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1 - Sistemas Energéticos

 Entender o Treino numa Perspetiva da Fisiologica

* Sistemas Produtores de Energia
« Alatico
« Latico
* Aerobio
« Capacidade e Poténcia dos Sistemas Energéticos

« Solicitacao dos Sistemas Energéticos (em esforco
maximo), de acordo com:

* |dade;

* Nivel de Rendimento

* Zonas de Esforgo, que parametros de referéncia?
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Classificacao da Resisténcia

— Duracao

Curta, média e longa duracao

. Capacidades condicionais

Resisténcia (aerdbia e anaerodbia
Resisténcia Organica
Velocidade Resisténcia

Resisténcia Basica
Resisténcia Especifica
Etc.

— Solicitacao metabdlica
Resisténcia Aerdbia e Anaerobia
(Capacidade e Poténcia)
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Solicitacao Metabdlica

Qual o tipo de Resisténcia que tém maior
solicitacdo nas provas de 3000m e Maratona?

Resisténcia
Aerobia

Capacidade

?

Poténcia

Resisténcia
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Solicitacao Metabdlica

Que resisténcia?
Que solicitacdo de 027

Que substrato energético?

Que solicitacao
metabdlica?

100%

80%

50%

30%

0%

3.000 metros Maratona

Resisténcia Aerdbia Resisténcia Aerdbia

95 - 100% 75 —80%

+- 30% Gorduras

+- 5% Gorduras

Poténcia Aerdbia Capacidade Aerobia ==

Capacidade
Aerobia
Lipolitica
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75% Consumo de

@)
Gorduras
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Gorduras

3000 m Maratona
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Sistemas Energéticos

Ciclo de Krebs

Cadena de transporte
electronico

O e Transportador
oxidado
@
Transportador
. O /20, reducido
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Fontes de energia para a contraccao muscular

Estamos sempre a
consumir energia

Quando Quando &%SH@?

L17777 dormimos pensamos

L17777
L117




Fontes de energia para a contraccao muscular

Quando fazemos
actividade fisica
Quando

descansamos
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Fontes de energia para a contraccao muscular

Para repor a
energia gasta
(ATP), o
organismo retira
energia quimica
dos alimentos que
ingerimos.
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Fontes de energia para a contraccao muscular

Mas como é que isto
acontece
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Fontes de energia para a contraccao muscular

Apos o fracionamento dos alimentos, o
organismo absorve os nutrientes
energéticos

Pregas gastricas Mombroana

T

-

Circulacao Esofago mucosa

Sanguinea Parede muscular

Gorduras

B
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Proteinas
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Fontes de energia para a contraccao muscular

A partir dos
nutrientes
energeéticos é
posswe! progluzu’ e
ou resintetizar dos
energia quimica
(ATP)

Glicose
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Fontes de energia para a contraccao muscular

A energia quimica
(ATP) é

posteriormente
utilizada como
energia mecanica
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Fontes de energia para a contraccao muscular

Mas esta energia gasta-se...

Ressintese do ATP
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Fontes de energia para a contraccao muscular

Reposicdo da energia quimica
(ATP) & feita por 2 vias

Aerobia

Mais

Anaerobia
Menos ATP

|

ATP

= jFEDERAc;Ao
\// PORTUGUESA
£ ATLETISMO

/

Sistemas Energéticos - Antonio Graca *

2018 1



Sistemas Energéticos

Anaerobios Aerobio

Sistema Sistema Sistema
Aldtico Latico Aerdbio
( ATP - PC) ( Glicolitico) ( Oxidativo )
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Fontes de energia para a contraccao muscular

Em que situacoes
solicitamos a
producao de

@ cenergiaatravés de

cada um dos
sistemas

energeéeticos




Sistema anaerobio alactico

Exercicios de intensidade alta em que o Bolas!
organismo recorre a reservas de ATP e PC. A O gas jase
absorc3o de oxigénio n3o é suficiente para as [Nty
necessidades do exercicio.

Exemplos:

Esforcos maximos até cerca de
15/20s, sendo a utilizacdo maxima
até cerca dos 6/7s (lancamentos,
saltos, 100m, etc.).

Limitacao:
Reservas de ATP+PC.

—
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Ai, ai! Ja estou com os

Sistema anaerobio lactico
bofes de fora!

Exercicios de intensidade alta
em que a absorcao de oxigénio
nao é suficiente para as

necessidades do esforco.

Exemplos: Os
esforcos maximos até cerca de
2’, sendo a producao maxima
entre os 30 e 45/60s.

Limitagao:
Producao de lactato

Sistemas Energéticos - Antdnio Graca *
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Sistema aerobio

Exercicios de intensidade baixa e
moderada em que a absorcao de
oxigénio é suficiente para as
necessidades.

Exemplos:

Tarefas diarias; estar sentado;
correr lentamente mais de 2/3’,
etc.

Limitacgao:
Reservas de nutrientes.

Que bem que se

hﬂ’\% ROYAL VICTORIA' HALF \mmmm _\4, e
G gl
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Sistemas energéeticos

Os sistemas energeticos nao trabalham isoladamente.

