formas,
sem frisarem as suas capacidades e as suas poténcias. Por exemplo, se
analisarmos duas provas que se enquadram na solicitacdo da resisténcia
aerdbia, por exemplo, 3.000 metros e maratona, rapidamente verificamos que as
solicitacbes metabdlicas de uma e outra distancia sdo bem diferentes. Senao,
vejamos: os 3.000 metros sdo corridos, ao nivel do consumo de oxigénio, a cerca
de 100% do VO2max. enquanto que a maratona € corrida a cerca de 75/80% do
VO2max.; os 3.000 metros solicitam, como substrato energético, mais a glicose
enquanto que a maratona solicita mais a degradacdo das gorduras
(principalmente na parte final). Portanto, classificarmos ambas as provas que se
enquadram na area da resisténcia aerdbia sem distincdo uma da outra nao nos
parece sensato ja que ao nivel dos 3.000 metros existe uma solicitagdo ao nivel
da poténcia aerobia (100% do VO2max) e na maratona existe uma solicitagdo ao
nivel do limiar anaerébio (75/80% do VO2max), ou seja, a capacidade aerdbia.
Por este facto, preferimos organizar toda a sistematizacdo dos métodos de
treinos da resisténcia nesta Ultima classificacao e divisao da resisténcia.

2. Nocoes basicas sobre exercicio e sistemas energéticos
O ATP (Adenosina Trifosfato) € a molécula que suporta a vida nos seres vivos.

Sem o ATP (energia quimica) ndo era possivel realizarmos actividades
mecanicas como, por exemplo, andar ou efectuarmos o processo digestivo. No
entanto, este ATP gasta-se sendo necessario ressintetiza-lo. A sua reposicao
pode fazer-se por 2 vias, aerébia e anaerébia. O sistema aerdbio é
preponderantemente solicitado para produzir energia em exercicios de
intensidade baixa e moderada em que a absorcao de oxigénio € suficiente para
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Métodos de Treino da Resisténcia

as necessidades do exercicio. Exemplos: tarefas diarias; estar sentado; correr
lentamente, etc. Nao se conhecem outras limitacbes para o sistema produzir
energia a nao ser as reservas energéticas.

O sistema anaerdébio lactico é preponderantemente solicitado em exercicios de
intensidade alta em que a absorcdo de oxigénio nao é suficiente para as
necessidades do esforco. Exemplos: os esforcos maximos entre 20 até cerca de
2 minutos. A limitacdo do sistema € a producédo de lactato que pode impedir a
normal continuidade do esforgo.

O sistema anaeroébio alactico é solicitado com maior énfase para dar suporte e
produzir energia em exercicios de intensidade alta em que o organismo recorre a
reservas de ATP e de Fosfocreatina (PC). Nestas situacdes a absorcdo de
oxigénio nao é suficiente para as necessidades do esforco. Apesar de se
classificar este sistema como alactico, cada vez mais se assume que ja existe
uma grande producao de lactato ao nivel destes esforgcos. Mas para melhor
sistematizacao, continuemos a classifica-lo como alactico. Exemplos: os esforcos
maximos até cerca de 7 a 15 segundos de duracao. As limitacdes do sistema sao
as reservas de ATP e PC existentes no organismo.

No entanto, cada sistema energético tem uma capacidade maxima para produzir
energia (poténcia) e uma capacidade relativa para produzir energia (capacidade)
criando assim uma sub-divisdo da duragdo em cada um dos sistemas

energéticos.

2.1. Capacidade e poténcia dos sistemas energéticos

A poténcia representa a energia produzida na unidade de tempo (exemplo, o
VO2max representa a quantidade maxima de producéo de energia na unidade de
tempo pelo sistema aerdbio). A poténcia esta, assim, intimamente ligada com a
qualidade da producdo de energia. A capacidade representa a capacidade de
produzir energia ao longo de muito tempo, ou seja, a eficiéncia com que a

energia é produzida e utilizada (exemplo, o limiar anaerobio).
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Métodos de Treino da Resisténcia

Energjo - Energia
Disponivel Disponivel

Poténcia Capacidade

Tomemos como exemplo dois depdsitos do mesmo tamanho e com a mesma
quantidade de liquido (energia disponivel), para que melhor se perceba a
diferenga entre capacidade e poténcia. Tudo depende de como utilizamos esse
liquido (energia). Se produzirmos (utilizarmos) muita energia na unidade de
tempo (recipiente com boca larga), estamos a falar de poténcia de um
determinado sistema energético; se por outro lado produzirmos (utilizarmos) essa
energia (liquido) de modo eficiente (boca pequena, para sair pouco de cada vez),
falamos de capacidade.

Deste modo, podemos dividir a resisténcia, de acordo com a solicitagdo
metabodlica de cada sistema energético, em capacidade aerdbia, poténcia
aerodbia, capacidade lactica e poténcia lactica.

