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RESUMO

O objetivo central deste estudo foi analisar o efeito da cadéncia
de pedalada (50 x 100rpm) sobre a freqiiéncia cardiaca (FC) e a
resposta de lactato sanguineo durante o exercicio incremental e
de carga constante em individuos ativos. Nove individuos ativos
do sexo masculino (20,9 + 2,9 anos; 73,9 + 6,5kg; 1,79 + 0,9m)
submeteram-se a dois testes incrementais e a 6-8 testes de carga
constante para determinacdo da intensidade correspondente a
méxima fase estavel de lactato sanguineo (MLSS, ) nas duas
cadéncias. A poténcia maxima (Pmax) atingida no teste incremen-
tal e a MLSS, . foram significativamente menores a 100rpm (240,9
+ 12,6W; 148,1 + 15,4W) quando comparada a 50rpm (263,9 +
18,6W; 186,1 + 21,2W), respectivamente. A FCmax nao se alterou
em funcéo da cadéncia (50rpm =191,1 + 8,8bpm; 100rpm = 192,6
+ 9,9bpm). Independentemente da cadéncia, 0os percentuais da
FCmax (70, 80, 90 e 100%) determinaram as mesmas concentra-
¢Oes de lactato durante o teste incremental. Entretanto, quando a
intensidade foi expressa em percentuais da Pmax ou da poténcia
absoluta, os valores de lactato e FC foram sempre maiores na ca-
déncia mais alta. A FC correspondente a MLSS, - foi semelhante
para as duas cadéncias analisadas (50rpm = 162,5 + 9,1bpm;
100rpm = 160,4 + 9,2bpm). Com base nestes resultados, pode-
mos concluir que, independente da cadéncia empregada (50 x
100rpm), a utilizacdo da FC na individualizagdo da intensidade de
esforco indica respostas semelhantes do lactato sanguineo, e que
esta relacdo também se mantém no exercicio de intensidade cons-
tante realizado na MLSS, ... Por outro lado, a utilizagéo de percen-

tuais da Pmax apresenta dependéncia da cadéncia utilizada, indi-
cando diferentes respostas fisiol6gicas para um mesmo percentual.

ABSTRACT

Effects of the pedaling cadence on metabolic and cardiovas-
cular responses during incremental and constant workload
exercises in active individuals

The main purpose of this study was to analyze the effect of the
pedaling cadence (50 x 100 rpm) on the heart rate (HR) and the
blood lactate response during incremental and constant workload
exercises in active individuals. Nine active male individuals (20.9 +
2.9 years old; 73.9 + 6.5 kg; 1.79 + 0.9 m) were submitted to two
incremental tests, and to 6-8 constant workload tests to determine
the intensity corresponding to the maximal lactate steady state
(MLSS,,.,) in both cadences. The maximal power (Pmax) attained

inten:
during the incremental test, and the MLSS, were significantly
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lower at 100 rpm (240.9 + 12.6 W, 148.1 + 154.W) compared to 50
rpm (263.9 + 18.6 W, 186.1 + 21.2 W), respectively. The HRmax
did not change between cadences (50 rpom =191.1 + 8.8 bpm,; 100
rpm =192.6 + 9.9 bpm). Regardless the cadence, the HRmax per-
centage (70, 80, 90, and 100%) determined the same lactate con-
centrations during the incremental test. However, when the inten-
sity was expressed in Pmax percentage or in absolute power, the
lactate and the HR values were always higher at highest cadenc-
es. The HR corresponding to MLSS,,,.. was similar between ca-
dences (50 rpm = 162.5 + 9.1 bpm; 100 rpm = 160.4 + 9.2 bpm).
Based on these results, it can be conclude that regardless the ca-
dence employed (50 x 100 rpm), the use of the HR to individualize
the exercise intensity indicates similar blood lactate responses,
and this relationship is also kept in the exercise of constant inten-
sity performed at MLSS, ... On the other hand, the use of the

Pmax percentages depend on the cadence used, indicating differ-
ent physiological responses to a same percentage.

