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RESUMO - Os objetivos deste estudo foram: comparar a resposta do lactato sanguineo e a freqiéncia cardiaca em dois diferentes
programas de treinamento: Body Pump (BP) e Body Combat (BC) e caracterizar o perfil fisiolégico destes exercicios em relagéo a sua
intensidade. Participaram deste estudo 16 mulheres divididas em dois grupos BP (n=9) e BC (n=7). Para a determinacéo do lactato
sanguineo foram coletadas amostras contendo 25 ml de sangue do l6bulo da orelha ao final das mUsicas impares para as duas
atividades. A freqiéncia cardiaca foi monitorada durante toda a aula. Para a andlise estatistica foi utilizado o feste -student. Pode-se
concluir que a modalidade Body Combat parece determinar uma maior intensidade durante a aula, como demonstrado pelos maiores
valores de freqiéncia cardiaca, quando comparados ao Body Pump. Entretanto, os valores de lactato sanguineo indicam dominios de
intensidade pesada para os dois programas, sugerindo que estas atividades parecem ser eficientes para o controle da massa corporal
e melhora da capacidade aerébia.
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ABSTRACT

Intensity domain and metabolic load to a body pump and
body combat workout

The purposes of this study are: to compare the response of blood lactate and
heart rate in two different programs of training: Body Pump (BP), Body Combat
(BC), and to characterize the physiological profile of these exercises in relation
to its intensity. Sixteen women divided in two groups participated of this study,
BP (n=9) and BC (n=7). For the determination of blood lactate samples it were
collected 25 ml of blood from ear lobe at the end of uneven songs over the two
activities. The heart rate was monitored during all workout. The statistic treatment
used was a t-student fest. It can be concluded that Body Combat modality seems
to determine a bigger intensity during the workout, as It was demonstrated at
the biggest values of heart rate, when compared with the Body Pump. Moreover,
the values of blood lactate indicate high intensity domain for the two programs,
suggesting that these activities seem to be efficient for the control of the corporal
mass and improvement of the aerobic capacity.

Keywords: Body Pump, Body Combat, training, heart rate, blood lactate

INTRODUCAO

Dominios de la intensidad y de la sobrecarga metabdlica
en lecciones de body pump y body combat

Los objetivos de este estudio habian sido: comparar la contestacién del lactato
sanguineous y frecuencia cardiaca en dos diversos programas del entrenamiento:
Body Pump (BP) y Body Combat (BC) y caracterizar el perfil fisiolégico de estos
ejercicios en la relacién su intensidad. 16 muijeres se dividieron en dos grupos
habian participado de este estudio BP (n=9) e BC (n=7). Para la determinacién
del lactato sanguineos las muestras habian sido recogidas afirmo 25 ml de san-
gre del l6bulo del oido al final del musias desigual para las dos actividades. La
frecuencia cardiaca fue supervisada durante toda la leccion. Como tratamiento
estadistico, se ha usado la prueba t-student.. La modalidad Body Combat puede
ser concluida que se parece determinar una intensidad mds grande durante
la leccién, segin lo demostrado para los valores mds grandes del frecuencia
cardiaca, en comparacién con Body Pump. Por otra parte, los valores del
lactato indican dominios de la intensidad alto, el sugerir que estas actividades
se parezcan ser eficientes para el control de la masa corporal y mejora de la
capacidad aerébica.

Palabras-clave: Body Pump, Body Combat, entrenamiento, frecuencia
cardiaca, lactato sanguineous

A busca por uma melhor qualidade de vida estéd fazendo com
que cada vez mais as pessoas modifiquem alguns hdbitos, entre
eles o hdabito da prdtica regular da atividade fisica. Os objetivos
que levam a esse aumento da prdtica do exercicio sé@o vdrios,
como, por exemplo, a melhoria da capacidade cardiorrespi-
ratéria, o emagrecimento, o aumento da massa muscular, a
promocdo da salde, entre outros.

