TREINAMENTO AERÓBIO – FITNESS

Indicações ACSM

· Fitness: Capacidade de manter um exercício físico moderado/vigoroso sem entrar em fadiga, mantendo-se neste estado no transcurso vida. 

· Condicionamento Físico (Physical Fitness)

· Características: condicionamento cardiorespiratório, composição corporal, força, muscular, resistência e flexibilidade. 

· Prevenção das DCG

Indicações ACSM

· Freqüência: 3-5 dias/sem

· Intensidade: 55/65% - 90% da FCmax (↑40-50% RFC)

· Volume: 20/60 min/dia

· Sessões superiores a 10 minutos

· Tipo de Atividade: caminhada, corrida, ciclismo, dança, remo, pular corda, subir escadas, natação, etc

· Tipo de Treinamento: Contínuo ou Intervalado (Circuito?)

· Gasto Energético: 700-2000 Kcal/sem

· Resultados: 15-20 semanas
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Resistance-type
Endurance-type activity exercise
Absolute intensity (METs) Relative
Relative Intensity In healthy adults (age In years) Intensity*
Intensity V0zR (%) Maximal Maximal
heart rate heart Young Middle-aged old Very old voluntary
reserve (%)  rate (%) RPEt (28-39yr) (40-64 yr) (65-79 yr) (80-yr) contraction (%)
Very light <20 <35 <10 <24 <2.0 <16 <10 <30
Light 20-39 35-54 10-11 2447 2.0-39 1.6-3.1 1119 30—49
Moderate 40-59 55-69 1213 48-71 40-59 3247 2.0-2.9 50-69
Hard 60-84 70-89 14-16 7.2-101 6.0—8.4 48-67 3.0-4.25 70-84
Very hard 285 290 17-19 =102 8.5 6.8 24.25 285
Maximalf 100 100 20 120 10.0 8.0 5.0 100





Gasto Energético
	ATIVIDADE
	METS

	Varrer o chão
	1,5

	Esfregar o chão
	3,0

	Dança de Salão
	4,5

	Natação (crawl, 0,3 m/s)
	5,0

	Caminhada 5,6 km/h
	5,5

	Futebol (recreação)
	7,0

	Jogging 8 km/h
	7,5

	Ciclismo 21 km/h
	9,0

	Natação (crawl, 0,6 m/s)
	10,0

	Futebol (competição)
	10,0

	Corrida 16 km/h
	15,0

	Maratonista (elite)
	20,0


Costil  e Wilmore, 2001
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Relação VO2 - FC

	%VO2max
	%FCmax

	40%
	63%

	60%
	75%

	80%
	88%

	85%
	92%


% FC max = 0,64 x % VO2 max + 37 

Swain e col, 1994
Fórmulas

· Karvonen: FCt = FCrep + %RFC

· Onde: RFC = FCmax - FCres

· Frequencia Cardíaca Máxima:

· FCmax = 220 – id  - Karvonen, 1971

· FCmax = 217 - (0,85 x id) – Miller e col, 1993

· FCmax = 207 - (0,7 x id) – Gellich e col, 2007

· Atleta Masc. FCmax = 202 - (0,55 x id)

· Atleta Fem. FCmax = 216 - (1,09 x id) 

Indicações ACSM
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Intensidade de Trabalho

· Intensidade p/ manutenção da saúde ( 40% VO2 max = 63% FC max 

· Intensidade p/ condicionamento aeróbio ( 60-80% VO2max = 75-88% FC max 

· Intensidade p/ corredores de elite ( >85% VO2max = >92% FC max 

	RENDIMENTO
	INTENSIDADE
	ZONA

	1
	30-50 %
	Baixa

	2
	50-70 %
	Intermediária

	3
	70-80 %
	Média

	4
	80-90 %
	Submáxima

	5
	90-100 %
	Máxima

	6
	100-mais %
	Supermáxima


Planejamento de Treinamento

· Treinamento Contínuo (↑ 10/15% VO2)

· ↑ da Intensidade (entre LL e LA)

· Alternar forte – fraco

· Incluir o Treinamento Intervalado

· Diversificar o tipo de treinamento (Fartlek, CT, etc)

Controle de Peso
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· Para McARDLE (1998), se a ingestão calórica ultrapassa a produção em apenas 100 kcal por dia, o excesso de calorias consumidas em um ano seria de 365 dias x 100 kcal, ou 36.500kcal. Como 0,45 kg de gordura corporal contém aproximadamente 3.500 kcal, isso equivale a um aumento anual de aproximadamente 4,7kg de gordura. 

Consumo Energético

MARCHA

	VEL\ Peso
	64 kg
	73 kg
	82 kg
	91 kg

	3,2 km/h
	2,9
	3,2
	3,5
	3,8

	4,0 km/h
	3,5
	3,8
	4,2
	4,5

	4,8 km/h
	4,0
	4,4
	4,8
	5,3

	5,6 km/h
	4,6
	5,0
	5,4
	6,1

	6,4 km/h
	5,2
	5,8
	6,4
	7,0


CORRIDA

	VEL\ Peso
	62 kg
	74 kg
	82 kg
	90 kg

	8,0 km/h
	8,3
	9,9
	10,9
	12,0

	9,0 km/h
	9,3
	11,1
	12,3
	13,5

	10,0 km/h
	10,3
	12,3
	13,7
	15,0

	11,0 km/h
	11,4
	13,6
	15,0
	16,5

	12,0 km/h
	12,4
	14,8
	16,4
	18,0


Kcal/min

Outras Considerações

· Taxa Metabólica de Repouso

· 70% do GED (20-25% músculos – 13kcal/kg/dia)

· 6 meses de TF ( ± 2kg massa magra

· ↑TMR após exercício aeróbio (↓ c/ continuidade)

· EPOC ( Intensidade do exercício[image: image7.jpg]Drogas Cirurgia Terapia comportamental
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1 MET = 


250 ml / min.  


3,6 ml O2/Kg.min.  


0,018 Kcal/kg.min





 Ingestão calórica = produção de energia


=> peso estável





 Ingestão calórica > produção de energia 


=> aumento de peso





 Ingestão calórica < produção de energia


=> diminuição de peso





Controle de Peso





Déficit calórico semanal = 3500Kcal


(redução ponderal prudente) => 500g de gordura corporal





Consumo diário médio para um homem = 2000Kcal


Restrição alimentar => 1500Kcal


Big Mac => 500Kcal





Um indivíduo de 74kg precisará de 50min de corrida a uma velocidade de 8km/h para consumir 500 Kcal





O mesmo indivíduo poderá correr por apenas 25 minutos e fazer uma restrição alimentar de apenas 250Kcal
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