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A prescricdo do treinamento aerdbico baseia-se na * Entrada (Estimulo de Carga): Carga metabolica e « ZONA 5 (Capacidade Anaerdbica — Mitofagia e
manipulacdo de intensidades em zonas especificas estresse mecanico da corrida (pace/FC em Z2, Reciclagem):

(Zona 2, Zona 4 e Zona 5) para induzir adaptacoes na L4 e 23). Sinalizador: Estresse metabdlico severo e acidose.
capacidade oxidativa do musculo esquelético » Controlador / Sensoreamento Celular: lonsCa’+ Mecanismo: Identifica organelas danificadas e ativa
(POWERS; HOWLEY, 2019). Entender os e AMPK, que monitoram a frequencia de a Mitofagia via Lisossomos [Organela / Fornalhal.
mecanismos moleculares envolvidos nessas contragao e a crise energetica. Resultado: "Derrete" as mitocondrias velhas em
adaptacdes permite melhorar o rendimento * Processo (Transdugcao de Sinal): Ativagao da aminoacidos puros para forjar novas unidades de
esportivo. A aplicacdo de um modelo sistémico proteina  coativadora  PGC-1a,  enviando alta eficiéncia.

analégico — a "Célula Muscular como uma Fébrica comandos diretos ao DNA nuclear. - :

de Energia" — facilita a Compreenséo da relagéo  Saida (Resposta Adaptativa): Biogénese Estresse metabolico severo | Identifica organelas danificadas | “Derrete” as mitocondrias velhas
. o . . . . . L. e acidose. / e ativa a Mitofagia via Lisossomos em aminoacidos puros para forjar
entre 13 sobrecarga mecanica/metabolica e 3 mitocondrial, potenciacao enzimatica ou T 2N T [Organela / Fornalhal. novas unidades de alta eficiéncia.
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METODOLOGIA Sinalizador: lons de Calcio (Ca“") [Mineral].
Mecanismo: A contracao continua ativa a proteina « A remodelacdo das organelas musculares
ot 4 o <50 bibliografica d PGC-1a (Gerente Geral) no nucleo celular. decorrente do treinamento aerébico obedece a
rata-se de uma pesquisa de revisao bibliogratica de Resultado: Ordena a construgcao de novas uma cronologia bem definida em trés fases
carater descritivo-exploratorio. A busca de dados mitocondrias do zero (expansao do numero de distintas:
fundamentados em artigos cientificos e manuais maquinas da fabrica). * Sinalizagao Molecular (3 a 6 horas pos-treino):
: i : ‘L : : S I Fase aguda inicial em que ocorre o0 pico de
consolidados de Fisiologia do Exercicio e Biologia T g g , P
Molecular (POWERS; HOWLEY, 2019; HARMAN et al jons de Calcio (Ca*) | Acontragdocontinuaatva | Ordenaa costrucode expressao  do RNA mensageiro (mRNA) da
’ ‘ ’ . ' e aproteinaPCCla avas DiEACTES RN proteina PGC-1a e de fatores transcricionais
, 2021; SANFORD et al. , 2020), correlacionando as _ o ‘ e chave.

e Sintese Protéica (12 a 48 horas pos-treino):
Periodo intermediario intercalado pela traducao
genetica e construcao estrutural das novas
enzimas e membranas mitocondrias.

* Consolidacao Estrutural (4 a 8 semanas
continuas): Fase de adaptacao cronica em que se
consolida o aumento mensuravel da densidade e
da capacidade funcional mitocondrial no tecido
muscular esquelético.

parametros de carga interna (zonas de frequéncia
cardiaca e ritmo) com os processos de remodelacao
de organelas.

* Fibra Muscular Esquelética: A infraestrutura da P D ity LA
Fabrica.
* Mitocondrias: As Maquinas de Producao , L L.
Energética X ¢ « ZONA4 (VO, Max — Potenciacao Enzimatica):
' Sinalizador: Enzima sensora AMPK [Alarme de =
* Enzimas Oxidativas ( Citrato Sintase / Citocromo c Energial. CONSIDERAGOES FINAIS
Oxidase ): As Engrenagens Internas dos Mecanismo: Detecta o rapido consumo de ATP e a 3 , -
L crise energética As adaptagoes do musculo esqueletico ao
Maquinarios. g ' : . . L -
. Trifosfato de Adenosina (ATP): O Produto Final Resultado: Aumenta a densidade de enzimas treinamento aerobico nao ocorrem por respostas
' oxidativas (Citrato Sintase) nas mitocondrias imediatas de desempenho, mas sim pelo acumulo
Entregue. existentes (turbinamento das  engrenagens

continuo de cascatas de sinalizacdo molecular
altamente especificas. A delimitacdo precisa das
zonas de intensidade (Z2, Z4 e Z5) é fundamental
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* Oxigénio e Substratos (Lipidios/Glicogénio): A internas).
Materia-Prima de Entrada.

MUSCULO EM ACAO:

DA MATERIA-PRIMA A ENERGIA

A FIBRA MUSCULAR ESQUELETICA FUNCIONA COMO UMA FABRICA ALTAMENTE ESPECIALIZADA,

OXIGENIO (02) QUE CONVERTE NUTRIENTES E OXIGENIO EM ENERGIA (ATP).
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MUSCULO MAIS EFICIENTE, MAIS ENERGIA, MAIS DESEMPENHO.
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