
lndependentemente das pala-
vras utilizadas na deÍinicão do
conceito de treino desportivo, é
normal ver estabelecer-se nela
uma relaçâo mais ou menos ex-
pressa com termos como adap-
tação, exercício e aperfeiçoamen-
to do atleta, tendo sempre em
vista a obtenção de resultados
desportivos cada vez mais eleva-
dos.

Na verdade, para se procurar
atingir o objectivo final do treino,
lustificativo da sua própria exis-
tência - a melhoria do nível de
resultados alcançados pelos atle-
tas em competicão - cria-se um
processo complexo de exercita-
ção, condicionado segundo prin-
cípios biológicos e pedagógicos
que é imperioso respeitar, o qual
visa alcancar a necessária adap-
tacão do organismo dos pratican-
tes aos níveis morfológico, fun-
cional, técnico, táctico e psicoló-
gico que lhes são exigidoS pela
própria competição

Este processo de adaptacâo
baseia-se na existência de uma
qualidade do organismo humano
que lhe permite reagir aos estí-
mulos exteriores que perturbam o
seu estado de equlíbrio, procu-
rando através dessa reacção al-
canÇar a necessária adaptação à
situacâo de desordem que surgiu,
criando para tal um novo estado
de equilíbrio qualitativamente su-
perior. E da correcta direccâo
desta relação Estímulo-Adapta-
çâo, por parte do treinador, que
se consegue produzir a desejada
evolução dos praticantes cujo pa-
drão de medida, como é habitual
no desporto, irá ser definido de-
pois em termos de resultados na
competicão.

Tendo como base a relacão
Fstimulo-Adaptacâo surge no trei-
no desportivo o conceito de car-
ga cie treino que,TeguFm@l
se trad u z "ng_gslolç-Q.1st-Ç.a=Q.r9r- /
voso realizado oelo oroanismo. (
provocado por estimulos moto- (

res, visando desen - 
|

nas manter o estado de treinor. /
Com outras palavras, agora de
acordo co
tada por

icão a presen-
a

treino é «o

nctona
de

As componentes
da carga do treino

ios exteriores a que é submetido,
é tmportante realcar as_§egr_.tnlles;

A A sua revqlq!bLl-iciêde, ouV
seja, a perda dos efeitos al-

desportivo tem sido, e continua a

ser, objecto de muitos estudos
com o intuito de se obter para ele
um melhor rendimento
maior eficácia. De qualq

e lnla
uer Íor-

ma, os conhecimentos hoje exis-
tentes permitem já aos treinado-
res o estabelecimento de um
conjunto de regras metodológicas
capazes de fornecer uma certa
garantia de êxito no trabalho rea-
lizado em funcão dos objectivos
propostos.

O conceito de carga de treino
a que atrás fizemos referência
tem algumas variacões que é
Íundamental ver esclarecidas
para que o trabalho desenvolvido
tenha possibilidades de êxito

Consideremos assim o seguin-
te exemplo: com o ctivo
aumentar a

um grupo eat etas, planeia-
-se, para uma determinada unida-
de de treino, realizar um período
de 30 minutos de corrida contí-
nua a uma intensidade de 80 se-
gundos por cada 400 metros. To-
dos os atletas irão pois ter de rea-
lizar o mesmo trabalho. A
questão que se põe, e que cons-
titui um aspecto fundamental em
todo este processo, é saber qual
o nivel da adaptação provocada
por quele esforço em cada um

UZI

UN SEU

e»-5ã entre as características par-
ticulares que servem para definir
melhor essa

@

cancados, caso venham a
desaparecer de modo signi-
íicativo as causas que a ori-
ginaram.

A existência de valores limi-
lgs para a cargaã6ai-ixo das
quais não é possível atingir
os desejados efeitos ou aci-
ma dos quais se podem ob-
ter respostas capazes de fa-
zerem perigar a integridade
e a saúde do praticante.

A\^
/3J O carácter transitório e ex-v tremamente dinâmico des-

sas caracterÍsticas limite,
permitindo assim concluir
sobre o elevado grau de re-
latividade e transitoriedade
que elas encerram. Estes
valores, longe portanto de
serem máximos e definiti-
vos, devem antes qualificar-
-se de óptimos e temporá-
rios, na perspectiva do pro-
gresso que se desela
construir.
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íe

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

-> No exe
dos

efeitos
-nos

urante
odo tm,ea

apenas a o de exemplo, se
dois dos atletas parttcipantes
apresentarem, no fim do exercí-
cio que realizaram, FC's de 150
e de 180 pulsacões por minuto
respectivamente (para uma FC
em repouso semelhante), podere-
mos desde logo concluir que o
tipo e a amplitude da adaptação
provocada por aquele trabalho
foi, para cada um deles, bastan-
te diferente.

