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Frequéncia
Cardiaca e
Zona alvo de
treinamento

Hossack et al, (1981) ‘
FCTmax = 206 — (0,597 x IDADE]

Calvert et al. (1977)
FCTmax = 192 — (0,7 x IDADE}

Sheffield et al. (1965) para homens iedentérinﬁ‘ 1
FCTmax = 205 = (0,41 x IDADE)

Sheffield et al, {1965] para homens ativos ‘
FCTmax = 198 = (0,41 x IDADE)

Calvert et al_ [1977)
FCTrmdx = 201 — (0,6 x IDADE)

Branco et al. (2004) para corredores fundistas ‘
FCTmax = 205 = (0,7 x IDADE) _

Karvonen et al, (1957)
FCTmax = 220 - IDADE

Jones et al. (1975)

90-100% SPRINT EN CARRERA

Para
mulhcres

Hara
haemens

MAXIMA BENEFICI0S: AUMENTA LA VELOCIDAD MIXIMA DE

80-90% MEJORA LA RESISTENCIA A ALTAS VELOCIDADES

MODERADA BENEFICI0S: AUMENTA LA POTENCIA AEROBICA

FCTmax = 220 - (0,65 x IDADE) 80-70%

SUAVE BENEFICIOS: INCREMENTA EL RITMO METABOLICA

Tanaka et al. (2001) 60-70%
FCTmax = 208 - (0,7 x IDADE




SISTEMA ATP-CP ou
FOSFAGENIOS

ATP-ase

E
ATP : ADP + Pi l

Fosfato inorgénico

') =
Adenosina __PJ : Adenosina -L-!

Fig. 4.1 Estrutura simplificada do ATP com suas ligacdes fosfato de alta energia e sua desintegracao, formando ADP e Pi com
liberagdo de energia. (Adaptado de FOSS & KETEYIAN, 2000.)



SISTEMA ATP-CP ou FOSFAGENIOS
Ressintese de ATP

A
Adenosina K - C+ Pi _ Adenosina P I +
Lz ] )

Fig. 4.2 Estrutura simplificada da ressintese de ATP através da CP com a formagdo de ATP com liberacdo de energja. (
de FOSS & KETEYIAN, 2000; McARDLE et al., 2002.)

Adaptado



[...]

* Reduzindo as fontes de C e
consequentemente a capacidade de
capturar Pi e formar CP, ha necessidade
de outro sistema de produc@o de energia.

(GOBBI, VILLAR e ZAGO, 2005)



SISTEMA ANAEROBIO LACTICO
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Fig. 4.3 Esquema simplificado do sistema anaerdbio lactico.

Somente utilizacéo de carboidrato

Inibicdo das pontes
cruzadas, actina e
miosina — instalagdo
da fadiga.

Inibicio da ag¢do das
enzimas que agem
sobre a glicose -
diminuindo a
capacidade de
producdo de ATP.

Auto protecgéo.
Neoglicogénese = nova
formacdo de
glicogénio muscular.




SISTEMA AEROBIO ou OXIDATIVO
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Fig. 4.4 Esquema ilustrativo resumido do metabolismo aerébio, no qual S1 simboliza o caminho do carboidrato, e S2. o
caminho da metabolizagdo das gorduras.



Percepcao subjetiva de esforco
(BORG)




Lactato

1 -2 mmol/L =2 em repouso
2 —4 mmol/L 2 em atividade

>4 mmol/L =2 em esforco fisico
> 8 -10 mmol/L - fadiga
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Pressao
Arterial

Classificacao
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 Otima
 Mormal
Limitrofe

¢ 120 | < 80
¢ 130 | ¢ B5
130-139 85-89

Estagio 1 (leve) 140-159 90-99
 Estagio 2 (moderada) 160-179 _ 100-109
Estagio 3 (grave) = 180 = 110
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Exercicios Fisicos e Hipertensao

Atividade Incidéncia de Hipertensao
Mulher Homem

Leve 1.00 1.00
Moderada

Vigorosa

Barengo et al. J Hypertension, 2005



Exercicios Fisicos e Hipertensao
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Modificado de Nery et al., Clinics, 65 (3), 2010.




