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Corrida Continua

- Uniforme | |

Caracteristicas:

Aspectos Metodoldgicos

da Preparacao dos Corredores

Aplicacao:

de Longa Distancia

Principais adaptacoes:

Cargas de
intensidade baixa e
média, duracao
prolongada;

Ex.: 1 hora de CC
a 1,5-2,5mM de
lactato ou
150-160 bpm;
16km em terreno
variado,etc.

- Ampliacao do metabolismo aerobio;
- Recuperacéao de esforgos laticos;
- Melhora da circulagao periférica;

Consiste esforcos
continuados em
intensidades
proximas

do limiar anaerdbio,

com duracao pouco
inferior ao MCUE;
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Ex.: 40 min. de
CC a 3,5 mmol de
lactato ou 170
bpm;

12km ritmo
3:08/km (3,5
mmol)

-Ampliacédo do metabolismo aerobio;

-Aumento do potencial da via
energética aerobia;

-Trabalho ao redor do LAN com
objetivos de aplicar mais

intensidade sem que se acumule mais
lactato;

-Inclus&o do equilibrio producao-
remocao de lactato (MFEL) no
abastecimento energeético;

-Capilarizagdo muscular;




Corrida Continua

- Variavel | |

Caracteristicas:

Aspectos Metodoldgicos

da Preparacao dos Corredores

Aplicacao:

de Longa Distancia

Principais adaptacoes:

- Similar ao
fartlek e
jogos de
correr; se
caracteriza
por trocas de
Intensidades
durante o
esforco;

Variavel
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Ex.: 1 horade CC
acelerando nas
subidas e

recuperando nas
descidas;

16km velocidade
variada

(2km — 3:45/km e
2km — 3:15/km);

- 50 min. de CC
(3’ intensidade
alta/6’ int. baixa)

-Aumento do potencial das vias
energéticas aerdbia e anaerobia
latica;

-Trabalho entre o LAN até
ultrapassar o VO2max.;

-Mudancgas imediatas de aerobio
a latico e vice-versa em fungao
das necessidades do momento;

-Capacidade de suportar altas
cargas e mudangas de
intensidades intermediarias.




Aspectos Metodoldgicos
da Preparacao dos Corredores
de Longa Distancia

Corrida Fracionada

B ntervalado Extensiva 1 |

Caracteristicas:

Aplicacao:

Principais adaptacoes:

Caracteristica de
volume alto de
repeticoes por
periodos curtos de
recuperacao; cargas
mais longas entre 2
e 15 min. (600m a
5km), intensidade
média, volume alto;

Ex.: 3 x 5km 170 bpm
(limiar anaerébio),
pausa de 3’;

3 x 3 x 6 min. (LAn)
pausa 1’entre as rep.
e 4’ entre as séries.

-Capilarizagao muscular;

-Amplia a capacidade aerdbia e eleva o
VO2max e LAN;

-Aumento do potencial da capacidade de
eliminagao de lactato;

-Aumento da economia de utilizagao da
via metabdlica aerébia com base no
substrato glicogénio(eficiéncia aerdbia).

Cargas médias entre 60 a
90 seg., intensidade média
submaxima, volume
consideravelmente
elevado; devido a sua
intensidade e duragao,
provoca défict de oxigénio,
colocando em
funcionamento uma parte
dos processos do
metabolismo anaerébio
latico.
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Ex.: 15 x 600m a 190
bpm
(7mmol/VO2max),
pausa ativa até
chegar em 130bpm;
3 x6x400m a 190
bpm
(7mmol/VO2max),
pausa ativa
200m/400m;

-Ativagao dos processos aeroébios e
anaeroébios;

-Producao de lactato nas fibras
musculares;

-Tolerancia e eliminagao de lactato em
doses baixas.
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da Preparacao dos Corredores
B Intervalado Intensivo de Longa Distancia

Caracteristicas: Aplicacao: Principais adaptacoes:

Corrida Fracionada

Cargas de intensidade Ex.:3x3x30"a -Producéo e restauracio de lactato
préximas do maximo, 120%V0O2max através do sangue;

duragao entre 15 a 45 (submaximo), -Implicacdo das fibras FT sempre que

seg.; desenvolvimento pausa ativade 110 | o vO2 superar 90% do maximo (Zintl
da via metabdlica bpm/90bpm; 1991);

anaerobia alatica. 3x3x300ma -Aumento da capacidade anaerdbia
120%V0O2max latica.

