Plano do Limiar Aerdbico

Cap Com Ellrez Bezema da Sliva — Ex-Instrutor da ESEFEx

1. OBJETIVO

O Plano do Limiar Aerdbico ba-
seia-se na execugdo de atividades
flsicas com fins higiénicos e estéti-
cos, através da estimulagao do me-
tabolismo aerdbico. Os efeitos fi-
siolégicos decorrentes  proporcio-
nam o aumento da capacidade ae-
rébica, a prevengio contra doengas
cardiocirculatdrias e a redugéo do
peso gordo corporal.

Tendo como puablico-alvo pes-
soas sedentdrias efou sintomati-
cas, consiste, em sintese, de corri-
da contlnua de disténcias, em um
ritmeo individualizado, que provoque
uma resposta cardlaca dentro de
uma zona-alvo para trabalho aer6-
bico.

2. ZONA-ALVO

Quase sempre encontramos,
nas mais diversas bibliografias,
como zona-alvo para trabalho ae-
rbibico, a faixa de freqliéncia car-
dlaca compreendida enire 70% a
85% da freqliéncia cardiaca maxi-
ma (FCmax), sendo esta FCmax
igual a 220 menos a idade em
anos da pessoa. Esta equagéo ge-
neralizada foi obitida por Kar-
vonnen, através do método de re-
gress@o, apds a medigao direta da
resposta cardiaca maxima de um
grupo de pessoas em laboratorio.

Porém, esta faixa de freqiéncia
cardlaca é muito ampla e torna-se
perigosa quando aplicada princi-
palmente a sedentdrios efou sin-
tomaticos. A idade € a Unica varia-
vel que individualiza a zona-alvo.
Faz-se necessdrio levarmos em
consideragdo outras variaveis para
esta individualizagao.

Apresentamos, a seguir, 0 fluxo-
grama para cdlculo da zona-alvo
para trabalho aerébico utilizado
peio Plano:
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Fig. 1 — Zona-alvo

130
120
110
100
1 s ] ! 1 ! ! ! ! |
20 30 40 50 60 70
Idadke (anos}
ALG | | Prev
FCmax = FCmax =
FCmax ALC FCmax Prev

[ Sim
MET = VO2max/3.5

{
-
g e
g
,L lx Atleta | LInfZA = FCrep + 0.79 {FCmax — FCrep]
g g LSupZA = FCrep + 0.86 {FCmax — FCrepl
4
28
; s Sauddvel LinfZA = FCrep + 0.72 {FCmax — FCrep)
= " LSupZA = FCrep + 079 (FCmax FCrep)
=
=
=
8o .
e g Alto Risco |LinfZA = FCrep + 0.65 (FCmax-FCrep)
e 2 LSupZ A = FCrep + 0.72 {FCmax — FCrep)
a
28
i
< 5
N o
= .
£d Fig. 2




3. DETERMINACAC DA
IMTENSIDADE DO
TREINAMENTO

Em qualquer plano de lraina-
mento, a intensidade & o elemenia
com que devemas ter mais cuidado
durante a sua obtengéo, Mal cal-
aulada, ela poderd levar a lesbes
sérias que provocam a desmotiva-
Ao dos praticantes, Cuanck sa ra-
la de sedentdrios efou sintomdti-
G5, DaVEmDs Ser muite mais crite-
riosos, pois oiferentemente  dos
atietas, um peoueno emo dificil-
martla & azzimilado,

& suz obtengao & simplas o pre-
cisa, podendo ser feite de duas
mangiras:

— gm laboraldng; &
— BT Camp,

a. Em laboratdrio

S5&0 necessdnas um pulsimetro
e uma estaira rolanta, A esteia gi-
ra a uma wvelocidace inicial de 4
Km/h e inclinacis conslanie igual
a0, & cada 3 min aumenia=5e oo
kKmih a welocidade ca esieira
acompanha-se a resposia cardlaca
pelo pulsimatm, A intensidade do
treinamenta comesponderd a velo-
cidade da estaira no momento que
o praticante atingir a Iregidncia
cardiaca igual ao limite inferar oa
zona-alvo [LInfZ8) calculaca core
forme o item anterion, Fara termos
sequrance da gque odo o asforgn
zerd realizado dentro da zona-alva
para frabalho aerdbico, devemaos
tomar como referéncia o LinlZa,
oois A eXecugdn na pista de dis-
tanciaz planejadas com a velocida-
de obtida na esteira fard o pratican-
te dispencar mais energia oevioa
an frabalho de impulsao do corps
uara a frente.

Sobre o profocols utilizado para
a medicdd ca inlensidade de trei-
namenta, cabem algumas observa-
el

1) A velocidade inicial da esteis
ra 4 haixa para possibilitar um
agquacimenio gradativo do pratican-
te.

A A fracdo de auments da ve-
locidade (1 Km'h) & peguena para
rasguardar a sadce dos sedantaros
efou sintomaticos, evitanto aumens=
tos bruscos na resposta cardisca
do praticante.

3 O intervalo de temgpo de 3
min para cada mudanga de veloci-
dade permite o reajuste cardiocir-
culatério,
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Fig. 4 — Esteira rofante (um homem
o pulsimeirg sobre a esteira)

b. Em campo

Sd0 necessdrios um pulsimetro
g uma pista aferida, Registra-se no
pulzimetro g0 LinlZA & o LSupsA
calculackes de acocrdo com 0 ibam
anterice, Toda a resposta cardiaca
n&x contids entre estes limites faz
com que o pulsimetro emita um

beep de alerta. O praticante dewve-
r4 comegar caminhando e gradati-
vamente aumentard o ntmo até
fue NEg seja mais ouvido o beep
de alerts, Marcam-se dois pontos
na pista & mede-sg o lompo oon=
surmido pelo praticante para percor-
rar | disiancia comoreendida entre
05 dois pontos.