Vale destacar que um estudo realizado por Matsudo et al.
(2002) no estado de Séo Paulo apontou dois objetivos princi-
pais, quais sejam: o emagrecimento e a promocdo da satde.
Nesse mesmo estudo foram verificados, também, quais os
locais mais procurados para a prética da atividade fisica e,
em primeiro lugar, foram apontados as ruas e os parques e,
em segundo, as academias de gindstica. Fato este que pode
explicar, em parte, o crescimento, a cada ano, do nimero de
academias no pafs.

Esses dados, aliados ao referido aumento no nimero de aca-
demias de gindstica, conduzem, por sua vez, & concorréncia
entre estes espacos, levando, conseqiientemente, a “indUstria do
fitness” a buscar constantemente novas modalidades de ativida-
des fisicas, cada vez mais eficientes e motivantes, com o intuito
de atrair mais alunos e suprir as necessidades do mercado.

Neste sentido, um grande nGmero de atividades tem sido ofere-
cido nas academias de gindstica, sendo que as mais praticadas
na atualidade sdo as que funcionam sob a forma de franquia,

como: Body Pump, Body Combat, RPM, Body Step, Body Ba-

lance, Spinning, Jump Fit, entre outras.
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Entretanto, pode-se constatar uma caréncia de estudos cientifi-
cos com o intuito de proporcionar uma melhor compreensédo dos
efeitos fisiolégicos agudos e crénicos de tais atividades, o que
poderia ser de grande relevancia para a qualidade do trabalho
dos profissionais que atuam em academias de gindstica, bem
como para a seguranca de seus praticantes.

Alguns trabalhos tém se concentrado em avaliar respostas de
algumas varidveis fisioldgicas, como freqiéncia cardiaca (FC),
percepcdo subjetiva de esforco (PSE), consumo de oxigénio
(VO2) e custo energético, durante algumas atividades realiza-
das em academia, semelhantes aquelas citadas anteriormente
(OLSON, WILLIFORD, SMITH, 1992; VIANNA et al., 2005;
STANFORTH, STANFORTH e HOEMEKE, 2000).

Porém, a resposta do lactato sanguineo nestas atividades tem
sido muito pouco investigada. Possivelmente, por questées,
como falta de equipamento, caracteristica da populacéo a ser
avaliada e, também, por se tratar de um método invasivo.

A monitoracdo da resposta do lactato sanguineo nessas afi-
vidades pode ser bastante inferessante, podendo avaliar, por
exemplo, qual o metabolismo predominante durante o seu
desempenho e, ao mesmo tempo, permitindo classificé-las por
dominio de intensidade em que elas sdo praticadas. Partindo
dessas premissas, os objetivos deste estudo foram: comparar a
resposta do lactato sanguineo e freqiéncia cardiaca nas mo-
dalidades Body Pump (BP) e Body Combat (BC) e caracterizar
o perfil fisiolégico destes exercicios em relacdo aos dominios
de intensidade e sobrecarga metabdlica.
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MATERIAIS E METODOS

Participaram voluntariamente deste estudo 16 mulheres aparen-
temente sauddveis, ndo-fumantes e sem distirbios cardiorrespira-
térios. As mulheres eram treinadas hd pelo menos trés meses nas
respectivas modalidades em que foram avaliadas. As voluntérias
foram divididas em dois grupos: nove mulheres para Body Pump
(BP) e sete mulheres para Body Combat (BC). Todas as participan-
tes deste estudo assinaram um termo de consentimento apés a
explicacdo de todos os procedimentos que seriam realizados no
estudo. O estudo também foi aprovado pelo Comité de Etica e
Pesquisa da Santa Casa de Misericérdia de Limeira.

