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e Limiar Anaerdbio (L.An.)

— Representa a intensidade de esforco a partir da qual a
producao de acido lactico excede a nossa capacidade
de o eliminar;

— Extremamente importante na prescricao do Treino;
— Expresso em Velocidade de treino, FC, %VO,max.

e Metabolismo dos Lipidos

— Conjunto de reaccoes que nos permitem produzir
energia a partir das gorduras armazenadas no
organismo;

— Pode constituir 30 a 70% da producao energeética;

— O treino permite aumentar o recurso a este substracto
energético.
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Equilibrio Hidrico e Electrolitico

— A Desidratacao correspondente a 2% do peso corporal ja provoca
diminuicao da capacidade termo-reguladora;

— As perdas hidricas de um individuo em esforco podem ultrapassar os
2-3 L/hora;

— A reposicao de liquidos /solidos em esforco, deve ser treinada e
experimentados os alimentos a utilizar.

Resisténcia mecanica do aparelho musculo-esquelético;

— Sao comuns as lesoes de Sobrecarga ou dores Articulares e
Musculares;

— O treino induz o necessario fortalecimento 6sseo, articular,
ligamentar e muscular.

VOgméx;
Capacidade de Armazenamento de HC.
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Melos de Treino

~

e Corrida

e Ciclismo
e Ski-de-fundo

e Marcha

e Natacao
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e Falta de especificidade para o treino aplicado ao
Montanhismo

R

e Grande especificidade;
 Clima Portugués pouco adaptado a sua pratica
 Possibilidade de utilizacao de “skis-de-rodas”.
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e Grande especificidade;
e Dificuldade de obter intensidades de treino suficientes;
 Possibilidade de utilizar cargas adicionais e desniveis.

3l

e Especificidade relativa;

e Permite grandes Volumes de treino com pequeno
risco de lesao;

 Pode ser util na recuperacao de lesoes.
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Grande especificidade (utiliza essencialmente os mesmos
grupos musculares da marcha);

Permite intensidades de treino elevadas;
Apresenta grande eficiéncia (esforcol/efeito);

Encontra-se amplamente estudada (facilidade na
quantificacao das cargas aplicadas);

Acarreta risco consideravel de lesao musculo-esquelética.

Deve constituir a base do treino de resisténcia no
Montanhismo.
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s ContinuolExtensivo
— Esforco prolongado (30’ a 2:00);
— Intensidade Constante (FC: 140 a 160 bpm)
— Regime Aerobio (45 a 65% VO2max)

— Efeitos sobre o Metab. Dos Lipidos, Capilarizacao e
Estabilizacao do Rendimento.

e Continuo Intensivo
— Duracao inferior (30 a 60°);
— Intensidade Constante (FC: 160 a 190 bpm)
— Realizado ao nivel do Limiar Anaerobio (60 a 90% VO,max)
— Efeitos sobre o Limiar Anaerobio, VO2max, e reservas de HC;

— Requer sélidas bases de Treino (por parte do Atleta e do
Treinador...).
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Fartlek

s Continuo Variado. (Fartlek)

ON*POoCERREEERRBBE8BRLEBE/NREEHER
Tempo (minutos)

— Duracao habitual de 30’ a 60’;
— Variacoes de Intensidade com periodos de esforco intenso de 3’ a 4’;

— Periodos intensos ao nivel do Limiar Anaeroébio (60 a 90% do VO,max) e
periodos de recuperacao em regime aerobio;

— Efeitos sobre o Limiar Anaeréobio, VO2max, capacidade de recuperacao em
esforco e capacidade de alteracao da fonte energética predominante;

— Pode ser Livre ou Orientado, utilizando a velocidade ou o desnivel.

Treino Intervalado Intervalado Extensivo

- “X” Series de “Y” Repeticoes, com esforcos
interdependentes de 2’ a 15’;
- Intervalos de recuperacao Activa e Incompleta;
- Intensidade muito elevada;
0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 - Efeitos extremamente variados, dependendo da
oo e manipulacio das variaveis;

- Acarreta grandes riscos de Lesao e produz um desconforto significativo;

- Requer sélidas bases de Treino (por parte do Atleta e do Treinador...).

- Aplicado ao Montanhismo, sé se justifica em Atletas de Alto nivel.
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e Construcao do Microciclo de
tre|no Capacidade

— De acordo com a capacidade
de recuperacgao do atleta e Fasode
com as caracteristicas das COMPENSAGEO

sessoes de treino.

 Interaccao Pretendida entre as
Sessoes de Treino.

— Super-compensacao

— Acumulacao

Rui Ruas - CIM 2004



> 3,45 e 6 Sessoes de Treino <

SEG | TER | QUA | QUI | SEX | SAB | DOM
Continuo Continuo
Extensivo R Fartlek R Extensivo R R
(Long Run)
Continuo Continuo Continuo
il ek Extensivo R Intensivo R Extensivo R
(Long Run)
Continuo Continuo Continuo entinuo
Extensivo | ' 2THeK | Extensivo R Intensivo | EXtensivo R
(Long Run)
R Fartlek Continuo |Intervalado| Continuo | Continuo g)?tg’:‘ig;:lc(:)
Extensivo | /Fartlek | Extensivo | Intensivo | " "o
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