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Carga de Treinamento

Hugo A P Santana

UFMS

Conteúdo da Sessão 
• Adaptação e Efeito do Treinamento

• Efeitos fisiológicos do estresse do treinamento

• Sessão de Treinamento

• Cargas de Treino 
• Carga Externa

• Carga Interna

• Monitoramento dos treinos

Adaptação e Efeito 
do Treinamento
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Adaptação e Efeito do Treinamento

• O fenômeno ↑ aptidão  resposta a adaptação biológica ao estresse.

• Aptidão  habilidade do corpo em lidar com tarefas (estressores físicos e 
psíquicos) específicas, em condições específicas. 

• Entender os efeitos fisiológicos do estresse

• Aptidão não é o único ponto que se relaciona com desempenho. 

• Capacidade de trabalho – habilidade do corpo de produzir trabalho de 
diferentes intensidades e durações 

• Aptidão (fitness) – habilidade em lidar com as demandas de uma tarefa 
específica de maneira segura e eficiente

• Preparação (preparedness) – variável de dois componentes aptidão e 
fadiga, não é estável 
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Adaptação e Efeito do Treinamento

• Treinamento  altamente específico aos métodos 
utilizados, princípio das adaptações específicas a 
demanda imposta (SAID).

Performance, crescimento, reparação 

• Estresse

Declínio, dano, doença, morte

• Entender a relação dose - resposta
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Adaptação e Efeito do Treinamento

7

Reserva de 

adaptações do 

momento

Efeitos fisiológicos do estresse do treinamento
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• Planejamento de cada ciclo e sessão de treinamento  imposição ótima de cargas 
repetidamente  apropriada intensidade, volume e adequada recuperação.

• Reconstrução adaptativa x Supercompensação 
• Mudanças na estrutura muscular e conectiva

• Adaptação  função celular e aparato genético 
• Intracelular (processo biossíntese)  síntese proteica  mudanças estruturais nos tecidos

• Treinamento
• ↑ síntese proteica nas miofibrilas, mitocôndria, sarcoplasma, microssomos do músculo esquelético,

• ↑ síntese DNA e RNA, aumento da espessura de moto neurônios, terminações nervosas, núcleos de fibras 
musculares

• ADP, AMP, Creatina, Pi, aminoácidos, metabolismo hormonal  ativação genica  adaptações hormonais 
e não-hormonais



2/15/2023

3

Efeitos fisiológicos do estresse do treinamento
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Adaptações ao desempenho físico 

• Durante e após o treinamento  não simultâneo 

• Overtraining  capacidade adaptativa perdida, e capacidade de trabalho é perdida. 

• Efeitos reversíveis de adaptações imediatas e a longo prazo 

• Fadiga e restauração são processos ondulatórios de acordo com as dinâmicas das cargas 
de treinamento.

Adaptações bioquímicas de um corpo treinado

1. Melhoria de processos nervosos e endócrinos  eficiência metabólica

2. Biossíntese adaptativa de proteína enzimática e estruturais

3. Supercompensação de substâncias energéticas e proteínas 

Adaptação e Efeito do Treinamento
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Efeitos fisiológicos do estresse do treinamento

Abordagens para controlar a fadiga

• Ferramentas de monitoramento

• Interdisciplinares 

• Respostas fisiológicas variadas

• Medidas fisiológicas, bioquímicas, 
cognitivas e perceptuais. 
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Living Sports Healthy Life

Meso e Macrociclo

• Durações

• Considerações 

estruturais

Planejando o Treinamento Ciclos de Treinamento

• Macro – grande

• Bompa  2 a 7 semanas  Meso

• Macro – Geral  acumulação de objetivos intermediários  Meta

• Meso – guia para objetivos intermediários

• Micro – método para objetivos próximos, “instantâneos”

• Sessão de Treino – estímulo de um encontro para estressar as 

capacidades físicas/técnicas/táticas desejadas 

Planejando a sessão
Estrutura da sessão, modelos de sessões

Pesquisa prática  

Importância do plano
• Grécia antiga (Philostratus)  “deveria ser psiquiatra com 

considerável conhecimento em anatomia e genética” – primeiros 

pontos na história sobre organização do treino

• Planejar  Técnico

• Procedimentos baseado em métodos para otimizar o desempenho 

• Respostas fisiológicas para estímulo e habilidades organizacionais
• Processo de recuperação, nutrição, aprendizagem motora, psicologia

