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Qual “caminho” para prescrição do treinamento?

- Anamnese do profissional de educação física;
- Qual nível de treinamento do sujeito? Destreinado ou treinado?
- Quais são seus objetivos?

- Avaliação física:

- Avaliação antropométrica;
- Avaliação cardiorrespiratória e de força muscular;
- Avaliação postural;
- Avaliações específicas para modalidade esportiva.



.

Medida objetiva da capacidade do 

organismo em ofertar e utilizar o 

oxigênio para a produção de energia 

(litros/minuto ou ml/kg/min).

Aumenta linearmente com o trabalho muscular 

crescente, sendo considerado máximo (VO2max) 

quando nenhum aumento adicional ocorre com o 

incremento de cargas.

.

Consumo de oxigênio (VO2)

(Bassett & Howley, 2000)



Economia de Movimento

Importante fator de predição do 

desempenho aeróbio, particularmente em 

corredores de elite com potência aeróbia 

(V̇O2max) semelhante.

Influenciada por adaptações 

metabólicas, 

cardiorrespiratórias, 

biomecânicas e 

neuromusculares.

(Morgan et al., 1989; Bouchard & Rankinen, 2001; Swain & Franklin, 2002 )

Demanda energética 

necessária para se manter 

uma dada velocidade 

submáxima de exercício.

Representada pela relação entre 

o consumo de oxigênio (VO2) 

estacionário (ml/kg/min) a uma 

dada velocidade de exercício 

(m/min).

.



Gasto energético em Exercício
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➢ Duração

➢ Intensidade

➢ Tipo

➢ Economia de movimento

• Aptidão física  

• Adaptações 

ao treinamento

Melhora da economia de movimento

↑ Resistência à fadiga

↑ Capacidade de produzir potência muscular



Gasto energético em Exercício

Obesity Reviews 19 (Suppl. 1), 14–23, December 2018

Melhora na aptidão física e economia de movimento:

Maior facilidade para realizar atividades da vida diária, 

podendo levar a aumentos ainda maiores no gasto 

energético em atividade.

Hunter et al., 2015

Hunter & Byrne, 2005

Hunter et al., 2018



.
Consumo máximo de oxigênio (VO2max)

(Bassett & Howley, 2000)

Maior taxa de consumo de oxigênio pelo corpo, 

mensurada durante exercício dinâmico e 

intenso, envolvendo grande massa muscular.



.
Consumo máximo de oxigênio (VO2max)

➢ Seu aumento é o método 

mais comum de demonstrar o 

efeito do treinamento.

➢ É frequentemente utilizado para 

desenvolver prescrição de treinamento.

Mas por que se fala 
tanto nele?

(Bassett & Howley, 2000)





Fatores determinantes do desempenho 
em provas de longa duração

(Adaptado de Bassett and Howley, 2000)

Máxima %VO2max 

sustentável

.



Como determinar o VO2max?
.

Teste ergoespirométrico ou teste cardiopulmonar
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Teste ergoespirométrico ou teste cardiopulmonar

VE e VO2 no exercício progressivo
. .



LAV1

LAV2

V
E 

 L 
/ 

m
in

.

VO2 L / min

.

Aumento não linear do VE/VO2 com concomitante aumento da pressão de 

O2 no final da expiração (PEFO2), sem elevação da VE/VCO2.

.   .
.   .

VE e VO2 no exercício progressivo
. .
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Aumento não 

linear do 

VE/VO2 com 

concomitante 

aumento 

VE/VCO2

VE e VO2 no exercício progressivo
. .
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Physiol Rep, 7 (10), 2019, e14098,

Teste incremental



Limiar Anaeróbio Ventilatório I e II

• LAV I: também chamado de limiar aeróbio; 

correspondente ao início do acúmulo do lactato 

sanguíneo (atuação do sistema tampão).

• LAV II: ponto de compensação respiratória (PCR); 

intensidade de exercício que corresponde ao máximo 

estado estável de lactato no sangue.
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VE e VO2 no exercício progressivo
. .



FC max = 208 – 0,7 x idade (Tanaka et al., 2001)

Frequência cardíaca máxima (FCmax)

Número máximo de batimentos cardíacos em um minuto.

FC max = 220 – idade (Karvonen et al., 1957)

Determinação indireta das intensidades 

de exercício



Calcule a sua FCmax: 

• De acordo com a fórmula “velha”.

• De acordo com a fórmula “nova”.

1. Foram testadas diferentes equações de regressão (211 – 0,8 x idade; 

207 – 0,7 x idade; 206 – 0,7 x idade; etc).

2. Para todos os indivíduos combinados: 208 – 0,7 x idade

3. A idade sozinha explica 80% da variação individual da FCmax. Há 

pouca influência do sexo ou do estado de treinamento.

(Tanaka et al., 2001)



Exemplos:

1. Fórmula de Karvonen = 220 – 28 = 192bmp;

2. Fórmula de Tanaka = 208 - 0,7 x Idade [28] =  188bmp.





Como determinar a intensidade do 
exercício?