Apesar do sistema energético alactico ser solicitado em esforco identificados com
a velocidade, vamos incluir aqui esta solicitagdo como resisténcia anaerobia
alactica apenas numa perspectiva de sistematizagdo. Assim, a poténcia
anaerdbia alactica tem uma solicitacdo até cerca de 4 a 7 segundos de esforco
maximo enquanto que a capacidade anaerdbia alactica pode prolongar-se até
cerca de 15/20 segundos. Representando a poténcia alactica a quantidade de
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Métodos de Treino da Resisténcia

ATP disponivel e a capacidade alactica a aptiddo de resintesse através da
Fosfocreatina.

O sistema anaerdbio lactico, alcanca a sua poténcia em esforcos maximos com
duracao de 30 a 60 segundos enquanto que a capacidade lactica da suporte a
esforcos maximos até cerca de 2 minutos.

Tal como se frisou, a resisténcia aerdbia pode dividir-se em capacidade e
poténcia. Assim, o sistema aerdbio alcanca a sua poténcia em esforgcos maximos
com duragao superior a 2 minutos, com uma solicitagdo maxima entre 0s 4 e 0s
10 minutos, podendo, eventualmente, ir até aos 13 minutos em atletas de alta

competicao ao nivel de recorde do mundo.

Divileets et el Duracéo Factores Decisivos/Limitativos
resisténcia | energéticas ¢
A Poténcia PH— ;
Resisténcia Alactica 4 a7 Reservas de ATP, PC e enzimas (ATPase).
Anaerbbia - > - .
alactica Cape,lc:lfjade 7" a Reseryas dg Fosfocreatina e  enzimas
Alactica 15”/20” | (Creatinfosfokinase)
Poténcia 50" a Sistema enzimatico Glicotico, Fosfofrutoquinase.
oA P » | Capacidade de produzir grandes quantidades de
Resisténcia Lactica 45/60 ; e L2
i energia em défice de oxigénio.
Anaerobia . Po— — —
Lactica ' Cg\pamdade~ de neutralizagao d(’)lamdo lactico
Capacidade | 45/60”a | (sist. tampado ) resultante do défice de 02, e
Lactica 213 reutilizacao do acido lactico,
Lacticodesidrogenase.
Pote,nqla 213 a Capacidade maxima de Consumo de Oxigénio
Aerobl,a 10°’/13’ | (enzimas oxidativos e débito cardiaco maximo)
Resisténcia (VO2 Max.) '
Aerobia Capaqldgde Capacidade Relativa de Cons. de 02, reservas
Aerdbia . A o : e
(Limiar >10/13 dg ,gllcogenlo, termdlise, enzimas oxidativos e
L Lipdlise
Anaerébio)

3. Métodos de Treino da Resisténcia
Sao conhecidos varios métodos de treino da resisténcia. A sua divisdo pode ser

ordenada do seguinte modo: continuos, mistos e fraccionados. Nos continuos
existem a corrida continua lenta, média e rapida; nos mistos € exemplo o fartlek e
nos fraccionados existem os intervalados e os repetitivos. Nos intervalados ainda
podemos dividir em extensivos (médio e longo) e intensivos (médio) e nos
repetitivos 0 médio, o longo e o curto (para a velocidade).

Ao utilizarmos um determinado método de treino, 0 nosso objectivo é simular
esforcos que solicitem as poténcias ou as capacidades dos sistemas energéticos

criando assim condicoes de esforco similares as solicitacoes existentes na prova
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Métodos de Treino da Resisténcia

para qual o atleta esta a treinar. Para isso é necessario existir uma boa relagéao

entre intensidade, pausa, distancia e volume.

Métodos Fraccionados

Métodos
Mistos

Métodos Continuos

Fartlek

Corrida Continua

N Intervalados

SN [ ionsivo

Médio e
Lonao

Orientado

3.1. Parametros da Carga

Os parametros da carga sao a intensidade, o volume, a pausa, a distancia e a
densidade. A dindmica da carga de uma sessao de treino depende da correcta
relacdo existente entre os parametros da carga. Assim, quando a intensidade é
elevada, o volume devera ser baixo e a pausa longa; se o volume é alto a
intensidade devera ser baixa e a pausa curta; se a pausa é média a intensidade
e o volume deverao ser médio.

Sobre a relacao existente entre intensidade, pausa e volume, surge uma questao
interessante, e que pode criar confusdo aos menos conhecedores das complexas
questdes fisiologicas que se operam durante a execucdo de determinados
métodos de treino, que é a possibilidade de se utilizar uma mesma distancia para
solicitar capacidades ou poténcias de varios sistemas energéticos. Por exemplo,
se utilizarmos em treino uma distancia de 300 metros, consoante a intensidade o
volume e a pausa assim podera ser solicitada a capacidade lactica, a capacidade
aerdbia, a poténcia lactica ou a poténcia aerdbia. Vejamos entdo: se utilizarmos a
referida distancia com uma intensidade, volume e pausa média, solicitaremos,

mais preponderantemente, a capacidade lactica; se utilizarmos a mesma
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distancia com uma intensidade baixa, um volume elevado e uma pausa curta,
solicitaremos, mais preponderantemente, a capacidade aerdbia; se utilizarmos os
mesmos 300 metros com uma intensidade elevada (quase maxima), com um
volume baixa uma pausa longa, solicitaremos, mais preponderantemente, a
poténcia lactica (principalmente nos jovens); mas se por outro lado, utilizarmos a
mesma distancia com uma intensidade a cerca de 90 a 105% da Velocidade
Méaxima Aerébia (VMA), com um volume médio/elevado e com uma pausa
curtissima (no maximo 30” e com actividade a cerca de 50 a 60% da VMA
durante a mesma), entdo estaremos a solicitar, mais preponderantemente, a
poténcia aerobia.

