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CONCEITO [...]

“Capacidade realizar esforco fisico, pelo maior
tempo possivel, com predomindncia dos
sistemas anaerobios de producdo energética”.

PODE SER LACTICO E ALACTICO

Alactico? Isto e possivel? ]

(GOBBI, VILLAR e ZAGO, 2005, p. 53)
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Fig. 6.2 Comportamento dos niveis de lactato sangiineo em meninos, da infancia para a fase adulta.



Predominancia anacrobia Predominancia acrobia

ATP-musculo
ATP-musculo + sistema ATP-CP + anaerébio lactico + aerébio
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anaerobio lactico + aerdbio
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Fig. 6.3 Participagdo anaerdbia e aerobia paraa producdo energeética para exercicios com duragdo até 180 segundos. (Adaptado
de Malina & Bouchard, 2002.)
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Criangas Adultos

Fig. 6.6 Comparagdo da concentragdo de lactato sangiiineo entre criancas e adultos apés exercicio maximo. (Baseado em
Kiss, 2003.)



CRIANCAS [...]

Menor capacidade anaerobia;

Menores concentracdoes maximas ap0Os exercicios
Maximos;

Menor ativacao das vias metabdlicas anaerdbias;
Menor concentracao de adrenalina e
noradrenalina;

Menor atividade das enzimas glicoliticas;

Utilizacao preferencial 2 metabolismo aerdbio.

(GOBBI, VILLAR e ZAGO, 2005)



IDOSOS [...]

Reposicdao lenta de CP > menor tolerancia a
fadiga muscular, e resuperacao mais lenta;

Perda de massa muscular,

Perda seletiva das fibras tipo Il, principalmente
Ib (totalmente anaerdbia) 2 Menor capacidade
anaerobia.

Até que ponto o0 desenvolvimento da
capacidade anaerobia é importante para a vida

do idoso? (GOBBI, VILLAR e ZAGO, 2005)



METODOS DE TREINAMENTO DA
RESISTENCIA ANAEROBIA [...]

INTERVALADO INTENSIVO -2 intervalos
curtos impossibilitando a recuperacao total
do individuo;

INTERVALADO EXTENSIVO -2 intervalos
maiores.

FRACO-FORTE —> intervalos ativos, menos
Intensos.

(GOBBI, VILLAR e ZAGO, 2005)



TIPO DE ATIVIDADE PARA RESISTENCIA
ANAEROBIA [...]

A capacidade anaerdébia é desenvolvida através
de exercicios de curtissima ou curta duracao, e
acentuada intensidade.

Duragdo = entre 5’ e 15"’ — alactico /5" e 120"
- lactico;
Intensidade = entre 90 e 100% do esforco;

Como é mesmo gue nodés podemos controlar a

intensidade do exercicio?
(GOBBI, VILLAR e ZAGO, 2005)



TIPO DE ATIVIDADE PARA RESISTENCIA
ANAEROBIA [...]

Se o0 individuo conseguir manter o tempo e
consequentemente a velocidade de corrida durante o
treinamento, certamente ele ira melhorar sua
capacidade anaerobia...

... Se 0 tempo de corrida aumentar de uma corrida para
a outra, entao ha um desequilibrio entre intensidade,
duracao e recuperacao... Assim, nao atingira seu
objetivo.

O ideal é encontrar o equilibrio entre intensidade,
duracao e recuperacao.

(GOBBI, VILLAR e ZAGO, 2005)






