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INTRODUCAO

A Resisténcia é um aspecto essencial do treino de todos os desportos de combate.
Tradicionalmente os treinos duram entre uma e duas horas, algumas vezes mais e
também, as novas regras adoptadas pela WKF exigem uma consideravel Resisténcia.
O praticante / competidor terd que desenvolver um bom nivel de Resisténcia para
participar totalmente nos diversos elementos do treino / competigéo.

Por esta razdo, a Resisténcia emerge como uma capacidade condicional
importantissima para a nossa modalidade.

N&o existe um conceito universal de resisténcia. As caracteristicas particulares de uma
carga fisica induzem perfis de manifestacdo variados, isto €, no fundo, diferentes tipos
de resisténcia. Todavia, numa primeira analise, a resisténcia relaciona-se
fundamentalmente com a fadiga e a capacidade de recuperagdo dos praticantes,
influenciando o desempenho segundo diversas vertentes: energética, coordenativa,
biomecénica e psicoldgica.

Segundo Bompa (1999), "a resisténcia pode ser definida como a capacidade do
organismo em resistir a fadiga numa actividade motora prolongada. Entende-se por
fadiga a diminuicdo transitoria e reversivel da capacidade de trabalho do atleta™.
Zintl (1991), mais detalhadamente, define resisténcia como "a capacidade de manter
um equilibrio psiquico e funcional o mais adequado possivel perante uma carga de
intensidade e duracdo suficientes para desencadear uma perda de rendimento
insuperavel (manifesta), assegurando, simultaneamente, uma recuperacdo rapida
apos esforgos fisicos".
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Assim, num contexto desportivo, o desenvolvimento da resisténcia implica o adiar da
instalacdo da fadiga e/ou a diminuicdo das suas consequéncias durante a execucédo de
um determinado exercicio fisico, promovendo ainda, a optimizacdo dos processos de
recuperacao apos o esforco.

Apoiando-nos na diferente literatura analisada, podemos encontrar diferentes razfes
para o desenvolvimento da resisténcia no &mbito do treino de Karaté, como:

« Manter durante 0 méximo tempo possivel uma intensidade Optima do
exercicio;

« Aumentar a capacidade de realizar um volume elevado de carga de treino ou
de competicdo, durante uma quantidade indefinida de acc¢Bes concretas;

» Melhorar a capacidade de recuperacao;

« Estabilizar a técnica desportiva e a capacidade de concentracéo.

Assim, o desenvolvimento da resisténcia € uma tarefa complexa devido ao facto de,
na maior parte das modalidades desportivas, existirem diferentes combinagfes das
componentes aerdbias e anaerdbias presentes no desempenho. Assim, se pretendemos
optimizar a aquisicdo de uma adaptacdo organica tdo multifacetada, teremos,
obviamente, que utilizar uma grande variedade de métodos e variantes que permitam,
quer abarcar as diferentes componente metabdlicas e musculares a desenvolver, quer
assegurar a orientacdo metodoldgica necessaria de modo a tornar o treino da
resisténcia util e relevante.

1. FUNDAMENTOS ANATOMOFIOLOGICOS

Para uma melhor compreenséo do treino fisico, mais especificamente a resisténcia no
karaté, € necessario compreender a importancia e funcionamento de algumas
estruturas anatomicas que de uma forma integrada regulam as respostas motoras
solicitadas para a actividade fisica.

Esta compreensdao conduz o treinador a um melhor entendimento das respostas
motoras dos atletas, tal como, da adopg¢do dos melhores métodos de treino de acordo
com as capacidades individuais e de adaptacdo as condicdes de treino e a competicao.

Neste sentido, antes de falarmos mais propriamente nas metodologias do treino de
resisténcia, analisaremos o funcionamento do aparelho respiratdrio, aparelho
cardiovascular e trabalho muscular, que directa ou indirectamente regulam as
respostas motoras ao treino de resisténcia.

1.1. O Aparelho Respiratorio

O Aparelho respiratorio tem como principal fungéo, a respiracdo, ou troca de O2 e
Co2 entra a célula e 0 meio exterior, que é assegurada pelo encadeamento de duas
grandes etapas:

e aventilagdo, que assegura a mobiliza¢do dos volumes gasosos;

e adifusdo, que é o meio pelo qual 0 O2 e 0 CO2 atravessam as membranas dos
pulmdes, dos vasos sanguineos e das células.
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1.1.1 Anatomia do aparelho respiratorio
A ventilacdo é realizadas pelas vias aéreas e 0s pulmdes.

As vias aéreas sdo formadas pelo conjunto das condutas que levam o ar até ao local
onde se processam as trocas. O seu papel é assegurar o condicionamento
(humidificacéo e aquecimento), a purificacdo e a filtragem do ar inspirado. Sao
compostos por:

o fossas nasais
o faringe (passagem das vias respiratdrias e digestivas);
e laringe (sede das cordas vocais);

e traqueia e bronquios. A traqueia divide-se em dois brénquios, direito e
esquerdo, que se prolongam e ramificam nos pulmaes.
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1.1.2. Os pulmdes

Situados na caixa toracica, os dois pulmdes, direito e esquerdo estdo separados pelo
coracdo e pelos grandes vasos. Os bronquios, depois de terem penetrado nos pulmaes,
dividem-se em bronquiolos cada vez mais finos. Os bronquiolos terminais dao origem
a pequenos sacos: 0s alvéolos pulmonares. Os alvéolos séo cobertos por maultiplos
vasos sanguineos muito finos: os capilares. Esta organizacdo permite um estreito
contacto e uma grande superficie de troca entre o0 sangue e 0 ar.

Os capilares provém da ramificacdo das artérias pulmonares direita e esquerda, que
entra nos pulmdes acompanhando os brénquios, seguindo as ramificacfes destes,
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subdividindo-se em arteriolas e capilares. Apds terem permitido as trocas gasosas, 0s
capilares agrupam-se em pequenas Vveias para virem a dar as quatro veias pulmonares
que conduzem o sangue oxigeranado até ao coracéo.
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Fig. 8.7 A vista frontal e em corte transversal do térax e dos pulmdes
mostra as camadas pleurais (visceral e parietal) e o espago pleural. Com
ainspiragdo, instala-se uma pressdo negativa no espago pleural. Isso permi-
te a0 ar movimentar-se da atmosfera para dentro da drvore traqueobrdn-
quica para a permuta gasosa. A pressdo intratoracica negativa facilita
também o retorno do sangue venoso para o interior do 4trio direito.

1.1.3 As trocas gasosas

A difusdo é o processo que permite a trocas gasosas entre os alvéolos e o sangue
contido nos capilares, por um lado, e os capilares e as células, por outro.

