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ALTERACOES MORFOFUNCIONAIS DETERMINADAS PELO TREINA MENTO
DE BODY PUMP EM MULHERES JOVENS

Morpho-functional Changes Determined by Body Pump Training in Young Women

Resumo: Este estudo investigou os efeitos de 10 seman&®idamento ddody Pumma
composicao corporal, na flexibilidade, na resisg@meuscular localizada (RML) e no limiar
anaerébio (LAn) de sete mulheres jovens (19,143¥ @nos), que realizaram 0s seguintes
protocolos: 1) teste de RML: maior nimero de rgpes até a exaustdo voluntaria no supino
reto,leg-presse abdominal; 2) protocolo de avaliacdo antropargtB) teste de flexibilidade

e 4) teste incremental na bicicleta ergométrica paterminacdo do LAn. Os dados foram
analisados por meio do teste de Wilcoxon, com g x0foi encontrada diminuigéo
significativa na gordura corporal e aumento na massporal magra. Aléem disso, foi
encontrado aumento significante na carga e naéregd cardiaca correspondente ao LAn. A
resisténcia de forca obtida nos testes foi sigatiframente maior ap0s o0 programa de
treinamento. Foram encontrados aumentos significatinos perimetros dos bragos e
antebracos (direitos e esquerdos). Pode-se corgigiro treinamento foi eficiente para o
aprimoramento da capacidade aerébia. Além dissapogentos na resisténcia de forgca e no
perimetro dos bracos indicam que as aulaBaddy Pumppodem determinar adaptactes
neuromusculares apoés curtos periodos de treinareantaulheres jovens.

Palavras-chave Treinamento. Composicdo corporal. Resisténcia colas Limiar
anaerobio.

Abstract: This study has investigated the effects of a BadydPten-week-training in body
composition, flexibility, localized muscular resiste and in the anaerobic threshold of seven
young women (19.14 £0.37 years), who have perfdrrhelocalized muscular resistance
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test: greatest number of repetition until voluntayhaustion in the bench press, leg-press
and abdominal crunch; 2) anthropometrics evaluatimmotocol; 3) flexibility test and 4)
incremental test in the ergometric bicycle, to bish the anaerobic threshold. The data were
analyzed using the Wilcoxon test, with p<0.05. Apressive decrease was found in the body
fat and an increase in the thin body mass. Bediu#s a significant increase in the load was
found and in the heart frequency correspondindheoanaerobic threshold. The force
resistance obtained in the tests was significariilgger after the training program.
Significant circumference increases were founchendrm and forearm areas (left and right).
We can conclude that the performed training wasciefft to the aerobic capacity
improvement. Further, the force resistance increasad the circumference increases in the
arms and forearms shows that Body Pump classees@blish neuromuscular adaptations
after short periods of training in young women.

Keywords: training; body composition; muscular resistanaeaerobic threshold.

INTRODUCAO

A busca por uma melhor qualidade de vida e por mvelbecimento saudavel parece
despertar nas pessoas um maior interesse pardizagaa de exercicios fisicos. Além do
mais, um amplo numero de estudos tem demonstragl@ quividade fisica € um elemento
essencial para a saude geral do individuo, sefm&tigidade fisica um dos principais fatores
de risco para doencas cardiovasculares (KRAEM#Ral, 2002; LEE et al, 1999;
MATSUDO et al,, 2002).

Entretanto, a busca pela atividade fisica nem seegta atrelada como foco principal
a promoc¢do da saude e, sim, a outros elementos eomqeestdo estética. Matsudb al
(2002) apontaram que o emagrecimento e a promoaasadde s&do os dois principais
objetivos que levam as pessoas a praticarem exexfisicos. Ademais, 0 emagrecimento e o
aumento da massa muscular sdo destacados comioGpas razdes estéticas que levam as
mulheres a busca de programas de exercicios fi@€SCANO, 2001).

Os locais mais procurados para a pratica da atieédisica sao os parques, as ruas e as
academias de ginasticas. Fato este que pode exglingarte, o crescimento, a cada ano, do
namero de academias no pais (TOSCANO, 2001). Destaa, a “industria dditness, na
tentativa de atrair mais adeptos ao exerciciodjdizisca constantemente novas formas de
atividades fisicas, as quais sejam cada vez maisrdkEs e motivantes.