Fig. 5 = Passoa c/pulsimetro
COManca Na pisia

4. CETERMINACAD DO
VOLUME DE TREIMAMENTO

IUm trabalho € consigeradc ae-
rdbico quands ha equillbrio entre o
axigdnio Necessdrio 8 o oxigénio
consumido durante a sua execu-
can, Duragdes de sessdes de irgi-
namante compresndidas enire 10
min e G0 min sdo perfeitamente
aplicaveis, sendo ideal a duragao
de 20 min,

L planejamento ca valume de
freinamento deva levar em consi-
deragio os sequinias asnectos:

— A soorecarga em wvolurme do-
v sor gradativa, metddica, reqular
a controlada;

— Jurapdes de sessdes de irai-
namanto suparioras a 60 min 530
desaconselhdveis pois acametam
grandes desidratagdes, sobrecamo-



gam as articulagdes @ a musculatu-
ra @ lomam o treinamento mondlo-

no; &

— Deverdo ser pravistas a so-
brecarga @ a recuperacio para ca-
(8 SEMana & para cada més,

& distincia a ser peroomida &
cotida alrawvés da multiplicacio da
intensidade calculada pala duragao
da sessdo de treinamento estabe-
lecida. Exemplo:

Z8 = 135 bpm a 145 bpm

Intensidade = velocidade ocof-
respondente a 135 bpm = B Km/h
= 124 m'min.

Duragio da sessdo de treina-
menta = 2] min

Distdncia a ser percomida = 134
Mmin x 20 min = 2680 m

5. FREGUENCIA SEMANAL

Fara as pessoas sedentdrias
gou sintomdticaz a freqléncia se-
manal ideal & da 3 sasstes de trai-
naments por semand, alternadas
com 1 ou 2 dias de descanso. Fre-
gléncias semanais inferiores a as-
ta ndo acumulam efeitos fisioldgi-
cos suficientas para propiciar a
malhoria da capecidade asndbica,
Freqléncias semanais supericres a
gzla ndo 240 recomenddvais pale
rnsco de lesdes muscularas, ariou-
lares e ligameniares decomentes
dos sucessivos impactos dos pés
pam o chaa,

8. DURAGAD DO
TREINAMENTO

O planejamento & realizado para
1 més duranie o qual a intensidade
mantdmese constante, havendo o=
bracarga exclusivamenta de volu
me, Ao @rmine de cada més sdo
determinades novamente a inlane
sidade & o volume do més saguin-
te.

Mormalments, &3 IBrming de ca-
da més, constata-se uma conside-
rdvel melhora da condigio aerdbica
do praticania, Em oulras palavras,
apds cada més de treinamenta, a
velocidade  comesponcente ao

LinfZA & sempre maicr qua & ante-
rior.

7. AQUECIMENTO

O aguecimento consiste apenas

de exercicios de  alongamentos,
principalments dos membros infe-
ricres, para aumentar a elasticida-
de muscular @ a mobilidade articu-
lar. Recomendamos os sequintes
avarcicios de alongamentos:




8. ESFRIAMENTO

O esfriamento ou volta a calma
consiste de uma caminhada lenta
de 3 min seguida de execucdo dos
mesmos exercicios de alongamen-
tos realizados durante © aqueci-
mento, para facilitar a circulagéo
sangliinea e evitar dores muscula-
res tardias.

9. RESULTADOS OBTIDOS

A metodologia do Plano de
Treinamento Aerdbico foi aplicada
a pesscas sedentarias e/ou sinto-
méticas do sexo masculino e femi-
nino, militares e civis,

Frases como estas, pronuncia-
das por pessoas que executaram o
Plang, demonstram o bem advindo
da pratica de uma atividade aerd-
bica:

-~ “Hoje em dia, subc vérios
lances da escada do meu prédio e
ndo fico mais ofegante, sem ar,
sem for¢a...”

— “Sempre dei a volta na Lagoa
Rodrigo de Freitas com o carro,
mas, com 05 meus pés.., nunca
pensei que isso fosse possivel.”

— “Comprei um biquini para
mim... Acho que agora j& posso
usa-o."

— “Estou me sentindo com mais
vida, corn mais energia,”

Mostraremos a seguir, paicial-
mente, os resultados obtidos por
um sedentdrio chamado “A* que
executou 0 Plano do Limiar Aerdbi-
co.

Antes de iniciar o treinamento e
apds o primeiro més de treinamen-
to, “A" foi submetido ao protocolo
de Balke em esteira e 4 medigéo
indireta do peso gordo corporal.

* Na Fig. 7 est4 representada gra-
ficamente a freqiibnecia cardiaca de
esforco, medida antes da “semana
1" de treinamento e apds a “sema-
na 4" de treinamento, durante a

execucdo do protocolo de Balke
em esteira. Observa-se que “A”
passou a ter uma resposta cardiaca
mais econdmica durante o estorgo,

Na Fig. 8 esta representada gra-
ficamente a freqliéncia cardiaca de
recuperacdo, medida antes da
“semana 1" de treinamento e apds
a “semana 4” de treinamento, apds

a execucdo do protocolo de Balke
em esteira. Observa-se gue “A”
passou a recuperar mais rapida-
mente para o mesmo estorgo.

O percentual de gordura de “A”
antes da “semana 1" de treinamen-
to era igual a 28,9%, Apds a “se-
mana 12" de treinamento “A” pas-
sou a ter 26.0%.
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Fig. 9 — Comparagéo entre dois Planos de Limiar Aerdbico sucessivos
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