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Dois Blocos

= Bloco I: definir e apresentar protocolos de
exercicios aerobios

= Bloco II: adaptacdes no musculo
esquelético frente ao treinamento aerdbio



Bloco | - Objetivo da aula

= Apresentar caracteristicas de exercicios
aerObios classifica-los de acordo com suas
respectivas demandas fisiologicas

= Essa classificacao sera utilizada
posteriormente nas aulas subsequentes



Exercicio aerobio ?

= Aquele com predominancia de
fornecimento de energia (ressintese de
ATP) pela via aerdbia ou oxidativa;



BIOENERGETICA

v Sistema anaeroébio alatico (ATP-CP)
v Sistema anaeroébio latico (Glicolitico)

v Sistema aerdbio (Oxidativo)



Potencia e capacidade

Poténcia

* maxima taxa de energia que pode ser gerada
pelo sistema aerdbio/anaerdbio

Capacidade

* quantidade maxima de energia gerada pelo
sistema aerdbio/anaerébio




Potencia e Capacidade dos
sistemas de transferencia
de energia
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POTENCIA E CAPACIDADE

Sistema Poténcia maxima Capacidade
(kJ.s 1) maxima (kJ)
ATP-CP 2,5 46
Glicolitico 1,1 63
Aerobio* 0,7 8360

* Considerando somente os estoques de glicogénio muscular



Capacidades motoras

- For¢a = capacidade de se opor ou superar uma
resisténcia externa

- Velocidade = capacidade de realizar movimentos no
menor tempo possivel

- Resisténcia = capacidade de resistir a fadiga em
movimentos repetidos sem perda da eficiéncia
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Capacidade Motora

e
Componente Fisiologico

= Capacidade motora = Componente fisiologico
= Forca = Aerébio
= Velocidade = Anaerdébio
» Resisténcia = Neuromuscular

= Cardiovascular
= Cardiorrespiratorio

= Etc...



Exercicios aerobios/endurance

= Intensidade do exercicio como norteadora

= Fundamental entender os marcadores ou
ancoras da intensidade do exercicio
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Sport Science

De dvimem.

‘cny ZONAS DE INTENSIDADE

VT1/LT1 VT2/ LT2/ FTP/ VC
Moderado
3 zonas 22
I
5 zonas Z3 l
i
% VO,max . 81-87 : I
% FC max - 85-90 :
Lactato LT
(mmol.L?) 2'5‘}4'0 i
PSE 1-2 3-4 | ¢ i
1 :
% FTP <55 56-75 *276-90 !
Duracao - !
; 1-6 horas 1 -3 horas 50-90 minutos 30-60 m i
estimulo




Concentragdo sanguinea lactato

DOMINIOS DE INTENSIDADE

Moderado Pesado ] Severo
l’uﬁm 2’m
40 —- 60% VO, mix &0 - 90% VO,mix
60 — 80 FCOmdx 80 ~ 90% FCmix /
oy de Borg b -9 sy o Borg10-12 Dxcabicde Borgll-i4 Excala de Borg > 14
45 - 55% YO, mix 55 = 0% VO, mdx 70 - 20% VO, mi » BO% VO, min
Ou reserva FC o reserva FC o reserva FC ou resenva FC
60 ~ 0% FCorin 70 ~ BO% FOmdx 5D ~ 0% FCmdx > 0% Flmdx
Lact < 2 ol Wt 2.0« 30mmalt.  Lact 3.0~ 4,0 mmolL Lact > 4,0 ol




Intensidade méaxima
Velocidade méxima de Sprint
Velocidade pico




Primeiro marcador

= Transicao do repouso para o exercicio

= Nessa zona € possivel permanecer se
exercitando por longos periodos de tempo

= Participacao do metabolismo aerobio

= Capacidade aerdbia



Intensidade méaxima
Velocidade méxima de Sprint
Velocidade pico

Limiar aerébio

Repouso




Segundo marcador

Maior intensidade possivel na qual é
possivel manter o exercicios pelo maior
periodo de tempo as custas do metabolismo
aerobio

