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RESUMO

Esta pesquisa de curto prazo teve como objetivo analisar a intensidade
individual do exercicio em dez individuos do sexo feminino ndo praticantes de Body
Combat durante dez sessfes de treinamento, com frequiéncia semanal de trés
vezes, sendo segunda, quarta e sexta-feira, horario da 12:00 — 13:00, com o Mix 16.
A avaliagdo principal foi realizada através do teste do VO,msx pelo protocolo de
Bruce, como também a frequéncia cardiaca de repouso, frequéncia cardiaca maxima
pré e pos — treinamento. A verificagdo da intensidade das aulas foi feita em cinco
momentos distintos com frequencimetros Polar, determinando o indice da
intensidade média de cada sessdo de treinamento pelo protocolo de Karvonen. A
analise estatistica foi realizada através do teste t. Os resultados na variavel VOzmax
demonstraram um aumento significativo onde: t -4, 553; p=0,001. Os valores desta
variavel foram: pré teste — 43,78 + 6,18; pos-teste — 48,34 + 4 98, tendo um aumento
de 10,43%. A partir da andlise dessa variavel se deduz que o programa Body
Combat, é um treinamento cardiovascular com estrutura de multi - pico
Palavras-chave: BODYCOMBAT: treinamento cardiovascular; intensidade do
exercicio.
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1.0 INTRODUCAO

1.1 Apresentagao do problema

Em 1997, foi estabelecido o “Les Mills International Advisory Painel” com o
objetivo de monitorar e criticar os componentes da ciéncia de exercicio do programa
BODY COMBAT, defendendo dessa forma, diversos beneficios relacionados a
saude que individuos praticantes deste programa podem alcangar.

Os “mixes” sdo cuidadosamente planejados pelo coreografo,
posteriormente passa por uma equipe de avaliadores, que busca averiguar se a aula
cumpre com 0s objetivos propostos, para entdo ser ensinada aos professores
credenciados no sistema e, finalmente chegar aos alunos ansiosos pelos beneficios
que o treinamento propdem.

BODYCOMBAT ¢ definidko como um treinamento cardiovascular com
estrutura de muiti pico, dessa forma, se espera que as principais adaptagdes sejam
no sistema cardiorrespiratorio. As melhoras cardiorrespiratorias necessitam de um
estimulo fisiolégico, que implique no ajuste do organismo a cargas de trabalhos mais
elevadas. O estimulo é alcan¢ado ajustando a intensidade.

Segundo Powers e Howley (2000, p. 290 e 291):

As variaveis para se atingir efeitos sobre a fungao cardiorrespiratoria sao: freqiiéncia,
duracao e intensidade adequadas as sessbes de exercicios. Segundo o autor para se
produzir efeitos adequados aconselha-se que o programa de exercicios seja realizado
com sessbes de 3 — 5 vezes por semana, com duragido entre 20 — 50 minutos e,
intensidade aproximada de 50-85% do VO2max. Tendo um gasto aproximado de 200-300
Kcal por sessao o individuo alcangara os objetivos tanto de perda de peso quanto de
reducao dos fatores de riscos associados a doenca coronariana. Para individuos que se
encontram na extremidade inferior do continum da func¢ao cardiorrespiratéria ¢é
aconselhado a intensidade aproximada de 50%V02max. e, individuos que se encontrem
na extremidade superior do continuum cardiorrespiratéria a intensidade pode ser de
85%V0O2max.

O American College of Sports Medicine (ACSM, 1991); recomenda “uma
faixa de 65 — 90% FCax para se obter um incentivo adequado”. BODYCOMBAT visa
um treinamento dentro deste limiar, ressaltando que alunos bem condicionados
devem procurar manter-se em intensidades mais altas durante toda a aula e, alunos

menos condicionados em intensidades menores procurando ajustar a intensidade do

treinamento a fim de alcangar um estimulo ideal.



Partindo desses referenciais (ACSM e de Powers e Howley) e, sabendo
que BODY COMBAT possui as seguintes caracteristicas: “frequéncia aconselhada
de trés a cinco vezes por semana, com duragdo de 45 a 60 minutos e, intensidade
entre 65 — 90% FCnax, produzindo um gasto calérico de 480 — 720 Kcal por sessdo
de treinamento (entende-se como uma sessao de treino uma aula completa que teria
a duragdo 55 — 60 minutos)”; Faz-se a comparagao teorica entre as recomendagoes
para um programa de treinamento cardiorrespiratorio e os objetivos do programa
BODYCOMBAT e, se espera que essas variaveis sejam alcangadas nas aulas
praticas

Sendo assim, creio na importancia dessa pesquisa de curto prazo, que
possui o0 objetivo de determinar a intensidade atingida no treinamento de
BODYCOMBAT, para posterior verificagao dos efeitos e adaptagbes defendidas pelo
programa.

Este estudo quase experimental teve a duragdo de 10 sessbes de
treinamento de BODY COMBAT MiX-16, em 10 individuos do sexo feminino, nao
praticante da modalidade em questdo, onde sera mensurada a FC individual do
exercicio em todas as aulas.

Pretende-se entdo, determinar:

Qual a intensidade do exercicio proporcionada aos praticantes de
BODYCOMBAT?

1.2 Objetivo Geral

- Identificar as alteragdes fisiologicas de curto prazo no nivel de intensidade do
exercicio em individuos praticantes de BODY COMBAT.

1.2.1 Objetivos Especificos

- ldentificar as altera¢des na frequiéncia cardiaca maxima., frequéncia cardiaca de
repouso, VO2ay. pré e pés-treinamento
- Verificar as alteragbes nas seguintes variaveis antropométricas: peso, massa

corporal e dobras cutaneas;



- Verificar a intensidade individual do exercicio ao longo das sessdes de

treinamento.

1.3 Hipoteses

- Durante o treinamento espera-se que ocorram variagées benéficas nos aspectos
fisiologicos, morfolégicos e estruturais; como o aumento do limiar anaerobio e
VOzmax POs-treinamento;

- Durante as sessdes de treinamento se espera que a média da frequéncia cardiaca

seja de aproximadamente 80% Frequéncia cardiaca de repouso.



2.0 REVISAO DE LITERATURA
2.1 Atividade Fisica e Saude

Atualmente muito se tém discutido sobre os beneficios para a saude que a
pratica regular da atividade fisica proporciona.

E clara a idéia de que a atividade fisica reduz o risco de diversas doengas
e, que em doses adequadas fortalece o sistema imunologico do individuo, isto €,
deixa-0 mais resistente.

