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http://www.menshealth.co.uk/lose-weight/the-14-best-exercises-for-weight-loss

Fatores da capacidade de Desempenho Esportivo (Weineck, 1983)

Fatores de Desempenho
Fisicos Condicionados e
Coordenativos (Resisténcia,
Forga, Velocidade,
Mobilidade, Agilidade)

e |

r Caracteristicas da
Personalidade Capacidade de ’ | ot 4
| (Habilidades Intelec- k Desempenho Caractenstlc'as e Hablll-—l
{ tuais, Caracteristicas Esportivo G Facnico-J dicas

Caracte e |
M
orais e Ps|q_uscas =

== A e

’ Fatores Constitucionais e de Saude |

|



Principios Cientificos do Treinamento Fisico

Sucesso Esportivo

t

Desempenho Esportivo

4
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Sistema, Orgaos, Tecidos
condicdes internas indiretas para desempenho esportivo

Fig. 1. Esquema das condicdes internas para o bom desempenho esportivo (segundo Carl 1989).
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Capacidades Aptidao para
Coordenativas Movimentos
Técnica

Capacidades Capacidades Taticas

Psiquicas e Cognitivas
¢ Capacidade
de Rendimento
Fatores Constitucionais, Esportivo
Fisicos e Relacionados Sociabilidade
a Aptidao
Condicao
Veloci- Resis- | Flexibili-
Forga dade téncia dade

Modelo simplificado dos componentes do desempenho esportivo.
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FIGURA 1

Fatores condicionantes da performance de alto n/vel
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Individualidade Biologica

— Desempenho = treino + hereditariedade

Individualidade biolégica ¢é o fen6meno que explica a
variabilidade entre elementos da mesma espécie, o que faz com
que nao exista pessoas iguais entre Si. (Tubino, 1980, p. 100)




Individualidade Biologica

Genotipo é a carga genética
transmitida a pessoa
quando fecundada.

Fenoétipo é tudo aquilo que
é acrescido ao individuo
apos o nascimento.

Genotipo + fenoétipo = individuo

3



http://ymena20.wix.com/problemas-ambientales
https://http-www___tumblr___com.hullbeta.io/search/Quitting+Smoking
http://www.twd.org.au/about us1.htm

Genotipo: Pré-disposicao genética que
potencializa o fisico e psicolégico para
a pratica de determinada modalidade

Ex: Cineantrometria e a psicoloqgia

Fenodtipo: Dominios afetivos, cognitivos
e psicomotor que ira diferenciar entre
atleta habil e o campeéo.

Ex: Métodos de treinamento para o

favorecimento do rendimento do

atleta.

Ronaldo Fendmeno — evolucéo fisica



Individualidade Biologica
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Fig. 21.2 Diferencas individuais nas respostas da frequéncia
cardiaca em dois atacantes de basquete, durante o jogo de 60
minutos.
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Principio da Adaptacao

Baseia-se na permanente busca da homeostase pelo
organismo.

Homeostase:E o estado de equilibrio estavel mantido

entre os sistemas constituintes do organismo, e o
existente entre este e 0 meio ambiente.

Estimulo » » -




N

ESTRESSE ou SINDROME DE ADAPTACAO GERAL
(SAG), segundo SELYE (1956) é a reacao do organismo

aos estimulos que provocam adaptacoes ou danos ao

mesmo, sendo que esses estimulos sao denominados

agentes estressores ou estressantes. /

o




Principio da Adaptacs

Estresse é dividido em tres fases:

.

12 REACAO DE
ALARME

o a
RESISTENCIA
(ADAPTACAO)
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gentes estressantes negativos que podem levar a um estado
indesejavel de treinamento (fadiga organica, virada de fio,

estafa, ou ainda sobretreinamento). Fenomeno do "strain”
| CARLYLE (1967):

a) esforco fisico acima das capacidades individuais;

LN
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b) alimentacio inadequada;

\,
b
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c) falta de aclimatacao;

\,
7
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d) presenca de condicoes patologicas;

\,
7

I\

e) estado psicoldgico anormal;

\,
7

I\

f) auséncia de repouso e revigoramento;

\,

( o o, o ~
g) mudancas bruscas das rotinas diarias (provoca alteracoes
| nos ritmos circadianos).