A pressao parcial de oxigénio (PO2) sendo mais elevada nos alvéolos (105 mm Hg)
gue nos capilares (40 mm Hg), o oxigénio difunde-se para estes até atingir a mesma
PO2 (105 mm Hg). Considerando a enorme superficie de troca, a difusdo efectua-se
num curto periodo de tempo, na ordem do segundo. Chegado ao nivel da célula, onde
a PO2 intracelular é inferior a 40 mm Hg, o oxigénio difunde-se do capilar para a
célula, onde é utilizado de acordo com o nivel de actividade. O mesmo acontece com
0 CO2.
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Figura5.13 —Transporte de CO, no sangue.
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1.1.4 Adaptac0es respiratdrias ao exercicio

Durante o exercicio intenso, a ventilagdo alveolar pode aumentar dez ou vinte vezes, a
fim de oferecer uma maior quantidade de oxigenio, para satisfazer as necessidades do
organismo, e para eliminar a maior quantidade de CO2 produzido.

No inicio do exercicio, existe um aumento brutal da ventilacdo (empenhamento
ventilatorio), seguido de um crescimento secundario mais progressivo. Do mesmo
modo, existe uma diminui¢do brutal da ventilacdo, assim que 0 exercicio acaba
(quebra ventilatéria), seguida de um retorno progressivo aos valores normais
anteriores ao exercicio.

No decorrer do exercicio, a pressao arterial aumenta e os territorios ndo funcionais em
repouso sao activados implicando um aumento da ventilacdo alveolar e uma abertura
de capilares que estavam fechados, traduzindo-se num aumento das superficies de
perfusao.

Gracas a estas adaptacGes, o aumento da frequéncia ventilatoria pode responder as
necessidades acrescidas de difusdo gasosa.

1.2. O Aparelho Circulatério

O aparelho circulatério é composto pelo coragdo, verdadeira bomba que faz circular o
sangue e pelos vasos sanguineos por onde circula.

1.2.1. O coracgao

O coragdo é um masculo oco, o miocardio, constituido por fibras estriadas cuja
inervacdo € involuntaria. Esta dividido em duas partes totalmente separadas por um
septo:

e 0 coracdo direito para a circulacdo pulmonar
e 0 coracdo esquerdo para a grande circulacdo ou circulagéo sistémica.
Cada parte subdivide-se em duas cavidades: as auriculas e os ventriculos:

e a auricula direita que recebe o sangue periférico pelas duas veias cavas, a
auricula esquerda recebe o sangue que vem dos pulmdes pelas quatro veias
pulmonares;

e €0 ventriculo que propulsiona do sangue:
o paraa aorta, o ventriculo esquerdo;
o paraa artéria pulmonar, o ventriculo direito

As auriculas e ventriculos comunicam entre si pelo orificio auriculo-ventricular. Entre
auricula e ventriculo, e entre venticulo e artéria eferente, existe um sistema de
valvulas estanques que impede o retorno do sangue.
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Fig. 7.3 Corte frontal do coragiio. As setas indicam o caminho do fluxo sangiifneo através do coragdo. (Reimpressa com autorizagio de Spence
AP. Mason EB, eds. Human Anatomy and Physiology. 4" ed. St Paul, MN: West, 1992; 600.)
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1.2.2. Os vasos sanguineos

As artérias conduzem o sangue do coracdo para os 6rgdos. Nascem da aorta e das
artérias pulmonares dividindo-se em arteriolas e capilares para penetrar intimamente
nos tecidos. Pelo seu poder contractil e de relaxamento bem como pela sua
elasticidade, desempenham um papel importante na regulacéo do débito sanguineo.

As veias reconduzem o sangue dos 6rgdos para o coracdo. Sdo, na sua maior parte,
desprovidas de fibras elasticas e apresentam, principalmente ao nivel dos membros
inferiores, valvulas que ajudam a progressdo do sangue e impedem o seu recuo.

Os capilares asseguram a continuidade entre as artérias e as veias. E uma rede muito
densa que permite o sangue irrigar completamente os tecidos (aumento das superficies
de troca). Em repouso, uma parte deles encontra-se fechado, abrindo-se apenas em
determinadas condi¢es (exercicio, temperatura, massagem, etc.)

1.2.3. A circulagdo sanguinea

O circulacdo sanguinea faz-se dois tipos de circuito distintos, uma € denominada de
grande circulagdo ou circulacdo sistémica e a outra, pequena circulacdo ou circulacao
pulmonar. Assim podemos definir como:

a) grande circulacdo ou circulacdo sistémica permite, a partir do ventriculo
esquerdo, a circulacdo do sangue, rico em oxigénio, pela aorta e suas multiplas
ramificacdes, até aos tecidos. O circuito prossegue através dos capilares. a
rede venosa recolhe seguidamente o sangue, pobre em oxigénio, e através das
veias cavas lanca-o na auricula direita.

b) pequena circulagdo ou circulagdo pulmonar: partindo do ventriculo direito,
a artéria pulmonar e os seus ramos dividem-se em capilares pulmonares
através dos quais 0 sangue pobre em oxigénio, chega ao nivel dos alvéolos. O
sangue desempenha-se do CO2 para se enriquecer de O2. 0 sangue retoma de
seguida o coracdo, para a auricula esquerda, atraves das veias pulmonares.
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Fig. 7.9 Diagrama esquemitico da circulagiio sangiiinea. (Reimpressd
com autorizagdo de Spence AP, Mason EB, eds. Human Anatomy and
Physiology. 4" ed. St Paul, MN: West, 1992 604.)

1.2.4. Funcéo respiratoria do sangue

Uma das funcbes essenciais do sangue € o transporte do O2 e do CO2, designada de
funcao respiratoria.

1.2.4.1 Transporte de O2

O oxigénio existe no sangue sob duas formas: dissolvido e combinado com a
hemoglobina.

A forma dissolvida é a etapa obrigatéria que permite libertar o O2 da sua forma ligada
a hemoglobina, para o colocar a disposi¢do da difusdo celular. Em condicBes de
pressdo parcial normal do O2 alveolar (PO2= 100 mm Hg), apenas 3 ml de O2 podem
ser dissolvidos no plasma. A hemoglobina dos glébulos vermelhos transporta 197 mi
(ou seja 96%), tornando-se assim uma oxihemoglobina (HbO2)

A dissociacao oxigénio-hemoglobina,

A reversibilidade da reacgdo permite por um lado, fixar o O2 ao nivel alveolar, e por
outro lado, liberta-lo ao nivel das células. De todos os factores que determinam a
quantidade de oxigénio que combina com a hemoglobina, o mais importante é a
concentragéo de O2 dissolvido.

1.2.4.2. Transporte de CO2

O CO2 de modo idéntico ao 02, existe no sangue sob duas formas: dissolvido e
combinado, 0 que permite a sua difusdo célula-sangue, 0 seu transporte até aos
pulmdes e de novo a sua difusdo capilar-alvéolo.
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1.3. Actividade Muscular

Sé é conseguimos ter uma percepcdo global do funcionamento do corpo humano
qguando fazemos a interligacdo entre os seus varios componentes. Neste caso era
descabido falar do treino fisico, mais especificamente da resisténcia no karaté se nao
se aborda-se a actividade muscular e a sua relacdo com a bioenergética. Sendo assim
faremos uma abordagem da Bioquimica da contrac¢do muscular, nas suas diferentes
vias metabolicas e a sua relacdo com o tipo de fibras musculares.

