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RESUMO

Considerando serem as Academias de Ginastica muito procuradas pela populagio em
geral e sabendo-se que 0 modismo existe e que é a “mola mestra” desse investimento,
uma atividade altamente requisitada, o Pump (aula de Ginastica Localizada na qual sdo
realizados exercicios pré-determinados de musculagdio), tera uma importincia impar
nesse trabatho.

A aula Pump sera o alvo desse estudo: sua estrutura geral, seus objetivos, sua
montagem, seus beneficios e as recomendagdes basicas para sua pratica. Para tanto, a
observancia dos aspectos fisiologicos durante a execugio da aula sio de extrema
importancia para a pesquisa. Determinou-se que a medigdo da freqiiéncia cardiaca seria
a variavel estudada.

Para esse estudo comparou-se a freqiiéncia cardiaca de dois individuos com niveis
distintos de condicionamento fisico durante a realizagio da aula de Pump. O individuo 1
pratica natagiio, no minimo uma vez por semana e realiza aulas de condicionamento
fisico quatro vezes por semana, mas nunca praticou musculagio; o individuo 2 pratica
somente musculagdo ha dois anos € meio, com uma freqiiéncia de quatro a cinco dias na
semana. E importante ressaltar que ambos individuos praticaram o Pump pela primeira
Vez.

Através dessa analise p6de-se delinear o perfil do comportamento organico dos dois
individuos. Tais resultados, o bom senso do profissional e um minimo conhecimento
sobre as atividades desenvolvidas pelo novo aluno, possibilitara uma prescrigio
adequada da intensidade ideal de esfor¢o durante a atividade. Além disso podera
possibilitar um controle de desempenho fisico, minimizando os danos & saiide do aluno,
algo de extrema importincia para os profissionais de Educagdo Fisica.

PALAVRAS CHAVES: Pump, resisténcia muscular localizada, freqiiéncia

cardiaca.
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INTRODUCAO

1. Breve Historico da Vivéncia

No meu segundo ano na Faculdade de Educagfo Fisica da Unicamp (1998)
iniciei um estagio em uma Academia de Ginastica na area de musculagdo, area esta que
foi o motivo maior do meu ingresso na Faculdade de Educacio Fisica. Em poucos dias o
meu horizonte de atuagdo se ampliou. Conheci uma atividade que despertou meu
interesse por ser altamente motivadora e por ter como principios basicos os mesmos da
musculagio: o Pump. Além disso, na época, essa aula estava “na moda” em todas as
academias de ginastica.

Nesta Academia o Pump era montado pela professora responsavel e em pouco
tempo eu a estava ajudando e conseqiientemente estava aprendendo muito. Este estagio
durou aproximadamente um ano e meio. Neste periodo me dediquel ao maximo na 4rea
de musculagfio, mas também passei a me dedicar 2 montagem das aulas de Pump.

Em 2000 comecei a dar aula de musculagdo em uma Academia de Gindstica e de
Musculagio recém inaugurada. Em dois meses chegaram as barras e anilhas proprias
para a execu¢do da aula de Pump. Me chamaram para montar a aula e aplica-la quatro
vezes na semana. Esta atividade ja dura dois anos.

Dois anos montando aulas diversas, dois anos aplicando essas aulas, dois anos
aprendendo, dois anos ensinando. E nada mais justo dedicar a minha monografia de
final de curso a algo que aprendi, que me surpreendeu, que me encantou. Nada mais
justo dedicar a minha monografia aoc Pump, uma aula que tem o meu toque, e que eu
soube, com o decorrer dos anos, adapta-la aos meus alunos, sem perder a eficiéncia e a
motivagdo. Uma aula muito mais criativa que a criada e aplicada pelo sistema Body
System®, exigindo maior atengdo e desempenho de minha parte, mas sem perder seu

lado comercial, algo que tanto importa nos dias atuais.



2. Objetivos do Trabalho

A proposta deste trabalho € inicialmente o de caracterizar a atividade fisica
estudada, o Pump, dentro de um contexto pratico (seus principios, sua estrutura geral) e
também tedrico (seus objetivos, beneficios e recomendagBes basicas para sua pratica).
Posteriormente o trabalho investigara a freqiiéncia cardiaca de dois individuos com
niveis diferentes de condicionamento fisico, ja que esta é a varniavel diretamente mais
utilizada que traduz a intensidade do esforgo durante uma atividade fisica, algo
extremamente importante para o profissional interessado na seguranca de seus alunos e
eficiéncia de seu trabalho,

Portanto, com essa menografia espero demonstrar um pouco de tudo que aprendi
e também aprender mais, observando outras situagdes que possam ser minuciosamente

exploradas.

3. Caracterizacao da aula de Pump

3. 1. O que € o Pump

Na verdade, o Pump vem do Body Pump® que ¢ uma aula montada e vendida
pela Body System®, criada no inicio dos anos 90. A Academia e os professores
interessados realizam cursos para aprender e decorar as aulas que irdo minisirar por trés
meses aproximadamente, ¢ a cada trés meses estes mesmos professores voltam para
realizar um novo curso. A Academia interessada paga a Body System® uma
mensalidade pelo uso de seu nome e de sua aula. Os professores, como regra, devem se
vestir com roupas do Body Pump® e seguir a risca todas as aulas.

