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Fisiologia da Corrida
<

abordar a fisiologia basica e partir para a forma como o
corpo se adapta ao esforco da corrida .

Objetivo:

Orlando Fernandes
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Fisiologia da Corrida #

(1) — Introducao (definicoes)

(2) — Parametros fisiologicos

(3) — Adaptacdes agudas/cronicas
(4) — Estimulos /treino/adaptacoes
(5) — Aplicacao pratica
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Fisiologia da Corrida <«

Corrida € uma forma de locomocéao

Corrida/Treino: € a aplicacao de
exercicios (estimulos) de uma forma
sistematica, provocando adaptacdes

cardio - respiratdrias.

((Resistencia))

A fisiologia do exercicio (corrida) € o estudo da adaptacao aguda e cronica.

E uma area do conhecimento cientifico que estuda como o organismo se adapta
fisiologicamente ao esforgo (“stress”) agudo do exercicio fisico e ao esforgo
cronico do treino/corrida.

PROGRAMA NACIONAL A Auditério das Piscinas do Jamor 1%4 IWJ Fiﬁiﬁéﬁéﬁ
SEMINARIO PNMC et eirsse A R

nnnnnnnnnn



Corrida

Corrida/treino € uma subclasse da atividade fisica,
planeada, estruturada, repetida, por forma a manter ou
melhorar um ou mais componentes da Condicio

FIsica.

* (1) - Composicao corporal
(2) - Capacidade Aerdbia
(3) - Forca Muscular
(4) - Resisténcia Muscular
(5) - Flexibilidade
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(2) — Parametros fisiologicos @

(a) — Débito Cardiaco
(b) — Frequéncia Cardiaca
(c) — Volume Sistalico
(d) — Pressao arterial

* (i) —VO2 (max.; relativo)
* (ii) — Lactato

* (iii) — Eg. Hidrolitico

* (iv) — Eq. Hormonal
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(2) — Parametros fisiologicos

(exemplos)
Ciclo Cardiaco

Sistole (0,3 s) Diastole (0,5 s) 70 bat/mim

Sistole (0,2 s) Diastole (0,13 s) 180 bat/mim

Débito Cardiaco (DC) = Frequéncia Cardiaca(FC) x Volume sistolico(VS)

FC VS DC
(bat/min) (ml/bat) (I/min)

Repouso

72 70 5,0
75 60 4,5
50 5,0
55 80 4,4

s/ Treino

c/ Treino

Exercicio Maximal

22,0
18,0
34,2
23,8

s/ Treino

c/ Treino
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(3) — Adaptacdes agudas/cronicas w

Cardiorespiratorias e metabdlicas

Agudas <l
AB durante o exercicio

Crénicas Cardiorespiratorias e metabolicas
provocadas pelo treino
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(3) — Adaptacdes agudas b

...estas reqgulacdoes dizem respeito a
capacidade em produzir energia necessaria
ao movimento, através de processos quimicos.

Energia do ATP

é utilizado
em todas as
funcoes do
corpo
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(3) — Adaptacdes agudas

a energia necessaria €& aproveitada dos
alimentos (hidratos de carbono, gorduras e
proteinas), e armazenada numa molécula
altamente energética ATP .

. 0S componentes basicos dos alimentos séao
“quebradas’ libertando energia.

20 e 21 de Outubro



(3) — Adaptacdes agudas
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Figure 3.3 The breakdown of glucose into carbon dioxide and water via cellular oxidation results in a release of energy. EETEREEOWaTS
University of Florida

Reactions that result in a release of free energy are termed exergonic. =
Edward T. Howley
University of Tennessee-Knoxville
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(3) — Adaptacdes agudas — Contribuicao energética

m

Capacity of Energy System g

-Aerobic -

- Giycogen -

. Far'+ glycogen
¥
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(3) — Adaptacdes agudas

... a célula produz ATP por 3 processos
* ... creatina fosfato

Creatina Fosfato * ... Sistema Glicolitico

\ * ... Sistema oxidativo .

Lactato —— =

Glicogénio / l

Energia para a
contraccao

Zintl.F. 1990

Gorduras Proteinas
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(3) — Adaptacgdes cronicas

...as adaptacoes créonicas sao
adaptacodes resultantes do exercicio
sistematico.

Quando os sistemas sdo sujeitos a estimulos repetidos, estes
adaptam-se para melhor responder as exigéncias.

... factor limitador.