E também o caso das repeticdes de 1.000 metros (ver tabela) em que a mesma
distancia pode solicitar, consoante a intensidade, a capacidade aerébia ou a
poténcia aerobia.

Ao conhecermos alguns principios elementares da fisiologia do esforco,
poderemos assim perceber de modo mais claro, que capacidades ou poténcias

dos sistemas energéticos sao solicitadas pelos varios métodos de treino.

Quantificacao do esforgco com base nos 1.000 metros.

Solicitagédo | % do Rec. | % da . ]
metabolica Pessoal %o da VMA Va Quantidades | Pausas | Métodos
A_ 90 - 95 105 125 2-3 Método
F;\%tfé”k;:‘ 85 - 90 100 120 3-4 8 | Repetitivo
80 - 85 90 115 4-6 Longo
_ 75 - 80 85 110 6-9 T Interv.
C:g%%‘i’:ﬂe 70-75 80 105 10 -14 130" | Extensivo
70 75 100 15-20 Longo
_ 70 75 95 Réapida .
Copscdate | 065 | 0 | %0 | wedm | - | Code
55 65 80-85 Lenta

*Por capacidade aerobia | entendemos esforgos em que séo solicitadas mais as gorduras e que
sao esforcos que também tém por base a economia de corrida. Alguns autores chamam a estes
esforgos menos intensos, economia aerdbia ou capacidade lipolitica.

3.2. Parametros de referéncia e zonas de esforco

Cada capacidade e cada poténcia pode ser considerada uma zona de esforco
tendo as mesmas o0s seus parametros préprios para ser solicitada.
Em relacdo a capacidade aerdbia podemos encontrar duas zonas de esforco, ou

dois niveis de solicitagdo. Uma até as 2 mmol de acumulacao de lactato, em que
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as gorduras sao mais solicitadas como substrato energético, e outra até as 4
mmol em que existe ja maior solicitagdo de glicose.

No caso desta primeira zona de esforco da capacidade aerdbia da solicitacao
lipolitica, os parametros de referéncias em relagcdo a carga interna sado a
acumulacao de lactato até as 2 mmol, com frequéncia cardiaca até cerca de
120/140. A capacidade aerdébia Il (a um nivel mais elevado) tem como
parametros de referéncia relativo a carga interna a acumulacao nao superior a 4
mmol de lactato (ou eventualmente até 7 mmol) e a frequéncia cardiaca nao
superior a 150/170. Em relacdo a carga externa, que serve de referéncia para o
treino, os parametros sdo a velocidade as 4 mmol de lactato ou o ritmo do
recorde pessoal ao teste de 30, 45 ou 60 minutos, ou ritmo do recorde pessoal

ao 10, 15 ou 20 km (conforme o atleta seja de baixa, média ou alta qualidade).

= Acumulacao de lactato até 4 mmol
Capacidade = Velocidade as 4 mmol (V4)
Aerobia
= Ritmo de referéncia: recorde pessoal aos 10, 15 e 20 km (ou teste de
30, 45 e 60m).

= Consumo maximo de Oxigénio

Poténcia
Aerobia = Velocidade Méxima Aerdbia (VMA)

= Ritmo de referéncia: recorde pessoal entre os 2.000 m € os 4.000 m

= Producédo média de lactato (> a 12 e < a 20 mmol)
Capacidade

L = Velocidade superior a VMA, mas inferior a Velocidade da Poténcia
Lactica

Lactica
= Ritmo de referéncia: idéntico aos 600/1.500 m

Poténcia * Produgdo méxima de lactato (20/25 mmol)

Lactica - Velocidade superior a Velocidade da Poténcia Lactica
= Ritmo de referéncia: 300/400 m

Em relacdo a zona de esforco relacionada com a poténcia aerdbia, o Unico
parametro de referéncia em relacdo a carga interna € o consumo maximo de
oxigénio. Assim, para se solicitar a poténcia aerdbia, € necessario alcangarem-se
consumos de oxigénio em torno de 90 a 100% do maximo. O lactato ndo se
mostra aqui um parametro de referéncia muito importante ja que existem
esforcos com acumulagao de lactato idéntica aquelas que se encontram ao nivel
do consumo maximo de oxigénio sem no entanto se verificar a existéncia do