1.3.1. Bioquimica da contrac¢do muscular
A contrac¢do muscular, como qualquer trabalho muscular, utiliza energia.

Qualquer que seja o tipo de exercicio, a fonte imediata de energia do musculo e obtida
a partir do ATP, segundo o0 esquema:

ATP --- ADP + P (fosfato) + Energia

ATP — acido adenosmotrifosforico
ADP — acido adenosinodifosforico

O influxo nervoso que atinge a fibra muscular provoca a libertacdo de energia,
segundo este esquema. Essa energia libertada pode ser transformada em trabalho
mecanico, originando a contrac¢do muscular.

O ATP tem, pois, um papel essencial nas fontes energéticas da contraccdo muscular.
E uma verdadeira moeda corrente energética da célula, pois gasta-se e recupera-se
varias vezes.

Como ja referimos, um musculo em repouso contem pequenas quantidades de
reservas de ATP, aproximadamente 5 m Moles por kg de musculo.

Existe também a fosfocreatina (CP) que permite uma sintese imediata do ATP, a
partir do ADP, segundo a reacgéo:

CP + ADP - Creatina + ATP

As reservas de CP elevam-se a perto de 20-30 m mol/kg de musculo. Contem a maior
parte do fosforo muscular. Tem como o ATP uma grande importancia nas trocas de
energia, sendo o seu mecanismo de ganhos ou perdas de energia semelhante ao
daquele composto. Fornece, pois, a energia necessaria para a reconstituicdo do ATP
decomposto na contrac¢do muscular.

H& uma diferenca entre o ATP e o CP: enquanto o ATP serve de intermediario no
transporte de energia dos alimentos para os sistemas funcionais celulares, o CP néo o
faz, mas pode trocar a sua energia com o ATP.

Ao conjunto das reservas de ATP e CP da-se o nome de fosfagénio.

Pela participacdo ou ndo do oxigénio nestas transformacdes celulares podemos
considerar, respectivamente, um trabalho aerdbio e um trabalho anaerébio. No
primeiro caso, 0 oxigénio na célula permite um funcionamento normal, sem a
formagéo de acidos. No segundo caso, na auséncia de oxigénio, a glucose oxida-se
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pela presenca dos coenzimas DPN (difosfo piridina nucleotido) ou NAD
(nicotinamida-adenino-nucledtico), transformando-se em acido pirlvico e este em
acido lactico.

1.3.2. Via anaerébica alactica

No principio de todo e qualquer tipo de exercicio fisico, o fosfagénio constitui a fonte
principal de energia durante os primeiros 7-8 segundos da sua realizagéo.

O fosfagénio permite uma libertacdo imediata de energia, sem nenhum tempo de
espera e mesmo na auséncia de oxigénio. Nesta via anaerobica alactica, praticamente
ndo ha formacdo de acido lactico.

O fosfagénio favorece uma libertacdo explosiva de energia, cuja potencia maxima é
da ordem das 800 cal/kg/mm, o que equivale a um consume de oxigénio de 150
ml/mm/kg. Contudo, a capacidade total de energia é fraca, cerca de 100 cal/kg de peso,
sO permitindo, por isso, uma duragédo do exercicio de 7-8 segundos.

1.3.3. Via anaerdébica lactica

No exercicio intenso, a quantidade de oxigénio é insuficiente nas células, e, portanto,
a necessidade de energia nao pode ser suprida por meio da oxidacao.

O metabolismo anaerdbico tem alguns inconvenientes, pois em trabalho anaerdbico os
musculos esqueléticos ndo sdo capazes de funcionar sendo em curtos periodos: tem
um rendimento relativamente fraco em energia e provoca a formagdo de um acido
forte, o acido lactico.

Nesta via os fornecedores de energia sdo o glicogénio ou a glicose, sendo degradados
na glicélise em acido piravico e este em acido lactico.

Quando € necesséria a utilizagdo imediata da glicose para proporcionar energia para
as células, esta transforma--se em acido piravico, dando-se a este processo o0 nome de

glicdlise.

Glicogénio/glicose —> Ac. pirivico —> ATP + Ac. lactico

A entrada em actuacdo da via anaerdbica lactica ndo é imediata, é necessario esperar
entre 45 segundos a um minuto para que esta via atinja o seu rendimento maximo.

A energia e fornecida mesmo na auséncia de oxigénio, tendo uma poténcia maxima
um pouco mais fraca do que a da via anaerdbica alactica: 400 cal/kg/mm, o que
equivale a um consume de oxigénio de 75 ml/kg/mm. A capacidade total e de 300
cal/kg, pelo que esta via ndo pode funcionar em regime maximo sendo durante 45
segundos.

Assim, compreendemos como esta via representa a principal fonte de energia do
musculo durante a execucdo de esforcos breves e intensos em que a duragdo nao
exceda o0s dois minutos.

O exemplo tipico séo as corridas de 400 m; contudo, esta via pode ser solicitada em
esforgos mais prolongados, quando hd um aumento do ritmo (corredor de 10 000 m
que “sprinta” no final da prova).

Os processos anaerobico e aerébio podem evoluir simultaneamente.
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1.3.4. Via aerobia

No exercicio ligeiro a moderado, apds ter entrado no inicio, como vimos, a via
anaerobica alactica, a quantidade de oxigénio existente nas células e suficiente para
permitir a reoxidacdo do hidrogénio formado, sendo o acido piravico completamente
oxidado e ndo se formando 4cido lactico. E a via aerdbia.

Ela torna-se essencial para todos os esforcos com uma duracdo superior a dois
minutos, o0 que corresponde a maioria das actividades desportivas ou da vida corrente.
Quanto mais prolongado for o esforco, mais aumenta a contribuicdo desta via para a
energia total (chegando a 80% da energia total no decurso de uma corrida de 10 000
metros) despendida pelo atleta.

O substrato utilizado € ainda a glicose ou o glicogénio, mas o ATP também pode ser
obtido a partir da transformacdo das gorduras.

Glicogenio e ac. gordos + fosf. + ADP + 02 - CO2 + H20 + ATP

O glicogénio € completamente transformado em CO2 e &gua. Quando o substrato é
um lipido, as reaccbes de degradacdo levam a formacdo do acetilcoenzima A que
entra entdo no cicio de Krebs. O Gnico produto final intoxicante desta via é 0 CO2 que
é eliminado pela respiracéo.

A velocidade de contraccdo torna-se maxima com os fosfatos ricos em energia e
minima com a combustao aerdbia dos &cidos gordos.

