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INFLUENCIA DA CORRIDA
COMO EXERCIcCIO
AEROBIO NA MELHORA
DO CONDICIONAMENTO
CARDIORRESPIRATORIO

ERNESTO FLAVIO BATISTA BORGES PEREIRA, ADRIANA
COSTA BORGES

Resumopara o aprimoramento fisiol6gico e para uma
resposta ao ginamento é necessaria uma satalga ao
execicio. Ao execitar-se em intensidade elevada, gar
nismo passa por uma série de adaptacdes, funcionando com
maior eficiénciaQuanto maior a intensidade, mags se-
réo os aprimoramentoblosso estudo visa analisaom base
na bibliografia pesquisada, como eimamento aerdbio, em
especifico a corrida, pode colaborar no condicionamento
cardiorrespiratéria

Palavras-chavebrrida, treinamento aerébio, condicio-
namento catiorrespiratério

egundo Foss e Keteyian (2000), o exercicio fisico é

uma forma de atividade fisica com o objetivo de aprimo-

rara salde ou a aptidao fisiédividade fisica éstar
fisicamente ativo, @m um aumento significativo de egir
durante o trabalho, nas atividades do dia-a-dia ou lazer; po-
rém, o exercicio fisico € um subtipo da atividade fisica, muitas
vezes realizado durante o tempo livre. Normalmente envol-
ve o planejamento de movimentos corporais. De acordo com
Robegs e Roberts (2002), exercicio fisico € uma atividade
organizada para aperfeicoar ou manter um tipo especifi&s
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de aptidao fisica. J4 a aptidao fisica, é estar apto para um estresse
especifico, ou seja, para um exercicio fisico. Segundo Caspersen
(apudMAZO; LOPES; BENEDETT]2001), a atividade fisica

€ qualquer movimento do corpo que utiliza a musculatura esque
lética e que resulta em um gasto g@é#ico acima do repouso.
Exercicio fisico € uma atividade fisica planejada, sistematizada,
com repeticao de movimentos corporais, para manter ou desen-
volver um ou mais componentes da aptidao figiaptidao fi-

sica é uma caracteristica do individuo que esta relacionada com
a capacidade de fazer exercicio fisico, porém depende de outros
fatores como os ambientais, sociais, genéticos, idade, género, raca
e classe social.

O objetivo do nosso estudo é o de analisar como o treinamen-
to aerdbio, em especifico a corrida, com base na bibliografia
pesquisada, pode colaborar no aprimoramento do condicionamento
cardiorrespiratorio.

O SISTEMAE O SUBSTRAO ENERGETICO UTILIZADOS
NA CORRIDA

Para McArdle, Katch e Katch (2003), de acordo com a dura-
¢do e intensidade do exercicio fisico serdo ativados S|stemas
enepgéticos especificos. Os exercicios sao classificados de a(iar
do com sua duragao e vias ey@éicas predominantes, porém-tor g,
na-se dificil classificar alguns exercicios em determinada categona
em razao do aperfeicoamento da aptidao fisica de um individys,
pois um exercicio que era classificado como anaerébio pode ger
reclassificado como aerébio.

Segundo Moreira (1996), para obter gi@€ necessaria a
combustao de substratos que sdo convertidos emces@pe-
nas uma pequena parte é utilizada pelos musculos para a corfﬁra—
¢ao mediante a producdao mecanica. De acordoWemeck
(1999), a fonte de ergia do musculo é proveniente A0P.
Como a reserva intramuscular é reduzida,ganismo dispde
de opcbes para aressintesATle Para Fleck e Kraemer (1999),
existem trés sistemas egéticosATP-CR o sistema de glicolise e
0 sistema aerdbio. Segundo McArdle, Katch e Katch (2003§
estes sistemas sdo ativados em momentos diferentes duraﬁ 0
exercicio.
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Para McArdle, Katch e Katch (2003), as atividades de po-
téncia rapida, com duracdo em torno de seis segundos, ativam
predominantemente o consumo gg&ico do fracionamento dos
fosfatos de alta engia armazenados nos musculdsP e CP
Grande parte da emga gerada pelas vias anaerdébias utiliza o
sistema da glicélise com formacéo de acido lactico. Com a dimi-
nuicao da intensidade do exercicio e com o aumento da duracéo,
a producéo aerdbia @d P passa a ser cada vez mais predomi-
nante. O exercicio prolongado utiliza mais de 99% da demanda
enepgeética e é gerada pelo metabolismo aerdbio. Segundo Silva
(2002), a intensidade do exercicio na qual se observa maior
oxidacado de gordura esta entre baixa e moderada. Para McArdle,
Katch e Katch (2003), o condicionamento fisiolégico é seme-
Ihante para homens e mulheres dentro de uma variacéo etaria.
Ambos respondem e se adaptam ao treinamento essencialmente
da mesma maneira.

