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RESUMO - O Ciclismo Indoor (Cl) tornou-se uma atividade indispensével nas academias pelos seus beneficios relacionados &
aptiddo cardiorrespiratéria, & reducéo da gordura corporal e & minimizacdo de riscos de doencas cardiovasculares (MELLO et al.,
2003). Sendo assim, o objetivo deste estudo foi comparar o efeito de diferentes volumes de treinamento sobre a composicdo corporal
de praticantes de RPM apds 10 semanas de freinamento. A amostra foi composta por 20 sujeitos do sexo feminino, e foi dividida em
dois grupos (G2X 23,00=5,01 anos) e (G3X 23,30+4,78 anos), de acordo com a freqiéncia semanal de treinamento. O percentual
de gordura foi mensurado, segundo o Protocolo de 3 dobras ((JACKSON; POLLOCK, 1978). O tratamento estatistico usado foi o
descritivo (medidas de tendéncia central e de dispersao) e inferencial, através do teste de ANOVA - one way e post-hoc de Scheffé.
A partir dos resultados encontrados, verificou-se que as diferencas entre as médias inter e intra grupos ndo foram estatisticamente
significativas para as varidveis Composicéo corporal e indice de Massa Magra (IMM), antes e depois do periodo de 10 semanas de
treinamento, entre as freqiéncias semanais de duas (2X) e trés (3X) vezes. Sendo assim, o periodo de 10 semanas de treinamento
aerébico de forma isolada, sem orientacéo nutricional, ndo parece ser suficiente para reducdo dos depdsitos de gordura corporal.

* Pesquisa realizada dentro das normas éticas presentes na Resolucdo 196/96, 10 de Outubro de 1996, do Conselho Nacional da

Satde.
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ABSTRACT

Comparison after enters the effect of different volumes of
training on the corporal composition of RPM practitioners

10 weeks of training

The Indoor Cycling (Cl) became an indispensable activity in the academies for
its related benefits the cardiorrespiratéria aptitude, the reduction of the corporal
fat and the minimizacéo of risks of cardiovascular illnesses (MELLO et al., 2003).
Being thus, the objective of this study was to after compare the effect of different
volumes of training on the corporal composition of RPM practitioners 10 weeks
of training. The sample was composed for 20 citizens of the feminine sex, and
was divided in two groups (G2X 23,005,01 years) e (G3X23,30+4,78 years),
in accordance with the weekly frequency of training. The percentage of fat was
mensurado, according fo Protocol of 3 folds ((JACKSON; POLLOCK, 1978).
The used statistical treatment was the description (measured of central frend and
dispersion) and inferencial, through the ANOVA test - one way and post-hoc of
Scheffé. From the found results, it was verified before that the differences between
Inter averages and intra groups had not been estatisticamente significant for the
0 variable corporal Composition and Index of Lean Mass (IMM), and after the
period of 10 weeks of training, it enters the weekly frequencies of two (2X) and
three (3X) times. Being thus, the period of 10 weeks of aerébico training of isolated
form, without nutricional orientation, does not seem to be enough for reduction
of the deposits of corporal fat.

Keywords: training, RPM

INTRODUCAO

La comparacién después de incorpora el efecto de diversos
volimenes de entrenamiento en la composicién corporal de los
médicos de la RPM 10 semanas de entrenamiento