RESUMEN

Efecto de la cadencia de pedaleo sobre las respuestas meta-
bdlica y cardiovascular durante el exercicio incrementado y
de carga constante en individuos activos

El objetivo central de este estudio fué el de analizar el efecto de
la cadencia de pedaleo (50 x 100 rpm) sobre la frecuencia cardiaca
(FC) y la respuesta de lactato sanguineo durante el gjercicio incre-
mental y de carga constante en individuos activos. Nueve indivi-
duos activos del sexo masculino (20,9 + 2,9 afios; 73,9 + 6,5 kg;
1,79 + 0,9 m) se sometieron a dos tests incrementales y a 6-8
tests de carga constante para determinacion de la intensidad co-
rrespondiente a la maxima fase estable de lactato sanguineo
(MLSS,,.,.) en las dos cadencias. La potencia maxima (Pmax) utili-
zada en el test incremental y la MLSS, . fueron significativamen-
te menores a 100 rpm (240,9 + 12,6 W; 148,1 + 15,4 W) cuando
comparada a 50 rpom (263,9 + 18,6 W; 186,1 + 21,2 w), respectiva-
mente. La FCmax no se alterd en funcion de la cadencia (50 rpm =
191,1 +8,8bpm; 100 rpm = 192,6 + 9,9 bpm). Independentemen-
te de la cadencia, los percentules de la FCmax (70, 80, 90 y 100%6)
determinaron las mismas concentraciones de lactato durante el
test incremental. Entre tanto, cuando la intensidad fué expresa en
los percentuales de la Pmax o de la potencia absoluta, los valores
de lactato y de FC fueron siempre mayores en la cadencia mas
alta. La FC correspondiente a MLSS,,,,. fué semejante para las
dos cadencias analizadas (50 rom = 162,5 + 9,1 bpm; 100 rpm =
160,4 + 9,2 bpm). Con la base en estos resultados, podemos con-
cluir que independiente de la cadencia empleada (50 x 100 rpm), la
utilizacion de la FC en la individualizacion de la intensidad de es-
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fuerzo indica respuestas semejantes del lactato sanguineo, y que
esta relacion tambien se mantiene en el ejercicio de intensidad
constante realizado en la MLSS,,,,.. Por otro lado, la utilizacion de
porcentuales de la Pmax presenta dependencia de la cadencia uti-
lizada, indicando diferentes respuestas fisioldgicas para un mismo

porcentual.

INTRODUCAO

A cadéncia de pedalada é uma variavel do gesto motor no ciclis-
mo, que sabidamente influencia a performance e diversas respos-
tas fisioldgicas ao esforgo para uma dada poténcia gerada®?. Uma
variavel fisiolégica que tem sido amplamente analisada em fungéo
da cadéncia € a eficiéncia (custo energético para uma determinada
poténcia subméaxima). Os estudos tém verificado que para uma
mesma variagdo na cadéncia, podemos encontrar melhora da efi-
ciéncia delta (determinada pelo quociente entre variagdo do gasto
energético e variagdo da poténcia gerada) e piora na eficiéncia bru-
ta (gasto energético total para uma determinada poténcia)®. A ca-
déncia preferida por ciclistas (80 a 100rpm) geralmente é proxima
daquela de maior eficiéncia neuromuscular (menor aplicacdo de
forca no pedal e menor fadiga eletromiografica)® e maior eficién-
cia delta®. Porém, esta certamente ndo é a cadéncia de melhor
eficiéncia bruta ou a que indica menor gasto energético caso fosse
mantida sem resisténcia externa®, sendo que individuos nao trei-
nados talvez escolham cadéncias menores, com menor demanda
aerbbia para uma dada poténcia®. Outras respostas fisiologicas,
como a ventilagdo pulmonar, o quociente respiratorio, a produgao
de gas carbbnico, o recrutamento das fibras musculares e a con-
centragdo de lactato sanguineo ([Lac],,,), parecem depender tam-
bém da cadéncia de pedalada e da intensidade escolhida para ana-
lisar esta influéncia®”. Deste modo, a cadéncia escolhida para
avaliacdo, treinamento ou competicdo, tem potencial interferéncia
sobre as respostas fisioldégicas obtidas e a performance propria-
mente dita.