• Organização do plano de treino  Arte baseada na ciência 

• “110%”, “no pain no gain”

• Nada deveria acontecer por acidente

• “Se você falha ao planejar, você planeja em falhar”
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Importância do plano
• Plano de desenvolvimento 

longo prazo 

• Integrar testagem periódica 

e programas de 

monitoramento

• Estabelecer e enfatizar o 

principal fator de 

treinamento

Sessão de Treinamento

• Classificação por tarefa

• Sessão de aprendizagem – adquirir novas habilidades motoras ou 

táticas

• Sessão de repetição – similar a aprendizagem, contudo já sabe a 

habilidade em questão e busca desenvolve-la melhor.

• Sessão de aperfeiçoamento – já aprendeu, maximizar a 

performance

• Sessão de mensuração – avaliar respostas aos treinos realizados 

– jogos.

Sessão de Treinamento

• Classificação por estrutura

• Sessões em grupo

• Sessões individuais

• Sessões mistas – função ou necessidade específica

• Sessões livres – o atleta monta o treino 

• Classificação por duração*

• Curtas – 30 a 90 minutos 

• Medias – 2 a 3 horas

• Longas - > 3 horas

• * Esporte dependente; pode ser dividida

Estrutura do Treino

• Planejamento da progressão e regressão 

• 3 a 4 componentes principais

• Introdução, aquecimento, trabalho principal, e volta a calma

• Introdução 

• Comunicação inicial – informações importantes aos atletas e objetivos 

da sessão.

• Objetivo do treino  explicar os métodos  motivação e foco

• Recursos áudio-visuais – situação específica 
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Estrutura do Treino - Aquecimento

• Essencial  performance – função muscular e as demandas do 

exercício. 

• Tipos:

• Passivo – aquecimento literal (saunas, banhos quentes)

• Ativo – exercício que aumente temperatura corporal

• Preparatório

• Geral – corridas, calistenia, bicicleta

• Específico – esporte dependente

• Potenciação de desempenho pós-ativação

Estrutura do Treino - Aquecimento

Estrutura do Treino - Principal

• Habilidades técnica e tática, desenvolvimento biomotor específico, e 

qualidades psicológicas – 2 ou 3 habilidades

• Dependente da fase do treinamento

• Geral – regra de ordem na sessão: 

• Aprender e aperfeiçoar um elemento técnico ou tático

• Desenvolver velocidade ou agilidade

• Desenvolver forças

• Desenvolver endurance (resistência)

• Treinos suplementares

Estrutura do Treino - Principal

• Habilidades técnicas e táticas  considerar a fadiga

• Aperfeiçoar elementos aprendidos anteriormente  simulações 

• Melhoria de velocidade e agilidade  alta intensidade e períodos 

curtos  desempenhar descansado, porém são fatigantes 

intervalos

• Desenvolvimento de força  variados volumes e intensidades

• Pode ser mesclado ou antes de velocidade – PAPE

• Desenvolvimento endurance  mtas vezes extenuantes, alto

volumes
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Estrutura do Treino – Volta a calma

• Processo de recuperação 

• Remover produtos indesejados ou desnecessários (waste), 

reabastecer fontes energéticas, iniciar reparações teciduais.

• Recuperação ativa – 10 a 20min – intensidades baixas, normalmente 

específicas. 

• Alongamento – flexibilidade  momento de baixa interferência no 

desempenho (intervalo grande entre sessões), DTM, estresse

• Momento do técnico  objetivos do treino

Estrutura do Treino – Duração

• Vários fatores: 

• Idade, sexo, estágio de desenvolvimento, experiência atlética

• Tipo de sessão, características do esporte, fase de treinamento da 

sessão.