Nestas circunstâncias, é pois
necessário 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 trabal
ueo tleta tem de realizar e UC

mposto do exterior.
freafizàção dêste trabalho

provoca no organismo do atleta
alteracões de vária ordem, perfei-
tamente individualizadas, que
constrtuem a res
nism n

s
a

VI

-n

ncras exter o ue lhe são
Esta resposta, pro-

râo do desviopórcronaTã dimens
provocado no estado de equilíbrio
existente no indivíduo, é normal-
mente denominada de carga in-
terna e constitui nto o refle-
xo da re

or UC
rea da aca cidade ln
UA e mome to.

tando a ci pode
concluir-se que a
corresponde «ao n

fuf ica ncronat o anrcas
o

qu UC SUT-
m mo conse UE

o rea carqa externa)» e

da vent ulmona do

OX ioeda

s
b
q

o
CO

o
U.

Desta análise sintética que
acabámos de.. f azer, é possível
concluir, sem nde dificuldade,
qu.e q_3
proxrma

A CAUSA
róvocãilao

eo o progresso,

a exro

atvei

do@o

1B

do ní' CA

mo) e a intensidade da c ex-
terna OU me-
canrco, imposto exteriormente e
que terá de ser efectuado), 1á que
nas outras componentes, existe
maior coincidência entre as duas
va ria ntes.

A relacão de clara biunivocida-
de entre estes dois tipos de car-
ga manifesta-se igualmente nou-
tras situações, as quais deverão
ser equacionadas no momento
do respectivo doseamento pois
poderâo introduzir Íactores inde-
sejáveis, por perniciosos.

Assim, para além do exemplo
apontado relativo à existência de
uma diferente capacidade fisica
entre os atletas, a mesma carga
externa pode provocar drferentes
amplitudes da carga interna em
funcão das seguintes condrcões
(Harre, 1982):

- condicão psicológica do
atleta
nível de concentracão da
atencão

- complexidade da tarefa

- condições exteriores de am-
biente (clima)

- nível técnico do praticante

- instalaçâo e equipamento

- atitude do atleta

- altitude.

lndependentemente do tipo de
carga de treino a que nos referi-
mos, e depois de já termos ana
lisado a relacâo de dependência
que entre elas se verifica, com-
pete ao treinador, no acto de di-
rigir o processo de treino, saber

a
que se evera

me
ASSAT o

tec@.
tste problema, de uma certa

duplicidade (embora aparente) no
conceito de carga de treino, é
pa rti c u I a r m e nJê-SGõTããõ-n íve I

da respectiva[rl-Gn§rdãdê7 iá oueo@
tõ,es mais agudas na c pglr-
dência a estabelecer entre ã-ln-
telsrda!€ da carqa interna (ou dasffiganis-
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dosea r
metros

d mente ata-
CA a,

oe aco

a

n

aca

S

d
p

ra tal, antes de proceder à
escolha do método que vai utili-
zar e de determinar os vaiores
que no momento se adequam à
opção tomada para o treino de
cada atleta e às condicões exis-
tentes, deverão os treinadores co-
nhecer bem as diferentes com-
ponentes da carga de treino, sa-
ber relacioná-las sem as confun-
dir, e deste modo ficar em con-
dicões de as poder aplicar correc-
tamente em qualquer circunstân-
cia.

E com este objectivo em men-
te que nos propusemos realizar
este trabalho estando conscien-
tes da importância de que se re-
veste o seu conteúdo para uma
correcta acção do treinador na di-
reccão do processo de treino

Ne e iremos considerar como
com nentes da ca aos

I

I
I

t

UI

!me, e
onde se fará referência às repe-
icões, as séries, ao intervalo en-
re repeticões e ao intervalo en-
re séries) e cq!!.lglidalle

Duração da carga

A duracão da carga de treino
reÍere-se ao t m dea lica
do estimu ras pa-
lavras;;-t antidade d
em UC OS rea m

e,

o

t en
ua nti

nterru
dura
assrm ao

corres dê
e em em

q th to
so. Ao e

o

o.
omo se v pela própria defi-

nicão, a duração da carga, a du-
racão do esforco ou A_d!IAçê-e.-do
Ita
UN ES e tem (horas. minu-

não existe di-tos o
fe renca a sua aplrcacão aos
conceitos de carga externa e car-
ga interna, ou seja, a duração de
uma é praticamente igual à du-
ração da outra.