O aporte energético é importante: por cada molécula de glicose transformada
aparecem 38 moléculas de ATP. A sua poténcia é fraca, 250 cal/kg/mm, mas a sua
capacidade é praticamente ilimitada. Existe um atraso da ordem dos 2 a 3 minutos até
que esta via atinja o seu funcionamento éptimo.

Esta via tem como limites um aporte de oxigénio suficiente e o esgotamento das
reservas energéticas, que pode ser evitado por uma alimentacdo adequada, durante o
esforco.

A proporcédo de gorduras utilizada durante o esfor¢o depende da sua intensidade e da
sua duracdo. Durante um esforco moderado, 50% a 60% da energia libertada e
fornecida pelas gorduras. Se o exercicio se prolonga (por exemplo, no caso de uma
maratona), esta percentagem tende a aumentar, podendo atingir 70%. Pelo contrario,
se 0 exercicio

é intenso, os glucidos representam a via de aporte essencial.

A participagdo das gorduras pode ser aumentada pelo treino de resisténcia e
modificada por um regime alimentar.

1.3.5. Fibras musculares e processos energéticos

O mdusculo é composto por diferentes tipos de fibras cujas caracteristicas especificas
sdo: o tamanho, a contractilidade, as reservas em substratos, o equipamento e
actividade enzimatica, o nimero e tamanho das mitocondrias que contem o numero de
capilares sanguineos que as irrigam.

Treino Fisico: Resisténcia p. 11



Classicamente, identificam-se dois grandes grupos de fibras segundo a sua capacidade
de producdo e a sua velocidade de utilizacdo do ATP (logo, da sua velocidade de
contracgéo):

e as fibras de tipo I de contraccéo lenta;

e asfibras do tipo Il de contraccdo rapida que se subdividem em dois subgrupos:
o Il &, ou fibras intermédias;
o Il b, tipo mais puro de fibras de contracgéo répida.

E muito importante saber que todas as fibras musculares possuem potenciais
metabdlicos aerdbios e anaerdbios. Por estas razdes, é indispensavel conhecer bem o
nivel de actividade, especializacdo ou treino de um individuo antes de estudar as
caracteristicas das suas fibras musculares.

1.3.5.1. Fibras de contraccéo lenta do tipo |

A maior parte da producdo do ATP por estas células, assenta no seu adequado
aprovisionamento em oxigenio. Todas as suas especificidades fisico-quimicas se
articulam em torno desta condicdo:

envolvidas por uma boa rede de vasos capilares, por onde chegam o oxigénio e 0s
nutrientes cuja difusdo é favorecida pelo pequeno didametro (0 25 microns) dos vasos;

a mioglobina que contém em grande quantidade assegura o armazenamento de
pequenas quantidades de oxigénio imediatamente disponivel e aumentada a
velocidade de difuséo deste gas através da membrana, no sentido:

Capilar — meio Intersticial — célula

Gracas ao conjunto destes factores (pequeno didmetro, numero e tamanho das
mitocondrias, grande teor de mioglobina, numero de capilares, elevado teor em
lipidos fragmentados ou Trigliceridos), as fibras do tipo | podem manter uma
contraccdo durante muito tempo, sdo pouco fatigaveis e sdo principalmente solicitadas
para esforcos de longa duracdo. Contrariamente, o poder ATP-ase (adenosina
Trifosfatase, degradardo do ATP) (ou de degradacdo do ATP) da cabeca da sua
miosina € fraco, e por isso, a sua velocidade e poder contractil sdo fracos. Por estas
razdes, os Anglo-saxdes chamam-nas: slow twitch fibers ou ST (abreviatura
frequentemente encontrada na literatura da especialidade).

1.3.5.2. Fibras de contraccéo rapida do tipo 11 b

Opostamente, o equipamento enzimatico das fibras Il b apenas lhes permite um fraco
metabolismo aerdbio, sendo em compensacdo extraordinariamente bem adaptado a
utilizacdo do glicogénio para produzir a maior parte do ATP pela via da glicolise
anaerdbia. Por outro lado, podem contrair-se rapidamente devido a aptiddo da sua
miosina para degradar o ATP. A importancia da sua concentracdo em enzimas e em
substratos (fosfogénio e glicogénio) intervenientes no metabolismo alactico e lactico,
permite-lhes um maior debito (ou potencia) de producdo de ATP.

Este debito elevado esgota rapidamente as reservas de fosfogénio e glicogénio e, no
caso dos esforcos em anaerobiose, acompanha-se de uma grande producéo de &cido
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lactico que bloqueia a contrac¢do. A diminuicdo das reservas e a acumulagdo de
lactato explicam a precocidade da fadiga.

Estas fibras, das quais as mais espessas tém (0 45 microns), apresentam uma relacao:
superficie de seccdo capilar | superficie de seccdo de fibra muito fraca, uma
concentracdo extremamente reduzida em mitocondrias e mioglobina. Esta ultima
particularidade faz com que sejam mais claras no musculo, e por isso sdo chamadas de
fibras brancas por oposicéo as fibras | ou fibras vermelhas.

A grande velocidade de contrac¢do e a fatigabilidade precoce sdo as duas principais
caracteristicas das fibras Il b.

1.3.5.3. Fibras oxidativas de contraccéo rapida do tipo Il a

Estas fibras, com forte poder oxidativo, de contrac¢do rapida e com uma espessura
media (0,35 microns), tem propriedades intermédias em relacdo aos dois tipos de fibra
precedentes. A sua vascularizacdo é bastante semelhante a das fibras I, contém a
mesma quantidade de glicogénio, mas a sua reserva de trigliceridos (lipido) é bastante
menor.

Estas caracteristicas induzem:
e uma grande velocidade de contracgao;
e um poder glicolitico elevado;

e um grande poder oxidativo, que lhe permite ser menos fatigavel que as fibras
I b.

2. FORMAS DE MANIFESTACAO DA RESISTENCIA

As classificacOes existentes para a resisténcia no ambito do treino desportivo
correspondem a quadros problematicos diferentes, de relevancia desigual para a
intervencdo pratica. Podemos sistematizar a qualidade fisica resisténcia segundo
quatro critérios fundamentais: participacdo do sistema muscular (massa muscular total
envolvida num determinado exercicio), regime de contraccdo muscular, solicitacdo
metabdlica e tendo como referéncia a situacdo competitiva especifica.

2.1 Quanto a participacdo do sistema muscular

Tendo como critério de classificagdo a participacdo do sistema muscular podemos
distinguir dois tipos de resisténcia: a resisténcia geral e a resisténcia local.

