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ALTERNATIVA D 

A frequência cardíaca máxima do ciclista será: 

𝑭𝒄𝒎𝒂𝒙 = 𝟐𝟐𝟎 − 𝟔𝟏 = 𝟏𝟓𝟗 

Como a faixa aeróbica ideal está compreendida entre 65% e 80% da frequência cardíaca máxima: 

𝟎, 𝟔𝟓. 𝟏𝟓𝟗 = 𝟏𝟎𝟑, 𝟑𝟓 𝒃𝒑𝒎 e 𝟎, 𝟖𝟓. 𝟏𝟓𝟗 = 𝟏𝟑𝟓, 𝟏𝟓 𝒃𝒑𝒎 

Sendo assim, os trechos do percurso que apresentam frequências cardíacas nessa faixa são: “forte no 
plano” e “subida moderada”. 


