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Treino em Circuito
O que é?
e O trabalho em circuito foi idealizado por R.E.Morgan e G.T. Adamson

em 1953, na Universidade de Leeds, na Inglaterra, como ofrma de

manter os seus atletas em trabalho fisico num espaco menor.

e O principal motivo era o rigoroso inverno inglés, que nao permitia aos
atletas treinarem ao ar livre, e a impossibilidade de adaptacao do
treino intervalado em recintos fechados. Surgiu, entao um modelo de

treino que utiliza um espaco menor e possibilita 0 desenvolvimento de

algumas capacidades fisicas.
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T emo em Circuito

O que é?
Representa uma das formas de organizacao dos exercicios de treino,
que pode ser indicada para aperfeicoamento de varios factores de
rendimento desportivo (fortalecimento muscular, treino da resisténcia e

flexibilidade, aperfeicoamento da técnica e tactica).

Consiste numa série de exercicios dispostos em sequéncia (por
estacoes), em que os alunos passam pelas diferentes estagoes e

executam o exercicio proposto, de acordo com O Sseu ObjectiVOsm,

especifico.
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Treino em Circuito
Qual o objectivo?

Serve para trabalhar qualguer um dos sistemas energéticos através da
correcta utilizacao de estimulos e intervalos (desenvolvimento de

capacidade anaerdbia e aerobia)

— objectivo geral do circuito,
— das capacidades fisicas dos alunos e

— conforme o objectivo especifico de cada estacao.
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Treino em Circuito
Tipos de CT

e Circuito anaerdbico

Caracteriza-se por possuir estacoes de alta intensidade e de curta
duracao, separadas por intervalos activadores que propiciem a
manutencao do débito de O2.

o Circuito aerobico

Possui estacoes com menos intensidade ou de maior duracao e

intervalos recuperadores.

e Circuito misto

Intercala estacOes aerdbicas com anaerobicas.
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Treino em Circuito
Como é?

Originalmente era realizado de duas formas:

o Circuito de tempo fixo: no qual o atleta perfazia o nUmero de exercicios
possiveis dentro de um tempo pré-determinado em cada estacao.

o Circuito de carga fixa: o atleta faz o circuito realizando um numero
standart de repeticoes em cada estacao.
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T reino em Circuito
Como é?

Mais tarde... diversas equipas (EUA, Alemanha, Itdlia, Inglaterra e Espanha)
em algumas modalidades, realizaram uma modernizacao ao CT...dando
origem a um terceiro tipo:

e Circuito de carga _individualizada: totalmente ajustado a
individualidade bioldgica do atleta e ao valor do volume e da intensidade
da curva de treino e do microciclo.
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Treino em Circuito
Beneficios

e Permite um controlo e doseamento eficientes da carga de
treino;

e Possibilita a participacao simultanea de um grande numero de
alunos;

e Permite a utilizacao de exercicios de contelidos diferentes;
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Treino em Circuito
Beneficios

e Oferece boas condicoes de seguranca e auto-controlo;

e Permite reduzir a monotonia em consequéncia de alternativa de
estacoes;

e Permite a dosagem individual da carga.
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Treino em Circuito

Vantagens

e Grande economia de tempo de treino;

e Permite o treino mesmo em condicoes climatéricas
desfavoraveis;

e Possibilita o treino individualizado de um grande numero de
atletas ao mesmo tempo;

e Pela variedade de estimulos/estacoes reduz a monotonia e pela
componente competitiva € um trabalho altamente motivador;
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Treino em Circuito
Vantagens

e Facilita ao treinador a organizacao, aplicacao. Seguranca e

controle do treino;
e Resultados a curto prazo;
e Permite um completo controle fisioldgico;

e Facilita a aplicacao de sobrecarga.




= =

“YMUNDOHIDRO

Treino em Circuito
Desvantagens

e Por nao ser um trabalho especifico, nao permite que as
qualidades fisicas trabalhadas atinjam o nivel que conseguiriam
com treino especializado (p.ex. resisténcia aerdbia — métodos
continuos; resisténcia anaerdbia — métodos intervalados;
flexibilidade);

.