O grande questionamento é aliar a pratica regular de exercicios fisicos ao
estilo de vida das pessoas, em encontrar um tempo na vida cotidiana para a sua
pratica. Guedes e Guedes (1998) relata em seus estudos sobre a mudanga dos
habitos alimentares do Brasil, este sendo um pais em desenvolvimento esta se
incluindo nos padrdes alimentares desses paises (refei¢cdes rapidas e simples, isto e,
lanches, esquecendo-se de realizar uma dieta balanceada), o que ocorre € a grande
falta de tempo para as pessoas, falta o tempo de sentar-se de manha e fazer um
desjejum, durante a manhi de trabalho ter alguns minutos para um lanche, no
almogo é dificil encontrar individuos que se sentam sem pressa a mesa e buscam
alimentos mais saudaveis e balanceados, no periodo da tarde novamente ndo ha um
pequeno tempo para um lanche e, depois de todo o estresse de mais um dia de
trabalho, as pessoas em geral vdo para suas casas cansadas, sem a motivagio ou
interesse necessario para praticar alguma atividade fisica.

Para se obter uma boa qualidade de vida, esta é compreendida como o
individuo ser capaz de realizar suas atividades diarias com o minimo dispéndio de
energia, € necessaria deixar de lado algumas facilidades como as refeigdes rapidas
e o sedentarismo, isto €, podemos dizer que a base para um estilo de vida saudavel
aléem de se manter uma dieta apropriada € também a pratica regular de exercicios
fisicos, este conceito € ressaltado em uma pesquisa do Laboratorio de Populagao
Humana do Departamento de Saude da California onde foi listado alguns habitos
associados com a saude e longevidade (Breslow e Enstrom, apud Sharkey, 1998),
eles incluiram “o exercicio regular, sono adequado; um bom café da manh3;
refeicbes regulares, controle de peso; abstinéncia de cigarros e drogas; uso

moderado (ou abstinéncia) de alcool”.



E necessario, mesmo ap6s um dia estressante de trabalho colocar os
musculos mais uma vez em funcionamento, mas dessa vez, com atividades fisicas
orientadas, seja la qual for a escolha da atividade.

A pratica de exercicios fisicos também é importantissima para prevenir
diversas doencas. Em estudo recente, os Centros para controle e Prevengio de
doengas dos Estados Unidos (CDC) e o ACSM “relataram que, aproximadamente,
250.000 vidas séo perdidas anualmente devido ao estilo de vida sedentario (PALE et
al.,, apud SHARKEY, 1998)". A inatividade fisica contribui significativamente no
numero de mortes causadas por doengas cardiacas, mais uma vez nota-se o grau
de importancia que deveria ser dado a pratica regular de exercicios fisicos, nao
somente para se obter um estilo de vida saudavel, mas também sendo como
profilaxia de diversas doengas.

Entre os diversos beneficios para a saude que a pratica da atividade fisica
regular desencadeia se pode destacar os seguintes:

- Redugdo nos riscos de diversas doengas, principalmente em doengas
coronarianas, diabetes, hipertensdo, osteoporose, obesidade, cancer e,
indiretamente, problemas psiquicos como estresse, depressao;

- Melhora a eficiéncia do coragao reduzindo sua carga de trabalho;

- Aumento do metabolismo de repouso, melhorando a oxidagao de gordura;

- Melhora no sistema circulatorio; maior eficiéncia de distribuicido e do retorno de
sangue periférico;

- Diminuigdo da presséo arterial,

- Diminuigdo da Freqgiéncia cardiaca;

- Diminuigdo do estresse;

- Diminuigédo do colesterol “ruim” (LDL/VLDL) e triglicerideos;

- Aumento do colesterol “bom” (HDL);,

- Diminuigao da intolerancia a glicose.

QOutra vantagem destacada por Guedes e Guedes (2003, p. 124) é a
relagdo com apnéia noturna de individuos com sobrepeso ou obesos, “esta doenga
contribui ndo somente para sonoléncia e prejuizo ao estado de vigilancia durante o
dia, mas também se caracteriza como importante fator de morte prematura”. Sendo
a obesidade o fator mais importante desta doencga, entende-se que o exercicio fisico

sera o seu agente controlador através do controle do peso corporal.



2.2 Atividade Fisica em Academia

E certo que individuos que vao para uma academia de ginastica ou foram
por motivos de saude ou pela estética — ha também uma minoria que seriam os
atletas, ou quase atletas.

A importancia do instrutor deve ser em tornar a atividade agradavel e
prazerosa, pois dessa forma, o individuo comegara a criar intrinsecamente a vontade
e necessidade da pratica de exercicios fisicos.

Para nos, instrutores/ professores, é clara a idéia de que para se obter um
estilo de vida saudavel, &€ necessario a pratica reqular de exercicios fisicos, mas a
maioria dos individuos ndo reconhece nem valorizam esses conceitos, entdo, cabe a
nos fazer com que essas pessoas sejam aderidas nos programas de atividades
fisicas existentes nas academias sem que esta pratica torne-se desgastante ou
desagradavel.

Uma grande solugdo para este tipo de problema € as diversas modalidades
de ginastica existentes, onde o individuo estara tendo beneficios para sua saude
podendo escolher qual a atividade que mais lhe agrada.

Atualmente os programas de ginastica sdo extremamente motivantes, os
professores devem ser criativos e estarem sempre com um grande SoOIrTiSO,
demonstrando alegria em realizar 0s exercicios por mais desgastantes que estes
sejam, as musicas para as aulas sdo escolhidas buscando atingir o aspecto
cognitivo, emocional, dos praticantes, dessa forma procura-se estabelecer lagos
entre a vida cotidiana de cada aluno e as aulas. Hoje em dia para ser um bom
professor de ginastica tém-se diversos aspectos importantes, mas com certeza um
dos principais aspectos seria o do professor que consegue manter o nimero de
alunos alto em suas aulas, criando vinculos de amizade entre ele e seus alunos e
entre os proprios alunos, transformando a aula - a pratica de exercicios fisicos —
num local de descontragdo e harmonia, onde os praticantes estardo realizando um
esforco fisico sem perceberem e alcangando assim os diversos beneficios
relacionados a saude.

2.3 Aptidao cardiorrespiratoria



Sendo os sistemas cardiovascular e respiratério as unicas linhas de
suprimento para tecidos musculares, fica claro que a atividade intensa implicara em
adaptagdes acentuadas nessas fungoes.

