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Independentemente das pala-
vras utilizadas na definicdo do
conceito de treino desportivo, €
normal ver estabelecer-se nela
uma relacdo mais ou menos ex-
pressa com termos como adap-
tacdo, exercicio e aperfeicoamen-
to do atleta, tendo sempre em
vista a obtencdo de resultados
desportivos cada vez mais eleva-
dos.

Na verdade, para se procurar
atingir o objectivo final do treino,
justificativo da sua prépria exis-
téncia — a melhoria do nivel de
resultados alcancados pelos atle-
tas em competicdo — cria-se um
processo complexo de exercita-
céo, condicionado segundo prin-
cipios biolégicos e pedagdgicos
que é imperioso respeitar, o qual
visa alcancar a necessaria adap-
tacdo do organismo dos pratican-
tes aos niveis morfolégico, fun-
cional, técnico, tactico e psicolo-
gico que lhes sdo exigidos pela
propria competicdo.

Este processo de adaptacdo
baseia-se na existéncia de uma
qualidade do organismo humano
que lhe permite reagir aos esti-
mulos exteriores que perturbam o
seu estado de equlibrio, procu-
rando através dessa reaccdo al-
cancar a necesséria adaptacdo a
situacédo de desordem que surgiu,
criando para tal um novo estado
de equilibrio qualitativamente su-
perior. E da correcta direccdo
desta relacdo Estimulo-Adapta-
cdo, por parte do treinador, que
se consegue produzir a desejada
evolucdo dos praticantes cujo pa-
drdo de medida, como € habitual
no desporto, ird ser definido de-
pois em termos de resultados na
competicdo.

Tendo como base a relacdo
Estimulo-Adaptacdo surge no trei-
no desportivo o conceito de car-
ga de treino que, segun {arre
se traduz «no esforco fisico e ner-
voso realizado pelo organismo,
provocado por_estimulos moto-
res, visando desenvolver ou ape-
nas manter o ino».
Com outras palavras, agora de
acordo com a definicdo apresen-
tada por a carga de
treino é «o aumento da activida-
dw_em
relacao ao seu nivel de repouso
OU_%D/SWDI_QJ@LMLW
duzido pelos exercicios de treino
em Tunedo do seu grau de dificul-
Hanen

De entre as caracteristicas par-
ticulares que servem para definir

melhor essa capacidade de adap-
tagdo do organismo aos esfimu-
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los exteriores a que é submetido,
& importante realcar as seguintes:

(D A sua reversibilidade, ou
seja, a perda dos efeitos al-
cancados, caso venham a
desaparecer de modo signi-
ficativo as causas que a ori-

A existéncia de valores limi-
les para a carga abaixo das
guais ndo é possivel atingir
os desejados efeitos ou aci-
ma dos quais se podem ob-
ter respostas capazes de fa-
zerem perigar a integridade
e a saude do praticante.

O carécter transitério e ex-

ransitorio
tremamente dindmico des-
sas caracteristicas limite,
permitindo assim concluir
sobre o elevado grau de re-
latividade e transitoriedade
que elas encerram. Estes
valores, longe portanto de
serem maximos e definiti-
vos, devem antes qualificar-
-se de Optimos e tempora-
rios, na perspectiva do pro-
gresso que se deseja
construir.

O fendmeno da adaptacdo do

organismo como base do treino

desportivo tem sido, e continua a
ser, objecto de muitos estudos
com o intuito de se obter para ele
um melhor rendimento e uma
maior eficacia. De qualquer for-
ma, 0s conhecimentos hoje exis-
tentes permitem ja aos treinado-
res o estabelecimento de um
conjunto de regras metodoldgicas
capazes de fornecer uma certa
garantia de éxito no trabalho rea-
lizado em funcdo dos objectivos
propostos.

O conceito de carga de treino
a que atras fizemos referéncia
tem algumas variacbes que é
fundamental ver esclarecidas
para que o trabalho desenvolvido
tenha possibilidades de éxito.

Consideremos assim o seguin-
te exemplo: com o objectivo de
aumentar a[capacidade aerobical
de um grupo de atletas, planeia-
-se, para uma determinada unida-
de de treino, realizar um periodo
de 30 minutos de corrida conti-
nua a uma intensidade de 80 se-
gundos por cada 400 metros. To-
dos os atletas irdo pois ter de rea-
lizar o mesmo trabalho. A
questdo que se pdbe, e que cons-
titui um aspecto fundamental em
todo este processo, é saber qual
o nivel da adaptacdo provocada
por quele esforco em cada um




dos praticantes, pois é esse va-
lor relativo que ird ser o verdadei-
ro causador da adaptacdo preten-
dida.

