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O que sao as zonas de treinamento
pela Percepcao de Esforco.

O ciclismo é um esporte que requer um
treinamento bem estruturado e
personalizado para que o atleta possa
atingir seus objetivos. Uma das
principais ferramentas utilizadas no
treinamento de ciclistas sao as zonas de
treinamento, que permitem um
controle mais preciso da intensidade do
esforco realizado durante o
treinamento. Neste e-book, vamos falar
sobre as zonas de treinamento
baseadas na percepcao subjetiva de
esforco e como utiliza-las para melhorar
o seu desempenho como ciclista.




O que sao as zonas de treinamento
pela Percepcao de Esforco.

As zonas de treinamento sao faixas de intensidade
de esforco que sdao determinadas com base em
diferentes métodos, como a frequéncia cardiaca, a
poténcia ou a percepc¢ao subjetiva de esforgo.

A percepcao subjetiva de esforco € uma escala
gue mede o esforco percebido pelo atleta durante
o exercicio. E uma escala de 1 a 10, em que 1
representa um esfor¢co muito facil e 10 representa
um esforco maximo.

As zonas de treinamento baseadas na percepc¢ao
subjetiva de esforco sao determinadas de acordo
com a intensidade do esforco percebido pelo
atleta. Essas zonas sao divididas em faixas que
correspondem a diferentes niveis de esforco, que
podem ser utilizadas para treinamento de
resisténcia, forca ou velocidade.




Zonas de treinamento no ciclismo!

No ciclismo, as zonas de treinamento sao divididas
em cinco faixas, cada uma correspondendo a uma
intensidade de esforco diferente. Essas faixas sao:

Zona 1: Recuperacao

A zona 1 corresponde a um esfor¢co muito leve, que é
utilizado para recuperacao apos um treino intenso. O
esforco percebido pelo atleta nestazonaéde 1a2na
escala de percepcao subjetiva de esforco.

Zona 2: Aerodbica

A zona 2 corresponde a um esforco moderado, que €
utilizado para treinamento aerébico de base. O esforco
percebido pelo atleta nesta zona é de 3 a 4 na escala de
percep¢ao subjetiva de esforco.
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Zona 3: Tempo

A zona 3 corresponde a um esforco moderadamente
intenso, que é utilizado para treinamento de tempo e
resisténcia. O esforco percebido pelo atleta nesta zona é
de 5 a 6 na escala de percepcao subjetiva de esforco.

Zona 4: Lactato

A zona 4 corresponde a um esforco intenso, que é
utilizado para treinamento de lactato e melhora da
capacidade anaerobica. O esfor¢o percebido pelo atleta
nesta zona é de 7 a 8 na escala de percepc¢ao subjetiva de
esforco.

Zona 5: Maxima

A zona 5 corresponde a um esfor¢co maximo, que é
utilizado para treinamento de velocidade e poténcia. O
esforco percebido pelo atleta nesta zona e de 9 a 10 na
escala de percepc¢ao subjetiva de esforco.
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Para utilizar as zonas de treinamento baseadas na percepc¢ao
subjetiva de esforco, € importante que o ciclista saiba
identificar o esforco percebido em cada zona. Para isso, é
necessario realizar um teste de esfor¢co para determinar o
esforco maximo que o atleta é capaz de suportar e, a partir
disso, estabelecer as zonas de treinamento.

NIVEL ESFORGCO | SINAIS FISICOS
0 Nenhum Menhum
1 Minimo Menhum
2 Pouco .Eenﬁ.a-;ﬁu de mavimento
3 Moderado Forte sensacao de movimento
4  [Um pouco diffci (Calor
5 Difieil Comega a suar
6 Maig dificil Moderada sudorese
il Muito dificil Moderada sudorese e respiragao normal
8 Extremamente dificil Transpirag&o intensa e dificuldade na respiragao
9 Esforgo maxima | Sudorese maxima e exercicio sem respiracac
10 Fadiga Exausto

Uma vez que as zonas de treinamento tenham sido estabelecidas,
o ciclista pode utilizar essas informacdes para planejar seus
treinos de acordo com seus objetivos. Por exemplo, se 0 objetivo
é melhorar a resisténcia, é recomendado que o ciclista treine na
zona 3 por periodos mais longos de tempo. Se o objetivo é
melhorar a velocidade, o ciclista deve treinar na zona 5 em
esforcos curtos e intensos.
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Tabela Exemplar

<60% 61% a 70% AN/ Ry 184% a91% >92%

% FREQUEENCIA CARDIACA MAXIMA

e ay| MUITO, MUITO
FACIL MODERADO DIFiCIL AUITO DIFICIL DIFICIL
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PERCEPGAD DE ESFORGO

NADA PoOUCO LIGEIRAMENTE S MUITO

CANSATIVO CANSATIVO CANSATIVO O AR CANSATIVO

12 3-4 56 7-8 9-10

ﬁ
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Além disso, € importante que o ciclista monitore
constantemente seu esforco durante o treinamento,
para garantir que esta treinando na intensidade
correta. Isso pode ser feito atraves da percepcao
subjetiva de esforco, ou utilizando monitores de
frequéncia cardiaca ou de poténcia.

Conclusao

As zonas de treinamento baseadas na percepc¢ao
subjetiva de esfor¢o sao uma ferramenta importante
no treinamento de ciclistas. Com a ajuda dessas zonas,
o ciclista pode controlar a intensidade do esforco
durante o treinamento, permitindo uma melhor
adaptacdo ao estimulo e melhorias no desempenho. E
importante que o ciclista saiba identificar o esforco
percebido em cada zona e utilize essas informacoes
para planejar seus treinos de acordo com seus
objetivos. Com um treinamento bem estruturado e
individualizado, é possivel alcancar excelentes
resultados no ciclismo.
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