A resisténcia cardiorrespiratoria esta associada a todo o corpo, pois entre
suas principais fungbes podemos destacar a capacidade de suprir a demanda de
oxigénio, remogdo de CO2 e dos produtos finais do metabolismo, aumentar o fluxo
sanguineo na pele para dissipagdo do calor produzido e, regular e sustentar o
transporte hormonal e substancias reguladoras. Dessa forma, compreende-se que a
resisténcia cardiorrespiratoria estd muito relacionada com o desenvolvimento dos
sistemas cardiovascular e respiratério, isto €, ao desenvolvimento aerébio, quanto
maior for essa capacidade mais o individuo sustentara o exercicio fisico.

A forma mais utilizada atualmente para mensuragdo da capacidade
cardiorrespiratoria seria através do VO,max. (Que sera avaliado nesta pesquisa), este
é definido como “a maior taxa de consumo de oxigénio possivel de ser atingido
durante o exercicio submaximo ou exaustivo”. (WILMORE e COSTIL, 2001, p.277)

O exercicio intenso esta associado com um aumento acentuado no
metabolismo energético dos musculos esqueléticos ativos, este para ser mantido
necessita de substratos metabdlicos e também de estarem livres dos produtos finais
do metabolismo, toda esta agdo & controlado pelo sistema cardiaco, isto é pelo
proprio coragdo, este funciona como uma bomba sendo o responsavel por manter
todo o fluxo sanguineo, levando dessa forma os substratos necessarios para todo o
organismo. Um dos substratos metabolicos que necessita ser aumentado durante o
exercicio é a liberagdo de oxigénio até os musculos esqueléticos ativos, este é
estabelecido através de dois mecanismos: aumentado-se o débito cardiaco e,
através da redistribuigcao do fluxo sanguineo dos 6rgaos inativos para os musculos
esqueléticos ativos; outro fator importantissimo € a diferenca arteriovenosa de

oxigénio.
2.3.1 Adaptagoes cardiovasculares
Tamanho do coragdo: podemos dizer que a atividade fisica exige que o

coragao trabalhe mais eficientemente, precisa ser mais forte para bombear uma

maior quantidade de sangue sem no entanto utilizar demasiadamente substratos



energéticos. O treinamento fara com que ocorra um aumento do peso e volume do
coragdo, por consequéncia, a espessura da parede e o tamanho do ventriculo
esquerdo aumentarao. “O coragdo de pessoas destreinadas seria de 250-300 g com
um volume de 600-800ml, ou seja 11-12 ml/kg de peso corporal; ja em individuos
treinados esse valor é de 350-500 g, com volume de 900-1300 ml, ou seja, de 14-17
ml/kg”. (WEINECK, 1999, p. 162)

Volume de ejecdo: este é regulado por trés mecanismos, sendo o volume
diastélico final (VDF); pressao aortica e, for¢a da contragio ventricular (POWERS e
HOWLEY, 2000, p. 163). A forga da contragdo ventricular aumentara com o aumento
do VDF (relagdo de Frank — Starling), dessa forma aumentara a contratilidade
cardiaca, aumentada a quantidade de sangue bombeada por batimento. A principal
variavel do VDF € a taxa de retorno venoso ao coragao, o aumento deste acarreta o
aumento do VDF que por consequiéncia aumentara o volume de ejecdo. O segundo
mecanismo é a pressao aortica (pressao arterial média), para ejetar o sangue, a
pressdo gerada pelo ventriculo esquerdo deve ser superior a pressdo na aorta. Se
ocorrer um aumento da pressao aortica havera uma diminui¢do do volume de
ejecdo. O ultimo mecanismo é pelo efeito da adrenalina/noradrenalina circulante e
da estimulagdo simpatica direta do coragéo pelos nervos aceleradores cardiacos,
tanto um como o outro aumentam a contratiidade cardiaca, aumentando a
quantidade de calcio disponivel para a célula miocardica.

Debito cardiaco(Q): € quantificado como litros de sangue bombeados por
minuto, sendo determinado pela frequéncia das contragdées do coragdo, volume
sistolico e pelo volume de sangue bombeado pelo coragdo a cada contragdo. O
débito cardiaco é igual ao produto da frequéncia cardiaca pelo volume sistélico (Q =
FC x VS). O débito cardiaco é aumentado durante o exercicio em propor¢do direta a
taxa metabolica exigida durante a realizagdo do exercicio fisico. Em individuos
destreinados o aumento do débito cardiaco se deve em primeiro lugar ao aumento
do volume de ejegdo que vai até taxas de trabalho 40% do VO.max., taxas superiores
a esta ocasionardo um aumento da frequéncia cardiaca. Para se ter uma diminuigéo
no débito cardiaco deve-se ocorrer uma diminuicdo no volume de ejecdo ou na
frequéncia cardiaca, esta é diminuida com o treinamento e também com a idade.

Um valor médio para o débito cardiaco em repouso em um individuo saudavel é de 5



I.min-', podendo aumentar durante o exercicio em quatro ou cinco vezes além do
repouso.

Durante o exercicio a demanda é primordial aos musculos esqueléticos
ativos, dessa forma o organismo reduz o fluxo sanguineo de outros 6rgdos — menos
ativos como: figado, rins e o trato gastrointestinal, esta diferenga tem uma relagéo
linear a % do VOomay, isto €, a intensidade do exercicio. Segundo Powers e Howley
(2.000, p.167) “em repouso, aproximadamente 15-20% do débito cardiaco total é
dirigido aos musculos esqueléticos e, durante o exercicio este valor € aumentado
para 80-85%"; todo esse aumento & para que seja suprida a necessidade de
oxigénio nos musculos ativos.

Frequéncia cardiaca: é o maior determinante do débito cardiaco, sendo
controlado por fatores intrinsecos ao coragdo como também por fatores extrinsecos
neurolégicos e hormonais. O aumento da frequéncia cardiaca se deve aos nervos
cardio-aceleradores simpaticos que liberam a norepinefrina, os horménios epinefrina
e a norepinefrina liberados pela glandula adrenal no sangue, também podem
aumentar a frequéncia de contragdes do coragdo. A diminuigdo da frequéncia
cardiaca € proveniente da liberagdo da acetilcolina, devido ao nervo vago
parassimpatico. No inicio do exercicio a frequéncia cardiaca é aumentada
instantaneamente, este mecanismo ainda nao € bem compreendido, mas €& provavel
que esteja envolvido ao reflexo neural com origem nos receptores articulares e no
fuso muscular. A FC encontrada em individuos normais &€ em torno de 70 bpm, ja em
atletas € de 40 bpm, podendo ser elevada em até cinco vezes, ja individuos
destreinados podera ser elevada até trés vezes que o valor normal.

