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CONTRIBUICAO PERCENTUAL DOS SISTEMAS

DE ENERGIA PERCENTUAL DE RENDIMENTO ENERGETICO
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Percent of total energy yield

Capacidade percentual do sistema o energia

Duragio do exercicio

(McARDI F. 1998)

Fisiologia do Trabalho Coracgao

Sistema circulatério > 03 componentes

« 02 atrios > camaras
receptoras

= Bomba: Coragéo
« 02 ventriculos >

unidades de envio
= Sistema de canais: vasos sanguineos
= E a principal bomba
. de todo o sistema
= Meio liquido: sangue vascular




Sistema vascular Fisiologia do Trabalho
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Miocardio Controle intrinseco

+ No msculo cardiaco as — Nodo sinoatrial (SA)
fibras séo g

anatomicamente m—— _}1 . .
interconectadas; 2 — i Nodo atrioventricular ...

i Cébula muscular cardiacal
Conectadas término- Feixe atrioventricular
terminalmente pelos , (His)
discos intercalares; ¥

x . Fibras de Purkinge
O coragéo se contrai

como uma grande fibra. aduiduniziics




Controle extrinseco

« Sistema nervoso parassimpatico
(reducdo dos bpm)

« Sistema nervoso simpatico (aumento dos
bpm)

« Sistema enddcrino (adrenalina e
noradrelina) > aumento dos bpm >
situacOes de estresse

ADAPTACAO CARDIOVASCULAR AO
EXERCICIO

Sistema cardiovascular

-As duas principais alteragdes cardiovasculares que ocorrem durante o
exercicio sdo representadas pelo aumento do débito cardiaco e pela
alteracao da distribuicéo do fluxo sanguineo, que se afasta de 6rgaos
inativos dirigindo-se para os musculos esqueléticos ativos.

-A redistribuicdo do fluxo sanguineo durante o exercicio implica
na vasoconstri¢do das arterioloas que irrigam as areas inativas do corpo
e a vasodilatagdo nos musculos ativos causado por aumento da
temperatura local e nos niveis de CO2 e reducéo do O2 no sangue.

DEBITO CARDIACO

CORAGAO + TRAMA VASCULAR

1- Coragédo esquerdo (atrio,ventriculo,aorta)
2- Artérias (cerebrais)

3- Arteriolas ou capilares (pulmonares)

4- Vénulas (hepéaticas)

5- Veias (renais)

10-Coragao direito (atrio,ventriculo e cava)

DEBITO CARDIACO

Traimaces
*,

Déting Candiaco (Litos Minio)

FOX EL; BOWERS,R; FOSS,M. Bases Fisiolégicas da Educagao Fisica e dos
Desportos. 4 ed. Rio de Janeiro: Guanabara Koogan,1991.

Débito cardiaco é definido como a quantidade de sangue
bombeada por minuto pelo coracéo, mais especificamente pelo
ventriculo esquerdo;

Durante o exercicio o débito cardiaco pode aumentar em até 5 ou
6 vezes quando comparados aos valores de repouso (30L min);

Atletas altamente treinados que se sobressaem em provas de
endurance muscular podem atingir valores de até 40 L min;

DC=VEx FC

DEBITO CARDIACO

Privtiboun Ciositints, st Misuss)

FOX EL; BOWERS,R; FOSS,M. Bases Fisiolégicas da Educagao Fisica e dos
Desportos. 4 ed. Rio de Janeiro: Guanabara Koogan,1991.




Redistribuicdo de fluxo sanguineo

Aptiddo cardiorespiratoria

Redistribuicdo de fluxo sanguineo

Aptiddo Cardiorespiratoria

Fluxo Sanguineo (% do Débao Cardiacs)

Aptidao Cardiorespiratoria

VO, max. - Taxa maxima de oxigénio que o corpo podg
consumir durante o exercicio

* Resisténcia cardiorrespiratéria é a capacidade
de todo o corpo sustentar o exercicio
prolongado.