O Body Pump® ¢ uma aula altamente comercial, que visa a captagio de alunos,
e que impossibilita, por parte dos professores, qualquer atitude mais criativa que venha

a modifica-la.



Uma alternativa encontrada pelas academias pequenas e aquelas néo interessadas
na compra do sistema de aulas da Body System® é a de contratar um professor que
possa montar tais aulas, seguindo o mesmo estilo do Body Pump®, sem que para isso
percam alunos interessados nessa aula que esta “na moda”.

O Pump ¢é uma aula de Ginastica Localizada pré-corecgrafada, na qual séo
realizados exercicios basicos de musculagio. Este programa de treinamento associa as
repetigdes de cada exercicio a uma musica, levando em consideracéio as frases musicais,
0s momentos mais melodicos e os mais agitados. Assim as repeticdes acompanham o
ritmo musical, alternando momentos em que sdo mais lentas, exigindo assim maior
concentragfio do praticante, e as mais rapidas, exigindo mator vigor e forga.

Durante a aula, para cada tipo de exercicio, s3o realizados um grande numero de
repetigdes, pois cada grupo muscular ¢ trabalhado em torno de quatro a sete minutos,
tomando-a uma pratica predominantemente aerébia, a0 mesmo tempo em que se
trabalha com pesos, barras e exercicios de musculagio. A aula tem duragio de
aproximadamente uma hora.

Baseado nessas caracteristicas da aula de Pump, podemos concluir que é uma
atividade que busca desenvolver a resisténcia de forga (resisténcia muscular localizada)
com predomindncia do metabolismo aerdbio. Por ser uma atividade de grande volume e
de baixa intensidade propicia um catabolismo e um posterior anabolismo das proteinas
sarcoplasméaticas, possibilitando a fibra muscular adaptar-se satisfatoriamente a
qualquer exigéncia de esfor¢o prolongado (ARAUJO, 1994a).

Assim como em qualquer atividade, para que essa aula ndo cause danos fisicos,
o aluno deve primeiramente conhecer 0 movimento de execugdo de todos 0s exercicios
a serem praticados durante o treinamento € também conhecer seus proprios limites, ndo

exigindo excessivamente de seu corpo.



3. 2. Exercicios Executados Durante a Aula

Foi elaborada uma seqiiéncia de exercicios, sendo que houve a readequacio dos
pesos ao término de cada grupo muscular. O intervalo entre uma musica ¢ outra, ou seja,
entre a execugiio de um grupo muscular € outro foi sempre o de trés minutos,
independente de como estava a freqiiéncia cardiaca do individuo. Com essa
padronizagfo(trés minutos) poderia-se observar o comportamento de recuperagio da
freqiiéncia cardiaca de cada individuo no mesmo intervalo de tempo.

Abaixo encontra-se os exercicios realizados durante a aula (ARAUJO, 1994b):

Peitoral:

Crucifixo Reto Supino Reto

Pernas:

(o

Agachamento Agachamento Unilateral




Dorsais:

Glateo:

Remada Curvada

Extensdio do quadril em 6 apoios




Biceps:

B T o
H]
Y

Rosca Biceps

Triceps:

Triceps no Step

Triceps Testa



Ombro:

Desenvolvimento por tras

Remada Alta

‘ﬂ_u-—z

T

R
¥
]

Desenvolvimento pela frente

Elevaciio Lateral



Abdominais:

Flexio do tronco Elevacio do quadril

Elevacio lateral do tronco
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3. 3. Tempo de Execucio de cada Grupo Muscular

Inicialmente realizou-se um aquecimento (5°27”) onde envolveu-se todos os
grupos musculares que posteriormente iriam ser exigidos.
Segue abaixo a seqiiéncia de grupos musculares trabalhados e seus respectivos

tempos de duragdo:

TABELA I: Exercicios executados para cada grupo muscular e seu respectivo
tempo de duracio.

Grupo Exercicios Tempo de

Muscular Duracio

Peitoral Crucifixo e Supino Retos 4’527
Pernas Agachamento 4°29”
Dorsais Pullover e Remada Curvada 4’207
Glateo Extensido do quadril em 6 apoios §33”
Pernas Agachamento Unilateral 4’10”
Biceps Rosca Biceps 177
Triceps Triceps Testa e Triceps no Step 4207
Ombro | Desenvolvimento por tris e pela frente, Remada 400”
Alta e Elevacio Lateral
Abdominais | Flexdo do Tronco, Flexdo Lateral e Elevaciio do 6°27”
Quadril
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3. 4, Comportamento da Freqiiéncia Cardiaca Durante Esforco

Podemos realizar atividades aerébias e anaerdbias. As atividades anaerobias ndo
podem ser precisamente avaliadas pelo nimero de batimentos cardiacos durante o
exercicio. A pulsacio durante o exercicio com carga nio vara de forma consistente com
a intensidade do exercicio (FLECK, KRAEMER, 1999).