Volume sistélico: € determinado pela frequéncia com que o sangue retorna
ao coragao da circulagdo venosa — mecanismo de Frank-Starling, seriam os fatores
intrinsecos, ha também fatores extrinsecos. A estimulagdo neural simpatica do
miocardio, bem como a epinefrina e a norepinefrina liberadas da glandula adrenal,
podem aumentar a forga contratil do coragdo. O volume sistolico aumenta durante o
exercicio até uma carga aproximadamente de 40-50%VO2msx., apos esta taxa pode
ocorrer pequenos aumentos devido ao aumento da demanda de oxigénio. Os
valores normais de volume sistolico de repouso sdo de aproximadamente 70 ml de

sangue por contracdo em individuos sedentarios, em individuos altamente treinados
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podem chegar a valores superiores a 100 ml por contragdo. Durante o exercicio, &
aumentado até aproximadamente duas vezes o valor de repouso.

Fluxo e volume sanguineo: durante o exercicio o fluxo sanguineo tende a
aumentar nos musculos ativos e a diminuir no esplancnico, essa fungao € linear a %
do VOomax, isto €, a intensidade do exercicio. Para aumentar o fluxo sanguineo
ocorre um aumento da capilarizagdo, “durante o repouso apenas 3 a 5% dos
capilares estao abertos, sob um estimulo que requer “resisténcia” esse numero pode
elevar-se até 50 vezes” (WEINECK, 1999, p.150). Em relag&o ao volume sanguineo,
este pode ser aumentado de 5 para 6 litros, ocorrendo também um aumento no
namero absoluto das hemacias (podendo aumentar a viscosidade sanguinea). “Com
0 aumento do volume sanguineo, cresce também a capacidade de tamponamento
do sangue, pois a quantidade absoluta de tamp&o aumenta, esse aumento significa
uma menor fadiga local e global”. (WEINECK, 1999, p. 150)

Pressao arterial: é a forca exercida pelo sangue contra as paredes
arteriais, determinada pela quantidade de sangue bombeada e pela resisténcia ao
fluxo sanguineo. A pressao arterial sistolica é a pressao gerada quando o sangue &
ejetado do coragdo durante a sistole ventricular. Durante o relaxamento ventricular
(diastole), a pressao arterial diminui e representa a pressao arterial diastélica. A
pressdo média durante o ciclo cardiaco é denominada pressao arterial média, sendo
importante para determinar a taxa de fluxo sanguineo através da circulagao
sistémica. Alguns fatores que podem aumentar a PA seriam o aumento do volume
sanguineo, aumento da frequéncia cardiaca, aumento do volume de ejecao,

aumento da viscosidade sanguinea, aumento da resisténcia periférica.

2.3.2 Adaptagdes respiratorias

Volumes pulmonares: sao pouco alteradas com o treinamento. A
capacidade vital (quantidade de ar que pode ser expelido ap0s uma expiragao
maxima) aumenta discretamente. O volume residual (quantidade de ar que ndo pode
ser expelida dos pulmdes) apresenta uma pequena diminuicdo e as alteragdes
desses dois volumes podem estar associadas. Em geral, as capacidades
pulmonares totais n&o terdo significativas alteragdes. O volume corrente (quantidade

de ar inspirado e expirado durante a respiragdao normal) pos treinamento
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permanecera inalterado tanto no repouso como em niveis submaximos de
exercicios. No entanto, parece que ele aumenta nos niveis maximos de exercicio.
Os volumes pulmonares podem ser mensurados por meio de uma técnica
denominada espirometria.

Frequéncia respiratoria: geralmente é diminuida ap6s o treinamento tanto
no repouso como durante o exercicio submaximo. Essa redugdo €& pequena e
provavelmente reflete a maior eficiéncia pulmonar decorrente do treinamento. No
entanto apds o treinamento, a frequéncia respiratdria geralmente aumenta nos niveis
maximos de exercicio.

Ventilagdo pulmonar: refere-se ao movimento do gas para dentro e para
fora dos pulmbes. A quantidade de gas ventilado por minuto € o produto da
frequéncia respiratéria e a quantidade de gas movido por respiragao (volume
corrente). A ventilagdao pulmonar nao é considerada um fator limitante para realizar
exercicios de endurance. Ha dois fatores que podem aumentar a ventilagdo maxima
apos o treinamento: “o aumento do volume corrente e o aumento da frequéncia
respiratoria no exercicio maximo”. (WILMORE e COSTILL, 2001, p. 292)

Difusdo Pulmonar: € o movimento aleatorio das moléculas de uma area de
concentragdo elevada para uma area de menor concentragdo. Sendo a tensao de
02 nos pulmbes maior que no sangue, ocorrera a movimentagao dessas moléculas.
Assim como a tensdo do CO2 no sangue & maior que do que nos pulmoes,
consequentemente o CO2 se move do sangue para os pulmdes e é expirado. Essa
difusdo € realizada rapidamente devido a grande area superficial dos pulmbes, como
tambem a distancia de difusdo muito curta entre o sangue e o gas.

Diferencga arteriovenosa de oxigénio: “é a diferenca entre o oxigénio contido
no sangue arteerial e diluido no sangue venoso. O valor médio em repouso & de 5ml
de oxigénio por 100ml de sangue” (ACSM,1994 p. 49). E também citado por Powers
e Howley como a extracdo sistémica de oxigénio, sendo uma das variaveis do
VO2max., responsavel por aproximadamente 50% do aumento do VOrmax.. O
aumento da diferencga arteriovenosa de O2 pode ser decorrente de uma elevagéo
do conteudo de oxigénio arterial (hemoglobina ou PQO2 maiores) ou de uma
diminuicdo do conteudo de oxigénio no sangue venoso misto. “Acredita-se que o
aumento da capacidade do musculo em extrair o O2 apéds o treinamento deva-se ao

aumento da densidade capilar, este acomoda o aumento do fluxo sanguineo durante



12

o exercicio maximo” (POWERS e HOWLEY, 2000, p. 236). Compreende-se entao,
que em niveis maximos de trabalho, ocorre 0 aumento da extragao de oxigénio pelos

tecidos, como também a distribuicdo do volume sanguineo total sera mais eficaz.

