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Orientacdes para construir o plano de treino de desenvolvimento da resisténcia aerdbia
Plano de treino com objetivo de desenvolver a resisténcia em geral e a

resisténcia aerdbia em particular.

De acordo com o artigo: http://www.school.fernandotavares.com.pt/attachments/article/36/Trei
noDesportivo.pdf

Lembra-te dos principios do treino e em concordancia com as tuas carateristicas e
disponibilidade de tempo elabora um plano de treinos para dois meses (dois mesociclos de
quatro microciclos cada) o que correspondera a dois meses aproximadamente. As unidades de
treino (pag 7 do documento referido) devem ter presente a heterocronia da recuperacéo do
esforco que é diferente para cada capacidade condicional solicitada, bem como a hierarquia da
sua organizagao.

Exemplo de organizagdo das UT num microciclo (a) de sete dias com um total de cinco treinos
(B UT):
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Os dados obtidos da analise do treino permitem-nos visualizar varidveis como p.ex: a

intensidade, duracao, velocidade média, frequéncia cardiaca (FC), etc. dados relativos a
carga de treino. Utilizacao de software de controlo do treino Sports Tracker (

3/7



Treino desportivo - plano de treino aerébio

Escrito por Administrator
Segunda, 24 Outubro 2011 00:00 - Actualizado em Quinta, 07 Novembro 2013 15:31

http://www.sports-tracker.com

):

Nao esquecas os principios do treino:

Principio da relacao 6tima entre a carga e a recuperagao

- Principio da reversibilidade

- Principio da progressividade

- Principio da continuidade

- Principio da ciclicidade

- Principio da alternancia

- Principio da individualiza¢do do treino

- Principio da relacao 6tima entre o geral e o especifico

Os métodos mais adequados para o desenvolvimento da resisténcia aerébia: método de
treino continuo e intervalado extensivo

Utiliza o quadro sintese no formulario para construcdo e desenvolvimento do plano de treino
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individual.
Cada unidade de treino (UT) integra:

1. O aquecimento com a duracdo de 5 a 15', que deve combinar exercicios de
alongamentos (exs do grupo B), exercicios de mobilizag&o articular e exercicios de impulsées
ligeiras e técnica de corrida (exs do grupo E);

1. A parte principal da UT, que devera conter os principais conteudos de treino e que tera
uma duragéo de 20' a 60'. Conteudos de corrida ou outros exercicios
ciclicos (natacao, ciclismo), embora neste caso estejamos orientados para a
caminhada/corrida. Os conteudos a privilegiar serdao organizados utilizando o método
continuo (b)
com intensidades constantes, alternadas ou progressiva e 0 método
intervalado extensivo

J

1. O retorno a calma com uma duracéo de 5' a 15' integra corrida muito lenta ou
caminhada, exercicios de condigao fisica (em op¢ao) nomedamente exercicios dos grupos
A/C/D e termina com exercicios de alongamentos (exs do grupo B).

Podemos utilizar as seguintes abreviaturas para elaboracao do esquema de treino: para
minutos utiliza-se

p.ex.

35

; para segundos utiliza-se

p.ex.

30"

, para escrever kilometros utiliza-se

km

; para descrever o intervalo entre exercicios do mesmo tipo (exercicio/distancia) utiliza-se
r

p.ex:

r=2'

(intervalo de dois minutos entre repeticées) e para descrever o intervalo entre conjuntos de
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repeticdes (séries) designa-se por intervalo entre séries e utiliza-se
s

p.ex.

s=8'

(intervalo de oito minutos entre séries).

Exemplo de um plano de treino individual para desenvolvimento da resisténcia aerdbia:

Sexo: M Idade: 17 Peso (kg): 65 Altura(mts): 1,75

MG 21,2
ia aercbia (em kilometros percorridos - km, minutos - min e pulsagdes por minuto - ppm)

in _ ppm | km { min {ppm| km  min  ppm| km : min { ppm[ km { min { ppm
155 | 6,0 | 30 {135 | 80} 45 {142 60 20 {170| 90 60 {154

142 | 60 20 [170]| 90} 60 | 154
18,0 | km/h 9,0 | kmh
sib| Dom

M1 M3 2
(50%)
5'/20" cc M1, M2 -5"dl
nduladol marcha
M1, M2, M3, M4 - Nestecaso M3 aM8-5 a75% M3, M4 - 10 cc leve
10" cc leve (60/65%) (60/65%)
M3 2 M5 - 10'2 80% M3 -5°de marcha
M7, M8 - 10' 2 85% e 2 Ms - 1520
(75%)
M1aM8-5' ccleve
i
de march: de march:
5' de alongamentos. 5' de alongamentos
(exs do grupo (exs do grupo B)
Di 22f 32f 4 f s2f 62f Sab. Dom

(a) Conjunto de unidades de treino que normalmente coincide com a semana (22 feira a
domingo).

(b) Este método esta direcionado para a melhoria: da eficacia metabdlica, da capilarizagéo,
regulacao do sistema cardio-circulatorio e transporte e consumo de oxigénio.

(c) Este método esta direcionado para a melhoria: da capilarizacdo, economia do metabolismo
muscular e aumento da capacidade de absorgao do oxigénio.
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