CAPACIDADES M(;TORAS

CONDICIONAIS COORDENATIVAS

I—I—TI> Sao determinadas pelas &> Baseiam-se nos processos de
componentes energéticas, onde transmissao da informacao do
predominam os processos de SNC. Permitem que o atleta
obtencao e transformacao de consiga dominar de forma segura
Energia. e economica as ac¢coes motoras.
FORMAS DE MANIFESTACAO FORMAS DE MANIFESTACAO

FORCA CAP. DIFERENCIACAO CINESTESICA
VELOCIDADE CAP. ORIENTAGCAO ESPACIAL
RESISTENCIA CAP. EQUILIBRIO

FLEXIBILIDADE CAP. REACCAO




CAPACIDADES CONDICIONAIS

= FORGCA

| Capacidade que através da contracgao muscular permite vencer uma
determinada resisténcia, com base nos processos de inervacao e do
metabolismo muscular.

F. MAXIMA / F. RAPIDA / F. RESISTENCIA

VELOCIDADE

Capacidade de executar movimentos no mais curto espacgo de
tempo

=

VEL. REACCAO / VEL. EXECUGAO / VEL. RESISTENCIA

RESISTENCIA

Capacidade de suportar e recuperar a fadiga fisica e psiquica
durante um certo tempo de esforgo.

@ Quanto a duragédo do esiorgo:
RESIST. CURTA DURAGAO (entre os 45” e os 2)
RESIST. MEDIA DURACAO (entre os 2’ e os 8’)
RESIST. LONGA DURAGAO (superior a 8’)
Quanio as formas de mobilizacdo bioenergéticas:
RESIST. ANAEROBIA ALACTICA (ATP-CP — sem 02)
RESIST. ANAEROBIA LACTICA (Glicogénio — sem 02)
RESIST. AEROBIA (Hidratos de Carbono — com 02)

FLEXIBILIDADE

Capacidade de executar movimentos de grande amplitude, por si
mesmo ou por influéncia de forcas externas.

@ FLEXIB. ESTATICA / FLEXIB. DINAMICA

ACTIVA PASSIVA




CAPACIDADES COORDENATIVAS

CAPACIDADE DE DIFERENCIAGCAO CINESTESICA

Permite a recolha de informacao sobre o peso do corpo,
o movimento muscular e articular.

CAPACIDADE DE ORIENTACAO ESPACIAL

Utiliza as informacodes visuais para determinar as
mudanc¢as de posi¢cao do corpo num espacgo conhecido
ou desconhecido.

CAPACIDADE DE EQUILIBRIO

Necessaria para a solucao de tarefas motoras que exijam
pequenas alteracoes de plano ou situacoes de equilibrio
instavel.

CAPACIDADE DE REACGCAO

Capacidade de reagir no mais curto espaco de tempo a
estimulos ou a anteriores ac¢oes motoras.

CAPACIDADE DE RITMO

temporais e dinamicas contidas na evolucao do
movimento.




ESTRUTURAS BIOLOGICAS

Estruturas de suporte ao movimento

O corpo humano é constituido por uma diversidade de

Estruturas Bioldgicas, agrupados em trés grandes grupos:
Morfolégicas (Locomotoras), Organicas e Perceptivo-

Cinéticas

I

[ Morfolégicas |

Ossos
Musculos
Articulacoes

Suporte
Proteccao
Dar forma ao corpo
Movimento

|

Estruturas Biolégicas}i

Alimenta

Orgaos / Coragao
Sistema Circulatorio
Sistema Respiratoério

Sistema Digestivo

=

[Perceptivo—CinéticasJ

Recebe-Analisa-Comanda

Orgéaos dos Sentidos
Sistema Nervoso

V.

7

Desenvolver a
capacidade do
Organismo de

Receber e interpretar
as mensagens
provenientes do proprio
ou do meio exterior

produzir trabalho
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Tracto respiratorio superior

Cavidad nasal

Faringe

Y

Laringe

Tracto respiratorio inferior

Traquea

Bronquio
primario

Pulmones

Pancreas
Ducto pancreatico
Estomagy
Figado

Vesicula bdiar

joder

Ducto biliar comum

Célon ransverso
Colon ascendente

Céion descendente -

Ceco |
Apéndice

Anus



Cérebro .