Treino Suplementar

• Maximizar treinamento

• Aumentar o volume

• Sessões especiais – grupos ou individual

• Adaptada a realidade do atleta

• Sessões curtas 

• Debilidades

• Estruturadas

• Reprogramada a Carga Total

Componentes da Carga

• Eficiência de um programa de treinamento físico 

volume, intensidade e densidade

• Variáveis  requerimentos funcionais, fisiológicos e 
psicológicos  objetivo do treinamento.

• Diferentes ênfases em diferentes momentos 

necessidade do atleta 

28
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Volume

• Componente primário  conquistas técnicas, táticas e físicas. 

• Por vezes super-simplificado em duração. 

• Tempo ou duração

• Distância percorrida

• Carga de volume = series x reps x resistência(x amplitude)

• Repetições de um exercício/elemento técnico (arremessos)

29

Volume

• Medida com melhor acurácia será dependente da atividade.

• Endurance  distância percorrida

• Treinamento resistido  Trabalho (FxD) ou pelo menos 
kilagem (sets x reps x resistência em kilos)

• Trabalho técnico  número de repetições, pliometria(?) 

• Esportes a motor  horas

• Volume relativo  volume coletivo de um grupo em função do 
tempo

• Volume absoluto  volume individualizado em função do 
tempo
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Volume

• Volume ↑ com anos de carreira

• Mais treinado  estímulo maior  maior volume de 

treinamento

• Métodos para aumentar o volume:

• Aumentar a quantidade (frequência) de treinos

• Aumentar a extensão (volume) do treino

• Ambos

31

Volume

• Quantidade total de atividade desempenhada em um 
treino.

• Soma do trabalho realizado durante uma sessão, semana, 
mês ou fase. 

• Volume total deve ser quantificado e monitorado.

• Habilidade em recuperar ditará o volume

32
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Intensidade

• Componente qualitativo das variáveis 

• Potência exercida (power output – energia dispendida ou 
Trabalho/tempo), força opositora ou velocidade de 
progressão – Komi (1991, 2003).

• Uma função de ativação neuromuscular aumentada com 
maiores intensidades

• Ativação  carga externa, velocidade de desempenho, 
fadiga, tipo de exercício – aspecto psicológico. 
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Intensidade

• Medida com melhor acurácia será dependente da 
atividade.

• Velocidade  m/s, watts

• Treinamento resistido  peso absoluto, %RM, Velocidade 

em determinada carga (m/s) e Potência 
(Trabalho/tempo) Watts

• Esportes coletivos  ?

• FC, %FCM, %FCR, PSE, número de sprints/ tempo de trabalho, 
Zonas de intensidade de corrida
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Intensidade

• Plano de treinamento  variadas intensidades dentro de 

diferentes fases

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

• Não há um padrão ouro ou inquestionável

35

Intensidade

36
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Intensidade

37

Intensidade

38

Intensidade

39

Intensidade

• > Intensidade > progresso

• Progresso mais rápido < estabilidade da adaptação 

• < nível de treinamento  desenvolvimento mais lento e 

estímulo baixo para adaptações fisiológicas. 

40
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Relação Volume x Intensidade

• Interação  adaptações fisiológicas e de desempenho.

• São inversamente relacionados na maioria das vezes

• Treinos envolvem qualidade e quantidade  estresse 
apropriado

• Maior a carga de trabalho, maior estresse fisiológico –
influenciando substratos energéticos, distúrbios 
hormonais e fadiga neuromuscular. 
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Relação Volume x Intensidade

• Altas taxa de trabalho  endurance, base da 
capacidade de trabalho, estabelecem duração e 
estabilidade dos efeitos do treinamento, e a fundação 
dos esforços intensos na preparação especial e técnica.

• Maneiras de aumentar a taxa de trabalho:
• Aumentar o número de reps por série ou a distância com uma 

diminuição na intensidade,

• Aumentar o número de series e/ou exercícios,
• Manipular a densidade do treinamento

• Variação  tempo de ênfase no treino técnico, tático 
ou físico 
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Relação Volume x Intensidade
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Relação Volume x Intensidade

• Fase preparatória  aumentar as taxas de trabalho
• Aumento do volume, intensidade mais baixa

• Taxa de trabalho muito alta  alta fadiga, mascarando 
a aptidão (preparedeness)

• Elevar a intensidade para nível de competição 
volume será diminuído 

• Tarefa complexa, variação do esporte, momento de 
preparação e nível do atleta.