Avaliacéio antropométrica e composicéo corporal

Foram mensuradas as seguintes varidveis: massa corporal (kg),
estatura (cm) e percentual de gordura corporal (%G). Para a
massa corporal foi utilizada uma balanca eletrénica de plataforma
da marca Filizola® com preciséo de 0,1 Kg. Para a estatura foi
utilizado um estadiémetro com precisédo de 0,1 ¢cm, de acordo
com os procedimentos sugeridos por Gordon et al. (1988). O
percentual de gordura corporal foi estimado pelo método dupla-
mente indireto, a partir das espessuras das dobras cutdneas dos
seguintes pontos anatémicos: subescapular, suprailiaca e coxa.
Todas as medidas foram feitas em triplicata, adotando-se como
resultado o valor médio das trés medidas. Para as medidas de
dobras cuténeas foi utilizado um adipémetro da marca Lange®
com precisdo de 0,5 mm. As medidas foram realizadas sempre
do lado direito do sujeito por um mesmo avaliador, utilizando os
procedimentos citados por Guedes (1994). Para a estimativa do
%G foi utilizada a equacédo de Siri (1967), a partir da estimativa
da densidade corporal determinada por meio da equacéo pro-
posta por Guedes (1994).

Coleta de sangue durante as aulas e dosagem de
lactato

Foram coletados 25 ml de sangue do I6bulo da orelha, utilizan-
do-se capilares de vidro heparinizados e calibrados. Apés cada
coleta, o sangue foi imediatamente armazenado em microtubos
do tipo Eppendorff de 1,5 ml, contendo 50 ml de solucdo de
NaF1%. Em seguida, os tubos foram armazenados em recipien-
te térmico contendo gelo e levados para o laboratério para a
determinacdo das concentracées de lactato sanguineo através
do analisador eletroquimico modelo YSL 1500 STAT. As coletas
foram realizadas ao final das musicas impares (5 min, 18 min,
32 min, 42 min e 51 min) para as trés atividades.

Caracteristicas dos programas de treinamento
avaliados

Body Pump: é um programa de tfreinamento de exercicios resis-
tidos realizados com barras e anilhas utilizando os principios do
treinamento com pesos livres, modificado para o ambiente de
treinamento em grupo. Sua principal caracteristica é o trabalho
de resisténcia muscular localizada com um alto volume de repeti-
c6es em cada exercicio. Body Combat: é semelhante & gindstica
aerdbia tradicional, entretanto, sua diferenca estd na coreografia
que é baseada em golpes e chutes de diferentes artes marciais.

Analise Estatistica

Foram empregados os métodos estatisticos de média, desvio pa-
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dréo (=) e teste t-student para comparacéo entre as modalidades,
adotando-se um nivel de significancia de p<0,01.

RESULTADOS

As caracteristicas fisicas dos sujeitos do sexo feminino dos dois
grupos avaliados estdo presentes na Tabela 1.

TaseLa 1
VALORES MEDIOS DAS CARACTERISTICAS DOS SUJEITOS REFERENTES AOS GRUPOS:
Boby Pump (BP) e Boby Comsar (BC)

Idade Massa Altura % Gordura
Corporal
(anos) (kg) (cm) (%)
BP 26,8 +6,57 555+2,72 163 +0,05 23,1 2,23
(N=9)
BC 26,1 + 6,08 588 6,74 163+0,05 259271
(N=7)

Na Tabela 2, estdo presentes os valores de lactato sanguineo
obtidos durante as aulas para os grupos BP e BC. O lactato
sanguineo n&o apresentou diferencas significativas nas muisicas
1(5 min), 5 (32 min) e 9 (51 min) entre os grupos. Por outro
lado, nas musicas 3 (18 min) e 7 (42 min), o lactato sanguineo
foi significativamente maior no grupo BP

Com relagéo ao comportamento da FC, ndo foram verificadas
diferencas na mudsica 1 (5 min) entre os dois grupos avaliados.
Em contrapartida, foram verificados valores significantemente
maiores no grupo BC em relacdo ao BP nas musicas 3 (18 min),
5 (32 min), 7 (42 min) e 9 (51 min), conforme demonstrado
pela Tabela 3.

Os resultados apresentados pelo Gréfico 1 mostram que os
valores médios de FC da aula - tanto em valores absolutos como
relativos - foram significativamente maiores (p<0,01) no progra-
ma BC (162,4 e 86%) em relacdo ao BP (125,9 e 61,4%). Em
contrapartida, nédo foram verificadas diferencas (p>0,05) entre
os valores médios de lactato sanguineo entre os programas BC
(4,27 mM) e BP (5,32 mM).

