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A Equipe Interdisciplinar para o
planejamento e controle do
treifnamento, necessita de:

* Técnico do esporte, prepatador fisico, médico do espotite,
fisioterapeuta, psicologo € nutricionista.

.. Os testes de laboratorio e de campo, se coordenam com o

chefe técnico do esporte, dependendo dos mesociclos de cada
mactrociclo.



Avaliacao Funcional no
Alto Rendimento

- Clinica — Nutricional — Traumatologica

- Psicologica

- Odontologica

- Cineantropomeéttica

- Cardiovascular e respiratoria de repouso

- Erooespiromettia monitorizada ECG com lactato
- Hroojump

- Testes de Campo aerobico € anactobico



Controle da Intensidade de
Ttreinamento

- % da intensidade do melhot tempo (m/seg, Km/min) ou
complexidade das cargas. Avaliacao do gesto desportivo.

- bpm :% FC Max. ou %VO2 Max.(Reserva de FC Max.)
- Producao de: lactato, uréia, proteinuria

- Hrooespiromettia

- Percepcao do estorco

NECESSIDADE DE INTEGRACAO DA

Zi INFORMACAO!!




Areas de Intensidade e Treinamento da Alta
Competicao
(década 70 : Volkov, Mader, Shephard, Astrand, Costill,
Hollman)

~

— Area 1: Resistencia Regenerativa ou Recuperacao.

— Area 2 : [Limiar Aerobico ou Endurance ou Aerobico
Ieve.

— Area 3: Limiar Anaerébico (ILA), Aerébico Moderado,
< Capacidade Aerobica ou Aerobico Misto.

— Area 4: Poténcia Aerdbica, Aerdbico Intenso, VO 2
Max ou Aerobico - Anaerobico.

— Area 5 : Poténcia Anacrébica (Lictica ¢ Alactica)

\_ = Area 6 : Maximo ou Competitivo.



Classificacao Grupos Técnicos
metodologicos do esporte

Gesto desportivo e bioenergético a utilizar:
* Jogo de equipe e de bola

* Forca rapida e velocidade

* Artes competitivas

* Disciplinas de combate

* Esportes de resistencia



Avaliacao funcional de atletas de Alto
Rendimento

Disciplinas

VO 2 Max/kg ml O2/ kg /min

% VO 2 Max

Prep.Bas

Prep.Espc

Competitiva

L.A

Limiar
Aerobico

Triatlon
Masculino

65-89

Futebol
Masculino

65-74

Atletismo
Velocid.M

65-74

Remo
Femenino

Judo
Divisoes
Media, F

Ginastica
Artistica F




Grupos por Eficiéncia do Limiar
Anaerobico

1- Disciplinas de Resisténcia: a partir de 3 000 m no
atletismo, fundo na natacao, ciclismo de estrada,
triatlon.

2- Disciplinas de Resisténcia e potencia (forca): 50 e até
400 m na natacao, 800 — 150 m no atletismo, ciclismo
de pista, canoagem e remo.

3- Grupos de: jogos de equipe e de bola, disciplinas de

combate, forca rapida e velocidade, artes competitivas.



Eficiéncia do Limiar Aerobico e Anaerobico em Grupos

Esportivos Olimpicos e sua Classificacao

Grupos Desportivos

Eficiéncia dos
Limiares com
respeito ao VO 2 Max
em o Alto Nivel.

Limiar
Aerdbico
2-3
Mmol/L

Limiar
Anaerobi-
co (LA)
3-4
Mmol/L

Disciplinas Compreendidas nos Grupos Metodologicos
de:

Desportes de Combate; de Conjunto - Pelota; de Forca
Rapida e Velocidade ; de Coordenag¢do e Artes
Competitivas

65-74 %

75-85 %

Disciplinas de Resisténcia e Resisténcia com Forca

65- 85 %

Desportistas elites das Disciplinas de Resisténcia,
compreendem:

Atletismo Fundo, Natagao 800-1500 m, Ciclismo de
Estrada y Triatldn.




[Limiar Anaerobico (ILA)

Ergoespromettia funcional moniterizada com ECG
* Segunda troca desproporcional nao linear da ventilacao

o Aumento nao lineal VE/VO2 com aumento simultaneo

do VE/VCO2.

* Elevacao da PET O2 com um diminuicao teciproca da
PET CO2.

Outro elemento considerar, ¢ o coecficiente respiratorio

(R) ou * Q = CO2 Produzido / O2 consumido

Lactato 3-4 mmol /L (resposta individual)



Aspecto Importante no Alto Rendimento:
O “Limiar Anaerobico” (LA).