El completar un ciclo de inferior (ci) se convirtié en una actividad imprescind-
ible en las academias para sus ventajas relacionadas la aptitud del cardior-
respiratéria, la reduccién del gordo corporal y el minimizacdo de riesgos de
enfermedades cardiovasculares (MELLO et el al., 2003). Siendo asf, el objetivo
de esfe estudio estaba a después de compara el efecto de diversos voldmenes
de enfrenamiento en la composicién corporal de los médicos de la RPM 10
semanas de entrenamiento. La muestra fue compuesta para 20 ciudadanos
del sexo femenino, y dividida en dos grupos (afios de G2X 23,00+5,01) de e
(afos de G3X 23,30+4,78), de acuerdo con la frecuencia semanal del entre-
namiento. El porcentaje de la grasa era mensurado, segin el protocolo de 3
dobleces ((JACKSON; POLLOCK, 1978). El tratamiento estadistico usado era el
la descripcién (medida de tendencia y de la dispersién centrales) e inferencial,
a través de la prueba de ANOVA - unidireccional y poste-post-hoc de Scheffé.
De los resultados encontrados, fue verificado antes que las diferencias entre los
inter promedios y los intra grupos no hubieran sido estatisticamente significativo
para las O composiciones e fndices corporales variables de la masa magra
(IMM), y después del periodo de 10 semanas de entrenamiento, incorpora las
frecuencias semanales de dos (2X) y tres veces (3X). Siendo asf, el perfodo de 10
semanas de entrenamiento del aerébico de la forma aislada, sin la orientacién
del nutricional, no se parece ser bastante para la reduccién de los depdsitos de
la grasa corporal.

Palabras-clave: entrenamiento, RPM

A tendéncia para o aumento do peso corporal vem crescendo
de forma alarmante nos Gltimos tempos, a ponto de ser classifi-
cada como epidemia (PHILIP et al, 2001; DANTAS; CARVALHO;
PINHEIRO, 2003). Segundo Dantas et al (2003), a obesidade
deixa de ser uma preocupacdo estética, tornando-se impor-
tante fator de risco para doencas cardiovasculares, diabetes
mellitus e outras. O autor destaca, ainda, que quatro em cada
dez brasileiros sofrem com a obesidade e que esse indice vem
aumentando, podendo atingir 60% da populacéo brasileira na
préxima década.

Segundo Mc Ardle (1998), a obesidade é definida como um
actmulo excessivo de gordura corporal. Na maioria dos casos,
o excesso de gordura estd associado & inatividade fisica e a maus
hébitos alimentares. Para se obter uma reducdo no percentual
de gordura é necessdrio a existéncia de balanco energético ne-

gativo, condicdo na qual o gasto energético supera o consumo
de energia (FOX, 2000; GUEDES;GUEDES, 2003).

O estresse mecénico e metabdlico do exercicio fisico estimula
muitas adaptagdes que poderiam proporcionar o aumento no
gasto calérico, sendo considerado uma estratégia importante
no processo para se alcancar um balanco energético negativo
(AMORIM; GOMES, 2003). Este fenbmeno se daria de forma

aguda, através do proprio custo energético da sua realizacdo

e durante a fase de recuperacéo, ou de forma crénica, através
de alteracdes na taxa metabdlica de repouso e reduzir a perda
de massa magra ocasionada pelas dietas hipocaléricas, o que
ajudaria a manter a taxa metabdlica de repouso (TMR), pro-
movendo a perda de peso (MEIRELLES; GOMES, 2004). Essa
reducdo na TMR em alguns casos pode chegar & 20% (ACSM,
2001; GUEDES; GUEDES, 2003).

O Ciclismo Indoor (Cl) tornou-se uma atividade indispensével
nas academias pelos beneficios relacionados & aptidéo cardior-
respiratéria, & reducdo da gordura corporal e & minimizacéo de
riscos de doencas cardiovasculares (MELLO et al., 2003).

O RPM (raw power in motion) é um programa de ciclismo in-
door pré-coreografado que faz parte do Body Training Systems,
desenvolvido pelo instituto neozelandés Les Mills. A aula, com
duracéo média de 45 minutos, exige uma grande demanda do
sistema aerébico (LES MILLS, 2001).

