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DO ESTUDANTE

Questdo 136

Um ciclista amador de 61 anos de idade utilizou
um monitor cardiaco para medir suas frequéncias
cardiacas em quatro diferentes tipos de trechos do
percurso. Os resultados das frequéncias cardiacas
méaximas alcangadas nesses trechos foram:

Trechos do percurso Fm m‘?m
Leve no plano 90
Forte no plano 120
Subida moderada 130
Subida forte 140

Sabe-se que a faixa aerdbica ideal para o ganho
de condicionamento fisico € entre 65% e 85% da
frequéncia cardiaca méxima (Fc max.), que, por sua vez,
€ determinada pela férmula:

Fc max. = 220 - idade,
em que a idade € dada em ano e Fc max. & dada em bpm
(batimento por minuto).

Os trechos do percurso nos quais esse ciclista se mantém
dentro de sua faixa aerobica ideal, para o ganho de
condicionamento fisico, s&o

® leve no plano, forte no plano, subida moderada e
subida forte.

leve no plano, forte no plano e subida moderada.
forte no plano, subida moderada e subida forte.
forte no plano e subida moderada.

leve no plano e subida forte.
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ALTERNATIVA D
A frequéncia cardiaca maxima do ciclista sera:
Fomax = 220 — 61 = 159
Como a faixa aer6bica ideal esta compreendida entre 65% e 80% da frequéncia cardiaca maxima:
0,65.159 = 103,35 bpme 0,85.159 = 135,15 bpm

Sendo assim, os trechos do percurso que apresentam frequéncias cardiacas nessa faixa sao: “forte no
plano” e “subida moderada”.



