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Atividade 9
Treinamento Fisico

O treinamento fisico é o conjunto de atividades fisicas realizadas por um longo periodo de tempo, de forma progressiva,

que tem como funcdo desenvolver as capacidades humanas, fisiolégicas e psicoldgicas de um individuo.
Principais beneficios do treinamento fisico

Um bom treinamento fisico traz diversos beneficios para qualquer individuo, que impactam diretamente a qualidade de vida
e de trabalho de cada um.
1 - Desenvolvimento da saude 6ssea

A prética de atividades fisicas aumenta os niveis de célcio no organismo, que influenciam diretamente a fortificacdo e
consolidacéo dos ossos. Nas primeiras décadas de vida, a pratica de atividades fisicas € muito indicada por ser a fase em que,
geralmente, o organismo atinge o pico da massa 6ssea. E por volta dos 18 aos 21 anos que 0 corpo esta com seu nivel maximo de
calcio.
2 — Prevencdao de problemas fisicos

Quando realizado da maneira correta, o treinamento fisico ajuda na prevencdo de lesbes, que comprometem a
continuidade dos exercicios. A pratica de atividades fisicas é a garantia da prevencdo de doencas cardiovasculares e problemas
relacionados a diabetes, hipertensdo, entre outros. Porém, ndo atentar ao movimento correto ou exagerar na carga podem gerar
dores musculares ou até complica¢gdes na coluna, o que forcara a pausa nos exercicios.
3 - Rendimento maximo

Um bom plano de treinamento pode significar melhorias no desempenho no trabalho. E importante destacar que os
exercicios fisicos ajudam a liberar substancias importantes para o organismo, como a endorfina, que combate o estresse, a
ansiedade e a depressao.

Fatores importantes no treinamento desportivo
Sono: O sono é um dos fatores mais importantes do treinamento desportivo, pois influencia diretamente a recuperacao muscular e o
aprendizado dos exercicios realizados durante o dia. Durante o N3, que é o sono profundo, ocorre a producdo do GH, horm6nio
responsavel pelo crescimento e que impacta diretamente o vigor fisico.

E durante o sono também que as adaptacdes aos exercicios acontecem, ou seja, é quando o cérebro memoriza as
repetices realizadas no treinamento.

Alimentagdo: E a dieta que fornece os nutrientes necessarios para desenvolver as capacidades fisicas de um individuo, como
forca, velocidade e resisténcia.

A nutricdo desportiva tem um papel importante em e ndo pode ser negligenciada, mesmo em pessoas que ndo praticam
esportes profissionalmente. Todos os tipos de nutrientes, como carboidratos e proteinas, tém funcdes especificas que, quando
utilizadas fora da medida correta, dificultam o desenvolvimento das atividades.

Continuidade: A continuidade pode ser vista de duas maneiras diferentes: como o equilibrio correto entre os estimulos e o tempo
de recuperacgédo, e a necessidade de um tempo minimo para os resultados dos exercicios aparecerem, sejam eles fisicos, sejam
técnicos.

Ainda que o treinamento seja a Unica forma de melhorar o rendimento de um atleta, é preciso ter cuidado para néo
exagerar nos exercicios. Esse processo, conhecido como overtraining, pode comprometer os ganhos com as repeticdes. As metas
sdo importantes para mensurar os resultados, mas ndo podem ser fechadas e inalteradas.

Programas de Treinamento
RESISTENCIA AEROBICA

ZONAS DE TREINAMENTO

ATIVIDADE MODERADA: Para os iniciantes, a zona de
manutencao € a mais recomendada, ja que usa de 50% a 60% da ZONAS ALVO DE TREINAMENTO

FC max. (frequéncia cardiaca maxima). Além disso, é considerada

uma corrida para restauragdo. Essa zona de treino é bem Azglz‘e‘ggﬁ‘;zﬁfiﬁ:’a@‘
confortdvel e a mais utilizada para iniciantes ou treinos mais de gorduras
suaves.

CONTROLE DE PESO: A zona aerébia lipolitica tem EEIEEEEEEEE—— [ 60 - 70% FC MAX. |
como principal fonte energética a gordura. Esse treino, feito AEROBICA
principalmente para a perda de peso, usa de 60% a 70% da FC | 70 - 80% FC MAX. I
max. e deve ser aliado ao consumo de proteinas.

AEROBICA PERFORMANCE: Quando o atleta quer P [ 80— 90 % FC MAX. |

adquirir resisténcia fisica, usa de 70% a 80% da FC méax. por meio
da zona limiar aerébica. Esse treino, muito utilizado por atletas LMNSDEQO% FCMAX. |
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profissionais, visa o vigor muscular e a melhora no bombeamento e oxigenacao do sangue.

LIMIAR ANAEROBICO: Ap6s adquirir certa resisténcia fisica, o corredor néo sentira tanto o desgaste fisico e passa a usar
80% a 90% da FC max. com a zona mista. Com ela, a circulacdo do oxigénio no sangue e nos pulmdes apresenta uma melhora.

ESFORCO MAXIMO: A zona de esforgo maximo utiliza entre 90% e 100% e é usada pelos atletas que precisam de
exploséo, como Usain Bolt nos 100 metros. O risco de lesdo é alto e o treino deve ser intercalado com outros mais leves, como a
zona de manutencao.

Dando continuidade, veremos os principios basicos de treinamento da resisténcia através da atividade aer6bica, orientados
a partir dos diferentes grupos.