Parawilmore e Costill (2001), os carboidratos sao fonte prin-
cipal de enagia em maiores intensidades. Dependendo do treina-
mento, ele pode ser de intensidade submaxima utilizando mais
gordura. Em exercicio abaixo de 45% do volume maximo de oxi-
génio, o principal substrato € o lipideo; em 70% do volume maxi-
mo de oxigénio, o carboidrato é o principal substrato.

Segundo Powers e Howley (2000), os carboidratos sdo armaze-
nados em forma de glicogénio nos musculos e no figado. G glico
géniomuscular fornece uma fonte direta de energia, ja os estoques
hepaticos de glicogénio servem como reposic¢ao da glicose sangui-
neaQuando a glicemia diminui em exercicio prolongado, a glico-
gendlise hepatica é ativada, a glicose é liberada para o sangue e é
transportada aos musculos ativos. Os substratos mais importantes
durante o exercicio sao os carboidratos e as gordgasotei-
nas sao utilizadas em exercicios extremamente prolongados, pois
representam menos de 2% da fonte @étéra em exercicios com
duracéo inferior a uma hora.predominéncia dos substratos du-
rante o exercicio é determinada pelos seguintes fatores: dieta, in-
tensidade e duracao do exercicio.

Para Manidi e Michel (2001), exercicios de resisténcia, de
baixa intensidade e longa duracéo utilizam o sistema aerébio. De
acordo conWeineck (1999), o sistema aerdbio é ativado em exer
cicios acima de um minuto. Os exercicios aerobios sdo de in&x%-
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sidade média e tempo prolongado, através da degradacéo aerébia
de carboidratos e gorduras.

Paralubino e Reis (1979), os exercicios aerobios sdo de média
alonga durac¢do. Melhorando o desempenho aerébio, aumenta-se
0 consumo maximo de oxigénio e melhora o sistema
cardiovascularDe acordo conMcArdle, Katch e Katcl{2003),

0 treinamento aerdbio induz adaptacdes em varias capacidades
funcionais relacionadas com o transporte, com a utilizacédo de
oxigénio e com adaptacées metabdlicas no musculo esquelético,
ou seja, as mitocdndrias do musculo esquelético treinado séo
maiores e mais numerosas, comparadas com as fibras musculares
menos ativas; e ha uma melhora no sistema enzimatico, ou seja,
aumenta a capacidade de geXaP aerobiamente mediante a
fosforilacao oxidativa.

Segundo Foss e Keteyian (2000), o sistema cardiorrespiratério
faz o transporte e a troca de oxigénio e didxido de carbono entre
0 meio ambiente e 0os musculos ativos. O oxigénio precisa ser
levado aos musculos na quantidade suficiente para que a produ-
¢ao de engia possa continuar mediante o metabolismo aerdbio.
O sistema cardiorrespiratorio € mais requisitado nos exercicios de
baixa intensidade e longa duracéao.

ParaMcArdle, Katch e Katclf2003), aprimorar a capacida- «
de funcional da circulacdo central e elevar a capacidade aerdBia
dos musculos especificos séo fatores importantes em um pro@a
ma de treinamento aerobitanto séries curtas de exercicio repe—
tido (treinamento intervalado), quanto esfor¢os continuos de Ionga
duracéo (treinamento continuo) melhoram a capacidade aerol&na

De acordo com Foss e Keteyian (2000), os programas de trigi-
namento devem ser elaborados para desenvolver as capacidades
fisiolégicas especificas necessarias na realizacéo de uma deter
minada habilidade. Os exercicios aerdbios envolvem especigl-
mente os musculos esqueléticos e o sistema cardiorrespiratéfo.
De acordo com Silva (2002), exercicios aerébios levam a altera—
¢Bes na musculatura esquelética, ao aumento de mlogloblnav;;‘fS a
maior oxidacdo dos carboidratos e gorduras, ao aumento dasofe—
servadATP-CPpela fosforilacdo oxidativa e a maior capamdadg
glicolitica. Ha hipertrofia nas fibras vermelhas e brancas de ac
do com o tipo de treinamento, aerébio ou anaerdljpiantidade °
deenepia e duracédo do exercicio é importante nas perdas-de -
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dura, como o gasto energético no periodo de recuperacao entre as
sessoes.