parametro mais importante (0 consumo maximo de oxigénio). Se nao vejamos. A
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acumulacao de lactato ao nivel de consumo maximo de oxigénio pode alcangar 8
a 12 mmol. No entanto, se se realizar um esforco sobre 400 metros a cerca de
85/95%, provavelmente, também se alcancarado valores entre 8 a 12 mmol de
lactato mas o consumo de oxigénio (o parametro mais importante para se
alcancar a poténcia aerébia), pode nao ter alcancado valores maximos, ou
proximos, ja que a inércia do sistema aerdbio, ao nivel do consumo de oxigénio,
sé deixa que os valores maximos se alcancem em esforgcos com duracao
superior a cerca de 3 minutos. Quanto aos parametros de referéncia da poténcia
aerbbia para a carga externa temos a velocidade ao nivel do consumo maximo
de oxigénio (Velocidade Maxima Aerdbia =VMA) que esta identificada com os
recordes pessoais de distadncias entre os 2.000 metros e os 4.000 metros,
dependendo do valor dos atletas.

A capacidade lactica tem como parametro principal, referente a carga interna, a
acumulacao de lactato. Esta acumulacédo ndo deve ser maxima ja que o intuito é
o atleta tolerar quantidade médias/altas durante muito tempo. Assim, os valores
de referéncia sao superiores a 12 mmol de lactato e inferiores a 18/20 mmol.
Quanto a carga externa, a referéncia é a velocidade que tem de ser superiores a
VMA, e que deve ser idéntica aos recordes pessoais das distancias entre 600 e
os 1500 metros (dependendo do valor dos atletas).

No que concerne a poténcia lactica, os parametros de referéncia da carga interna
sao concentracdes maxima de lactato (superiores a 20mmol) e os referentes a

carga externa sao os recordes pessoais nas distancias de 300 e os 400 metros.

m m Zonas de Esforco Métodos de Treino

gl — T - - - - - ------------ 2

Lactica Método Repetitivo Médio 20
licica

Lactica Treino Intervalado Intensivo .2

180 - 190 H 100% |- VO2max - Veloc. Maxima M. Repetitivo Longo - M. =
Aerobia Aerébia Intermitente 8

Capacida - : T. Interv. Extensivo (Médio e
P:e 150 - 160 ” 75-85% | Limiar Anaerdbio - V4 Longo) =

Aerdbia N - Rapida 2
- R Corrida P
- | 120 - 140 |-| 60% Limiar Aerébio - V2 Continua - llfee:tl: 1
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Os métodos de treinos também podem ser associados as zonas de esforco.
Assim, os métodos continuos e os métodos intervalados extensivos (médio ou
longo) estdo identificados com a capacidade aerdbia, os métodos intervalados
intensivos estao identificados com a capacidade lactica e os métodos repetitivos
estao identificados com as poténcias. O médio identifica-se com a poténcia
lactica e o longo identifica-se coma poténcia aerdébia.

3.3. Quantificacao do treino

A intensidade é o parametro da carga que maior peso tem no momento colocar
em pratica um determinado método de treino. Como se vera posteriormente, a
intensidade é o péndulo que faz balancar os métodos para determinadas zonas
de esforgo.

Varios sdo os parametros que se podem utilizar para quantificar a intensidade:
velocidade maxima aerdbia (VMA); velocidade as 4 mmol; frequéncia cardiaca e
recorde pessoal na distancia de treino. Cada parametro podera possuir 0s seus
pontos fracos e os seus pontos fortes. A velocidade as 4 mmol é de dificil
quantificacao ja que obriga a existéncia de aparelhos para medir a lactatémia. A
VMA, apesar de poder medida de forma indirecta, também n&o se mostra de facil
execucao ja que exige a realizacdo de um teste para se obter.

Assim, parece-nos que o recorde pessoal torna mais facil pelo facto de ser um
dado que, a partida, ja existe. Por este facto, utilizamos o recorde pessoal como
referencial para quantificar o treino. O resultado da percentagem da intensidade
obtém-se através da seguinte formula:

RP+0.P=T,

em que RP = ao recorde pessoal na distancia,

0.P = a percentagem do esforco (ex. 80% do esfor¢o 0.80), e

T = ao tempo obtido.

Tomemos como exemplo a quantificacdo para um treino sobre a distancia de 400
metros. Para um recorde pessoal de 55” e uma percentagem de esforco de 80%:

55 +0.80, o tempo a utilizar no treino € de 68”8.
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3.4. Métodos Continuos

Nos métodos continuos, o objectivo € que o treino seja realizado a velocidade
facil, de modo que no final do treino se verifiguem pequenas acumulacdes de
lactato, ou seja, os esforcos séo realizados abaixo do limiar anaerébio. Por este
facto, desenvolve, essencialmente, a capacidade aerdbia. Mas, se a corrida
continua for rapida e de curta duragcao, também podera desenvolver, em parte, a
poténcia aerdbia.