2.1.2 Geral

Considera-se resisténcia geral quando estdo envolvidos mais de 1/6 a 1/7 de toda a
musculatura esquelética. Neste caso, os limites para a actividade motora localizam-se,
principalmente, ao nivel dos sistemas cardiovascular e respiratorio (absor¢cdo maxima
de O2) e na capacidade de utilizag&o periférica de O2.
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2.1.3 Local

Considera-se a resisténcia como local quando estdo envolvidos menos de 1/6 a 1/7 de
toda a musculatura esquelética. Como ponto de referéncia, atente-se que a massa
muscular de um membro inferior representa aproximadamente 1/6 da massa muscular
de todo o corpo. Este critério de diferenciacéo baseia-se no facto de se ter averiguado
experimentalmente que, abaixo deste valor, os indices de adaptacdo cardiovascular
nédo tém qualquer influéncia no desempenho muscular local prolongado (Zintl, 1991).
A resisténcia local dependera fundamentalmente do grau de desenvolvimento da forca
resistente especial, das adaptacGes anaerobias locais e da coordenacdo neuromuscular
especifica. A resisténcia local tem pouca influéncia sobre a resisténcia geral de
caracter aerobio. Na realidade, o trabalho muscular de intensidade superior a 30% de
1 RM s0 surge em exercicios em que o regime de trabalho é de elevada intensidade,
ou seja, de pendor fundamentalmente anaerobio.

2.2. Quanto ao regime de contrac¢do muscular

Tendo como critério de classificacdo o regime de contraccdo muscular, podemos
igualmente distinguir dois tipos de resisténcia: a resisténcia estatica e a resisténcia
dinamica.

2.2.1. Estética

Considera-se resisténcia estatica quando o trabalho muscular é isométrico. Pode ser
geral ou local. Tendo como referéncia a contracgdo muscular voluntaria maxima, uma
percentagem de intensidade inferior a 15% corresponde a um trabalho metabdlico de
raiz aerdbia; entre 15 a 50% corresponde a um trabalho misto (a ocluséo progressiva
dos vasos sanguineos, devido a contrac¢do muscular, acarreta uma limitagédo crescente
da aprovisionamento local de oxigénio); una intensidade superior a 50% corresponde
a um trabalho predominantemente anaerobio (hipdxia local). Estes valores
correspondem a um desvio para o esforco anaerdbio em intensidades de esforco
bastante menos elevadas do que aquilo que acontece com o exercicio dinamico, onde
a solicitacdo energética se mantém quase exclusivamente aerdbia até aos 30 % da
intensidade méaxima, ocorrendo a passagem para um esforco de solicitacdo
predominantemente anaerdbia apenas a uma intensidade de 70 % do maximo. Em
suma, no exercicio de empenhamento muscular estatico, a contribuicdo energética
anaerobia lactica € muito superior para niveis de intensidade semelhantes. A hipdxia
local e a fadiga nervosa ao nivel da placa motora constituem as condicionantes
principais para este tipo de esforgo.

2.2.2. Dinamica

Considera-se resisténcia dindmica quando o trabalho muscular é isotonico ou
isocinético. Pode ser geral ou local e integra a grande maioria dos exercicios de treino
e das situagdes vividas em competicdo no ambito do treino desportivo.
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2.3. Quanto a solicitacdo metabdlica

Tendo como critério de classificacdo a solicitacdo metabdlica podemos comecar por
distinguir dois tipos de resisténcia: a resisténcia aerdbia e a resisténcia anaerobia.
Considera-se resisténcia aerobia quando o trabalho a realizar solicita a fonte aerdbia
para a producdo de energia. Considera-se resisténcia anaerobia quando o trabalho a
realizar solicita preferencial ou exclusivamente a fonte anaerdbia para a producao de
energia. Esta caracterizacdo de areas funcionais no treino da resisténcia ndo é nova.
Nett (1960), tedrico do treino desportivo alemao, considerava que o treino aerobio
incidia sobre as grandes funcdes, especialmente de ambito cardiovascular e
respiratorio, enquanto que o treino anaerdbio incidia a nivel local muscular, com
pouco impacto funcional nos grandes sistemas. Também Reindell & Gerschller
(1960), pioneiros na sistematizacdo do treino intervalado, partilnaram esta perspectiva
de enquadramento das tarefas do treino da resisténcia. Actualmente considera-se que
existe uma relagdo intima entre as areas funcionais sistémicas e o &mbito muscular
local, actuando ambas em paralelo, aerdbia ou anaerobiamente, consoante o grau de
exigéncia da tarefa.

Em termos de treino (aula), o treinador deve prestar uma cuidadosa atencdo a

intensidade da carga de treino nos seus praticantes, principalmente com niveis
diferentes de preparacéo.

ZONAS DE INTENSIDADE PARA O TRABALHO DA RESISTENCIA

Capacidade aerobia (limiar anaerébio) > 15'
Poténcia aerobia (VO2 max.) 2'-15'
Capacidade anaerobia lactica (tolerancia lactica) 30"- 3'
Poténcia anaerdbia lactica 10"- 45"
Capacidade anaerobia alactica 3" -20"
Poténcia anaerdbia alactica 1"-5"

Adapt. de Skinner e Morgan (1985)

Em termos de intervencdo ao nivel do treino desportivo, é necessario detalhar de um
modo mais preciso a area de solicitacdo metabodlica sobre a qual se pretende incidir,
de modo a que os efeitos das cargas de treino tenham um impacto mais especifico e
estejam mais adequados aos requisitos individuais e as diferentes fases de preparacao
do atleta. O procedimento que permite esta organizacdo sistematica do treino da
resisténcia € a determinacdo precisa de niveis de intensidade. Cada tarefa ou sessdo de
treino tera objectivos diferenciados no que diz respeito ao impacto fisioldgico
procurado e sdo a duracdo e a intensidade dos estimulos de treino propostos que
permitirdo cumprir esses objectivos.

RELACAO ENTRE TEMPO E SOLICITACAO METABOLICA

Duracao do exercicio Contribuicao aproximada dos sistemas energéticos em %
maximo
Anaerdbio Anaerdbio Aerdbio
alactico lactico
57 85 10 5
107 50 35 15
307 15 65 20
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1 8 62 30
2 4 46 50
4 2 28 70
10 1 9 90
30 - 5 95
1h - 2 98
2h - 1 99
Adaptado segundo FOX, E; 1981
CUSTO ENERGETICO E VIAS METABOLICAS
B r‘,.u*'*‘*“*‘
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Variacdo do custo energeético de um exercicio maximo a intensidade constante.

Finn, J., Gastin, P., Withers, R. & Green, S. (2000). Estimation of peak power and anaerobic capacity of athletes.
In C.J. Gore (ed .), Physiological tests for elite athletes. Champaign: Human Kinetics. Pp. 43-49

Niveis de intensidade em praticantes com diferentes niveis de preparacao

Actividade Actividade
Introdugéo Principal
Aquecimento Actividade progressiva Retorno || Percentagem
Exercicio Calma Esforgo
Altamente 100%
Preparado
Fisicamente
e 75%
Moderadamente
Preparado e 50%
o,
Atleta = 25%
Principiante

= Descanso

Minutos 0 15 30 45 60
Teoria del entrenamiento para las artes marciales, Tony Gummerson; p. 64
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2.4. Tendo como referéncia a situagio de competicdo

Por ultimo, tendo como critério de classificacdo a situacdo de competicdo, podemos
distinguir dois tipos de resisténcia: a resisténcia de base e a resisténcia especifica.