ParaMcArdle, Katch e Katctf2003), o treinamento aerébio
regular reduz as pressdes arteriais sistélica e diastdlica, e a fre-
gquéncia cardiaca em repouso e durante o exercicio submaximo.
Essareducao é utilizada para determinar o aperfeicoamento indu-
zido pelo treino. O treinamento aerébio gera um aumento na quan-
tidade de oxigénio extraido do sangue circulante, melhorando a
capacidade das fibras musculares treinadas para utilizar o oxigé-
nio.Aumentos nos volumes respiratorios acompanham os aumen-
tos no consumo maximo de oxigénio. Uma ventilacdo maxima mais
alta é causada pelo aumento no volume corrente e na freqiiéncia
respiratoria. No exercicio submaximo, o individuo treinado ven-
tila menos que o destreinado, isto é util no exercicio prolongado,
pois a eficiéncia ventilatéria caracteriza-se por mais oxigénio
disponivel para os musculos ativos.

Para McArdle, Katch e Katch (2003), no treinamento de resis-
téncia a sobrecga imposta aos grupos musculares especificos
melhora o desempenho e a poténcia aerébia por facilitar o transpor
te de oxigénio aos musculos treinadosondicdo inicial de apti-
daofisicarelativa do individuo influencia na resposta ao treinamento.
Segundo Foss e Keteyian (2000), a sobgecpode incluir modi-
ficacBes na intensidade, no volume ou na frequéncia da atividade.
A intensidade é o fator mais importante para o aprimoramento dos
sistemas enggéticos aerébios. No treinamento aerébio, deve-se
atingir uma intensidade minima para obter adaptacao fisioldgica.
Para melhorar o desempenho de resisténcia, € necessario ativar mas-
culos ou sistemasgiinicos especificos com maior intensid&dea
McArdle, Katch e Katch (2003), para o aprimoramexgnibio é
necessaria a progressao na intensidade do exercicio, caso contra-
rio o programa € de manutencao da aptidao aerébia. Quanto maior
a intensidade do treinamento acima do lipmaaiores serdo os
aprimoramentos pelo treinamento. Contudo, isso acontece dentro
de certos limites. Embora exista uma intensidade limiar minima
abaixo da qual ndo ocorrera efeito do treinamento, pode haver um
limite acima em que ndo havera ganhos adicionais.

Para Silva (2002), nos exercicios aerébios para o emagreci-
mento, a sobrecga e o volume sao importantes. Segundo
McArdle, Katch e Katch{2003), o treinamento aerébio melhora77
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a capacidade de oxidar as gorduras, mediante o exercicio prolon-
gado e de uma carga constante. Essa adaptacao resulta da libe-
racdo de acidos graxos pelo depésito do tecido adiposo e da
liberacdo de uma maior quantidade de gordura dos musculos
treinadosA lipdlise vigorosa é consequiéncia do maior fluxo
sanguineo no musculo treinado e de maior quantidade das enzimas
que mobilizam e metabolizam as gorduras. No exercicio subma
ximo, um individuo treinado utiliza mais acidos graxos para
obtencédo de engia do que um destreinado. Isto é benéfico para
atletas de resisténcia, pois conservam os depésitos de-carboi
dratos e melhoram a beta oxidac&o dos acidos graxos e producao
deATP no ciclo de Krebs.

Para Monteir@t al. (1999), os exercicios aerébios melhoram
a aptidao aerodbia e diminuem o percentual de gordura, proporcio-
nando menores riscos de doencas cardiovasculares.