Algumas pesquisas observaram que durante exercicios na faixa
de intensidade entre 55% E 72% do VO2max, (Fatmax) haveria
maior contribuicdo de oxidacdo da gordura, tornando-se negli-
gente acima de 89% do VO2max (ATCHEN, et al., 2002). Porém
em termos de perda de gordura, alguns estudos mostram que
o mais importante é o nGmero total de calorias gastas e ndo o
percentual de gordura ou carboidrato metabolizados durante a



atividade fisica (IMBEAULT et al., 1997; LAFORGIA et al., 1997;
JEUKENDRUP et al., 2001).

Sendo assim, o objetivo deste estudo foi comparar o efeito de
diferentes volumes de treinamento sobre a composicéo corporal
de praticantes de RPM apés 10 semanas de treinamento.

MATERIAIS E METODOS

A amostra foi composta por 20 sujeitos do sexo feminino, sau-

ddveis e treinadas hd pelo menos 3 meses. O grupo foi dividido
randomicamente em dois, de acordo com a freqiiéncia semanal
de treinamento: 2 vezes na semana (2X) e 3 vezes na semana (3X),
e realizaram um treinamento de RPM por 10 semanas. Todos os
sujeitos foram orientados a realizar somente esta atividade e a
manter a mesma dieta durante o periodo do teste.

Foi realizada uma avaliagéo pré-teste com os seguintes dados:
Massa Corporal, avaliada através de uma balanca digital (Filizola,
Brasil) com preciséo de 100g e escala de 0 a 150kg; percen-
tual de gordura, segundo o protocolo de 3 dobras (JACKSON;
POLLOCK, 1978), através de um plicdmetro (Sanny, Brasil);
medidas circunferenciais, através de uma fita métrica (Sanny,
Brasil). E uma avaliocdo pds-teste, contendo os mesmos dados
apés 10 semanas de freinamento de RPM.

A seqUéncia das rotinas do RPM reflete os principios do trei-
namento intervalado: fase de aquecimento; uso de intervalos
seqienciados e recuperacdo ativa; de elevacdes repetidas e
cargas variadas; mudancas de posicdes entre as muisicas e giro
de recuperacédo e alongamentos.

Uma aula é composta por 9 musicas e tem duracdo média
de 45 minutos. Cada mUsica tem uma estrutura diferente. No

Tasera 1

ResuLTADOS DESCRITIVOS E HOMOGENEIDADE DA AMOSTRA (N=21)

x/s Md cv € W p-valor

Voridveis 2X 3X X 3X 2X X 2X 32X 3 2 3X
ldade 23,00£501 23,30+4,78 2400 2500 21,78 2051 1,58 151 091 090 028 0,22
Estatura 1,61£002  1,61£006 162 1,62 124 372 000 021 080 09 001 081
MassaC  64,19+554  63,81£6,40 6395 63,10 863 1002 175 193 093 093 053 046
%G 2504%3,30 2504:3,61 2505 2620 13,17 1441 104 1,08 090 095 024 0,74
PG 16,18+3,17  16,16x3,79 1545 1650 19,59 2345 1,00 1,14 096 096 083 0,82
PM 48,01£327 47,63+2,94 4665 47,70 681 617 103 088 085 094 007 0,62

x=média; s = desvio padrdo; Md = mediana; CV= coeficiente de variagdo; Min=minimo; Max=mdéximo; %G= percentual de gordura; PG= peso gordo;

PM= peso magro;p<0,05

TaBELA 2

ResuLtabos po Teste bE ANOVA ENTRE 0s GrRupPos 2X E 3X

Varidveis Soma dos Média dos F o-valor
Quadrados Quadrados

M Inter 29,33 9,77
MM Intra 921,47 24,24 0,40 0,75
MC Inter 25,64 8,54

Intra 1400,74 36,86 0,23 0,87
%G Inter 58,95 19,61

Intra 570,82 15,02 1,30 0,28
PG Inter 34,09 11,36

Intra 509,86 13,41 0,84 0,47
PM Inter 1,83 0,61

Intra 386,54 10,17 0,60 0,98

IMM = Indice de Massa Magra; MC = Massa corporal; %G = Percentual de gordura; PG = peso gordo; PM = peso magro; p<0,05



aquecimento a cadéncia varia entre 116 — 120 rpm; nas mé-
sicas de forca, entre 52 - 68 rpom; velocidade, 124 — 136 rpm;
forca e velocidade, 80 — 88 rpm e no giro de recuperagdo, 100
— 128 rpm. As mUsicas de forca e velocidade séo intercaladas
ao longo da aula.