2.4.1. Resisténcia de base ou geral — preparagdo geral no ambito da resisténcia e é
fundamental em qualquer desporto visto estar relacionada com a faculdade de suportar
cargas de grande volume ou com grande frequéncia, com a superacao da fadiga e com
a recuperacao rapida apos cargas de treino e de competicéo.

2.4.2 Resisténcia especifica ¢ a forma de manifestacdo propria de um determinado
desporto, mas tem efectivamente duas expressdes: em treino e em competi¢cdo. A
primeira esta relacionada com a capacidade de suportar situacdes tipicas das tarefas
especificas do desporto praticado (Kata, Kumite, Kion, ...) e a segunda, esta
relacionada com os diferentes tipos de pressdo de natureza psicolégico em competicédo
e assim, razdo de erros técnicos e tacticos manifestados durante as competicGes.

3. METODOS DE TREINO DA RESISTENCIA

3.1 Método continuo

O método continuo caracteriza-se por exercicios de longa dura¢do sem interrupgdo. O
efeito de treino deste método baseia-se nos constantes processos de reajustamento
bioquimicos e fisioldgicos que ocorrem durante a sua execucdo. E utilizado para
desenvolver a resisténcia de base, durante os periodos preparatorios (para o caso do
Karaté) dos ciclos anuais de treino. O método continuo do treino da resisténcia pode
ser divido em: método continuo uniforme e método continuo variado.

3.1.1 Método continuo uniforme

Caracteristicas: 0 método continuo uniforme é caracterizado por esforcos de longa
duracdo e indices externos da carga (velocidade) constantes. Com o decorrer do
exercicio, os varios mecanismos fisioldgicos sobre 0s quais recai a funcdo de manter a
taxa de producdo de ATP para a contracgdo muscular.

Principais adaptaces:

= A economia gestual;

= A adaptagdo funcional dos sistemas organicos relacionados com o
transporte de O2 (volume sistélico, cavidades cardiacas e capilarizagao);

= A automatizagdo do gesto (estabilizacdo do estereotipo motor dindmico);

= A tolerancia ao trabalho monétono.

Limites:

= Asreservas de glicogénio (especialmente nos regimes intensivos);

= A taxa de degradacédo dos substratos (hidratos de carbono e acidos gordos);

= Ao nivel estrutural - o sistema cardiovascular e o volume de sangue
circulante.
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Variantes:

O método continuo uniforme pode conter as seguintes variantes de acordo com
a dindmica da carga envolvida:

= O método continuo uniforme extensivo, duracdo (volume) superior,
intensidade baixa a moderada;
» Intensidade da carga:
- 60 a 80 % da velocidade de competicao;
- Entre o limiar aerdbio e o limiar anaerobio;
- 45 2 65% do VO2 max.
- AFC =125 - 170 bat.min.
= Duracéo da carga:
- 30"até 2 horas ou mais.

= O método continuo uniforme intensivo, basicamente caracterizado por
um aumento da intensidade (maior exigéncia organica e mental), com o
correspondente decréscimo no volume.
= Intensidade da carga:
- 90 a 95 % da velocidade de competicao;
- Entre o limiar anaerdbio e a poténcia aerobia;
- 80 a 90% do VO2 max.
- AFC =170 - 190 bat.min.
= Duracdo da carga:
-20"a 30".

3.1.2 Método continuo variado

Caracteristicas: o método continuo variado consiste na realizacdo de esforcos
prolongados, durante os quais se procede a variagdes significativas de intensidade mas
sem gue se chegue a parar efectivamente a actividade. Esta variacdo da intensidade de
esforco pode ser ditada por factores ocasionais, externos (o relevo do terreno) ou
internos (a vontade do atleta) como por exemplo, o chamado fartlek (jogo de
velocidades), ou provir de uma programacao cuidada visando adaptacGes organicas
definidas. O método continuo variado planeado é um processo de preparacdo da
resisténcia muito actual e de aplicacdo quase universal no ambito do treino desportivo.
Embora as indicaces metodoldgicas o indiqguem, como um método de alcance
prioritariamente aerdbio, a verdade é que ele € suficiente versétil para suportar
intervencdes visando a poténcia aerdbia, e, menos habitualmente, a tolerancia lactica.

Objectivos:

1. Do ponto de vista da solicitagdo metabdlica, o método continuo variado
programado é preferencialmente utilizado para trabalhar a zona de intensidade do
limiar anaerdbio, sendo, no entanto, este tipo de tarefas frequentemente seleccionado
com o intuito de desenvolver a resposta do organismo no &mbito da poténcia aerobia.
2. Procura-se ainda, com a utilizagéo deste método:

» A adaptacéo a variagdo da solicitagdo metabolica;
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» A capacidade de compensacdo da fadiga lactica durante as fases de carga de
intensidade baixa e média;
= A percepgdo e aprendizagem de ritmos diversos em variagdo frequente;

A dificuldade em alterar ritmos de execucdo pode constituir uma limitagdo
importante no kumité e Kata, onde esta aptiddo se insere numa versatilidade no
doseamento do esforco e na actuacdo tactica da qual pode depender o sucesso
competitivo.

Regras de aplicacdo do método continuo variado
Duracao total: 20" a 2 horas
Variacdo da intensidade:

» Frequéncia cardiaca: 140/145 - 175/ FC méxima

3.2. Método por intervalos

O método de treino por intervalos caracteriza-se por exercicios onde o organismo é
submetido a periodos curtos, regulares e repetidos de trabalho com periodos de
repouso adequados. Tornam-se preponderantes durante os periodos preparatdrios
especificos e competitivos dos ciclos anuais de treino. O método por intervalos pode
ser dividido em método por intervalos com pausas incompletas (treino intervalado) e
método por intervalos com pausas completas (treino de repeticdes).

3.2.1. Treino intervalado

A elevada versatilidade do treino intervalado em termos de organizacdo da carga,
tendo em vista as adaptacdes funcionais pretendidas, faz dele um método de utilizacdo
praticamente universal. Ele permite, ainda, a aplicacdo de um maior volume de carga
para intensidades mais elevadas, quando comparado com os métodos continuos, no
que diz respeito ao treino aerdbio. Por outro lado, muitas modalidades caracterizam-se
por um esforco de tipo intermitente, logo, os métodos intervalados permitem uma
melhor estimulacdo, mais proxima do perfil metabdlico da situacdo de competicao.

O método por intervalos com pausas incompletas (treino intervalado) é caracterizado
por periodos de repouso que ndo permitem a recuperacdo completa dos parametros
cardiovasculares e ventilatorios.