Sao apenas solicitados de forma mais dominante.
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Sistemas energéeticos

Capacidade e Poténcia
dos Sistemas Energéeticos

Sistemas Energéticos - Antdnio Graca *
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Aptidao para
Producao e
Utilizacao de
Energia
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Sistemas energéticos - Capacidade e Poténcia

Capacidade

Quantidade Maxima Eficiéncia com que se
de Energia produzida utiliza a energia total
e utilizada na unidade Aptidao para disponivel para o
de tempo | § Producao e | esforco
Al tilizacao de

Quantidade/Duracao

Qualidade/Intensidade
do Esforco

do Esforco
Menos ATP
na unidade de

Mais ATP na tempo
unidade de
tempo
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Sistemas energéticos - Capacidade e Poténcia

Sistema Anaerobio Alatico

Dlstan.c?as que 60 a 100m
solicitam
Fatores Determinantes Reserva de ATP Reserva d.e
Fosfocreatina
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Sistemas energéticos - Capacidade e Poténcia

Sistema Anaerobio Lactico

UHEWEEE UG 200 e 400m
solicitam
Fat Determinant Max. Producéo de Tolerancia ao
atores Leterminantes Acido Lactico Acido Latico

Sistemas Energéticos - Antdnio Graca *
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Sistemas energéticos - Capacidade e Poténcia

Sistema Aerobio

34t 2 10/13" I ——
Distancias que 1500 a 3000m Superiores a
solicitam 2000/3000m
Fat Det oot Consumo Maximo Limiar A ‘b
atores Determinantes de Oxigénio imiar Anaerobio

Sistemas Energéticos - Antonio Graca * 2%
2018




Representacao grafica da duracao das Capacidade e Poténcias

Duracao do exercicio em esforco maximo
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Pot. Lactica Cap. Aerdbia

A
Cap. Alactica el Sistema Anaerdbio Alactico
y
Sistema Anaerdbio Lactico
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Sistemas energéeticos - Capacidades e Poténcias

NNENES
Energéticos

Fontes
energéticas

Poténcia

Duracao

Fatores Decisivos/Limitativos

o L. 4” a7” Reservas de ATP e enzimas (ATPase)
Anaerébio | Alactica
Alatico Capacidade |7” a Reservas de Fosfocreatina e enzimas
Alactica 157/20” (Creatinfosfokinase)
N ” Sistema enzimatico Glicotico, Fosfofrutoquinase.
Poténcia 20” a : . .
.y ” Capacidade de produzir grandes quantidades de
) Lactica 45/60 : e o2
Anaerébio energia em défice de oxigenio.
Latico ' izaca ACi Acti i
Capacidade 45/60” 3 Capac~1dade de neutrallzalggo do acido lactlc.o. (515~t.
S Y Tampao ) resultante do defice de 02, e reutilizacao
Lactica 2’/4 N . : :
do acido lactico, Lacticodesidrogenase.
Potgnqa 2’/3’ a Capacidade maxima de Consumo de Oxigénio
Aerobia (VO2 s T ams : s - , ..
Max.) 10°/13 (enzimas oxidativos e débito cardiaco maximo)
Aerobio c ad
apacidade s 14y Capacidade Relativa de Cons. de 02, reservas de
Aerobia (Lim | >10’/13 A 1 . . AP
L. glicogenio, termolise, enzimas oxidativos e Lipolise
Anaerobio)
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Variacao da solicitacao dos sistemas energéticos (em esforco maximo)

Variacao na solicitacdo metabdlica tendo em conta o nivel
de rendimento

Solicitacao Jovens Adultos
Metabdlica Especialistas Especialistas

Especialistas A.
Competicao

Poténcia Alactica "-5 T 7" -10"

Capacidade

Velocistas

Alactica 8" -10 10— 15 10" - 20
Poténcia Lactica 20" — 30” 30" — 45” 45” — 60”
Capacidade 45" — 1’307 1"-2 1'20” - 2/3’
o Lactica
8
(72}
"g Poténcia Aerdbia 2 -5 3-8 4 —-10
T
Capacidade
Aerobia >06 > 10’ >10/13
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Resumo

ATP molécula que suporta a vida nos seres vivos.

4

Reposicao de energia quimica (ATP) por 2 vias (aerdbia e

anaerobia).

Anaerdbia (em auséncia de oxigénio) e
Aerobia (em presenca de oxigénio).
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Resumo

A intensidade joga um papel importante na solicitacao dos

sistemas.

Os sistemas fornecem energia em simultaneo

!

A duracao do esforco tém importancia no substrato
energético solicitado.
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Sistemas Energéeticos, Capacidades e Poténcias

Sistema
Aerodbio

Poténcia

=d Capacidade

Anaerobios

Sistema
Lactico

Poténcia Poténcia

) e

ma Capacidade Capacidade pg=

<
Producao de e FEDERACAO
ATP s
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Zonas de Esforco, que parametros de referéncia, que métodos?

Resumo

Zonas de Parametros de referéncia
Solicitagao

Metabélica

Tipo de
Resistén

cla FC %FC  %VO2mdx Velocidade Lact  Prova*

. 4

Poténcia
Lactica

Anaerdbia

Capacidade
Lactica

Poténcia
Aerdbia

Capacidade 10-20km

Aerdbia

Capacidade

.©
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N
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o

Lipolitica

*Distancias de Competi¢c@o
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