RESISTENCIA

' AEROBIA

ANAEROBIA
LACTICA
ALACTICA

-

\

' GERAL OU DE BASE (1, Il, ACICLICA)
| ESPECIFICA (CURTA, MEDIA E LONGA L,IL,Ill DURAGCAO)

' METODOS CONTINUOS
METODOS DE INTERVALOS
INTERVALADO
REPETICOES (PAUSAS COMPLETAS)




RESISTENCIA

LIMIAR ANAEROBIO (+ cAPACIDADE AEROBIA)

(E TOTAL NA FONTE ANAEROBIA)

POTENCIA AEROBIA (+vo2 MAX / ACIMA DO LIMIAR ANAEROBIO)

(CAPACIDADE ENERGETICA MAXIMA NA FONTE ANAEROBIA)

TOLERANCIA LACTICA (toLER. A ACUMULAGAO DE ACIDO LACTICO)

POTENCIA LACTICA (CAPACIDADE ENERG. MAX NA FONTE ANAEROBIA)




« ZONA POTENCIA ANAEROBIA
» ZONA CAPACIDADE ANAEROBIA

« ZONA POTENCIA AEROBIA

- ZONA AEROBIA EXTENSIVA

INTENSIDADE



LACTATO

CURVA DE ACUMULACAO DE LACTATO

- LIMIAR ANAEROBIO

- LIMIAR AEROBIO

INTENSIDADE



Tabela 5. Zonas de intensidade gara o trabalho de resisténcia

Capacidade aerdbia (limiar anaerdbio) - 3 E- Tk

Poténcia aerdbia (VO2 mix.) 2' - 15

Capacidade anaerdbia lictica (tolerdncia lictica) 1" -8

Poténcia anaerdbia lactica 20"- 45"

Capacidade anaerdbia alictica 10" - 30"
adapt. de SKINNER e
MORGAN (1985)

* Até aos 30, um individuo treinado pode trabalhar a 90-95% do VO2 max. A partir
desse limite, o consumo de O descera para menos de 90% da sua poténcia maxima.
Um maratonista de alto nivel pode trabalhar a 80-85% do V72 max., durante mais de

duas horas ¢ a 70% até 4 horas.



P A B o
Tabela 7. Desenvolvimento do limiar anaerobio

—— —_—
Periodo de Longa duragio  Média Duragio  Curta duragdo I Curta duragéo I
esforgo (8' - 15" (2' - 8) (45" - 2) (15" - 45™)

TrabaHm pausa  1:1 a1: 1/8 1:1/4 a 1: 1/12 1:1/8a1:1/12 1:1/8a1: 1/12
Yowra > ho'h “"JFJ

)

Intensidade
% vel. maxima 80 - 90 v 15-90 65 - 80 65 - 80
. . 2\ ‘ b 7 « \ /
FC (bat/min) 140 - 170 140 - 170 140 - 170 140 - 170
[La] (mmol/) 2-4 | 2-5 24 2 -4
VO2 75 - 90 75 - 90 75 - 90 75 -90
(% VO2max)
r Volume Total .
o (duragio) > 30 > 30 > 30 > 30
'« Frequéncia

Séries x (rep) 1 x(2a4) 2a3x(4al2) 1331(2034{})113131(30:160)

L ( L 4 |' | f - T F & i



Tabela 8. Desenvolvimento da poténcia aerébia— 4 = /"
Periodo de Longa duragdo  Média Duragao [ Curta duragdo II  Curta duragiio |
esforgo (8' - 15" (2' - 8 . (45" - 29 (15" - 45")
\‘-""-\_

75N Wi
Trabalho: pausa 1:1al:1/2 " 1l:1al:l/4 1: 1/8 al: 1712 1: 1/8 a 1: 1/12

ZJN o LAl \- "E"L. ?a.ﬂdlil

Intensidade !

% vel. mdxima > 90 85 - 90 75 - 90 75 - 85
FC (bat/min) > 170 > 170 > 170 > 170
[La] (mmol/l) 6-8 6-8 6-8 6-8
vO2 > 90 > 90 > 90 > 90

(%eVO2max)

Volume Total

(duragao) < 45 < 45’ 8 a 12' por série 8" a 12' por série
Frequéncia

Sénes x (rep) 1x(1a3) 3a5x(2a8) 3aSx(6al2) 3aS5x(12a20)




Tabela 9. Desenvolwmento da toleranc:la 1acuca

Y

Penudu de esfnrg,n Média Duragio Curta duragio II Curta duragio I
_ (2' - 8') (45" - 2") (15" - 45")
A ¢s k A Peae evio —
Trabalho: pausa ¥ 1 1 9 1:1/72al: 6 1: 1/2 a 1: 1/6
rwvae 'T'-: vt 0 dob O e “ ()m o o H:.m:‘,

Intensidade g
% vel. maxima 95 - 99 85 -95 85 - 90
=C (bat/min) max. max. max.
La] (mmol/l) > 10 > 10 > 10
Volume Total

duracio) < 30 < 30’ 6' a 8' por série
Frequéncia
Sénes X (rep) 3a5x(2a8)  3aFfx(al2) 3aSx(6al2)




Tabela 10. Desenvolvimento da Eoténcia ldctica

Periodo de esforgo Curta duracio | P /3
!15" . 451.1 FRMANL Y]
Trabalho: pausa l1:1al:6
Intensidade
% vel. maxima > 95
FC (bat/min) max.
[LLa] (mmol/) >6
Volume Total
(duragio) < 20/
Frequéncia

Séries x (rep) a3 % g3 a 121



Tabela 6. Métodos continuos

Capacidade Limiar anaerobio ~  =es=== > Limiar aerébio
funcional

Designagao Breve duragdo Média duragio  Longa duragao
Duracio 20" - 30 30" - 90 > 90’
Regime [ntensivo asuase> Extensivo
de carga (80 % VO?) (50 % VO?2)
FC (bat/min) > iU 150 - 170 130 - 150