Nervos cranianos — Tronco cerebral

Medula espinhal

Nervos cervicais % g

—— Nervos tordcicos

Nervo radial
Nervo mediano

Nervos lombares

Nervo cubiral

Nervo femoral
Nervo cidgtico
Nervo ribial

posterior 202
Nervo tibial

Nervo pl. externo

Nervo plantar médio
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Ciclo de Auto-Renovacao da Matéria Viva

O desenvolvimento do ser humano traduz-ge na capacidade de responder aos
diversos estimulos (CARGA FUNCIONAL). A medida que o estimulo provoca
alteragoes no organismo estamos perante uma ADAPTACAO.

Quando ha ADAPTACAO o organismo reequilibra-se e a este novo
“equilibrio” chamamos de HOMEOSTASIA!!

SUPERCOMPENSAGAO

MELHORIA PROGRESSIVA
DA CONDIGCAO FiSICA

Nivel Energético Inicial /-\

Alimentajéo !/ Repouso

REPOSICAO ENERGETICA
SUPERIOR A QUE FOI GASTA

Aplicacao da carga

FADIGA

Para se conseguir melhorar as capacidades motoras deve-se recorrer a estimulos
de carga apropriados de forma a provocar uma ADAPTACAO no organismo,
criando assim um novo “estado fisioléogico” (uma nova HOMEOSTASIA), através
da SUPERCOMPENSAGCAOQO, que permita superar uma nova carga mais elevada

CARGA DE TREINO - E o estimulo ou actividade adicional do organismo causado
pelo treino e pelas dificuldades que vao sendo superadas



Diminuicao do Ritmo Cardiaco (FC) em repouso e em esforgo
Aumento do Volume Sistolico (sangue expelido pelo coracao)
Aumento da concentracao de Hemoglobina no sangue

(maior capacidade de transporte de 02)

Aumento da Capacidade de Ventilacao Pulmonar apés o esforco

(maior quantidade de transformagoes do CO2 em O2 => Aumento do
Volume de 02)

Aumento da Capilarizacao dos Tecidos (maior difusdao do 02)

Hipertrofia Muscular Cardiaca (aumento do MIOCARDIO => mais
forca para bombear o sangue para o Organismo)
Hipertrofia Muscular do Aparelho Locomotor (aumento da massa
muscular)
Hipertrofia dos Tendodes e Ligamentos (mais fortes e resistentes)
Multiplicacao e Aumento do Volume das Mitocondrias (células existentes
nos musculos onde ocorrem os processos quimicos de transformacao
do ATP com a presenca do O2 ——> Resisténcia Aerdbia

R .

Melhoria do controlo do sistema nervoso sobre os musculos ﬁ %
e outros orgaos, tornando os movimentos mais coordenados % \
e aumentando assim o rendimento dos exercicios. —t r&’

- go"

.- ”
&£ T

Aumento das reservas de Fosfocreatina (PC)
Aumento das reservas de Adenosina Trifosfato (ATP) (composto quimico
armazenado nas células musculares)
Aumento das reservas de Glicogénio Muscular e Hepatico (proveniente
dos Hidratos de Carbono [mel, vegetais, frutas, batatas, arroz...], estes
sao transformados em agucares mais simples e sdo armazenados sob a
forma de Glicogénio nos musculos e no figado) e e o

P~P~P



Eieitos do Treino Desporiivo

A

NIVEL DE DESEMPENHO

TEMPO
'

Condicionamento Fisico \
Sk e R
e

1 - Treino
2 - Descanso
figura 1 3 - Reserva de energia

Fig.1 — Trabalho com efeito positivo e
progressivo

O Treino seguinte é iniciado no pico
da SUPERCOMPENSAGCAO

Fadiga causada pelo treino

npensacao

‘ Supercompensacao

1 - Treino
2 - Descanso

/ Condicionamento Fisico

figura 2

Fig.2 — Trabalho negativo e prejudicial

—

O periodo de recuperagao é muito
curto, nao permitindo que seja feita a
reposicao energética a niveis, pelo
menos, idénticos ao inicial
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PRINCIPIOS DO TREINO

£ DE ORDEM BIOLOGICA

P. Sobrecarga — Para haver e deCarps

adaptacao tem que existir um
estimulo que a provoque. Se o
estimulo € comum n&o ha
adaptacao, ou melhor, o corpo ja
esta adaptado.