DISCUSSAO

Vdrios parémetros, tais como consumo mdximo de oxigénio (VO-

2max), resposta do lactato sanguineo (LAC), percepcéo subijetiva
de esforco (PSE) e freqiiéncia cardiaca (FC), t8m sido utilizados
para a prescricéo e avaliacdo da intensidade do treinamento.
Sendo que, destes, a FC tem sido muito utilizado na esfera do
esporte e fambém em academias de gindstica, principalmente,
por ser um método néo invasivo, de facil aplicabilidade e de baixo

custo operacional (GUGLIELMO, 2000; VIANNA et al., 2005).

O método da monitorizacéo da freqiéncia cardiaca tem sido
amplamente utilizado por sua praticidade e por respeitar a especi-
ficidade da atividade a ser avaliada. Este método proporciona um
registro indireto do processo fisiolégico que reflete a quantidade e
a intensidade da atividade fisica, sendo que a freqiéncia cardiaca
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TaBeLa 2
VALORES MEDIOS DAS CONCENTRAGOES DE LACTATO SANGUINEO (MM) OBTIDOS DURANTE AS AULAS PARA OS GRUPOS: Bopy Pump (BP) E Boby Comsar (BC)

Msicas 1 3 5 7 9

Tempo 5 min 18 min 32 min 42 min 51 min

BP (N = 9) 333+1,0 579 +1,53° 4,91 1,26 652 +1,31° 6,07 1,28
BC (N =7) 3,01 £0,76 3,50 £ 1,20 4,92 £ 1,99 4,31 £ 0,99 5,65 = 1,83

°p < 0,01 em relagéo ao BC

TABELA 3
VALORES MEDIOS DA FREQUENCIA CARDIACA (BPM) OBTIDOS DURANTE AS AULAS PARA OS GRUPOS: Boby pump (BP) E Bopy Comear (BC)

Musicas 1 3 5 7 9

Tempo 5 min 18 min 32 min 42 min 51 min

BP (N=9) 126,4 £ 19,0 119,4 £ 18,1a 1243 13,2 a 146,6 £ 17,50 112,6 9,3 a
BC (N=7) 1438 + 6,9 169,8 7,0 168,3 £ 10,6 179579 150,7 = 14,0

% < 0,01 em relagdo ao BC

também é tipicamente utilizada para estimar o gasto energético
da atividade fisica, baseada no critério da relacéo linear entre a
freqiéncia cardiaca e consumo de oxigénio (VO2) (ASTRAND,
RODAHL, 1977) e, para isso, essas varidveis sGo expressas em
percentuais relativos ao seu maximo. Entretanto, a avaliagéo para
a identificacdo dos valores méximos dessas varidveis nem sempre
é possivel, dessa forma, algumas equacdes matemdticas 1ém sido
propostas. No caso da FC, a equagdo proposta por Karvonen
(220-idade) tem sido amplamente aceita pela comunidade cien-
tifica na identificacdo da FCmdx, sendo também recomendada
pelo American College of Sports Medicine (ACSM, 1990) na
prescricdo e controle da intensidade de esforco.

Heyward (1998) propde trés niveis de intensidade de esforco,
utilizando o percentual da FC méxima (%FCmdx). Niveis leve,
moderado e pesado, que correspondem, respectivamente, a
<64%, 64-81% e >81% da FCmax.

O ACSM (1990) recomenda para o treinamento aerébio e au-
mento da capacidade cardiorrespiratéria intensidades entre 60%
a 90% da freqiéncia cardiaca maxima (FCmax) ou entre 50% a
85% do consumo mdaximo de oxigénio (VO2max).

