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-|||\H| Resposta Cardiovascular
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Adaptacoes ao Treinamento
Contrarresisténcia




Frequéncia Cardiaca

Estudos de curta duracdo de TCR
mostram nenhuma ou pequena (5 a12 %)
modificacao na FC repouso.

Mudancas atribuidas a uma diminuigao no
estimulo simpatico e aumento do estimulo
parassimpatico ao coracao.




Pressao Arterial

Efeitos do TCR na pressao arterial em
repouso sao inconsistentes.

Estudos de curto prazo mostraram aumento
da PAS como resultado de treinamento de
alta intensidade.

Maioria dos estudos de TCR mostram

nenhuma diferenca ou pequena diminuicio
na PAS e PAD.




.||HH| Adapatacées
Cardiovasculares

FC repouso Nenhuma ou pequena |

PA sistolica repouso Nenhuma ou pequena |

PA diastolica repouso Nenhuma ou pequena |

Volume de ejecao Pequeno 1 ou nenhum
aumento

Funcao Sistdlica < modificacao

Funcao Diastolica < modificacao




Espessura da Parede do VE |1 ou < modificacao

Morfologia Cardiaca

Septo do Venticulo T ou <> modificacao

Espessura da Parede do VD | < modificacao

Volume do VE < modificacao ou Pequeno 1

Volume do VD < modificacao ou Pequeno 1

Massa do VE < modificacao ou Pequeno 1




Morfologia Cardiaca

Hipertrofia concéntrica do VE causada
pelo TCR pode vir acompanhada por
fortalecimento do miocardio € aumento do
volume de ejecao em repouso e durante

O exerciclo.

Volume de ejecao nao e aumentado
significativamente quando relacionado a
area de superficie corporal ou massa livre

de gordura.




Perfil Lipémico

Os efeitos do TCR no perfil lipémico sao
Inconsistentes.

Estudos de treinamento de curta duracao
tambem sao inconclusivos.

Ambos efeitos positivos e nenhum efeito tém
sido mostrados no perfil lipémico como
resultado do TCR.

Volume de treinamento parece ser o fator
principal a afetar o perfil lipémico




-||”H| Adapatacoes
na Composi¢cio Corporal

Table 14-8 Body Composition Changes with Resistance Training®

BODY COMPOSITION CHANGES
TRAINING # OF _— - - - o re—
GENDER DURATION, WK EXERCISES BODY MASS, KG FFM, KG % BODY FAT

I 10 10 0.1 1.3 =158
M 20 10 0.7 1.7 1.5
M C 5 Q0.5 1.4 - 1.0
I &t T 0.04 1.0 =2:1
I ¢ 11 0.4 1.5 133
M 5 1.0 3 2
M

I 8 —-0.1
M ) S 03
M

Data from different studies in the literature, |
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Na maioria das vezes,
Pequenas modificacbes da gordura corporal
Aumentos minimos na massa corporal total
Aumentos minimos na massa livre de gordura.