—> No exemplo apresentado, um

dos"meios_de verificacdo da di-

mensdo dos efeitos provocados

é-nos dado pela frequéncia car-

F.C FacaTFCTstingida durante & o,
lizacdo do trabalho.”Assim, e ain-
da apenas a titulo de exemplo, se
dois dos atletas participantes
apresentarem, no fim do exerci-
cio que realizaram, FC's de 150
e de 180 pulsacées por minuto
respectivamente (para uma FC
em repouso semelhante), podere-
mos desde logo concluir que o
tipo e a amplitude da adaptacédo
provocada por aquele trabalho
foi, para cada um deles, bastan-
te diferente.

Nestas circunstancias, é pois
necessario esclarecer bem os
dois conceitos aqui subjacentes e
a que vulgarmente se chamam
de CARGA EXTERNA e de CAR-
GA INTERNA.

Assim, por carga externa
entende-se o_trabalho mecénico
que o atleta tem de realizar e que
lhe é imposto do exterior.
~ A realizacdo deste trabalho
provoca no organismo do atleta
alteracdes de véria ordem, perfei-
tamente individualizadas, que
constituem a resposta do orga-
nismo, naquele momento, as exi-
géncilas exteriores que lhe sdo
apresentadas. Esta resposta, pro-
porcional a dimensdo do desvio
provocado no estado de equilfbrio
existente no individuo, é normal-
mente denominada de carga in-
terna e constitui portanto o refle-
x0 da relacdo entre a exigéncia
Imposta pela carga_exterjor gue
fol realizada e a capacidade indi-
vidual de_ momento do sujeito.

Voltando a citaMatveiey pode
concluir-se que a carga interna
corresponde «ao nivel das modi-
ficacBes funcidnais e organicas
— nos_dominios bioldgico, bio-
quimico e psicolégico — que sur-
gem como consequéncia do tra-
balho realizado (carga externa)»_e
que se reflectem no aumento da
FC, da ventilagdo pulmonar, do
consumo _de_oxigénio, do pulso
de oxigénio e da concentracdo
tros..

Desta andlise sintética que
acabamos de, fazer, é possivel
concluir, sem grande dificuldade,
que é__gjw:_arga internal a_causa
proxima da adaptacao provocada
€ 0 motor do progresso, deven-
do Ser a partir do conhecimento

do nivel da carga interna deseja-
do que se deverd passar para o
doseamento _da correspandente
cw.

ste problema, de uma certa
duplicidade (embora aparente) no
conceito de carga de treino, é
particularmente saliente ao nivel
da respectiva(mtens@adeljé que
é aqui onde se levantam as ques-
t6es mais agudas na correspon-
déncia_a estabelecer entre a in-
tensidade da carga interna (ou da
solicitacdo provocada no organis-
mo) e a intensidade da carga ex-
terna {ou do esforco-trabalho me-
céanico, imposto exteriormente e
que tera de ser efectuado), ja que
nas outras componentes, existe
maior coincidéncia entre as duas
variantes.

A relacdo de clara biunivocida-
de entre estes dois tipos de car-
ga manifesta-se igualmente nou-
tras situacdes, as quais deverdo
ser equacionadas no momento
do respectivo doseamento pois
poderdo introduzir factores inde-
sejaveis, por perniciosos.

Assim, para além do exemplo
apontado relativo a existéncia de
uma diferente capacidade fisica
entre os atletas, a mesma carga
externa pode provocar diferentes
amplitudes da carga interna em
funcdo das seguintes condices
(Harre, 1982):

=2 ==

~ — condicdo psicologica do
atleta
3\ — nivel de concentracdo da
atencéo
— complexidade da tarefa
— condic8es exteriores de am-
biente (clima)
— nivel técnico do praticante
— instalacdo e equipamento
— atitude do atleta
— altitude.

Independentemente do tipo de
carga de treino a que nos referi-
mos, e depois de j& termos ana-
lisado a relacdo de dependéncia
que entre elas se verifica, com-
pete ao treinador, no acto de di-
rigir o processo de treino, saber
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dosear adequadamente os paréa-
metros definidores dessa carga,
de acordo com 0s objectivos que
pretende alcancar.