O Body Pump(BP) é uma dessas modalidades em ascensdo que tenadcham

atencao pelo grande numero de adeptos. Este praglamneinamento vem sendo muito
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pratlcadonasacademlasdo Brasil e do exteriqricipal caracteristica deste programa € o
trabalho muscular de contra-resisténcia localizatan baixa carga e alto numero de
repeticdes, utilizando-se barras e anilhas (pesoss) (LES MILLS BODY TRAINING
SYSTEMS, 2003). Assim, pode-se hipotetizar que tgsbede programa poderia determinar
alteracdes fisiologicas em alguns componentes tiddapfisica relacionada a saude como a
resisténcia muscular localizada (RML), a capacideetébia, a flexibilidade e a composicao
corporal

Os exercicios resistidos vém sendo amplamente gagioe em diversas populagdes,
contribuindo para a melhoria dos componentes dd&pfisica relacionada a saude atuando
na prevencao, reabilitacdo e melhoria do condiomemdo fisico (KRAEMERet al, 2002;
MARCINIK et al, 1991). Entretanto, em uma ampla revisdo sobtenw, encontramos
apenas dois estudos relacionadosB&o (PIACENTINI et al, 2005; STANFORTHet al,
2000), os quais estudaram somente as respossadiorrespiratérias relativas a esta
modalidade.

Considerando que o principal objetivo BB é o desenvolvimento da RML, com um
alto volume de repeticdes em cada exercicio, &éadp&ue ndo sejam encontrados elevados
valores de consumo de oxigénio e de frequénciaiaddurante as aulas. Por outro lado,
pode-se especular que a aulaBieprovoque outras adaptacdes relacionadas a sauda, (fo
resisténcia muscular localizada, resposta do tactanguineo), que ainda ndo foram
investigadas ap6s um programa de treinamento dextalidade.

No entanto, existe uma lacuna na literatura sobiteragbes morfofuncionais
determinadas pelo treinamento bledy pumpem mulheres jovens. Estas informacgfes séo
fundamentais para a prescricdo de exercicios $isfoonecendo subsidios aos professores e
praticantes da modalidade quanto aos objetivopgdem ser alcancados com a realizagcéo da
aula de BP.

Com base nestas idéias centrais, o objetivo destlee foi verificar as alteracbes

morfofuncionais decorrentes de 10 semanas de mneimi@ deBP em mulheres jovens.

METODOS
Sujeitos
Participaram voluntariamente deste estudo setd@ared jovens (19,14 + 0,37 anos)

aparentemente saudaveis, sem disturbios cardioa&sms. A op¢ao por utilizar um grupo
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femlnlnonoestudofmemfungéo das mulheres senais adeptas a esta modalidade quando
comparadas com os homens. As jovens eram estudimi@smo ano do ensino médio de
uma escola publica da cidade de Limeira (SP). félasn selecionadas voluntariamente,
tendo como critérios de inclusdo, ser maiores danb8, nunca terem participado de nenhum
treinamento d8P ou de musculacao, e terem como atividade fisgalae apenas duas aulas
semanais de Educacéo Fisica Escolar. Tais critienias eleitos com o intuito de minimizar
0s possiveis efeitos ou influéncias de outros amgs de treinamento. Também foi pedido
aos sujeitos que nao modificassem seus habitosraiames durante o estudo.

Este trabalho foi aprovado pelo Comité de EticaesgBisa da Santa Casa de

Misericordia de Limeira e todos os participantesresam um termo de consentimento livre e

esclarecido (protocolo - 031/2006).

Procedimento Experimental

Todas as avaliacdes deste estudo foram realizaokes e apos 11 semanas de
treinamento (10 semanas de treinamento e uma dikaféracdo), seguindo uma ordem pré-
estabelecida. As avaliacdes foram divididas emrnr@sientos, os quais foram separados por
um intervalo minimo de 24 horas com a seguinterordg avaliacdo da RML; 2) avaliacédo
antropomeétrica e flexibilidade e 3) avaliacdo dawidir anaerobio. Todas as avaliagbes foram

pela mesma equipe de avaliadores.

