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RESUMO: O objetivo do presente estudo foi quantificar a carga interna de treinamento
imposta em diferentes aulas pré-formatadas do sistema Les Mills® e comparar a percep¢io de
esforgo planejada pelo instrutor com a percebida pelas alunas. A amostra foi constituida por 20
mulheres jovens. Foram monitoradas 10 aulas, em duas semanas consecutivas. A carga interna
foi determinada pelo método da percepgio subjetiva do esfor¢o da sessio (PSE-sessio). Os
valores da PSE-sessio nio diferiram significativamente da 1?* para a 2* semana (Body Combat©
= 252 + 36 vs. 258 £ 39 UA — p=0,64; Body Pump®© (terca-feira) = 171 % 35 vs. 177 = 30
UA - p=0,33; Body Step© = 246 * 51 vs. 252 * 46 UA- p=0,43; Body Pump®© (quinta-feira)
=183 = 30 vs. 225 + 38 UA- p=0,06; Power Jump© = 291 = 44 vs. 315 = 42 UA- p=0,06).
Houve diferenga em 50% das aulas no tocante 2 intensidade planejada pelo instrutor e a
experimentada pelas alunas: Body Combat© (Instrutor: 3 vs. Alunas: 4,2 = 0,6 — p<0,01), Body
Pump© (terga-feira) (Instrutor: 2 vs. Alunas: 2,8 * 0,6 — p<0,01) e Power Jump© (Instrutor: 6
vs. Alunas: 4,8 + 0,7 — p<0,01) ministradas na 1* semana e nas aulas de Body Step© (Instrutor:
5vs. Alunas: 4,2 = 0,7 —p<0,01) e Power Jump© (Instrutor: 6 vs. Alunas: 5,2 = 0,5 - p<0,01)
ministradas na 2* semana. Os resultados sugerem que as aulas analisadas mantiveram o mesmo
padrio de carga interna quando repetidas em semanas distintas. Entretanto, houve discrepancia
entre a intensidade planejada pelo instrutor e a experimentada pelas alunas. Estes resultados
apontam a importincia do monitoramento das cargas de treinamento em aulas pré-formatadas,
especialmente no contexto do fitness.

Palavras-chave: Treinamento Fisico; Periodizagio; Carga Interna de Treinamento; Percepgio
Subjetiva do Esforgo.

ABSTRACT: The aim of this study was to assess the internal training load imposed in pre-
standardized workouts of Les Mills® system and to compare the perceivd exertion planned by
the instructor with the reported by the practitioners. The sample was consisted for 20 young
women. Ten sessions were monitored during two consecutive weeks. The internal load was
assessed by the session rating of perceived exertion (RPE) method. The session RPE values
was not different between the 1th and 2th week (Body Combat© = 252 + 36 vs. 258 *+ 39
AU - p=0.64; Body Pump®© (Tuesday) = 171 = 35 vs. 177 + 30 AU — p=0.33; Body Step©
= 246 £ 51 vs. 252 + 46 AU- p=0.43; Body Pump®© (Thursday) = 183 + 30 vs. 225 + 38
AU - p=0.06; Power Jump© = 291 *+ 44 vs. 315 * 42 AU — p=0.06). There was difference
in 50% of the workouts regarding the intensity planned by the instructor and experienced by
the practitioners: Body Combat© (Instructor: 3 vs. Practitioners: 4.2 + 0.6 — p<0.01), Body
Pump© (Tuesday) (Instructor: 2 vs. Practitioners: 2.8 * 0.6 — p<0.01) and Power Jump©
workouts (Instructor: 6 vs. Practitioners: 4.8 + 0.7 — p<0.01) performed in the 1th week and
in the Body Step© (Instructor: 5 vs. Practitioners: 4.2 = 0.7 — p<0.01) and Power Jump©
workouts (Instructor: 6 vs. Practitioners: 5.2 + 0.5 — p<0.01) performed in the 2th week. The
results suggest that the workouts analyzed maintain the same pattern of internal load when
repeated in different weeks. However, there was a discrepancy between the intensity planned
by the instructor and experienced by the practitioners. These results show the importance of’
monitoring training loads in the pre-standardized workouts, especially in the fitness context.