Para tal, antes de proceder &
escolha do método que vai utili-
zar e de determinar os valores
gue no momento se adequam a
opcdo tomada para o treino de
cada atleta e as condicOes exis-
tentes, deverdo os treinadores co-
nhecer bem as diferentes com-
ponentes da carga de treino, sa-
ber relaciona-las sem as confun-
dir, e deste modo ficar em con-
dicbes de as poder aplicar correc-
tamente em qualquer circunstan-
cia,

E com este objectivo em men-
te que nos propusemos realizar
este trabalho estando conscien-
tes da importancia de que se re-
veste 0 seu conteudo para uma
correcta accdo do treinador na di-
reccdo do processo de treino.

Nele iremos considerar como
componentes da carga 0S_se-
guintes parametros: duracéo, vo-
lume, intensidade, densidade
(onde se fara referéncia as repe-
ticGes, as séries, ao intervalo en-
tre repeticGes e ao intervalo en-

tre séries) e complexidade.

Duracédo da carga

A duracéo da carga de treino
refere-se ao tempo de aplicacdo
do estimulo,/ou com outras pa-
lavras, a quUantidade de tempo
em que 0s Eﬂmpc—
tivamente, uma determinada
guantidade de trabalho, portanto
sem_interrupcdo de repouso. A
duracdo da carga corresponde
assim ao periodo de tempo em
gue o estimulo actua directamen-
te_sobre 0 organismo.

Como se vé pela prépria defi-
nicdo, a duracdo da carga, a du-
racdo do esforco ou a duracdo do
trabalho _realizado _mede-se em
unidades de tempo (horas, minu-
tos ou segundgs) e ndo existe di-
ferenca da sua aplicacdo aos
conceitos de carga externa e car-
ga interna, ou seja, a duracdo de
uma é praticamente igual & du-
racdo da outra.

Volume

Abordamos esta componente
da carga imediatamente apds ter-
mos falado na duracdo do esfor-
co porgue as duas se véem mui-
tas vezes confundidas embora

ndo correspondam exactamente
aos mesmos conceitos.

Por definicdo, volume da carga
¢ a quantidade total de trabalho
mecanico realizado pelos prati-
cantes num _exerci{cio._numa uni-
dade ou num ciclo de treino, ha-
vendo _sempre a necessidade de
se fazer referéncia ao periodo a
que diz respeito para_melhor se
apreciar o valor gue ele encerra.
—0 volume da carga de treino é
normalmente medido em unida-
des que estdo directamente rela-
cionadas com o trabalho desen-
volvido:

— numero de metros ou quilé-
metros percorridos

— numero de quilogramas ou
toneladas levantadas

— numero de repeticGes de
elementos técnicos realiza-
das (lancamentos no bas-
guetebol, servicos no volei-
bol, circulos no cavalo com
arc6es na ginastica despor-
tiva, «gazelas» na ritmica
desportiva, etc.).

Como se pode ver, existe algu-
ma proximidade entre os concei-
tos de duracdo e de volume da
carga, existindo mesmo, em mui-
t0S casos, uma certa identifica-
¢cdo _entre ambos.

Este facto, embora incluindo al-
guma imprecisdo de que é preci-
so tomar consciéncia, esta no en-
tanto vulgarmente aceite, pos-
suindo a vantagem de permitir,
em certa medida, comparar o vo-
lume de treino realizado em mo-
dalidades ou disciplinas diferen-
tes. Para obviar esta situacéo, ve-
rificamos que em certos casos se
denomina de volume absoluto o
conceito de volume tal como o
apresentdmos aqui, e de volume
relativo quando se pretende
adapta-lo a ideia de duracéo.

Nestas circunstancias, embora
conhecedores da ligeira impreci-
sd80 que aqui esta contida, é pos-

sivel definirmos também o volu-

me de treino ou da carga de trei-
no, recorrendo as seguintes
unidades:

Jniaade;

— numero de minutos ou se-
gundos de aplicacdo da
carga

— nUmero de horas de treino
efectuadas

— nUmero de treinos realiza-
dos

Também para esta componen-
te da carga, ndo existe diferenca

significativa entre o volume da
carga interna e o volume da car-
ga externa.

