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Adaptacao e Efeito do Treinamento

« O fendbmeno 1 aptiddo - resposta a adaptagdo bioldgica ao estresse.

* Aptiddo - habilidade do corpo em lidar com tarefas (estressores fisicos e
psiquicos) especificas, em condigdes especificas.
* Entender os efeitos fisiolégicos do estresse

« Aptiddo néo é o Unico ponto que se relaciona com desempenho.

« Capacidade de trabalho — habilidade do corpo de produzir trabalho de
diferentes intensidades e duracdes

« Aptidao (fitness) — habilidade em lidar com as demandas de uma tarefa
especifica de maneira segura e eficiente

« Preparacao (preparedness) — variavel de dois componentes aptidao e
fadiga, ndo é estavel

Adanptacado e Efeito do Treinamento
Training Shouldn’t Be Complicated

Training
Load

Training g
Load

Load
Re-Application

Load
: Recovery
Appication Requirement
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Adaptacao e Efeito do Treinamento

« Treinamento > altamente especifico aos métodos
utilizados, principio das adaptacoes especificas a
demanda imposta (SAID).

Performance, crescimento, reparacéo
« Estresse

Declinio, dano, doenca, morte

* Entender a relagéo dose - resposta

Efeitos fisiologicos do estresse do treinamento |

+ Planejamento de cada ciclo e sessdo de treinamento -> imposicao 6tima de cargas
repetidamente - apropriada intensidade, volume e adequada recuperagéo.

+ Reconstrugéo adaptativa x Supercompensagao
+ Mudancas na estrutura muscular e conectiva

+ Adaptacéo - funcéo celular e aparato genético
+ Intracelular (processo biossintese) = sntese proteica > mudangas estruturais nos tecidos

« Treinamento
+ 1 sintese proteica nas miofibrilas, mitocondria, sarcoplasma, microssomos do
+ 1 sintese DNA e RNA, aumento da espessura de moto neurdnios, tei
musculare
+ ADP, AMP, Creatina, Pi, aminodcidos, metabolismo hormonal > ativago genica > adaptacdes hormonais
& ndo-hormonais
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Efeitos fisiologicos do estresse do treinamento | Adaptacao e Efeito do Treinamento

Adaptages ao desempenho fisico
Durante e ap6s o treinamento - néo simultaneo
Overtraining > capacidade adaptativa perdida, e capacidade de trabalho é perdida.
Efeitos reversiveis de adaptagdes imediatas e a longo prazo

Fadiga e restauragdo so processos ondulatérios de acordo com as dinamicas das cargas Stmukis . e
de treinamento. == — e —
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Planejando o Treinamento Ciclos de Treinamento

Meso e Macrociclo Macro — OTligR

" Bompa > 2 a 7 semanas > Meso
* Duracoes
Macro — Geral - acumulacéo de objetivos intermediarios > Meta

j A Meso — guia para objetivos intermediarios
Q ConS|dera<;oes

estruturais Micro — método para objetivos proximos, “instantaneos”

Sesséo de Treino — estimulo de um encontro para estressar as
capacidades fisicas/técnicas/taticas desejadas

Importéncia do plano
Grécia antiga (Philostratus) - “deveria ser psiquiatra com
~ consideravel conhecimento em anatomia e genética” — primeiros
‘ pontos na histéria sobre organizacao do treino
I Pl . d o Planejar > Técnico
anejan O asessao » Procedimentos baseado em métodos para otimizar o desempenho

Estrutu ule . - I . ™
+ Respostas fisiologicas para estimulo e habilidades organizacionais
« Processo de recuperacao, nutricéo, aprendizagem motora, psict

Organizacéo do plano de treino = Arte baseada na ciéncia
110%”, “no pain no gain”

Nada deveria acontecer por acidente

“Se vocé falha ao planejar, vocé planeja em falhar”
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Importéncia do plano Sesséo de Treinamento

+ Plano de desenvolvimen

« Classificacéao por tarefa
longo prazo

Sessao de aprendizagem — adquirir novas habilidades motoras ou
taticas

Sessdo de repeticéo — similar a aprendizagem, contudo ja sabe a
habilidade em questéo e busca desenvolve-la melhor

Sessao de aperfeicoamento — ja aprendeu, maximizar a
performance

Sessao de mensuracao — avaliar respostas aos treinos realizados
—jogos.