Parametros da Carga Externa
Corrida Continua Volume Distancia Intensidade (V4)
Lenta 20’-2h00°/2h30’ 4/5 Km a 30 Km 80 - 85%
Média 20’-60’ 8 Kma 15 Km 90%
Rapida 15’-30° 3,5 Kma 8 Km 95%
Parametros da Carga Interna
Corrida Continua Frequéncia Solicitacdo
Lactato Cardiaca/minuto metabdlica
Lenta 1 a2 mmol 120/130 Capacidade
Média 2 a 3 mmol 140/150 Aerdbbia (Eficiéncia
Ani Aerébia, C idad
Répida 3a35mm 160 erobia, Gapacidade

3.4.1. Intensidade

A corrida continua lenta pode ser realizada a 80/85% da intensidade da V4
enquanto que a média pode ser realizada a 90% e a rapida a 95% da V4. Se
utilizarmos o parametro da frequéncia cardiaca, a corrida continua lenta pode ser
realizada a cerca de 120/130 batimentos por minuto, a média pode ser realizada
a 140/150 e a rapida pode ser realizada a cerca de 160.

3.4.2. Duracao

A duracao da corrida continua lenta vai desde 20 minutos, numa perspectiva de
regeneracao, e pode prolongar-se até cerca de 2 horas como treino para a
maratona. A duracdo para a corrida continua média vai de 20 a 60 minutos de
duracdo enquanto que a corrida continua rapida nao vai além dos 15 a 30

minutos.
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3.5. Métodos Intervalados

Chamam-se Métodos Intervalados porque a pausa é curta ou média, tendo a
mesma um papel importante na dindmica da carga de treino. Assim, o efeito de
treino é originado nédo s6 através das repeticdes mas também das pausas curtas,
apelidadas de pausas lucrativas. Os Métodos Intervalados tentam reproduzir as
exigéncias dos esforcos relacionados com as capacidades dos sistemas
energéticos.

3.5.1. Métodos Intervalados Extensivos

O Método de Treino Intervalado Extensivo pode ser subdividido em médio e

longo, consoante a distancia de treino utilizada.

Método Intervalado Extensivo Médio

Parametros da Carga Externa

Volume Pausa Intensidade
Alto Curta Baixa
1’ a 1’30” 77 a 82% RP*

* Recorde pessoal

Parametros da Carga Interna

. Solicitacao
Lactato VO,max Energética
. o Capacidade aerobia
Até cerca de 6 mmol 75 a 85% I

Método Intervalado Extensivo Longo

Parametros da Carga Externa
Volume Pausa Intensidade
Alto Curta Baixa
1’30"a 2’ 70 a 80% RP*

* Recorde pessoal

Parametros da Carga Interna

. Solicitacao
Lactato VO,méx Energética
Até cerca de 6 mmol 75 a 85% Capac:ldaﬁle aerobia

Exemplos de treino Intervalado Extensivo Médio

Macrociclo Periodo Distancia-objectivo
Preparatério
Inverno Especifico 5.000 metros

Exemplo: 12X400 metros 77% do recorde pessoal, com intervalo de

1'10”
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Exemplos de treino Intervalado Extensivo Longo

Macrociclo Periodo Distancia-objectivo
Inverno Prepare}t_é ro Maratona
Especifico
Exemplo: 6X2.000 metros 70% do recorde pessoal, com intervalo de
1°30”

3.5.1.1. Intensidade

A intensidade é dos parametros da carga que mais influencia a dinamica da
mesma. Nos métodos intervalados extensivos a intensidade é baixa, nao
devendo ser inferior a 77% do recorde pessoal do atleta no inicio da época e nao

superior a 82/85% do recorde pessoal no final da época.

3.5.1.2. Pausa

As pausas (ou intervalos) entre as repeticées sdo curtas ja que a intensidade é
baixa. Pelo facto da pausa ser curta, esta torna-se lucrativa. Se for longa deixa
de ter estas caracteristicas.

3.5.1.3. Volume e Distancias

Nos Métodos Intervalados Extensivos as distancias ndo alteram muito a din@mica
da carga ja que a mesma sera influenciada, principalmente, pela intensidade. Se
a mesma for baixa, poderemos utilizar praticamente qualquer distancia, desde
que o intervalo seja ajustado a intensidade. Assim, nos Métodos Intervalados
com caracteristicas médias as distancia podem ir de 100 a 400/600 metros,
enquanto que os que tém caracteristicas longas podem ser utilizadas distancias
que vao de 1.000 a 3.000/5.000 metros. Logicamente, quanto menor for a
distancia maior sera a possibilidade das caracteristicas do método se tornarem
intensivas.

Tendo em conta que a intensidade é baixa, o volume podera ser alto. No caso do
método Intervalado Extensivo Médio, a quantidade de repeticoes poderdo ir de 8
a 20 (se forem atletas experientes) e o volume podera alcancar 4.000 a 8.000
metros.

No caso do Método Intervalado Extensivo Longo, a quantidade de repeticoes
podera ir de 3 a 10, podendo o volume alcangar cerca de 15.000 metros (no caso
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dos atletas que treinam para distancias longas). O volume devera exceder a
distancia identificada como a referéncia da Velocidade Maxima Aerdbia, ou seja,
0s 3.000 metros.