O tratamento estatistico foi composto por andlise descritiva
(TRIOLA, 1999), objetivando obter o perfil do conjunto de
dados, através de medidas de localizacdo (Média), dispersao
(Desvio-padréo — s, Coeficiente de variagdo — CV). Para a andlise
inferencial foram utilizados: teste de Shapiro-Wilk, para verificar
a homogeneidade da amostra; andlise de Varidncia (ANOVA
one-way) para verificar as variagbes nas médias das varidveis
dependentes intra e inter grupos e o procedimento Post-Hoc de
Scheffé para identificar as possiveis diferencas. Para andlise das
diferencas entre as médias da varidvel Massa Magra foi criado
um indice de massa magra (IMM), utilizando-se os perimetros
dos segmentos corporais: panturrilha (P), coxa (C), quadril (Q)
e t6rax(T). O estudo admitiu o nivel de p < 0,05 para a signifi-
cancia estatistica.

Na Tabela 1 estdo os resultados descritivos e a verificacéo da
homogeneidade da amostra através do teste Shapiro-Wilk. Pode-
se constatar que as varidveis analisadas apresentaram uma baixa
disperséo (CV < 25%). Além disso, o grupo apresentou uma
distribuicGo Normal em relacéo a estas varidveis, com excecéo
da varidvel ldade para o grupo 2X.

Na Tabela 2 estdo expostos os resultados da andlise inferencial
do Teste de Andlise de Variancia (ANOVA) para comparacdo das
variacées das varidveis da composicéo corporal e do indice de
Massa Magra (IMM) antes e depois do periodo de 10 semanas de
treinamento entre as freqiéncias semanais de duas (2X) e trés (3X)
vezes. Nesta, verifica-se que, apds o treinamento as diferencas
das médias infer e intra grupos para as varidveis analisadas ndo
foram estatisticamente significativas (p>0,05) neste grupo.

DISCUSSAO

De acordo com os dados acima, pode-se constatar que ambos os

grupos ndo mostraram modificacées significativas na composicéo
corporal. Existem considerdveis controvérsias quanto ao impacto
de diferentes métodos de exercicios fisicos sobre a composigéo
corporal, especialmente quando os mesmos né&o séo acompa-
nhados de um controle alimentar (POEHLMEAN et al., 2002).

Utter et al. (1998) observaram o efeito da dieta e do exercicio
aerdbico moderado (60 — 80% da FCméx ) em mulheres obe-
sas por 12 semanas. A amostra foi dividida em quatro grupos:
dieta(D), dieta + exercicio (ED), exercicio (E), controle (C). Os
grupos D e ED reduziram a massa corporal e o percentual de
gordura, enquanto os grupos E e C ndo apresentaram mudancas
significativas. Madureira et al. (2003) verificaram a variacdo do

percentual de gordura frente aos programas de intervencéo no
combate & reducdo da gordura corporal, entre trés grupos: Exer-
cicio (E), exercicio + dieta (ED) e exercicio + dieta + psicologia
(EDP). Os autores observaram maior redug@o na massa corporal
dos grupos que realizaram exercicios fisicos somados & inter-
vencdo nutricional e psicolégica. Miller et al. (1997) realizaram
um estudo de metandlise, a fim de determinar a efetividade da
dieta, do exercicio e da dieta mais exercicio na perda de peso.
As diferencas relativas & perda de peso através de dieta, exercicio
e dieta mais exercicio foide 10,7+0,5;2,9+0,4 e 11,0=0,6kg,
respectivamente. Os resultados destes estudos sé&o corroborados
na presenfe pesquisa, podendo-se sugerir que a auséncia de
um controle nutricional seria um dos fatores responsdveis por
tais achados.