American College of Sports Medicine (ACSM):

.



Treinamento de Força

Nos anos 40 DeLorme sugeriu treinos com alta
carga e pouco volume para aumentar a força
muscular e treinos com pouca carga e muito
volume para aumentar a resistência muscular

J Bone Joint Surg . 1945 ; 27 : 645 - 667 .



Teste de uma repetição máxima



Teste de uma repetição máxima

Etapas:

1: 5 minutos de aquecimento na bicicleta;
2: 1 minuto de descanso;
3: Familiarização [8 – 10 reps] com ~50% de 1RM previsto;
4: 1 minutos de descanso;
5: 1 repetição com ~80% de 1RM previsto;
6: Após cada desempenho ”bem-sucedido” o peso é aumentado 
até uma tentativa falha;
7: 1 minuto de descanso;
8: 1 RM a cada 5 minutos.







Itensidades de exercício físico



Princípios do 
exercício 
físico

• Sobrecarga (intensidade, 
volume, frequência e tipo);

• Individualidade (você é único);

• Reversibilidade (caso você pare, 
os benefícios vão diminuindo 
aos poucos);

• Adaptabilidade (caso você pare 
e retome novamente, as 
adaptações acontecerão mais 
rapidamente)

• Especificidade (quem quer 
aprender a tocar piano, precisa 
tocar piano, não tocar flauta). 

Rev. bras. Educ. Fís. Esporte, São Paulo, v.25, p.53-65, dez. 2011 



Periodização de treinamento



Periodização de treinamento

Periodização pode ser definida como a manipulação
planejada de variáveis de treinamento para otimizar o
desempenho ao longo do tempo, gerenciar a fadiga e
evitar a estagnação.

Periodization strategies. Strength Cond. J. 25,19–37. 2003.



Modelo Clássico/Tradicional – Matveev

Matveyev L. Fundamentals of Sports Training. Moscow: Progress; 1981.

Síndrome Geral da Adaptação (Hans Selye, 1936)

- Alarme;
- Resistência → Recuperação adequada → Supercompensação;
- Exaustão → Sem recuperação adequada → Overtraining



Modelo Clássico/Tradicional – Matveev

Matveyev L. Fundamentals of Sports Training. Moscow: Progress; 1981.

- Variação ondulantes das cargas de treino;

- Período de preparação [construção];

- Período de competição [manutenção];

- Período de transição [perda temporária].



Macrociclo

Preparação

Competitivo

Transição

R. bras. Ci. e Mov. 2008; 16(1): 89-97



Período de preparação:

- Preparação geral e específica;

- Fase geral: aumento do volume e
menor intensidade;

- Fase específica: Aperfeiçoamento das
habilidades técnicas e táticas, com
maior intensidade e menor volume de
treino.

Matveyev L. Fundamentals of Sports Training. Moscow: Progress; 1981.



• Período de competição:

• Proposta: que o atleta atinja o nível de desempenho máximo [treinos, 
muitas vezes, com alta demanda metabólica];

• Taper [redução da carga de treino, recuperação emocional e física, redução
do dano neuromuscular e muscular]

Matveyev L. Fundamentals of Sports Training. Moscow: Progress; 1981.



Período de transição:

• Descanso ativo: recuperação física e psicológica

Matveyev L. Fundamentals of Sports Training. Moscow: Progress; 1981.





Dinâmica de treinamento

- Microciclos [dias ou semanas];
- Mesociclos [meses]

Manipulação do treinamento por meio dos ajustes de 
volume e intensidade

R. bras. Ci. e Mov. 2008; 16(1): 89-97



Modelo em Blocos (Cargas concentradas) – Verkhoshanski

Verkhoshanski acreditava que o modelo 
de Matveev não é adequado à nova e 
atual realidade esportiva, pelo motivo 
de o atleta competir várias vezes ao 
ano

Verkhoshanski YV. Special Strength Training, a practical manual for coaches. Moscow: Mockba, 2006.



Vorobyev, N.A. Training methods. In: A textbook on Weightlifting. Budapest 

International Weightlifting Federation. Budapeste, 1978. p172-242

Tschiene P. El estado actual de la teoría del entrenamiento. Roma: Escuela

de deportes, 1990.

Tschiene e Vorobyev adaptaram a estrutura 
clássica de Matveev às necessidades de treino 

atuais 



Periodização Dupla

Macrociclo Mesociclo Microciclo Componentes do treinamento

1º Macro
PP1

1º Meso 6 semanas

Treino Geral
2º Meso 6 semanas

3º Meso 6 semanas Treino de força /

treino especifico

PC1 4º Meso 4 semanas Competição

1º – 4º Meso 22 semanas

2º Macro
PP2

5º Meso 6 semanas
Treino Geral /preparação de força/ 
treino especifico6º Meso 6 semanas

PC2 7º Meso 5-7 semanas Competição

5º – 7º Meso 17–19 semanas

1º e 2º Macro 1º – 7º Meso 39–41 semanas



J. Strength Cond. Res. 32, 1238–1244. 2018

Recentemente, De Souza et al. (2018) verificaram que

embora os ganhos de força tenham sido maiores no grupo

que treinou de forma não periodizada até 6 semanas, após

esse período o ganho de força foi mais robusto nos grupos

que treinaram de forma periodizada.