Ja os exercicios com predominincia do metabolismo aerdbio tém, como uma das
variaveis que traduz a intensidade do esfor¢o, o comportamento da freqliéncia cardiaca.
Uma pessoa com aptidio aerobia relativamente alta pode realizar um exercicio mais
intenso, ou seja, alcangar uma captagio de oxigénio (V) mais alta do que uma pessoa
menos “apta” antes de alcangar uma frequi€ncia cardiaca submaxima ou maxima. Além
disso, como a freqiiéncia cardiaca aumenta de forma linear com a intensidade do
exerciclo, a pessoa com o menor aumento na freqiiéncia cardiaca tende a exibir uma
capacidade de trabalho mais alia e, conseqiientemente, 0 VO, maximo mais alto.
Posteriormente, através dos graficos comparativos, poderemos comprovar essa relagio
entre freqiiéncia cardiaca e aptiddo aerdbia individual.

A prescrigio da intensidade dos exercicios aerdbios deve ser individualizada,
baseando-se se possivel em um teste de esforgo maximo. Testes de esteira ou de
bicicleta ergométrica sdo métodos diretos de individualizar a prescrigdo dos exercicios
para o treinamento de resisténcia. A partir de tal informacéo, a intensidade do esforgo
pode ser relacionada a um valor de batimentos cardiacos. Normalmente, prescreve-se
uma intensidade de exercicios aerdbios em uma zona alvo de trabalho (FLECK,
KRAEMER, 1999).

Segundo Stegemann (1979), se realizarmos um esforco defimdo, utilizando
maior nimero de grupos musculares, que exija um gasto metabolico abaixo do limite
maximo, a freqiiéncia cardiaca estabiliza-se ao nivel de seu “steady state”
correspondente a este gasto. O mesmo trabalho realizado com menor nimero de grupos

musculares podera ter uma freqiiéncia cardiaca em elevagio continua. Portanto, quanto
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menor 0 numero de grupos musculares para executar um determinado esforgo, tanto
mais ingreme a freqiiéncia cardiaca serd em sua ascensdo e tanto mais cedo o trabalho
precisara ser interrompido com conseqiiéncia do esgotamento (STEGEMANN, 1979).

A base para a construgio desta monografia € a de monitorar a fregiiéncia
cardiaca de dois individuos durante esforco definido, algo que sera detalhadamente
descrito posteriormente. O objetivo dessa comparagdo sera a de comprovar, através da
pratica, algo que ja sabe-se por definigBes tedricas; esta ¢ uma aula de resisténcia de
forca localizada onde o metabolismo aerdbio predomina. E através dessas comparagdes
poderemos comprovar a teoria pertinente sobre o comportamento da freqiiéncia cardiaca

durante o esfor¢o e revisada ao longo desse subitem.
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Capitulo 11

METODOLOGIA APLICADA E RESULTADOS OBTIDOS
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METODOLOGIA APLICADA

1. Dados para a Realizaciio dos Testes
1. 1. Dados dos Individuos

Ambos do sexo masculino com idade semelhante (imdividao 1 — 25 anos ¢
individuo 2 — 23 anos) ha anos praticantes de atividades fisicas.

O individuo 1 pratica natacfio no minimo uma vez por semana e realiza aulas de
condicionamento fisico trés vezes por semana. Nos fins de semana ou eventualmente
pratica esportes diversos como o futebol, o voleibol e o basquetebol. Esta rotina de
atividades fisicas se repete ha oito anos aproximadamente. E importante ressaltar que
esse individuo nunca praticou musculagio € que todos os movimentos para o Teste de
Carga Maxima e para a aula foram explicados e demonstrados com a devida atengZo,
até serem totalmente assimilados.

O individuo 2, por sua vez, pratica somente musculagio ha dois anos e meio,
com uma fregii€ncia de quatro a cinco dias na semana, com o objetivo de ganho de
forca e de hipertrofia muscular.

Com base nestes dados podemos inferir que o individuo 1 possui um nivel de
condicionamento fisico aerdbio maior que o individuo 2, ¢ que, o individuo 2 possui
uma forga muscular mais desenvolvida que o individuo 1.

De acordo com os objetivos praticos da analise da freqii€ncia cardiaca de cada
individuo e de seu estudo comparativo, ndo seria interessante a realiza¢@io de tais testes
com um individuo sedentario, pois certamente sua freqiiéncia cardiaca alcangaria
patamares muito elevados. Além disso, seria aconselhavel, pelo fato do individuo
sedentario nio praticar nenhuma atividade fisica, a realizagdo de um teste de esforgo
maximo, no qual seria determinada a zona alvo para ser trabalhada a intensidade do

exercicio aerdbio. Certamente a carga a ser trabalhada seria a minima, pelos mesmos
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motivos. Desta forma, diante da necessidade de tais mudangas metodologicas, os

objetivos e os pardmetros principais deste trabalho seriam dispersados.

1. 2. Dados da Freqiiéncia Cardiaca Pré Esforco

A aquisiclio da freqiiéncia cardiaca de ambos os individuos em situagiio de pré
esforgo, antes do inicio da aula, por um periodo de cinco minutos € importante pois so
com este dado pode-se observar as alteragdes ocorridas na freqiiéncia cardiaca durante o
treino e para cada individuo. Estes dados foram coletados com os individuos sentados.
Tanto para a aquisigio destes dados de freqiiéncia cardiaca pré esforgo, como para a
aquisi¢io em todos os exercicios executados durante a aula, utilizou um freqiiencimetro
da marca Polar®, modelo S710i, onde pode-se haver a avaliagio do treinamento mais
detalhadamente pelo Software “Polar Precision Performance 3.0”.

