O atleta é provavelmente um
individuo com perfil favordvel
com relagiio aos seguintes ...

..determinantes do desempenh

BMorfologicalll B Perceptivolll
I Fisiolsgicolll BBiomecanicalll
BMetabolicolll BPersonalidadill
B Motor Tl B Outros Tl

Adaptacoes Aerobias
« Aumento da capacidade de oxidar CHO pelo musculo
treinado.

— consequentemente maiores quantidades de acido pirlvico
movem através dos caminhos energéticos aerdbios. .

— consistente com uma aumentada capacidade oxidativa das
mitocondrias e um aumento do glicogénio armazenado nos
musculos treinados.

» Adaptagdes metabdlicas nos diferentes tipos de fibras
musculares.

— desenvolvem o potencial aerébio existente.

- Hipertrofia seletiva de diferentes fibras musculares
para a sobrecarga especifica do treinamento.




Adaptacoes Aerobias
Mitocdndrias dos musculos treinados tém uma
aumentada capacidade de gerar ATP pela fosforilag&o
oxidativa.

Associado ao aumento da capacidade de VO,
mitocondrial estd um aumento em ambos o tamanho e o
ndmero de mitocdndrias e um potencial aumento de 2 X
o nivel de enzimas do sistema aerobio.

Aumento da mioglobina do musculo esquelético (ate
80% em animais).
— aumento do O, dentro da célula facilitando a difusao do O, para a
mitocondria.
Aumento da capacidade do musculo treinado em
mobilizar e oxidar gordura.

Adaptacoes CV e Respiratorias
+ Coragéo
— aumento do tamanho e volume.

— ligeira hipertrofia (aumento da cavidade ventricular esquerda
esquerda; espessamento das paredes).

* Volume Sanglineo

— plasma e hemoglobina total aumentam
« Frequéncia Cardiaca

— FC de repouso e submaxima diminuem

* Volume de Ejegéo
— aumenta em repouso e durante o exercicio (resultado de um
volume ventricular aumentado acompanhado de melhor
contratilidade miocardica)
« Débito Cardiaco

— aumento do DC devido ao aumento do volume de ejegdo




Adaptacdes CV e Respiratorias

Extrag&o de Oxigénio
— aumenta devido ao aumento da diferenca a-vO, por causa de uma mais
efetiva distribuigiio do débito cardiaco para os musculos exercitados e pelo
aumento da capacidade das células musculares treinadas de extrairem e
utilizarem oxigénio.
*»  Fluxo e Distribuigdo Sangtinea
— maior habilidade celular para distribuir, extrair e utilizar oxigénio acarreta em
menos fluxo sangtiineo para a regido & necessario para suprir as
necessidades de oxigénio do musculo.
* Pressao Sangiinea _
— reducéo da presséo sistélica e diastolica durante repouso e exercicio
submaximo.
+ Fungao Respiratéria
— aumento de ventilagdo maxima (pelo aumento do volume corrente e
frequiéncia respiratéria).
— diminuigao da ventilagdo no exercicio submaximo.
— aumento do VO, max

Especificidade das Adaptacdes Locais

« Sobrecarga de grupos musculares especificos melhora
o desempenho e poténcia aerdbia por facilitar o
transporte e a utilizagéo de O, a nivel local.

« Aumento da capacidade do musculo treinado de gerar
ATP aerobiamente.

« Aumento do fluxo sanguineo regional (dos tecidos
ativos) pelo aumento da microcirculagéo ou por
distribuicdo efetiva do débito cardiaco (ou ambos).

* Independente do mecanismo, tais adaptac¢des
parecem ocorrer apenas nos musculos
especificamente treinados e sdo observados apenas
quando estes musculos s&o mobilizados.




"Overtraining"

v/ Diminuicdo do desempenho

v/ Fadiga persistente levando a
diversos dias de treinamento
fraco

v/ Recuperagéo prolongada
(de treinamento e
competicio)

v/ Reapareceimnto de erros ja
corrigidos

"Overtraining”

v Sensagéo de depressao
v/ Apatia geral
' Dimuicdo da auto-estima

' Instabilidade emocional ou
modificagdo do humor

V' Dificuldade em concentrar

v/ Perda de competitividade ou
desejo