2.3.3 Adaptagdes metabdlicas

Limiar de Lactato: é utilizado para descrever o ponto do aumento sistémico
do acido latico sanguineo durante o exercicio. Segundo Powers e Howley (2000, p.
53 e 54) a explicagdo para esse aumento seria ou por ocorrer um aumento da
producdo de acido latico ou pela diminuicdo na remog&o do acido latico e nao
apenas por faltar oxigénio nos musculos ativos. A concentragdo sanguinea maxima
de lactato no ponto de exaustdao aumenta discretamente apos o treinamento de
endurance. E um indicativo pratico da intensidade do treinamento, assim como a
predicao do desempenho.

Razao de troca respiratoria(R): € a relagado entre o débito de didxido de
carbono (VCO2) e o volume de oxigénio consumido (VO2). Em condi¢bes estaveis
essa relacdo é denominada quociente respiratéorio (QR). Sendo um indicador de qual
substrato energético esta sendo utilizada para um determinado exercicio. Apos o
treinamento a R diminui tanto nas taxas submaximas de trabalho relativas como nas
absolutas, devido a uma maior utilizagdo de acidos graxos livres em vez de
carboidratos. Em niveis maximos de trabalho a R aumenta nos individuos treinados,
representando dessa forma, uma hiperventilagdo sustentada com excesso de CO2
e € resultante da capacidade de desempenho durante periodos de tempos mais
longos.

Consumo de oxigénio: o VO,repouso é discretamente aumentando ou ndo
se altera apos o treinamento de endurance. Em niveis submaximos de exercicio,
havera uma diminuigcdo discreta ou permanecera inalterado, podendo ser resultado
de um aumento na eficacia metabdlica, eficacia mecanica, ou pela combinagao
desses fatores. Ao se tratar do consumo maximo de oxigénio, pode-se considerar o
melhor indicador da capacidade de resisténcia cardiorrespiratoria. Foram descritos
aumentos de 4% s 93% apos o treinamento de endurance (WILMORE e COSTILL,
2001, p.294). Segundo Wilmore e Costill (2001) ha duas teorias que explicam esse

aumento, sendo a: Limitagdo das enzimas oxidativas — Teoria da utilizag&o (a falta
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de enzimas oxidativas nas mitocéndrias permitiria aos tecidos ativos utilizarem uma
maior quantidade de oxigénio disponivel, resultado no VO,,:,. mais elevado) e;
Limitagdo da liberagdo de oxigénio — Teoria da apresentagdo (fatores circulatérios
centrais e periféricos limitariam a capacidade de endurance, impedindo a liberagéo
de quantidades suficientes de oxigénio aos tecidos ativos. Segundo essa teoria, o
aumento do VOomax. Seria resultante do aumento do volume sanguineo, do aumento

do débito cardiaco e de uma melhor perfusdo sanguinea dos musculos ativos).

2.4 Respostas cardiovasculares e respiratdrias

Aumento do coragdo em volume e peso — hipertrofia cardiaca;
Aumento do volume de ejegéo;

Reducgao da frequéncia respiratéria em repouso e em atividade;
Diminuigado da frequéncia cardiaca de repouso e submaxima;
Aumento do volume sanguineo;

Aumento da capilarizagao tecidual,

Presséo arterial n&o se altera ou diminui levemente;

Débito cardiaco é melhor distribuido para os musculos ativos;
Melhora da capacidade de tamponamento muscular,

Aumento da diferenga arteriovenosa de oxigénio;

Decréscimo da resisténcia periférica total ao fluxo sanguineo as custas de uma
dilatagado vascular nos musculos ativos;

Aumento da ventilagdo maxima ou capacidade de difuséo;
Aumento do metabolismo aerdbio do musculo esquelético.
Aumento da capacidade metabolica;

Aumento dos estoques energéticos.
2.4.3 Controle da intensidade do exercicio aerébio
Existem seis zonas diferentes de treinamento que correspondem a

diferenca de niveis de intensidade de exercicios e que correspondem a varios

mecanismos de transporte metabdlico e respiratério no organismo:



14

Trabela 1. Existem seis zonas de treinamento que correspondem a diferenca de niveis de intensidade
de exercicio e que correspondem a varios mecanismos de transporte metabélico e respiratério no
organismo: (ACSM-fonte: Filho, José Fernandes, 1999)

Zona de FCM V02max Duracgao Sistema de Ritmo Ritmo de
Frequéncia Trabalho Maximo Trabalho
Atividade 40-60% Até 40% +20 min Reabilitacéo Ritmo do
Regenerativa Cardiorresp. paciente
Osteomusc
Zona de Atv. 50-60% Até 50% + de 30 min Queima Caminhada Ritmo
moderada Metabdlica Rapida facil
Z. Controle 60-70% 50-60% + 60 min Cardiorrespi  Maratona Trabalho
de Peso ratoria Base
Z. Aerdbia 70-80% 60-75% 8-30 min Aerdbia 10km longo
Z. Limiar 80-90% 75-85% 5-6 min Absorcao de 3-5 km Tempo
Anaerébio Lactato
Z. Esforgo 90-100% 85-100% 1-5 min Anaerébio  800-1500m Curto
Maximo

2oplan et al. (1986) e Swain (1999) referenciam que a utilizacdo de
parametros fisiolégicos para a prescricdo de exercicios aerdbios ou anaerdbios, é
baseada em recomendacdes da “American Heart Association (1990)” ou do
"American College Sports Medicine (1998)". Essas organizacdes usam como pontos
para determinacdo das intensidades dos exercicios fisicos o0s percentuais do
consumo méaximo de oxigénio e/ou da freqiiéncia cardiaca maxima Podemos obter
estes parametros de duas formas: direta, com andlise da troca de gases espirados
ou por meio de protocolos indiretos, ou seja, por meio de equacdes de estimativa do
VOzmax, e da FCmix (ARAUJO, 1998; 2000)

A equacédo recomendada pelo “American College Sports Medicine” (2000),
para a prescricdo do treinamento aerébio, € a de Karvonen et al. (1957) em razédo de
a mesma apresentar uma correlacdo direta entre os percentuais da FCmax. e os
percentuais do V02réx 2’Embora o estudo de Karvonen et al. (1957) ndo tenha tido
como objetivo verificar a correlacdo entre os percentuais da equacdo de FCR e os
percentuais do VO02r&x, para a prescricdo das diferentes intensidades de
treinamento; em alguns estudos, encontramos essa relagdo reportada”. (FIOWLEY e
FRANKS, 1992; POLLOCK e WILMORE.1993; PASSARO e GODOY, 1996;
ROBERGS e ROBERTS, 1997; ACSM, 1998)