De acordo conMcArdle, Katch e Katci{2003), h& benefi-
cios de exercicios aerobios em individuos obesos ou com obesi-
dade limitrofe, pois o exercicio de resisténcia regular gera uma
reducao da gordura corporal. Segundo Neicki (2002), os exer
cicios aerdbios, em geral, ndo aumentam a massa mugadlar
rém ha manutencao do tecido magro do corpo.

CONSUMO MAXIMO DE OXIGENIO ETREINAMENTO
AEROBIO

ul./ago. 2006.

VO2max ou Consumo Maximo de Oxigénio é, segund'@
McArdle, Katch e Katct§2003), quando o consumo de OX|gen|oD
alcanca um platdé ou aumenta apenas levemente com 0s aumeptos
adicionais na intensidade do exerciciovO2max proporciona <
uma medida quantitativa da capacidade do individuo parasa
ressintese aerébia @dP. Isso torna &/O2max um importante ;
determinante da capacidade de realizar um exercicio de altaTh-
tensidade por mais quatro ou cinco minutos. O consumo de oxigé-
nio aumenta exponencialmente durante os primeiros minutosg
exercicio para alcangar um platd entre o terceiro e o quarto mlrﬁ?,l
to (McARDLE; KATCH; KATCH, 2003).

SegunddMcArdle, Katch e Katclf2000), a possibilidade de
alcancar umyO2max alto comporta um significado fisiologic
importante, além de seu papel que consiste em permitir o met

estudos
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lismo energético. Uma alta poténcia aerbbia requer a resposta
integrada e de alto nivel de diversos sistemas fisioldgicos.

Segundo Dantas (1998), o exercicio extenuante, a 100% do
VO2max, somente sera atendido pelo sistema anaeroébio alactico,
até a deplecao das reservas deN@iRexercicio intenso, entre 85
e 100% dovO2max, a engyia pode ser fornecida pelo sistema
anaerobio lactico, ressintetizand&dPpara o esforco, e a produ-
¢ao de acido lactico podera impedir a continuidade da atividade.
Em exercicio leve, menos de 85%\©2max, embora a deman-
dainicial de engjia seja atendida pelos sistemas anaerdbios, com
0 aumento de oxigénio as células musculares o sistema aerdbio
sera priorizado.

Durante exercicios dindmicos prolongados, deve existir uma
constante transferéncia de oxigénio (O2) desde o ar atmosférico
até as células musculares e de gas carbb6nico (CO2) no sentido
inverso. O maior consumo de 02 (VO2 ) e producédo de CO2
(VCO2) resultam da resposta fisioldgica integrada da musculatu-
ra esquelética com os sistemas cardiovascular e respiratério
(MAUGHAN et al, 2000).

Em relacdo ao sistema respiratorio, observamos que, durante
um exercicio dinamico de intensidade crescente, ocorre um incre-
mento da ventilacdo pulmonar total, junto com um aumento pro-
porcional da ventilacao alveol#&to €, uma menor relacéo volume
do espaco morto/volume corrente (Vp/Mthiperpnéia (aumen-
to da ventilacdo pulmonar sem reduc¢ao da presséao parcial de CO2
no sangue arterial) decorre da contribuicdo proporcionalmente
maior do aumento do volume corrente no exercicio menos intenso
e da frequiéncia respiratéria e em intensidades maiores de esforco
(MAUGHAN et al, 2000).

Um incremento progressivo na intensidade do esforco pro-
move, inicialmente, um aumento proporcional e paralelo da ven-
tilacdo pulmonar (VE), d¥O2 e dovVCO2. Com base em uma
certa intensidade, uma participacao mais significativa da via
anaerobica lactica pode provocar acidose metabdlica. Entretanto,
0 pronto tamponamento dos ions hidrogénio pelos ions bicarbo-
nato mantém o pH formando moléculas de acido carb6nico. Esta
reacao, por suavez, adiciona agemismo moléculas de CO2 nao
produzidas metabolicamente, mas oriundas do efeito tampé&o do
bicarbonatoTomando-se por base ponto, chamado de limiar9
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anaerdbico, observamos um aumento curvilineo da ventilacao
pulmonar proporcional a6C0O2, mas em despropor¢ao\ad2
(MAUGHAN et al, 2000).