Key Words: Physical Training, Periodization, Internal Training Load, Rating of Perceived
Exertion.
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Introducgao

Evidéncias cientificas apontam que individuos
fisicamente ativos apresentam maior aptidio fisica
relacionada A satide ¢ menor morbi-mortalidade por todas as
causas, principalmente de etiologia cardiovascular'-. Diante
deste cendrio, desde 1995, o Center for Disease Control and
Prevention (CDC) conjuntamente com o American College
of Sports Medicine (ACSM) preconizam que todo individuo
deve acumular 30 minutos ou mais de atividade fisica
moderada na maioria dos dias da semana, preferencialmente
todos a fim de manter sua condicio de satide®. E consenso
que a redugio do sedentarismo, mediante ado¢io de um
estilo de vida ativo, ¢ imprescindivel para a melhoria da
satide individual e coletiva’.

A relevincia da atividade fisica para promogio da
satde desencadeou o processo de padronizacio das
recomendagdes relacionadas aos aspectos inerentes a
essa pritica — modo, intensidade, frequéncia, duragio
e progressio®. A manipula¢io dessas varidveis, pelo
profissional de Educagio Fisica, ¢ fundamental para que
todos os componentes associados 2 aptidao fisica para satide
sejam contemplados — resisténcia aerdbia, forga e resisténcia
muscular, flexibilidade e composi¢io corporal®”.

Além do planejamento adequado, outro aspecto crucial
para que os individuos possam alcangar os beneficios
provenientes da pritica de atividade fisica ¢ a adesdo em
longo prazo, que estd relacionada a virios fatores — pessoais,
sociais, ambientais ¢ motivacionais’®!. No que se refere ao
aspecto motivacional, as academias de gindstica, clubes e
centros esportivos vém buscando, constantemente, inovar
suas atividades para atrair mais adeptos. Nesse sentido,
¢ possivel observar a expansio da oferta de diferentes
atividades, desde as mais tradicionais, como a gindstica
acrdbica e a gindstica localizada, até as mais recentes que
funcionam sob a forma de franquia — Spinning®, Body
Combat®, Body Step®, Body Pump®, Jump Fit®, entre outras'!.

Apesar da crescente utilizagio desses programas de aulas
pré-formatadas sob a forma de franquia nas academias,
poucos estudos avaliaram o efeito dessas aulas sobre
parimetros relacionados a carga interna de treinamento,
como o consumo de oxigénio (VO,mix), freqiiéncia
cardiaca (FC), concentragio de lactato e percep¢io subjetiva
do esfor¢o (PSE)'-'.

Além da escassez de estudos que poderiam fornecer
embasamento tedrico aos professores/instrutores, outro
fator que dificulta a determinagio da carga interna
de treinamento desses programas ¢ a dificuldade de
implementar métodos caros ¢ complexos de avaliagio das
respostas fisiolégicas. Diante dessa problemadtica, surge
como alternativa o Método da Percepc¢io Subjetiva do
Esfor¢o da sessio, proposto por Foster et al.’®. Esse método é
uma ferramenta simples de avaliagio da magnitude da carga
interna de treinamento, que utiliza a PSE com indicador
de intensidade e a duracio da sessio, em minutos, como
parimetro de volume. O produto da intensidade (e.g. PSE =
7,5) pelo volume (e.g. 60 minutos) representa a magnitude
da carga interna de treinamento em unidades arbitririas
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(450 UA - unidades arbitrdrias)'>!°. Além disto, o referido
método também pode ser utilizado para avaliar se existe
concordincia entre a intensidade da carga planejada pelo
professor ¢ a intensidade da carga percebida pelo aluno
(carga interna de treinamento) '8,

Portanto, o objetivo do presente estudo foi quantificar
a magnitude da carga interna imposta nas diferentes aulas
do sistema Les Mills® — Body Combat®, Body Step®, Body
Pump® e Power Jump® em duas semanas consecutivas.
Adicionalmente, comparar a intensidade da carga de
treinamento planejada pelo instrutor com a intensidade
percebida pelos alunos.