Por que é importante para o 
Nutricionista compreender, ao 

menos o mínimo, sobre 
periodização de treinamento?



Olhando para o microciclo

Semana
Segunda Terça Quarta Quinta Sexta

Tipo: Resistido
↓Volume

↑ Intensidade

Tipo: Aeróbio
↑ Volume

↓ Intensidade

Tipo: HIIT
↓Volume

↑ Intensidade

Tipo: Resistido
↓Volume

↑ Intensidade

Tipo: Aeróbio
↑ Volume

↓ Intensidade

Demanda?

Preocupação imediata com a recuperação?

Necessidade de oferta específica antes?

Consumo de carboidratos durante o exercício físico?





Mountjoy M, et al. Br J Sports Med 2018;52:687–697.



Mountjoy M, et al. Br J Sports Med 2018;52:687–697.



Consumo – (NAF + GEEF)/MLG

Ideal = 30-45kcal/kg de MLG



As necessidades
nutricionais dos 
atletas não são

estáticas e, portanto, 
os ajustes devem ser 

feitos de forma 
dinâmica



O estudo da manipulação de 
carboidratos para aumentar as 
adaptações mitocondriais deve 

considerar a periodização do 
treinamento



Apesar da ingestão subótima de 
kcal ser comum no meio 

esportivo, no período 
competitivo verifica-se uma 

exacerbação desse desequilíbrio



O balanço energético negativo é 
bastante comum no alto 

rendimento
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• NÃO FALEI DAQUI PARA FRENTE...



BALANÇO ENERGÉTICO 

Consumo energético Gasto energético

Taxa metabólica basal
Efeito térmico do alimento

Efeito térmico da atividade física 

Efeito térmico da atividade física:

- Gasto energético da atividade planejada;
- Gasto energético das atividades espontâneas;

- Termogênese de repouso. 



GASTO ENERGÉTICO: 
CÁLCULO OU 
ESTIMATIVA?

✓ Cálculo: por meio do consumo de 
oxigênio:

✓ Quantidade de O2 que o indivíduo 
consegue captar, transportar e 
utilizar pelas células.

✓ Consumo de O2: L/min.; 
mL/Kg/min.



Conceito de Quociente respiratorio

• CO2 produzido/ O2 consumido



• CO2 produzido/ O2 consumido                 QR

Quociente respiratório

C6H12O6 + 6 O2 6 CO2 + 6 H2O

CO2/O2 = 6/6 = 1

Triesterarina [triglicerídeo]:

2 C57H110O6 + 163 O2 114 CO2 + 110 H2O

CO2/O2 = 114/163 = 0,70

Gasto para eliminação de N (Média 0,80)



Feingold KR, Anawalt B, Boyce A, et al., editors. South Dartmouth (MA): MDText.com, Inc.; 2000.



Feingold KR, Anawalt B, Boyce A, et al., editors. South Dartmouth (MA): MDText.com, Inc.; 2000.



Feingold KR, Anawalt B, Boyce A, et al., editors. South Dartmouth (MA): MDText.com, Inc.; 2000.



Feingold KR, Anawalt B, Boyce A, et al., editors. South Dartmouth (MA): MDText.com, Inc.; 2000.



• Fórmula de Cunningham (1980) 500 + (22*MLG) (cálculo do gasto energético de
repouso); e (1991) 370 + (21,6 * MLG);

• Fator importante da fórmula de cunningham = considerar a massa livre de
gordura, como?

• Massa corporal – massa gorda (em kg)
• Massa gorda (em kg) deve ser calculada de acordo com o percentual de gordura

CÁLCULO DO GASTO ENERGÉTICO

Am J Clin Nutr. 1980 Nov;33(11):2372-4. Clin Nutr Res. 2012 Jul;1(1):66-77 Nutr Res Pract. 2015 Aug; 9(4): 370–378.

PLoS One. 2014; 9(10): e108460.



BALANÇO ENERGÉTICO 

GASTO ENERGÉTICO ORIUNDO DO 
TREINAMENTO

Peso (massa corporal total) x tempo (0,25 a cada 15 
minutos) x MET (específico)

MET (equivalente metabólico) - 3,5ml de O2 /kg/Min ou 
1kcal/kg * hora (MET*PESO*HORA)











Mensagens para casa

- Compreender sobre as demandas do exercício físico é
fundamental;

- O manejo dietético, bem como a suplementação nutricional
dependem fundamentalmente da compreensão do
exercício físico que está sendo feito


