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INTRODUCAO

A frequéncia cardiaca (FC) e a escala de percepcao subjetiva

de esforco (PSE) sao variaveis utilizadas no controle da carga
no treinamento de corrida. No teste de Conconi (teste de
esforco maximo progressivo de esteira) € possivel determinar o
ponto de deflexao na curva (PDC) da FC correspondente ao
segundo limiar ventilatorio (2° LMV), um importante marcador
de intensidade. A PSE CR-10 é uma escala numeérica gradual
gue Inicia com um valor correspondente ao repouso (0) e
finaliza com um valor correspondente ao esforco maximo

percebido (10). A relacao entre PSE e o PDC nos marcadores

de controle da carga poderia indicar a utilizacao da PSE CR-10

como um metodo de controle de carga de facil acesso e baixo

custo.

OBJETIVO

Comparar a PSE CR-10 durante o teste de Conconi entre
corredores iniciantes e experientes. Alem disso, verificar a

correlacao da PSE maxima e da PSE no PDC com a FC e a

velocidade de corrida.
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VARIAVEIS:
v'Frequéncia Cardiaca (FC) Maxima;

v'FC no ponto de deflexao (PDC);

v'Percepcdo Subjetiva de Esforco Escala de Borg (PSE)
Maxima,

v'PSE no PDC;

v'Velocidade Maxima;

v'Velocidade PDC;

PROTOCOLO:

v’ Teste de esforco maximo progressivo em esteira (Conconi);

v'PSE a cada 30seg durante o Conconi;

ANALISE ESTATISTICA:
Para comparacao entre G1 e G2 foi utilizado o teste de Mann-
Whitney e para verificar a correlacao da PSE com a FC e a

velocidade foi utilizado o teste de Spearman. O nivel de

significancia adotado foi a=0,05.

RESULTADOS

Tabela 1

Comparacao da Percepcao Subjetiva de Esforco (PSE) e Velocidade,
maxima e no ponto de deflexdao entre os grupos G1 (iniciantes) e G2
(experientes), adotado o nivel de significancia a=0,05

Variaveis Gl G2

meédia dp meédia dp o
PSEmix 8,16 1,8 853 1,5 0,48
PSEppc 5,44 1,7 489 1,2 0,25
Velocidadeyax (km.h™) 12,00 2,1 14,05 2,0 0,02
Velocidadeppc (km.h™) 10,44 1,4 11,95 1,8 0,04

[ G1- Imuantes G2- Experlentes }
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Nota: MAX- maxima: PDC- Ponto de deflexao.

Foram verificadas correlacoes positivas moderadas entre PSE

maxima e velocidade maxima no G1 (R=0,44 p=0,002) e entre a

PSE e velocidade, no PDC (R=0,63 p=0,004) no G2.

O valor 5 da CR-10 € um marcador de intensidade corres

pondente ao PDC. Os valores da PSE maximo préoximo de

8 e PSE no PDC proximo de 5 nao se diferem entre correc

ores iniciantes e experientes. Os resultados indicam que

a PSE pode ser utilizada para prescrever e controlar o ritmo de corrida.
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