Intensidade

Apesar das diferencas ja esta-
belecidas entre carga externa e
carga interna, ao falar em inten-
sidade da carga estamos normal-
mente _a _pensar em termos de
carga exierna, ou seja, no que se
refere ao trabalho que o afleta
tem de realizar e que Ihe é impos-
to pelo treinador.

esta perspectiva, a intensida-
de da carga ¢ definida através de
uma relacdo de dependéncia
temporal, sendo caracterizada de
uma forma geral pela quantidade
de trabalho realizado na unidade
de tempo. Com base nesta defi-
nicdo as unidades em gue se ex-
pressa sdo bastante varidveis de
acordo com a tipologia do traba-
Iho desenvolvido.

Assim, TNOS_esTorcos JCICIicos)
como a corrida, a natacdo, o ci-
clismo ou o remo, a intensidade
da carga é-nos dada pela veloci-
dade de deslocamento do prati-
cante, ou seja, pelo numero de
metros ou quildometros percorri-
dos na unidade de tempo, sen-
do portanto expresso em unida-
des como metros/segundo ou
kKm/hora.

" Na préatica, esta relacéo surge
quase sempre expressa de outra
forma a fim de facilitar o seu con-
trolo pelo treinador e pelo atleta:
mantendo a necessadria_relacdo
entre espaco e tempo, a intensi-
dade da carga externa é definida
através da imposicdo do tempo
com que uma distancia deve ser
percorrida. Por exemplo, na cor-
rida, em vez de uma intensidade
de 15 km/hora é usual, no treino,

-=0 valor da intensidade ser trans-

mitido pela_indicacdo de que o
atleta_tem de percorrer cada
000 metros em 4 minutos.

No caso do halterofilismo ou
do trabalho com halteres, a inten-
sidade da carga é agora dada
pela «resisténcia» que tem de ser
vencida numa Unica execucdo, ou
seja, corresponde ao peso _que
tém de ser levantado pelo prati-
cante num dado mavimento.

Nos jogos desportivos colecti-
Vvos, e em cerfa medida tambem
‘na ginastica e mesmo no atletis-
mo, a intensidade da carga de
treino especifico pode ser forne-
cida pelo numero de execucdes
de _elementos técnicos exigidos

na unidade de fempo ou, com
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outras palavras, pelo ritmo de
execucdo dos elementos técnicos

considerados.
~Voltando ao[@flelismo] conside-
rando algumas das suas provas
que, como exercicios ou meios
de treino podem igualmente ser
generalizadas a outras modalida-
des, a intensidade da carga nos
saltos é dada pela altura do obs-
tdculo que é preciso transpor ou
pelo comprimento gue € preciso
ultrapassar apenas com ym salto.

Das definicbes de intensidade
da carga que apresentamos pode
igualmente concluir-se com algu-
ma facilidade o papel verdadeira-
mente decisivo que ela tem na
obtencdo do resultado desporti-
vo. Ganha quem corre, nada ou
rema mais depressa; vence guem
levanta um_maior peso; € recor-
dista quem salta mais alto. Mes-
Mo na maratona, por exemplo,
com a sua distdncia historica-
mente determinada, serd sempre
vencedor o atleta que a conseguir
percorrer em menos tempo, ou
seja, 0 atleta que consequir rea-
lizar aquele volume de carga com
maior intensidade.

odas as formas apresentadas
tém a ver com a intensidade da
carga externa, ou seja, aquela
que o treinador imp&e quando faz
o0 doseamento dos exercicios.

Mas quais serdo os fundamen-
tos que o levam a tomar essa de-
cisdo? Que argumentos utiliza
para determinar as componentes
da carga naquele momento e
para aquele afleta/ Naturalmente
que© Treinador faz a sua opcéo
a partir do conhecimento de um
conjunto de[principios € regras
metodologicas, que o _orientam
na dIreccao do treino, ufilizando
também, por outro lado, a infor-
macao proveniente do estado de
treino do atleta e do tipo de soli-
cltacao que nele se pretende pro-
vocar com a aplicacdo _daquela
carga externa.

ra, como ja vimos, a mesma

carga externa_pode provocar di-
ferentes cargas internas em atle-
tas distintos, sendo ao nivel da in-
tensidade desta carga interna
onde se observam as grandes di-
ferencas. Os indicadores mais
Terenc
usados para avaliar a intensidade
da carga interna, apesar de ndo
poderem ser igualmente aplica-
dos no treino de todas as quali-
dades fisicas, sdo o0s seguintes:

— a frequéncia cardiaca

— a ventilacdo pulmonar

— 0 consumo de O2 e a sua
relacdo com o respectivo
valor maximo para o atleta

a concentracdo sanguinea
em lactatos

0S sinais exteriores do esta-
do do atleta (cor da pele,
transpiracdo, concentracdo
da atencdo), embora menos
objectivos.

