Zonas de Intensidade - Resisténcia

Zona| Designagdo | Caracterizagdo Metabdlica | Frequéncia
Cardiaca
LA | Limiar Anaerébio |[La] 2 - 3 mmol.I" 50-70% VO,max 120-180
PA | Poténcia Aerobia | [La] 4.5 -8 mmol.I" >30% VO,max >180
TL | Tolerancia Lctica | [La] >6 mmol.I* 100% VO,max Méxima
PL | Poténcia Lactica | [La] >6 mmol.I" Méxima

Adapt. de Alves (2005)

Metodologia do Treino da Forca

Quadro Resumo

1-5 6-8 9-12 13-20 | 21-30
RM RM RM RM RM
PE . . E.
PE E. Maxima E. Maxima |E.Resist.| posioy
> Adap. Nervosa | = Adap. Nervosa | < Adap. Nervosa | > F. Resist. | > F. Resist.
< Hipertrofia = Hipertrofia > Hipertrofia < Hipertrofia

Metodologia do Treino da Forca
(Parte Pratica)

Determinar o valor da carga

TESTEDE 1RM

» Carga que s6 permite realizar 1 Repeti¢édo
» Cargas muito elevadas (maximas)

* Escolha da carga inicial

* Incremento de 5%

* Intervalo entre as tentativas: 3

* Exige um bom aquecimento

* Com pesos livres requer boa técnica

Metodologia do Treino da Forcga

(Parte Pratica)

TABELA DE PREDICAO — COEFICIENTES P/ A PREDICAO DE 1 RM

N° de Repetigdes | Coeficiente
1 100 EXEMPLO:
2 107 Exercicio: Supino
3 1.10 Carga: 53 Kg;
4 1.13 Realiza 6 repeti¢des;
5 1.16 Coeficiente: 1.20;
6 1.20
53 Kg x 1.20 = 63.6 Kg
! 12 63.6 Kg = 64 K
8 1.27 ) g 9
9 132 1 RM = 64 Kg
10 1.36

Metodologia do Treino da Forca

METODOS MAXIMOS

METODOS SUB-MAXIMOS

AdaptacGes Nervosas
(Recrutamento e Frequéncia)

Adaptacdes Musculares
(Hiperplasia e Hipertrofia Fibras musculares)

Aumento da TPF

Aumento da Forga Maxima

Incrementos Minimos na M.
Muscular

Aumento da Massa Muscular
Manutengéo TPF

Intensidade: 85 a 100%

Intensidade: 60 a 90%

Repeticdes: 1a5

Repeti¢des: 6 a 20

Séries: 3a5

Séries: 3a5

Duragéo Intervalos: 5°

Duracéo Intervalos: 2 a 3"

Ritmo: explosivo

Ritmo: lento

N.° exercicios: 2a7

N.° exercicios: 6 a 10

Ideal para os iniciados - Técnica

Cria bases para o futuro

Ideal para estabelecer o peso ideal

Ideal para os sinergistas e estabilizadores

2 anos Sélido Treino de Forga
Dominio Técnico Elevado
Intenso Aquecimento

Metodologia do Treino da Forga

Quadro Resumo

(Processo de treino 4 sessdes semanais)

Semana Semana Semana
1-2 6-8 10-12
Adaptacdes Adaptacdes Adaptacdes
Nervosas Nervosas Musculares
Coordenagéo Coordenacao " "
Intermuscular Intramuscular Hipertrofia
Agonista — Antagonista Recrutamento UM
Processo Aprendizagem | Frequéncia de Activagéo

Metodologia do Treino da Forca
(Parte Pratica)

Determinar o valor da carga

TESTE DE PREDICAO DO VALOR DE 1 RM

*Carga que permite realizar 1 a 10 Repeti¢es;
«Contar o n.° de repeti¢des;

*Consultar a Tabela de Predicéo;

*Verificar o Coeficiente de Rep.;

*Multiplicar pelo valor da carga utilizada;
*Arredondar para a carga mais proxima;
*Escolha da carga Inicial / cargas mais elevadas.

Metodologia do Treino da Forca
(Parte Préatica)

Passos para encontrar o Défice Forga

* Realizar teste para encontrar 1 RM;

« Encontrar 90% 1RM —regra de 3
simples;

+ Cargaencontrada;

* Realizar o maximo de repeti¢cdes

v

1a3Rep. >3 Rep.
Devo treinar Devo treinar
HIPERTROFIA

ADAP. NERVOSAS

Matndne h
\!

(Métodos Subméxi

nos)




Periodizacdo da Forca

Etapas de Desenvolvimento da Forga

Adaptagéo Anatémica

(Periodo Preparatério /Geral)

1 2

(Bompa, 1999)

Forca Maxima

(Periodo Preparatério / Especifico)

*9 -12 exercicios

+40 - 60 % de intensidade

*8 — 12 repeticdes

*2 -3 séries

*Velocidade de execugdo média
“Intervalo de 1 - 1:30”"

*4 — 6 semanas ( atletas jovens e menos

experientes — 8-12 semanas)

6 -10 exercicios

+60 — 90 % de intensidade

*6 — 20 repetigdes

*3 -5 séries

*Velocidade de execucéo lenta
«Intervalo de 2" - 3"

*1 -3 meses

Periodizacao da Forca

Etapas de Desenvolvimento da Forga
(Bompa, 1999)

Fase de Converséo

(Periodo Competitivo)

Fase Manutencéo

(PeriodoCompetitivo/ Prova Prin.)

*Transformagdo em Poténcia ou For¢a
Resistente

*Manutencéo da Forga Maxima
*Predominio do volume do trabalho da
poténcia (kumité)

*1 -2 meses

Periodizacéo da Forca

Etapas de Desenvolvimento da Forga

(Bompa, 1999)

Fase Reabilitagédo

(Periodo Transi¢&o — Préximo Macrociclo)

*Recuperagédo Activa

*Reposicédo Niveis Energéticos

*Treino dos musculos estabilizadores

*Manutengéo dos ganhos
2 -4 exercicios

*2 -4 sessbes

*Exemplo Kumité
1 sessdo Forga Maxima
2 sessoes Forga Explosiva
+1 sesséo Forga Resistente

Forca
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