G ¥

— As custas da melhor eficiéncia do Limiar Anaerobico,
petmite-se maiores esforcos com VO 2 Max mais alto
sem uma elevacao do Lactato

— O maior VO 2 Max, possivel de ser alcancado no esporte
de Alto Rendimento, pata atletas seniores, ocotre entre
18 e 20 meses de intenso condicionamento de resisténcia.
Pode-se manter uma melhor eficiéncia do VO2 Max, potr
mMuitos anos mais.



‘ Outros aspectos de interesse

— O aumento do LA , se obtém com treinamento
individualizado que produz efeitos favoraveis
como : maior capacidade de eliminacao do
[Lactato produzido nos musculos e um aumento
das enzimas musculo-esqueléticas. O resultado
principal ¢ uma queda da producao do Lactato na
mesma intensidade do esforco, sem que se

produza fadiga.

— Nas disciplinas de resisténcia o atleta em LA
pode alcancar o estado estavel.



Consideracoes sobre o ILimiar
Aerobico e Anaerobico:

» Existe um comportamento similatr para ambos sexos

» A eficiéncia do VO 2 Max, para ambos lLimiates se
obtem , transitando da Etapa Preparatoria Basica,
Preparatoria Especial até a Etapa Competitiva

»Quando encontramos um valor inferior da faixa
para cada limiar, € necessario supera-lo aplicando os
Meétodos de Resistencia.



Outras consideracoes

Se, pelo contrario, detectam-se valotres supetiores ,
particularmente nos esportes de Resisténcia e
Resistencia com Horca, € preciso revisar o treinamento e
conhecer os valores de producao de LLactato pata as
areas de intensidade 4, 5 e 6, ja que podem €xistit erros
no conceito de treinamento. Porém, se a producao de
[Lactato € adequada, estamos entao em presenca de um

atleta comy capacidade de eficiencia de exceléncia para a
sua disciplina.




Respostas Fisiologicas do Limiar

Anaerobico
Acidoses metabolica ( ) p H)

Aceleracao da utilizagao do glicogénio e da tegeneracao
anaerobica de ATP (deple¢ao das reservas de glicogénio e
acumulacao de Acido Lactico)

Reducao da extracdo de O2, retardo no steady-state do VO2 e
aumento da produ¢ao do CO2

Aumento do Volume Expiratorio (VE)
Aumento das catecolaminas e do duplo produto cardievascular
Hemoconcentracao (se deve ao aumento de liquido intracelular)

Fadiga muscular ou fadiga global quando o esforco e a
acumulacao de lactato € superior a possibilidade de continuar
um trabalho muito intenso.



Importancia dos Testes de Campo para Avaliacao das
Areas de Intensidade do Treinamento

- Ha correlacao  da intensidade, qualidade do treino e
respostas biologicas como FC, lactato, uréia.

- Se realiza na parte da sessao do treino para avaliacao de
uma area de intemsidade, com a intencao de confetit o
cumprimento dos objetivos do treino.

- Se realiza durante toda uma sessao do treino para fazer
avaliacao das principais areas funcionais de intensidade.

Os testes de Campo se correlacionam com a
ergoespirimetria maximal do laboratdrio e com testes
de prevencao de fadiga cronica.



Desenvolvimento das Areas
Funcionais de Intensidade



Resistencia Regenerativa (Area 1)
— Energia: predominio de lipideos
— Hisiologia : recuperacao ativa ou regenerativa

— Tipo de treino: Continuo de 30-60° ou como parte final de
um treino 10-15°,

— Disciplinas de resisténcia : 7-15% volume total do
Macrociclo

— Ter cuidado com excesso nas disciplinas de velocidade e
forca

— FC 115-140 bpm(= 70% FRC Max). Lactato < 2 Mmol/ 1.
— Percepcao do esforco:Muito leve (<11 da escala Borg)

— Treinar diario. Cuidado com excesso nos desportes que nao
som de resistencia



Limiar Acrébico (Area 2)

— Hnergia: predominio HC aerobico , também lipideos em
baixa intensidade (70-75% FC Max)

— Misiologia: Base da capacidade aerobica
— Exemplo de treino : Continuo 20-90°/sessao

— Disciplinas de resistencia: 50-70% do volume total do
macrociclo. Nas outras disciplinas: <50%

— LLactato:  2-3
— Percepcao do estorco: Leve (12-13)

— Treinar diario sim fora necessatio, ter cuidado com o
excesso nos desportes que nao som de resistencia.



[Limiar Aerobico
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Limiar Anacrébico (Area 3)

— Energia: Predominio HC aerobico

— Fisiologia :Capacidade Aerobica. Economiza e potencializa
VO2 Max/kg

— Muito importante nas disciplinas de tesisténcias.
— Exemplos de treino :
a) Continuo 20-30” ate 90’

b) Fracionado - Intetvalico : duracao da tepeticao entre 4-20’.
Recuperacao entre cada tepeticao < 90”-2’ ou FC =< 120 bpm.
Maxima duracao do trabalho incluido recupera¢ao 90°.

