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TREINO

CONCEITO DE TREINO

Processo pedagogico devidamente orientado e
estruturado que procura, de uma forma planificada,
utilizando a repeticdo sistematica do exercicio, o
desenvolvimento multilateral e harmonioso das
capacidades fisicas, técnicas, taticas e psicolégicas




gt Treino

Qualquer processo de treino deve ter em consideracao a
aptidao, a habilidade, a atitude mental e a capacidade
intelectual do desportista.

Objectivos do treino

» objetivos psicomotores - abrangem as capacidades condicionais e
coordenativas que estao no centro do processo da aprendizagem.

» objetivos cognitivos — englobam os conhecimentos tacticos e
técnicos do desportista, permitindo uma maior eficacia do treino.

» objetivos afetivos — incluem a forca de vontade, a superagdo, o
dominio de si mesmo, etc., e correlacionam-se com os factores fisicos da
prestacao desportiva, podendo limita-los.



- Treino

Conteudos do treino
E o conjunto de exercicios devidamente selecionados que visam
atingir o objectivo previsto de uma forma eficiente e econdmica.

Meios de treino
Englobam todos os meios e medidas que se utilizam para um
normal desenvolvimento do processo de treino.

Métodos de treino
Os métodos de treino visam atingir os objectivos fixados,
utilizando procedimentos praticos cuidadosamente planeados.




CARGA ADAPTACAO
Estimulo Rea gé%
Fraca, Moderada, Organica
Funcional

Forte, Muito forte

A adaptacao ao treino € uma reacao do organismo, as cargas de

treino que sao aplicadas de forma regular, metddica e sistematica
(Castelo, 1996, Bompa, 1999).




- Treino

Carga de treino — componentes da carga

A melhoria da capacidade de desempenho consegue-se pela implementacao de
estimulos de treino adequados.

A eficacia de um determinado estimulo depende dos aspetos:

» Quantitativos
**Duragdo — duracado de aplicacdo de um ou de uma série de estimulos;
**Volume — duracdo e niumero de estimulos por sessdo de treino ou de aula;
**Frequéncia — numero de sessoes por dia ou por semana.

> Qualitativos
**Intensidade — “forca” de cada estimulo;
**Densidade — associacdo temporal entre as fases de carga e as fases de
recuperacao.




| MECANISMOS DE ADAPTACAO AO EXERCICIO FiSICO

A capacidade de adaptacao representa a forma como o organismo
reage aos estimulos externos, preparando-o para novas e mais
complexas situacoes.

O desenvolvimento das capacidades motoras processa-se mediante
a relacao continua entre a carga de treino e a adaptacao respectiva.

Principio biologico da autorrenovacdo da matéria viva




MECANISMOS DE ADAPTACAOQ AO EXERCICIO FisICO

FTN

Supercompensacao

Nivel inicial das capacidades

Recuperacao




-| MECANISMOS DE ADAPTACAO AO EXERCICIO FisICcO

Periodo de treino — existe a carga de treino (duracao do esforco)
=) instala-se a fadiga que actua como agente estimulador da reacao do

organismo.

Provoca o Ciclo de Autorrenovac¢ao da Matéria Viva que compreende duas
fases:

» Recuperagdo (periodo de repouso): sono + alimentacdo adequada.

»Supercompensacao (periodo de exaltacdo): elevacdo do nivel inicial de
capacidade de desempenho.



MECANISMOS DE ADAPTACAO AO EXERCICIO FisiCO

Efeitos do treino na capacidade de prestacao desportiva:

» Carga demasiado fraca — Estimulo infracritico - ndo existe adaptacao.

» Carga intermédia - Estimulo adequado — provoca melhoria do
rendimento desportivo (supercompensacéo).

» Carga demasiado forte — Estimulo demasiado elevado — Prejudicial ao
organismo, leva ao esgotamento.

“Um treino é mais eficaz quando se efectua durante o periodo da exaltacdo/
supercompensacdo provocado pelo treino anterior”.




Efeitos do treino fisico
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Ciclo da supercompensacao

1- Diminui¢ao da capacidade da presta-
¢do desportiva

2- Aumento da capacidade da prestacao
desportiva

3~ Supercompensacao da capacidade da
prestacao desportiva

4 Prestacdo
desportiva

Estimulos da carga

Relacao correcta entre o treino e a
recuperacao.

O treino seguinte & iniciado no pico da
supercompensacao,

Efeitos do treino fisico na capacidade de prestacao desportiva.

MECANISMOS DE ADAPTACAO AO EXERCICIO FiSICO

4 Prestacéo

desportiva

Estimulos da carga

; Tempo

Diminuicdo da capacidade da presta-
cao desportiva, devido a relacio
errada entre o treino e a recuperacao.

O periodo de recuperagao é muito curto.




~ MECANISMOS DE ADAPTAGAO AO EXERCICIO FISICO

Sindroma do Decréscimo do Estado de Treino ou Destreino
(Bompa, 1999)

< A manutencao das alteracdes fisiologicas e psicolégicas requerem
continuidade no treino.

< Quando a aplicacdo dos estimulos de treino cessa, o praticante/atleta
corre o risco de perturbacoes funcionais ou até mesmo psicologicas.

< Os praticantes/atletas perdem todos os beneficios em termos de
condicao fisica apos quatro a 8 semanas de destreino.



Principios de Treino

Principio da Continuidade

< A melhoria da aptidao fisica esta dependente da regularidade dos
estimulos de treino fornecidos ao organismo. A frequéncia de
treino dependera da adaptacao pretendida.

Principio da Progressao ou Sobrecarga

< Implica que a aplicacao da carga de trabalho seja adequada e
gradual. A fase de supercompensacao vai permitir um aumento
progressivo da carga de trabalho a aplicar, e com ela, uma melhoria
dos niveis de aptidao.



Principios de Treino

Principio da Especificidade

< SO as estruturas musculares, organicas ou celulares que forem
solicitadas pela aplicacao da carga funcional é que irao
experimentar, de um modo significativo, adaptacdes estruturais
funcionais .

Principio Reversibilidade

< As adaptacdOes estruturais funcionais nao se mantém de forma
permanente. S3ao transitorias, desaparecendo com periodos de
inatividade.



Principios de Treino

Principios da aplicacdo da Cargda (reguladores pedagégicos)

Principio da Individualizacao
< A carga devera ter em conta a capacidade funcional do individuo,
ou seja adequar o treino as caracteristicas de cada praticante.

Principio da Ciclicidade

< O produto final é continuo, mas é feito de altos e baixos (ciclos).
Também denominado como Principio da Continuidade (pratica
continua) e Principio da Alternancia (intensidade forte/fraca ou
trabalho/repouso)



