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Eficiencia do Limiar Anaerobico

Atleta masculino de Ciclismo de Estrada, que ao iniciar o
treno no Alto Rendimento, com 18 anos, alcancou
valores de 58 ml/kg/min de VO 2 Max/kg. O atleta
alcanca o seu valor mais alto de VO 2 Max, dois anos
mais tarde, de 76 ml/kg/min. A partir dai, nao obtém

maiores aumentos, mas sim, uma maior eficiéncia do seu
trabalho.

Idade VO 2 Max/kg Eficiéncia LA VO 2 Max/kg/ LA
Eficiéncia

18 58 ml/kg/min 80 % 46.4 ml O2/kg

20 76 87 % 66.1

21 76 91 % 69.5



Eficiencia do Limiar Anaerobico

(Continuacao)
|
Estas alteracoes na qualidade do LA com relacdao ao VO 2

Max, permitem o aumento do Rendimento Esportivo,
com um tempo melhor, em distancias iguais e para
diferentes temporadas, ja que permitem, pedalar rapido
na prova, em Estado Estavel.

Isto permite finalmente, dispor de reservas energéeticas ¢
de um estado fisiologico apropriado para sustentar um
sprint final, com o melhor tempo do trajeto.



Natacao 1500 livre. Relacao entre LA e Performance

Evento 1500 m Natacao

Nadador A

Nadador B

Melhor cron. ao inicio da temporada

14:59.20

14.58.12

*VO2 Max./Kg

78 ml O2/ Kg/min

83 ml O2/ Kg/min

* Limiar Anaerobico

93% VO2 Max.

85 % VO2 Max.

* 0 VO2 Max. no LA

72,5 ml/kg/min

70,5ml/kg/min

O Nadador A, nadou os primeiros 100m em 59, os 12 seguintes 100 m em
I’cada um, o 14° 100m em 58 ¢ os ultimos 100 em 57, o Nadador B nao
pode manter o ritmo de A a partir do 11° 100m.

Estado estavel — eficiéncia XXXX X

- Mantém o ritmo para rematar ao|Sim Nao
final

- Cron. final (IV Macrociclo) 14:54 (RP) 14:59.47
- Lugar Primeiro Segundo

Ultimo Teste de Ergoespirometria da temporada 2 meses

antes da competicao final de temporada, os testes de

campo coincidem



Esporte: Natacao
Teste Progressivo de Lactato segundo Mader
Nadadores de 100- 200 m 8 x200 m

_ .

BN | 0% @ 30" | 3 | Dirita
_
B - 030 | 35
B 0% - | - | 35 .
T
* Recuperagao FC < 100 bpm

Protocolo Nadadores 50 — 100 m: 8x 100 m
Protocolo Nadadores 400 — 800 — 1500 m : 5x400




Esporte: “Natacao”
Atleta: M.P.O

Idade: 19 anos, f Evento principal: 200 m borboleta
Etapa Preparatoria Especial. Fase Final. III Macrociclo
Melhor Tempo da Temporada: 2° 08°°.30 (RP)
Altura: 1,66 Peso: 61 kg % Gordura: 13 AKS: 1,17
Producao principal de Lactato no teste competitivo: 13,5 Mmol/l
Ergoespirometria: VO 2 Max/kg , 66,2

LA: 90,3 %

Objetivo: Medalha de bronze Campeonato de Europa 97
no IV Macrociclo. Temporada 1996-97




Protocolo do Teste 8 x 200 m
Nadadora MPO, 200 m Borboleta

208”3

L2 22| 87 | 25 | 1@ | 46 | 151 N

B 0L | 35 | 12 | 48 | L8
BG4 | 61 | 180 | S0 | 16l
B | 9 | 186 | 2 | 1A
RGP % | 112 | 12 | 55 | 160
B

Relembrar que na Natagdo, diminui cerca de 10 Bpm

pela posicao horizontal ‘



Diagnostico e Recomendacoes para a

atleta de natacao.
|

 Otimo teste fisico e técnico

|
« A atleta se encontra em Otimas condi¢des para a competicao
fundamental do III macrociclo, dentro de 4 semanas

* Alcanca o desenvolvimento das areas de intensidade
|

* Deve melhorar o tempo pessoal na competigdo fundamental do

macro ¢ da temporada
|



Outras Recomendacoes

» Ter cuidado durante as quatro semanas seguintes, com as cargas
do treino, evitando assim “a posta em forma” antes da
competicao do III macro

« Ela alcan¢ou o primeiro lugar de Espanha com 1°58”.34 com
RN. |

* A atleta alcangou, 1’ 567°.22, ao final do IV ¢ ultimo macrociclo
da temporada 1996-97, chegando em oOtima forma esportiva na
competicao da Europa, Sevilla’97, obtendo a medalha de ouro ¢

RN nos 200 m borboleta, e bronze nos 100 m borboleta
|




Teste de Ergoespirometria e de Campo.
Diagnostico e recomendacoes para o

desenvolvimento das area de intensidade
\

Atleta GCR Sexo: m Idade: 26 anos

Idade esportiva: 11 anos \

Peso: 66 Kg  Altura: 1.75 m

IMC : 21.6 Kg/m?