Estabilidade metabdlica

Capacidade aerdbia



A

Intensidade méaxima
Velocidade méxima de Sprint
Velocidade pico

Limiar anaerobio - Velocidade critica

Limiar aerébio

Repouso




Terceiro marcador

Intensidade da poténcia aer6bia maxima

Maior taxa de captacao, transporte e
utilizacao do oxigénio - VO, .,

Poténcia aerdbia

Ex. 55 ml/kg/min



A

Intensidade méaxima
Velocidade méxima de Sprint
Velocidade pico

Velocidade aer6bia maxima
Consumo maximo de oxigénio

Limiar anaerobio - Velocidade critica

Limiar aerébio

Repouso




® [ntensidade maxima

® Contribuicao anaerdbia elevada



- Marcadores de poténcia anaerdbia

sessao

Velocidade aerébia maxima

Consumo méaximo de oxigénio

Limiar anaerobio - Velocidade critica

Limiar aerobio

Velocidade méxima de Sprint
Velocidade pico
Acima dessa intensidade é
necessario intervalar o
exercicio para prolongar a
I




Entre 1 e 2
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Variaveis a serem consideradas na

estruturacao das sessOes de exercicio
Intermitente

Modo

Pausa
3
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Exercicio maximo (all

=
out) sprints repetidos, I n
SIT, RST
Marcadores de poténcia anaer6bia
Velocidade méxima de Sprint
B 28 km/h
Intervalado intensivo
- HIIT curto N

Velocidade aerdbia maxima

16 km/h

Limiar anaerdébio

10 km/h

Consumo méaximo de oxigénio
Intervalado extensivo -
HIIT longo




Intervalado extensivo

hiit longo

Intensidade: limiar anaerdbio e 100% do VWO, .,
ou VAM

Esforcos: 1 a 5 minutos
Pausa: 1 a 2,5 minutos

Pausa: ativa (35 a 60%)



Exemplo de intervalado
extensivo

V0, (ml-kg!- min"")

coZu8usussELER Y

0 5 . 10 15 2 2 30 35
o Time (min) .
- Time limit and time at VO, .,

5xb (92 o VVOZméX) : 2’5 during a continuons and an iﬂternﬁtfent run
(46 % VvozméX) S. DEMARIE '3, J. P. KORALSZTEIN 2, V. BILLAT ! 2
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Intervalado intensivo —

hiit curto

Intensidade 100 e 120% da vVVO,,, ou VAM
Esforco: 15 a 60 segundos

Pausa: ativa ou passiva de baixa intensidade
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30s na PAM :30s de
pausa passiva
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Contribuicao dos sistemas

= Protocolos intervalados extensivos e
intensivos (intensidade fixa) apresentam
demanda metabdlica igual em todos os
esforcos
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FIGURE 2 | Efiort by effort comparizon of energy systam contribution during HIE estimated by two methods cakutated using efforts + recovery. Values are
mean + S0; white = aerobic contribution; gray = anaercbic contribution; *higher asrobic contribution than anaerobic contribution (o < 0.001); *lower asrobic
contribution comparad with asrobic contribution in all subsaquent efforts (o < 0.001); thigher anaarobic contribution companed with anasrobic confribution in al
subsequent efforts (p = 0.001). Minety-five percant confidence intervals of each effort + recovery are presented in Supplementary Table 51.




Intervalado intensivo

anaerébio
40%
aerdbio
60%

® aeroébio ™ anaerdbio

Intervalado extensivo

anaerobio
30%

aerdbio
70%

® aerObio ® anaerdbio

Panissa et al. (2018)



Conclusao

» Exercicios aerdbios sao aqueles com
predomindncia do metabolismo aerébio

» Capacidade motora de
resisténcia/endurance geralmente tem
componente aerébio elevado

» Dentro das zonas de intensidade 3
protocolos principais foram apresentados



Conclusao

» Correr 30 minutos < limiar anaerobio

» 4 min no limiar anaerdbio : 4 min intensidade
baixa

= 15sa120% VO, : 15s pausa passiva



valeriapanissa@usp.br
OBRIGADA