— Cuidado, a intensidade elevada do treino pode afeitar Area 4.
— Disciplinas de resisténcia : 15-20% volume total

— Lactato: 3-4 Mmool /L .

— Percepcao do esforco: Moderado ( 14-15)

— Treinar cada 24 - 48 horas, ter cuidado cada 24 h.



[Limiar Anaerobico

% Intensidade do
melhor tempo

1 Forca
- 1160-180 75-85 75-85




Poténcia Aerdbica (Arca 4)

— Energia: predomino HC aerobico e anaetobico

— Fisiologia: Poténcia Aerobica e inctemento VO2 Maximo.
Importante no Rendimento

— Exemplo de Tipo de Treino: Fracionado - Intervalico .
Duracao de cada repeticao de 3-6’

— Repeti¢coes maximas: 4 .

— Recuperacao deve ser 72 ou 72 do tempo de cada repeticao ou
FC <120

— Total do tempo do treino da sessdo incluido a recuperagio 25-

35
— Disciplina de tesisténcia 6-9 % volume total
— Cuidado, a intensidade elevada do tteino pode afeitar Area 5.
— Lactato: > 5 (7-9)
— Percepcao : Intenso (16-17)

— Treinar cada 48 horas



Poténcia Aerobica

Disciplires | BM | %6FCMix. | %0V %'dadecb

Resistenoa | 172-190 (9295
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Poténcia Anaerdbica (Area 5)

» Capacidade ou Resisténcia Anaetrobica LLactica
> Poténcia ou Tolerancia Anaerdobica Lactica.
> Poténcia Anaerdbica Alactica

Percepcao do esforco: muito intenso (18-19)



Poténcia Anaetobica




Capacidade Anaetobica Lactica

— Energia: HC anaerobico
— IMisiologia : Capacidade e Resistencia Lactica

— Exemplo de Tipo de Treino: Fracionado - Intervalico com
duracao entre 457-2°30”, ¢ a uma intensidade de 95-97%.
Recuperacao entre cada repeticao igual que o tempo da
repeticao ou FC < 120,

— Nao devem ser mais de 4 repeticoes.

— Disciplina de resistencia 1-2% do volume

— IFC de cada repeticao geralmente FC = 190. ILactato 9-12
— Hxcesso € perigoso para o desenvolvimento dos atletas

— Treinar cada 72 horas



Potencia Anaetrobica ILactica

— Energia predominio: HC anaerobico
— Fisiologia : Poténcia e Tolerancia Lactica

— Exemplo de Tipo de Treino: Fracionado - Repeticao com duracao entre
307-2’, a uma intensidade de 97-99 %. Relacao treino — descanso € de 1 a
10, o seja se a repeticao ¢ de 1°20”; a recuperacao deve ser de 12° ¢/ ou

FC < 100 .
— Nao devem ser mais de 4 repeticoes.

— Duracao total oscila entre 25°-45°, incluida a recuperacao. Se a
recuperacao nao € boa, nao se trabalha em esta Poténcia, em seu lugar
seria na Resistencia ILactica..

— Diseiplina de tesistencia 0.5-1 % do volume
— FC de cada repeticao geralmente FC = 190. Lactato > 12
— Excesso € perigoso para o desenvolvimento dos atletas

— Treinar cada 72 horas



Potencia Anaerobica Alactica

— BEnergia Predominio: CrP
— Iisiologia : Potencia Alactica. Producao e recuperacao de CrP.

— Exemplo de Tipo de Treino: Fracionado - Repeticao com
duracao entre 87-12”, a uma intensidade de 99-100 %.
Recuperacao entre cada repeticao € de 2° ou FC < 100, para
garantia da recuperacao do CrP.

— Repeticoes: 6 - 8

— Disciplina de resistencia 1-2 % do volume
— FC < 160, geralmente < 130. LLactato <3

— Fraca recuperacao faz treinar na area lactica

— Treinar cada 24 horas, sim fora necessario



Maximo ou Competitivo (Area 6)

100% de execucao da disciplina : 50-1500' m natacao,
100 m - maratona atletismo, canoagem, futebol,
voleibol, judo, ginastica, halterofilia,etc.

Participam as fontes de energias necessarias patra
realizar o gesto desportivo a uma maxima intensidade

do tipo da disciplina.
FC 2190 ILactato =2 8 (12-20 ou >)

Percepcao do estorco: Extremadamente intenso (20)
nos desportes continuos. Acontece tambeém em
ocasioes nos desportes aciclicos.



MUITO OBRIGADO

apancor@hotmail.com

armando.pancorbo@infomed.sld.cu