3.5.1.4. Carga interna
Os Meétodos
capacidade aerdbia. Isto deve-se ao facto de a solicitacdo de oxigénio ser

Intervalados Extensivos solicitam, preponderantemente, a
bastante inferior ao maximo (normalmente ndo superior a 85%), nao solicitando
assim, preponderantemente, a poténcia aerdbia. Por outro lado, as acumulacoes
de lactato, sdo baixas (4 a 6 mmol) o que identifica estes esforgcos com o limiar

anaerdbio.

3.5.2. Métodos Intervalados Intensivos

No que respeita ao Método de Treino Intervalado Intensivo apenas se pode
classificar através de distancias médias, apesar de nao ser impossivel de se
treinar a capacidade lactica com distancias até cerca dos 600/1000 metros.

Parametros da Carga Externa
Volume Pausa Intensidade
Média Média Média
2°ag% 82 a 87% RP*

* Recorde pessoal

Parametros da Carga Interna

Lactato

Frequéncia Cardiaca

Solicitacao
Energética

12 a 15/18 mmol

Maxima

Capacidade Lactica

Exemplos de treino Intervalado Intensivo Médio

Macrociclo

Periodo

Distancia-objectivo

Inverno

Pré-competitivo

1.500 metros

Exemplo: 6X300 metros 82% do recorde pessoal, com intervalo de 2’
agd

3.5.2.1. Intensidade
No Método Intervalado Intensivo a intensidade é média, ndo devendo ser inferior
a 82% do recorde pessoal do atleta, no inicio do periodo pré-competitivo, e nao
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superior a 87/90% do recorde pessoal no final da época. Se a intensidade for
superior poderemos estar a solicitar, mais preponderantemente, a poténcia
lactica. Se for inferior a cerca de 82% nao estaremos, certamente, a produzir
quantidades médias de lactato de modo a levar o organismo a adquirir a
capacidade de tolerar essas quantidades de lactato. Neste caso, se for inferior a
cerca de 82%, poderemos estar a solicitar mais a capacidade aerdbia. Mais uma
vez, a intensidade é o parametro fulcral para determinar a dindmica da carga e

alcancar o objectivo pretendido.

3.5.2.2. Pausa

No Método Intervalado Intensivo, as pausas entre as repeticdes sdo médias ja
que a intensidade também é média. Esta pausa pretende ser curta o suficiente
para eliminar apenas parte do lactato produzido durante a repeticdo mas nao
devendo ser muito longa de modo que o0 organismo possa continuar a produzir
esforco em presenca de uma média concentracdo de lactato. Se for longa deixa

de ter estas caracteristicas.

3.5.2.3. Volume e Distancias

Sendo a intensidade média, o volume também devera ser médio j4 que perante
esta intensidade nao sera possivel tolerar um alto volume de treino. No caso do
Método Intervalado Intensivo Médio, a quantidade de repeticées poderao ir de 6
a 8 e o volume poderda alcancar 800 a 2.000 metros, ou seja, distancias
identificadas com a solicitacdo da capacidade lactica.

Sabemos que é possivel solicitar, preponderantemente, a capacidade lactica até
cerca dos 1.000/1.500 metros numa Unica repeticdo ao maximo. Mas para
reproduzirmos este tipo de esforco, deveremos utilizar pequenas porcdes dessa
mesma distancia, como por exemplo, as distancias de 150 até aos 300 metros.

3.5.2.4. Carga interna

O Método Intervalado Intensivo pretende solicitar, preponderantemente, a
capacidade lactica. Poder-se-4 alcancar este objectivo, através das
concentragdes medias de lactato, 12 a 18 mmol. O esforgo, assim como a
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velocidade, sdo superiores ao alcangado ao nivel do consumo maximo de

oxigénio.

3.6. Métodos Repetitivos

Os Meétodos Repetitivos pretendem reproduzir esforgos relacionados com as
poténcias dos sistemas energéticos. Contrariamente ao Método Intervalado, em
gue a pausa joga um papel importante na dinamica da carga (ja que é através do
somatério dos esforcos e das pausas que se alcanca o efeito de treino), no
Método Repetitivo a dindmica da carga centra-se mais nas exigéncias de esforco
da repeticdo, ndo devendo a pausa influenciar positivamente o efeito de treino.
No entanto, se a pausa nao for suficiente longa a mesma podera afectar
negativamente o treino ja que o atleta nao conseguira solicitar de novo a poténcia

do sistema energético em causa.

3.6.1. Métodos Repetitivo Longo

O Método Repetitivo longo, pretende simular esforcos ao nivel de consumo
maximo de oxigénio, ou seja, ao nivel da VMA. Logo a solicitagdo metabdlica é
realizada na zona de esforco identificada com a poténcia aerdbia.

