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Treino de resisténcia CR na corrida




Definicao de resisténcia cardiorrespiratoria

Capacidade de o organismo resistir a fadiga numa atividade motora
prolongada

Fadiga?

Diminuicao transitéria e reversivel da capacidade de

r‘/ trabalho individual.

Logo:

Desenvolver a resisténcia CR implica adiar a fadiga em

esforcos que envolvam atividade motora
prolongada




Fadiga

A fadiga, como condicionante ao rendimento, pode ter uma origem factorial ou
multifactorial:
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intensidade de trabalho.



Variaveis de perfil aerobio: VO
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Variaveis de perfil aerobio: economia

Perfil de VO, + econémico
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Variaveis de perfil aerébio: cinética O,
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Concluindo

A VELOCIDADE maxima de corrida é um excelente indicador
de rendimento porque:

Aumenta em func¢do de melhorias no VO, ...
Aumenta em funcdo de melhorias no limiar do lactato.
Aumenta em funcao de melhorias na economia.
Aumenta em funcao de melhorias na cinética O,.

A VELOCIDADE maxima de corrida expressa o perfil
aerodbio individual

B wnN e

No entanto

Nao discrimina as diferentes componentes que concorrem
para o rendimento fisico (VO [La"], economia, cinética O,).

2max’




Dominios de intensidade no treino CR

% V O, max l
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2) Maximas (poténcia ~ VO, 4,)

3) Supramaximas (poténcia mecanica > VO, 4,)



Dominios de intensidades submaximas
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Intensidades maximas e supramaximas
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Modalidades de treino de resisténcia CR por
dominios de intensidade
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Senescéncia e resistencia CR




Degeneracao do rendimento CR

Na corrida, o rendimento CR é tipicamente quantificado com base na
melhor marca individual aos 10 Km.

120

o Men
* Women

2

3

2

- 3 x mais acentuado
s ﬁ nas mulheres

10-km Running Time (min)
'\- .

:
.:‘|'
)

O rendimento CR é relativamente bem mantido até ~ 60 ai.

J. Appl. Physiol. 95: 2152-62 (2003)



Reducao da velocidade média na corrida de fundo:

Running speed (m-min”')

Running spaed (m-min')
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Tempo médio de capacidade competitiva:

Years of running competitively
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Efeitos fisiologicos da senescéncia
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Decréscimo do VO, ..
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Em média, o decréscimo do VO, € de ~ 5 a 8%/década dos 35 até aos 60 ai.

A partir dos 70 ai, o decréscimo do VO,,., € de 20%/década.

J. Appl. Physiol. 95: 2152-62 (2003)



Volume de treino anual ao longo da vida:

Annual training distance (km-year)
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Papel do volume de treino
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O decréscimo absoluto do VO, ., com a idade esta
substancialmente esbatido nos atletas que nao reduzem o seu
volume de treino ao longo do tempo.

J. Appl. Physiol. 92: 2303-8 (2002)



Base etiolégica: decréscimo do VO

2max

VO, = Q x a-vO, diff

VO, = HR x SV x a-vO, diff

VO,max = HR_, x SV_._x a-vO, diff___

—  Decréscimo da frequéncia cardiaca maxima
em ~ 3%/década

O decréscimo do fluxo sanguineo Disfuncdo diastélica
aos musculos ~ 85% da queda no [
VO com a idade

2max

Stiffness arterial

— Menor vasodilatacao



Economia de esforco
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Cinética de O,
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Limiar do lactato
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Ciclo muscular de alongamento/encurtamento

Impulsao ~ 30% elastica

Impulsao 100% elastica

Science.275: 1113-17 (1997) Nature. 246: 313-14 (1973)



Degeneracao da componente elastica

Elemento elastico em série
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Degeneracdao da componente neural
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Consequéncias

“Boston” Bill Rodgers

Vencedor Maratona
Boston 3 x consecutivas
(1978 — 1980)

Record pessoal Maratona
2:09:27 (1979)

Ano 1999 com 51 ai:

1. 16 km:52:15
2. Maratona — DNF (km 30).
3. Faléncia periférica.
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