JI\L
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Midedidie €pistishia dglwhsobre suas costas, colocava o animal desde pequeno,
seguida e metodicamente, repetindo os movimentos, e a medida que o animal

Atieta, geetavaydlesiadorcaemsciula sropit diosalagasantigos teria ganho 12
competicoes:

E unfa ered esaripgéo mdgastQtmgd com (treinadetag mamategoria deesriatteaspa
principiezds mobagogPitcbadanta dedismenentociamcpesos na musculagdo, no
fisiculturismo e do halterofilismo, meios nos quais sua figura tornou-se, ainda que
lendaria e simbolica, exemplo de principios, método e persisténcia.

Milon de Crotona
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Apos a aplicacao de uma carga ha uma recuperacao
do organismo visando restabelecer a homeostase.



http://br.blastingnews.com/esporte/2015/07/torcedor-gremista-acredita-que-negociacao-frustrada-em-2010-manchou-sua-historia-no-clube-00491969.html
http://www.foxsports.com.br/noticias/214099-qual-o-melhor-brasileiro-que-jogou-no-futebol-espanhol

Principio da Sobrecar

Sobrecarga




Principio da Sobrecarga

- p
A sobrecarga devera ser aplicada apos um periodo

de adaptacao a carga.

- J

Qual é o melhor momento para se aplicar uma nova carga?

Periodo Restauracao
restauracao ampliada
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Especificidade

Adaptacoes nas funcoes metabolicas e
fisiol6gicas que dependem do tipo e da
modalidade de sobrecarga.

-— 4

McArdle et al, 2008, pag 472.



Principio da Especificidade

Ao treinar para atividades aero6bicas especificas tipo ciclismo, natacao, remo
ou corrida, a sobrecarga deve:

Proporcionar um exercicio
Solicitar os miusculos num nivel suficiente para

exigidos pela atividade sobrecarregar o0 sistema
cardiovascular
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Continuidade

v" Condicao atlética = alguns anos seguidos de efetivo treinamento,
isto tudo dentro de uma especializacao constante no desporto eleito.

v Influéncia das preparacoes anteriores.

v" O principio da continuidade é aquela diretriz que nao permite
interrupcoes no processo de treinamento.

v" Importancia do periodo de transicao na periodizacao.



Principio da Continuidade
e

2 - DURACAO DO TREINAMENTO

E necessario um minimo de persustencla no treinamento
para aue este DOSSIblllte ] desenvolvlmento*da alcumas

qualidades fisicas. - T, : .{b
'11) Resnstencna Aerobica ’ 10 mlchoclgzlos
'2) Resisténcia Anaeréblca 3 %microcl&los
3) Velocidade de Movimentos 4% 16 mlcroclclos
‘4) Forca Dinamica... .. 2208 T Lt A D microciclos
5) Forga Estatica..._... ... " 8 microciclos
-6) Forga Explosnva AN ol ol A 8 microciclos
' 7) Resisténcia Muscular Locallzada ‘8 microciclos'-j 3
'8) Flexibilidade . . 16 microciclos

Q) Hipertrofla’ .. .. . .. leiel CEieD microciclos



Reversibilidade

Principio da Reversibilidade ocorre perda das adaptacoes
fisiol6gicas e de desempenho com encerramento dos treinos, e nao
adianta ter sido atleta por muitos anos.




Reversibilidade

B Enzimas aerabicas

o Potencial oxidativo das
fibras CR

__| Glicogénio

Destreino

_ | capilares
| VOZma’x

Dimensao em corte transversal
das fibras CL




Atividade Individual

Explique a frase “Os beneficios o6timos do

treinamento ocorrem quando os programas de
exercicios concentram-se nas necessidades

individuais e nas capacidades do participantes”.