Volume

Abordamos esta componente
da carga imediatamente apos ter-
mos falado na duração do esfor-
co porque as duas se vêem mui-
tas vezes confundidas embora

euma

não correspondam exactamente
aos mesmos conceitos.

Por definicão, volume da ca
ea ua ntida d

elos rati-

o,

a

nt-

e

m ntco rea
CA

o

ue ele e

a e ou num ciclo de trein
do sem e a necessida de

SE azer ncra ao o oa

a
or se
erra

-É volume d e treino
normalmente em unida-
des UE ta

sen-
ve.]vldo

- número de metros ou quiló-
metros percorridos
número de quilogramas ou
toneladas levantadas
número de repeticões de
elementos técnicos realiza-
das (lancamentos no bas-
quetebol, servicos no volei-
bol, círculos no cavaio com
arcões na ginástica despor-
tiva, «gazelas» na rítmica
desportiva, etc. ).

a carga
medido

o

Como se pode ver, existe algu-
ma proxi-idade entre os colce;
tosdffi
carga, e\,strndo mesmo, em mu -

tos casos, urna certa id -

Ç.aq-9-!tr9--{ú-as
Este Íacto, embora incluindo al

guma imprecisão de que é preci-
so tomar consciência, está no en-
tanto vulgarmenie ace;[e, 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 situacão, ve-
rificamos que em certos casos se
denomina de volume absoluto o
conceito de volume tal como o
apresentámos aqui, e de volume
relativo quando se pretende
adaptá-lo à ideia de duracão

Nestas circunstâncias, embora
conhecedores da ligeira inrpreci-
sâo que aqui está contida, é pos-
sível deÍinirmos também o volu-
me de treino ou da carga de-Tieil
nolÍ€cõTrenf o -s séguintés
uiid"ai-eã: 

--
- número de minutos ou se-

gundos de aplicacão da
ca rga

- número de horas de treino
efectuadas

- número de treinos realiza-
dos

Também para esta componen-
te da carga, não existe diferenca
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significativa entre o volume da
carga interna e o volume da car
ga externa.

Apesar das diferencas 1á esta-
belecidas ent
carga interna,
sidade da ca
me
car

re carga externa e
ao falar em inten-

e

ou sela, no que se

mos norma
rm

tm

t-

tra UC

lizar e
to tre or

re
na

n

de da carga e defi
va, a intensida-
nida através de

esta perspectr

uma relacão de dependência
temporal, sendo caracterizada de
uma forma geral pela quantidade
de tra ba I h o rea I i zá-do r-FãTfriõãde

S-

e

e em

SSA

es em

o

n

d

o as unt a U

veis
aco ocoma ia do traba-olo

SENVO

tm,
como a co a ana
ciismo oú o remo, a intensrdade
d@
ade de deslocamento dõ

CA on mero
me
os na un

m

e
S

rOS OU

O CASO

on

OU SE

UI ercorr
n

rtanto ex
s como me SE UN oou

ora

-N-a p1ática, esta relacão surge
quase sempre expressa de outra
Íorma a fim de Íacilitar o seu con-
trolo pelo treinador e pelo atleta.
mantendo a necessária relacão
entre es oetem

CA a externa
SI o temoatm

UE UMA n
o

o, na cor-

oou

a

com ser
percorl exem p

ritrãl-êTÍ1-Íez de uma intensidade
de 15 km/hora é usuaL, no treino,

-+o vaior

o halt
a inten-

que tem de ser
VENC

tem e ser
can num to

OS gos rtivos colecti-
vos, e em ce m

no 
-Q.!l-q

tr§-
de

C a mero EXEC oes
ementos tee

na un

se nesta

lntensidade

mo, a

treino



outras palavras, pelo ritmo de
exec u cão dos elemênIõ3-téõn]õos
consrderados.
-V6l tá[do aolãI]êtsÍí-d conside-

rando algumas das suas provas
que, como exercÍcios ou meios
de treino podem igualmente ser
gene
des,

ralizadas a outras modalida-
a intensidade da ca a nos

sa ltos
C UC rec so trans

o
ta

n ções de intensidade
da carga que apresentámos pode
igualmente concluir-se corn algu-
ma facilidade o papel verdadeira-
mente decisivo que ela tem na