Componentes do método de treino intervalado
Intensidade:
Utilizando a terminologia ja apresentada, consideramos trés niveis basicos de

intensidade que expressam, igualmente, o objectivo operacional de uma determinada
tarefa de treino intervalado:
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= Limiar anaerébio
= (Capacidade aerdbia
= Tolerancia lactica

No treino intervalado, a prescri¢do da intensidade faz-se, em termos praticos, a partir
das exigéncias do treino e competicao.

Em cada zona de intensidade, a percentagem da velocidade méxima de execugdo
indicada aumenta, a medida que a distancia de repeticdo também aumenta. A razao é
simples e prende-se com o diferente significado metabdlico do esforco méximo com a
variacdo da repeticdo/duracao de referéncia. Assim, num esforco de curta duracéo, o
metabolismo aerdbio utilizado pode rondar os 25%, enquanto que num treino de
média duracgéo se pode aproximar dos 60%.

Logo, quando desejo treinar na zona do limiar anaerdbio utilizando um esforgo de
curta duracdo, tenho de realizar cada repeticdo a uma menor percentagem da
velocidade méaxima (70-80%).

Periodo de esforco — a repeticao

Os periodos de esforco sdo caracterizados pela sua duracdo, sendo sempre
referenciados a uma determinada intensidade solicitada. Para o treino intervalado, no
que diz respeito a duracdo de cada repeticdo, pode apresentar-se a seguinte
classificacéo, adaptada de Zintl:

= Periodos de esfor¢o de curta duracéo I (15"- 45™)
= Periodos de esforco de curta duracdo Il (45" - 2")
= Periodos de esfor¢o de média duracgéo (2' - 8")

= Periodos de esforco de longa duracéo (8' - 15").

A duracdo da repeticdo a seleccionar esta condicionada pelos objectivos que presidem
a construcdo da tarefa de treino. Embora o método de treino intervalado permita uma
grande manipulacdo das suas componentes, nem tudo serve para os varios fins que se
podem delimitar. As repeticGes de curta duracdo | podem servir de base para a
solicitagdo de qualquer uma das zonas de intensidade, dependendo a sua eficacia da
relacdo trabalho: pausa e do volume total por série. Podemos promover o
desenvolvimento da tolerancia lactica com exercicios intervalados em que as
repeticdes sejam de longa duragdo (8’ — 15”), ndo parece ser econémico em termos do
tempo de préatica destinado a cada tipo de treino e da procura da maximizacdo dos
resultados procurar desenvolver a tolerancia lactica com repeticdes de longa duracéo.
Estes parecem claramente vocacionados, por outro lado, para o trabalho visando o
limiar anaerdbio ou a poténcia aerdbia.

Pausa entre repeti¢des (micro-pausa)

Os periodos de repouso que constituem a pausa no treino intervalado ndo permitem,
por definicdo, a recuperacdo completa dos pardmetros cardiovasculares e
ventilatorios.

A duracdo da pausa vai depender da duracdo de cada repeticdo e do nivel de
intensidade em que se pretende trabalhar. O ponto fundamental na prescri¢do da pausa
para uma tarefa de treino intervalado reside na possibilidade em manter a intensidade
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de esfor¢o proposta ao longo de todo o exercicio. Neste sentido, procurar-se-a utilizar
a pausa mais curta possivel que permita ao atleta cumprir o objectivo da tarefa.

O regime da pausa pode ser activo ou passivo:

Activo: E o regime de pausa habitualmente utilizado porque, apés esforcos com
alguma implicacéo lactica, consegue-se uma recuperacdo mais eficiente através de um
esforco cuja intensidade ronde os 50 % do VO2max.

Passivo: Em determinadas circunstancias pode ser conveniente utilizar pausas
passivas:
= Quando se pretende enfatizar a solicitacdo do sistema ATP-PC, uma vez que a
continuagdo do esfor¢o, mesmo moderado, inibe a reposicdo das reservas
musculares de fosfatos de alta energia, assim como a do oxigénio ligado a
mioglobina muscular, cuja situacdo de deplecdo no inicio de um periodo de
esforco conduz a uma entrada mais rapida no metabolismo glicolitico.
= Quando o objectivo da tarefa impde pausas muito curtas que dificultam ou
tornam mesmo impraticavel um regime activo de pausa entre repeticdes.
= Quando se pretende obter um efeito maximo em termos de acumulacdo da
fadiga lactica, em tarefas de volume muito baixo mas extremamente exigentes
na intensidade requerida. Neste trata-se de uma estratégia de sobrecarga lactica
explicitamente procurada e que so é utilizdvel em atletas de alto nivel de
preparacao.

Relacdo entre a duracao da repeticdo e a duracdo da pausa

Se a duracdo do esforco é inferior a situacdo de competicdo ou ao parametro de
duracdo padrdo para um determinado objectivo, a duracdo dos intervalos de repouso
devem ser breves, de modo que o exercicio seguinte seja executado sobre uma base
mais consistente de fadiga residual. Neste caso, € a série que da a medida e a
orientacdo ao estimulo de treino. Quando a duracdo da repeticdo é mais longa, as
pausas podem ser mais prolongadas, pois € em cada um dos estimulos constituidos
por cada repeticdo que se produz o efeito de treino, sem que intervenha com a mesma
importancia a accdo acumulada das cargas de treino. Neste caso é a repeti¢do que da a
medida e a orientacdo ao estimulo de treino.
A seleccdo da duracdo da pausa esta sujeitas a algumas regras metodoldgicas de
aplicacdo genérica com relevancia préatica, consoante a zona de intensidade em que
pretendemos trabalhar:
= Limiar anaerdbio: depende do nivel do atleta e do regime de preparacéo,
embora se lance a ideia geral, das pausas tenderem a serem sempre curtas
(iguais ou inferiores ao tempo de esforco)
= Capacidade aerobia: repeti¢des de duragdo inferior a 2’ exigem séries
onde a pausa entre repeti¢des seja curta (5 a 45”);
= Tolerancia lactica: repeti¢oes de duragao inferior a 1’ exigem séries onde
a pausa entre repeticdes seja curta (5 a 30”);
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Organizacao em séries

A série é um conjunto de periodos de esfor¢o e de repouso consecutivos agrupados
com objectivos bem definidos em termos de adaptacdo funcional. A divisdo do
volume de trabalho a realizar em séries pretende fundamentalmente:
= Melhorar a qualidade da tarefa de treino, permitindo ao atleta trabalhar a
niveis superiores de intensidade ou com uma melhor resposta técnicotactica;
= Aumentar o volume de treino sem fugir aos niveis de intensidade prescritos;
= Tornar mais variados os estimulos de treino.

A pausa entre séries (macropausa) visa essencialmente a recuperacdo activa do atleta
de modo a possibilitar-lne a execucdo. A macropausa €, assim, preenchida
frequentemente por tarefas de baixa intensidade, propicias a uma recuperacao rapida
dos efeitos imediatos da carga de treino, por tarefas alternativas e compensatdrias,
exercicios técnicos de baixa intensidade, alguma flexibilidade / alongamento. Tal ndo
impede que mantenha alguma relacdo com a zona de intensidade prioritariamente
focada, podendo a duragdo da macropausa oscilar entre 0s 2 — 3 minutos para tarefas
visando a zona do limiar anaerébio num regime mais extensivo e os 10 — 15 minutos
quando o trabalho é de cariz macicamente l4ctico.

