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Apresentação


A vida traça, para cada um de nós, um caminho. Algumas vezes, esse caminho nos leva a outros percursos. Num desses percursos, o destino me aproximou do autor, mais precisamente numa competição de triathlon na cidade de Santos. Estávamos em momentos diferentes: eu encerrando a minha carreira de atleta e ele iniciando a sua. Mas foi o suficiente, tornamo-nos amigos e nunca mais nos separamos.


Desde o início do nosso primeiro contato, percebi o espírito inovador de Fabiano Pi nheiro Peres, cidadão dinâmico, cheio de ideias e consciente das necessidades da sua profissão. Consciente também da liderança que exerce junto ao meio em que atua, com base em anos de trabalho e de muito estudo.


Ao ser convidado por Fabiano para fazer a apresentação do seu livro, percebi que esta obra seria uma publicação diferenciada, pois foi idealizada como uma forma de divulgar experiências acumuladas tanto no âmbito prático como no da sua pesquisa científica, juntamente com seus colaboradores.


É uma obra que nada deixa a desejar e que traz conteúdo suficiente para que todos tenham oportunidades de se iniciar ou de se atualizar sobre assuntos de treinamento físico, avaliação física, nutrição esportiva, lesões e empreendedorismo. Aliás, a combinação desses assuntos em um só livro é muito interessante. Organizado em oito capítulos, com temas de grande interesse, abordados de forma didática, abrangente, rico em informações e de fácil entendimento, tenho certeza que ele irá contribuir na vida profissional de inúmeros colegas da área da saúde e do esporte.


Parabéns, Fabiano Pinheiro Peres! O objetivo proposto foi alcançado e que agora o livro Personal trainer: Uma abordagem prática do treinamento personalizado colha seus frutos, contribuindo para o melhor domínio do conhecimento na área, para a reflexão sobre o assunto e para o estímulo a novas produções.


 


Luiz Antonio Domingues Filho
Diretor da In Forma – Centro de Atividade Corporal
Personal trainer do ano de 2012 pela SBPT









 


 


Prefácio


Prefaciar uma obra é uma coisa muito gratificante. Agora, prefaciar a obra de um ícone da Educação Física é uma honra, especialmente quando o autor é um grande amigo e se tem por ele profunda admiração e respeito. O professor Fabiano, além do seu profissionalismo, demonstra ser um grande guerreiro. Apesar dos golpes que a vida vem lhe dando, continua firme e forte. Por isso, este não é apenas um livro, é um modelo de trabalho de quem soube estudar e trabalhar sorrindo, sem mostrar jamais as lágrimas nos olhos e o coração ferido. É isso que torna a leitura desta obra algo fundamental para quem trabalha como personal trainer e/ou na área de fitness.


O livro ensina como trabalhar o core utilizando a sala de musculação, valendo-se de vários métodos para que se consiga melhorar, intensificar e modificar os estímulos musculares. Tudo isso direcionado para o personal trainer, que poderá entender com detalhes como montar um estúdio e, assim, começar seu próprio negócio.


O autor conta com o auxílio de outros profissionais que descrevem, com maestria, as principais lesões esportivas que acometem os praticantes de atividades físicas. Eles mostram ainda a importância da relação interdisciplinar e multiprofissional entre o profissional de Educação Física e o de Fisioterapia na prevenção de disfunções relacionadas à prática esportiva e ao sucesso dos processos de reabilitação.


Aborda-se também a nutrição esportiva, bem como a sua prescrição adequada, o plano alimentar, os hábitos, as inadequações alimentares e todos os aspectos que, somados ao treinamento, melhorarão e possibilitarão resultados ainda melhores. No final da obra, encontram-se alguns tópicos importantes para a prescrição do treinamento personalizado, algo que só alguém com uma vasta experiência poderia relatar de modo tão diverso.


Além da grande vivência do autor, ele reuniu uma equipe que engrandeceu mais ainda o livro. Tudo isso faz a obra se destacar entre as já publicadas sobre o assunto. Fabiano Peres nos presenteia com este livro que qualifica ainda mais o trabalho realizado pelo personal trainer. Com certeza o livro terá lugar garantido na biblioteca dos profissionais que trabalham ou que pretendem trabalhar com seriedade. Obrigado pela obra, Fabiano!