... ponto critico limiar anaerébio

( altura em que a concentracdo de lactato no sangue atinge valores superiores a 4 mmol/l )

... acontece +/- a 50%, 60% do VO2 max em sedentarios saudaveis
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(3) — Adaptacdes cronicas

Fadiga

- deplecéo dos sistemas energéticos

( ATP-CP, Glicolitico e oxidativo )
« acumulacdo de metabolitos produzidos "
« sistema nervoso

* incapacidade do mecanismo contractil
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(3) — Adaptacodes cronicas S
| —intensidade do esforgo “

Intensidade Relativa

Intensidade % FCp.. %FC._ .,
Muito ligeira <20 <35

Ligeira 20 -39 35— 54
Moderada 40 - 59 55 - 69
Forte 60 - 84 /70 — 89
Muito Forte > 85 > Q0
Maximal 100 100

FC =FC, ., —FC

Reserva repouso
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(3) — Adaptacodes cronicas

| —intensidade do esforco

FC = VO, |

%FC, .. = 0.64 X BVO, . + 37

David Swain

max

FC. . =217 - (0.85 * Idade)

max
- 3 bat. remo

- 5 bat. ciclo ergémetro

-3 bat. antigos atletas -30 anos
+ 2 bat. antigos atletas +30 anos

+ 4 bat. antigos atletas +55 anos
Miller
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(3) — Adaptacgodes cronicas

| —intensidade do esforco

Frequéncia Cardiaca

FC ... = 220 - id FC.. =217 - (0.85*Id)  FC,, =208 - (0.7 * Id)

FC(bat/mi
210

200
190
180

170 1
160 1
150
140

130
0
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(3) — Adaptacdes crdnicas (*) — Avaliacao

| —intensidade do ESfOFQO Carga inicial =5 km/h - 4%inc

2° Patamar 55km/h - 6 %

3 patamares de esforgo Incremento 2%

Incremento progressivo e linear
1-2 MET’s ( ml/kg/min )

Componente Horizontal =vel(m/min)x 0.1[(ml/kg/min)/(m/ min)]
( corrida-0.2)

Componente Vertical =% incxvel(m/min)x1.8[(ml/kg/min)/(m/min)]

( corrida - 0.9)
Componente Repouso =3,5(ml/ kg / min)

Andar ‘ Corrlda 45,92

F Resultados  (m!/min/kg)
(B

( MET’s)




(3) — Adaptacgdes cronicas o,

. . 50 20.3
| —intensidade do esforco 22 23.4
54 26.6

50-60% FC — 20-36% VO, _.. — Ligeiro 2 ¢ 22

+ 50 min zg ; :2
Metabolizacao de gorduras - 39'1
Jogging e ultra Distancias 64 42.2
60-710% FC — 36-52% VO, _. — Moderada : Zg :zz
45-90 min - = -6
Metabolizag¢ao de glicogénio e gorduras — s 4'7
Maratonistas - Melhoria Cardio-Respiratoria - Capilarizagao 24 57.8
70-80% FC — 52-68% VO, _., — Elevada — 76 60.9

+ 30-45 min o bl
Metabolizag¢ao de glicogénio &Y e

10 Km - Melhoria Cardio-Respiratoria - Capilarizagao :421 ;g:
80-90% FC — 68-83% VO, ..., - Mt°. Elevada — oo —
10-20 min 88 Ul

90 82.8

Metabolizagao de glicogénio; remocgao e tolerancia lactica
5 Km - Melhoria Cardio-Respiratéria - Capilarizagao

90-100% FC — 83-99% VO, _ .. — Maxima —

1-5 min

Metabolizagao de glicogénio; remocgao e tolerancia lactica

800m-5Km J
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(3) — Adaptacdes cronicas
| — intensidade do esforco

0 n2 de capilares

mioglobina no musculo T

melhor adaptag¢ao no transporte de oxigénio
> armazenamento de glicose e
triglicérios no musculo
melhores adaptacdes através do treino

intervalado e continuo
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(3) — Adaptacdes cronicas
| —intensidade do esforco

contractilidade ventriculo esquerdo

frequéncia cardiaca de repouso l

frequéncia cardiaca no exercicio submaximo |
frequéncia cardiaca maxima |
e intensidade no Lana
e QR utilizacdo dos acidos gordos

e VO2max. T
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(3) — Adaptacdes cronicas
| — intensidade do esforco

Principios basicos de prescricao

* “The art of exercise prescription is the successful integration of
exercice science with behavioral techniques that result in long-term
program compliance and attainment of the individual’s goals”

David Swain

“A arte da prescricao do exercicio é a integracao bem-sucedida da ciéncia
do exercicio (Fisiologia e treino da corrida) com técnicas comportamentais
qgue resultam na conformidade dos programas de treino a longo prazo e
na obtencao dos objetivos do individuo ”
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(3) — Adaptacdes cronicas
| — intensidade do esforco

FITT

F — frequéncia do exercicio
— (dias por semana)

| —intensidade do esforco
— (% do esforco maximo)
T —tempo de exercicio
— (duracdo da sessao)
T — tipo de exercicio
— (o tipo de exercicio)
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