1Site: AAW.cdoT.com.br - visitado no dia 10/10/2003 as 11:51
2 Site mAW/.efder>ortes.corn. - visitado no dia 10/10/2003 as 11:51


http://www.efdeportes.com

15

2.5 BODYCOMBAT

BODYCOMBAT ¢é definido como um treinamento cardiovascular que da
resultados. E uma aula que tem a duracdo em torno de 50 a 60 minutos, sendo
constituida de seqUéncias de exercicios e de descanso ativo. Sua estrutura e
contetdo imp&em a seus praticantes a utilizacdo de multiplos sistemas de energia e
sistemas neuromusculares, proporcionando diversos beneficios e adaptacbes
organicas, além de melhoras psicolégicas, que sdo associadas a autoconfianca,
auto-avaliacdo e autodisciplina A pré-coreografia é de natureza simples, objetivando
gue qualquer individuo, independente do grau de coordenacdo espago-temporal ou
neuromuscular, possam realizar as seqiiéncias da aula e alcancem seus objetivos

Os intervalos de recuperagdo ativa séo situados em momentos especificos
durante a aula, as musicas provéem recuperacao cardiorrespiratéria com intervalos
de intensidade mais altos e resisténcia muscular O condicionamento especifico de
tronco reforca a estabilizacio e promove a estabilidade postural Areas alvo incluem
reto abdominal, obliquos interno e externo, transverso abdominal, regido lombar e
cintura escapular.

Grafico 1 - Variagdo da intensidade da aula através do percentual freqiiéncia cardiaca.
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Outra caracteristica € em relagdo a intensidade (verificar grafico 1), esta
pode ser facilmente adaptada pelos praticantes através da intensidade de

movimentos de socos, chutes, defesas e movimentos de controle central. O aluno se
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adapta em sua prépria intensidade alcangando um maior nivel de aptiddo

cardiorrespiratoria. Dependendo da intensidade proporcionada o Bodycombat pode

requerer além do sistema aerébio o sistema aerobio lactato e fosfato.

A estrutura da aula é dividida em trés fases: (verificar tabela 2 )

Tabela 2 - arquitetura da aula de BODYCOMBAT segundo a BODYSYSTEMS

FASE |
%FCM | Temp | Musica Objetivo
o
Rep. —60| 7:25 1 Aquecer membros superiores e inferiores levando o estado de espirito
a luta.
| FASENl | ' :
60a70 5:00 2 Visualizagao do oponente e aumentar a sensacao de luta.
70a 80 | 4:50 Treinamento atraves de movimentos rapidos e poderosos.
65a75 | 4:50 4 Visualizacdo de 2 oponentes. Aumente a energia na aplicacao dos
socos e golpes.
75a 85 5:00 5 2nd Treinamento com variagbes de socos e deslocamentos em
diferentes direc¢ées.
65a75 | 455 6 Momento de recuperagao. Pec¢a para os alunos diminuirem a
intensidade da aplicacao dos golpes
75a85 | 5:05 7 Ultimo momento de luta. Tenha uma atitude mais agressiva. Aplicagao
de movimentos rapidos e coordenagao precisa.
80a90 | 4:.00 8 Socos rapidos e deslocamentos.
FASE Ill
80a60 | 0:55 | Recup. | Corrida em circulo para diminuir a freqiiéncia cardiaca e preparar os
alunos para os exercicios de flexao.
40260 | 430 | 9 |Trabalho de contragdo para membros inferiores e estabilizadores
posturais.
< 40 5:50 10 Recuperagao e relaxamento muscular.

- Primeira fase: aquecimento para membros superiores e inferiores,

constituindo de exercicios aerobios basicos de baixo impacto que tem como objetivo

aumentar a temperatura corporal central e mobilidade.

- Segunda fase: intervalos de treinamento de intensidade alta e média

alternadamente, seriam as musicas de power, combat e muay thai.
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- Terceira fase: inicia com a estabilizagdo central e exercicios abdominais,
encerrando com o esfriamento, “permitindo que o sistema cardiovascular ajuste o
fluxo sanguineo, neutralize o acido latico e restabelega o equilibrio quimico corporal”.

BODY COMBAT possui dois tipos de estrutura de aulas, contendo sempre
10 musicas mas, quando € realizada a musica 1 para aquecimento de MMSS e
MMSS deve-se inserir a musica 7 de Muay Thai e, quando for realizada a musica 1
para aquecimento de MMSS e a musica 2 para aquecimento de MMII a musica
destinada ao Muay Thai ndo deve ser executada. Mesmo que o professor queira
“mixar’ (mistura de diversos Cd’'s/aulas/mixes) a aula, este devera manter a estrutura
proposta, isto €, musica 1 destina-se ao aquecimento;, 2 € o primeiro combat; 3
primeiro power training; 4 segundo combat; 5 segundo power training; 6 terceiro
combat; 7 muay thai; 8 terceiro power training; 9 abdominais e flexbes; 10

alongamento.

2.5.1 Beneficios propostos

BODYCOMBAT proporcina diversos beneficios a saude, entre eles estéao
uma melhora na resisténcia cardiorrespiratoria, aumentando dessa forma a
capacidade de trabalho aerobio, a fungao cardiaca, o volume do coragéo, o volume
de sangue total, capacitagao de difusdo pulmonar, ventilagdo maxima, diminui¢ao da
pressao sanguinea, potencializa a queima de gordura, aumentando sua mobilizagao
e utilizacdo em repouso e durante o exercicio, € certo que o gasto calérico depende
principalmente da intensidade do trabalho e do volume de musculos ativos, durante
uma hora de aula espera-se que ocorra a queima aproximada de 480 a 720 Kcal,
aléem do peso corporal diminui as fragbes de colesterol “ruim” (LDL/VLDL), e
aumentar a fragdo de colesterol “bom” (HDL).

Qutras capacidades fisicas que também sdo aprimoradas ao praticar
Bodycombat sdo a forga muscular, velocidade muscular e flexibilidade; além de
aspectos como melhorar a densidade 6ssea devido a sobrecarga externa durante as
aulas, assim como “é sugerido em pesquisaé que o treinamento intervalado € um
meétodo eficiente para proporcionar um maior estimulo osteogénico, enquanto ainda
proporciona os beneficios associados ao exercicio aerébio regular’ (BAECHLE et al.,

1994); ocorre também uma melhor estabilidade corporal, ja que as técnicas de
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defesa sdo baseadas em controle corporal perfeito, isto depende de uma forte
estabilizacdo do centro de gravidade, musculatura abdominal e lombar, “os quais
tem sido referido por antigos mestres como o ‘centro de poder e controle”, este €
desenvolvido durante todas as técnicas de chutes, socos e defesas das aulas,
proporcionando o fortalecimento dos estabilizadores da postura.