Antropometria

Foram mensuradas as variaveis antropomeétricassamasrporal (kg) (balanca
Filizola® com precisdo de 0,1 kg), estatura (cm) (estadi@n®ANNY com precisdo de 0,1
cm) e os seguintes perimetros corporais (fita potr@étrica flexivel CardioMéd com
precisao de 0,1 cm): peito (PT), abdomen (AB), qud®), braco relaxado (B), brago
contraido (BC), antebraco (AB), coxa (CX) e perAl), Todas as variaveis foram medidas
em triplicata, adotando-se como resultado o valédion das trés medidas, sendo que os
perimetros de B, BC, AB, CX e PN foram medidos teil@mente. Foram coletadas as
espessuras das dobras cutaneas (adipdmetro da heargé com precisdo de 0,5 mm)
subescapular, tricipital, bicipital, peitoral, saiiaca, abdominal, coxa e perna medial, em
forma de triplicata, adotando-se como resultad@lorvmédio das trés medidas, sendo que

foram realizadas sempre do lado direito do sujeito.



23

ISSN 1809-9556

ARQUIVOS
e.mMOVIMENTO
Asmedldasforam realizadas por um mesmo antroptaet conforme o0s
procedimentos sugeridos por Lohman (1988). A esimaao erro técnico de medida (ETM)
intra avaliador foi avaliado em uma populacdo sbargk e encontrou para dobras cutaneas
um ETM que néo ultrapassou 0s 5% e para outrasdaedi ETM foi de 1%. Deste modo, o
antropometrista encontrava-se com niveis adequatasas medidas antropométricas (GORE

et al.,2005).

Composicéo Corporal

A partir das variaveis coletadas foram calculaataseguintes variaveis: percentual de
gordura (%G), massa corporal magra (MCM) e massdagMG), sendo que a MCM e a
MG foram calculadas a partir do %G. O percentuabdedura foi estimado pelo método
duplamente indireto, sendo a equacao de Siri (1% Xartir da estimativa da densidade

corporal que foi determinada por meio da equacédpqgsta por Petroski (1995).

Flexibilidade

Para a flexibilidade foi utilizada a técnica dedida angular das articulagcbes, por
meio de um fleximetro da marca Flexim&tefs articulacdes avaliadas e seus respectivos
movimentos foram: ombro (flexdo/extensédo), cotovelitexdo/extensdo) e quadril
(flexdo/extensao). Os movimentos das articulac@esrdbro e do cotovelo foram medidos
bilateralmente. As medidas foram realizadas pelosnmoe avaliador e seguiram 0s

procedimentos sugeridos por Achour Jr (132ndo mensuradds forma ativa.

Resisténcia Muscular Localizada (RML)

Para avaliar a RML foi escolhido um teste de igpes maximas até a exaustdo
voluntéria utilizando-se sobrecargas relativas esopcorporal. Para isso, foram escolhidos
trés grupos musculares (peitoral, quadriceps enaindd) para serem avaliados, 0s quais sao
exigidos no programdP. Foram utilizados os seguintes exercicios: supieg, press
inclinado a 45 graus e abdominal (movimento deéfbede quadril). Apos a escolha dos
exercicios, foram fixados a carga e o ritmo de eg&c dos movimentos, sendo que 0s
individuos realizaram 24 horas antes da avaliagdia sessado de familiarizacdo, para

minimizar os efeitos da aprendizagem do teste.
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Paraosuplnolegpressmclmado a 45 graus e abdominal, foram fixadasagas

adicionais de 15% do peso corporal, 30% do pegmwcalre 0% do peso corporal,
respectivamente. As cargas adicionais foram detaadiais por meio de um pré-teste
realizado, no minimo, 72 horas antes do teste n@xim qual quatro mulheres realizaram o0s
trés exercicios com 10%, 15% e 30% do peso corpiéah exaustdo voluntaria maxima. O
objetivo era determinar qual a melhor carga, paseayvolume de execucdes ficasse entre 2 e
5 minutos, respeitando, assim, o tempo de exealgsiexercicios no progrardd®. Portanto,
as cargas que mais se ajustaram ao objetivo pmfmaim as citadas anteriormente. O ritmo
de execucdao fixado para o teste foi de 60 batidasnpnuto, utilizando-se para isso um
metronomo da marcimexX. O intervalo entre os exercicios foi de 20 minytesa evitar

qualquer efeito da fadiga causada pelo exercidirian

Determinacédo do Limiar Anaerébio (LAN)