Parametros da Carga Externa
Volume Pausa Intensidade
Baixo Longa Alta

, 85 a 95% do RP*
6a10 95 a 105% VMA

* Recorde pessoal

Parametros da Carga Interna

, Solicitacao
Lactato VO.,max Energética
8 a 12 mmol 90 a 100% Poténcia Aerobia

Exemplos de treino Método Repetitivo Longo

Macrociclo Periodo Distancia-objectivo
Inverno Competitivo 3.000 metros
Exemplo: 3X1.000 metros 90/95% do recorde pessoal, com intervalo
de6 a8

Antonio Graca — Sector de Meio-fundo da Federagédo Portuguesa de Atletismo 16



Métodos de Treino da Resisténcia

3.6.1.1. Intensidade

No Método Repetitivo Longo a intensidade é alta, ndo devendo ser inferior a 85%
(ou 95% da VMA) do recorde pessoal do atleta, no inicio do periodo pré-
competitivo, e ndo devera ser superior a 90/95% (ou 105% da VMA) do recorde
pessoal da distancia no final da época. Esta intensidade deve ser suficiente para
solicitar 90 a 100% do VOo.max. Sé assim sera possivel solicitar a poténcia do
sistema aerébio. Se for inferior a cerca de 85% do recorde pessoal do atleta,
provavelmente, ndo estaremos a solicitar a percentagem minima do consumo
maximo de oxigénio para podermos solicitar, preponderantemente, a poténcia
aerébia. Quando a intensidade é baixa, neste caso, poderemos apenas estar a
solicitar a capacidade aerdbia. Mais uma vez, a intensidade continua a ser o
parametro principal para determinar a dindmica da carga e alcangar-se o
objectivo pretendido.

3.6.1.2. Pausa

No Método Repetitivo Longo, as pausas entre as repeticdes sao longas ja que a
intensidade também ¢é alta. Durante esta pausa deve ser eliminado algum lactato
que, eventualmente, foi produzido durante a repeticao, possibilitando assim uma
alta intensidade na préxima repeticao.

3.6.1.3. Volume e Distancias

A intensidade no Método Repetitivo Longo é alta. Por este facto, o volume devera
ser baixo ja que perante esta intensidade nao sera possivel tolerar um médio ou
alto volume de treino. A quantidade de repeticdes poderdo ir de 2 a 4 e o volume
nao devera exceder os 2.000 a 4.000 metros, ou seja, distancias ndao muito
superiores a identificada com a Velocidade Maxima Aerdbia, ou seja, os 3.000
metros.

Sabemos que é possivel solicitar, preponderantemente, a poténcia aerdbia até
cerca dos 3.000/4.000 metros numa Unica repeticdo ao maximo, consoante
sejam atletas de média ou alta competicdo. Mas para reproduzirmos este tipo de
esforco, deveremos utilizar pequenas por¢cdes dessa mesma distancia, como por
exemplo, as distancias de 600 a 1000 metros para os jovens e 800 a 1.500

metros para alta competicdo. Portanto, a duracado da distancia a percorrer deve
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ser suficiente para alcancar o consumo maximo de oxigénio (tendo em conta a
inércia do sistema) e nao devera ser muito longa de modo a permitir executar 2 a

4 repeticées ao ritmo do recorde pessoal dos 3.000 metros.

3.6.1.4. Carga interna

O Método Repetitivo Longo pretende solicitar, preponderantemente, a poténcia
do sistema aerdbio. Para isso, o atleta deve alcangcar 90 a 100% do consumo
maximo de oxigénio. Por este facto, a producdo de energia anaerbbia ja é
bastante significativa podendo alcancar-se concentracdes de lactato entre 8 a 12

mmol.

3.6.2. Métodos Repetitivo Médio

O Método Repetitivo Médio, pretende solicitar a poténcia lactica.

Parametros da Carga Externa

Volume Pausa Intensidade
Baixo Longa Alta
6ail0 90 a 95% do RP*

* Recorde pessoal

Parametros da Carga Interna

Lactato Frequéncia Cardiaca SoI|C|ta}g_ao
Energética
+ 20 mmol Maxima Poténcia L&ctica

Exemplos de treino Método Repetitivo Médio

Macrociclo Periodo Distancia-objectivo
Inverno Competitivo 800 metros
Exemplo: 2X400 metros 95% do recorde pessoal, com intervalo de 6’
ailo

3.6.2.1. Intensidade

No Método Repetitivo Médio a intensidade é alta, ndo devendo esta ser inferior a
90% do recorde pessoal do atleta, no fim do periodo pré-competitivo, € nao
devera ser superior a 95% do recorde pessoal da distancia no final da época.
Esta intensidade deve ser suficiente para solicitar altas produgdes de energia
através do sistema energético anaerdbio lactico. Se a intensidade for baixa
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poderemos apenas estar a solicitar parcialmente a capacidade lactica em cada
repeticdo. Mais uma vez, a intensidade continua a ser o parametro principal que

pode determinar a dindmica da carga.

3.6.2.2. Pausa

As pausas, no Método Repetitivo Médio, devem ser longas permitindo assim
eliminar grande parte do lactato produzido durante as repeticdes, possibilitando
assim uma alta intensidade na proxima repeticdo. Se a pausa for curta, podera
nao permitir a solicitacdo maxima de producao de energia do sistema energético

anaerdbio lactico na préoxima repeticao.

