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0 QUE € A RESISTENCIA?

“Resisténcia é a capacidade de manter o
desempenho fisico ao longo do tempo,
retardando o aparecimento da fadiga.”
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RESPOSTA DA FC

FC DURANTE TEMPO EFETIVO
( MODALIDADE COMPETICAO DE COMBATE

DURACAO TOTAL

(Com periodos de recuperacao)
g 11 minutos
: 9 minutos
o . i
BOXE OLIMPICO >80% da FCmax (3 rounde 3.t (9 min combate
+ 2 min descanso)
& milhtss ~6,5 a 7 minutos
WRESTLING >80% da FCmax # : (6 min combate
(2 periodos x 3 min) :
+0,5 a 1 min descanso)
> 4 minutos
’ 4 minutos (4 min combate
0,
Jubo >80% da FCmax | (tompo regulamentar) | + possibilidade de
Golden Score ilimitado)
i 3 minutos
KARATE >80% da FCmax 3 minutos (sem periodos
de recuperagao)
; 8 minutos
6 minutos
5 ; :
TAEKWONDO >80% da FCmax (G roundsa 2 i) (6 min combate
+ 2 min descanso)
. 17 a 29 minutos
MMA SE0% d5 FOmsk |, DPeominules | e i combate
(3 a5 rounds x 5 min) :
s + 2—-4 min descanso)
+_
Nos desportos de combate, a frequéncia cardiaca
apresenta esforcos de ALTA INTENSIDADE,
geralmente acima de 80% da FCmax.
4
Ruddock et al. (2021). High-Intensity Conditioning
for Combat Athletes: Practical Recommendations.
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POR QUE E IMPORTANTE
ELEVAR O NIVEL MAXIMO?

Treinar proximo da intensidade maxima eleva o teto aerdbio,
permitindo que o atleta trabalhe a intensidades mais altas com menor esforco relativo.

ATLETA A ATLETA B

NIVEL MAXIMO MAIS BAIXO NIVEL MAXIMO MAIS ALTO

----- T NIVEL MAXIMO
[ ZONA ALTA ---------,--NWELMAXIMO
Intensidade muito alta A
Consegue trabalhar
Atinge 0 seu aintensidades mais
méximo com altas e ainda assim
menor intensidade néo atingiu o méximo.
absoluta.
v
INTENSIDADE INTENSIDADE
Trabalha a intensidades Trabalha a intensidades
mais baixas para atingir o maximo. mais altas antes de atingir o maximo.
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FREQUENCIA
SUGERIDA*

FASE DA EPOCA

5 - 7 Desenvolver a base
Sbi idad
PRE-EPOCA sessOes/semana aer?ie“:eijpzarzzgo.a e MAS U TRHNU DA

MODALIDADE
womsonnse | TAMBEME
Y 36 i TREINO DE

PERiODO sessOes/semana técnico-tatico.

COMPETITIVO RESISTENCIA!

‘ ’ 3 5 Recuperagio ativa
e manutencado da

TRANSI(;[\[] / sessGes/semana condicéo fisica.
RECUPERACAOQ

OBJETIVO PRINCIPAL

Bucchle, T. R., & Earle, R. W. Essentials of Strength Training
and Conditioning. 3rd ed. Human Kinetics, 2008.
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CONSIDERACGES PARA
S DESPORTOS DE COMBATE

A maioria das modalidades de combate
apresenta frequéncias cardiacas superiores
a 80-90% da FCmax durante a competicao.

~

—

O treino técnico-tatico (sparring, pads, saco,
randori, wrestling drills) ja constitui um
estimulo cardiovascular significativo.

——

Nao existe consenso cientifico que recomenda
um numero fixo de sessoes de cardio para
atletas de combate.
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SISTEMAS ENERGETICOS

UMA ANALOGIA SIMPLES: )
0 CORPO HUMANO FUNCIONA COMO UM CARRO COM TRES MUDANCAS.

Tal como um automével utiliza diferentes mudangas consoante a velocidade e a duragdo do percurso,
o corpo humano recorre a diferentes sistemas energéticos de acordo com a intensidade e a duragéo do esforgo.
Quanto maior a poténcia necessaria, mais “baixa” é a mudanga utilizada.
Quanto mais prolongado for o esforgo, mais “alta” serd a mudanca utilizada.