« Medida mais utilizada: VO2max ou Poténcia
Aerdébia Maxima

= Vo2max: maior taxa de consumo de oxigénio
que pode ser atingida durante o exercicio
maximo exaustivo. (captacéo; transporte e
utilizacdo por unidade de tempo)

Aptidao Cardiorespiratoria

Captagéo de O, == Sist. Respiratorio

Transporte 02 _—) Sist. Cardiovascular

Consumo de 02 —) Metabolismo celular




Sistema de transporte de O2

Médias Represel p *es Grupos Masculinos (N= 3.662)

* Funcdes compartilhadas pelo
sistema cardiovascular e
respiratorio

Vo2 = VE x FC x a-\702

(EQUAGAO DE FICK)

Cardiopatas (29)

Sedentarios Obesos (200)
Sedentérios (411) {

Condicionados (550) '

Basquete (32)

Handebol (20)

Pilotos (87)

Volei (29) |

Tenistas (36)

Futebol Saldo (38)

Futebolistas (1232)

Corredores (660)

Judé (17)

Triatletas (84)

Elite Maratonistas (194)

Ciclistas (44)

FC durante trabalho fisico

% VO2méax

Médias Represen ~ntes Grupos Femininos (N= 1.065)

Sedentarias (347; 32,27
Condicionadas (220}
Tenistas (9)
Volei (77
Futebolistas (76)

Corredoras (18

Basquete (73)
Maratonistas (42)

Triatletas (2

Ciclistas (1 ‘ 62,26

55 65
Barros, et al., (2001)

TAXA DE ESFORCO PERCEBIDO (TEP), BORG (1982)

TAXA DE ESFORCO PERCEBIDO (TEP) DE
BORG

MUITO, MUITO LEVE
MUITO LEVE

LEVE

MODERADO

FORTE

MUITO FORTE

MUITO, MUITO FORTE




Classificacao da intensidade do exercicio L.
com 20 a 60 min de duracéo comparando FC durante trabalho fisico

Intensidade relativa (%)

= FC de repouso

VO,max / « FC média durante o trabalho
F.C.max F.Cres. TEP  Classificacdo e FC de trabalho (FC média trabalho — FC
de repouso)

= Soma dos pulsos de recuperacao (final

do trabalho até atingir valores de
60-79% 50-74% Moderado repouso). Obs: posicdo do corpo
80-89% 75-84% Intenso

< 35% < 30% <9 Muito Leve
35-59% 30-49% Leve

> 90% > 85% Muito intenso

Sobrecarga de Trabalho estimada FC durante trabalho fisico

Cargade Consumo | Ventilagdo |Temperatu- | Frequéncia
trabalho de 02 pulmonar raretal (°C) |cardiaca
(L/min) (L/min) = FC de repouso

Muito leve |0,25-0,30 6-7 37,5 60-70 e FC média durante o trabalho

Baixa 0,50-1,00 | 11-20 37,5 75100 * FC de trabalho (FC média trabalho — FC
de repouso)

= Soma dos pulsos de recuperacao (final

do trabalho até atingir valores de
Muito alta 2,00 -2,50 | 43-56 385-39 | 150-175 repouso). Obs: posi¢do do corpo

Regular 1,00 -1,50 20-31 37,5-38 | 100-125

Alta 1,50 - 2,00 31-43 38-38,5 | 125-150

Extrema- 2,50-4,00| 60-100 Acima 39 | Acima de
mente alta

Limites aceitaveis de carga Limites aceitaveis de carga

* FC ndo deve aumentar continuamente * Grandjean (1998) propobe:
e que a FC d repouso retorne aos

valores de repouso (15 min). steady State. - Homens: FC de trabalho 35 bpm

= Esta carga é chamada de carga limite
de trabalho para uma jornada de 8 = Mulheres: FC de trabalho 30 bpm

horas.
= OBS: FC repouso deve ser mensurada
Karrasch e Miiller (Grandjean, 1998) na posic¢édo sentada.
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Figura 3 - Aumento na Taxa de Pulsagdo Associado com viros tipes de Esforgos
(GRANDIEAN, 1988}

Fisiologia do Trabalho Limiar de lactato

* O limiar de lactato é o ponto
no qual o lactato sanguineo
comeca a se acumular acima

Tabsela 4 - Valores médios de tana de pulssgho e empo gasto nas atividades do servigo de ~
colheita de sementes da concentragéo de repouso.

Tana de Pulsagio Tempo
Atividade Média Desvio Padrio Minutos % .
: " - " I/ Acumulo de lactato
1 32 126 2z sanguieno é um valor padréo
106 109 Ha 5 estabelecido em 2,0 ou 4,0
hi2 1.2 THLS 22,
mmol

Wilmore & Costill, 2001

Blood lactate (mmol /L)
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Limiar de Lactato

* Inicio do acumulo de S
lactato sangiiineo, “»- Untrained
guando aintensidade do
exercicio ultrapassa a 50
a 60% do VO: max em
individuos nao treinados
e 70 a 80% do VO: max.
em individuos treinados
em endurance. wiimore &

fr:
" ;y;/{

Costill, 2001 K i
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