Santos et al (2002) compararam o efeito de 10 semanas de
treinamento resistido sobre indicadores da composicéo corporal.
O grupo experimental apresentou incrementos significativos na
massa corporal e na massa magra, contudo nenhuma alteracéo
no componente adiposo foi observada apés o periodo do treino.
Butts; Price (1994) investigaram mudancas na composicéo cor-
poral em mulheres com mais de 30 anos, apds um programa de
exercicio resistido trés vezes por semana durante doze semanas.
Apesar de ndo terem sido observadas mudancas na composicdo
corporal, encontraram-se valores significativos de diminuicéo no
percentual de gordura e de aumento na massa magra. Um dos
efeitos crénicos do treinamento resistido ¢ um aumento na drea
de secc@o transversa do muisculo, de acordo com o objetivo e
o percentual de 1 RM utilizado, sendo tal efeito relativamente
menor como resultado de uma atividade aerdbica.

Evidéncias cientificas sugerem que a combinacdo de modificacées
dietéticas e exercicios é o comportamento mais efetivo para a
perda de peso, e a manutencéo da atividade fisica pode ser um
dos melhores preditores para a conservacéo do peso alcancado
em longo prazo. Entretanto, os autores destacam os inGmeros
beneficios relacionados & satde, podendo ter uma influéncia
positiva na capacidade funcional e na maior qualidade de vida,
quando comparada a tratamentos apenas com dietas (ACSM,
2001; 2004; BARNES et al, 2004; GUEDES, 2002; JAKICIE et
al., 2003; KRAEMER et al., 1997; WILMORE, 1994).

Jakicie et al. (2003), Ross et al. (2000) Sopko et al. (1985) suge-
rem que quando a restricdo calérica de um programa de dieta é
quantitativamente igual ao dispéndio energético do exercicio, a
perda de peso é similar. Sendo assim, a utilizacdo de programas
de exercicio seria téo eficiente quanto a restricdo de energia para
ofimizar a perda de peso. Estas afirmativas néo foram encontradas
neste trabalho, sabendo-se que os déficits caléricos sdo vidveis e
tolerdveis para cada individuo e que esta varidvel pode interferir
de maneira efetiva para os resultados encontrados.

Dantas (2003) destaca que a freqiiéncia de treinamento visando
o emagrecimento estd em forno de quatro a sete vezes semanais.
Kriketos et al (2000) inferem que a freqiéncia da atividade po-
deria ser mais proveitosa para a regulacdo do peso corporal do
que a mesma quantidade de energia realizada menos vezes por



semana. O ACSM (1998) recomenda que individuos com sobre-
peso ou obesos, assim como a populagéo em geral, devem atingir
de 200 a 300 minutos de exercicios fisicos ou um gasto maior
ou igual a 2000 Kcal por semana. O estudo ndo mensurou o
gasto energético didrio e/ou semanal durante o desenvolvimento
do protocolo, mas as freqiéncias propostas ndo atingiram um
nivel suficiente para induzir a uma significativa modificacéo da
composicéo corporal.

CONCLUSAO

As respostas ao treinamento dependem de vdrios fatores, tais

como o nivel de aptiddo inicial, a freqiéncia semanal e a dura-
¢Go do treinamento. Sendo assim, o periodo de 10 semanas de
treinamento aerébico de forma isolada, sem orientacdo nutri-
cional, ndo parece ser suficiente para a redugdo dos depésitos
de gordura corporal.

Recomendam-se novos estudos relacionados ao ciclismo indo-
or, observando a combinacdo do treinamento aerdbico com
uma orientacdo nutricional, além de uma freqiéncia semanal
maior.
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