12 MUDANGA — MAIS POTENTE | 22 MUDANGA — INTERMEDIA | | 32 MUDANCA — RESISTENCIA

P8 || 2N

‘\\ ' /

X \
1 \ \ Y
Sistema ATP-CP Sistema Glicolitico Sistema Aerobio
(Fosfagénico) (Anaerdbio Latico) (Oxidativo)
47 Muito potente, mas esgota-se 5‘[3 Equilibrio entre poténcia e duragao. ﬂ Menos potente, mas muito eficiente.
rapidamente. . » .
* Produz energia rapidamente. OO Mantém a producdo de energia

;Q?' Arranque rapido e explosivo. durante longos periodos.

@ Martion saivgee iisnses ' Fundamental para a recuperagao
[Z] Fornece energia maxima. durante mais tempo. entre esforcos.
& a6 Duragdo: aproximadamente 3 . .

@ Duragdo: 0-10 segundos. @ 10 sggund%s <8 ilrasoy @ Duragdo: superior a 2 minutos.
EXEMPLOS NO COMBATE: EXEMPLOS NO COMBATE: EXEMPLOS NO COMBATE:
Golpe explosivo, projecdo rapida, Trocas intensas, sequéncias prolongadas Manutencdo do ritmo ao longo do
combinagao curta de alta intensidade. de ataque e defesa. combate e recuperagdo entre rounds.

_ e

« ', NENHUMA “MUDANGA” TRABALHA ISOLADAMENTE.

= @ = Tal como num carro, o organismo alterna continuamente entre

W

sistemas energéticos, existindo sempre um sistema predominante
em fungdo da intensidade e da duracdo do esforgo.
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METODOS DE TREIND

() METODOS CONTINUOS

@ CONTINUO UNIFORME
Intensidade: 60-80% FCmax

Duracao do esforgo: 20-60 minutos

Objetivo: Desenvolver a base aercbia
e melhorar a recuperagao

CONTiNUO VARIAVEL
Intensidade: 60-85% FCmax

Duracao do esforgo: 20-60 minutos

Objetivo: Aumentar a tolerancia
as mudancas de ritmo e a fadiga

@@@@»”

z\

‘ METODOS INTERVALADOS

) INTERVALADO EXTENSIVO
Intensidade: 80-90% FCmax

Duracao do esforco: 30 segundos - 4 minutos
Pausas: 1:1a 1:2 (trabalho:descanso)

Objetivo: Desenvolver o VO,max
e a resisténcia aerobia

INTERVALADO INTENSIVO

Intensidade: >90% FCmax
Duragao do esforgo: 15 segundos - 2 minutos
Pausas: 1:1a 1:3 (trabalho:descanso)

Objetivo: Aumentar a poténcia aerobia
e a tolerancia a intensidades elevadas

W

( / 7‘\,‘ - - - ~
3 METODO DE REPETICOES
&) Intensidade: Méxima ou proxima da méxima
@ Duracao do esforgo: 10 segundos - 60 segundos
| (i) Pausas: 1:3a 1:5 (trabalho:descanso)
@ Objetivo: Desenvolver a capacidade anaerdbia
e a resisténcia a alta intensidade
[
IDEIA-CHAVE
Nos desportos de combate, os métodos continuos desenvolvem a base
aerdbia e a recuperagao, enquanto os métodos intervalados melhoram a
capacidade de repetir esforgos intensos e manter elevados niveis de
L desempenho durante o combate.
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METODOS DE TREINC

CICLICOS ACiCLICOS

_Zt' » Corrida G » Circuitos
@7 - Bicicleta ,3":. » Deslocamentos
&1+ Remo 4—1—» « Mudancas de direco
é « Corda dl=lr + Exercicios combinados
X J y
s
_:{:' » Corrida !(g « Sparring
@7 -« Bicicleta « Trabalho com pads
H * Remo % » Trabalho de saco
! é » Corda I {3} - Exercicios técnicos [