Materiais e Métodos
Amostra

A amostra foi constituida de 20 mulheres (idade: 30,1
+ 4,2 anos; indice de massa corporal, IMC: 22,1 = 3,7
kg/m?), sauddveis (definido pelo PAR-Q), praticantes
das modalidades Body Combat®, Body Step®, Body Pump® e
Power Jump®hd pelo menos seis meses, e nio envolvidas em
nenhum outro programa de atividade fisica. E importante
reforcar que as voluntirias realizavam, exclusivamente, as
aulas das modalidades supracitadas. Todas as voluntirias
garantiram sua participa¢io na pesquisa assinando um
termo de consentimento livre ¢ esclarecido, apds explicagio
sobre os objetivos e procedimentos do estudo. O presente
estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da
Universidade Federal do Rio Grande do Norte (protocolo
280/09).

Desenho experimental

Foram monitoradas 10 aulas pré-formatadas do sistema
Les Mills®, sendo duas das modalidades Body Combat®, Body
Step® e Power Jump® ¢ quatro da modalidade Body Pump®,
em duas semanas consecutivas. A distribuigio das aulas foi
a mesma nas duas semanas: segunda-feira: Body Combat®;
terca e quinta-feira: Body Pump®; quarta-feira: Body Step®;
sexta-feira: Power Jump®. Todas as aulas foram ministradas
pelo mesmo instrutor e apresentaram a mesma duragio
(60 minutos).

Avaliagao da carga interna de treinamento

Aintensidade da carga de treinamento foi determinada
por meio do método da PSE-sessio'™® que utiliza a seguinte
pergunta: “Como foi a sua sessio de treino?” A resposta foi
fornecida 30 minutos apés o término de cada aula a partir
da escala, que foi adaptada da escala CR10 de Borg”. O
avaliador instruiu o avaliado a escolher um descritor ¢ depois
um ndmero de 0 a 10, que também poderia ser fornecido em
decimais (por exemplo: 7,5). O valor miximo (10) deveria
ser comparado ao maior esfor¢o fisico experimentado
pela pessoa ¢ o valor minimo a condigio de repouso
absoluto (zero). Com relacio ao instrutor, a classificacio da
intensidade da carga plancjada foi realizada antes do inicio de
cada aula''®. Antes das sessdes de treinamento o instrutor/
professor apontou qual seria a carga interna pretendida em
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cada aula, utilizando a escala de Foster et al.'®. Assim, foi
possivel comparar a carga interna planejada (pelo instrutor/
professor) com a carga interna percebida pelas alunas.

Indice de monotonia do treinamento

A monotonia do treinamento ¢ um indice utilizado
para descrever a variabilidade da carga de treinamento
durante um determinado periodo de tempo. Esse indice
de variabilidade dos estimulos é calculado pela média da
carga de treinamento da semana (segunda-feira: 200UA
— unidades arbitrarias; terga-feira: 150UA; quarta-feira:
200UA; quinta-feira: 100UA; sexta-feira: 300UA — média:
190UA) dividida pelo desvio-padrio das cargas da semana
(74UA) (monotonia = 190+74 = 2,56)".

Andlise estatistica

Os resultados estao expressos em média e desvio padrio
da média. Foi verificada a distribui¢io normal dos dados,
através do método Shapiro-Wilk. Para anilise de diferenga
entre as mesmas aulas na 1* e 2°* semana foi utilizado o teste
t de Student pareado. Jd para anilise de diferenga entre o
instrutor ¢ as alunas foi utilizado o one sample t test, partindo
do pressuposto que o valor hipotético foi o estabelecido
pelo instrutor/professor. O pacote estatistico SPSS® versao
17.0 foi utilizado, sendo adotado um p-valor < 0,05 como
significAncia estatistica.