(submaximo),
pausa ativa
300m/1000m;

Curta duracao e alta Ex.:-3x8x50ma | -Utilizacdo dos depdsitos de
intensidade (perto da Int Max , pausa fosfatos musculares;

maxima) das cargas 2’6’ E . to da alicoli
(entre 8 a 15 seg.); baixo 2x3x15" a Int B unC|’on.amen O da glicolise
volume: Max pausa 3'/6" anaerobia;

desenvolvimento da via -Estimulacdo da via metabdlica

rr;g:_abohca anaerobia aerébia durante as pausas.
alatica.

-Aumento do VO2max.
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Combinar Zonas-Alvo de Aspectos Metodologicos
da Preparacao dos Corredores

Capacidade e Poténcia de Longa Distancia

CAPACIDADE E POTENCIA

- E relativamente recente a diferenca
conceitual entre poténcia e capacidade do
sistema energético (MacDougal et al,

1991).

‘vanderlel cordelro de IIL
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Aspectos Metodoldgicos
da Preparacao dos Corredores
de Longa Distancia

Combinar Zonas-Alvo de
Capacidade e Poténcia

CAPACIDADE POTENCIA

 Quantidade total de energia + Quantidade maxima de
disponivel para a realizacao energia gerada por unidade
de trabalho por um de tempo durante a
determinado sistema realizacao de exercicios
energético maximos

tambem  utilizam
outra definicdo semelhante :
como a quantidade maxima
de trabalho que pode ser
realizado;
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Combinar Zonas-Alvo de Aspectos Metodoldgicos
da Preparacao dos Corredores

Capacidade e Poténcia de Longa Distancia

CAPACIDADE CAPACIDADE

‘ POTENCIA ‘
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Combinar Zonas-Alvo de
Capacidade e Poténcia
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Capacidade — cargas
aplicadas em intensidades
abaixo do ritmo de
competicao

Poténcia — cargas aplicadas

em intensidades igual ou
superior ao ritmo de
competicao

Aspectos
Metodologicos
da Preparacao
dos Corredores

de Longa

Distancia




Combinar Zonas-Alvo de
Capacidade e Poténcia no

MCC

CC Variavel

15km V Crescente
10km — 3:45/km (2,5mM)
3km — 3:12/km (4,0mM)
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da Preparacao dos Corredores
de Longa Distancia

Sistema
Energético

capacidade aerobia

poténcia aerobia

capacidade
anaerobia latica




Combinar Zonas-Alvo de
Capacidade e Poténcia no

MCC

CC Variavel

15km V Variada
3km — 3:45/km (2,5mM)
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Aspectos Metodoldgicos
da Preparacao dos Corredores
de Longa Distancia

Sistema
Energético

capacidade aerobia

capacidade
anaerobia latica
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de Longa Distancia

Combinar Metodologias e
Capacidades Biomotoras

Intervalado Extensivo (circuit-training) x Intervalado Intensivo

forca-resisténcia x capacidade anaerobia latica

J0oao/5.000m e 10.000m

-18 anos/18 meses treinamento
sistematico;

—_
o

-PPG; Fase 1; meso 2; micro 6;

-Sessio:

s
£
O
-
<
[
o
-
-

3 x CT(ex.forca basica/6 a 8’/sem pausa)