 


Luis Cláudio Bossi
Mestre em Treinamento Desportivo, autor de vários livros e
professor de cursos de pós-graduação 
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Princípios básicos do treinamento


Fabiano Pinheiro Peres


Existem várias formas de destacar os princípios do treinamento. A seguir, serão detalhados os princípios mais importantes para tornar mais fácil o entendimento de como se deve organizar o treinamento personalizado.


1.1 Individualidade biológica


Cada pessoa possui características individuais e, por isso, cada um terá uma resposta diferente. Sabendo disso, deve-se evitar treinos coletivos em que todas as propostas de treinamento devam, obrigatoriamente, ser individuais. Mesmo dentro do treinamento personalizado, muitos profissionais padronizam treinos, separando os envolvidos apenas por nível de condicionamento, ou seja, iniciante, intermediário e avançado.


Sabe-se, no entanto, que para prescrever qualquer tipo de treinamento, seja qual modalidade for, é necessário seguir sempre o princípio da individualidade biológica, já que ele é a base para o sucesso de qualquer proposta de treinamento.


1.2 Saúde


Guedes Jr. (2003) cita um princípio muito importante, o da saúde, no qual determina que o exercício deve, além de melhorar o desempenho, proporcionar saúde e qualidade de vida ao praticante. O autor lembra, no entanto, que em alguns casos – como em atletas de alto nível – este princípio não se aplica.


1.3 Adaptação


Este princípio também é conhecido como o princípio geral de adaptação, no qual deve-se entender que, para ocorrer a adaptação do organismo, faz-se necessário respeitar algumas fases, descritas a seguir.


1.3.1 Fase de alarme


Cada sessão de treino é um alarme para o organismo, pois em cada uma delas, ocorrem alterações fisiológicas, como o aumento de tensão muscular (em razão dos vários estímulos), as microlesões, o gasto energético (ATP, glicogênio etc.). Cada sessão de treinamento gera estímulos às adaptações fisiológicas (fase de resistência).


1.3.2 Fase de resistência


Ocorre quando o aluno está com a sua condição física melhorada. Depois de vários estímulos (fase de alarme), o organismo fisiologicamente já se adaptou, ou seja, já se percebe um aumento da força muscular, causando a hipertrofia, maior vascularização, o aumento dos estoques de energia etc.


1.3.3 Fase de exaustão


Quando se fala em fase de exaustão, deve-se entender que, quando o aluno realiza uma sessão de treino muito cansativa, não necessariamente significa que ele entrará em exaustão. Assim, após um treino muito intenso, o aluno estará cansado, estressado. Porém, passado esse período, ele irá descansar, alimentar-se e dormir. Com isso, os estoques de energia novamente aumentarão e os músculos serão reparados. Essa sessão intensa pode ser comparada ao treino de choque, que equivale a uma grande alteração orgânica mediante esforço físico intenso, situação conhecida também por overreaching. Se o aluno descansar e alimentar-se adequadamente, ele conseguirá se adaptar ao estímulo altamente intenso a que foi submetido. Mas, caso após essa sessão intensa ele não se alimente de forma adequada ou não descanse o suficiente, ele poderá, ao longo do período de treino, ter uma queda abrupta da performance adquirida até então, além de correr o risco de contrair a síndrome do overtraining. 


1.4 Interdependência volume/intensidade


Este princípio deixa bem claro que volume e intensidade não foram feitos um para o outro. Independentemente do nível do praticante ou da estratégia de treinamento, quando o treinamento tem um alto volume, obrigatoriamente a intensidade deverá ser reduzida. Isso deverá ser feito quando se realizar um treino intenso, ou seja, o volume, obrigatoriamente, também deverá ser reduzido.


É claro que em algumas situações específicas, como nas sessões de treino de choque descritas anteriormente, o indivíduo poderá sofrer um estímulo intenso, com volume e intensidade elevados. No entanto, desde que a recuperação seja proporcional à carga aplicada, não há problema algum. O que não se deve fazer é repetir treinos intensos e volumosos durante muito tempo, pois, desse modo, não haverá descanso, genética, alimentação e outros recursos ergogênicos suficientes. Fatalmente essa atitude comprometerá a performance do atleta.