+ Integrar testagem periodica
e programas de
monitoramento

- Estabelecer e enfatizar o
principal fator de
treinamento

Sessdo de Treinamento Estrutura do Treino

« Classificacao por estrutura Planejamento da progressao e regressao

Sessdes em grupo 3 a 4 componentes principais
Sessoes individuais * Introdugéo, aquecimento, trabalho principal, e volta a calma
Sessbes mistas — funcé@o ou necessidade especifica
Sessdes livres — 0 atleta monta o treino Introducéo
Comunicacao inicial — informacoes importantes aos atletas e objetivos
Classificacao por duragcao* da sessao.
* Curtas — 30 a 90 minutos Objetivo do treino = explicar os métodos - motivacéo e foco
» Medias — 2 a 3 horas Recursos audio-visuais — situacao especifica
+ Longas - > 3 horas
+ * Esporte dependente; pode ser dividida
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Estrutura do Treino - Aquecimento

« Essencial - performance — fun¢éo muscular e as demandas do
exercicio. Table 9.1 Warm-Up Protocol for a Thrower
Type of warm-up Activities contained in warm-up
* Tipos: al | Walking gging — skipping —
+ Passivo — aquecimento literal (saunas, banhos quentes) [ sbfiing s> batioos = backward uring

. pecific namic stretches
« Ativo — exercicio que aumente temperatura corporal Seackc Dmamic sretches
Throwing drills, low-intensity practice drills 5-10
R h - Intermittent high-intensity activities (e.g., sprints 510
Preparatorio ) ) > or vertical jumps)
* Geral 5 corridas, calistenia, bicicleta nsition to Passive recovery
 Especifico — esporte dependente competition or training
+ Potenciacdo de desempenho pés-ativacédo Total warm-up time

Estrutura do Treino - Principal Estrutura do Treino - Principal

Habilidades técnica e tatica, desenvolvimento biomotor especifico, e Habilidades técnicas e taticas > considerar a fadiga
qualidades psicolégicas — 2 ou 3 habilidades Aperfeicoar elementos aprendidos anteriormente - simulacoes

Dependente da fase do treinamento Melhoria de velocidade e agilidade - alta intensidade e periodos

curtos - desempenhar descansado, porém séo fatigantes >
Geral — regra de ordem na sessao: intervalos
Aprender e aperfeicoar um elemento técnico ou tatico
Desenvolver velocidade ou agilidade Desenvolvimento de forca = variados volumes e intensidades
Desenvolver for¢as Pode ser mesclado ou antes de velocidade — PAPE
Desenvolver endurance (resisténcia)

Desenvolvimento endurance - mtas vezes extenuantes, alto
Treinos suplementares volumes




Estrutura do Treino — Volta a calma
Processo de recuperacao
Remover produtos indesejados ou desnecessarios (waste),

reabastecer fontes energéticas, iniciar reparacoes teciduais.

Recuperacéo ativa— 10 a 20min — intensidades baixas, normalmente
especificas.

Alongamento — flexibilidade - momento de baixa interferéncia no
desempenho (intervalo grande entre sessdes), DTM, estresse

Momento do técnico - objetivos do treino
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Estrutura do Treino — Duracao

« Varios fatores:
« ldade, sexo, estagio de desenvolvimento, experiéncia atlética
« Tipo de sessao, caracteristicas do esporte, fase de treinamento da

sesséo,
Table 9.2 Durations (Given in Minutes) for Each Part of a 2 Hr
Training Session
‘ Three-part training
Training session parts Four-part tralning session | session
Introduction 5
Preparation
Main body
Cone

Total

Treino Suplementar

Maximizar treinamento
Aumentar o volume

Sessodes especiais — grupos ou individual
Adaptada a realidade do atleta
Sessoes curtas Table 9.3 Three-Part Supplemental
Debilidades Training Session

Training session part \ Duration (min)
Estruturadas Wam-up
Reprogramada a Carga Total Main body

Cool-down

Total session time

Componentes da Carga

« Eficiéncia de um programa de treinamento fisico >
volume, intensidade e densidade

« Variaveis - requerimentos funcionais, fisiologicos e
psicoldgicos = objetivo do treinamento.

- Diferentes énfases em diferentes momentos >
necessidade do atleta



2/15/2023

Volume Volume

+ Componente primério - conquistas técnicas, taticas e fisicas. + Medida com melhor acurécia sera dependente da atividade
Por vezes super-simplificado em duragdo. "
Endurance -> distancia percorrida
Treinamento resistido -> Trabalho (FxD) ou pelo menos
Tempo ou duragao kilagem (sets x reps x resisténcia em kilos)
Distancia percorrida Trabalho técnico - numero de repetigdes, pliometria(?)

o i e acicta A Esportes a motor - horas
Carga de volume = series x reps x resisténcia(x amplitude)

Repetigdes de um exercicio/elemento técnico (arremessos) Volume relativo - volume coletivo de um grupo em fungao
tempo

Volume absoluto - volume individualizado em fungao do
tempo

Volume Volume

« Volume 1 com anos de carreira + Quantidade total de atividade desempenhada em um
treino.