U

d

obtenção
vo. Q4!a

do resultado
UEM CO

desporti-
nada ou

; vence
levanta u recor-

uem salta mais
mo na mara por exemplo,
COM A SUA ncia h istorica-
mente determinada, será sempre
vencedor o atleta que a conseguir
percorrer em menos tempo, ou
seja, o atleta que consegu a-
lizar aquele volume de carqa com
malõilnTênsiãããê.
Tõd-ts-a--Tõ r m a s a p re s e n ta d a s

têm a ver com a intensidade da
carga externa, ou sela, aquela
que o treinador impõe quando faz
o doseamento dos exercícios.

IVas quais serão os fundamen-
tos que o levam a tomar essa de-
osão? Oue argumentqs utiliza
para detêrminar as cornpor",entes

olê-õ-Irernador tat a sua opcão
a partir do conhecimento de um
CO unto de

ra, como lá vimos,
CA

tas

a externa de r di-
rnas em
ao (i

te
onde se observa mas ran di-

ln ores IS

USA para avaliar a intensidade
da carga interna, apesar de nâo
poderem ser igualmente aplica-
dos no treino de todas as quali-
dades Íisicas, sào os seguintes:

o
r-
le

8
- a frequência cardíaca

- a ventilacâo pulmonar

- o consumo de Oz e a sua
relacâo com o respectivo
valor máximo para o atleta

@

@

Como 1á aÍirmámos,
valores def inidores da

a concentracão sanguÍnea
em lactatos
os sinais exteriores do esta-
do do atleta (cor da pele,
transpiracão, concentracão
da atencão), embora menos
oblectivos.

ntensi
e CA

ad
condiciona r

rea tzar pata
ou pa con nuar

o rESSO ue se deseja
lC1

relacão entre a cârga exter-
na e a carga interna, sobretudo
ao nÍvel das respectivas intensi-
dades, soÍre algumas perturba-
ções quando da presenca de fac-
tores exteriores qLre podem cons-
tituir Íocos de perturbacão. Neste
sentido é preciso levar em conta
o estado psicológico do atleta no
momento, a existência de facto-
res rrereoro,ógicos anormais
como o vento, a temperatura at-
mosférica, a humidade e o sol e
até mesmo características indivi-
duais de adaptação do atleta aos
diÍerentes métodos de treino.

De qualquer maneira, e decisi-
vo para o treinador saber dosear
a carqa externa de forma adEãía-":
@-fe-n-OO em vista os eÍeitos que
pretende provocar. E como vere-
mos mais adiante quando tratar-
mos da densioade do treino, esta
relacão não é definitivamente biu-
nívoca, pors exrstem outros vec-
tores da carga externa que, para
o mesmo volume e intensidade,
podem produzir cargas nternas
bastante diferentes e como tal
produzirem-se eÍeitos igualmente
d istintos.

-+- Ouando retende
zat a com

CO

se reÍerem rcenta em das
SI

eta r do interesse re-
lãÍlto que este tipo de tabela
pode ter, é importante salientar
que se trata de uma classificaçâo
de valor individual relativa à car-
ga interna, e que em certos ca-
sos, quando conhecedores do va-
lor de esÍorco exterror imposto
capaz de levar a carga interna
máxima IOO%l , pode ser tradu-
zido numa tabela de treino como
as que seguem:

n-

S

Intensidade
Percentagem

capacidade
da máxima
individual

Baixa

lntermódla

N/éd a

Submaximal

l\4axima

Supermax mal

30-50 o/ô

50 70%
70 B0%
80-90 9,i

90-100 %

100 105 %

(Bompa, 1983)

(Nikifarov 1974)

Densidade

A referência apenas às compo-
nentes volume e intensidade não
é sufic;ente para se conseguir
uma completa caracterização da
carga de treino, sobretudo a par-
tir do momento em que deixamos
de considerar a existência de
apenas 1 estímulo (facto que em
certa medida sai mesmo Íora do
conceito de treino) ou então, fa-
lando em métodos de treino, se
vá para além do método de es-
forco contínuo, tão comum em
quase todas as modalidades
como meio próprio ou ,,importa-
f,6» para a concretização do tra-
balho de resistência.

