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Elas servem de parametro para determinar a intensidade da atividade fisica. “Isso fara com que se
trabalhe a carga de exercicio com mais seguranca.

Por Gabriela Capo - O2 Por Minuto Como entender melhor as zonas de treinamento - ou de
frequéncia cardiaca - e usa-las a favor do seu treino. Se vocé tem vontade de calcar os ténis e ir
logo as ruas, atencéo: antes de comecar a treinar, visite um especialista para a realizagédo de um
exame ergométrico ou ergoespirométrico — este Ultimo permite identificar as zonas ideais para o
treinamento aerébio — com a finalidade de analisar a resposta hemodinamica, ou seja, a presséao e
0 movimento da circulacdo sanguinea, e das frequéncias cardiacas. “As zonas de treinamento,
também conhecidas como ‘zonas-alvo’, sdo aliadas do corredor”, diz Fernando Pessoa, professor da
Race Consultoria Esportiva. Elas servem de parédmetro para determinar a intensidade da atividade
fisica. “Isso fard com que se trabalhe a carga de exercicio com mais seguranc¢a. Assim, vocé treina
com o condicionamento fisico dentro do limite do seu corpo”, explica. Zonas de treinamento sédo
definidas por faixas de frequéncia cardiaca e visam delimitar o tipo de estimulo a ser aplicado ao
corredor. “Enquanto pessoas menos condicionadas devem treinar em zonas menos intensas,
corredores treinados precisam de maiores esfor¢cos para continuar evoluindo”, esclarece Renato
Dutra, supervisor técnico da Run&Fun Assessoria Esportiva. O importante é que seja respeitada a
individualidade do atleta. “E melhor que o corredor seja orientado por um treinador. Se isso n&o for
possivel, ele pode avangar de zona caso ndo sinta muita fadiga nem dores musculares depois dos
treinos”, explica Dutra. “Além disso, deve permanecer entre duas a trés semanas no mesmo nivel,
até que a intensidade ou duracdo aumentem”, complementa. H4 duas maneiras de se medir a
frequéncia cardiaca: pelos monitores de frequéncia cardiaca (ou frequencimetros) que oferecem
essa funcéo e usando a Formula de Karvonen, na qual vocé diminui sua idade de 220. “Mas é uma
formula sujeita a erros”, alerta Dutra. Faixas de frequéncia HA CINCO ZONAS DE TREINAMENTO
Para os iniciantes, a zona de manutencgédo é a mais recomendada, ja que usa de 50% a 60% da FC
max. (frequéncia cardiaca maxima). Além disso, é considerada uma corrida para restauracao. “Essa
zona de treino é bem confortavel e a mais utilizada para iniciantes ou treinos mais suaves”, explica
Fernando Pessoa. A zona aerdbia lipolitica tem como principal fonte energética a gordura. Esse
treino, feito principalmente para a perda de peso, usa de 60% a 70% da FC max. e deve ser aliado
ao consumo de proteinas. Quando o atleta quer adquirir resisténcia fisica, usa de 70% a 80% da FC
max. por meio da zona limiar aerébica. Esse treino, muito utilizado por atletas profissionais, visa o
vigor muscular e a melhora no bombeamento e oxigenacao do sangue. ApGs adquirir certa
resisténcia fisica, o corredor ndo sentird tanto o desgaste fisico e passa a usar 80% a 90% da FC
méax. com a zona mista. Com ela, a circulagdo do oxigénio no sangue e nos pulmdes apresenta uma
melhora. A zona de esfor¢o méximo utiliza entre 90% e 100% e € usada pelos atletas que precisam
de exploséo, como Usain Bolt nos 100 metros. O risco de lesado é alto e o treino deve ser intercalado
com outros mais leves, como a zona de manutenc¢do. Esta noticia foi acessada em 28/112011 no
sitio O2 Por Minuto. Todas as informacdes nela contida sdo de responsabilidade do autor.
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