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Bloco II - Objetivos da aula

1) Utilização de substratos (vídeo 1)

2) Adaptações estruturais e funcionais (vídeo 2)



Adaptações estruturais e 
funcionais

• Mitocôndria

• Tipos de fibras

• Área de secção transversa, síntese de proteínas, 
glicogênio e triacilglicerol no músculo esquelético

• Atividade enzimática



Mitocôndria

• John Holloszy,1967 



Cross-talk - intensidade 
ou volume?



Correlação significante e positiva entre 
volume e aumento da mitocôndria

Não teve correlação significante entre 
intensidade e aumento da mitocôndria



Cross-talk

• Segmentou para HIIT (extensivo e intensivo) 
(excluindo exercícios máximo - SIT)

• Exercício de moderada intensidade a 66 % (45 a 
80%) iVO2máx = 28%

• HIIT 80% (65 a 90%) iVO2máx = 27%

• Volume 60% menor no HIIT



IMPORTANTE!

• Estudo da mitocôndria
•Microscopia: volume da organela

•Marcadores bioquímicos: enzimas 
localizadas na mitocôndria 





Sir Hans Krebs

Adaptação enzimática 
pós TF aeróbio



Sucinato desidrogenase Citrato sintase



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



Miosina de cadeia 
pesada (MHC)

Transições da MHC

O TF de endurance leva a mudança na expressão da miosina 
de cadeia pesada de fibra do tipo I

Demirel HA et al. J Appl. Physiol. 1999, 86:1002-8



Treinamento aeróbio e área de secção 
transversa



Estudo com humanos – mulheres idosas

• Treinamento aeróbio durante 12 semanas
• 60-80% da FC de reserva
• 3/4  sessões por semana (30-45 minutos cada)

Harber et al., 2009



• 18 homens obesos com síndrome metabólica

• 4 meses

• 3 x por semana

• 4 séries de 4 minutos a 90% FCmáx: 3 minutos a 

70% FCmáx - intervalado extensivo

• Bicicleta

• Dexa

• Biópsia







13 a 15g/kg  e aumento 2,5x 



Triacilglicerol intramuscular

van Loon (2004)





Concluindo....

• Aumento da densidade mitocondrial

• Aumento da atividade de enzimas oxidativas

• Aumento da proporção de Fibras do tipo I

• Aumento de glicogênio e lipídio intramuscular

❖Mesmo em protocolos de exercício mais intenso