Como ja afirmamos, sdo estes
valores definidores da intensida-
de da carga interna que reflectem
mais directamente o nivel de
adaptacéo verificado e gue, como
tal, irdo condicionar o doseamen-
fo do trabalho que o atleta tem
de realizar para consolidar_as
efeitos, ou para continuar na sen-
da do progresso que se deseja
para_ele.

A relacdo entre a carga exter-
na e a carga interna, sobretudo
ao nivel das respectivas intensi-
dades, sofre algumas perturba-
¢cBes quando da presenca de fac-
tores exteriores que podem cons-
tituir focos de perturbacdo. Neste
sentido é preciso levar em conta
o estado psicoldgico do atleta no
momento, a existéncia de facto-
res meteoroldégicos anormais
como o vento, a temperatura at-
mosférica, a humidade e o sol e
até mesmo caracteristicas indivi-
duais de adaptacdo do atleta aos
diferentes métodos de treino.

De qualguer maneira, ¢ decisi-
vo para o treinador saber dosear
a carga externa de forma adequa-
dag, Tendo em vista os efeitos que
pretende provocar. E como vere-
mos mais adiante quando tratar-
mos da densidade do treino, esta
relacdo ndo é definitivamente biu-
nivoca, pois existem outros vec-
tores da carga externa que, para
o0 mesmo volume e intensidade,
podem produzir cargas internas
bastante diferentes e como tal
produzirem-se efeitos igualmente
distintos.

—= Quando se pretende caracteri-

zar a componente intensidade da
carga_de treing, é frequente en-
contrarmos escalas de valor gue
se referem a percentagem das
possibilidades motoras maximas
do atleta. Apesar do interesse re-
lativo que este tipo de tabela
pode ter, é importante salientar
que se trata de uma classificacdo
de valor individual relativa a car-
ga interna, e que em certos ca-
sos, quando conhecedores do va-
lor de esforgo exterior imposto
capaz de levar & carga interna
méxima (100 %), pode ser tradu-
zido numa tabela de treino como
as qgue seguem:

. Percentagem da maxima
Intensidade capacidade individual
Baixa 30-50%
Intermédia 50-70%

Média 70-80%
Submaximal 80-90 %
Maximal 90-100%
Supermaximal 100-105%
(Bompa, 1983)
; Frequéncia

Intensidade cardica

Baixa 120-150
Média 150-170
Alta 170-185
Méaxima 185

(Nikifarov, 1974)

Densidade

A referéncia apenas as compo-
nentes volume e intensidade ndo
é suficiente para se conseguir
uma completa caracterizacdo da
carga de treino, sobretudo a par-
tir do momento em que deixamos
de considerar a existéncia de
apenas 1 estimulo (facto que em
certa medida sai mesmo fora do
conceito de treino) ou entéo, fa-
lando em métodos de treino, se
vé para além do método de es-
forco continuo, td&o comum em
guase todas as modalidades
como meio préprio ou «importa-
do» para a concretizacdo do tra-
balho de resisténcia.

Na verdade o processo de trei-
no pressupde, na sua propria de-
finicdo, uma interligacdo estreita
entre periodos de excitacdo e pe-
riodos de repouso, sequéncia
esta que surge em todos os ni-
veis da estrutura de treino, des-
de o plano plurianual até a pro-
pria unidade de treino.

—> A relacdo que se estabelece

entre a duracdo dos periodos de
realizacdo efectiva_de trabalho e
a duracdo dos intervalos sem ac-
fividade da-se o0 nome de densi-

dade da carga.
—»0_maior_ou_menor valor da

densidade _da carga num treino
pode ter varias origens, das quais
salientamos as duas_seguintes:

(D= a organizacdo de treino, ten-

do em atencédo as condicio-
nantes pedagogicas relati-
vas a repeticdo dos exerci-
cios e a correcta utilizacdo
do espaco e do material dis-
ponivel;
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Ex:

()+ a organizaggo do treino, no
gue se refere a sequéncia
de intervalos de trabalho e
de repouso, para respeitar
as regras impostas pela me-
todologia do treino fisico e
de acordo com o objectivo
gue se deseja para o traba-
lho e os valores de volume
e intensidade igualmente
presentes.