44



2/15/2023

12

Dinâmica para o aumento de Volume e 
Intensidade

• Quantidade de trabalho  ↑ últimas 5 décadas 

• Aumento da densidade, volume da sessão de 
treinamento individual.

• Vários treinos ao dia.

• Mais treinados  maiores estímulos 
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Dinâmica para o aumento de Volume 
e Intensidade
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Dinâmica para o aumento de Volume 
e Intensidade

• Estratégias para aumentar o volume de treinamento:

• Aumento da duração da sessão (endurance)

• Aumento da densidade (frequência de treinos/semana)

• Aumento de repetições, séries, jogadas, elementos técnicos a 
ser trabalhado

• Aumento de distancia percorrida ou da duração de jogadas ou 
séries. 
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Dinâmica para o aumento de Volume 
e Intensidade

• Estratégias para aumentar a intensidade de 
treinamento:

• Aumento da velocidade do movimento, ou ritmo em exercício 
táticos.

• Aumento da carga (resistência) em treinamento de força 

• Aumento da potência exercida na atividade

• Diminuir o intervalo de recuperação entre séries 

• Demandar uma performance em um percentual maior da FC

• Aumentar o número de competições na fase de treinamento. 

48
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Medindo Volume e Intensidade

• Carga de trabalho  nível individual do atleta

• Dose correta  respostas apropriadas serão 
estimuladas e melhora de performance

• Duas classificações de dosagem: externa e 
interna

49

Medindo Volume e Intensidade

Carga Externa (external load)

• Função do volume de treinamento e 
intensidade

• Estimula respostas fisiológicas e psicológicas

• Ex: Distância, Tempo em Exercício, Kilagem, 
número de drills etc
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Medindo Volume e Intensidade

Carga interna (internal load)

• Respostas ao estímulo estresse externo

• Ex: VO2max, FC, F Respiratória, PSE – durante ou do 
treino

• Não é carga interna:

• Cortisol, Testosterona, Creatina Kinase, altura de saltos

• São respostas pós-treino, também importantes mas ≠ de 
Carga Interna
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Medindo Volume e Intensidade

• Mesma aplicação de Carga Externa  diferente 
resposta (Carga Interna) para diferentes pessoas 
(individualidade).

• Prescrição de treino pela Carga Interna  mais difícil

• Porém, pode ser utilizada com finalidade específica. 

52
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Densidade

• Frequência ou distribuição de sessões de treinos, ou

• Frequência em que se realiza séries de repetições por 
unidade de tempo

• Relação entre momentos de trabalho e recuperação 
em unidade de tempo

• Maior densidade = 

• Mais trabalho com a mesma recuperação em tempo

• Mesmo trabalho com menor recuperação em tempo

• Mais trabalho e menos recuperação 
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Densidade

• Quanto tempo recuperar? Depende, vários fatores 
influenciam a recuperação 

• Métodos utilizados intra-sessão:

• Frequência Cardíaca pré-determinada (ex:60% da 
FCM)

• Taxa de trabalho-recuperação fixas

54

Complexidade 

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

• Elevam a intensidade do treino

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

• Identificar diferenças individuais e eficiências 
mecânicas 

• Interferências de tomadas de decisão (ações táticas 
inseridas com parte técnica) 
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Monitoramento dos treinos

• Quantificação de programas de treinamento podem ser feitas de 

várias maneiras

• Frequência – quão amiúde (quantidade de vezes - semana)

• Intensidade – quão difícil 

• Duração – quão longo

• Modo – tipo de exercício (resistido, cíclico, acíclico, jogo...)
56



2/15/2023

15

Ferramentas de mensuração
• Carga de treinamento – medida de carga externa ou interna 

• Carga de Treinamento = Intensidade x Duração 

• Carga Externa – distância percorrida, velocidade do atleta e duração da sessão 

• Carga Interna – estresse fisiológico durante o treinamento, o ajuste no controle  do 

ambiente – PSE, FC, lactato etc

• O treinamento normalmente é prescrito pela Carga Externa

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

Carga Externa
• Mais usual em esportes de endurance aeróbicos e esportes coletivos

• Carga levantada, distância total percorrida, número de sprints, impactos, saltos.

