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Assunto: Porcentagem 

 
Frequência cardíaca máxima (Fcmáx) 

Fcmáx = 220 – Idade 

        220 – 61 = 159 

 

Faixa aeróbica ideal (entre 65% e 85% da frequência cardíaca máxima) 

 

Trechos do percurso Frequência máxima (bpm) 

Leve no plano 90 (fora da faixa ideal) 

Forte no plano 120 (dentro da faixa ideal) 

Subida moderada 130 (dentro da faixa ideal) 

Subida forte 140 (fora da faixa ideal) 

 

Os trechos do percurso nos quais esse ciclista se mantém dentro de sua faixa cardíaca ideal 
são forte no plano e subida moderada. 

 
Item: D 
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