+ Mais treinado - estimulo maior > maior volume de

treinamento » Soma do trabalho realizado durante uma sessao, semana,

més ou fase.

+ Métodos para aumentar o volume: « Volume total deve ser quantificado e monitorado.
» Aumentar a quantidade (frequéncia) de treinos

umentar a extensdo (volume) do treino )
+ Ambos + Habilidade em recuperar ditara o volume




Intensidade
« Componente qualitativo das varidveis

« Poténcia exercida (power output — energia dispendida ou
Trabalho/tempo), forca opositora ou velocidade de
progressao — Komi (1991, 2003).

« Uma fungdo de ativagdo neuromuscular aumentada com
maiores intensidades

« Ativagdo > carga externa, velocidade de desempenho,
fadiga, tipo de exercicio — aspecto psicoldgico.

+ Plano de treinamento - variadas intensidades dentro de
diferentes fases

« Usar %, escalas e faixas (zonas) de intensidades
baseadas em “um maximo”

+ N&o ha um padrdo ouro ou inquestionavel

+ Medida com melhor acuracia sera dependente da
atividade.

« Velocidade - m/s, watts

« Treinamento resistido - peso absoluto, %RM, Velocidade
em determinada carga (m/s) e Poténcia
(Trabalho/tempo) Watts

« Esportes coletivos > ?

« FC, %FCM, %FCR, PSE, nimero de sprints/ tempo de trabalho,
de intel

Intensidade

Table 4.1  Intensity Scale for Speed and Strength Exercises
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Intensidade
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Intensidade

+ > Intensidade > progresso
+ Progresso mais rapido < estabilidade da adaptacdo

+ < nivel de treinamento - desenvolvimento mais lento e
estimulo baixo para adaptagoes fisiologicas.

2/15/2023
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Relacao Volume x Intensidade

- Interagdo > adaptagoes fisiologicas e de desempenho.
« Sdo inversamente relacionados oria das vezes

« Treinos envolvem qualidade e quantidade > estresse
apropriado

« Maior a carga de trabalho, maior estresse fisiolégico —
influenciando substratos energeéticos, disturbios
hormonais e fadiga neuromuscular.

Figure .2 Exampie
Mot
aning riseaty i ogeamE.
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Relacao Volume nsidade

« Altas taxa de trabalho = endurance, base da
capacidade de trabalho, estabelecem duragdo e
estabilidade dos efeitos do treinamento, e a fundacdo
dos esforgos intensos na preparagao especial e técnica.

+ Maneiras de aumentar a taxa de trabalho:

umentar o ndmero de reps por série ou a distdncia com uma
diminui na intensidade,

+ Aumentar o nimero de sel
+ Manipular a densidade do trei

« Variagdo - tempo de énfase no treino técnico, tatico
ou fisico

20 Volum idac

Fase preparatoria = aumentar as taxas de trabalho
« Aumento do volume, intensidade mais baixa

Taxa de trabalho muito alta - alta fadiga, mascarando
a aptidao (preparedeness)

Elevar a intensidade para nivel de competicdo >
volume sera diminuido

+ Tarefa complexa, variagdo do esporte, momento de
preparagao e nivel do atleta.

11
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Dinamica para o aumento de Volume e Dinamica para o aumento de Volume
Intensidade e Intensidade

» Quantidade de trabalho - 4 Ultimas 5 décadas

« Aumento da densidade, volume da sessdo de
treinamento individual.

+ Vérios treinos ao dia.

« Mais treinados > maiores estimulos

Xl

A rotaining load
Ing toad 18 a suboptimal 1oad that rosults In a fovs of physiological adaptation.
Tovolta In maintanance of physiological adaptation. A stimudaing lond fesus i an ncrease in

V| acaptations.
Acagted o Zatiorsky 1090 (52 A Zatuorshy 303 Ko 4008 (43

Dinamica para o aumento de V. Dinamica para o aumento
e Intensidade i

e Intensidade

« Estratégias para aumentar o volume de treinamento: « Estratégias para aumentar a intensidade de
treinamento:
*+ Aumento
« Aume dens frequéncia de treinos/semana) « Aumento da velocidade do movimento, ou ritmo em exercicio
+ Aumento de r G éries, jogadas, elementos técnicos a taticos.
trabalhat - Aumento da carga (resisténcia) em treinamento de forca
ento de distancia orrida ou da duragdo de jogadas ou « Aumento da poténcia exercida na atividade
« Diminuir o intervalo de recuperagdo entre séries
erformance em um percentual maior da FC
r o nimero de competicdes na fase de treinamento.