REPOUSO FORCA1 CORRIDAI FORCA2 CORRIDA2 FORCA3 P=1’/8)(400(70”)60”/2’/>>>CT

ETAPAS DA SESSRO -obj: forga-resisténcia e capacidade latica;

transferéncia; tolerancia e eliminacao de
lactato
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Combinar Metodologias e
Capacidades Biomotoras

Intervalado Extensivo (circuit-training) x Intervalado Intensivo

forca-resisténcia x capacidade anaerobia latica

Celso0/1.500m e 3.000m c/obstaculos
-28 anos/10 anos treinamento sistematico;
-PPG; Fase 1; meso 2; micro 6;

-Sessao:

= 8
Es
4
S 2
20
-

REPOUSO FORCA1 CORRIDA1 FORCA2 CORRIDA2 FORCA3

ETAPAS DA SESSAO 3 x CT(ex.forca basica/6 a 8’/lsem pausa)

P=1°/10x400(68")50"/2’/>>>CT
-obj: forca-resisténcia e capacidade latica;

transferéncia; tolerancia e eliminacao de
lactato.

Ricardo A. D’Angelo, nov/2006




Aplicacdo dos Métodos dentro Aspectos Metodologicos
da Periodizacao

da Preparacao dos Corredores
de Longa Distancia

Periodizacdo Simples

- CCVU-CCVC-
- CCVU-CCVC-CCVV - CCVU-CCVC- CCVV

) CCVV
- Extensivo Intervalo - Extensivo
Longo e Médio - Extensivo Intervalo Médio,

Intervalo Médio, Intensivo Intervalo

Intensivo Intervalo Curto e Muito Curto
\\ Curto (meio-fundo)

~
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Aspectos Metodoldgicos
da Preparacao dos Corredores
de Longa Distancia
MARATONA

Aplicacao dos Méetodos dentro
da Periodizacao

Etapa: Primeira
Microciclo: 1 (4)
Mesociclo: 1

Nome: VCL
Periodo: PPG 1
Duracao: 21/06 a 27/06/04

M-Along. 10’
60' (3:40/km)
Forca Geral/Along

T-Along. 15km VC
10km - 3:40
3km -3:20
2km -3:00
Along. 10'

M-Along. 10’
60" (3:40/km)
Along

T-Aq.Normal
2x50m téc corrida
CIRCUITO (1-1)
P=10x800(2:24)1"
2km/Along.

M-Along. 10’

70" (3:40/km)

Forca Geral
Along.

M-Along. 10’
60" (3:40/km)
Along

T-Aq.Normal
2x80m téc corrida
15km(3:15/km)
2km/Along.

Along. 10'/2km trote
HALTERES (anexo
50' (3:40/km)/Along

T-Along. 60" VW
15' - 3:45
30' - 60"for/30"fra
15' - 3:45
Along.

(3:45-3:30 /km)

M-Along. 10’
90’

Forca Geral
Along.

M-Along. 10’
60' (3:45/km)
Along

M-Capacidade
Aerodbia

T-Capacidade
e Poténcia (misto)
Aerdbia

M-Capacidade
Aerodbia

T-Poténcia
Aerobia

M-Capacidade
Aerodbia

M-Capacidade
Aerodbia

T-Capacidade
e Poténcia (misto)
Aerdbia

M-Capacidade
Aerodbia

T-Capacidade
e Poténcia (misto)
Aerdbia

M-Capacidade
Aerodbia

M-Capacidade
Aerodbia

C. Continua
Veloc. Uniforme

C. Continua
Veloc. Crescente

C. Continua
Veloc. Uniforme

Fracionado
Extensivo Interv.

C. Continua
Veloc. Uniforme

C. Continua
Veloc. Uniforme

C. Continua

C. Continua
Veloc. Uniforme

C. Continua

C. Continua
Veloc. Crescente

C. Continua
Veloc. Uniforme

Veloc. Uniforme

Veloc. Variada

Volume (km)
Total

capac. Aerdbia

cap. e pot. Aerdb.

188,5
133,5
47

pot. Aerobia

8
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