Os mecanismos para aumentar a forca muscular sdo provenientes de
fatores neurais e fatores musculares. “As adaptagbes neurais incluem melhor
sincronia do disparo das unidades motoras e maior habilidade de recrutamento de
unidades motoras para permitir que uma pessoa se ajuste a forgca desencadeada
pela estimulagdo elétrica” (POWERS e HOWLEY 2.000, p. 248). Os fatores
musculares sdo devido ao aumento da musculatura - hipertrofia muscular.
Bodycombat defende que “ocorre resisténcia suficiente disponivel para ganhos de
forca em abdominais (mover o peso de membros superiores; exercicios abdominais
especificos) e pernas (mudanga de diregdo — bob, weave, deslizes, agachamento,
transferéncia de peso corporal; trabalho muscular isomeétrico em preparagao para
aos chutes)” dessa forma o aumento da for¢a muscular € devido a melhora da
coordenacado inter e intra muscular, isto € com o treinamento ocorre um aumento no
recrutamento de fibras resultando na melhoria de for¢a e velocidade.

A velocidade e trabalhada durante as aulas com a execugdo de chutes e
socos, estes irdo recrutar as fibras de contragdo rapida que resultardo em
movimentos rapidos e explosivos. “A ativagdo mental combinada com a execugio
biomecéanica correta dos golpes em repeticdo prové a especificidade e o incentivo de
musculos envolvidos resultando em melhorias de velocidade”.

A flexibilidade é trabalhada nos exercicios de alongamento estatico e
movimentos dindmicos ativos para chutes, socos e controle de equilibrio corporal. “O
alongamento estatico requer forca externa que melhora a amplitude de movimento
passivo, enquanto que os alongamentos dinAmicos envolvem grupos musculares
para melhorar a amplitude de movimentos multidirecional ativo”. Aliando a melhoria
na amplitude de movimento multidirecional ativo com a velocidade e coordenacao é
provavel que ocorra uma melhora na agilidade do individuo.

O aspecto psiquico também ¢é trabalhado nas aulas. O BODYCOMBAT “é
um grande modo de estimular os niveis hormonais. Movimentos dinamicos e

explosivos estimulam o sistema nervoso autdbnomo simpatico e reduzem sintomas
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relacionados a tens3o e proporciona sentimentos positivos de auto experiéncia, auto

afirmacao, vitalidade, agilidade e auto confianga”.



3.0 METODOLOGIA

3.1 Populagao

Foram utilizados dez individuos do sexo feminino, com idade entre 17 — 22
anos, académicas do curso de Educacéo Fisica na Universidade Federal do Parana,

e que possuissem pouca ou nenhuma experiéncia em BODY COMBAT.

3.2 Avaliagao das Alteragoes com BODY COMBAT/ Descrigao dos testes

- Estatura e Peso Corporal (seguindo as recomendacdes de Lohman, Roche e
Martorell, 1991)

- Massa Corporal;

- Percentual de Gordura (utilizando o protocolo de Jackson e Pollock — mensuragao
de quatro dobras cutaneas, sendo: tricipital, abdominal, coxa medial e
subescapular, 1985),

- VO, maximo (Protocolo de Bruce - teste em esteira para averiguar tanto 0 VOzmax €
também a FCx para posteriormente utilizar o protocolo de Karvonen, dessa forma
determinando a intensidade individual nas sessdes de treinamento);

* Protocolo de Bruce

Utilizado para individuos jovens ativos, se inicia com aproximadamente SMET'’s e
progride com o aumento de 2-3MET’s por estagio. Este protocolo inclui a caminhada
e a corrida com inclinagdo graduada e n&o é adequado para 0s que possuem um

mau condicionamento fisico. Os estagios duram trés minutos.

Estagio MET’s Vel. (km/h) %lnclinagdo
1 5 2,7 10
2 7 40 12
3 9,5 54 14
4 13 6,7 16
5 16 8,0 18

* Método da Reserva da Frequéncia Cardiaca (RFC) — Método de Karvonen;
FCrepouso — FCmaxima = RFC;
toma-se 60 — 80% RFC + FCrepouso = FCalvo.
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Variagbes da FCalvo = ([FCmaxima — FCrepouso] x 0.6 // 0.8) + FCrepouso
Sendo que: 60 — 80% RFC = 60 — 80% VO, maximo, para individuos mais aptos,

porém se relacionam mais intimamente ao VO, reserva para individuos pouco aptos.

3.3 Programa de treinamento

O treinamento foi constituido de 10 aulas, com freqiéncia semanal de trés
aulas, sendo na segunda, quarta e sexta-feira no horario de 12:00 — 13:00 horas.

Local: UFPR - Departamento de Educacéo Fisica.

3.4 Procedimentos

As aulas tiveram a duragao de 50 — 60 minutos com o Mix 16. A velocidade
da musica de BODY COMBAT esta entre 120 — 164 BPM com consideragdes para

amplitudes de movimentos e variagao de tempo.

3.5 Controle Fisiologico das Aulas

- Frequéncia Cardiaca: foi mensurada em todas as aulas através de
freqiencimetros, sendo registrada em cinco momentos distintos: no final da musica
1 (aquecimento de MMSS e MMII); musica 3 ((primeiro Power); musica 5 (segundo
Power), musica 8 (terceiro Power); final da aula — pds-alongamento musica 10, e

também foi registrada a FC meédia, sendo a média aritmetica das cinco aferigbes.

3.6 Planejamento e estatisticas

Como pesquisa quase experimental os testes pré e pds treinamento foram
realizados nos dias 05, 06, 07 e 08 de agosto e, 30 setembro, 01 e 13 outubro.
Estes foram realizados no proprio departamento de Educagéo Fisica da UFPR, no
Laboratério de Fisiologia do Exercicio.

Para avaliacdo dos resultados sera utilizado o teste t para medidas
repetidas — Software SPSS 11.0.
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Este estudo tem como variavel independente o grupo de 10 individuos do
sexo feminino que foi escoihido aleatoriamente entre académicas do curso de
Educacgao Fisica.