Em especial, a resposta do lactato sanguineo ao exercicio tem
sido bastante utilizada na prescri¢cdo da intensidade de esforgo® e
no estabelecimento dos limites de dominios da intensidade de
exercicio (moderado, pesado e severo)®. Exercicios de carga cons-
tante realizados em intensidades compreendidas dentro de um
mesmo dominio, apresentam respostas fisiolégicas semelhantes,
como por exemplo a estabilidade da [Lac],,, € do pH, o desenvol-
vimento ou ndo do componente lento do consumo de oxigénio, o
atingimento do consumo maximo de oxigénio (VO,, ) ainda em
intensidades consideradas subméaximas, entre outras®!d, Diferen-
temente de outras abordagens utilizadas na relativizacdo da inten-
sidade do exercicio, a resposta do lactato tem se mostrado valida
para indicar intensidades de esforco semelhantes, tanto para indi-
viduos ativos quanto para treinados®?. Porém, indices baseados
na resposta do lactato, como o limiar anaerébio (LAn) expresso em
valores absolutos (Watts), claramente sofrem influéncia da cadén-
cia de pedalada*®. Alternativas a mensuragdo do lactato sangui-
neo € a prescricao ou a caracterizagao da intensidade de esforco
em fungéo de percentuais do VO, da freqiiéncia cardiaca maxi-
ma (FCmax) e da poténcia maxima atingida em um teste incre-
mental (Pmax). Os potenciais efeitos da cadencia sobre a utiliza-
¢ao destes indices na prescrigcdo e caracterizagdo da intensidade
de esforco ainda ndo sdo totalmente conhecidos, principalmente
em individuos néo treinados no ciclismo.

Particularmente, na pratica de ciclismo em academias, uma das
estratégias utilizadas para variar a intensidade de esforgo ¢é a alte-
racdo da cadéncia de pedalada. Como geralmente o equipamento
utilizado nédo possui indicador de carga ou poténcia gerada, 0 meio
frequentemente utilizado para prescrever e controlar a intensida-
de de esforgo é a FC. Entretanto, pouco ainda se conhece sobre as
possiveis influéncias que a cadéncia de pedalada pode apresentar
sobre a FC e a resposta de lactato, particularmente durante o exer-
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cicio de carga constante. Estas informacdes sdo potencialmente
importantes na escolha do protocolo incremental utilizado para a
avaliacdo da aptidao aerobia, e principalmente, para a utilizagéo da
FC no controle da intensidade do esforco, que é o componente
mais importante da carga do treinamento e conseqientemente
das adaptacdes que podem ser determinadas pelo exercicio aero-
bio. Desta forma, o objetivo deste estudo foi analisar o efeito da
cadéncia de pedalada sobre a FC e a resposta de lactato sanguineo
durante o exercicio incremental e de carga constante em indivi-
duos ndo treinados no ciclismo.

MATERIAL E METODOS
Sujeitos

Participaram deste estudo nove individuos ativos do sexo mas-
culino (20,9 + 2,9 anos; 73,9 + 6,5kg; 1,79 + 0,9m), sem experién-
cia prévia em treinamento aerédbio no ciclismo. Cada voluntario foi
informado sobre os procedimentos do experimento e suas impli-
cacdes, tendo assinado um termo de consentimento para a partici-
pacédo no estudo. O protocolo foi aprovado pelo Comité de Etica
em Pesquisa da instituicdo onde o experimento foi realizado (Pro-
tocolo 2427).

Procedimentos experimentais

Cada voluntério realizou inicialmente em ordem aleatéria, dois
testes incrementais (50 e 100rpm) em uma bicicleta de frenagem
mecanica (Monark), onde foram determinados o LAn e a Pmax.
Posteriormente, também em ordem aleatéria, realizaram de dois a
quatro testes de carga constante em cada cadéncia (50 e 100rpm),
para determinar a intensidade correspondente a maxima fase es-
tavel de lactato (MLSS,...). O intervalo entre os testes foi de no
minimo 48 horas, com o protocolo todo durando de 15-20 dias. Os
sujeitos foram orientados a virem para os testes descansados, ali-
mentados e hidratados e a ndo realizarem esfor¢os intensos nas
Ultimas 48 horas. Em relacdo a cada voluntéario, os testes foram
realizados no mesmo local e horario do dia (+ duas horas).

Teste incremental

Os individuos foram submetidos aos dois testes incrementais,
com carga inicial de 83W e incrementos de 33W a cada trés minu-
tos, até a exaustdo voluntéria. A FC foi anotada no final de cada
carga e as amostras de sangue foram coletadas nos 20 segundos
finais de cada estagio. A Pmax foi definida como a maior intensida-
de obtida no teste incremental mantida por pelo menos um minu-
to®. O LAn foi determinado por interpolagdo linear utilizando a
concentracédo fixa de 3,5mM de lactato sanguineo®?.