O limiar anaerobio foi determinado por meio de taste incremental em bicicleta
ergométrica de carga pendular da marca Mdhagk teste iniciou-se com uma carga de
35Watts com incrementos de 35Watts a cada 3 minatésa exaustdo voluntéria, para a
determinacdo da carga em Watts e da frequiéncidacardeferentes ao LAn de 3,5 mM de
lactato no sangue (HEC&t al, 1985). A frequéncia cardiaca (FC) foi mensunaolameio
de um monitor de FC da marca P8lanodelo S610. Ao final de cada estagio, foram
coletados 25 ul de sangue do I6bulo da orelhazanitlo-se capilares de vidro heparinizados.
Apo6s cada coleta, o sangue foi imediatamente amaapeem microtubos do tigeppendorff
de 1,5 ml, contendo 50 pl de solugdo de Na F1%seé&gaida, os tubos foram armazenados
em recipiente térmico contendo gelo e levados pal@oratorio para a determinacdo das
concentragcdes de lactato. O lactato sanguineo dtérmiinado por meio do analisador
eletroquimico modelo YSL 1500 STAT.

Programa de TreinamentoBody Pump

As voluntérias realizaram as aulas do progr&faom uma freqiiéncia de duas vezes
por semana, durante 11 semanas consecutivas, naint¢o23 sessdes, sendo que todas as
voluntarias executaram 100% das sessdes previstagrimeira semana de treinamento,

foram realizadas trés sessGeB#ecom o objetivo de enfatizar os aspectos técniaos d
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execugéodosexercmlose também, a familiarizag®o o ambiente de treinamento e os
equipamentos utilizados na aula.
A aula utilizada para essa pesquisa foi utilizaduix do BP, mais atual na época do
estudo (setembro de 2005).
O principal objetivo ddBP é o trabalho de resisténcia muscular localizaday am
alto volume de repeticbes em cada exercicio detewoi pelo tempo das musicas. O
programaBP é composto de 10 musicas que tém duracéo de guatrmo minutos cada,
sendo que, em cada musica, é trabalhado um detatmigrupo muscular (LES MILLS
BODY TRAINING SYSTEMS, 2003). E importante ressaljae o ajuste de carga durante
as aulas foi realizado conforme preconiza os idadtires do progranBP, reproduzindo a

situacao real de aulas em academia.

Analise Estatistica

Foi utilizada a estatistica descritiva (média svitepadrao). Verificou-se normalidade
na distribuicdo dos dados por meio do teste de i®h&ilk. O teste de Wilcoxon para
amostras pareadas foi utilizado para comparacdo pgogdos pré e poés-treinamento,

adotando-se um nivel de significancia de p<0,05.

RESULTADOS

A tabela 1 mostra as caracteristicas fisicas dasvektatarias, ndo-fumantes e sem
disturbios cardiorrespiratorios. O teste t paredelmonstrou que o programa de treinamento
ndo modificou a massa corporal total e a estatasawbluntarias que participaram deste
estudo. Por outro lado, apés o programa de treinemm®i encontrada uma diminui¢ao
significativa na gordura corporal e aumento sigativo na massa corporal magra.

TABELA 1 - Valores médios e o desvio padrdo da estaturssareznrporal, massa corporal magra e gordura
corporal antes e apdés o treinament@®dddyPump

Estatura MC MCM GC
(cm) (kg) (cm) (%)
Pré 161,1+5,0 54,6 + 4,3 40,9 2.4 25,1+23
P6s 161,3+ 4,9 55,8 + 4,4 437+24 217+29

'p < 0,05 em relacdo ao pré-treinamento; MC — mesgzoral; MCM — massa corporal
magra; GC — gordura corporal.
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As variaveis obtidas durante o protocolo incrementalizado na bicicleta
ergométrica e os testes de resisténcia musculalizada estdo presentes na tabela 2. Apds o
programa de treinamento, foi encontrado um aumeat@arga e na freqiéncia cardiaca
correspondente ao LAn (p<0,05). A resisténcia mlascilocalizada obtida nos testes

(abdominaljeg-presse supino) foi significativamente maior apds o pamga de treinamento.