A relacao linear entre o percentual da freqiiéncia cardiaca mé-
xima (%FCmax) e o percentual do consumo méximo de oxigénio
(%VO2max) pode ser verificada principalmente em atividades
ciclicas de predominio aerébio (LONDEREE et al., 1995). En-
tretanto, em algumas atividades de academia, como a gindstica
aerdbia, step training e body pump, essa relacéo de linearidade
pode néo ser verificada (OLSON, WILLIFORD, SMITH, 1992;
VIANNA et al., 2005; STANFORTH, STANFORTH e HOEMEKE,
2000).
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Em parte, essa perda de linearidade entre 0 %FCmax e 0 %VO-
2max pode ser explicada pelas coreografias utilizadas em grande
parte das rotinas de academias, as quais envolvem simultane-
amente a movimentacdo de membros inferiores e superiores;
esse tipo de movimentacéo pode levar a uma maior ativacédo do
sistema nervoso simpdtico, culminando em uma maior resposta
adrenérgica e, portanto, aumentando os batimentos cardiacos
sem necessariamente ter aumentado o VO2 ( OLSON, WILLI-
FORD, SMITH, 1992; DE ANGELIS et al., 1998).

Ao contrério do que ocorre com a relacédo entre FC e 0 VO2 em
algumas atividades, a relacéo dessas varidveis com a resposta do
lactato sanguineo pode ser muito imprecisa, podendo ocorrer
grandes variacoes entre uma determinada intensidade relaciona-
da & concentracdo fixa de lactato sanguineo e as relagdes com o
%FCmax e %VO2max (GUGLIELMO, 2000). Possivelmente, essas
diferencas podem ser explicadas pelos diferentes mecanismos que
determinam essas varidveis, principalmente o VO2max e o LAC;
enquanto o VO2max estd mais ligado ao componente central
do organismo, como a oferta central de O2, o LAC estd4 mais
relacionado as modificacées periféricas, como, por exemplo, a
capacidade de oxidacdo do lactato pelo misculo (DENADAI,
1999, 2000).

Dessa forma, a resposta do lactato sanguineo tem sido muito
investigada nas Ultimas décadas, principalmente, nas atividades
de predominio do metabolismo aerébio. Além disso, essa varidvel
fisiolégica também pode ter ampla relevancia nos modelos de
exercicios intermitentes e aciclicos, como nas atividades desen-
volvidas em academias, visto que o lactato sanguineo é um dos
principais indicadores diretos do metabolismo energético utilizado
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durante o exercicio, podendo também classificar de uma forma

mais precisa sua intensidade (GAESSER e POOLE, 1986).

Quando se utiliza a concentracéo de lactato no sangue para
identificar a sobrecarga metabdlica do exercicio, um dos prin-
cipais referenciais é o limiar anaerébio (LAn) ou OBLA (onset of
blood lactate accumulation), referente a uma concentracéo fixa
de 4 mM de lactato no sangue, a qual tem sido proposta como
representante da mdxima fase estével entre a producéo e remocéo
de lactato (HECK et al., 1985) ou, ainda, o nivel de VO2, em que
a energia aerdbia é suplementada por mecanismos anaerébios

(WASSERMAN, 1984).

Mais recentemente, o LAn tem se mostrado o indice mais adequa-
do, superando o consumo mdaximo de oxigénio (VO2max), para
a prescricdo da intensidade do exercicio, controle dos efeitos do
treinamento e para a avaliacdo da performance (COYLE, 1995;

DENADAI, 2000).

Uma relacdo interessante apresentada por Gaesser e Poole
(1986), relacionando intensidade de esforco e concentracdo de
lactato, propée que o esforco, em relacéo a sua intensidade, pode
ser classificado em trés dominios: moderado, pesado e severo. O
esforco moderado corresponde aquelas intensidades que podem
ser realizadas sem a modificacéo do lactato sanguineo em relacéo
aos valores de repouso, ou seja, o lactato permanece abaixo de
2 mM. O esforco pesado seria a partir da menor intensidade de
esforco em que o lactato aumenta, e tem como limite superior 4
mM, em média. Por sua vez, o esforco severo é aquele em que
ndo existe fase estdvel de lactato no sangue, cujo indice continua
a se elevar durante todo o tempo de esforco, até a exaustdo.