1.5 Sobrecarga


Muitos profissionais acham que para melhorar o rendimento (hipertrofia, por exemplo) é necessário apenas aumentar o peso dos exercícios. Isso, na verdade, é uma interpretação equivocada que se costuma fazer. O princípio da sobrecarga diz que os estímulos devem ser aumentados de acordo com o aumento do desempenho, para que sempre ocorra a adaptação. Quando se fala em aumento da sobrecarga, não significa necessariamente aumento de peso (ou de anilhas) nas máquinas. Caso o aluno faça, por exemplo, quatro séries de seis repetições, e queira aumentar a sobrecarga de treinamento visando à hipertrofia, a primeira coisa que ele deverá fazer é aumentar o peso que estava utilizando até então. Mas, se em vez de aumentar o peso, por que não aumentar a sobrecarga, diminuindo o tempo de intervalo; e/ou aumentar uma série; e/ou aumentar um exercício; e/ou aumentar o número de repetições? Na verdade, a alteração dessas variáveis (séries, repetições, intervalos e número de exercícios) quase sempre acaba sendo muito mais interessante para o processo hipertrófico do que somente se preocupar em aumentar o peso a ser levantado. 


Ainda dentro desse princípio, pode-se elencar três diferentes tipos de sobrecarga: 


1.5.1 Sobrecarga estimulante


Quando o objetivo é gerar adaptações positivas.


Toda sobrecarga acaba sendo, especialmente para aqueles que estão iniciando, estimulante. Vale lembrar que quanto menos treinado, mais treinável o indivíduo é, ou seja, mesmo fazendo o uso de cargas leves, o praticante terá aumento do desempenho. Assim, se for respeitado o limite de cada um, qualquer alteração na sobrecarga terá efeitos positivos.


1.5.2 Sobrecarga retentiva


Quando o objetivo é promover a estabilização ou controle do treinamento. Geralmente, esse tipo de sobrecarga é usado com mais frequência em periodizações de treinamento de atletas de alto nível, em que o treinador deixa de gerar estímulos positivos com o intuito de estabilizar a condição física do atleta, mas sem perder o condicionamento adquirido até aquele momento. Isso acontece, por exemplo, em situações como competições importantes que tiveram sua data de realização alterada, ou quando o treinador percebe que o atleta está um pouco cansado (observe que a sobrecarga retentiva, dependendo do período, acaba tendo características de recuperação também). Para quem não é atleta de competição, esse tipo de sobrecarga, com o intuito de estabilizar a condição, não é muito explorado, até porque, na maioria das vezes, não existe essa necessidade.


1.5.3 Sobrecarga depressiva


Para muitos, é quando a estratégia do treinamento está errada, ou quando o objetivo é diminuir a performance.


1.5.3.1 Para diminuir a performance


Depois de um longo período de treino, não é interessante manter os altos níveis de performance, uma vez que o aluno/atleta, por mais bem treinado que esteja, não suportará trabalhar intensamente durante muito tempo e, provavelmente, não conseguirá nem mantê-lo. Por isso, dependendo do período de treino, é muito interessante diminuir a carga de treino, mesmo que isso custe alguns centímetros de coxa ou de bíceps. O corpo precisa descansar e, quando se aplicam cargas muito leves, estas são consideradas sobrecargas depressivas pelo efeito de destreinamento e/ou recuperação.


1.5.3.2 Periodização incorreta


Geralmente isso ocorre quando, por exemplo, treina-se utilizando cargas elevadas com um período de descanso menor que o necessário para que haja recuperação, ou quando não se aumentam a sobrecarga ao longo dos meses de treinamento, anulando as sessões de treino.


1.6 Heterocronismo de recuperação


Dependendo do volume e da intensidade da sessão de treinamento, é necessário mais ou menos tempo de recuperação (hetero, diferente; crono, tempo). Caso o treinamento seja realizado em uma intensidade muito alta, maior deverá ser o período de descanso. Isso mostra que o descanso é uma variável muito importante dentro da periodização do treinamento, por isso, é necessário explorá-lo ao máximo. Várias são as publicações em que são citadas padronizações de descanso em relação à intensidade de treino, mas o que sempre deve ser levado em consideração é a resposta ao treinamento em suas diferentes fases.


1.7 Supercompensação


Guedes Jr., Souza Jr. e Rocha (2008) chamam de supercompensação a série de reações que faz o organismo se recuperar, ultrapassando o nível de equilíbrio inicial ocorrido durante o processo de recuperação. No entanto, para que isso realmente aconteça, os estímulos devem ser aplicados no momento exato da supercompensação. Nem sempre se consegue aplicar uma próxima sessão exatamente neste momento. Veja o que ocorre quando isso não acontece:


[image: ]   Aplicação do estímulo antes da recuperação: nunca se deve aplicar um novo estímulo antes da recuperação. Caso isso aconteça, fatalmente o aluno será levado à fadiga crônica (overtraining ou sobretreinamento).