Além disso deve-se saber que este dado da freqiiéncia cardiaca pré esforgo é
usado também ao ser prescrito algum tipo de treinamento aerobio para qualquer
individuo, sendo importante para um melhor aprimoramento da aptiddo

cardiorrespiratoria (MONTEIRO, 1998).
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| — individuo 1 —— individuo 2 |

FC (bpm)

°§‘°@&!‘-¢-°'p¢"~‘o;*-&';0_:‘;&1.‘9.1"’4‘9{01’1‘4"4‘949@4"@é’p""’d"‘fpt"“‘é’
Tempo (minutos e segundos)

FIGURA 1: FC (bpm) versus Tempo (minutos e segundos) Durante Pré Esforco.

1. 3. Teste de Carga Maxima (1 RM)

O Teste de Carga Maxima é¢ um método para determinar a carga de trabalho para
um exercicio que envolve o uso de um percentual de uma repeticdo maxima. Segundo
Fleck e Kramer (1999), a Repeti¢do Maxima (RM) € o nimero maximo de repetigdes
por série que se pode executar com uma determinada carga, usando-se a técnica correta.
Assim, uma série com uma dada RM significa que a atividade € executada até a fadiga

voluntaria momentdnea. 1 RM € a carga mais pesada que pode ser usada para uma
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repeticdo completa de um exercicio. 10 RM é uma carga mais leve, que permite a
concluso de dez, mas ndo de onze repeticdes com a técnica correta do exercicio.

Para ambos os individuos estudados foi realizado o Teste de Carga Maxima a
fim de manter uma porcentagem de carga proporcional para ambos, respeitando-se o
principio da individualidade, observando as condi¢bes de resisténcia muscular
localizada de cada um durante a aula.

O resultado do Teste de Carga Maxima, nesse caso, foi determinado a partir da
execugdo perfeitamente correta de uma tUnica repeticdo do exercicio com o peso
maximo possivel de ser realizada. Realizou-se este teste para todos os exercicios que
seriam executados na aula de Pump.

Para o individuo 1 obteve-se os seguintes valores de carga maxima:

TABELA 1I: Valores de Carga Maxima (1 RM) obtidos no teste pelo individuo 1.

Grupo Muscular Exercicios I RM - Carga Maxima

(kg)

Peitoral Crucifixo Reto 17 em cada braco
Supino Reto 60

Pernas Agachamento 100
Agachamento Unilateral 2

Dorsais Pullover 30
Remada Curvada 56

Biceps Rosca Biceps 42

Triceps Triceps Testa 40

Ombro Desenvolvimento por tris e 46
pela frente
Remada Alta 40
Elevacio Lateral 10 em cada braco




Para o individue 2 obteve-se os seguintes valores de carga maxima:

TABELA III: Valores de Carga Mixima (1 RM) obtidoes no teste pelo individuo 2.

Grupo Muscular Exercicios I RM - Carga Mixima
(kg)
Peitoral Crucifixo Reto 45 em cada braco
Supino Reto 135
Pernas Agachamento 160
Agachamento Unilateral 120
Dorsais Pullover 50
Remada Curvada 95
Biceps Rosca Biceps 75
Triceps Triceps Testa 65
Ombro Desenvolvimento por tras 90
Remada Alta 80
Elevacido Lateral 20 em cada brago

1. 4. Determinacio das Cargas a ser Utilizada Durante a Aula

Antes da realizagdo da aula foi determinada uma carga que seria utilizada em
cada exercicio. Para isso utilizou-se uma porcentagem igual sobre a carga maxima de
cada exercicio e individualizada. Com esse procedimento foi exigido igual intensidade
de carga para os dois voluntarios, mantendo-se portanto uma propor¢éo de carga de
trabalho para ambos.

A determinag@o dessa porcentagem variou de acordo com a disponibilidade de
pesos para a execugdo dos exercicios e também com a intengdo de se manter uma carga
baixa (variando entre 15 a 20% do valor da carga méaxima) que possivelmente

possibilitaria a execugdo integral da aula de Pump. Como dado da determinagao dos



pesos € importante citar que ndo obteve-se valores exatos, portanto foi considerado que
um nimero maior ou igual a cinco apés a virgula arredondaria o peso para uma unidade

maior. Na tabela essa aproximagao estara indicada apds o valor real encontrado.

Para o individuo 1 determinou-se as respectivas porcentagens € cargas para os

exerciclos:

TABELA 1IV: Determinacdo da carga a ser trabalhada para a execuc¢iio de cada
exercicio, pelo individuo 1.

Grupo Exercicios Porcentagem Carga (kg)
Muscular Litilizada (%)
Peitoral Crucifixo Reto 16 2,7 53,0
Supino Reto 16 9,6 — 10,0
Pernas Agachamento 16 16,0
Agachamento Unilateral 15 13,5 > 14,0
Dorsais Pullover 16 4,8 55,0
Remada Curvada 15 8.4 8,0
Biceps Rosca Biceps 19 7,98 — 8,00
Triceps Triceps Testa 20 8,0
Ombro Desenvolvimento por tras e 18 8,3 > 8,0
pela frente
Remada Alta 20 8,0
Elevacio Lateral 15 1,520
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Para o individuo 2 determinou-se as respectivas porcentagens € cargas para os

eXercicios:

TABELA V: Determina¢do da carga a ser trabalhada para a execucio de cada
exercicio, pelo individuo 2.