Kindermann et al. (1979) sugere que a intensidade referente &
concentracdo de 2 mM de lactato sanguineo, seja a intensidade
minima para a melhora da capacidade aerébia.

Com base nestes referenciais, os resultados deste estudo mos-
traram que, nas duas modalidades avaliadas, as concentracdes
médias de lactato sanguineo (BP = 5,32 = 1,26 e BC = 4,27
+ 1,06) obtidas durante as aulas foram superiores a 4 mM, o
que carateriza um dominio de intensidade entre pesado e severo.
Com relacéo aos valores relativos de FC das aulas, os valores
obtidos foram: para BC, de 86% da FCméx e para BP, de 61,4%
da FCméx, que sugerem dominios de intensidade leve para BP
e pesado para BC.

Com relac@o ao BR, ndo encontramos na literatura nenhum estudo
abordando a resposta de lactato nesse tipo de aula, contudo,
Puga et al. (2005) verificaram a resposta do LAC no treinamen-
to resistido com cargas de 40% a 50% da carga méxima, que,
segundo Les Mills (2005), séo semelhantes &s cargas utilizadas
no BP, e encontraram valores de lactato sanguineo que variam
de 4,0 a 6,68 mM em diferentes exercicios. Em outro estudo,
Hunter, Seelhorst, Snyder (2003) encontraram valores de LAC de
4,0 mM para exercicios realizados com cargas de 25% de 1 RM
e 7,9 mM para cargas realizadas a 65% de 1 RM.

Stanforth, Stanforth e Hoemeke (2000) avaliaram as respostas
fisiolégicas e metabdlicas durante aulas de Body Pump em 15 ho-
mens e 15 mulheres fisicamente ativos. Os valores de %FCmax e
%VO?2max foram obtidos a partir dos valores mdximos obtidos em
um teste incremental em esteira. Os resultados revelaram valores
de 30,0% do VO2max durante as aulas para os homens e 28,0%
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para as mulheres, enquanto os valores de FC foram de 66,4% da
FCmax para os homens e de 59,5% para as mulheres.

Mais recentemente, Pfitzinger e Lythe (2003) avaliaram o VO2 e
a resposta da FC em 5 homens e 5 mulheres entre 31 e 34 anos
praticantes de Body Pump. Os resultados do estudo mostraram
valores de intensidade relativa de esforco, tanto para os homens
quanto para as mulheres, respectivamente de 74,3% e 74,1% da
FC mdxima, enquanto que os valores do %VO2max foram de
41,6% para os homens e de 39,8% para as mulheres. Compa-
rando os resultados dos dois estudos acima citados, os maiores
valores encontrados por Pfitzinger e Lythe (2003) em relacéo aos
%FCmax e %VO2max durante as aulas de BP, podem em parte ser
explicados pelo tamanho das amostras, niveis iniciais de aptidéo
fisica entre os individuos, além dos ergémetros utilizados para
obter a FCmax e VO2max entre os dois estudos, esteira x bicicleta.
Nesses estudos ndo foi verificada a resposta do lactato sanguineo
e os autores concluiram que a intensidade das aulas com relacéo
ao %VO2max ndo é suficiente para a melhora da capacidade
aerébia, com base nos critérios do ACSM (1990).

A concluséo dos autores com relacéo & ineficiéncia do BP para
a melhora da capacidade aerébia ou cardiorrespiratéria, reside
no fato dessa capacidade estar relacionada ao aumento do
VO2max. Estudos t8m demonstrado que o treinamento resistido
ndo aumenta o VO2max nem em individuos sedentdrios nem
nos bem treinados (LeMURA et a., 2000; MARCINIK et al.,
1991), possivelmente pelo baixo %VO2max utilizado. Entretanto,
devemos lembrar que o VO2max n&o é o Unico indice utilizado
para a avaliagdo aerdbia, dessa maneira os exercicios resistidos
podem néo ser eficientes para gerar alteracées a niveis centrais,
aos quais estd relacionado o VO2max, mas podem gerar con-
siderdveis alteracées periféricas, podendo até modificar o limiar

anaerébio (MARCINIK et al., 1991).