Em qualquer destes dois casos
ndo é possivel falar-se numa si-
tuacdo ideal de treino, em termos
de densidade; sob este prisma,
na primeira hipodtese, a fase das
primeiras tentativas de execucéo
dum dado elemento técnico é
completamente diferente da fase
de repeticdo e consolidacdo que
mais tarde ird surgir na sua
aprendizagem. Por outro lado, o
treino da velocidade de desloca-
mento e o treino da resisténcia
aerdbica colocam também pre-
missas distintas no que se refere
a esta relacdo entre a duracdo
dos periodos detrabalho e de re-
pOuUSO.

E dentro deste quadro que se
julga oportuno referir e caracteri-
zar melhor as principais compo-
nentes que se utilizam no dosea-
mento da carga de treino quan-
do_se recorre_ao_esforco_inter-
mitente, ou seja, a sequéncia al-
ternada de periodos de trabalho
e de repouso.

Para melhor se perceberem as
definicbes que pretendemos
apresentar, vamos SOcCofrrer-nos
de um exemplo de um método de
treino que constituiu, na altura do
seu aparecimento, como que
uma revolucdo na metodologia
do treino de resisténcia: |o_freino

[‘i:nterva ado]
onsideremos entdo o seguin-

te caso:

O trabalho que o atleta terd de
realizar estéd parcialmente carac-
terizado no esquema anterior. Ele
vai efectuar um percurso de 400
metros (com uma intensidade
que é preciso referir mas que
agora ndo nos interessa conside-
rar) a que se segue um intervalo
de 1 minuto de repouso; de novo
volta a repetir o mesmo trabalho
— 400 metros seguindo-se
ainda um novo perfodo de 1 mi-
nuto de repouso; finalmente o
atleta executa pela terceira vez o
mesmo esforco. Apds estes 3 pe-

riodos de trabalho segue-se um
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maior intervalo de repouso, de 10
minutos, a que se segue uma
nova sequéncia perfeitamente
idéntica a primeira.

Passemos entdo a caracterizar
melhor cada uma destas compo-
nentes procurando ao mesmo
tempo construir uma definicdo
para cada uma delas.

REPETICAO — ¢ constituida pela
execucdo completa de um ele-
mento técnico (no_caso das
modalidades aciclicas, como o
halterofilismo, os saltos e os
lancamentos do atletismo e os
elementos da ginastica) ou por
um percurso_com uma distan-
cia de i (caso dos des-
portos ciclicos como a natagao,
a’corrida, o remo e o ciclismo),
em que as respectivas caracte-
risticas de intensidade e execu-
¢cdo técnica se matém constan-
tes.

(No exemplo apresentado o
trabalho a realizar numa repeti-
¢cdo é o percurso de 400 me-
tros, feito com uma intensida-
de que serd determinada em
funcdo do objectivo preten-
dido.)

INTERVALO ENTRE REPETI-
COES — ¢ o periodo de repcu-
so que medeia entre duas repe-
ticdes. Se_nas modalidades ci-
clicas ele se destina a garantir
uma recuperacado parcial do or-
ganismo a fim de permitir reto-
mar a realizacdo de novo esfor-
CO com a mesma intensidade,
noutros casos pode suceder
que este intervalo seja pratica-
mm%alte-
rofilismo). O tipo de actividade
aconselhada para este periodo
de tempo varia, de acordo com
%M@_ﬁ@.@did@_ma
aplicacdo daguela carga, entre
a Inactividade completa e a
movimentacdo ligeira_do prati-
cante,

(No exemplo que estamos a

utilizar este intervalo entre repe-
ticbes é de 1)

SERIE — ¢ um conjunto de repe-
tices que se sucedem no tem-
pO sempre com as mesmas ca-
racteristicas, entre_as quais se
mantem um intervalo de repou-
SO constante constituindo, no
Seu_conjunto, uma_certa i-
dade.

“No caso do halterofilismo e
mesmo da gindstica, estas sé-
ries sdo constituidas, como ja
se disse, por um conjunto de
elementos técnicos que se re-

petem, sem qualquer intervalo
de repouso entre si.

(No exemplo apresentado
vemos que ha 2 séries de 3 re-
peticdes cada com intervalos
de 1’ entre si.)

INTERVALO ENTRE SERIES — ¢
0 espaco de tempo que medeia
entre_as _séries & que visa ga-
rantir uma maior recuperacao
do que aquela que € momen-
taneamenteé conseguida entre
as_repeticbes, no sentido de
permitir_recomecar o trabalho
da nova série em condicées op-
timas para garantir os efeitos da

carga desejados.

