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1 INTRODUCAO

Atualmente o treinamento aerébio de corrida passou a ser interesse de muitos
individuos que descobriram atraves deste treinamento uma forma de melhorar a qualidade de
vida (ARTONI et al., 2007).

Para avaliacdo e prescricdo do treinamento aer6bio é muito utilizado o Limiar
Anaerébio (DENADAI; GRECO; DONEGA, 1997).

O Limiar Anaerobio pode ser definido como a carga de trabalho na qual o lactato
sanguineo comec¢a a se acumular exponencialmente durante exercicios progressivos e é
considerado um bom indicador do condicionamento aerébio (VOLTARELLI; MELLO;
GOBATTO, 2004).

O Limiar de Conconi é uma estimativa ndo invasiva e de baixo custo do Limiar
Anaerébio, muito utilizada no ambito do treinamento esportivo para a aplicacdo de
intensidades especificas e individualizadas.

A partir da determinacdo do Limiar Anaerdbio, é possivel prescrever exercicios com
caracteristica continuo variavel. Este tipo de treinamento é capaz de provocar modificaces na
condicdo aerdbia, pois melhoram o consumo de oxigénio de pico e a eficiéncia do musculo
cardiaco (ROSA et al., 2011).

Dessa forma, o presente estudo teve por objetivo avaliar o Limiar Anaerébio dos
individuos através do teste de Conconi e verificar se a prescrigdo a partir deste limiar é

eficiente para melhoria do condicionamento aerobio.
2 MATERIAL E METODOS

A amostra selecionada para o presente estudo foi composta por 34 alunos
universitarios, com idade entre 21 e 35 anos, sendo 11 individuos do sexo feminino e 23 do
sexo masculino, com massa corporal de 72,8+13,59 kg e estatura de 173,1+£7,36 cm.

Como critério de inclusdo para a participagdo no estudo, os avaliados responderam ao

guestionario PAR-Q, os quais ndo poderiam apresentar nenhuma resposta positiva ao



questionario, além da afericdo da pressao arterial em repouso, devendo a mesma ser inferior a
140/90 mmHg. A pressao arterial foi aferida utilizando-se um aparelho para mensuracéo da
pressdo arterial automatico de pulso da marca Tech Line modelo Z40, devidamente aferido.

O teste de Conconi (1982) foi adaptado e realizado em esteira rolante da marca
Physicus modelo PH 200, com 5 graus de inclinacdo, iniciando-se a 5 km/h, e mantendo-se
neste primeiro estagio por 2 minutos. Os demais estagios tiveram duracdo de 1 minuto com
incremento de 0,5 km/h até 10 km/h, neste ponto o incremento passou a ser de 1 km/h a cada
minuto. O teste encerra-se no momento de exaustdo do avaliado. A frequéncia cardiaca foi
aferida 10 segundos antes do final de cada estagio.

Para a coleta da frequéncia cardiaca foram utilizados monitores de frequéncia cardiaca
da marca Beurer modelo PM 25.

A partir do Limiar Anaerdbio determinado através do teste adaptado de Conconi
(1982), foi realizada a prescrigdo de uma sessdo de treinamento continuo varidvel na esteira
rolante. Neste treinamento cada individuo, primeiramente, se aqueceu a 2 km/h abaixo da
velocidade do seu Limiar Anaerdbio durante 5 minutos. Logo ap6s manteve-se a 2km/h acima
da velocidade limiar durante 2 minutos e em seguida retornou a velocidade de aquecimento
por 2 minutos. Seguiu-se esta rotina até a exaustdo dos sujeitos.

Os dados foram analisados utilizando-se estatistica descritiva, através do pacote

estatistico Statistical Package for Social Sciences (SPSS) versdo 19.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Na tabela 1 encontra-se a descricdo antropométrica dos sujeitos da amostra, bem como
os valores médios dos resultados das variaveis relacionadas a sessdo de treinamento aerébio

proposta neste estudo.

TABELA 1 — Descri¢do antropométrica da amostra e valores médios das variaveis do treinamento aerdbio

Variavel N Média | Desvio padrao
Idade 34 25,68 4,00
Peso (kg) 34 72,80 13,59
Estatura (cm) 34 173,10 7,36
Limiar (Velocidade em km/h) 34 8,94 0,83
Limiar (FC) 34 168,00 13,18
FC méaxima (bpm) 34 190,38 7,99
Tempo acima do limiar (minutos) 34 23,82 12,89
Tempo abaixo do limiar (minutos) 34 22,50 13,43
Tempo Total (minutos) 34 46,32 22,89




Conforme os dados apresentados na Tabela 1, obtivemos como resultado do teste
adaptado de Conconi um Limiar Anaerébio de 8,94+0,83 km/h e 168,0+13,18 bpm, com
frequéncia cardiaca maxima de 190,38+7,99 bpm. Ao realizar a pratica do treinamento
prescrito, obteve-se um tempo de 23,82+12,89 minutos acima do Limiar Anaerdbio, e
22,5£13,43 minutos abaixo do limiar, totalizando um tempo de treino de 46,32+22,89
minutos.

Stolen et al. (2005) relatam que o treinamento para melhora do condicionamento
aerobio deveria ser de no minimo 30 minutos com intensidade de 85-90% da frequéncia
cardiaca (FC) méxima. Esta intensidade esta relacionada & zona de Limiar Anaerdbio, que
segundo Fernandes Filho (2003) encontra-se de 80% a 90% da FC méxima. Confrontando
estas informacBes com os resultados obtidos no presente estudo, tem-se que na média a
amostra obteve uma frequéncia cardiaca de limiar referente a 88,5% da FC maéaxima,
correspondendo, portanto, ao preconizado pela literatura. No entanto, em relagdo ao tempo, na
média os individuos em questdo ndo conseguiram atingir 30 minutos de atividade acima do
limiar. Porém, McArdle, Katch e Katch (2008) nos mostram gue uma sessdo de trabalho de
apenas 10 minutos acima de 70% da FC méaxima é passivel de promover uma melhora no
condicionamento aer6bio e que acima deste percentual da FC méxima sessdes de 20 a 30
minutos também demostram ser eficientes. Neste momento, vale ressaltar que os sujeitos do
estudo permaneceram na atividade por 46 minutos em média. Possivelmente, este tempo foi
atingido devido as caracteristicas do treinamento, o qual respeitou a individualidade bioldgica
e a variabilidade da velocidade.

Analisando individualmente os sujeitos da amostra verifica-se que um total de 16
individuos conseguiu permanecer por no minimo 30 minutos na atividade acima do Limiar
Anaerobio. Nos demais se faz necessario um ajuste da prescricdo, como por exemplo,
aumento do tempo de atividade a 2 km/h abaixo do limiar ou reducdo da velocidade de

recuperacao.

4 CONCLUSAO

Diante dos resultados apresentados no presente estudo, podemos descrever que a
prescricdo de treinamento com base no Limiar Anaerdbio obtido no teste de Conconi € um
método eficaz para prescricdo de exercicio continuo variavel com objetivo da melhoria do
condicionamento aerdbio. Porém, alguns cuidados devem ser tomados quanto a intensidade

do estimulo abaixo do limiar e duracdo deste estimulo, de forma a garantir que se consiga



treinar o tempo minimo necessario para um resultado satisfatorio. Dessa forma, mais estudos
sd80 necessarios no sentido de se determinar com precisdo as variaveis envolvidas neste

método.
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