TABELA 2 - Valores médios e o desvio padréo do limiar artderdla freqiiéncia cardiaca referente ao LAn e a
resisténcia muscular localizada (abdominal, leggeesupino) antes e apés o treinamen®atyPump

LAN FCLAN Abdominal Leg-press Supino

(W) (bpm) (repeticoes) (repeticoes) (repeticoes)
Pré 53071 138,1+11,9 34.1+11,7 71,1827, 50,2+21,0
P6s 729+10,4 1435+10,0 38,0+139 96,1+279 92,4+36,6

"p < 0,05 em relacdo ao pré-treinamento; LAn — limémaerdbio; FCLAn —
Frequéncia cardiaca referente ao limiar anaer®Bie;watts; bpm — batimentos por minuto.

A tabela 3 apresenta que apds o programa de treimtamndo foi encontrada
diferenca significativa na flexibilidade angular.

TABELA 3 - Valores médios e o desvio padrao da flexibilidagtays) dos movimentos de flexdo e extensao
antes e apos o treinamentoREdyPump

Quadril Ombro D Ombro E Cotovelo D Cotovelo E

(graus) (graus) (graus) (graus) (graus)
Pré 131,7+x12,1 226,4 + 18,0 224355 157,081 154,1+9,0
Pés 138,5+2,8 257,1 £ 46,5 231,4 £ 35,7 1594,0 159+115

D — referente ao hemicorpo direito; E — referemt@d@micorpo esquerdo.

Foram encontrados aumentos significativos nosmmtros dos bracos (direito e
esquerdo) e antebracos (direito e esquerdo). Roy @do, apos o programa de treinamento,
ndo foi encontrado aumento significativo nos petiasedo térax, do abdémen, da coxa e da
perna (tabelas 4 e 5).
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TABELA 4 - Valores médios e o desvio padrao dos perimetrddrdm, dos bracos contraidos e antebracos
antes pos o treinamento BedyPump

Torax Braco D Braco E Antebraco D  Antebraco E
(cm) (cm) (cm) (cm) (cm)
Pré 82,5+2,6 25,1+1,4 252+1,1 22,2+0,8 2220,8
Pos 83,1+2,7 262+15 262+11 23,0+0,6 22,7+0,5

p < 0,05 em relacdo ao pré-treinamento; D — referaa hemicorpo direito; E — referente ao
hemicorpo esquerdo; cm — centimetros.

TABELA 5 - Valores médios e o desvio padrdo dos perimetrabdémen, das coxas e pernas antes e apos o
treinamento d®&odyPump

Abdomen Coxa D Coxa E Perna D Perna E

(cm) (cm) (cm) (cm) (cm)
Pré 755%2,7 51,3+2,8 51,1+£3,1 33,8+1,7 9331,9
Pos 75,2 £ 3,7 52521 52,8 +2,0 340+15 0341,9

D — referente ao hemicorpo direito; E — referemtéemicorpo esquerdo; cm — centimetros.

DISCUSSAO

O presente estudo teve como objetivo verificar ateracbes morfofuncionais
determinadas pelo treinamento B®. Nao foram encontradas na literatura informacdes
referentes a estas variaveis com este tipo treim@mmnsendo que os dados aqui apresentados
podem ajudar a entender algumas alteragbes mociofuais provocadas pekP.

Em relacéo as variaveis da composicao corporaksadtados demonstraram que apés
10 semanas de treinamentoRi®¢ a massa corporal total ndo sofreu alteracOesfisigiivas,
entretanto, houve um aumento de 2,79 kg na MCM @ weducdo 3,4% na GC. A
manutengcdo da massa corporal observada no pressmdo pode ser explicada por uma
reducdo na GC com um aumento simultaneo na MCM.

Resultados semelhantes a composicao corporal eadoatno presente estudo foram
reportados em outras pesquisas (O'CONNOR; LAMB,32@0HROMIAK et al., 2004;
SCHROEDERet al, 2004). O’Connor e Lamb (2003) avaliaram os efeide 12 semanas de
um programa de treinamento com pesos em mulher@spminado Bodymax com