3.6.2.3. Volume e Distancias

Pelo facto da intensidade ser alta, o volume devera ser baixo. A quantidade de
repeticbes ndo deverdo ir aléem de 2 a 4 e o0 volume n&o devera exceder os 400 a
800 metros.

A duragado de cada repeticdo ndo deve ser superior a duragcdo da poténcia do
sistema energético anaerdbio lactico. Assim, as distAncias ndo devem ser

inferiores a 250 metros nem superiores a 400 metros.

3.6.2.4. Carga interna

O Método Repetitivo Médio pretende solicitar, preponderantemente, a poténcia
do sistema energético anaerdbio. Por este facto, o atleta devera, durante o
esforco, produzir altas concentracdes de lactato (mais de 20 mmol).

3.7. Método Intermitente

O Método Intermitente € um método muito utilizado pelos franceses. Apesar de ja
antes Astrand ter defendido a utilizacdo de pequenas distancia percorridas a
intensidades ao nivel da Velocidade Maxima Aerdbia (10/10”), foram, sem
duvida, os investigadores e treinadores franceses que maior contributo deram

para compreender os efeitos fisiolégicos deste método.

\ Parametros da Carga Externa
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Volume Pausa Intensidade
Elevado Muito Curta Média/Alta
10 a 30” 90 a 105% da VMA

Parametros da Carga Interna

. Solicitacao
Lactato VO,max Energética
+ 20 mmol 90 a 100% Poténcia Aerdbia

Exemplos de treino Método Repetitivo Médio

Macrociclo Periodo Distancia-objectivo
Inverno Pré-competitivo 1.500 metros

Exemplo: 20X200 metros 90% da VMA, com intervalo de 30” a
intensidade de 60% da VMA.

3.7.1. Intensidade

No Método Intermitente a intensidade € média/alta, ndo devendo esta ser inferior
a 90% da VMA do atleta, no periodo pré-competitivo, e ndo devera ser superior a
100 a 105% da VMA no final da época. A intensidade deve ser suficiente para
solicitar niveis elevados de consumo maximo de oxigénio (90 a 100%. Se a
intensidade for mais baixa que o proposto poderemos estar apenas a solicitar a
capacidade aerdbia e se for muito mais elevada que 100/105% da VMA

poderemos estar a solicitar mais a capacidade lactica.

3.7.2. Pausa

No Método Intermitente, as pausas devem ser muito curtas para nao permitir que
0 consumo de oxigénio decresca muito durante os intervalos das repeticoes.
Assim, as mesmas poderdo ser de 10 a 30 segundos, tendo, normalmente, a
mesma duracao do esforco. Se a pausa for média ou longa podera permitir que a
solicitacdo de consumo de oxigénio decresca muito durante cada intervalo, nao
sendo assim possivel retomar um novo esforgo a um nivel elevado do consumo
maximo de oxigénio, ndo permitindo, por este facto, estar durante muito tempo

ao nivel do consumo maximo de oxigénio.
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3.7.3. Volume e Distancias

Pelo facto da intensidade ser média/alta, o volume devera ser também
médio/elevado. A quantidade de repeticdes poderao ir de 15 a 20 ndo devendo o
volume exceder os 3.000 a 4.000 metros, ou seja, a duracdo do volume nao
devera ir muito além a distancia de referéncia da VMA (3.000 metros). A
distancia de cada repeticado ndao devera exceder a duracao de 10 a 30 segundos
para ser percorrida, cerca de 100 a 200/300 metros.

3.7.4. Carga interna

A solicitacdo, preponderante, do método intermitente devera ser a poténcia do
sistema energético aerdbio. Para isso, o consumo de oxigénio devera oscilar
entre 90 a 100%, podendo alcancar-se concentracdes de lactato entre 8 a 12

mmol.

4. Conclusoes
E possivel, assim, sistematizar o encadeamento dos métodos de modo a

compreender a dependéncia e interligacdo existente entre os parametros da

carga e as respectivas solicitacoes.

Método Volume Pausa Intensidade Solicitacéao
Método Intervalado Extensivo Elevado Curta Baixa Capacidade
Longo 1'30"a 2 70-80% RP Aerobia ll
Método Intervalado Extensivo Elevado Curta Baixa Capacidade
Médio 1a 130" 77-82% RP Aerébia ll
. . . Média Média Capacidade
Intervalado Intensivo Médio Médio Y 82-87% RP Lactica
Alta Poténcia
, " .- . Longa 85-95% RP ou Aerébia
Método Repetitivo Longo Médio/Baixo 6210 95 2 105% da
VMA
. . .- . Muito Curta o Poténcia
Método Intermitente Médio/Baixo 10" a 30 95-105% VMA Aerdbia
. . - , Longa Alta Poténcia
O Método Repetitivo Médio Baixo 6210’ 90-95% RP L4ctica
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Resisténcia Resisténcia
Aerdbia Anaerdbia Lactica

Capacidade Poténcia Capacidade Poténcia

Y A v v,
Cor. Rep. Longo I Int. Intensivo I Rep. Médio l
Continua
T.. Ext. Longo [ | 1010~30/30" |

Tl Ext. Médio |
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