PROCESSO SIMPLES DE CONTROLAR O ESFORCO!

uvem estd na Corrida, mais cedo ou
mais tarde di consigo a querer
controlar o esforco, o seu esforco,
através do Controlo das pulsacdes. Munido de um
relégio normal ou, se possivel, de cronémetro em
punho, mio sobre o cora¢iio ou polegar junto is veias
proximas do pescoco, e ai estd o atleta, durante 15
segundos, a apurar os valores dos seus batimentos,
antes ou no final da corrida. Como se sabe, uma vez na
posse da pulsagiio obtida nesse espago de 15 segundos,
basta multiplicar o valor por quatro para se apurar o
que corresponde a um minuto. No fim, é um processo
simples, directo, e muito importante para controlar o
esforco.
Com a pritica, tais gestos acabam por ser de
grande facilidade, transformando-se at¢ em rotineiros,
e os mais experientes, volvidos alguns meses, ja
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quase  conseguem prever a quantas batidas o seu
coracio esti quando em pleno esforgo.

Se este tipo de controlo é bastante importante,
sobretudo para o desportista se aperceber do grau de
adaptabilidade do seu organismo ao esfor¢o fisico,
ainda mais importante se torna quando se pretende
esquematizar os planos pessoais de treino de acordo
com as capacidades fisicas do candidato.

Nesta sequéncia, bom sera determo-nos numa
andlise dos pardmetros gerais de treino num universo
médio de valores em que estejam envolvidos
corredores com idades compreendidas entre 20 e 70
anos.

200 PULSACOES POR MINUTO...

A base deste trabalho é o principio tedrico de



que as pulsagoes

seguintes valores:

maximas,
directamente relacionadas com a idade segundo os

em média,

20 anos 200 p/m
30 anos 190 p/m
40 anos 180 p/m
50 anos 170 p/m
60 anos 160 p/m
70 anos 150 p/m

estiio

RECUPERACAO

110-120

ENDURANCE

120-140

ZONA AEROBICA

RESISTENCIA

Por outras palavras, um atleta de 20 anos, tem,
regra geral, uma pulsacio méxima, em pleno esforco
ripido e intenso, que ronda as 200 pulsacbes por
minuto, enquanto que um corredor veterano,
efectuando um trabalho dentro dos mesmos principios,
registara valores cardiacos méximos da ordem das 170
p/m.

Perante tal premissa, a qual, de acordo com
estudos laboratoriais, é muito aproximada para a
maioria dos desportistas, é facil estabelecer uma
correlaciio quanto 4s pulsacies validas para as grandes
areas do apuro de Forma e directamente em funcio da
idade média dos corredores.

No primeiro nivel, encontramos a velocidade
méixima em que o desportista poderi correr. Uma vez
terminado o esforco, as suas pulsagies tedricas deverfio
rondar 80 a 85% do seu esforco maximo, o que, num
Jjovem de 20 anos, se traduzird por uma pulsacio de
160-170 batidas por minuto, enquanto que num
desportista de 50 anos tal nivel aproximar-se-a das 136-
144 p/m. Para quem quer efectuar um treino a explorar
a sua velocidade de ritmo elevado de corrida, entfio as
pulsacies, de acordo com a tabela em anexo, deverio
ser bem elevadas.

Depois, vamos encontrar esfor¢os de tipo
Aerébio, ou melhor, dentro da zona limite aerébia, ou
seja, aquela area de pulsacdes que nos proporciona, sem
diivida, um melhor trabalho da condicfio fisica
especifica, traduzido por dados que apontam para 70 a
80% do esforco orginico maximo. Para o corredor de
50 anos que nos estd a servir de exemplo, a pulsaciio
devera situar-se préximo das 119-136 batidas por
minuto, enquanto que, no jovem de 20 anos, e para
fazer o mesmo trabalho fisiologico, tais batidas deverio
subir para 140-160 p/m.

Em termos de planificacfio dos treinos, vamos
encontrar a chamada terceira zona, isto ¢, esforcos
envolvendo 60 a 709% das capacidades fisicas do atleta.
Em termos gerais, estamos a falar de um tipo de
preparaciio particularmente eficaz para os sistema
cardio-pulmonar e capaz de proporcionar uma
excelente base orginica. Pensar em Forma, em
melhorar a condigdo fisica geral, é pensar em trabalhar
muito nesta zona, o que, quando se trata de um jovem,
correspondera a esforcos com pulsaces entre as 120-
140 p/m. No caso do tal veterano com 50 anos, 0 niimero
de batidas devera situar-se entre as 102 e 119.

No dltimo nivel temos a chamada zona de
recuperagdo, ou seja o tipo de valores cardiacos que
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deveremos ter, em média, quando o objectivo é

efectuar uma sessiio de corrida de recuperagfio. No
* caso do atleta de 20 anos, isso situar-se-4 em torno das
110-120 pulsagdes. Quanto ao seu colega de 50 anos ,
os valores descem para 94-102 p/m, ou seja, algo que
se aproxima dos 55 a 60% das suas possibilidades de
esfor¢o maximo. Em termos gerais, podemos afirmar
que estamos perante um limiar baixo de intensidade
fisica, a permitir uma pequena melhoria, embora
envolvendo um trabalho muscular conducente a boa
recuperacio geral.

No quadro em anexo, os leitores poderdio
visualizar as virias areas directamente em funciio das
idades médias de cada corredor. Naturalmente que
tais valores devem ser compreendidos para
praticantes masculinos, mas ¢ facil admitir que, no

caso das senhoras, seja possivel fazer-se uma
adaptacao semelhante e partindo do principio de que
a pulsaciao maxima de uma jovem de 20 anos rondara
as 180 p/m.

A terminar, convém igualmente ter presente
que os valores aqui mencionados sfio de ordem
geral, atendendo a que, consoante for nivel de
preparacio do atleta, melhor ou pior serd também
a sua resposta cardiaca, nomeadamente nos
corredores veteranos que se dedicam ao treino ha
varios anos. Para estes, os fisiologistas costumam
afirmar que um corredor veterano, active, com 40
anos de idade, tem um coraciio muito semelhante
a0 de um jovem nao desportista de 20 anos, o que ¢
algo bastante significativo quanto 4s maravilhas do
treino fisico. @
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