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 Bloco I – caracterização do exercício anaeróbio

 Bloco II – adaptações no músculo esquelético



 Apresentar características de exercícios anaeróbios 
classificá-los de acordo com suas respectivas demandas 
fisiológicas

▪ Essa classificação será utilizada posteriormente nas aulas 
subsequentes





Intensidade máxima
Velocidade máxima de Sprint

Velocidade pico

Repouso

Marcadores de capacidade aeróbia
Limiar aeróbio

Marcadores de estabilidade metabólica
Capacidade aeróbia

Limiar anaeróbio - Velocidade crítica

Marcadores de potência aeróbia
Velocidade aeróbia máxima

Consumo máximo de oxigênio







Gastin (2001)





Gastin (2001)



 Biópsia

 Déficit de oxigênio (MAOD)

 Epoc + lactato



Intensidade máxima
Velocidade máxima de Sprint

Velocidade pico

Repouso

Marcadores de capacidade aeróbia
Limiar aeróbio

Marcadores de estabilidade metabólica
Capacidade aeróbia

Limiar anaeróbio - Velocidade crítica

Marcadores de potência aeróbia
Velocidade aeróbia máxima

Consumo máximo de oxigênio

Sprint interval training 
(SIT)

Repeated Sprint 
training (RST)



 Característica central – tiros de 3 a 10s com intervalos

até 1 min

 Pausa passiva

 10 x 6s: 30s de recuperação

 Relação esforço: pausa de 1:5



➢ 10 x 6s na maior intensidade possível com 30s de intervalo



Girard et al. (2011)

ATP-CPGlicólise

Aeróbio

Glicólise

ATP-CP

Aeróbio



Bogdanis et al. (1995)

Ressíntese de CP



Glaister (2005)

Bertuzzi





(Sahlin et al., 1976)



10 x 6s: 30s

(Lopes-Silva, 2016)
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Característica central – tiros de 20 a 30s

com intervalos superiores a 2 min

Pausa passiva

4 x 30s : 4 min

Relacão esforço:pausa de 1:8



(Franchini et al., 2017)



(Franchini et al., 2017)
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✓Diversas modalidades esportivas tem alta solicitação anaeróbia

✓RST e SIT 

✓Alta solicitação da glicólise e do sistema ATP-CP no primeiro 

esforço

✓elevadas concentrações de H+ e diminuição do PH

✓ dependência da restauração de CP

✓Retorno do ph segue padrão monoexponencial com meio 

tempo de ~ 9 a 15 minutos

✓ meio tempo da ressíntese de ATP-CP pode ocorrer em 60 

segundos
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Adaptações metabólicas e estruturais;

Oxidação de substratos;



 Aumento de atividades de enzimas anaeróbias;

 Proporção de fibras rápidas aumentada;

 Aumento de substratos:

▪ PCr

▪ Glicogênio muscular

▪ ATP



Variações na atividade enzimática

Tipo de modalidade praticada

(Vastus lateralis)

Taylor et al., 1985





Tipos de Fibras



Variações na % de distribuição de fibras
Tipo de fibra de acordo com modalidade praticada

(Vastus lateralis)

Taylor et al., 1985



1764 citações

SIT - 4 x 30s : 4,5 minutos

1419 citações



 10 de 16 estudos 
reportaram aumento de 
oxidação de gordura 
(62%);

 10 a 26%

 4 de 11 estudos 
reportaram aumento de 
oxidação de gordura 
(37%);

 3 a 10%





SIT pode aumentar a 
densidade 

mitocondrial mas é 
superior a outros 

protocolos?

Técnicas

Protocolos distintos

Falta de equalização 

Desempenho?

Estado de 
treinamento



 Estado de treinamento

 Contribuição aeróbia 

Intervalado extensivo 
(HIIT longo)

LDH nas 
fibras 

tipo IIa







 Efeitos importantes em enzimas anaeróbias, aumento de 
substratos (ATP, PC e glicogênio); fibras rápidas;

 Pode ocorrem efeitos em estruturas funcionais e 
morfológicas relacionadas ao metabolismo aeróbio mas 
em menor magnitude;

 Janela de adaptação anaeróbia é menor!