caracteristicas semelhantesBide reportaram que o programa trés vezes por senvaaatel
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12 semanasprovocouum decréscimo significativodwmdsas cutaneas de quatro diferentes
pontos anatémicos (triceps, abdémen, suprailiacaxa) e um suposto aumento na MCM,
pois a massa corporal total ndo diferiu entre oeppds-treinamento. Chromiak al. (2004)
investigaram o efeito de 10 semanas de treinamemto uma intensidade para resisténcia
muscular localizada em pessoas jovens, encontramdaumento na MCM de 3,4kg e uma
diminuicao significativa na GC avaliada por meis dabras cutaneas em comparacéo ao pré
treinamento. Por outro lado, Schroedsdral. (2004) ndo encontraram modificagbes no
componente de gordura corporal, medido atravébsiat@metria radioldgica de dupla
energia (DEXA) em mulheres jovens submetidas amaneento com pesos durante 16
semanas, com frequéncia de duas vezes por semanaoiirapartida, foram verificados
aumentos significativos na MCM para os dois protmxde treinamento.

Estas informagGes sugerem que o treinamentoidesisdm pesos tem sido eficiente
para promover o aumento do componente de MCM, mesnutdilizar cargas baixas, como as
referentes & RML.

Todavia, a efetividade do treinamento resistid@a paduzir alteracdes no componente
de MCM e percentual de gordura, ainda, é cercadakeovérsias, sendo que aspectos como
controle nutricional, protocolos de treinamento éodos de mensuracdo dessas variaveis,
parece ser de grande relevancia. Neste sentidarafutinvestigacbes que levem em
consideragao o programa de treinamentBleom controle nutricional e a comparacéo deste
protocolo com outros tipos de treinamentos sdomeooladas.

Em relacdo a flexibilidade articular, o presentéu@ds ndo encontrou diferencas
significativas no grau de flexibilidade para o guladmbros e cotovelos apds o programa de
treinamento deBP. Isto leva a crer que o protocolo de treinamenibzatlo n&do traz
resultados positivos se o objetivo for o aumentdleabilidade das articulagdes. A relagcéo
entre exercicio resistido e flexibilidade ndo dstén elucidada na literatura, alguns autores
encontraram que o treinamento melhora esta capcitisica (FATOUROSet al, 2002),
outros nao identificaram mudancas em algumas &titas (MONTEIROet al, 2008).
Entretanto, parece ser um consenso que o treinamesistido ndo diminui os niveis de
flexibilidade, podendo ser util para a manutenggssim, mulheres jovens e saudaveis que
apresentem niveis adequados de flexibilidade #atipodem fazer uso de um programa de

BP para a manutencéao da amplitude das articulacdes.
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Nopresenteestudo foi observado um aumento gigtifo na RML nos trés grupos

musculares avaliados (peitoral = 84% - quadriceps,£% - abdémen = 11,4%) apds o
programa de treinamento. Outros pesquisadores tambgaficaram melhorias na RML apos
periodos curtos de treinamentos resistidos (KRAEMERLL, 2004; SCHROEDERt al,
2004) . As provaveis explicacdes para a melhoriRMa sdo as adaptacfes neuromusculares
como a hipertrofia das fibras, o aumento no reamatdéo das unidades motoras e, também,
adaptacdes metabolicas (MOORIEaL, 2004).

Pode-se notar ainda com os dados do presente eqtuela melhoria da RML
(supino), apds o treinamento de for¢a, foi acomadalpor um aumento de 3,95% e 2,25%
nos perimetros dos bracos e antebracos, respeetivantstes dados sugerem que o aumento
da RML pode ter ocorrido, em parte, pela hiperdraofias fibras musculares e/ou por
adaptacdes metabdlicas. Pois, os perimetros casgmydem refletir na area muscular de um
determinado segmento (LOHMANN, 1988).

Entretanto, maiores inferéncias sobre uma possiveértofria dos segmentos
corporais provocados pelo treinamentoBRendo podem ser realizadas, pois 0s perimetros
corporais nao envolvem somente as fibras musculapessentando limitacoes em determinar
esta hipertrofia. Estas limitacbes podem ser obsas/ao analisar os perimetros das coxas e
das pernas das mulheres do presente estudo. EmBivi. tenha apresentado um aumento
de 35,1% durante o exercicio realizado leg-press,ndo foi observado um aumento
significativo nos perimetros dos membros inferiores

Entre os indices fisiologicos utilizados para coletrdas intensidades de treinamento,
destaca-se o0 Vfax e as respostas associadas ao lactato sangodnentanto, este ultimo
tem sido reconhecido como um indice mais confipaeh controle das cargas de treinamento
(DENADALI, 1999), visto que individuos com valorésigares de VO2max podem apresentar
respostas diferentes em relacdo as intensidadiésido de lactato (BALDWINet al., 2000).
Desta forma, parece estar claro na literatura silsiédade da resposta do lactato sanguineo
aos efeitos do treinamento aerdbio, porém estpréreiro estudo que verificou as alteracdes
no limiar anaerdbio a partir da realizacdo de &eientos de um programa de ginastica (com
pesos) largamente utilizado nas academias de gadst Brasil.

