NATACAO - TREINAMENTO

TREINAMENTO

Processo repetitivo e sistematico composto
de exercicios progressivos que visam o
aperfeicoamento da performance.

TREINAMENTO FISICO

Repeticao sistematica de exercicios que
produz fendmenos de adaptacao funcional e
morfologica nas capacidades fisicas.
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TREINAMENTO DESPORTIVO

“Preparo fisico, tecnico-tatico, intelectual, psiquico e

moral do atleta através de exercicios fisicos”. (Matveey,
1972)

“Um processo que favorece alteracoes positivas de um
estado - fisico, motor, cognitivo e afetivo”. (Martin, 1977)

“Processo sistematico da preparacdo de atletas para o
nivel mais alto de rendimento esportivo”. (Harre, 1982)
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PRINCIPIOS DO TREINAMENTO FISICO

1. O Principio da Individualidade Biologica

. O Principio da Adaptacao

. O Principio da Sobrecarga

. O Principio da Continuidade

. O Principio da Interdependéncia Volume-Intensidade
. O Principio da Especificidade

. O Principio da Variabilidade

. O Principio da Saude

. A inter-relagao dos Principios
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1. O Principio da Individualidade Biologica

GENOTIPO FENOTIPO MEIO AMBIENTE

Carga genética que determinara
a composicéao corporal, biotipo,
altura maxima esperada, forca
maxima possivel, aptidoes
fisicas e intelectuais (VO2max,
fibras musculares, etc...) Somado a partir do nascimento:
Habilidades desportivas, VO2, etc...
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2. O Principio da Adaptacao

HUSSAY (1956) estabeleceu uma diferenciacao entre as intensidades
dos estimulos:

ESTIMULO DEBIL - Ndo acarretam respostas
ESTIMULOS MEDIOS - Apenas excitam
ESTIMULOS FORTES - Provocam adaptacdes
ESTIMULOS MUITO FORTE - Provocam danos

SELYE (1956) criou o conceito de “stress” ou “estimulos capazes de
provocar adaptacdes ou danos ao organismo, desencadeando a
Sindrome da Adaptacao Geral (SAG)”.
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4. O Principi

Upercompensacao
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5. O Principio da Interdependéncia Volume-Intensidade

O aumento do volume leva a diminuicao da
intensidade e vice-versa

EX:.
100 m — velocidade '
42 Km — velocidade l
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PRINCIPIOS DO TREINAMENTO FISICO

6. O Principio da Especificidade
7. O Principio da Variabilidade
8. O Principio da Saude

9. A inter-relacao dos Principios
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BIOENERGETICA BASICA DO TREINAMENTO FISICO

Caracteristicas Gerais dos 1res Sistemas Pelos @uais e Formado o ATP

Sistema Combustivel O2 necessario Velocidade Producéo Duracéo
relativa de ATP

Anaerobio

ATP-CP creatina fosfato nao mais rapida  pouca, limitada 6a20s

Glicolitico  glicogénio (glicose) néo rapida pouca, limitada 30a 120s

Aerobio

Oxigénio  glicogénio, gorduras  sim lenta muita, ilimitada a partir

e proteinas

de 120 s

FOX et al, 2000
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SEQUENCIA DE SUBSTRATOS A SEREM UTILIZADOS
COMO FONTE DE ENERGIA NO EXERCICIO

ATP
ATP-PC
GLICOSE

ACIDOS GRAXOS (GORDURAS)
PROTEINAS
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Navarro (1994)

Poténcia alatica 0) = K0) Maxima degradacao de Pcr
Maxima duracao Pa se
Capacidade alatica 0= 20" mantemi a um nivel muito
alto
Poténcia glicolitica 0-45” Hdme riuno 0o gradiety
de lactato
[Duracac maxima em gue
Capacidade glicolitica 1= 17307 glicolise opera como fonte
principal de energia
Poténcia aerobia 2’ -4 Duragilo e para
alcancar o VVo,max
Capacidade aerobia 2°-6 I\/Ianterp o Vo, ULl
certo numero de repeticoes
Eficiéncia aerobia 10° - 30° Steady state
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RESISTE

Curta

- Estimul
Meédia

- Estimulos
Longa

- Estimulos superiores
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Distribuicao das capacidades fisicas nos periodos
sensiveis apropriados (Filin)

Capacidades | Periodos sensivers pata oy desenvolvimento

(faixds, etdarias, eni anos)
Fisicas 4 Q & Q & O
Coordenacao | 4-6  3-6 | 8-10 8-10 | 14-15 13-15
Forca 5-7 4-7 | 9-12 8-13 | 15-17 14-16
Velocidade | 7-9  6-8 |[13-14 12-13 | 16-18 14-17
Resisténcia | 8-10 7-9 | 15-18 14-17 | 22-25 21-24
Flexibilidade | 2-4  2-5 6-8 7-9 | 10-11 11-12
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TREINABILIDADE VELOCIDADE

Adulto 15 — 20%
Distribuicao dos tipos de fibras
Organizacao e inervacao das fibras

Perdas sensiveis com a idade

ldade otima pré-escolar e na pré-adolescéncia



* Género
* Nivel hab
* Temperatura

* Horario do dia
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SUPERAERORICO
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