%G 6,17 Indice AKS: 1,10
Disciplina : Atletismo 5000-10000 m
Temporada :2003 Macrociclo : II

Mesociclo Preparatorio Especial



Protocolo de Ergoespirometria na Esteira :
Pancorbo — Camassola 2003

— Troca de estagio cada 1 minuto com 1 % de inclinagao
constante durante todo o teste.

— 1° estagio : 6 km/h |

— 2% estagio: 8 Km/ h \

— 3° estagio e proximos : 1 km/h cada novo estagio , ate
critério de finalizacao do teste.

. .y . .
— Leitura dos gases na Ergoespirometria : Registro cada 1
minuto em cada estagio



Ergoespirometria: Atleta GC Idade 26a
FC Max. prevista: 194 bpm
Sexo: M Peso: 66 kg Temperatura: 22 °C
Umidade do ar: 55 % .
Pressdao Barometrica: 767 mm Hg . Duragao da Prova: 17’
Velocidade Max.: 23Km/h com 1 % de inclinacdo constante.
Poténcia Max: 1152,6w
Poténcia Max. Relativa: 17,46 W/Kg

|
Parametros ao Final do Teste e sua relacao com o VO2 Max./kg

FCT % FC |VO2 PO2 Veloc. Escala

bpm Max. Max/kg |mlO2/ |km/h Borg I
ml O2 | bat.
/kg/ mm

Teste 72 1 18 19

F1na1

VO2 16 17
MaX /




( Naae ag C ) € | )( A(
DIpD( Dara ( . ( | CSD( 0 C
Variavel Aval. |Prev. | % FC |% FC Vel |%Vel [Esc. |AR
Etapa Test | do : km/h | Borg
Trein e VO2 km/
bpm | Max/kg h
VO2 Max. / kg 78,8 |> 75 104,1 | 160 |100% 22 (100% (16-17 |0,96
ml O2 /kg/ min
PO 2 32,2 (=245 | 1314 | 160 |102,10% | 22 [100% |[16-17 |0,96
ml O2 / bpm
Limiar 68,6 |>90% |87,8% | 152 95% 19 | % 14-15 {0,88
Anaerobico
ml O2 /kg/ min
Limiar 52,7 |65-89 |67.5% | 142 88,7% 15 % 14-15 (0,83
Aerobico Yo
ml O2 / kg / min




Velocidade desenvolvida nas Areas de

Intensidade Funcional na
Ergoespirometria.

Areas de Intensidade Representacdo da Velocidade do
Funcional Teste a Velocidade em
distancias e tempo

1500 m/ |[400m/min
min
VO2 Max/kg 4°15” 1°05”
do Teste

mlO2/kg/min

Limiar Anaerobico 4°44> 1’167
mlO2/kg/min

Limiar Aerobico 6°00” 1°30”
mlO2/kg/min




Producio de Acido Lactico apés
ergoespirometria

3 min da recuperacdo : 10,1 Mmol/l

5 min da recuperagao : 9,3 Mmol/l



Recuperacao Cardiovascular

Variavel |Repouso |Prévio FC t Recuper. |Recuper. |Recuper. |%
Esforco |[(finaldo |1 min 3 min 5 min Recupe-
Teste) ragao 5
min/ FC t

bpm (]

PA 120/70 120/70
mm Hg 220/40 200/60 160/60

Informacoes do ECG de Repouso, durante o Teste de Ergoespirometria e durante"
a Recuperacio: NORMAL



Situacao dos principais
indicadores no testes de campo

Tempos:
60m: 7”.5 lactato 4.6 Poténcia Anaerdbica Alactica
400 m : 59 lactato 9,0 Poténcia Anaerobica Lactica

1500 m : 4°06” lactato 8,7 Poténcia Aerdbica

Teste de Tokmakidis: VO2 Max./kg: 1500 m = 72,6
400 m = 60,2

Ergoespirometria VO2Max./kg 78,1

Lactato Ergo pos teste: 3> = 10,1 Mmol/l ; 5’=9,3



Conclusao dos resultados da ergoespirometriz
Atleta GCR - atletismo fundo

|
Otimo VO2 Max./ kg, para a etapa preparatoria especial
assim como sua recuperagao cardiovascular.