Grupo Exercicios Porcentagem Carga (kg)

Muscular Utilizada (%)

Crucifixo Reto 7,2 ->17,0
Supino Reto 16 21,6 — 22,0
Pernas Agachamento 16 25,6 — 26,0
Agachamento Unilateral 15 18,0
Dorsais Pullover 16 8,0
Remada Curvada 15 14,3 > 14,0
Biceps Rosca Biceps 19 14,00
Triceps Triceps Testa 20 13,0
Ombro Desenvolvimento por tris e 18 16,2 — 16,0
pela frente
Remada Alta 20 16,0
Elevaciio Lateral 15 3,0

1. 5. Escala de Borg

O Indice de Esforgo Percebido é uma variavel muito utilizada para traduzir a
intensidade do esforgo, além da frequéncia cardiaca. Ha uma relagdo entre a escala de
Borg e algumas variaveis que indicam a fadiga relativa, como a freqiiéncia cardiaca, o

VO, maximo, a ventilagdo e os niveis séricos de acido latico. Este fato tem levado
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treinadores a utilizarem a escala de Borg como um importante indicador de intensidade
de esforgo (MONTEIRO, 1998).

Apds a finalizagdo de cada exercicio da aula de Pump foi pedido que cada
individuo relacionasse o grau de dificuldade, o grau de esforgo exigido, com um nimero

correspondente na escala de Borg, que se segue:
TABELA VI Escala de Borg Revisada (Fonte: MONTEIRQ, W, Personal Training —
Manual para Avaliagdo e Prescrigdo de Condicionamento Fisico. Rio de Janeiro:

Sprint, 1998.)

ESCALA DE BORG

0 absolutamente nada

0,5 demasiadamente fraco

1 muito fraco
2 fraco

3 moderado
4 algo forte

5 forte

6

7 muito forte
8

9

10  muito, muito forte

(MONTEIRO, 1998)
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Em seguida segue a relagdo esforgo e indice na escala de Borg, percebida por

cada individuo e para cada exercicio.

TABELA VII: indice de Esfor¢o Percebido por cada individuo e para cada
exercicio, segundo Escala de Borg.

Grupo Muscular Trabalhado Indice de Esforco Percebido (escala de Borg)
Individuo 1 Individuo 2
Aquecimento 3 4
Peitoral 3 3
Agachamento 3 7
Dorsais 3 5
Gliteo 3 -
Agachamento Unilateral 4 7
Biceps 4 6
Triceps 3 4
Ombro 4 6
Abdominais 2 3

2. A Aula de Pump (seus exercicios) e os Grificos da Freqiiéncia Cardiaca

2. 1. Os Exercicios a serem Executados e seus Respectivos Grificos

2.1.1. Aquecimento
A carga utilizada para a realizagdo do aquecimento foi igual a carga encontrada
para o exercicio de Rosca Direta (para ambos os individuos), pelo motivo de ser este um
peso inferior a todos os outros encontrados, considerando-se os exercicios onde seria
utilizada a barra e as anilhas, podendo assim ser utilizado adequadamente para um

aquecimento, alcangando o objetivo sem exceder no esforgo requerido. O tempo de
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realizagdo do aquecimento foi de 5 minutos e 27 segundos, sendo neste periodo
monitorada a frequiéncia cardiaca de ambos individuos.
Os exercicios realizados durante o aquecimento foram :
- Inclinagdo Frontal,
- Remada Curvada;
- Remada Alta;
- Desenvolvimento pela Frente e por Tras;
- Agachamento;
- Agachamento Unilateral;
- Triceps Francesa;
- Rosca Biceps.
Na FIGURA 2 ha sobreposigdo da freqiiéncia cardiaca dos dois individuos
durante a execucdo do aquecimento.
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FIGURA 2: FC (bpm) versus Tempo (minutos e segundos) Durante Aquecimento.
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2.1.2. Peitorai

Dois tipos de exercicios s3o realizados para o grupo muscular Peitoral: Crucifixo
Reto ¢ Supino Reto.

O Supino é um exercicio que leva esta denominagio devido ao fato de ser
realizado deitado em decubito dorsal sobre um apoio, ¢ esta posigio € também
conhecida como posigdo supina. H4 diversas variagdes para o Supino: Supino Reto
(realizado nesta avla), Supino Inclinado ou 45° e Supino Declinado Canadense ou
Invertido.

O Crucifixo também ¢é um exercicio gue visa predominantemente o trabalho do
Peitoral e também pode ser trabalhado com as variagdes Reto, Inclinado ou Declinado.

A principal diferenga do Crucifixo para o Supino esta no fato de que o primeiro
somente movimenta a articulagio Escapulo-Umeral e por ndo movimentar a articulagdo
do cotovelo, o triceps néo auxilia no trabalho. Ja o Supino, por utilizar essa articulagio
do cotovelo, permite a utilizagdo de maior carga pela ajuda do Triceps, exigindo mais
do Peitoral. Portanto, o Crucifixo pode ser considerado uma alternativa de trabalho
complementar para o Peitoral.

O tempo de execugdio deste grupo muscular foi de 4 minutos ¢ 52 segundos. A
freqiiéncia cardiaca foi controlada, para os dois individuos, durante toda a execugio
destes exercicios.

