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Fonte: Kraemer, William



[image: image9.emf]9

9

ADAPTA

ADAPTA

Ç

Ç

ÃO

ÃO

ESTÍMULO STRESS ADAPTAÇÕES

STRESS

Bioquímico

Mental

Físico

ADAPTAÇÕES

Morfológicas Funcionais

Anabolismo:

são processos metabólicos que implicam na construção 

de moléculas a partir de outras. A síntese protéica, por exemplo.

Catabolismo:

são processos metabólicos que implicam na “quebra”

de substâncias complexas em substâncias mais simples.



[image: image10.emf]10

10

Sobretreinamento

Sobretreinamento

-

-

Overtraining

Overtraining





Causas: 

Causas: 





esfor

esfor

ç

ç

o f

o f

í

í

sico em 

sico em 

excesso

excesso





Problemas no 

Problemas no 

descanso/alimenta

descanso/alimenta

ç

ç

ão

ão





patologias

patologias





Diagn

Diagn

ó

ó

stico: 

stico: 





diminui

diminui

ç

ç

ão do 

ão do 

apetite

apetite





insônia

insônia





diminui

diminui

ç

ç

ão do peso

ão do peso





dores 

dores 

musculares/lesões

musculares/lesões





aumento da FC 

aumento da FC 

basal

basal





irritabilidade 

irritabilidade 



[image: image11.emf]11

11

SOBRECARGA

SOBRECARGA





Aumento da intensidade/volume de carga 

Aumento da intensidade/volume de carga 

causando constru

causando constru

ç

ç

ão funcional ou adapta

ão funcional ou adapta

ç

ç

ão

ão





Rela

Rela

ç

ç

ão otimizada entre carga e recupera

ão otimizada entre carga e recupera

ç

ç

ão 

ão 

garante a 

garante a 

Supercompensa

Supercompensa

ç

ç

ão

ão

ou 

ou 

Restaura

Restaura

ç

ç

ão 

ão 

Ampliada

Ampliada

Treino

Recuperação

Supercompensação

APLICAÇÃO 

IDEAL



[image: image12.emf]12

12

Sobrecarga

Sobrecarga

Treino

Recuperação

Supercompensação

APLICAÇÃO 

TARDIA

APLICAÇÃO 

PRECOCE



[image: image13.emf]13

13

Vari

Vari

á

á

veis do Treinamento

veis do Treinamento





Volume 

Volume 

(quantidade de 

(quantidade de 

treinamento)

treinamento)







 Tempo 

Tempo 







 Repeti

Repeti

ç

ç

ões 

ões 







 Distância

Distância





Intensidade 

Intensidade 

(percep

(percep

ç

ç

ão 

ão 

de esfor

de esfor

ç

ç

o)

o)









Carga

Carga









Velocidade

Velocidade









Intervalo

Intervalo





Tipo de treinamento* 

Tipo de treinamento* 





Frequência

Frequência



[image: image14.emf]14

14

CONTINUIDADE

CONTINUIDADE





Condi

Condi

ç

ç

ão atl

ão atl

é

é

tica 

tica 

é

é

conseguida com 

conseguida com 

seguidos ciclos de treinamento

seguidos ciclos de treinamento





Reversibilidade: as adapta

Reversibilidade: as adapta

ç

ç

ões 

ões 

causadas pelo treinamento são de 

causadas pelo treinamento são de 

natureza transit

natureza transit

ó

ó

ria

ria





Cargas crescentes sucessivas x dia de 

Cargas crescentes sucessivas x dia de 

recupera

recupera

ç

ç

ão

ão



[image: image15.emf]15

15

ESPECIFICIDADE

ESPECIFICIDADE





Os maiores impactos funcionais e morfol

Os maiores impactos funcionais e morfol

ó

ó

gicos 

gicos 

ocorrem sobre os 

ocorrem sobre os 

ó

ó

rgãos, c

rgãos, c

é

é

lulas e estruturas 

lulas e estruturas 

intracelulares respons

intracelulares respons

á

á

veis pelo movimento treinado

veis pelo movimento treinado





Constru

Constru

ç

ç

ão do treinamento sobre os 

ão do treinamento sobre os 

Requisitos Espec

Requisitos Espec

í

í

ficos de Performance

ficos de Performance

:

:





Sistemas energ

Sistemas energ

é

é

ticos

ticos





Qualidades (valências) f

Qualidades (valências) f

í

í

sicas

sicas





Gesto desportivo

Gesto desportivo





A

A

ç

ç

ões motoras (saltos, tiros, deslocamentos...)

ões motoras (saltos, tiros, deslocamentos...)





Grupamentos musculares

Grupamentos musculares





obs.: Treino 

obs.: Treino 

inespec

inespec

í

í

fico

fico

pode causar diminui

pode causar diminui

ç

ç

ão na 

ão na 

performance

performance



[image: image16.emf]16

16

Generalidade

Generalidade





Aptidão F

Aptidão F

í

í

sica

sica





For

For

ç

ç

a, resistência, flexibilidade, composi

a, resistência, flexibilidade, composi

ç

ç

ão corporal

ão corporal





Motiva

Motiva

ç

ç

ão

ão





Habilidades

Habilidades





Diversidade (

Diversidade (

↑

↑

Repert

Repert

ó

ó

rio Motor)

rio Motor)





Complexidade

Complexidade



 Consistência (repeti

Consistência (repeti

ç

ç

ão)

ão)



 Constância (varia

Constância (varia

ç

ç

ão 

ão 

-

-

ambiente)

ambiente)

Vivência Motora + Lastro Fisiol

Vivência Motora + Lastro Fisiol

ó

ó

gico

gico