Se, por um lado, ¥O2max representa a taxa maxima de
utilizacdo de O2 desenvolvida por um individuo e, por isso, tra-
duz aintensidade maxima de esforco possivel, o limiar anaerébio,
por sua vez, marca a ‘endurance’ de um individuo, por exemplo, a
capacidade de realizar trabalhos submaximos por periodos pro-
longados de tempo sem desenvolver acidose metabdlica. Quanto
mais préximo advO2max estiver o limiar anaerébico, mais in-
tenso poderd ser 0 exercicio executado, sem que ocorra acimulo
de acido lactico na circulacdo. Em intensidades de esfor¢co supe-
riores aquela correspondente ao limiar anaerdbio, ocorrera uma
progressiva acidose intramuscular que, inibindo a atividade da
fosfofrutoquinase (uma enzima-chave da via glicolitica) e a afini-
dade do célcio pela troponina (proteina reguladora da interacéo
entre actina e miosina para a contragao muscular), produzira fadi-
ga localizada, com diminuicdo gerformanceE interessante
observarcontudo, que o limiar anaerébio € mais sensivel ao trei-
namento fisico do queiO2max, resultando dai seu uso crescen-
te no acompanhamento e na avaliagao de resultados de programas
de treinamento fisico, tanto em atletas como em pacientgs
(McARDLE etal., 2003).

FIBRAS E CONTRACOES MUSCULARESTUANTES
NA CORRIDA

-588, jul./ago. 20

O musculo esquelético ndo contém apenas um grupo homo&é—
neo de fibras com propriedades metabdlicas e contrateis semellran-
tes. Segundo McArdle, Katch e Katch (2003), existem as fibras He
contracao rapida (tipo 1l) que exibem as seguintes caracterl'sticés:
« Alta capacidade para a transmiss&o eletroquimica dos potenciais

de acdo. g

* Alta atividade de miosinATPase. <

« Liberac&o e captacio rapidas de ions de calcio por um retictllo
sarcoplasmatico eficiente. §

« Alta taxa de renovacatugnovel) das pontes cruzadas. %

Todos esses fatores contribuem para a geracao rapida-de ﬁr
gia dessa fibra para as contracdes aceleradas e poderosas.
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McArdle, Katch e Katch (2003), ainda subdividem esse tipo
de fibras em tipo lla, lIb e llé@s do tipo Ila sao intermediarias e
exibem uma alta velocidade de encurtamento e uma capacidade
moderadamente bem desenvolvida para a transferéncia ee ener
gia das fontes tanto aerdbia quanto anaerdtsdlb, segundo
McArdle, Katch e Katch (2003), possuem o maior potencial
anaerobio e a velocidade de encurtamento mais rdysd. tipo
Ilc, normalmente raras e indiferenciadas, podem contribuir para a
reinervacao e a transformacao da unidade motora.

As fibras de contracao lenta (tipo I) geram giepara a
ressintese dATP predominantemente através do sistema aerébio
de transferéncia de eg@. (MCARDLE; KATCH; KATCH, 2003).

Suas caracteristicas sao, segundo McArdle, Katch e Katch (2003):

* Atividade relativamente lenta de miosiEPase.

* Menor capacidade de manipulacédo do calcio e velocidade de
encurtamento mais lenta.

e Capacidade glicolitica menos desenvolvida que aquela das fi-
bras de contracao rapida.

* Numerosas mitocdndrias relativamente grandes que, combinadas
com altos niveis de mioglobinas, conferem a cor avermelhada.

Ambos os tipos de fibras contribuem durante o exercicio aerébio
e anaerobio quase maximo, como na corrida ou natacao de meia
distancia, que combinam os altos niveis de transferéncia dgeener
aerdbia e anaerobia (MCARDLEATCH; KATCH, 2003).

Para McArdle, Katch e Katch (2003), o treinamento aerdbio
leva a adaptacdes metabdlicas em cada tipo de fibra mupoigar
melhora seu potencial aerébio preexistente. Ha hipertrofia seletiva
em diferentes tipos de fibras musculares em treinamento com uma
sobrecaga especificaAssim, atletas de resisténcia possuem fibras
de contracao lenta maiores do que as fibras de contracao rapida.

Para Powers e Howley (2000), as fibras de contracdo rapida
possuem enzimas glicoliticas, mas poucas enzimas mitocondriais
e lipoliticas, as quais séo responsaveis pela degradacéao das gor
duras. Com isso, estas fibras podem estar mais preparadas para
metabolizar carboidratos do que gorduras.