Os resultados do presente estudo revelaram aum&gtoBcativos na carga (37,5%)
referente ao LANn, durante o teste incremental zadt na bicicleta ergométrica, apdés o

programa de treinamento Be.
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Emumlnteressante estudo, Burgomaseral. (2005) encontraram aumento na
capacidade aerdbia (tempo de exaustdo a 80%i¥@) sem, entretanto, aumento significante
no VOypico apds a aplicacdo de seis sessbes de treirasraadprints (30s), ratificando que
treinamentos com caracteristicas anaerdbias poldsar & capacidade aerébia.

Estes resultados sugerem que as adaptacdes iekabiveeinamento anaerobio como o
aumento do fluxo sanguineo muscular, dos trangjurnea de lactato, aumento da capacidade
de regulagéo ibnica, melhora da eficiéncia do utisarcoplasmatico e da capacidade de
transportar H para o meio extracelular pode interferir mais apacidade que na poténcia
aerobia (BISHORL al, 2004; BURGOMASTERt al, 2005).

Marcinik et al. (1991)ndo encontraram alteracdo significativa no,m@x apos a
aplicacdo de treinamento de forca, porém repontasn aumento de 12% na carga
correspondente ao limiar de lactato.

Os resultados referentes a influencia do treinaondetfor¢ca na resposta do lactato
sanguineo em individuos sedentarios ndo sao covadgprincipalmente devido a falta de
trabalhos relacionados ao referido tema, vistoapenas um estudo demonstrou aumento no
limiar de lactato apds um treinamento de forca (MARK et al. 1991).

Alguns estudos (PIACENTINét al., 2005; STANFORTHet al, 2000) encontraram
baixos valores de VOdurante as aulas &P (29 a 41% do V@nax), sugerindo que esta
modalidade ndo é efetiva para melhoria do,viéx, devido a baixa intensidade da mesma.
No entanto, encontramos melhora na capacidade iae(@An) apés o programa de
treinamento, o que provavelmente ocorreu em fudedcadaptacdes periféricas tipicas deste
tipo de treinamento (KAIKKONENMt al.,2000). Desta forma, € possivel afirmar qugRoe
eficiente para melhora dos seguintes componenkesioeados a salde em mulheres jovens:
resisténcia muscular localizada, capacidade aerétiaposicédo corporal e forca.

Algumas limitacdes do presente estudo podem séadaas, tais como: 0 numero
reduzido de voluntarias, composto por sete indossddevido a dificuldade de encontrar
mulheres que se comprometessem a participar do lpeigodo de treinamento, assim como,
a auséncia de um grupo controle e de um acompambanmmeitricional. Contudo, foi
solicitado que todas as avaliadas ndo modificaus Babitos alimentares durante o estudo.
Porém, € importante ressaltar que este foi o primestudo a verificar os efeitos do
treinamento ddBP, fornecendo bases cientificas aos profissionaftriesspara a prescricao

do treinamento desta modalidade.
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omosdadosdopresente estudo, pode-se conakiit@semanas de treinamento de
BP realizado, duas vezes por semana, parece sangfigara promover o aprimoramento da
capacidade aerébia, como demonstrado pelo aumantarda referente ao limiar anaerdbio
em mulheres jovens, contudo, parece nao ter sigiivefna melhora de flexibilidade da
amostra estudada. Além disso, os aumentos na RMis @erimetros dos bracos indicam que
as aulas deBP podem determinar adaptacdes neuromusculares aptiss @eriodos de
treinamento em mulheres jovens. Ademais, 0 progm@eniaeinamento utilizado foi capaz de

reduzir o percentual de gordura corporal e aumentaassa corporal magra nestas mulheres.
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