Resultados

Na figura 1 encontram-se os valores da carga interna
de treinamento entre as sessdes das mesmas modalidades
aplicadas na 1% e 2* semana. Os valores da PSE-sessio nio
diferiram significativamente da 1* para a 2* semana (Body
Combat® = 252 + 36 vs. 258 £ 39 UA — p = 0,64; Body
Pump® (terga-feira) = 171 = 35 vs. 177 £ 30 UA - p =
0,33; Body Step® = 246 = 51 vs. 252 = 46 UA-p = 0,43;
Body Pump® (quinta-feira) = 183 = 30 vs. 225 = 38 UA-p
= 0,06; Power Jump® = 291 = 44 vs. 315 £ 42 UA-p =
0,06). Nio foi detectada diferenga no somatdrio das cargas
internas de treinamento de cada semana (1* semana: 1140
+ 75 UA e 2% semana: 1227 + 83 UA-p = 0,07). O indice
de monotonia do treinamento também nio diferiu entre
as semanas (1% semana: 3,7 e 2* semana: 4,1 —p = 0,09).

A comparagio entre a intensidade da carga plancjada
pelo instrutor ¢ a intensidade da carga experimentada pelas
alunas (figura 2) demonstra que houve diferenca nas aulas
de Body Combat® (Instrutor: 3 vs. Alunas: 4,2 = 0,6 —p =
0,001), Body Pump® (terga-feira) (Instrutor: 2 vs. Alunas: 2,8
+ 0,6 —p < 0,001) e Power Jump® (Instrutor: 6 vs. Alunas:
4,8 £ 0,7 — p < 0,0001) ministradas na 1* semana ¢ nas
aulas de Body Step® (Instrutor: 5 vs. Alunas: 4,2 £ 0,7 -p <
0,002) e Power Jump® (Instrutor: 6 vs. Alunas: 5,2 + 0,5-p
< 0,002) ministradas na 2* semana.
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Figura 1. Carga de treinamento nas diferentes aulas do
sistema Les Mills®.

Nota: BC = Body Combat®; BP = Body Pump®; BS = Body Step®; P] = Power Jump®.
Teste t de Student parcado.
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Figura 2. Intensidade da carga de treinamento plancjada
pelo instrutor e experimentada pelas alunas nas diferentes
aulas do sistema Les Mills®.

Nota: BC = Body Combat®; BP = Body Pump®; BS = Body Step®; P] = Power Jump®;
* = diferenga significativa entre instrutor e alunas (p < 0,05 — one sample t test). A = 1°

semana; B = 2" semana.
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Discussao

Nio ¢ observado na literatura estudos que tenham
utilizado o método da PSE-sessio para quantificar e
comparar a carga interna de treinamento imposta por
diferentes aulas pré-formatadas do sistema Les Mills®. O
presente estudo também comparou a percepgio referente
3 intensidade da carga planejada pelo instrutor com a
intensidade da carga percebida pelas alunas (carga interna).
Nesse sentido, os principais achados do estudo foram:
i) as aulas de Body Combat®, Body Step®, Body Pump® e
Power Jump® produziram o mesmo nivel de sobrecarga
interna quando repetidas em semanas diferentes; ii) houve
discrepancia entre a intensidade da carga planejada pelo
instrutor ¢ a intensidade da carga interna experienciada
pelas alunas.

