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Movimento Humano 

Trabalho Muscular 

Energia 

ATP 

Vias Energéticas 
• CP 
• Glicolítica 
• Oxidativa 

Substratos Energéticos 
• Carboidratos 
• Lipídios 
• Proteínas 



Anaeróbico 
 

 

Aeróbico 

•Alático 
•Lático 

Diferencial é a dependência de Oxigênio 

Principal diferencial é a  
produção de ácido lático 



PCr 

Creatina  
quinase 

Creatina + 

Energia 

ADP + Pi ATP 

Pi 







 

• Que sistemas energéticos 
são predominantes neste 
esporte?  



 Anaeróbico 
 

 

 Aeróbico 

•Alático 
•Lático 



 



 



 

• Que sistemas energéticos 
são predominantes neste 
esporte?  

• De que maneira posso 
melhorar o rendimento de 
meu atleta? 



 Tipo do exercício 
 Estático / Dinâmico 
 Aeróbio / Anaeróbio 
 Resistido / Livre 

 
 Intensidade (carga de treino) 

 baixa / moderada / alta  

 
 Volume  

 distância percorrida 
 n° de repetições do movimento 
 duração do exercício (tempo) 

 
 Intervalos de descanso (recuperação) 

 curto / médio / longo 
 passivo / ativo 

 



 CONTÍNUO 
 Resistência de alta intensidade 

 Longa distância 

 Fartlek 

 

 INTERVALADO 
 qt. a recuperação (passiva / ativa) 

 qt. a volume (repetição / alternativo) 

 

 INTERVALADO EM CIRCUITO 

Intensidade 
 

Volume 
 

Recuperação 
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