Na FIGURA 3 encontramos os resultados sobrepostos da frequéncia cardiaca

dos dois individuos durante a execugiio dos exercicios para o treinamento de Peitoral.
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FIGURA 3: FC (bpm) versus Tempo (minutos e segundos) Durante Exercicios
para Peitoral.

2.1.3. Agachamento
Segundo Araujo (1994b) o Agachamento € um dos exercicios mais polémicos da
musculagdo, pois, dependendo da maneira como € executado, da margens a ocorréncia
de muitas lesdes. Ha variagdes quanto a realizagdo do Agachamento:
- 0 Agachamento Completo, onde o executante deve flexionar o joelho num angulo
inferior a 90° ¢ manter a coluna o mais reto possivel. Trabalha-se, nesse caso, com
maior intensidade a musculatura da frente da coxa. Como alternativa a0 mesmo
exercicio pode-se projetar o tronco a frente, além de flexionar o joelho num angulo

de até ou inferior a 90°, havendo uma maior exigéncia da musculatura que estende o
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quadril e coluna, e, conseqiientemente, ha divisdo do trabalho muscular entre os
anteriores e posteriores da coxa.

- o Meio Agachamento, onde trabalha-se numa pequena amplitude, o que
proporciona uma maior possibilidade de acréscimo de sobrecarga.

- o Agachamento Frontal, em que a barra deve estar localizada a frente do
executante, fazendo com que, naturalmente, ele force para manter o corpo reto. Ha,
por esse motivo, um trabalho menor da articulagdo do quadril € um maior trabalho da
articulagdo do joelho, o que faz com que este Agachamento intensifique a agdo dos
mosculos anteriores da coxa (quadriceps) em relagdo aos outros tipos de
Agachamento,

Durante a aula de Pump realizou-se o Agachamento Completo com flexdo do
joelho de até ou inferior a 90° e projegéio do tronco a frente. O tempo de execugio deste
grupo muscular foi de 4 minutos e 49 segundos. A freqiiéncia cardiaca foi monitorada,
para os dois individuos, durante toda a execucdo deste exercicio.

Pela FIGURA 4 ¢ possivel realizar a comparagdo entre a freqiéncia cardiaca

dos dois individuos durante a execucdio do Agachamento,
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FIGURA 4: FC (bpm) versus Tempo (minutos e segundos) Durante Agachamento.

2.1.4. Dorsais
Os exercicios realizados para os musculos das costas foram o Pullover e a
Remada Curvada. O tempo de execugdo para este grupo muscular foi de 4 minutos e 20
segundos, sendo que a freqiiéncia cardiaca foi monitorada, para os dois individuos,
durante todo o periodo.
O Pullover € um exercicio que, além de atuar intensamente sobre o Grande
Dorsal, tem também uma grande ag¢do sobre o Peitoral € musculos Intercostais. Muitas

vezes este exercicio € indicado para pessoas com problemas respiratorios, sendo
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realizado, logicamente, com sobrecarga reduzida. Portanto, é conhecido como
“exercicio ventilatério” (ARAUJO, 1994b).

A Remada Curvada € também um exercicio que visa o trabalho do Grande
Dorsal entre outros. E denominado Remada pelo fato de “puxar” a sobrecarga pela
frente em dire¢do ao tronco. Ha diversos tipos de remadas (em pé, sentada e curvada),
sendo que as em pé ndo trabalham o Grande Dorsal.

O comportamento da freqiéncia cardiaca dos dois individuos pode ser observada
na FIGURA §.
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FIGURA 5: FC (bpm) versus Tempo (minutos e segundos) Durante Exercicios
para Dorsais.
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2.1.5. Glateo
O exercicio realizado para a musculatura do gliteo € a extensdo do quadril em 6
apoios, sendo que o musculo Gliteo Maximo € o mais exigido, mas também sao
trabalhados os musculos posteriores da coxa (ARAUJO, 1994b).

O tempo de realizac@o desse exercicio foi de 5 minutos e 33 segundos, sendo
que a freqiiéncia cardiaca de ambos os individuos foi registrada durante toda a execugdo
do exercicio.

A FIGURA 6 demonstra os resultados do comportamento da freqiiéncia

cardiaca dos dois individuos durante a execugdo do exercicio de Gluteo.
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FIGURA 6: FC (bpm) versus Tempo (minutos e segundos) Durante Exercicio para
Gliteo.



2.1.6. Agachamento Unilateral

O Agachamento Unilateral € outra variagdo do Agachamento, sendo que

proporciona um trabalho unilateral, principalmente da musculatura anterior da coxa,

mas também da posterior e Gluteo.

A execucdo deste exercicio durou 4 minutos e 10 segundos, sendo que durante
todo o periodo houve a monitoragio da freqiéncia cardiaca para ambos individuos.
Na FIGURA 7 encontra-se sobrepostos os resultados da freqiiéncia cardiaca dos

dois individuos durante a execugdo do Agachamento Unilateral.
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FIGURA 7: FC (bpm) versus Tempo (minutos e segundos) Durante Agachamento

Unilateral.
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2.1.7. Biceps

Para esse musculo, durante o treinamento, realizou-se o exercicio de Rosca
Biceps. O nome Rosca refere-se ao movimento de “dobradiga” que a articulagfio realiza.
Dependendo do posicionamento do corpo recebera outras denominagBes (rosca
concentrada, rosca “Scott” ou alternada). Em todos os casos o Biceps Braquial sera
predominantemente trabalhado.