[image: ]   Aplicação do estímulo no momento da recuperação: aplicar sempre uma sessão de treinamento no momento da recuperação não contribui para o aumento ou diminuição da condição física, implica apenas em manter os níveis de condicionamento físico (estabilização do treinamento).


[image: ]   Aplicação do estímulo após a supercompensação: quando, nesta condição,  o  atleta  pode  sofrer  o  destreinamento,  caso  uma  nova sessão de  treinamento aconteça  tempos depois  do  momento  da supercompensação.


1.8 Sistematização


O princípio da sistematização procura demonstrar que todo treinamento deve ser muito bem organizado e planejado para que os objetivos sejam atingidos. E quando se fala em organização, deve-se pensar na sistemática do desenvolvimento do programa de treino. É sabido que qualquer planejamento deve, obrigatoriamente, seguir as teorias do treinamento, observando, por exemplo, se em cada sessão de treino é utilizado o sistema energético inerente à modalidade esportiva, ou se as cargas de treino condizem com o período de treino que o atleta se encontra.


Para que tudo isso ocorra, o profissional de Educação Física deve anotar tudo o que faz, ou seja, ser realmente sistemático. 


1.9 Conscientização


Guedes Jr., Souza Jr. e Rocha (2008) esclarecem que o aluno, quando consciente do motivo pelo qual treinará e dos benefícios que aquele tipo de treinamento poderá lhe proporcionar, realiza suas atividades com mais eficiência e, consequentemente, consegue obter resultados mais expressivos.


Isso significa dizer que é essencial esclarecer aos alunos não somente os exercícios que deverão fazer, mas também explicar o porquê da sua realização, mostrando os benefícios que o controle de todas as variáveis do treinamento pode lhe trazer.


1.10 Continuidade


Depois do princípio da individualidade biológica, o princípio da continuidade é um dos mais importantes.


Não é preciso ser um especialista em treinamento para entender que quanto maior a vivência do atleta em uma determinada modalidade:


[image: ]   mais rápida será sua resposta ao treinamento;


[image: ]   maiores serão suas chances, quando retornar aos treinos, de melhorar sua performance em um tempo muito menor que aquele que nunca vivenciou  uma  determinada  modalidade,  mesmo  após  anos  de interrupção;


[image: ]   melhor será a técnica de execução dos movimentos (economia de movimento), diminuindo os risos de lesões;


[image: ]   maiores serão os benefícios que ele obterá em relação à sua qualidade de vida.


No momento de elaboração dos programas de treinamento de cada aluno, todos os princípios devem ser considerados. Com isso, sempre haverá a certeza de que os resultados surgirão.
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Utilizando a ergoespirometria no treinamento personalizado


Paulo Roberto Santos Silva | Fabiano Peres


Este capítulo tem uma importância ímpar neste livro. Muitos profissionais de Educação Física têm dificuldade no que se refere à aplicação dos testes com análise dos gases expirados e sua interpretação para a prescrição do treinamento aeróbio tanto para o atleta como para os praticantes de atividade física não competitiva. Por isso, apresenta-se uma descrição passo a passo, utilizando testes feitos dentro do Laboratório de Estudos do Movimento (LEM) do Instituto de Ortopedia e Traumatologia do Hospital das Clínicas da Faculdade de Medicina da Universidade de São Paulo  (IOT-HCFMUSP).


As denominações comumente utilizadas em nosso país para o teste com análise de gases expirados são: a) teste cardiopulmonar (TCP); b) teste de exercício cardiopulmonar (TECP) e/ou; c) teste ergoespirométrico (TEE). Para fins didáticos, será utilizado o termo teste ergoespirométrico (TEE). Os sistemas cardiovascular e respiratório trabalham juntos para fornecer um sistema de entrega de oxigênio (O2) e um sistema de remoção de dióxido de carbono (CO2) dos tecidos. Há quatro processos que permitem que essa condição aconteça: 1) o movimento de ar para dentro e para fora dos pulmões; 2) a troca de O2 e de CO2 entre os pulmões e o sangue; 3) o transporte de O2 e CO2 no sangue e; 4) a troca de O2 e de CO2 entre os capilares sanguíneos e os músculos durante o exercício (Fox, 1983; Weber, 1986).