- Exemplos:
@ « Geral + Especifico &+ Corda + Pads
O « Ciclico + Aciclico 2« Corrida + Saco

{73« Circuito fisico + Sparring técnico

TREINOS DE SPRINTS REPETIDOS (RSA)

Estimulos de alta intensidade e adaptacdes metabdlicas
com exercicios utilizados no treino cardiovascular.
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Vias
metabdlicas

Duracao Residual ‘

(Em dias)

2

Adaptacaoes fisiolégicas

Resisténcia
aerobia

b

0+5

Aumento: do nimero de enzimas aerdbias, do nimero de
mitocdndrias, dos capilares musculares, da capacidade da
hemoglobina, do armazenamento de glicogénio, do ritmo do
metabolismo de gordura

Resisténcia

Aumento: do nimero de enzimas anaerdbias, capacidade de

N

anaerobia "y i :
glicolitica 18+4 tampanamento e armazenamento de glicogénio, possibilidade mais
* elevada de acumulagdo lactica
Velocidade
maxima . Melhores interagdes neuro-musculares e controlo motor, maior
(alatica) 013 capacidade de armazenamento de fosfocreatina

€N

AN

Issurin & Lustig, 2004.

REDUCAO DA PERFORMANCE

p
Grafico de perda de VO,max
100% .
100 - |
_. 80
2
> 60 @
@
E‘" 40
g
20
Dia de treino 8 dias sem treino 20 dias sem treino
" Adp. Saltin et al., 1986
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EXEMPLO DE MICROCICLO - 2 TREINOS DIARIOS

~

Dia

[ ETE

Tarde

Segunda-feira

Treino HIIT

Modalidade do
desporto de combate

Terca-feira

Treino de forca explosiva

Modalidade do
desporto de combate

Quarta-feira

Treino de prevencao de lesGes

Modalidade do
desporto de combate

Quinta-feira

Treino de poténcia
(circuito especifico)

Modalidade do
desporto de combate

Sexta-feira

Treino de forga explosiva

Modalidade do
desporto de combate

Sabado

Descanso

Descanso

8

Domingo

Descanso

Descanso
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EXEMPLO DE CIRCUITOHIIT
DESCANSO
J4 PASSADEIRA 6 20 s 10s 1 MIN
ol MAXIMO
20 s
&Z} AIRBIKE 6 ¥ o 10s 1 MIN
& 20s
& 5 REMO 6 i 10s 5 MIN
4 PASSADEIRA 6 20 s 10s 1 MIN
i MAXIMO
20 s
&Z} AIRBIKE 6 i 10s 1 MIN
& 20s
&5 REMO 6 "L 10s FIM
-

@' OBJETIVOS DO TREINO

« Desenvolver o VO,max.

» Manter a FC > 80-90% da FCmax.

* Melhorar a recuperagao entre
esforgos intensos.

 Aumentar a capacidade de repetir
acoes de alta intensidade.
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 EXEMPLO DE TREINO HIIT ESPECIFICO

(KICKBOXING)

EXERCICIO SERIES TRABALHO DESCANSO
Combinacdes de
PADS 3 min 1-2 golpes - 1 MIN
(MAXIMA POTENCIA) acada?2s
Combinacdes de
SACO 3 min 1-2 golpes - 5MIN
(MAXIMA POTENCIA) acada?2s
Combinacdes de
PADS 3 min 1-2 golpes - 1MIN
(MAXIMA POTENCIA) acada?2s
Combinacdes de
ﬁl SACO 3 min 1-2 golpes - 5 MIN
(MAXIMA POTENCIA) acada2s
Combinacdes de
K R PADS 3 min 1-2 golpes - 1MIN
(MAXIMA POTENCIA) acada?2s
Combinacdes de
SACO 3 min 1-2 golpes - FIM
(MAXIMA POTENCIA) acada2s
ik
Pe -8

@ OBJETIVOS DO TREINO

« Desenvolver o VO,max.

» Manter a FC > 80-90% da FCmax.

« Melhorar a recuperagao entre
esforcos intensos.

 Aumentar a capacidade de repetir
acoes de alta intensidade especificas
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OBRIGADO POR FAZER PARTE
DA SUA EVOLUCAO.
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