
AERÓBIA
ANAERÓBIA

LÁCTICA
ALÁCTICA

GERAL OU DE BASE (I, II, ACÍCLICA)

ESPECÍFICA (CURTA, MÉDIA E LONGA I,II,III DURAÇÃO)

MÉTODOS CONTÍNUOS
MÉTODOS DE INTERVALOS

INTERVALADO
REPETIÇÕES (PAUSAS COMPLETAS)

RESISTÊNCIA



LIMIAR ANAERÓBIO (+ CAPACIDADE AERÓBIA)

(E TOTAL NA FONTE ANAERÓBIA)

POTÊNCIA AERÓBIA (+ VO2 MAX / ACIMA DO LIMIAR ANAERÓBIO)

(CAPACIDADE ENERGÉTICA MÁXIMA NA FONTE ANAERÓBIA)

TOLERÂNCIA LÁCTICA (TOLER. À ACUMULAÇÃO DE ÁCIDO LÁCTICO)

POTÊNCIA LÁCTICA (CAPACIDADE ENERG. MÁX NA FONTE ANAERÓBIA)

RESISTÊNCIA



• ZONA POTÊNCIA ANAERÓBIA

• ZONA CAPACIDADE ANAERÓBIA

• ZONA POTÊNCIA AERÓBIA

• ZONA AERÓBIA INTENSIVA

• ZONA AERÓBIA EXTENSIVA

INTENSIDADE

LA
C

TA
TO



• LIMIAR ANAERÓBIO

»TRANSIÇÃO

• LIMIAR AERÓBIO

INTENSIDADE

LA
C

TA
TO

CURVA DE ACUMULÃÇÃO DE LACTATO