Segundo Foss e Keteyian (2000), a maior parte das ativida-
des de resisténcia depende do sistemayétieo aerébio do mus-
culo esquelétictA base neuromuscular do treinamento aerébio
esté nas diferentes unidades motoras ou nos tipos de fibrassdo
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musculo esquelético e nas suas formas de recrutamento durante
arealizacao de exerciciés fibras tipo | (lentas-oxidativas) e tipo

Il (rApidas-glicoliticas) tém especificidade metabdlica, mas as
fibras tipo | possuem maior capacidade aerdébia.

O mausculo esquelético pode exercer forca sem uma grande
quantidade de encurtamento muscigao pode ocorrer quando um
individuo traciona um fio de aco fixado na parede. O que acontece
aqgui é que atensao muscular aumenta, mas a parede ndo se move e,
consequentemente, a parte do corpo que aplica a forca também néo.
As contracfes desse tipo sdo denominadas contracdes isométricas
ou estaticasAs contracdes isométricas sdo comuns nos musculos
posturais do corpo (POWERS; HOWLEX000).

Em contraste, a maioria dos tipos de exercicios ou de atividade
esportiva envolve contracdes que resultam no movimento de partes
do corpo. Neste caso, como na contracdo isométrica, a tensdo mus-
cular aumenta, mas os angulos articulares sao alterados quando partes
do corpo se movem. Essa contracdo é denominada isotbnica ou
dindmica. Existem dois tipos de contracdo: isotdnica concéntrica e
excéntricaA primeira ocorre quando um musculo é ativado, encur
ta, e a segunda, quando um musculo é ativado, a forca produzida,
mas o musculo se alonga (POWERS; HOWLEX00).

Com base nisso, podemos dizer que as fibras do tipo | sa
contracao dindmica predominam na coradebbia.

EFEITOS FISIOLOGICOADVINDOS DA SOLICITACAO
AEROBIA

3-588, jul./ago. 200

A solicitacdo aerdbia é caracterizada por esforcos que obtém
a enegia necessaria a ressintesA@B, mediante a quebra aerébia =
da glicose (glicélise aerdbia), podendo também utilizar gorduras
como fontes enggéticas, por meio da oxidacao beta.

Os esfor¢os que se encontram neste grupo sdo 0s que ﬁém
duracao superior a seis minutos, quando a duracao maxima ge-
penderd, entre outros fatores, da quantidade dgiaésponivel ¢
ao esforco.

Nas alteracfes bioquimicas induzidas pelo estimulo aerotgo
estdo aquelas que objetivam um melhor aproveitamento e extﬁa
¢ao do oxigénio sangliineo e suprimento dos substratos neceﬁé—
rios ao metabolismo aerébio celular

s, Goian
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As alteracBes bioquimicas mais significantes induzidas pelos
esfor¢cos aerdhios sao:

* Aumento do nimero de mitocondrias nas células musculares,
ocorrendo tanto nas fibras rapidas, tipicamente anaerdbias, como
nas fibras lentas (HOLLOSZY967).

e Otimizacdo do nimero de capilares que circundam uma fibra
musculay 0 que possibilita uma oferta sangtiinea de oxigénio
necessario as reacdes aerobias, além de facilitar a disfusdo do
mesmo para dentro das células musculares. Este aumento ocor
re em maior amplitude nas fibras lentas do que nas rapidas,
porém ocorre de uma maneira global ($M, GOLNICK,
1983;YANG et al, 1994).

* Aumento da concentracao dos glébulos vermelhos (hemaceas)
e, conseqglientemente, da hemoglobina, o que possibilita uma
maior capacidade de transporte de oxigénio na corrente
sanguinea.

» Elevacao na concentracdo e no nivel de atividade das enzimas
envolvidas no metabolismo aerdbio, o que otimiza a oxidacdo
de carboidratos e gorduras.

e Asreservas musculares de glicogénio e triglicerideos intramus-
culares séo elevadas, propiciando um maior aportgéticer.

A estimulacéo aerdbia em nivel sistémico produz adaptacoes
no sistema cardiorrespiratorio, otimizando a oferta de oxigénio e a
sua circulacéo para as musculaturas que desempenham o esforco.