As duas primeiras fases são referidas como respiração externa porque envolvem o movimento de gases do ar ambiente para os pulmões e depois para o sangue. A quarta fase é comumente denominada respiração interna, pois envolve a troca gasosa entre o sangue e os tecidos. O TEE é um método valioso porque taxa os mecanismos responsáveis pela respiração interna e externa durante o exercício e pode, frequentemente, revelar anomalias não aparentemente observadas em repouso (Fox e Mathews, 1983).


Esse procedimento é frequentemente realizado porque, nesse tipo de avaliação funcional, é possível analisar uma variedade extensa de aspectos relacionados à realização de exercício. Além disso, esse procedimento possibilita verificar o diagnóstico de alterações metabólicas, o teste de avaliação funcional de atletas, a caracterização de demanda metabólica em esportes competitivos, a prescrição de intensidade do treinamento físico e a medida indireta da utilização de substrato energético durante exercício. Além disso, possibilita verificar também efeitos do treinamento sobre os limiares ventilatórios e o consumo máximo de oxigênio, bem como a resposta a determinadas intervenções clínicas (Fox e Mathews, 1983; Weber e Janick, 1986).


Não se tem, portanto, conhecimento de outro método de avaliação funcional que contemple tamanho número de possibilidades por meio da análise dos gases expirados. A resposta cardiopulmonar ao exercício é um processo fisiológico integrado e desenhado para satisfazer o aumento da demanda metabólica. O método é definido como uma medida contínua dos gases respiratórios expirados durante o exercício. Assim, por meio desse método, é possível entender melhor a integração dos sistemas cardiovascular, pulmonar e muscular durante a realização de um exercício. A característica básica do método é o cálculo da produção de calor mediante os parâmetros de troca gasosa pulmonar, especificamente por meio de medidas de consumo de oxigênio (VO2) e produção de dióxido de carbono (VCO2). Nessa metodologia, o fluxo respiratório e as frações expiradas de oxigênio (FEO2) e do dióxido de carbono (FECO2) são coletados a cada ciclo respiratório. As correções dos volumes gasosos das variáveis analisadas nas condições BTPS (body temperature, ambient pressure, satured with water vapor) são realizadas com a temperatura corporal de 37 ºC e a uma pressão que corresponde à pressão barométrica local. Essas correções são realizadas quando desejamos saber o volume de ar ventilado pelos pulmões. Por esse motivo, a ventilação, produto da frequência respiratória e do volume corrente, é analisada na condição BTPS. Em contrapartida, as correções dos volumes gasosos analisados em STPD (Standard temperature and pressure, dry) que correspondem à temperatura padronizada de 0 ºC, pressão barométrica de 760 mmHg ao nível do mar, com o volume ocupado pelas moléculas de vapor d’água corrigido, são feitas a seco. Essas correções devem ser feitas para fins de comparação e para se conhecer a quantidade de consumo de oxigênio e a quantidade de gás carbônico produzido. Os parâmetros verificados com essa metodologia têm sido de especial importância para a cardiologia, pneumologia, medicina do exercício e do esporte, medicina ocupacional e reabilitação. O método é dinâmico e seguro e fornece um volume enorme de informações que podem ser utilizadas para o estudo das respostas fisiológicas agudas e crônicas em indivíduos saudáveis ou doentes. Portanto, ele é capaz de avaliar indivíduos com diferentes níveis de capacidade funcional. O chamado teste ergoespirométrico é um teste ergométrico comum com a incorporação de medidas ventilatórias pela utilização dos gases expirados (ACSM, 2010; Carey et al., 2005). 


2.1 A importância da determinação dos limiares ventilatórios


Determinar uma zona de transição metabólica na qual o início da passagem de predominância aeróbia para anaeróbia, caracterizada pela contribuição dos fosfatos e da glicose para o fornecimento compensatório de energia ao exercício, é de extrema importância para avaliação funcional de indivíduos saudáveis ou doentes. O esporte de alto rendimento exige condicionamento atlético eficaz, que depende do controle e de correta prescrição da intensidade de exercício conforme o objetivo determinado. O TEE (análise de gases expirados) é uma metodologia de avaliação não invasiva da aptidão funcional cardiorrespiratória e metabólica que avalia, em repouso, durante exercício e na fase de recuperação, a resposta da frequência cardíaca (FC), da pressão arterial (PA) sistólica (PAS) e diastólica (PAD), dos limiares ventilatórios (LV) e do consumo máximo de oxigênio (VO2máx), entre outras (Gaskill et al., 2001; Jones, 1975).


