Micro-estrutura do processo de treino
Sessao

Caracterizacdo da carga de uma sessao de treino

Volume
Intensidade
Densidade
Nivel de carga
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e VVolume relativo

— Quantidade total de tempo dedicada ao
treino por um grupo de atletas durante
uma parte ou o total de uma sesséo de
treino ou durante uma determinada fase
da época de treino.

e Volume absoluto

— Medida individual da quantidade de
trabalho realizada por um atleta
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* Intensidade absoluta
— Valor médio da intensidade

e Intensidade relativa

— 9% do volume da carga correspondente a
niveis de intensidade previamente definidos.
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Densidade relativa
— Drel =Vabs/ Vrel . 100

* Diz respeito a percentagem de tempo que o atleta esteve em
situacdo de esforco

Densidade absoluta
— Dabs = (Vabs — Vrec) . 100 / Vabs

» Relacéo entre o trabalho efectivo realizado pelo atleta e o
volume absoluto

« O trabalho efectivo calcula-se pela subtraccdo dos
somatorios dos tempos de paragem (Vrec) do volume
absoluto
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Indice de solicitac&o (Is)

Expressa o nivel de exigéncia de uma sessdo de treino

Is=2Z (Ip.Ve)/Z (Ve)

Ve = Volume de exercicios

Ip =FCp . 100/ FCmax

Exemplo

Tarefas | Descricéo
1 Jogging 100 55 25 1375
2 Ag. Especifico 120 60 5 300
3 Combate simulado | 120 60 5 300
4 Combate simulado | 140 70 6 420
5 Elementos 120 60 5 300
técnicos
6 Salto a corda 170 85 6 510
7 Saco 170 85 2 170
8 Saco (n * 30”) 190 95 3 285
9 Flexibilidade 140 70 15 1050
Retorno a calma

°Is=4910/77 = 63,8%
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« Indice de solicitac&o total
—Ist=1Is. Dabs . Vabs / 10000

Is=4910/77 =63,8%

Drel = 85%, se Vabs =120 e Vrel = 102
Dabs = 74,5 %, se Vrec= 26’

Ist = 48,5%
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Nivel de carga (importancia combinada do
volume e da intensidade da carga)

— Representado guantitativamente por indices como
olsouo Ist

— Pode ser expresso gualitativamente:

* Niveis (exemplo):

— Elevado

— Importante
— Médio

— Fraco




Parte / Exercicios

1/3 min - Objectivos e meios a utilizar

- Indicagdo sobre comportamento esperado (énfases)

11/ 20 min Corrida lenta 1200 m

Calisténicos
Rotacéo MS 8x8
Rotagéo do tronco 12x8

Flexibilidade dinamica 4 min
(anca e tornozelo)

Multisaltos 4 x 20 m Ml fraco
Sprints curtos 4 x40m

111/90 min Partidas 12 x 30m
Pausa = 2 min
Enfase na acgfio dos MS
Resisténcia especial 8 x 120m (14s)
Pausa = 2 min
Velocidade constante
Hipertrofia 4x10 80% 1RM
Pausa = 3 min

Massagem + conversa individual 5 min
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Exemplo 1 Exemplo 2 Exemplo 3 Exemplo 4
Iniciacéo Desportos de JDC JDC
desportiva combate

Parte Introdutéria + Parte Preparatoria (15 — 20 min)

T/Taou
Velocidade

F.max/F.rap F.max/F.rap Velocidade Forca resistente
(Volume
reduzido)

Res. aerdbia Forca resistente F.méax/F.rap

Parte Final
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Exemplo 5 Exemplo 6 Exemplo 7
Desportos de Desportos de Remo; natacao
resisténcia resisténcia

Parte Introdutdria + Parte Preparatoria (15 — 20 min)

F.max/F.rap Res. aerdbia Res. aerdbia
(velocidade de
competicéo)
Res. aerodbia F.max/F.rap Forca resistente
(volume reduzido)

Parte Final

Exemplo 8 Exemplo 9
JDC JDC
Enfase: técnico-tactico Enfase: técnico-tactico em condicdes
de fadiga (resisténcia especifica)

Parte Introdutoria + Parte Preparatoria (15 — 20 min)
Exercicios técnicos / tacticos, na forma de Rotinas de treino técnico e

aprendizagem, aperfeicoamento ou treino da tactico - lactico e aerdbio
precisdo do passe e do remate

Treino fisico: forca rapida ou forca Forca rapida ou velocidade -
maxima exercicios especificos ou

Precisdo do passe e do remate
sob condicdes de fadiga

Parte Final




Exemplo 10 Exemplo 11
JDC JDC
Enfase: treino fisico especial Enfase: treino fisico especial sob
condicdes de fadiga

Parte Introdutoria + Parte Preparatoria (15 — 20 min)

Exercicios especiais de velocidade Rotinas de treino técnico e

ou forca reactiva (dominante tactico de longa duracdo, base
alactica) aerobia
20-30 min 45-60 min

Treino téctico e técnico - automatizacéo Forca rapida ou velocidade,
(ndo confundir com treino técnico usando rotinas de exercicios
aquisitivo) . . o
Dominante lactica extensiva ou aerdbia espeCISBS ;OeSp_eCIfICOS
-oU min

Parte Final