Deve ter tido hipertrofia cardiovascular esquerda
desenvolvida pelo treinamento das disciplinas de 5000 e

10 000m . Isto justifica em parte a freqiieéncia cardiaca
durante o esfor¢o para chegar a uma velocidade de 23 km/h

terminando o teste com 178 bpm o que equivale a s6 91,7%
da FC Max.

O maior valor de VO2 /kg apresenta-se, na velocidade de 22
km/h, a partir de este estagio nao aumenta mais o VO2Max.

Resposta do ECG normal.



Outras consideracoes
|

Otimo coeficiente respiratorio durante todo o teste
Limiar aerobico dentro dos limites da normalidade

Limiar anaerdbico. Tem que ser avaliada a possibilidade de
melhorar esta drea , ja que fica um pouco fraca na
ergoespirometria, ao ser um atleta de 26 anos da area de

fundo de atletismo \

Possivel potencial para melhorar com o treitnamento na area
de intensidade de limiar anaerdobico. Muito importante para
a sua disciplina. Coincide com critério do treinador.



Um comentario interessante...

A extrapolacao das velocidades alcangadas durante o VO2
Max/kg , que fosse aos 22 km/h , nas distancias de 1500 m e
400 m, coincidem com os melhores tempos do atleta nessas
disciplinas na pista de atletismo, segundo seu treinador.

A produgéo de lactato durante o teste € pouca, devido a duas
posswels causas, uma ¢, a ex1stenc1a de um esportista da
area fundo de atlet1sm0 com um % elevado de fibras
musculares de tipo I, € por outra parte, um trabalho

anaerobico muito baixo durante toda sua vida esportiva
|



Por outra parte

* Os testes de campo realizados nos 1500 m , 400 m e 60 m,
demonstram que nao ¢ um atleta de Velomdade € pouco
produtor de lactato, nas distancias de 400 e 1500 m rasos.
Os testes de campo forem realizados na semana da
Ergoespirometria.

. I . yq e
* A presenca de dificuldades atuais no limiar anaerdbico €
poténcia anaerdbica de forma integral.



Recomendacoes principais apresentadas por o
meédico do esporte ao técnico esportivo e

meédico do atleta

Limiar Anaerobico

e (Continuo Intensivo

Intensidade: 90 - 93% do registro de teste
ergometrico relacionado aos 400 m no limiar

anaerdbico (1°05), 1°11°-1°09” na pista de 400 m.
Total 25 pistas. Duracao aproximada 29’35 —
28°45”

FC de treinamento 174-180 bpm (dificil de lograr, pelas
caracteristica do atleta).

Lactato: 3-4mmol/l



Limiar Anaerobico

b) Fracionado.
\
Intervalico Extensivo Médio modificado:

4 repeticoes x 1500 m. Intensidade 88-92% do melhor
tempo de 1500 m na pista (4’06”) , 0 seja (4°357-4°257)

Recuperacao entre ¢/r 90”-2” ou < 120bpm.
|

FC de treinamento : 174-180 Lactato : 3-4



Capacidade Lactica:

Fracionado Intervalico Intensivo Curto
modificado : |

6 x 400m
Intensidade: 95 — 97% nos 400 m, na pista (59”)
Deve realizar 1°02”- 1°01”

Recuperacao similar ao tempo de cada repeticao ou FC <
120 bpm

FC de treinamento 1deal > 185-190 bpm.
Lactato > 9 Mmol/l \



Potencia Lactica:

Fracionado. Repeticao Média Modificada :
|
4 x 400 m.
Intensidade 97 — 99% dos 400 m realizado na pista (59)
Deve fazer 1,017-1°. \
Recuperacao 10 vez ao tempo de trabalho
realizado na cada repeti¢ao (10”) ou FC < 100 bpm.
FC de treinamento 1deal >190 bpm.
Lactato > 12 Mmol/l



Poténcia Alactica:

Fracionada. Repeticao Curta Modificada:

6 x 60 m. Intensidade 99 — 100% do teste na pista de 60 m
(7.5),0seja 7°.57-7.5.

Recuperacio 2 minutos entre cada repeticdo ou FC < 100
bpm.

FC de tretnamento <160 bpm.' (<130).

Lactato <3 .
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