12



Medindo Volume e Intensida

« Carga de trabalho - nivel individual do atleta

« Dose correta - respostas apropriadas seréo
estimuladas e melhora de performance

1as classificacdes de dosagem: externa e
interna

Medindo Volume e Intensidade

a interna (internal load)

Ex: VO2max, FC, F Respiratéria, PSE — durante ou do
treino

N&o é carga interna:
C Testosterona, Creatina Kinase, altura de saltos

S&o respostas pos-treino, também importantes mas # de
Carga Interna
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Medindo Volume e Intensidade

Carga Externa (external load)

« Funcao do volume de treinamento e
intensidade

« Estimula respostas fisiologicas e psicolégicas

« Ex: Distancia, Tempo em Exercicio, Kilagem,
namero de drills etc

Medindo Volume e Intensidade

o de Carga Externa - diferente
ga Interna) para diferentes pessoas
le).

treino pela Carga Interna > mais dificil

* Porém, pod r utilizada com finalidade especifica.

13



a ou distribuicdo de sessdes de treinos, ou

3 ue se realiza s de repeticdes por
unidade de tempo

Relas ntre momentos de trabalho e recuperacéo

em unidade de tempo

Maior densidade =
+ Mais trabalho com a mesma recuperagao em tempo
+ Mesmo trabalho com menor recuperagéo em tempo
+ Mais trabalho e menos recuperacéo

Complexid

Relacionada ao grau de dificuldade biomecanica da
habilidade (ex: salto com vara)

Elevam a intensidade do treino

Aprendizado de uma habilidade complexa = maior
trabalho (ex: snatch)

Identificar diferencas individuais e eficiéncias
mecanicas

Interferéncias de tomadas de deciséo (agdes taticas
inseridas com parte técnica)
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Densidade

* Quanto tempo recuperar? Depende, varios fatores
influenciam a recuperacéo

+ Métodos utilizados intra-sess&o:
* Frequéncia Cardiaca pré-determinada (ex:60
FCM)
« Taxa de trabalho-recuperacao fixas

Tablo 47 Worko-Rost intarvals and Biosnergetic Spocificity

2000 M, Corty.
e TR Baccye LWL Eare (Ghamgain, I P Kevca) 7

Monitoramento dos treinos

Quantificacéo de programas de treinamento podem ser feitas de

varias maneiras

Frequéncia — quéo amilde (quantidade de vezes - semana)
Intensidade — quao dificil
Duracéo — quéo longo

— tipo de exercicio (resistido, ciclico, aciclico, jogo...)

14
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Ferramentas de mensuracéo Carga Externa
Carga de treinamento — medida de carga externa ou interna Mais usual em esportes de endurance aerébicos e esportes coletivos
Carga de TreinameniGi i Carga levantada, distancia total percorrida, nimero de sprints, impactos, saltos.

Tecnologia de vestimenta como ferramenta
Carga Externa — distancia percorrida, velocidade do atleta e duracédo da sessao
9 p @ * Acelerometros, medidores de poténcia, GPS.

Carga Interna — estresse fisiol6gico durante o treinamento, o ajuste no controle do
ambiente — PSE, FC, lactato etc

O treinamento normalmente € prescrito pela Carga Externa

A mesma Carga Externa pode gerar diferentes Cargas Internas (inter e intra)

Anélise de Tempo e Movimento Andlise de Tempo e Movimento

Peddmetros — contagem de passos (celular) GPS
+ Limitados: mudanca de direcdo, energia dispendida

Fadiga durante o treinamento, competicéo e estratégias de pace
A " Medir niveis de performance (elite, sub-elite, amadores)
Acelerdmetros — popular (fitbit) y i i
« Passos, energia dispendida, sono, FC — validade necessaria, software (blackbox). Carga de treinamento em momentos especificos.
Especificidade entre posicdes
GPS Comparar entre diferentes situacées de jogos
Vérios satélites enviando sinais constantes para o receptor Controle de carga e lesdes
4 satélites > distancia e velocidade acurada (dependente da frequéncia Hz) 44 ou mais variaveis possiveis - podendo ser divididas em absolutas e relativas
Sensores inerciais embutidos - acelerémetros, giroscépios, magnetometros O que utilizar?
Esportes coletivos e ciclicos, exercicios resistidos Entender o que seria chave para o esporte, treinamento, time e individuo

Aceleracéo (variagdes), distancia (variagoes), impactos, poténcia metabdlica.g
carga individual (variacdes de FC e aceleracdes).