Estratégia de concepcéo de tarefas de treino intervalado

Consideramos que o primeiro passo € a consideracdo da zona de intensidade que se
pretende trabalhar numa determinada sessdo de treino, tal como acontece para a
generalidade das tarefas de treino que visam o desenvolvimento da resisténcia.

Uma vez seleccionado o método de treino que se julga mais adequado para o atleta e 0
momento da época, no caso vertente, o treino intervalado, partiremos para a
construcdo detalhada da tarefa. O segundo passo serd, entdo, a escolha da duracao de
repeticdo com que se vai trabalhar e, de seguida, a frequéncia de estimulos que se vdo
integrar numa série, ou seja, 0 numero de repeticbes. Estes factores, uma vez
definidos, tendo como pano de fundo a zona de intensidade que se pretende estimular,
induzem a procura da relacdo Optima trabalho: pausa no seio da série de treino
intervalado, que permitird tornar o efeito do exercicio maximo, dentro do quadro das
rotinas de carga a que o atleta tem estado sujeito. O terceiro passo &, portanto, a
definicdo da pausa entre repeticGes que vai caracterizar a série de treino intervalado
em causa. Por ultimo, considerar-se-&o o nimero de series a utilizar na sesséo.

Caracterizacdo geral da estruturacdo do treino intervalado em funcdo das zonas
de Intensidade

Os quadros que se seguem pretendem expor formas de organizagdo e combinacao das
componentes do treino intervalado em funcdo do objectivo proposto, ou seja, do nivel
de intensidade em que se pretende que o atleta trabalhe.
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Objectivo: desenvolvimento do Limiar Anaerdébio

. Longa Duragédo Média Duracdo | Curta Duragdo Il | Curta Duragdo |
Periodo de esforco (g, i 15,)9 2" 8) ¢ (@57 - 2%) (15" - 459,,)
Trabalho: Pausa 1:1a1:1/8 1:1/4a1:1/12 1:1/2a1:1/12 1:1/8 a1:1/12
Intensidade (% vel. max.) 80 -90 75-90 65 - 80 65— 80
FC bat/min. 140- 170 140- 170 140- 170 140 - 170
Duracao total > 30 > 30 >30° >30°
Frequéncia séries x (rep.) 1x(2a4) 2a3x(4al2) | 1a3x(20a40) | 1a3x(30a60)

Objectivo: desenvolvimento da Capacidade Aerdbia

Periodo de esforco Longa Duragéo Média Duragdo | Curta Duragdo Il | Curta Duragéo |
(8 -15°) (2>-8) (457 -2°) (157 -45”)
Trabalho: Pausa 1:1al:1/2 1:1al:l/4 1:1/8a1:1/12 1:1/8a1:1/12
Intensidade (% vel. méx.) >90 85 - 90 75 - 90 75 -85
FC bat/min. >170 >170 >170 > 170
- R s 8 al2 8 al2
Duragdo total <45 <45 por série por série
Frequéncia séries x (rep.) 1x(La3)) 3a5x(2a8) 3a5x(6al2) | 3a5x(12a20)

Objectivo: desenvolvimento da Tolerancia L actica

periodo de esforgo Miédia Durecéo [ Curta Durecio Cura Duragio |
Trabalho: Pausa 1:1al:2 1:1/2a1:6 1:1/2a1:1/6
Intensidade (% vel. max.) 95 - 99 85-95 8590
FC bat/min. Max. Max. Max.
Duracéo total <30’ <30’ 6’ a 8 por série
Frequéncia séries x (rep.) 3a5x(2a8) la3x((3al2) 3a5x(6al2)

Metodologia do treino desportivo, FMH edicdes; p. 348 / 349

Exemplos de tarefas visando as principais zonas de intensidade

Duracéo da Toleréncia | Capacidade Limiar
repeticao (s) lactica aerébia anaerébio
15 Pausa 157 107 10~
Série 12 16 30
30 Pau_sa 207 15”7 157
Série 8 12 20
60 Pausa 2 307 307
Série 4 6 16
Pausa 8 4 307
120 Série 4 4 12

Faculdade de Motricidade Humana — Ciéncias do Desporto. Metodologia do Treino |

3.3. Treino de repeticdes

O método por intervalos com pausas completas (treino de repeti¢fes) é
caracterizado por possuir periodos de repouso que permitem a recuperacdo completa
dos parametros cardiovasculares e ventilatorios. A efectividade deste método decorre
das fases de carga altamente intensos durante os quais se realizam todos 0s processos
fisiologicos e mecanismos de regulagdo até alcancar o nivel funcional exigido. A
estruturacdo deste tipo de exercicios, com repeti¢cdes que duram entre os 20 segundos
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e 0s 3 minutos, com 0 pressuposto da recuperagdo completa e a exigéncia de
intensidades maximas ou quase maxima, indica-o como ideal para o desenvolvimento
das zonas lacticas, com um elevado nivel de especificidade e aproximacao as
situacOes tipicas de competicdo.

Variantes do método de treino de repeticdes:

= Método de repeticdes com periodos de esforgo longos;
= Método de repeticdes com periodos de esforgco médios;
= Método de repeticdes com periodos de esforgo curtos.

Meétodos de repeticdes

Objectivos / Zonade | Tolerancia lacticae | Acumulacéo lactica Poténcia lactica
intensidade acumulacéo lactica maxima e poténcia
maxima lactica
Duracéo da repeticéo Longa duracao Média duracao Curta duracao
(27a3) (457 a60") (2007a307)
Intensidade 80 — 90% 90 — 95% 90 — 95%
Duragdo da pausa 10212’ 8 a 10 9 a 10
(FC <100 bat/min) (FC < 100 bat/min) (FC < 100 bat/min)
Volume 3—5rep. 4 —6 rep. 6 — 8 rep.

3.4. Método de competicdo ou controlo

Metodologia do treino desportivo, FMH edicdes; p. 350

Caracteristicas: método de competicdo ou controlo é caracterizado:

= Por uma carga unica, que requer o rendimento maximo do momento.

Variantes: o método de competicdo ou controlo pode conter as seguintes variacdes:

= Maior duragdo, abrandamento da intensidade em relacdo a situacdo de

competicao;

= Menor duracdo, aumento da intensidade em relacéo a situacdo de competicéo.

Principais adaptaces:

= Solicitagcdo da amplitude funcional complexa a um nivel maximo; e,

= Preparacdo directa para a competicéo

s Max. a supramax. 95-100% VO2 max.
< +10-20 % da duragéo de competicédo
Durago (3’min. Kumité) (Tempo oficial - Kata)
B Completa

Metodologia do treino desportivo, FMH edicdes; p. 351
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