)
et

e Se houver tempo disponivel, o método utilizado no treino das
qualidades fisicas principais do desporto devera ser o mais
especializado possivel;

e O CT de tempo fixo e o de carga fixa serao utilizados, para
o treino de atletas jovens ou iniciantes;
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Treino em Circuito
Desvantagens

» No treino de atletas de alto nivel s6 se pode utilizar o circuito de
carga individualizada e mesmo assim para as qualidades fisicas
secundarias, € como coadjuvante da preparacao técnica ou
quando a limitacao de tempo assim o exigir;

e Como os programas de treino abrangem longos periodos, as
sessoes de treino em circuito sao preteridas em funcao de
outros métodos, mais efectivos, e sao utilizadas somente para a
manutencao.
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T emo em Circuito
Montagem de Estacoes

12 Passo — Escolha dos exercicios

* Os exercicios serao escolhidos em funcao dos grupos
musculares;

* Visando a motivacao do aluno, e no auxilio a preparacao
técnica, deve-se incluir no circuito trés a cinco exercicios.
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Treino em Circuito
Montagem de Estacoes

22 Passo — Montagem do circuito

* Uma vez escolhidos os exercicios, esses serao dispostos
sequencialmente, por forma a permitir uma alternancia de
intensidade e da regiao anatomica considerada.
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Treino em Circuito

Montagem de Estacoes

32 Passo — Determinacao da intensidade das estacoes

 Podem ser classificadas em fracas, médias ou fortes, de acordo

com a qualidade fisica do aluno e o tipo de exercicio que
utilizem (ajuda o aluno a perceber a intensidade do exercicio ou

a estacao).
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Treino em Circuito

Montagem de Estacoes

42 Passo — Determinacao do numero de repeticoes por estacao

 Conforme o nivel de intensidade de cada estacao ou do
exercicio;

* O numero de passagens, os intervalos e o tempo de execucao de
cada estacao dependem do objectivo do treino: desenvolver
capacidades aerdbias ou anaerdbias.
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Métodos de Treino de Resisténcia

Método Continuo Uniforme

Aumento da capacidade de trabalho em regime
metabolico misto: aerdbio — anaerodbio.

Anaerdhio 200 - 30 Moderada/Alta 150-170

Método Continuo Vanado

Aumento da capacidade de trabalho em regime
metabolico misto: aerdbio — anaerobio.

Limiar

Anaerdbio 20°-30 Moderada/Alta 150-170
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Métodos de Treino de Resisténcia

Meétodo Intervalado

Aumento da capacidade de
_ [trabalho Em regime
150-170| €6-3 2 >3 etabélico misto: asrébio -
anaerabio.

Moderada)
Anaerohio Alta

Limiar »_& |307_0p”

Meétodo Intervalado
Poténcia ; , umento da capacidade pa
Aesrobia 2 = Alta e L= 2 20" 30 onsumir oxigénio (VO,; madx).

0 Qouq,
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Metodos de Tremo de Resisténcia

Método Intervalado
Objectivo d[;"’““'“ Pausa |Intensidade] FC |Exercicios|Voltas “:ﬂ";"* Efeitos do Treino
Aumento da capacidade pard
Toler3ncia produzir trabalho por vis
.. 45" —-1" (90" -2" Alta TS 10-6 1 + 20" @naerobia, suportando
SEE elevadas concentracdes ds
prido lactico.
Método Intervalado
Objectivo d[;"’““'“ Pausa |Intensidade] FC |Exercicios|Voltas "?:;:" Efeitos do Treino
Aumento das reservag
Poténda olicoliticas de producdo de
Anaerobia| 15" —30" | 90" - 3° Alta Mdx 10-5 1 |15 - 20 |lenergia anaerobia]
Lactica desenvolvimento d4
resisténcia anaerabia.
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Peito I Psoas-iliaco
Triceps Quadriceps
Biceps Isquiotibiais

Obliquos

Tolerdncia Lactica Poténcia Anaerdbia Lactica
Metodo Intervalado Intervalado
e Tt e :
Pausa 2’ 130"
Intensidade Alta Alta
FC Max Max
Volume Total 6 3’
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Treino Circuito
Para quem?

Geralmente o treino em circuito é usado em pessoas mais

condicionadas, e com maior aptidao fisica e técnica,

mas obviamente pode ser adaptado, tanto em termos de
intensidade como de duracao dos segmentos, a todos os

tipo de populacao.
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Treino Circuito
Agua vs Terra

e Seguranca
e Eficacia
e Monitorizacao da intensidade

e Alteracao da Intensidade
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Treino Circuito
Erros

e Colocacao dos materiais (tempo, seguranca, facilidade...)

o Distribuicao dos materiais pelo espaco

e \elocidade e Alinhamento

e Equilibrio Muscular e Escolha dos materiais
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Treino Circuito?

Sim!!!
Mais uma possibilidade de trabalho;

Mais um instrumento de variacao;

Mais uma oferta para cativar os nossos alunos e
torna-los ainda mais “fit”.
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