As variaveis dependentes foram VO,ma., frequéncia cardiaca, limiar
anaerdbio; outras variaveis menos relevantes foram © peso corporal, massa
corporal, dobras cutadneas e estatura.

E também como variavel interveniente houve o nivel de condicionamento
dos participantes, estes ndo devem ser praticantes de BODYCOMBAT ou ter pouca
experiéncia na modalidade, ndo foram consideradas a pratica habitual de outras
atividades fisicas, nem houve a recomendagao para n&o pratica-las. Em relagao a

dieta alimentar, esta também n&o foi modificada.



4.0 DISCUSSOES E RESULTADOS

Esta pesquisa teve a intencdo de comprovar a eficacia do programa
BODYCOMBAT, primeiramente foi realizado os testes nas variaveis antropométricas

que sao demonstradas na tabela a seguir.

Tabela 3. Descricdo das alteragfes nas varidveis antropométricas ocorridas com o treinamento de

BODYCOMBAT

Pré Teste Po6s teste
Idade (anos) 19,98 + 1,49 19,98 + 1,49
Estatura (cm) 162,14 + 9,44 162,14 +9,44
Peso Corporal (kg) 61,75 + 10,70 61,69 +9,73
IMC (kg/m) 24,11 + 8,56 23,93 + 7,54
TRI(mm) 20,22 + 5,31 20,43 +£ 4,70
SUB (mm) 18,85 +6,87 16,51 + 5,07
ABD (mm) 26,88 + 7,88 26,36 + 7,47
COXA (mm) 33.96 + 9,51 33,99 £ 8,02

Através dos dados pode-se verificar que as variaveis antropométricas nao
sofreram mudancas significativas. Ocorreu uma discreta diminuigdo no IMC. Como o
objetivo desta pesquisa era a verificacdo da intensidade durante o treinamento de
BODYCOMBAT, ndo se esperava que houvessem modificacbes na massa corporal
dos mesmos, pois ndo foi realizado nenhuma modificacdo na dieta dos participantes.

Grafico 2 - indice das intensidades do exercicio (%) durante as dez sessdes de treinamento com
BODYCOMBAT

Aulas

O grafico 2 demonstra as intensidades médias (essa média foi feita entre
os dez participantes nas cinco afericbes durante a aula, para entdo estabelecer o

indice médio) atingidas durante cada sessdo de treinamento, podendo definir que
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os individuos progressivamente se adaptaram a intensidade da aula, diminuindo o
percentual da freqiéncia cardiaca, demonstrando que o condicionamento fisico foi
melhorando com o treinamento. Sabendo que esses individuos ficaram “mais
condicionados” pode-se também concluir que a capacidade de suportar o exercicio
foi maior, isto reflete na questao do limiar anaerébio, pois com o treinamento este
limiar deve aumentar, devida uma maior capacidade de eliminagao do lactato
produzido pelos musculos ativos ou por uma menor produgao deste metabdlico. E
clara a idéia de que individuos mais condicionados tendem a suportam maiores
intensidades de exercicio, ou numa mesma intensidade sua FC submaxima estara

reduzida.

Tabela 4. Alteracao no teste de VO2max. segundo o protocolo de Bruce, demonstrando as médias e
desvio-padrao.

Pré-teste Pés-teste
VO2max. (ml/kg/min) 43,78 +6,18 * 48,34 + 4,98
TEMPO (seq) 583,20 + 80,11 607,30 + 43,93
FCmax. 188,40 + 13,58 190,90 + 8,77

*T —4,533; p = 0,001

Conforme apresentada na tabela acima, houve um significativo aumento no
VO,max. dos individuos participantes do treinamento de BODYCOMBAT, estes
demonstraram um aumento em torno de 10,43%. Segundo Wilmore e Costill (2001,
p.277) “individuos previamente nao-treinados apresentam aumentos médios do
VO:max de 20% apds um programa de treinamento de seis meses”. Powers e Howley
(2000, p. 232) relatam que “os programas de treinamento de endurance com dois a
trés meses de duragdo podem aumentar 0 VOymax em 15% em individuos
condicionados e, 30-50% em individuos com baixo VO inicial”. Esses estudos vém a
comprovar que o treinamento com o programa BODYCOMBAT esta dentro dos
parametros esperados, pois em apenas dez sessbes de treinamento, 0 que
equivaleram ha trés semanas e um dia, ja houve um aumento medio de 10,43%

nesta fungdo cardiorrespiratoria.



5.0 CONCLUSOES

Ap0s verificar as alteragdes obtidos nos testes, fica clara que esta pesquisa
caracterizou o programa de treinamento BODYCOMBAT como sua prépria defini¢ao
de treinamento cardiovascular.

Esta pesquisa teve o principal objetivo de aferir a FC durante todas as
sessdes de treinamento em cinco momentos distintos da aula, para posterior
identificacdo da intensidade da mesma podendo desta forma, caracterizar a aula ou
ndo como um programa cardiovascular. As intensidades foram calculadas pelos
valores obtidos no pés teste, sendo a principal variavel 0 VOznmax.

A analise estatistica foi realizada através do teste t, demonstrando um
aumento significativo onde: t —4 553; p=0,001. O VOomax. teve um aumento de
10,43%, o que é bem representativo. A outra variavel também de grande importancia
para caracterizar a aula foi a FC, esta pode demonstrar que a aula cumpre com
seus objetivos e sua estrutura de multi pico, como é definido pela BODY SYSTEMS,
tendo momentos predominantemente aerébio e outros picos anaerobios, sempre
intercalados, proporcionando um leve descanso aos participantes.

Como a caracterizagdo da aula foi determinada através deste estudo,
acredita que individuos participantes regularmente deste programa de treinamento
obterao os beneficios propostos, na literatura em geral, nas variaveis
cardiorrespiratérias como metabdlicas e, também outros beneficios nos aspectos
psicosociais dos participantes.

Deduz-se o programa BODYCOMBAT como treinamento cardiovascular
possuindo a estrutura de muiti pico e, ressaltando que apds varias sessdes de
treinamento e com a melhora do condicionamento fisico o0 aluno pode e deve
aumentar a intensidade da aula, através de movimentos mais fortes e explosivos,
para que desta forma nao ocorra uma adaptagao geral do organismo, reduzindo a
intensidade da aula e reduzindo também as melhoras que um treinamento de
resisténcia pode provocar, mas procurando sempre manter uma intensidade alta,
estando dentro dos parametros propostos peio programa.
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