Na verdade o processo de trei-
no pressupõe, na sua propria de-
finicão, uma interligação estreita
entre períodos de excitação e pe-
ríodos de repouso, sequência
esta que surge em todos os ní-
veis da estrutura de treino, des-
de o plano plurianual até à pró-
pri a unidade de treino.

rela--+>
a

ura

--à m
dens da

o dos íodos

ó

dLd

p
as dua

O-à a organizacão de treino, ten-
do em atencâo as condicio-
nantes pedagógicas relati-
vas à repetição dos exerci-
cios e à correcta utilização
do espaço e do material dis-
ponível;

lntensidade
Frequência

cardáca

Barxa

iVédra

Alta

lVáxima

120 150

1 50-1 70

170 185

185

ura
ra

OS
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@êa organizacão do treino, no
que se reTere a sequencra
de intervalos de trabalho e
de repouso, para respeitar
as regras impostas pela me-
todologia do treino físico e
de acordo com o objectivo
que se desela para o traba-
lho e os valores de volume
e intensidade igualmente
presentes.

Em qualquer destes dois casos
não é possível falar-se numa si-
tuacâo ideal de treino, em termos
de densidade; sob este prisma,
na primeira hipótese, a Íase das
primeiras tentativas de execuçâo
dum dado elemento técnico é
completamente diferente da fase
de repeticão e consolidacâo que
mais tarde irá surgir na sua
aprendizagem. Por outro lado, o
treino da velocidade de desloca-
mento e o treino da resistência
aeróbica colocam também pre-
missas distintas no que se refere
a esta relacâo entre a duração
dos períodos detrabalho e de re-
pouso.

E dentro deste quadro que se
julga oportuno
zar melhor as

referir e caracteri-
Drlnctoats comDo-
i'.

utilizam no dosea-nentes ese
me

o
m
têrn eríodos de trabalho

e repouso.
Para melhor se perceberem as

defrnicões que pretendemos
apresentar, vamos soc0rrer-nos
de um exemplo de um método de
treino que constituiu, na altura do
seu aparecimento, como que
uma revolucão na metodologia
do treino de resistência:@-
.riI

t rntervala00J
Lonsroeremos entao o segutn-

te caso:

e

*@r@r 400m ro@r 400m 400mt

O trabalho que o atleta terá de
realizar está parcialmente carac-
terizado no esquema anterior. Ele
vai eÍectuar um percurso de 400
metros (com uma intensidade
que é preciso referir mas que
agora não nos interessa conside-
rar) a que se segue um intervalo
de 'l minuto de repouso; de novo
volta a repetir o mesmo trabalho

- 400 metros - seguindo-se
ainda um novo período de 1 mi-
nuto de repouso; finalmente o
atleta executa pela terceira vez o
mesmo esforço. Após estes 3 pe-
ríodos de trabalho segue-se um

maior intervalo de repouso, de 10
minutos, a que se segue uma
nova sequência perfeitamente
idêntica à primeira

Passemos entâo a catacletizat
melhor cada uma destas compo-
nentes procurando ao mesmo
tempo construir uma definicão
para cada uma delas

REPETICÃO - e-ça!§l[!_qq_pslg
execucão completa de um ele-
r!-C$9-leçllco (Qp--case--d.as

f-tdedg:-aclc.Lrcas, como o
halterofilismo, os saltos e os
lancamentos do atletismo e os
elementos da ginástica) OU

UM
cra (caso dos des-

SCO mo a natacão,
e o ciclismo),âco o remo

n

em que as respectivas caracte-
rísticas de intensidaCe e execu-
cão técnica se matêm consian-
tes.

(No exemplo apresentado o
trabalho a realiza. numa reDeti-
ção e o percurso de 400 me-
tros, feito com uma intensida-
de que será determinada em
Íuncão do objectivo preten-
d ido. )

ENTRE REPETI.

-eo

UMA TECU

mar

aco nselh o

o
ova de acordo

a rca
a

m men

exemplo que estamos a

utilizar este intervalo entre repe-
ticões é de 1'.)

SÉRIE-éumcon nto de re
UE SC

COM AS

c!§ AIS SE

fr-ãntém um i

SEU CON uma

-TIo caso do halteroÍilismo e
mesmo da ginástica, estas sé-
ries são constituídas, como já
se disse, por um conjunto de
elementos técnicos que se re-

petem, sem qualquer intervaio
Ce repouso entre si.