• Tecnologia de vestimenta como ferramenta

• Acelerômetros, medidores de potência, GPS.  

Análise de Tempo e Movimento 
• Pedômetros – contagem de passos (celular)

• Limitados: mudança de direção, energia dispendida 

• Acelerômetros – popular (fitbit)
• Passos, energia dispendida, sono, FC – validade necessária, software (blackbox).

• GPS

• Vários satélites enviando sinais constantes para o receptor

• 4 satélites  distância e velocidade acurada (dependente da frequência Hz)

• Sensores inerciais embutidos  acelerômetros, giroscópios, magnetometros

• Esportes coletivos e cíclicos, exercícios resistidos

• Aceleração (variações), distância (variações), impactos, potência metabólica e 
carga individual (variações de FC e acelerações).

Análise de Tempo e Movimento 
• GPS

• Fadiga durante o treinamento, competição e estratégias de pace

• Medir níveis de performance (elite, sub-elite, amadores)

• Carga de treinamento em momentos específicos. 

• Especificidade entre posições 

• Comparar entre diferentes situações de jogos

• Controle de carga e lesões 

• 44 ou mais variáveis possíveis  podendo ser divididas em absolutas e relativas

• O que utilizar?

• Entender o que seria chave para o esporte, treinamento, time e indivíduo 
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Medidores de Potência 
• Ciclismo

• Potência – Watts 
• Média, Pico

• Velocidade

• Cadência

• Aceleração

• Assimetria

Exercício Resistido
• Transdutores lineares, acelerômetros e derivados

• Força, deslocamento – trabalho total  carga Externa

• Simplificar (simplista) e sem custos:
• Número de exercícios, séries e repetições

• 5 series x 5 repetições x 5 exercícios = 125 reps

Exercício Resistido
• Carga de Volume

• Total de repetições multiplicada pelo peso ou percentual de (1)RMs

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

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

• *1RM = 130 kg  80% = 104kg

Exercício Resistido

• Intensidade de treinamento  divisão da Carga de Volume pelo número de 
repetições.

• Diferente do intensidade relativa (%RM)

• Intensidade do treinamento = carga de volume ÷ Total de repetições 

• Intensidade do treinamento = 2000 ÷ 25= 80 kg

• Intensidade do treinamento = 2600 ÷ 25= 104 kg

• Fatores limitantes – variação dos exercícios, amplitude
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Exercício Resistido
• Trabalho  Força x Deslocamento

• Força  simplificar para carga/massa externa (kg)

• Deslocamento  amplitude do movimento

• Trabalho total da sessão  somatório do trabalho de cada repetição 

• Ex: Agachamento: amplitude 0,75m, carga/massa externa 100 kg, 8 reps, 3 
series

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

• Possível medidas de potência (quando se tem o tempo)  iLoad (Daniel)

Carga Interna

• Cargas externas  rupturas do controle interno  estresse fisiológico 

• Relações com cargas fisiológicas e psicológicas 

• Marcadores fisiológicos e psicológicos 

• Importante adaptação ao treinamento

Carga Interna

• Percepção Subjetiva de Esforço 

Carga Interna

• Percepção Subjetiva de Esforço de Sessão

• “Como foi sua sessão de treino?”  

• sPSE x tempo (min) = UA

• E no exercício resistido?

• sPSE também relaciona com intensidade (cargas/peso maiores ou menores)

• Outra possibilidade seria substituir o tempo pelo número de repetições

• Ex: PSE 5, nº de exercícios 5, nº de series 3, nº 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 sessões de treino detalhados

• 2 sessões de treino com enfoque tático/ técnico, 2 sessões com enfoque físico/técnico 

• 2 sessões de Carga de Treino Alta, 2 sessões de Carga de Treino Baixa – Identificar o que as 
diferenciam entre alta e baixa em relação a Carga Externa

• Quais métodos para mensurar a Carga Interna poderiam ser utilizados para cruzar dados com a 
Carga Externa e realmente identificar a Carga de Treino das sessões. 

Obrigado!
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