Testes de carga constante

Primeiramente os sujeitos foram submetidos a intensidade do
LAn por 30 minutos ou até a exaustao voluntaria. Quando os indi-
viduos entraram em exaustdo antes dos 30 minutos ou apresenta-
ram aumento maior que um mM na [Lac],,, entre 0 10° e o 30°
minuto, um novo teste foi realizado na intensidade LAn — 16,5W.
Se ainda assim a fase estavel de lactato sanguineo ndo fosse en-
contrada, o teste era novamente repetido na intensidade LAn —
33W. Se durante a intensidade do LAn o sujeito apresentou fase
estavel de lactato sanguineo, o teste foi repetido na intensidade
de LAn + 16,5W, e se novamente apresentasse fase estavel o
teste erarepetido na intensidade LAn + 33W. Nestes testes foram
coletadas a FC e amostras de sangue do I6bulo da orelha a cada
cinco minutos para analise do lactato sanguineo. A MLSS, . foi
definida como sendo a maior carga na qual a [Lac],,, ndo aumen-
tou mais do que um mM entre 0 102 e 0 30° minuto do teste de
carga constante®®. Todos estes testes foram realizados para as
cadéncias de 50 e 100rpm.
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Mensuracao do lactato sanguineo e da frequéncia cardiaca

Foram coletados 25ml de sangue arterializado do l6bulo da ore-
Iha, sem hiperemia, para a determinagdo do lactato sanguineo. O
sangue foi imediatamente transferido para microttbulos de polie-
tileno com tampa tipo Eppendorff de 1,5ml, contendo 50ml de NaF
1% e este foi armazenado em gelo. A mensuragdo da concentra-
¢do do lactato foi realizada através de um analisador eletroquimico
(YSL 2300 STAT). A FC foi monitorada através de um freqiiencime-
tro (Polar Vantage NV).

Comparac6es dos valores de FC e [Lac],,, durante o exerci-

cio incremental realizado nas duas cadéncias

O efeito da cadéncia sobre a FC durante o exercicio incremental
foi analisado expressando os valores desta varidvel em fungao da
poténcia absoluta e do percentual da Pmax. Do mesmo modo, a
concentracéo do lactato sanguineo foi analisada em fungéo da po-
téncia absoluta, do percentual da Pmax e do percentual da FCmax.

Analise estatistica

Os dados estdo expressos como média + DP. Os dados foram
analisados pelo teste tde Student para dados repetidos. Em todos
os testes foi adotado um nivel de significancia de p < 0,05.

RESULTADOS

Os valores de Pmax, FCmax, MLSS, . percentual da MLSS,
wens €M relacdo a Pmax (%MLSS, ..), FCnaMLSS, . (MLSS-FC) e
percentual da MLSS-FC em relacdo a FCmax (%MLSS-FC) estéo
expressos na tabela 1. Ndo houve diferenca significante da FC-
max, MLSS-FC e %MLSS-FC entre as duas cadéncias analisadas.
Os valores de Pmax, MLSS. e %MLSS. foram significante-

intens intens
mente menores a 100rpm.

TABELA 1
Valores médios + DP da poténcia maxima (Pmax) e da freqUéncia cardiaca
maxima (FCmax) obtidos durante o teste incremental, da intensidade
correspondente a maxima fase estavel de lactato expressa em valores
absolutos (MLSS, ,..) e relativos a Pmax (%MLSS, . ), e da frequéncia
cardiaca na intensidade de MLSS expressa em valores absolutos (MLSS -
FC) e relativos a frequiéncia cardiaca maxima (%MLSS-FC). N = 9

Pmax FCmax MLSS, .. % MLSS, .. MLSS-FC %MLSS-FC
W) (bpm) (W) (bpm)
50rppm  263,9 191,1  186,1 70,7 162,5 85,4
+186 +88 212 +6,2 +9,1 +63
100rpm 2409 1926 1481 61,6 160,4 83,6
+12,6% +99 +154* +5,7% +92 4,2

*p < 0,05 em relagdo a 50rpm.

Os valores obtidos de FC e [Lac],,,em funcéo das poténcias
absolutas do teste incremental realizado a 50 e 100rpm estéo ex-
pressos nas figuras 1 e 2. Nota-se que nao houve diferenca signi-
ficante entre as cadéncias apenas para o Ultimo estagio analisado,
tanto para a FC quanto para a [Lac],,,,.