Dependendo do sentido que percorrem as “roscas” (horario ou anti-horario) sao
responsdveis pelo movimento e treinamento de diferentes grupos musculares
(ARAUIJO,1994b).

- Roscas no sentido horario (flexdo ou aproximagdo do antebrago sobre o brago):
trabalho realizado pelos flexores, predominantemente Biceps Braquial.

- Roscas no sentido anti-hordrio (extensdo ou afastamento do antebrago sobre o
brago): trabalho realizado pelos extensores, predominaniemente Triceps Braquial.

O tempo de duragio para a realizagfo deste exercicio foi de 4 minutos e 17
segundos, sendo que durante todo o tempo a freqiiéncia cardiaca dos dois individuos foi
registrada.

A FIGURA 8 demonstra os valores da freqiiéncia cardiaca dos dois individuos

durante a execugdo da Rosca Biceps.
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FIGURA 8: FC (bpm) versus Tempo (minutos e segundos) Durante Exercicio para
Biceps.

2.1.8. Triceps

Para o treinamento do Triceps dois foram os exercicios realizados; Rosca
Triceps ou Triceps Testa e Triceps no Step.

Como explicado anteriormente, a Rosca Triceps ou Triceps Testa ¢ uma rosca no
sentido anti-horario onde ha agiio dos musculos extensores. E considerado um dos
melhores exercicios para Triceps.

O Triceps no Step, por trabalhar com duas articulagdes (ombro e cotovelo), além
de exercitar o Triceps também proporciona um potente trabalho nos musculos que

movimentam a articulagdo Escapulo-Umeral (ombro), a fim de realizar o trabalho no
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braco. Logo, os musculos Peitoral e Grande Dorsal serdo bastante solicitados
(ARAUIJO, 1994b).

Para a realizagdo destes dois exercicios utiliza-se um tempo de 4 minutos e 20
segundos, sendo a freqiiéncia cardiaca de ambos individuos registrada.

Encontra-se na FIGURA 9 a freqiiéncia cardiaca dos dois individuos durante a

execugdo da musica para os exercicios de Triceps.
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FIGURA 9: FC (bpm) versus Tempo (minutos e segundos) Durante Exercicios
para Triceps.
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2.1.9. Ombro

Os exercicios realizados para os Ombros foram: Desenvolvimento por tras ¢ pela
frente, Remada Alta e Elevagdo Lateral.

Todos esses exercicios trabalham o musculos Deltdide, mas ele ndo agirh
sozinho, sendo necessario, para a execugio de quaisquer dos exercicios, o auxilio de um
musculo localizado posteriormente, que movimenia o brago e as Escapulas, em
praticamente todas as diregdes. Este musculo é o Trapézio, que enira como motor
secundario em todos os exercicios que movimentam a articulagdo Escépulo-Umeral.

Utilizou-se um tempo igual a 4 minutos para os exercicios de ombro, sendo
neste, assim como nos outros exercicios, totalmente monitorada a freqiéncia cardiaca
no decorrer de seu desenvolvimento.

A FIGURA 19 possibilita uma visualizagiio dos resultados do comportamento

da freqiiéncia cardiaca dos dois individuos duranie a execugdo do trabalho para Ombro.
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FIGURA 10: FC (bpm) versus Tempo (minutos e segundos) Durante Exercicios
para Ombro.

2.1.10. Abdominais
Os exercicios realizados para Abdominais foram: flexdo do tronco, flexdo lateral
e elevagdo do quadril. Com a flexdo do tronco trabalha-se predominantemente a
musculatura do Reto Abdominal. A flexdo lateral, por sua vez, exige a movimentagio
dos musculos Reto Abdominal, Obliquo Externo, Obliquo Interno e Transverso do
Abdomen. Ja a elevagdo do quadril é um exercicio que atua sobre toda a musculatura

abdominal, principalmente a regido inferior.
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O tempo para a execugdo dos Abdominais foi de 6 minutos e 27 segundos,
havendo, nesse periodo, o registro da freqiiéncia cardiaca dos dois individuos.

A FIGURA 11 mostra o comportamento da freqiiéncia cardiaca dos dois
individuos durante a execugdo do trabalho de Abdominais.
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FIGURA 11: FC (bpm) versus Tempo (minutos e segundos) Durante Exercicios
para Abdomen.
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2, 2. Anilise Final dos Resultados

Pode-se observar uma considerave! diferenca no comportamento da freqiiéncia
cardiaca entre os individuos 1 e 2.

Em todos os exercicios realizados, desde o Aquecimento até os exercicios
Abdominais observa-se sempre que a freqiiéncia cardiaca do individuo 2 encontra-se
superior € em elevag@o, em relagdo a freqiiéncia cardiaca do individuo 1.