Em relagé@o ao Body Combat, como mencionado anteriormente,
é uma atividade que se parece muito com a tradicional gindstica
aerébica, diferindo-se basicamente pelas coreografias utilizadas.
Os valores de lactato sanguineo encontrados no BC na presente
investigacdo s@o bastante diferentes dos reportados por Romero
e Denadai (1995), que avaliaram as modalidades do step e a
gindstica aerébica. Os autores encontraram valores médios de
1,05 e 1,10 mM durante as aulas de step e gindstica aerébia,
respectivamente. Entretanto, nesse estudo nédo foram utilizados
movimentos de bracos acima da linha da cintura.

GRrAFico 1
COMPARAGAO DAS MEDIAS DE FC, % FC MAXIMA E LACTATO SANGUINEO OBTIDAS
DURANTE AS AULAS DOS PROGRAMAS BC E BP. # P<0,01

1000 -
#
#

100 - —

o PUMP
m COMBAT
10 - -

14 1

FC (Bpm) % FC max Lactato (mM)
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Por outro lado, em outro estudo conduzido por De Angelis et al.
(1998) os quais avaliaram aulas de gindstica aerdbica em 30
mulheres jovens sauddveis, os autores encontraram valores mé-
dios de lactato no sangue de 4,80 mM. Encontraram, também,
intensidades de esforco durante as aulas de 74,8% a 92,8% da
FCmdx e de 52,8% a 72% do VO2max, sugerindo que este tipo
de aula é suficiente para a melhora do componente cardiorres-
piratério e para a manutencdo do peso corporal.

Um interessante estudo realizado por Bellissimo et al. (2004) ava-
liou os efeitos de oito semanas de treinamento de Body Combat
sobre varidveis morfofuncionais em 19 mulheres sedentdrias. Os
resultados do estudo mostraram que as intensidades durante as
aulas se situaram entre 62,0% e 88,8% da FC méxima, enquanto
que as concentracdes de lactato sanguineo ficaram entre 2,52
e 4,89 mM. Os resultados também demonstraram que, apés o
perfodo de treinamento, houve melhoras significativas na capa-
cidade aerdbia, com aumento expressivo do limiar ventilatério
e da composicdo corporal, e com melhoras significativas no
componente de massa magra e gordura corporal.

Do mesmo modo, Krause e da Silva (2004) também encontraram
melhora na capacidade aerébia em mulheres jovens sedentdrias
submetidas ao treinamento de BC, com aumentos significativos
no YO2max, apds oito semanas de freinamento.

Portanto, com base nessas informacées e nos resultados obtidos,
parece que o programa BC exige mais do sistema cardiorres-
piratério, sugerindo, dessa forma, ser mais eficiente quanto ao
objetivo de aumento do VO2max, enquanto que o programa
BP parece exigir mais do sistema periférico, como demonstrado
pelos maiores valores de LAC em alguns momentos das aulas,
sugerindo ser mais eficiente para o aumento do limiar anaerébio.
Entretanto, ambos os programas parecem ser eficientes para a
melhora da aptiddo aerébia.

CONCLUSOES

Os dois programas avaliados possuem respostas diferentes de
FC durante as aulas, com valores maiores para o programa BC,
mas com respostas semelhantes de LAC entre eles. Com base
na resposta do LAC as intensidades das aulas de BC e BP se
encontram entre os dominios pesado e severo, entretanto, pela
resposta da FC elas se encontram nos dominios pesado e leve,
respectivamente, para o BC e BP

Pode-se considerar, também, que essas atividades t&ém uma
participacdo considerdvel do metabolismo anaerébio durante as
aulas, o que caracteriza um perfil metabdlico misto.

Além disso, as intensidades nas quais os exercicios foram realiza-
dos com base na resposta do LAC, sugerem que essas atividades
parecem ser eficientes para o controle da massa corporal e
melhora da aptiddo aerébia.
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