Os valores de FC e [Lac],,, obtidos no teste incremental tam-
bém estdo expressos em funcéo de percentuais da Pmax (50, 60,
70, 80, 90 e 100%) para as duas cadéncias nas figuras 3 e 4. Para
a FC s6 ndo houve diferencga entre as cadéncias a 90 e 100% Pmax.
Para a [Lac].,. . s6 ndo houve diferenca entre as cadéncias a 100%
Pmax.

Quando a [Lac]Sang obtida no teste incremental é expressa em
fungdo dos percentuais da FCmax (70, 80, 90 e 100%), ndo foi
verificada diferenca significante entre nenhum destes pontos quan-
do comparamos as duas cadéncias (figura 5).
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Fig. 1 — Valores médios + DP da freqiiéncia cardiaca (FC) em fungdo da
poténcia absoluta obtida durante o teste incremental realizado a 50 e
100rpm. N = 9.
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Fig. 2 — Valores médios + DP da concentragdo de lactato sanguineo em
fungdo da poténcia absoluta obtida durante o teste incremental realizado a
50 e 100rpm. N = 9.
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Fig. 3 — Valores médios + DP da freqiiéncia cardiaca (FC) em fungdo do
percentual da poténcia maxima (%6Pmax) obtida durante o teste incremen-
tal realizado a 50 e 100rpm. N = 9.
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incremental realizado a 50 e 100rpm. N = 9.
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Fig. 5 — Valores médios + DP da concentragdo de lactato sanguineo em
fungdo do percentual da freqtliéncia cardiaca maxima (%FCmax) obtida
durante o teste incremental realizado a 50 e 100rpm. N = 9.

DISCUSSAO

O objetivo central deste estudo foi analisar o efeito da cadéncia
de pedalada sobre a FC e a resposta de lactato sanguineo durante
o exercicio incremental e de carga constante em individuos nao
treinados no ciclismo. O resultado mais importante do nosso estu-
do foi que a [Lac],,, durante o exercicio incremental expressa em
funcao dos percentuais da FCmax (70, 80, 90 e 100%) e a FC cor-
respondente a MLSS, ... séo independentes da cadéncia analisa-
da. E importante ressaltar que este comportamento ocorreu ape-
sar de a cadéncia ter modificado a FC expressa em funcdo da
poténcia (absoluta e %Pmax) durante o exercicio incremental e a
poténcia (absoluta e %Pmax) correspondente a MLSS, .

As alteracdes que a FC apresentou, em fungéo da cadéncia para
uma dada poténcia submaxima absoluta (figura 1), ja foi reportada
anteriormente®, e possivelmente esta relacionada as diferencas
na demanda aerébia (VOZ), visto que outras alterag6es hemodina-
micas (volume de ejecdo e débito cardiaco) também acontecem
no sentido de atender a este aumento da demanda energética que
ocorre nas cadéncias mais elevadas®®. Confirmando esta hipéte-
se, Chavarren et al.® verificaram que os valores de FC, para um
dado \'/O2 durante o exercicio incremental, sdo independentes da
cadéncia empregada. Interessantemente, as diferengas na FC du-
rante o exercicio incremental continuam existindo mesmo quando
as comparagdes sdo feitas em relacdo aos percentuais da Pmax
(figura 3). Este comportamento ocorre, provavelmente, pelo me-
nor efeito da cadéncia no indice maximo (Pmax = 8%) do que no
indice subméaximo (MLSS, ... = 20%) (tabela 1), como demonstra-
do também por Woolford et al.*3). Estes efeitos que a intensidade
analisada tem sobre as alteracdes fisioldgicas encontradas, em fun-
¢do da manipulacdo da cadéncia, j& sdo bem conhecidos para as
eficiéncias bruta e delta, as quais aumentam com o incremento da
intensidade para uma dada cadéncia®?. Ou seja, quanto maior a
poténcia absoluta realizada na bicicleta, menor é a influéncia da
cadéncia sobre os indices fisiolégicos analisados.