A capacidade pulmonar é modificada, fato este observado no
aumento da ventilacdo/minuto, que é a quantidade de ar inspirado ou
expirado durante um minutbemos também uma otimizacao da
ventilacao alveolague é a quantidade de ar inspirado que efetiva-
mente chega aos alvéolos.

Esta maior oferta de oxigénio se traduz em um aumento do
VO2max (Poténcia aerébia maxima) que representa a maxima
quantidade de oxigénio consumida por minuto durante a realiza-
¢ao de um esforco maximo.

Em nivel cardiaco, temos um aumento no volume de ejecao,
que é a quantidade de sangue ejetada pelo ventriculo a cada sistole.
Esse maior volume é obtido mediante o aumento de tamanho da
cavidade ventricular esquerda em aproximadamente 25% em re-
lacdo a um individuo sedentario (MCARDUEATCH; KATCH,

1991). 583
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Acompanhando estas modificacGes, temos um aumento no
volume sangulineo circulante, que é de aproximadamente 5,7 li-
tros para 6,4 litros, em individuos do sexo masculino, e de 4,3 litros
para 4,8 litros, em individuos do sexo feminino (PTEELENA,

1985), além de uma diminuicdo da freqiiéncia cardiaca de repou-
so (bradicardia).

Porém, este aumento da capacidade de circulagdo sangilinea
nao é suficiente para suprir todos 0s vasos sangtineos ddanuscu
tura, caso estes vasos estejam dilatados ao maximo (ANDERSON;
SALTIN, 1985).

Estudos voltados para a determinacdo do percentual de
influéncia da hereditariedade em algumas capacidades fisiolégicas
demonstram que a poténcia aerdbia maxima é determinada em
aproximadamente 93,4%, a poténcia muscular em 99,2% e o tempo
de reacdo em 85,7% (FOX; MIAEWS, 1896).

Outro fator determinado pela hereditariedade é a propor¢éo dos
diferentes tipos de fibras musculares. Em primeira instancia, estas
estao divididas em fibras vermelhas classificadas como tipo |,
ou de contracgdo lenta, e fibras brancas classificadas como tipo Il, ou
decontracédo rapida.

As fibras vermelhas possuem seu aparato fisiolégico adapta-
do arealizacdo das reacfes aerdbias e, assim, sdo responséveis pela
contracdo muscular durante os esforcos de baixa |ntenS|dad‘é e
longa duracéo.

CAPACIDADE AEROBIA E TREINAMENTO

3-588, jul./ago.

O treinamento das capacidades aerdbias pode ocorrer detfiro
dos métodos continuo e intervalafle capacidades a serem trei- =
nadas sdo a poténcia aerobia e a resisténcia aerébia; a primeﬁa é
desenvolvida preferencialmente por meio de protocolos de trelrg;;l—
mento intervalado. Z

A poténcia aerobia é de extremaimportancia para a maioria dos
esportes coletivos, como futebol, basquetebol, handebol, entre gu—
tros, nos quais, em razao da duracao dos jogos e de sua predomi‘l”lan—
cia anaerdbia é necessaria uma alta capacidade de absorga.g de
oxigénio, a fim de evitase o processo de fadiga decorrente d%
acumulo do lactato e otimizar o processo de recuperacao entrﬁs
esforcos intervalados que caracterizam estas modalidades.
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Por causa da otimizacéo da capacidade de absorcao de oxigé-
nio e melhorias Ng0O2max, o treinamento de poténcia aerébia torna-
se de extrema importancia para os esportes anteriormente citados.

Aresisténcia aerébjgode ser desenvolvida por meio de trei-
namentos intervalados e continuos. Em sua maior parte é utiliza-
do o treinamento continuo ou de duragdo (HERNANDES JUNIOR,
2000).

Segundo Barbanti (1997), o método de duracéo é realiza-
do de tal forma que o ganismo realiza um esforg¢o ininterrupto,
quase sempre esteady statequer dizerem equilibrio de oxi-
génio, assim como em equilibrio de todas as fun¢dginor
cas. O trabalho de duracédo podera também ser empregado no
desenvolvimento da forca. Por exemplo, em exercicios de for
¢ca sem caya adicional, em que ele sé podera ser aumentado no
numero de repeticbes, no numero de exercicios ou nos dois
fatores juntos.