(mmHg)

Exercicios Fisicos e Hipertensao

240 1 = 1 Arm-curl

® 1 Leg-press
m 2 Leg-press
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Adaptado de Haslam et al. ). Cardiop. Rehabil. 8:213-25, 1988.




Exercicios Fisicos e Hipertensao

PAS (mmHg)
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Adaptado de Nery, Dissertacdao de Mestrado, 2005.



Blood pressure
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Exercicios Fisicos e Hipertensao
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Exercicios Fisicos e Hipertensao
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* Diferente do Pré e do Controle (P<0,05) Santaella et al. Rev. Hipertens3o 5 supl.:15, 2002.



Exercicios Fisicos e Hipertensao

ORIGINAL RESEARCH ij
; Amadzon | Arerican

Heart | Stroke
Beanciabion | Assecdston.

Exercise Training for Blood Pressure: A Systematic Review and Meta-
analysis
Veronique A Conelissen, PhD; MNeill A Smart, PhD

Pressao Arterial Clinica

Status de Hipertensao “ Queda da PAS Queda da PAD

Normotensos -0,75(-2,2a+0,69) -1,1(-2,2a-0,1)
Pre-hipertensos -2,1(-3,3a-0,83) -1,7 (-2,7 a -0,68)

peronsos 26 103 (107360 | 52(09 334

Cornelissen & Smart. ) Am Heart Assoc., 2013.




Apesar dos estudos, o melhor é a
analise individualizada




Dados e grafico da aula (FlJ)

IDENTIFIQUE:

1. Limiar Anaerdbio
2. Veloc de corrida no

Lan

3. PA normal?
(seguindo as
diretrizes
apresentadas)

4. Escala de Borg
reflete a intensidade
do esforco quando

comparada a
producao de
lactato?
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TEMPO VELOCIDADE  BORG FC LACTATO

0 0 0 66 11 10 4

3 5 1 161 25 22 4,4
6 7 3 161 22 11 6,2
9 9 4 165 25 23 53
12 11 5 166 25 24 10,8
15 13 8 172 22 11,2
18 0 127 1 12,1
21 0 116 1 12,1
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Dados e grafico da aula (FlJ)

TEMPO VELOCIDADE = BORG FC P.S P.D LACTATO
0 0 0 82 11 8 3,3
3 5 1 108 14 8 3,5
6 7 3 141 22 15 4,8
9 9 7 145 16 11 6,2
12 0 0 143 13 10 6,3
15 0 0 108 14 7 6,3
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IDENTIFIQUE:

Limiar Anaerdbio
Veloc de corrida no

Lan

PA normal?
(seguindo as
diretrizes
apresentadas)

Escala de Borg

reflete a intensidade
do esforco quando

comparada a
producao de
lactato?



Dados e grafico da aula (Nelson)

TEMPO BORG  FC LACTATO IDENTIFIQUE:
0 0 80 3,4
3 5 178 10 .. s
c - ™ 34 1. Limiar Anaerdbio
9 8 183 143 2. FCno LAn
12 2 189 7,6 3. Escala de Borg
15 8 184 12,2 : :
18 p 192 125 reflete a intensidade
21 8 190 13,4 do esforco quando
24 2 192 8 comparada 3
producao de
> ;
50 o B lactatos
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Dados e grafico da aula (Willian)

DISTANCA  BORG LACTATO
200 7 188 4,1
400 10 188 10,1

0 0 103 16,4
0 0 103 16,8
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200

Dados e grafico da aula (Vitor)

TEMPO BORG  FC LACTATO
0 0 88 4,1
1 5 171 6,4
3 7 185 11,6
6 8 195 16,4
9 9 190 14,3
12 10 190 10,6
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IDENTIFIQUE:

1. Limiar Anaerdbio

2. FCno LAn

3. Escala de Borg
reflete a intensidade
do esforco quando

comparada a
producao de
lactato?
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