Tais resultados sdo esperados devido as atividades rotineiramente praticadas
pelos individuos e a caracteristica definida da aula (resisténcia muscular localizada). O
individuo 1, por realizar atividades que requisitam prioritariamente o metabolismo
aer¢bio, realizou a aula com razodvel facilidade e, segundo a escala de Borg, indicou
que seu esforgo se enconirava no nivel 3 ou 4 (dependendo do exercicio). Entretanto, o
ndividuo 2, por realizar atividades que requisitam prioritariamente o metabolismo
anaerdbio, realizou a aula com uma certa dificuldade e, segundo a escala de Borg,
indicou que seu esforgo se encontrava entre os niveis 3 e 7 (dependendo do exercicio).

E tal utilizagiio da escala de Borg mostrou claramente a relagio da freqiiéncia
cardiaca com o indice de esforgo percebido dentro da escala de Borg. Atividades que
elevaram demasiadamente a freqiiéncia cardiaca de cada um dos individuos também
significaram um indice maior na escala de Borg,

Se observarmos as tabelas de carga utilizada para cada individuo e para cada
exercicio, as porcentagens utilizadas sdo iguais, mas os valores sfio absurdamente
diferentes (p. 19 e 20 — TABELAS IV ¢ V), o que indica claras diferengas na
especificidade do treinamento prévio.

Baseado na rotina de exercicios do individuo 1, sabemes que, a partir do
principic da especificidade, seu treinamento esta baseado essencialmente no
metabolismo aerobio, nesse caso, a freqiiéncia cardiaca € a pressio arterial aumentam
paralelamente com a intensidade de esforgo. Ji o individuo 2, também a partir do
principio da especificidade, possui em seu treinamento um carater localizado e resistido

da contragdo muscular, determinando intensidades relativamente altas de esfor¢o com
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metabolismo energético predominante anaerébio, mas com demanda cardiovascular
discreta (NADEAU, PERONNET, 1985). A aula de Pump, que nfio caracteriza-se como
anaerdbia, exigiu do individuo 2 um nivel de trabalho diferente do treinado, € que,
mesmo respeitando-se uma carga proporcional para um alto namero de repeticdes que
seria realizado, elevou demasiadamente a sua freqiiéncia cardiaca.

Portanto, torna-se logico e esperado o comportamento observado da freqii€ncia
cardiaca durante a realizagio da aula de Pump. Os mecanismos de regulagio da
freqiiéncia cardiaca durante o esforgo, sob o ponto de vista pratico, distingui-se entre as
adaptacdes individuais de especificidade aerdbia do individuo 1 e anaerébia do

individuo 2.
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CONSIDERACOES FINAIS
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CONSIDERACOES FINAIS

Iniciaimente o texto nos remete a conhecer a aula de Pump, com seus principios,
sua estrutura geral, seus objetivos, beneficios ¢ recomendagSes basicas para sua pratica.
Também nos mostra como foi sua estrutura inicial dentro de uma Academia (Body
Pump®) e as adaptagBes por que passou para se adequar as necessidades de cada
Academia (montagem das aulas pelos professores capacitados para tal).

A partir de tais conhecimentos, a montagem das aulas, mesmo seguindo os
principios basicos do Body Pump®, possui uma caracteristica mais criativa, mutavel de
acordo com as necessidade dos alunos, mais receptiva a idéias e sugestdes, sem deixar
de ser comercial e altamente motivadora aos alunos. Os objetivos estio voltados
exclusivamente para a eficiéncia e manutengio da linha motivadora que deve existir.

Os aspectos praticos desenvolvidos nesse trabatho, visam confirmar e trabalhar
de forma mais exemplificada com a questdo do esforgo exigido para a pratica dessa aula
e suas exigéncias metabolicas. Entender perfeitamente o principio de treinamento de
uma atividade tem uma importancia igual ou até mesmo superior ao simples fato de
saber como monta-la e aplica-la. Conhecendo 4 fundo uma atividade podemos dar o
tratamento adequado 2 diferentes alunos que venham a pratici-la nas Academias em que
trabalhamos. N#&o basta simplesmente saber se um aluno esta comecando ou niio a
pratica de uma atividade fisica, temos também que saber o que ele pratica regularmente
¢ como sera seu comportamento fisiologico durante a execugio da aula. A partir de tal
dado o bom senso profissional deve atuar, para garantir assim a seguranga fisica de cada
aluno.

Aos alunos realmente iniciantes, sedentarios muitas vezes, o ideal seria a
prescri¢do individualizada da intensidade dos exercicios aerobicos, baseado em um teste
de esforgo maximo (teste de esteira ou de bicicleta ergométrica). E para a aula, ensinar
perfeitamente os movimentos a serem realizados, atentando continnamente para que néo
OCOIFam erros em sua execugdo, iniciar a pratica com o minimo de carga, ou até mesmo

sem nenhuma, ¢ altera-la lentamente, de acordo com o desenvolvimento de cada aluno.
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Ao professor cabe no minimo atender as expectativas dos alunos em relagdo a
motivagdo e interesse, mas um cuidado com a saide e seguranga fisica desse aluno
também ¢ algo imprescindivel, algo de extrema importéncia, algo que ndo pode ser
esquecido dentro de nossa profissdio. O bom senso € sempre necessario em todos os
aspectos de nossa vida e profissdo. E esse cuidado demonstra um cuidado com o ser
humano, uma atengio a vida, podendo ser considerado até mesmo como um diferencial
no meio de tantas Academias despreparadas, tantos profissionais desatentos, algo que

seria tema de grandes discusses.
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