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DICAS PARA UM “BOM AQUECIMENTO”

O aquecimento divide-se em duas fases, o aquecimento geral (exercicios gerais)
e 0 aquecimento especifico (movimentos especificos da modalidade em causa). O
aquecimento tem como objetivo preparar o organismo para o exercicio fisico, o
aquecimento geral consiste em movimentos ciclicos e repetidos, dessa forma a énfase
esta no preparar o sistema cardiopulmonar, aumentar a temperatura interna, preparar
a musculatura, articulagdes e sistema nervoso de uma forma geral. Em suma preparar

para receber cargas de maior intensidade.

Assim o organismo vai adaptar-se aos esforgos que vao ter de efetuar, para que
os tecidos alonguem e contraiam, sem risco de roturas. Esta precau¢ao permite ainda
uma adaptacdo ao esforco do coracdo e dos pulmdes. Permitindo obter um étimo
estado de disposicdo psicofisica e fisiolégica para o desempenho desportivo em treino

ou competigao.

ALGUMAS VANTAGENS:

° Evitar lesdes: os musculos e os tenddes possuem uma viscosidade que diminui
com a temperatura interna mais alta, aumentando a sua propriedade de alongamento
e encurtamento. Também ocorre um aumento na cartilagem do liquido sinovial
(espécie de lubrificante da articulacdo). Dessa forma o risco de lesdo é diminuido

consideravelmente;

° Aumentar o rendimento: com o aquecimento o musculo tem a capacidade de
se contrair mais rdpido e com mais for¢a, melhorando o trabalho de poténcia, além de
aumentar a irrigacdo sanguinea do musculo e as reagdes enzimaticas, assim facilita a
capacidade de absorgdo de substancias energéticas e oxigénio;

° Condicbes cardiacas: o coracdo adapta-se, hda um aumento da frequéncia, do
débito cardiaco (volume de sangue bombeado pelo coragcdo por minuto), no consumo
de oxigénio e na pressao arterial;

° Neuromuscular: com temperaturas mais elevadas os impulsos nervosos
propagam-se mais facilmente, assim o aquecimento pode provocar uma facilitacdo no
recrutamento de unidades motoras (neurdénio que inerva vdrias fibras musculares);
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Concentragdao e diminuicdo do stress pré-competitivo: aumenta a capacidade

de nos focarmos na realizacdo da tarefa especifica. Numa competicdo ajuda a libertar

um pouco da ansiedade normal que antecede a entrada em competicao.

COMO REALIZAR O AQUECIMENTO:

P w N

10.

11.

Demorar no minimo 10 a 15 minutos, com o aquecimento.

Comecar o aquecimento com uma corrida lenta.

Devem-se utilizar diferentes grupos e posicdes iniciais dentro dos exercicios.
Condicionamento fisico (trotes suaves, movimentos de péndulo e mobilidade
moderada das articulagdes e membros do corpo).

Deve comegar com movimentos de menor ao maior grau de liberdade,
complexidade e ritmo de execugao.

A utilizagdo de um jogo no aquecimento deve estar precedida pela preparagao
do aparelho osteomioarticular.

Deve-se comecar-se de cima para baixo ou dos pés para a cabeca pelas
caracteristicas da modalidade desportiva em causa.

Inicialmente com uma frequéncia cardiaca confortavel, até chegar
gradualmente a momentos de frequéncia cardiaca equivalente a atingida na
modalidade que se vai praticar.

Aguecimento especifico, correspondente a exercicios especificos da
modalidade em causa (movimentos de raquete combinados com movimentos
de tronco e pernas).

Execucdo de batimentos até se chegar a velocidade real de execuc¢do dos
batimentos idéntica ao do “jogo”.

O intervalo entre o final do aquecimento e o comeco da parte principal (treino
especifico ou competicdo) ndo pode ser muito longo (aproximadamente 3

minutos).

APOS O TREINO OU A COMPETICAO RETORNO A CALMA:

calma,

O final de qualquer treino ou competicdo necessita de um periodo de retorno a

para o corac¢do voltar ao ritmo normal, evitando que continue a bombear
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sangue para as extremidades de forma tdo intensa, reduzindo a circulagao sanguinea
no coracao e cérebro, podendo provocar desmaios ou algo pior.

N3o parar repentinamente, continuar a movimentar-se suavemente,
diminuindo gradualmente a intensidade do que se estava a fazer, voltando o coragao
ao seu ritmo normal. Iniciar este retorno a calma com uma corrida muito leve de 2 a 3
minutos passando de seguida para uns alongamentos para relaxar os musculos,

prevenindo, assim, as dores musculares das contracdes resultantes do exercicio fisico.

I ELEVADA CAPACIDADE DE TRABALHO
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NORMAL AQUECIMENTO

Beneficios do aquecimento
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