Assim como a FC, a [Lac]Sang (figuras 2 e 4), tanto para as potén-
cias absolutas quanto para as relativas (%oPmax), foi dependente
da cadéncia analisada. Este mesmo comportamento foi encontra-
do durante o exercicio de carga constante, quando a poténcia cor-
respondente a MLSS, ... expressa também em valores absolutos
e relativos foi menor a 100rpm. Porém, quando a intensidade ana-
lisada aproxima-se da Pmax, os valores de lactato tendem a valo-
res maximos e nao se mostram dependentes da cadéncia (figuras
1, 2, 3 e 4). Os mecanismos determinantes destas diferencas na
[Lac],,, ainda ndo sdo bem entendidos. O padréo de recrutamento
das fibras musculares, que é sabidamente influenciado pela ca-
déncia, talvez possa ser afastado, tendo em vista que o maior re-
crutamento de fibras musculares tipo Il, que potencialmente pro-
porcionaria maiores concentracdes de lactato, ocorreria nas
cadéncias mais baixas®”. Por outro lado, as alteragbes hemodiné-
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micas, principalmente o aumento no fluxo intramuscular provoca-
do pelo aumento da cadéncia®®, tem potencial efeito sobre a libe-
racdo de lactato pela musculatura ativa®®. Dessa forma, a [Lac] .,
estaria aumentada em fungdo de um transporte mais rapido entre
0 compartimento de produgdo (musculo) e o compartimento de
analise (vasculatura), ndo significando necessariamente maior taxa
de formacédo de lactato. No entanto, isso s6 explicaria parte das
diferencas, pois, embora a MLSS, _ . seja determinada a partir de
exercicios com duracdes suficientes para equilibrar o gradiente de
concentracéo entre os compartimentos, a mesma também foi sig-
nificativamente alterada pela cadéncia empregada. Com isso, pode-
se hipotetizar que o aumento da [Lac],,, estaria simplesmente li-
gado ao aumento da demanda energética, com os valores de lactato
sanguineo para um dado \'/O2 ndo sendo provavelmente influencia-
dos pela cadéncia de pedalada. Esta hipétese pode ser parcialmente
fundamentada nos dados de Woolford et al.*¥, que verificaram que
0 LAn expresso em percentual do Vozmax € independente da ca-
déncia analisada.
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Fig. 6 — Valores médios + DP da intensidade correspondente a maxima
fase estavel de lactato expressa em valores absolutos (MLSS,,,..) e relati-
vos a Pmax (%MLSS,,...). determinados durante o exercicio de carga cons-
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maxima fase estavel de lactato expressa em valores absolutos (MLSS —
FC) e relativos a freqiiéncia cardiaca maxima (%MLSS-FC), determinada
durante o exercicio de carga constante realizado a 50 e 100rpm. N = 9.

Por outro lado, a relacéo entre FC e a resposta de lactato sangui-
neo, tanto durante o exercicio incremental (figura 5) quanto no
exercicio retangular (figuras 6 e 7), ndo é influenciada significante-
mente pelas cadéncias analisadas em nosso estudo. Como ja apon-
tado anteriormente, a relagdo FC x \'/O2 também ndo é modifica-
dai®), reforcando que validade da FC para selecionar determinadas
intensidades submaximas de exercicio (< VOzmax) no ciclismo, é
independente da cadéncia de pedalada. Assim, quando o objetivo
da determinacdo da FC durante o teste incremental é encontrar
determinados %VOzmax, como o proposto por diversas regres-
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sBes®, ou determinadas concentracdes de lactato, ndo parece ser
necessaria a escolha de uma cadéncia de pedalada especifica quan-
do da elaboracéo do protocolo. Do mesmo modo, o controle da
intensidade durante o exercicio retangular prescrito com base na
MLSS, ... pode ser realizado pela resposta da FC correspondente
a esta intensidade, mesmo quando as cadéncias de pedalada sdo
modificadas.

Embora ndo tenha sido o objetivo deste estudo, é interessante
gue se analisem os valores de MLSS - FC e %MLSS - FC aqui
encontrados, pois a determinacdo da resposta de lactato para a
prescricdo da intensidade do exercicio ainda é restrita a alguns la-
boratérios. Nossos valores de FC (MLSS - FC = 161bpm; %MLSS
— FC = 84%) sdo muito préximos aos encontrados em outro estu-
do (MLSS - FC = 163bpm; %MLSS - FC = 87%), conduzido em
nosso laboratério em individuos com caracteristicas fisicas e de
estado de treinamento bem semelhantes ao analisado neste estu-
do (dados nédo publicados). Com isso, na impossibilidade da deter-
minacgao direta da resposta de lactato, sugere-se que a prescricdo
da intensidade de treinamento aerdbio no ciclismo com base na
MLSS, ..., Possa ser feita a partir dos percentuais da FCmax aqui
encontrados (75 a 90 % FCmax). A MLSS,_ __ tem sido considera-
da o limite superior para a prescri¢ao do treino aerobio, particular-

intens
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