[No caso que utilizdmos
como exemplo o intervalo entre
as séries é de 10")

As caracteristicas de cada um
destes pardmetros, ou, com ou-
tras palavras, os valores numéri-
cos que lhe atribuimos e que,
conjuntamente com a duracdo, o

% . et
volume e a intensidade da carga
b ,
externa, constituem o doseamen-
fo da carga que se pretende im-
por, variam em funcdo da objec-
tivo proposto e do tipo de traba-

lho que se estiver a considerar,
estando igualmente numa certa
dependéncia entre si.

Verifica-se pois que todo o pro-
cesso de adaptacao que se quer
provocar no atleta fica assim cla-
ramente dependente da inter-
-relacdo que se estabelece entre
o_trabalho e a recuperacao, iac-
to gue ¢é verdadeiro para todas as
varlantes da esTTutiTa do_Teino.

E por esta razdo que, ao nivel
do exercicio, se utiliza muitas ve-
zes como instrumento de traba-
Iho ou regra de doseamento da
carga de treino, a relacdo E/R
(esforco-recuperacdo) na qual se
apresenta a correspondéncia que
deve existir entre a duracdo do
periodo de trabalho e a duracéo
do intervalo de repouso, corres-
pondéncia essa que é biologica-
mente fundamentada e que varia
conforme o objectivo do treino.

Objectivo do treino Relacdo E/R
Poténcia anaerdbica aldctica 1/5-1/6
Capacidade anaerdbica alactica 116
Poténcia anaerdbica lctica 1/5-1/6
Capacidade anasrdbica lactica 113-1/4
Capacidade aer6bica 110,5-112

(Manual de Teoria do Treino, ni-
vel 3 CA.C., Canadg, 19871



Complexidade

Deixamos intencionalmente
esta componente da carga para
o fim e ndo pretendemos apro-
fundar muito a sua caracteriza-
¢céo. Para além de um ou outro
aspecto metodoldgico que tere-
mos de respeitar na escolha dos
meios de treino que tém a ver
com este conceito, gostariamos
apenas de, minimamente, proce-
der a apresentacdo dos seus as-
pectos definidores.

Ao falarmos em complexidade
da carga estamos a referir-nos
«ao grau de sofisticacdo de um
exercicio» (Bompa) ou, com ou-
tras palavras, as_exigéncias de
coordenacdo impostas e ao grau
de dificuldade de execucdo da ta-
refa motora que se pretende rea-
lizar,
gl

Em termos genéricos, aquilo
que julgamos ser mais importan-
te salientar é que ao aumento da
complexidade de uma carga de
treino corresponde principalmen-
te_ um aumento da solicitacdo do
sistema nervoso central e ndo, de
uma forma geral, um aumento do
preco energético pago pelo orga-
nismo_para_realizar essa carga.
Como consequéncia disto, pode
concluir-se que uma carga mais
complexa contribui _para o0 au-
mento da fadiga geral do organis-
mo, sem _que tal corresponda_a
um aumento significativo do pro-
cesso metabdlico a nivel mus-

CU_ELMM

—— S€ para o tipo de andlise que
estamos a _fazer a complexidade
da carga podsid ser de algum
modo secundéria, ela ndo o _é

noutros momentos do processo
e treino pelas seguintes razdes:

@ Por poder interferir com o
verdadeiro objectivo de apli-
cacdo da carga. Por exem-
plo, o treino da velocidade
de deslocamento utilizando
exercicios com bola, pode
ser limitador das condicdes
de realizacdo exigidas para
aguele objectivo, nomeada-
mente, da sua maxima in-
tensidade.

(@ Por ser ela propria um fac-
tor caracteristico dos meios
de treino orientados para a
destreza (sendo portanto
necessdrio saber minima-
mente doseé-la).

@ Por ndo contribuir significa-
tivamente para o aumento
de intensidade da carga in-
terna, nos termos organico-
-funcionais referidos, sobre-
tudo quando se trabalha

COMPLEXIDADE DO EXERCICIO

perto dos valores maximos
de intensidade. Com outras
palavras, ndo vai ser priori-
tariamente através do au-
mento da complexidade da
carga que se treina a capa-
cidade aerdbica ou anaero-
bica; antes pelo contrério,_a
existéncia de tarefas moto-
ras mais complexas pode li-
mitar 0 acesso aos niveis de
solicitacdo desejada para se
obter a adaptacao necessa-
ria para 0 desenvolvimento
daquelas capacidades.