A aplicacéo desse método devera provocar certas adaptacdes
fisiol6gicas no oganismo que melhoram a regularidade
cardiorrespiratéria, a capilarizacdo, a capacidade de absorcéo de
oxigénio, as trocas gasosas e, além disso, € desenvolvida também
uma caracteristica psiquica como a vontade, bastante decisiva para
0 éxito, especialmente nas provas de resistéhaitensidade do
esfor¢o varia de 70 a 95% para corridas e de 25 a 75% para o trei-
no de forca. Lembre-se que a pulsacao elevada nao significa que
o trabalho seja anaerébio, pois depende do nivel e do tempo de
treinamento do individuo.

Mdller e Ritzdorf (2002) dividem e subdividem os métodos
de treino mais importantes nas corridas de meio-fundo e fundo.
Sao eles:

e Duracédo ou Continuo: subdividido em Ritmos Uniformes e Rit-
mosVariados.

Tem o objetivo de desenvolver as capacidades funcionais do

coracdao, do aparelho respiratério (captacao, transporte e consu-

mo de O2), do aumento das reservas energéticas e da capacidade
de degradacédo da egir aerdbia ao nivel da célula.

— Ritmo Uniforme: OVO2max ira variar de 50 a 80% com o
objetivo de atingir a regeneracao e a capacidade aerébia, com
corridas continuas que irdo de 15 a 150 minutos, de acordo
com a intensidade e a zona de trabalho. 585
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— Ritmo Variado: serao utilizados os métodos Fartlek, Corrida
de Ritmo ou Fracionada, Corrida cariacdo dé/elocida-
de e Corrida Progressiva Crescente.

 Fracionado: subdividido em Intervalados (Extensivo e Realiza-

se com corridas em séries ou de outro tipo de esforcos, para os

quais o ritmo ou a intensidade, a distancia e/ou o nimero de repe-

ticoes e o tempo de recuperacgao serao previamente definidos.

— Intervalado Extensivo: objetiva desenvolver a resisténcia ge-
ral mediante o volume que ird aumentanforme a distancia
do percurso, ritmo ou intensidade média, pausa curta ou in-
completa, dependendo das caracteristicas individuais do
individuo.

— Repeticdo: objetiva desenvolver a resisténcia anaerdbia latica,
o ritmo de competicdo e a resisténcia aerébia, com intensida-
de bastante elevada, pausa completa, poucas repeticdes, e
distancias média e longa, com o objetivo de desenvolver a
velocidade, a forca maxima, a forca rapida (poténcia) e a re-
sisténcia de velocidade.

CONCLUSAO

Os exercicios aerdhios colaboram substancialmente para a
melhora do condicionamento cardiorrespiratério, e a corrida poée
ser uma desses exercicios. Uma corrida com duragao superior g40
minutos de trés a quatro vezes por semana trara um awoento =
sideravel no consumo maximo de oxigénio de um individuo atlvg
O exercicio aerbbio, no caso a corrida, estara ativando (tmdosLD
grandes grupos musculares e todos os tipos de fibras em esp@mal
as do tipo IA corrida é o método mais pratico e facil de treina=
mento aerébio a ser realizado. Pode ser praticada por todos eem
todos os niveis sociais. Com a corrida, o treinamento das caﬁa—
cidades aerobias podera ocorrer dentro dos métodos contindp e
intervalado As capacidades a serem treinadas sao a potén@:ia
aeroObia e a resisténcia aeroBigrimeira, é desenvolvida pre- g
ferencialmente por meio de protocolos de treinamento mtervalaﬂo
e asegunda, no método continuo. Portanto, uma perlodlzagacgde
corrida bem elaborada e bem executada fara com que o pratloan—
te tenha uma melhora substancial no nivel de condicionam
cardiorrespiratorio.
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Abstract: for the physiologic immve and an answer to the
training is necessaran overload to the exase. When training

in high intensity the oganism goes by a series of adaptations
working with lager efficiencyAs lamger the lager intensity will

be the impove. Our study seeks to analyze with base in the
reseached bibliographyspecific aevbic training the race, it can
collaborate in the fitness

Key words:race, aepbic training, conditioning catiac-
respiration
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