. P. Reversibilidade —

Quando ndo ha estimulo, ou ele é

- . i Efeito Manutengio Estimulo optimo Estimulo
inadequado, as capacidades fisicas Instgnificante
voltam ao seu estado inicial.

excessivo

Efeitos especificos do treino

* P. Especiiicidade — 0O
organismo adapta-se de uma forma
especifica ao estimulo que recebe

1 - Prepondecancs
rapida

2 Preponderincia do treino da
resstancia especal

-
£
§
2
E
s

3 - Distribuigac equilibrada do treino
da forca rapida e da resisténcia
especial

p P 4 Carga de treino
* P. Heterocronismo — As n
varias estruturas do nosso
organismo tém diferentes modos de

reaccao aos diferentes estimulos, e e e
respondendo em tempos e v\\,./\\ o
intensidades diferentes y

1. Processos de curta duracao
2. Processos de média duracao

v &,

3. Processos de longa duracéao
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PRINCIPIOS DO TREINO

DE ORDEM PEDAGOGICA

P. Coniinuidade — A
estrutura do treino deve ser
idealizada consoante o(s)
treino(s) anterior(es).

P. Progressao — A
carga deve ser aumentada de

| ciclo de
treino

Carga de Treino P
-

Meiclo |
de treino !
]
1

1

' Il ciclo
' de treino
]
1

Desempenho

Efeito da aplicacao continua de
sessoes de treino

-/]

forma gradual.

P. Aliernancia — A
carga de treino deve suceder-
se no tempo, variando a
natureza, intensidade e
volume do estimulo.

vnwnulqg X X1 ]xu’

e SO

P.C ex

Carga de Treino, Resposta e

P. Individualizacao —

A carga deve ser adequada a
capacidade do individuo. A
mesma carga pode
representar diferentes
adaptacoes de individuo para
individuo.

Carga

Carga idéntica

Recuperacao

Recuperacao

a. Atletas de nivel inferior
b. Atletas de nivel nacional
c. Atlotas de nivel internacional

Carga  Recuperacgéo

Carga maxima



INDICADORES DE ESFORGCO

Frequéncia Cardiaca

@

S

A frequéncia cardiaca € um indicador do
trabalho cardiaco que é expresso através do naumero
de batimentos do coragcao durante um minuto.

. O controle da Frequéncia Cardiaca pode ser feita das
seguintes formas:

«  No peito — colocar a palma da mé&o sobre a zona do coragdo, contar
o numero de batimentos durante 15 segundos e multiplicar por
quatro. Esta técnica utiliza-se sobretudo apds esforco.

—  Na artéria cardtida — colocar os dedos indicador e médio no
pescogo, pressionando um pouco a artéria carotida, contar o numero
de batimentos durante 15 segundos e multiplicar por quatro;

Ao nivel da artéria radial — colocar os dedos indicador e médio
sobre o pulso, contar o nimero de batimentos durante 15 segundos
e multiplicar por quatro.

fl

Cardiofrequencimetro ou monitor de frequéncia cardiaca —
banda elastica que se coloca no peito e emite um sinal com o
numero de batimentos do coracao por minuto para um relégio.

)

. Porqué controlar a frequéncia cardiaca?

Quando se faz exercicio o coragcao bate mais depressa para ir ao
encontro da maior necessidade de sangue e oxigénio nos musculos.
Assim, controlar a taxa de batimentos do coracao durante o
exercicio pode ser uma excelente forma de controlar a intensidade
do exercicio.

13



INDICADORES DE ESFORGCO (rc cont.)

|:‘> Para assegurar a qualidade do exercicio fisico, € importante controlar

a frequéncia cardiaca. Existem limites de intensidade de exercicio que
sao descritos como seguros e eficazes para promover beneficios no
organismo.