No treinamento personalizado não é diferente. Testes que realmente avaliem a situação do aluno devem ser realizados para que se possa prescrever o treinamento aeróbio com mais exatidão, potencializando, consequentemente, os resultados.


Os limiares ventilatórios apresentam diversas terminologias. O limiar ventilatório 1 (LV1, ou limiar aeróbio, ou primeiro limiar, ou limiar anaeróbio de Wassermann) caracteriza o limite inferior (exercício de baixa intensidade), predominantemente aeróbio (Fase I). É a fase em que se inicia a acidose metabólica compensada, na qual ainda se verifica a produção de energia ATP pela via mitocondrial (Fase II). Ao ultrapassar o limiar ventilatório 2 (LV2, ou limiar anaeróbio, ou segundo limiar, ou ponto de compensação respiratória – PCR), caracteriza-se o predomínio do meta-bolismo anaeróbio láctico (Fase III), momento a partir do qual a acidose metabólica é descompensada (diminui a capacidade tampão do músculo com queda do pH) (Figura 2.1).


[image: ]


FIGURA 2.1 – Comportamento dos parâmetros ventilatórios utilizados na determinação do limiar ventilatório 2 (LV2) dos jogadores de futebol durante esforço progressivo na esteira. Painéis: A = equivalente de dióxido de carbono (VE/VCO2); B = pressão expirada final de dióxido de carbono (PETCO2); C = frequência respiratória (FR); D = ventilação pulmonar (VE); E = volume corrente (VC).


A produção de energia ATP ocorre pela via não mitocondrial (glicólise). Em indivíduos saudáveis, o LV1 ou LA, na maioria das vezes, ocorre entre 40% e 65% do VO2máx e o LV2 ou o PCR ocorre entre 65% e 90% do VO2máx. É importante salientar que as adaptações fisiológicas provocadas pelo condicionamento físico aeróbio desloca ambos os limiares para percentuais mais elevados do VO2máx, aumentando a capacitação funcional aeróbia. Treinar abaixo do limite inferior (LV1) não provoca melhora da aptidão aeróbia. Treinar entre os intervalos até o limite superior (LV2) melhora a capacidade de tolerar exercício de longa duração. Treinar acima do limite superior (LV2) melhora a potência aeróbia e a capacidade anaeróbia. O VO2máx é um dos parâmetros que melhor expressa a capacidade central de captação de O2 do ar atmosférico. Diversos critérios diretos publicados na literatura têm sido utilizados para caracterizar o seu alcance máximo, entre eles, o platô, com diversos valores e que significa o aumento da carga de trabalho sem o aumento expressivo do VO2máx atingido. Temos utilizado os seguintes critérios para platô:


[image: ]   O VO2 que não aumenta mais que 2,0 ml/kg/min entre o penúltimo e o último estágio do teste com o incremento da intensidade entre 5% e 10% no esforço máximo é considerado platô;


[image: ]   Razão de troca respiratória (RER) ≥ 1,10;


[image: ]   FC ≥ 95% da FC máxima predita para idade, utilizando a fórmula de Tanaka, Monahan e Seals (2001): (208 – [Idade x 0,7]);


[image: ]   Escala de Borg (≥ 18, que vai até 20);


[image: ]   Sinais indiretos de cansaço extremo, como intensa hiperpneia, suor excessivo, rubor facial ou dificuldade de manter a coordenação motora adequada, com o incremento da velocidade da esteira.


O teste é considerado máximo quando pelo menos três dos quatro critérios a seguir são atingidos pelo avaliado:


a) platô do VO2máx;


b) RER (VCO2/VO2) ≥ 1,10;


c) FC = ≥ 95% do máximo predito para a idade;


d) Escala de Borg ≥ 185-12.


Tabela 2.1 – Telemetria do teste ergoespirométrico (indivíduo do sexo masculino de 22 anos, 74 kg, 178 cm)


[image: ]


LV1 ou Limiar I, na velocidade de 9,6 km/h.


LV2 ou Limiar II ou PCR, na velocidade de 13,2 km/h.


VO2máx 64,6 ml/kg/min, na velocidade de 18,0 km/h.


Critérios de determinação:


LV1 = PETO2 mais baixo + VEO2 mais baixo + ascensão do RER + Salto da VE + Salto da FR + achatamento do VC
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