15



Medidores de Poténcia
« Ciclismo
« Poténcia — Watt:
. Médla. Pico WA AP
Velocidade ¥
Cadéncia
Aceleragédo

Assimetria 1 roA AL A
a A JWY=N VIS

“MmMdip A W

VY

Exercicio Resistido

Carga de Volume

Total de repeti¢c6es multiplicada pelo peso ou percentual de (1)RMs

Ex1: Carga de volume = N de series x N de repeticdes x Peso Movido
« Carga de Volume = 5 series x 5 repeticdes x 80 kg = 2.000 kg

Ex2: Carga de volume = N de series x N de repeticdes x %1RM
Carga de Volume = 5 series x 5 repeticdes x (80% 1RM*) = 2.600 kg
* *1RM =130 kg = 80 104kg

Exercicio Resistido

« Transdutores lineares, acelerometros e derivados
« Forca, deslocamento — trabalho total > carga Externa

« Simplificar (simplista) e sem custos:
Numero de exercicios, séries e repeticoes
5 series x 5 repetices x 5 exercicios = 125 reps

salutions

Exercicio Resistido

Intensidade de treinamento -> diviséo da Carga de Volume pelo niimero de
repetigdes.

Diferente do intensidade relativa (YoRM)

Intensidade do treinamento = carga de volume + Total de repeticées
Intensidade do treinamento = 2000 + 25= 80 kg
Intensidade do treinamento = 2600 + 25= 104 kg

Fatores limitantes — variagéo dos exercicios, amplitude

2/15/2023
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Exercicio Resistido

Trabalho = Forga x Deslocamento
Forca - simplificar para carga/massa externa (kg)
Deslocamento - amplitude do movimento

Trabalho total da sessdo - somatério do trabalho de cada repeticdo

Ex: Agachamento: amplitude 0,75m, carga/massa externa 1! 8reps, 3
series

Trabalho = (100 kg x 0,75) x 8 reps x 3 series = 1800 J

Possivel medidas de poténcia (quando se tem o tempo) - iLoad (Daniel)

Carga Interna

« Percepgéo Subjetiva de Esforgo

& | A

Perceived Exertion Descriptor A w | Mermar  axx
No exerton 2] covonetysvons
Extremely bght 0 Rest H "
1 Very, Very EasyBl & & | vevaens
Very light 2 Easy E
T 3 ?Y]nderatc [ [P
4 Somewhat Hard H
5 Hard -
5| o
6 w H
7 Very Hard R
8 * H
9 > 1| e
Extremely B Extramely wea)
T exerton Maximal B
L —

Frpe—
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Carga Interna

« Cargas externas = ru| le interno > estresse fisiol6gico
+ Relagdes com cargas fisiolégicas e psicolégicas
« Marcadores fisioldgicos e psicolégicos

« Importante adaptacéo ao treinamento

Carga Interna

Percepgéo Subjetiva de Esforgo de Sessao
“Como foi sua sesséao de treino?
SPSE x tempo (min) = UA

E no exercicio resistido?
sPSE também relaciona com intensidade (cargas/peso maiores ou menores)
Outra possibilidade seria substituir o tempo pelo nimero de repeticdes
Ex: PSE 5, n° de exercicios 5, n° de series 3, n° reps 5
5 (PSE) x 75 (reps) = 375 UA

Obs: Taxa de trabalho (peso levantado/tempo) parece influenciar
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Atividade sobre cargas de treinamento

Elaborar uma semana de treinamento:
« Esporte coletivo a sua escolha
* 4 sessoes de treino detalhados

de treino com enfoque tatico/ técnico, 2 sessdes com enfoque fisico/técnico

de Carga de Treino Alta, 2 Sess0es dé Carga de Treino Baba — denticar o que o5
diferenciam entre alta e baixa em relagéo a Carga Extermna

" Quais metodos para mensurar a Carga nterma poderiam ser tizados para cruzar dados com a
Carga Extemna e realmente identificar a Carga de Treino das sess

Obrigado!

2/15/2023

18