(No exemplo apresentado
vemos que há 2 séries de 3 re-
pet cÕes cada corn intervalos
de 1' entre si. )

INTERVALO ENTRE SÉRIES _ é
C de tem ue medeia
e re

r Lrmâ
uea momen-

no se

ros

o caso que utilizárnos
como exemplo o rntervalo entre
as séries e de 10' )

As características de cada urn
destes parâmetros, ou, com ou-
tras palavras, os vaiores numé;-t-
cos que lhe atribuímos e que,
conlu ntarnente com a dura o
volu e a intensida

S

a

CO emo

o que se ver a ccnsiderar,
estãndõl úãlmêfte- ma ce

a-se ue todo o
CESSO

ramente
UE SE ece entre

do exercÍcio, se utiliza muitas ve-
zes como instrurnento de traba-
lho ou regra de cioseamento da
carga de treino, a relacão E/R
restorco-recuperêcãol na quai se
apresenta a correspondência eue
deve existir entre a duracão do
período de trabalho e a duracão
do intervalo de repouso, corres-
pondência essa que e biologica-
mente íundamentaoa e que va.;a
conforme o objectivo do treino

Ul4anual de Teoria do Tierno, ní
vel 3 CAC, Canadá, 1981)

0bjectivo do treino Relação E/R

Potênc a anaeróbrca aráci ca

Capac:oade anaeróbrca a áct ca

Po1êlcia anaerótlica lácltca

Caoacidade anaeióbca áctca

Capac dade aerdbrca

1/5 1/6

1/6

1t5 1/6

1t3 1t4

1t0,5"1t2

por,
trvo

todas

por esta qLre, ao



Complexidade

Deixámos intencionalmente
esta componente da carga para
o fim e não pretendemos apro-
Íundar muito a sua caracteriza-
cão. Para além de um ou outro
aspecto metodológico que tere-
mos de respeitar na escolha dos
meios de treino que têm a ver
com este conceito, gostaríamos
apenas de, minimamente, proce-
der à apresentação dos seus as-
pectos definidores.

Ao falarm e CO exidade
da Ud a estamos a
«ao rau
exe ou
tra s a lav exr

ena tm stas e ao rau
e

moto UE SE en rea -

tzar.
-Ém termos genéricos, aquilo
que lulgamos ser mais importan-
te salientar é que ao aumento da
comolexidade de uma caroa de
treino corresoon -
te um aumento da solicitacão do
sistema nervoso central e nâo, deuffi
preco enerqerco oaqo_pe.lq elga-
nrsrre pQIêjed1zar essa carga.
Como conseqúênõlã-dlstõ, põ?e
concluir-se que una ca mats
com lexa
mento a

S

com ou-

e

S-
m m U

um aume
CESSO

rouo
=à

estamos idade
erd

SCCU N a nao

rerno

íT) Por ooder interferir com o
- verdadeiro oblectivo de aplr

cação da carga. Por exem-
plo, o treino da velocidade
de deslocamento utilizando
exercíclos com bola, pode
ser limitador das condições
de realizacão exlgidas para
aquele objectivo, nomeada-
mente, da sua máxima in-
tensidade.

@ Por ser ela própria um [ac-
- tor característico dos meios

de treino orientados para a

destreza (sendo portanto
necessário saber minima-

^ mente doseá-la).
@ Por não contribuir significa-

tivamente para o aumento
de intensidade da carga in-
terna, nos termos orgânico-
-Íuncionais referidos, sobre-
tudo quando se trabalha

CI

e exe

22

a
!)
H
L,x
Lrl

o
â
u.Jô
Á
=L,J
o-zo
L)7a,tL, l*n4 'r,

-12(j

L-
í--C\

5

'--'vr'Ç..
I
I

I

l

perto dos valores máximos
de intensidade Com outras
palavras, não vai ser prior;-
tariamente através do au-
mento da complexidade da
carga que se treina a capa-
cidade aeróbica ou anaeró-
bica; antes pe
existência de

lo contrár io, a
refas m

CESSO AOS

Para dosear um exercício de
forca é oreciso de['nir as seguin-
tes componentes.

il

e
e

raa
rao
ASC des.

Descrição do exercício - per-
correr uma distância de 200
metros em 35 segundos de
acordo com o esquema apre-
sentado.