PROGRAMA DE TREINAMENTO PARA INICIANTES:

Destinado para sedentarios ou pessoas com baixo nivel de resisténcia.

O tempo total de treinamento de resisténcia deve estar ao redor de 60 minutos.

Aintensidade da carga deve ser ao redor de 50% da capacidade cardiovascular maxima.

A duracdo da carga deve variar entre um minimo de 10 a 12 minutos e um maximo de 30 minutos.

A frequéncia do treinamento deve estar entre duas sessdes semanais (30 minutos de duracdo) a cinco sessdes semanais
(12 minutos de duragéo).

Para pessoas sedentarias este programa pode estar intenso. Nestes casos recomenda-se trabalhar com intensidades
menores, mas aumentando o volume de trabalho para 45 minutos a 1 hora de caminhada ativa por dia. Outra possibilidade é o
fracionamento do trabalho com intervalos que chamamos de descanso ativo (ndo ficar quieto, sem caminhar) que irdo sendo
reduzidos a medida que o treinamento vai melhorando.

PROGRAMA DE TREINAMENTO COM BASE OTIMA:

Orientacéo para pessoas que tém mantido uma regularidade no treinamento de resisténcia, o que permite trabalharem em
um nivel mais elevado.

A carga semanal pode variar entre duas e quatro horas.

Aintensidade da carga pode ser de cerca de 70% da capacidade cardiovascular maxima.

A duracdo da carga por sessao variara entre um minimo de 30 minutos e um maximo de 60.

A frequéncia de treinamento sera de trés a seis sessfes por semana.

Qualquer que seja o nivel em que se trabalhe, é fundamental a regulacdo da intensidade do trabalho. Isto pode ser feito
controlando-se a FC (frequéncia cardiaca) durante um minuto para que se calcule qual a porcentagem da frequéncia cardiovascular
méaxima na qual o trabalho esta sendo realizado. A formula mais aceita para o calculo da mesma é: FC méax = 220 — idade.

INTENSIDADE DE TREINAMENTO FiSICO

Existe uma zona de treinamento individual, delimitada por limites superior e inferior em relacdo a Frequéncia Cardiaca (FC).
Essa faixa é definida em funcdo de existir um limite minimo de intensidade para o exercicio ser eficaz e um maximo para ter boa
tolerancia e protecdo do sistema cardiovascular.

Para se calcular a intensidade de esforco € importante conhecer a Frequéncia Cardiaca de Treinamento.
CALCULANDO A FREQUENCIA CARDIACA DE TREINAMENTO

Para se calcular a intensidade de esforco é importante conhecer a Frequéncia Cardiaca de Reserva ou o Método de
Karvonen, da seguinte maneira:
1° Passo — Obter a Frequéncia Cardiaca Maxima: Basta subtrair de 220 a sua idade em anos: FCmax = 220 — idade (anos)
2° Passo — Obter a Frequéncia Cardiaca de Repouso: A forma correta € colocar os dedos médio e indicador da méo direita na face
interna de seu pulso esquerdo, dois centimetros abaixo da base de seu polegar. Assim que sentir o pulsar da artéria radial, observe
seu relogio e tendo como base o tempo de 60 segundos, conte o nimero de vezes que vocé sente o pulsar da artéria.
3° Passo — Obter a Frequéncia Cardiaca de Reserva:

Para isso, subtraia a frequéncia cardiaca de repouso da frequéncia cardiaca maxima.
4° Passo — Calcular a porcentagem (%) da intensidade em que vocé ira trabalhar: Verifique em qual nivel de condicionamento vocé
se encontra e/ou quer pode treinar nesse momento (nivel iniciante, intermediario ou bem treinado — ver Tabela de Nivel de
Condicionamento), multiplique essa porcentagem pela frequéncia cardiaca de reserva. Adicionar a este resultado a frequéncia
cardiaca de repouso. E importante entender que individuos mais bem condicionados podem alternar treinos leves, moderados e até
com maiores cargas, dentro desta programagéo (periodizacao).

Tabela de Nivel de Condicionamento

Aos iniciantes — 50 a 60% da FCReserva.

Aos de nivel intermediario — 70 a 85% da FCReserva.
Aos de nivel avancado — 80 a 90% da FCReserva..

Vamos realizar um exemplo prético:

Calcular a intensidade de esforgo, utilizando a Frequéncia Cardiaca de Treinamento, para um individuo de 30 anos de
idade, que esta iniciando o treinamento fisico e que possui uma frequéncia cardiaca de repouso de 70 batimentos por minuto (bpm).
Célculo da frequéncia cardiaca maxima: 220 — 30 = 190 batimentos por minuto (bpm)

Célculo da frequéncia cardiaca de reserva: 190 — 70 = 120 batimentos por minuto (bpm)
O individuo € iniciante no treinamento: Usar 50 a 60% de intensidade de trabalho:

50% a 60% de 120 =60 a 72.

Adicione a frequéncia cardiaca de repouso.

60 a 72 + 70 = 130 a 142 batimentos por minuto (bpm)

Entdo, essa zona de treinamento, entre 130 e 142 bpm, serd a Frequéncia Cardiaca de Treinamento para a intensidade de
esforco, no momento da periodizagdo escolhida por um individuo nessas condicdes, respeitando-se a individualidade bioldgica,
importante principio do treinamento desportivo.

Atividade:
1 - Usando o exemplo no texto, faga os mesmos calculos para determinar a SUA zona de treinamento, com nivel de
condicionamento INICIANTE, INTERMEDIARIO e AVANCADO:
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