O método da PSE da sessio foi desenvolvido para
ser utilizado no esporte, auxiliando o planejamento do
treinamento desportivo®. Este método é utilizado para
quantificar a magnitude da carga interna de treinamento
(i.e., nivel de estresse imposto ao organismo). Virios
estudos foram realizados com objetivo de validar o referido
método, utilizando medidas fisioldgicas objetivas, como
a FC ¢ a concentragio de lactato, tanto em esportes de
natureza continua quanto intermitente'>%, E importante
destacar esse contexto, pois as modalidades analisadas,
essencialmente, tem natureza intermitente na sua execugao.
Assim, ¢ plausivel especular que este método também
poderia ser utilizado nos programas Body Combat®, Body
Step®, Body Pump® e Power Jump®, nos quais hi alternincia
de ritmos ¢/ou coreografias — leves, moderadas e intensas —
com intervalos passivos ¢ ativos de recuperagio.

Com relagio 3 magnitude da carga de treinamento das
aulas avaliadas no presente estudo, nio houve distin¢io
quando as mesmas foram aplicadas em ocasides diferentes.
Na 1% e 2% semana, a média da carga de treinamento foi,
respectivamente, 228 = 61 UA e 245 = 60 UA (p >
0,05). Também nio foi observada diferenga na carga total
de treinamento semanal (1* semana: 1140 + 75 UA e 2*
semana: 1227 + 83 UA). Estes dados sugerem que houve
certo nivel de estagna¢io dos estimulos, sem a devida
progressio das cargas de treinamento. E possivel que a
padronizac¢io das aulas analisadas provoque cargas internas
de treinamento semelhantes. Essa possibilidade precisa ser
considerada pelo instrutor/professor, ji que a progressio
e a variagdo das cargas sio principios fundamentais do
treinamento®%,

Além da magnitude da carga aplicada, a monotonia
do treinamento (indice de variabilidade das cargas de
treinamento) € outro aspecto que deve ser analisado em
qualquer programa de treinamento fisico/desportivo!>1°.
Também nio foi detectada diferenga no indice de
monotonia do treinamento entre as semanas (1* semana:
3,7 ¢ 2* semana: 4,1). Os dados do presente estudo
reforcam o conceito que este indice precisa ser analisado
na periodizagio de programas de aulas pré-formatadas.
Mesmo sendo direcionada ao fitness ¢ promogio da satde,
a manutengio das cargas de treinamento nesses programas

85

podem gerar uma estagnacio das aptiddes fisicas que se
objetiva evolugio (por exemplo, resisténcia muscular ¢
capacidade cardiorrespiratéria). Dessa forma, o método PSE
da sessdo seria uma ferramenta simples ¢ de baixo custo,
que poderia auxiliar no controle das cargas de treinamento
¢ na determinagio do nivel de monotonia®>!c.

Foster et al." também sugeriram que o método da
PSE da sessao poderia ser utlizado para acessar e classificar
a intensidade das sessoes de treinamento. Esta proposta
classifica a intensidade das sessoes de treinamento em
trés categorias: ficil (PSE < 3), moderada (PSE entre
3-5) e dificil (PSE > 5). No presente estudo, as alunas
reportaram intensidades de carga distintas da planejada
pelo instrutor em 50% das aulas. Curiosamente, foi
notado que as mesmas treinaram de forma mais intensa
nos dias planejados como mais leves (Body Combat® e
Body Pump® — terga-feira, 1* semana) e mais leve nos dias
programados como mais intensos (Power Jump® e Body
Step®, 2* semana), caracterizando incompatibilidade entre
o objetivo pretendido e o realizado.

Esse comportamento encontrado no presente estudo,
acima reportado, foi descrito previamente por Foster etal.!’
em atletas de endurance. Estes pesquisadores verificaram
que atletas de endurance treinam mais forte nos dias que
os técnicos planejam treinos mais fracos e de forma mais
fraca nos dias que os técnicos elaboram sessdes mais fortes.
Nos dias moderados, parece haver concordincia entre o
planejado pelo técnico e o referido pelos atletas, mesmo
padrio encontrado no presente estudo entre o instrutor
e as alunas.