Duracão da carga: 35 segundos
Duracão da carga do exercício -: 35" x6:210 segundos
Duração do exercício : 6 x 35"+

+5x90" :210+45O" :
:660": 11',

Volume da carga :2OO metros
Volume total da carÇa :

- 6x200 m : 1200 metros
Intensidade da carga (externa) :

:2OO m em 35 segundos -
200 Ê-1 ^j^:--iJ./llll/)'l^

N.o de repeticôes - 6
N.o de séries: 1

lntervalo entre RPTS : 90"
Relacão Esforco/Recuperacão -

ttc r9-Lt
- r/J \go// /

200r E:M:MiErE:MrM:MiM
Descrição do exercício cum-

prir um determinado percurso
de 90 m (com várias mudancas
de sentido) ern Sprint (à máxr
ma velocidade)

Duracão da carga - aproximada-
mente 20"

Duracão total da carga - 9 r
x20" :180" : 3'

Duracão do exercício - 31'
Volume da carga -- 90 metros
Volume total da carga 9 per-

cursos ou 9x90 metros:810
metros

lntensidade da carga (externa) -máxima velocidade
N.o de séries - 3
N.o de repeticões - 3 {em cada

série )

lntervalo entre repeticões
120"

lntervalo entre séries - B'

" ^ 2el__,
HelaÇao t'l - l/b t 

12O- 
l

1

l

Componente Exemplo considerado

Tipo de exerchro

ntensidade da carga

N 
o 

de séries

N 
o 

de repet côes

ntervalo entre séres

l\leio aqachamento

75 ks

3

10

2

Voiume tolal da carga 3x10x75 = 225C kg

MPLO

200m 200m200m 200m

\
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DOSEAMENTO DO TREINO
INTERVALADO PARA A

CAPACIDADE AERÓBICA
(Adaptacão a partir do Pro-
grama Nacional de forma-
ção de Treinadores, A,4anual
de Teoria do Treino, nível 3

C.A C. , Canadá, i9B1)

DOSEAMENTO DO TREINO
ANAERÓBICO IÁCTICO
(Adaptacão a partir do Pro-
grama Nacional de Forma-
cão de Treinadores, Atlanual
de Teoria do Treino, nível 3

C.A.C. , Ca nadá, 1981 )

DOSEAMENTO DO TREINO
ANAERÓBICO ALÁCTICO

(Adaptacão a partir do Pro-
grama Nacional de Forma-
çâo de Treinadores, l,/lanual
de Teoria do TreÍno, nível 3

C.A.C., Canadá, 1981)
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Factor de doseamertto Potáncia

lllattutençâo

da potfucia

márima

Capacidade

lDuracão da caça lseg )

Dutacâo do interva o

eníe repeticoes (seg,)

flelacão E/R

ntensidade {% do

esÍorço máxrmo)

Número de repetrcôes

[,4áxima duraçâo da sérre

(seS )

Número de sérres

Duraçâo do intervalo

enlre sérres {mtn.)

t-5

1t2

95"100

17

60'

2-4

5',-10',

5".r5',

25" 90"

1i5ou 1/6

90 100

56

OU

56

5', 10',

15 30',

90" 180"

1/6

85 90

2-4

60"

24

10 15

Dumcâo da carga

Duracâo do lntervalo

ettlre TPTS

Be ação ElR

)2nn

rgual à duração

da carga

(varn entre

111 e 2i1)

(1 mn

igual à drmcâo

da carga

(varra entre

111 e 1l2l

Exemplos, 1

2

D=2',30 t=2',30

D=3',00" 1=1'30'

D=30" r=30"

D=15',1=30"

tactor de doleamento Potênch

lllanute4âo

da potênch

márima

Capacidade

Duraçâo da carga lseg.)

Duracâo do mtervalo

entre repelçoes (seg,)

Êelacão E/R

lntensidade (% do

esÍorco máxrmol

Número de repelcôes

l\láxlma duracâo da

sérre 1m n.)

Número de séres

Duraçâo do intervalo

enÍe séres (min.)

20"-30

120" 150"

1/0ou 1/5

10.15',

85 90

69

3',

46

30"-60

I r50 ' 360"

I ttso, tto

85-90

36

3',

4-6

10'-15',

60" 90"

244-210"

1140u 1/3

15',20',

80 85

23

3',

2-3

23


