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Glossario de Condici

Quero ajudar com alguns dos termos bdsicos do
condicionamento metabdlico, entdo aqui estd o guia do
Pukie para bioenergética fdcil, completo com comentdrios.

- Pukie

VO2 max: Quantidade méaxima de oxigénio que pode ser
usada continuamente dividida pela massa corporal.
Considerado o padrdo ouro da aptiddo aerdbica, a ligeira
vantagem que atletas de resisténcia tém sobre atletas
anaerodbicos no VO2 méx pode ser atribuida a baixa massa
corporal dos atletas de resisténcia. Posso usar uma defini¢do
semelhante de forga — dividindo os levantamentos pelo peso
- para mostrar que pessoas menores sdo mais fortes que as
maiores.

Aerobico: Baixa poténcia, baixa intensidade, longa duragdo —
mais de alguns minutos. Isso é o basico. Quando enfrentam
esforgos reais, esses caras desabam!

Anaerobico: Esforgos de alta poténcia, alta intensidade, de curta
duragdo — aqueles com menos de alguns minutos. Anaerdbico
vem do grego e significa “vale a pena.” Pukie quer saber por que
ha 1 milhdo de triatletas recreativos, mas apenas 7 atletas
recreativos de 800 metros.
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Limiar de Lactato: O ponto em que, a medida que a intensidade
do trabalho aumenta, os niveis de acido lactico no sangue sobem
mais rapido do que podem ser controlados. O 4cido lactico é
um subproduto do trabalho anaerdbico. Também conhecido
como “limiar anaerdbico”, o limiar de lactato marca o ponto de
intensidade onde o trabalho se torna largamente anaerobico.
Esse é também o “ponto de descanso.”

Treinamento intervalado: Protocolo de exercicio com periodos
definidos de descanso e trabalho de alta intensidade. E assim que
atletas anaerdbicos desenvolvem altos niveis de aptiddo aerdbica
— através de intervalos. Quero conhecer o cientista que
inventou isso. Como mais vocé poderia fazer um trabalho de
alta intensidade?

Monitor de frequéncia cardiaca: Tudo se resume ao
desempenho. Esquega a frequéncia cardiaca. O monitor é um
brinquedo divertido, no entanto. Misture desidratagdo, cerveja,
colina ingreme, bicicleta, dia quente e Umido e veja quem
consegue o0 nimero mais alto. J4 vi sete pessoas acima de 200 ao
mesmo tempo na mesma colina. O que vocé e seus amigos
conseguem fazer?

Greg Glassman ¢ o fundador (junto com Lauren
Glassman) da CrossFit, Inc. e da CrossFit Santa
Cruz e é o editor da CrossFit Journal. Ele é um
ex-ginasta competitivo e tem sido treinador de
condicionamento fisico e técnico de
condicionamento desde o inicio dos anos 1980.
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Informagbes sobre assinatura em http://store.crossfit.com
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