Além da discrepincia observada entre instrutor e as
alunas, outro comportamento observado no presente estudo
foi a centraliza¢io da intensidade das cargas (escores de PSE
entre > 3 e < 5). Foster etal.””apontam que a concentragio
da intensidade no nivel moderado ao invés dos extremos
(facil e dificil) é um equivoco comum no treinamento
fisico/desportivo. De fato, este padrio se repetiu no presente
estudo, pois pelo planejamento do instrutor, a PSE deveria
variar de 2 (ficil) a 6 (dificil) nas aulas monitoradas.
Entretanto, as alunas reportaram PSE de ~ 3 a 5, sugerindo
a ocorréncia do fendbmeno de concentracio da intensidade
do treino na zona moderada. Uma das explicagdes para
esse fendmeno seria a falha na comunicagao entre instrutor
e alunas em relagio 2 intensidade planejada para as aulas.
A padronizacio das aulas também ¢ outro fator que pode
contribuir para falta de variagao dos estimulos.

Diante do exposto, fica evidenciada a necessidade
de um controle/monitoramento apropriado, por parte
dos instrutores, nos programas pré-formatados. Tal
fato se justifica porque a magnitude da carga interna de
treinamento, ou seja, o nivel de alteracio da homeostase ¢
fator determinante para desencadear as adaptagdes favoriveis
e os resultados desejados®?. Logo, ¢ de suma importincia
monitorar essa varidvel a fim de maximizar os resultados do
treinamento. Além disso, existe a necessidade de variagio
dos estimulos com o objetivo de evitar a desensibilizagio
do organismo s cargas de treinamento®%.
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Este monitoramento da carga de treinamento em aulas
coletivas é uma tarefa complexa, mas o método da PSE da
sessdo pode ser uma alternativa vidvel e facilmente aplicada
nessas condigdes. Através deste método, o instrutor pode,
rapidamente, acessar informagdes sobre a magnitude da
carga interna ¢ o indice de monotonia do treinamento de
todos os alunos. Estas informagdes seriam de grande valia
para o planejamento ¢ acompanhamento do aluno diante
de um programa de treinamento fisico, a fim de garantir
uma homogeneidade maior entre a relagio dose-resposta
das cargas de treinamento.

Entretanto, apesar do desenho do estudo garantir a
validade interna do mesmo, algumas limitagdes precisam
ser elencadas, no sentido de ponderar os achados obtidos:
i) a ndo utilizagao de varidveis fisiolégicas (p. ex., FC, VO,
ou lactato sanguineo) para quantificar objetivamente a
carga interna de treinamento; ii) a populacio do estudo ser
especificamente de mulheres, o que torna desconhecido o
comportamento das andlises realizadas no sexo masculino;
ii1) a investigag¢io ter sido realizada em curto prazo (duas
semanas), o que suscita davida se os resultados se repetem
a0 longo de um processo de treinamento em médio e longo
prazo. Nesse sentido, estudos adicionais associando 2 PSE
medidas de FC ¢/ou lactato, além de um acompanhamento
longitudinal das aulas pré-formatadas seriam interessantes
a fim de confirmar ou refutar os resultados iniciais
encontrados no presente trabalho.
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Conclusoes

Em suma, as aulas do sistema Les Mills® analisadas
— Body Combat®, Body Step®, Body Pump® e Power Jump®
— mantiveram o mesmo padrio de carga interna de
treinamento quando repetidas em curto prazo (duas
semanas). Entretanto, no que se refere 3 comparacio entre
a carga externa planejada pelo instrutor e a carga interna
experimentada pelas alunas, houve discrepincia em 50%
das aulas avaliadas. Estes resultados refor¢am a importincia
do monitoramento/controle das cargas de treinamento em
aulas pré-formatadas, uma vez que discrepincias entre as
cargas planejadas e experienciadas podem contribuir para
desenvolvimento sub-6timo da aptidio fisica.
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