Para determinar o limite ideal, € necessario conhecer os seguintes conceitos:

. = Frequéncia Cardiaca Maxima (FCmax.) — esta relacionada com a

idade. Para estimar a FCmax. utiliza-se a seguinte formula: FCmax = 220 — idade.

. — Frequéncia Cardiaca de Treino (FCtreino) — representa o nimero de
batimentos por minuto que o coracao deve produzir durante o exercicio. Para a
maioria das pessoas saudaveis, este nivel esta entre 50 e 80% da FCmax.

Exemplo: com uma FCmax. de 180 bpm, o limite minimo de treino seria 90 bpm (50%
da FCmax) e o limite maximo de 144 bpm (80% Fmax.)

. = Intensidade de treino a escolher - o intervalo da FCtreino & o indicador
gue estabelece o objectivo do treino. As pessoas que se iniciam na actividade fisica
evem estabelecer como objectivo inicial o limite mais baixo e ir aumentando
progressivamente de acordo com o seu conforto durante o exercicio. Aqueles que
Jja tém maior condicéao fisica, ou estado a treinar para uma competicao, podem
planear para o limite superior.

ZONAS INTENSIDADE

Iniciacao actividade fisica - 50-60% FCmax

Melhoria capacidade respiratoria - 70-80% FCmax
Melhoria performance (atletas) - 80-90% FCmax
Esforco maximo (atletas) - 90-100% FCmax

. Nota: Estas frequéncias cardiacas de treino referidas sao
recomendadas para pessoas sem qualquer problema de saude.

Caso a pessoa tome medicacao que influencie a frequéncia cardiaca,
deve-se consultar o médico e saber qual a FCtreino recomendada.
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s=—> No entanto, a continuidade do exercicio fisico leva a fadiga

INDICADORES DE ESFORCO (cont.)

© Frequéncia Respiratoria

O controle da frequéncia respiratoria é fundamental para manter
uma frequéncia cardiaca baixa e conseguir manter uma actividade
fisica durante um periodo mais prolongado.

O controle da frequéncia respiratoria é feito através
da contagem do numero de inspiragoes (ar que entra
nos pulmoes) e expiragoes (ar que sai dos pulmaoes).
Durante a execugao de um exercicio fisico € importante
inspirar e expirar sempre ac mesmo ritmo, pois assim
esforcamos menos o coracao, conseguindo que ele
“bata menos vezes por minuto”.

Durante o exercicio fisico o nosso organismo necessita
de mais sangue e oxigénio. Assim, o coragao comeca
a bater mais depressa e aumenta a quantidade de sangue
bombeado por minuto. A profundidade e a frequéncia Narz
dos movimentos respiratérios também aumenta, fazendo com que
o sangue que passa nos pulmodes contenha mais oxigénio.

e esta recupera-se com uma boa alimentacao e repouso. ol "

A alimentacao é importante na medida em que os nutrientes Bronquice : ; \ S 3 Lobo superior
ingeridos nos alimentos constituem a energia essencial para
o funcionamento normal dos musculos. Eoanaiiib
Lobo médio
O repouso é também fundamental, pois dormir o suficiente
ajuda a recuperar a energia despendida e a restabelecer o

equilibrio do organismo (8 a 10 horas € o ideal).

Lobo inferior




=~ Sinais de Fadiga

= «
é) A Durante o exercicio fisico, o esfor¢go nao devera
prolongar-se para la da sensacao de fadiga/cansaco,
pois pode correr-se o risco de provocar desequilibrios funcionais,

como a descoordenacao de movimentos, instabilidade emocional, os
erros de execucao ou o aumento de possibilidade de contrair lesdes. fé\

Assim, importa conhecer os sinais de fadiga mais frequentes e que sao:

. Dificuldades de concentracao;

. Dores musculares;

. Dores de cabecga;

. Dificuldade em controlar a respiragao;
. Batimento cardiaco muito acelerado;

. Reaccoes mais lentas;

. Insénias.
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