EXEMPLOS

1 |
Lo 0 o[ o[ at0n o

Descricdo do exercicio — per-
correr uma distancia de 200
metros em 35 segundos de
acordo com 0 esquema apre-
sentado.

Duracdo da carga = 3b segundos
Duracéo da carga do exercicio =
= 3b""x6=210 segundos
Duracdo do exercicio = 6x3b"" +
+5x90" = 210+450"" =

=660" =11
Volume da carga = 200 metros
Volume total da carga =
=6x200 m = 1200 metros
Intensidade da carga (externa) =
=200 m em 35 segundos=

200
=35 —5,71 m/s
N.° de repeticGes = 6
N.° de séries = 1
Intervalo entre RPTS = 90"’
Relacdo Esforco/Recuperacéo =

35"
=1/3 (90,,)

Il

Para dosear um exercicio de
forca é preciso definir as seguin-
tes componentes:

Componente Exemplo considerado
Tipo de exercicio Meio agachamento
Intensidade da carga 75 kg
N.° de séries 3
N.’ de repeticdes 1
Intervalo entre séries 2
Volume total da carga | 3x10x75=2250 kg

[oon]z o]

Descricdo do exercicio — cum-
prir um determinado percurso
de 90 m (com varias mudancas
de sentido) em Sprint (& maxi-
ma velocidade).

Duracdo da carga — aproximada-
mente 20"’

Duracéo total da carga — 9 x

x 20 =180V .= 3’

Duracdo do exercicio — 31’

Volume da carga — 90 metros

Volume total da carga — 9 per-
cursos ou 9x90 metros = 810
metros

Intensidade da carga (externa) —
maéxima velocidade

N.° de séries — 3

N.° de repetices — 3 (em cada
série)

Intervalo entre repeticGes —
120"

Intervalo entre séries — 8’

x 20"
Relacdo E/l — 1/6 (—*——120,, )

R, 0




DOSEAMENTO DO TREINO
INTERVALADO PARA A
CAPACIDADE AEROBICA

(Adaptacdo a partir do Pro-
grama Nacional de forma-
cdo de Treinadores, Manual
de Teoria do Treino, nivel 3
CAC., Canadd, 1981)

I ]
Duracdo da carga >2min <Imin
Duracdo do Intervalo
entre TPIS igual & duracdo |igqual & duraco
da carga 0a carga
Relacéo E/R (varia entre (varia entre
e e
Exemplos: 1 0=2'30"1=2'30" | D=30" 1=30"
2 D=300" I=130" | D=15"I=30"

DOSEAMENTO DO TREINO
ANAEROBICO LACTICO

(Adaptacéo a partir do Pro-
grama Nacional de Forma-
cdo de Treinadores, Manual
de Teoria do Treino, nivel 3
CA.C., Canada, 1981)

Manutenco
Factor de doseamento | Poténcia | da poténcia | Capacidade
maxima
Duracdo da carga (seg.) | 20"-30" | 30-60" | 60"-90"
Duragdo do intervalo

entre repeticdes (seq.) | 120"-150" | 150"-360"|240"-270"
Relacéo ER 16ou'ld | 1ooul6 | 1douts3
Intensidade (% do

esforco méximol §-90 | 890 | 8085
Nimero de repeticdes 6-9 36 23
Méxima duracdo da

série min.| 3
Nimero de séries 46
Duracdo do intervalo

enire séries (min) 0" | 0% ) B
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DOSEAMENTO DO TREINO
ANAEROBICO ALACTICO

(Adaptacdo a partir do Pro-
grama Nacional de Forma-
cdo de Treinadores, Manual
de Teoria do Treino, nivel 3
C.A.C., Canad4, 1981)

Manutencio
Factor de doseamento | Poténcia | da poténcia | Capacidade
méxima

Duracho da carga (seg) | 176" | 5"16" | 15"-30"

Duracdo do intervalo

entre repetices (seq. | 210" | 26™-90" | 90"180"
1‘

Relacdo ER 12| houlle | 116
Intensidade (% do

esforco maximol 9-100 | 90100 | 8590
Nimero de repsticdes 1 b-f 24
Maxima duraco da série

(seg. 60" 60" 60"
Nimero de séries 24 b4 24
Duragdo do intervalo

entre Séries (min. U0 b0 0y
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