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COMPARATIVO DA INTENSIDADE DE ESFORGO POR MEIO DA FREQUENCIA CARDIACA
ENTRE OS PROGRAMAS RPM (RAW POWER IN MOTION) e BIKE INDOOR

RESUMO

O objetivo desse estudo foi de comparar a
intensidade de Esforco através da frequéncia
cardiaca entre os programas RPM (Raw
Power in Motion) e Bike Indoor. A amostra foi
constituida por 8 professores sendo trés do
RPM e cinco do Bike Indoor, todos do sexo
masculino (31 + 5,97 anos; 83 + 8,41 kg; 1,78
+ 0,05 m). Pode-se concluir que as aulas de
ciclismo indoor, mais especificamente o
programa RPM, pode promover na amostra
analisada, uma alta solicitacdo do sistema
cardiorrespiratério, como demonstrado pelos
altos valores de intensidade relativa de
esforco, enquanto que no treinamento de Bike
Indoor, além da demanda aerébica, também
pode-se observar uma relativa solicitacdo do
sistema  anaerébio em determinados
momentos das aulas.
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ABSTRACT

Comparison of exercise intensity by heart rate
between rpm programs (raw power in motion)
and indoor bike

The aim of this study was to compare the
stress intensity through heart rate between
RPM programs (Raw Power in Motion) and
Bike Indoor. The sample consisted of eight
teachers and three RPM and five Bike Indoor,
all male (31 + 5.97years; 83 + 8.41kg; 1.78 +
0.05m). It can be concluded that indoor cycling
classes, specifically the RPM program, can
promote in the sample, a high request of the
cardiorespiratory system, as demonstrated by
the high relative intensity values of effort, while
in training Bike Indoor as well aerobic demand,
one can also observe a relative request of the
anaerobic system at certain times of the
classes.
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INTRODUCAO

Dentre diversas atividades fisicas, o
RPM (Raw Power In Motion) e a Bike Indoor
ou como é popularmente conhecido o Ciclismo
Indoor, foram escolhidos para desenvolver
este estudo.

Estes programas sao atividades onde
0 treinamento € executado em bicicletas
estacionarias e caracterizado pela grande
variabilidade de intensidade, sendo de suma
importancia reconhecer 0S sistemas
metabdlicos envolvidos, a predominancia e
energia pertinente destas modalidades, onde a
caracterizagdo destes serd mais facil para um
processo  rigoroso de adaptacdo as
necessidades especificas e individuais do
praticante.

Nestes programas como em outras
modalidades, devem ser guiados pelos
principios cientificos do treinamento desportivo
quanto a sua periodizagdo e montagem,
buscando o rendimento maximo e seguro,
principalmente relacionado aos sistemas de
energia especificos e predominantes.

Como estas modalidades séo
caracterizadas pela intensidade de esforco
variada, o parametro de identificacdo da
prevaléncia dos sistemas de energia ndo sao
de dificil obtencgéo.

O desenvolvimento da pratica é
determinado pelas diferencas na duracgéo,
intensidade e frequéncia. Por conseguinte, a
identificacdo da intensidade, e a medicdo
destas dentro da realidade da préatica sera de
importancia fundamental por obter o grau de
exigéncia das aulas.

O RPM Cycling é uma aula de
ginastica aerdbica onde se utiliza musica sem
competicdo. A instrugcdo de um profissional
durante 45 minutos permite ao aluno a
simulacdo de diferentes terrenos através do
ritmo musical.

O RPM é um treinamento que visa
melhorar a capacidade aerébia e resisténcia
anaerdbia. A musica ilustra o trajeto no qual o
corpo  queima calorias e fortalece a
musculatura. Junto com a instrucdo do
professor e a motivacdo do grupo. Cada
treinamento é executado em bicicletas
estacionarias que maximizam a experiéncia
indoor.

Disponivel com rodas fixas ou livres,
as bicicletas do RPM vém com guiddo, bancos
e pedais ajustaveis para maximizar o conforto

de seus praticantes. Adequando-se a homens
e mulheres, o0 RPM é o treinamento livre de
impacto e pode ser sugerido para todos o0s
niveis de condicionamento fisico.

O proprio ajuste da carga permite o
controle da intensidade e manutencdo do
ritmo. O RPM é o Unico programa mundial de
ciclismo indoor testado trimestralmente em
uma amostra de aproximadamente 1000
pessoas entre 16 e 65 anos e elaborado por
uma equipe multidisciplinar (professores,
fisioterapeutas, médicos, psic6logos e outros
pesquisadores).

Os professores RPM passam por
atualizacdes periddicas e a aula tem um
consumo comprovadamente maior que
qualguer outro similar: média de 700 calorias
em 45 minutos, transformando-o no maior
“calorie killer” da atualidade.

Devido ao inverno rigoroso, Johnny G.,
um ciclista sul-africano de maratona, para
poder dar prosseguimento ao seu treinamento,
criou um programa em ambiente fechado.
Para tal, ele se viu forcado a inventar uma
bicicleta especial, j& que as bicicletas
estacionérias ndo suportavam o estresse dos
movimentos de ciclismo “real”.

Esta bicicleta passou a ser fabricada
por Schwinn (EUA), sendo comercializada com
0 nome Spinner e talvez, por este motivo, o
programa que utilizava o citado equipamento
tenha ficado conhecido, a partir de 1987, por
Spinning.

O Spinning ou ciclismo indoor foi
adaptado as academias de ginastica, devido a
necessidade de atividades fisicas em
ambientes restritos. A violéncia urbana nos
grandes centros vem assustando a uma
grande quantidade de ciclistas e praticantes de
atividades fisicas de rua, levando as pessoas
a procurarem a seguranca e o conforto das
academias de ginastica.

Estas oferecem condicbes cada vez
mais propicias para a pratica de exercicios
fisicos, explorando a popularidade da atividade
fisica e a conscientizacdo corporal,
alimentando assim o movimento do Fitness,
gue se consolidou na década de 90.

A utilizacdo dos aparelhos de
exercicios aerébicos nas academias de
ginastica tornou-se obrigatéria, baseada nas
pesquisas relatando o0s beneficios para
melhoria da aptiddo aerébica, reducdo da
gordura corporal e da probabilidade de riscos
de doencas cardiovasculares.
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O ciclismo indoor surgiu como nova
alternativa de atividade aerdbica dentro das
academias, através de um programa de
treinamento continuo ou intervalado, visando a
manuten¢gdo e melhoria do  sistema
cardiovascular.

A popularidade do ciclismo indoor s
estd ligada a experiéncia cenestésica de
pedalar em ambiente aberto, onde sao
simulados o0s movimentos do tracking e
utilizadas técnicas de visualizacdo para criar
uma estrada virtual, motivando seus
participantes.

Além disso, o ciclismo indoor surge
como uma forma extremamente eficiente para
integrar um programa de treinamento aerébico
num dia de semana muito atarefado, haja vista
que com 30 a 45 minutos em média, pode-se
desenvolver uma boa atividade, com
alteracdes cardiovasculares significativas.

A aula de ciclismo indoor possui as
mesmas caracteristicas de outras modalidades
dentro das academias (ginastica localizada,
step, aeroboxe), ou seja, aulas em conjunto,
com grupos heterogéneos (pessoas de
diferentes faixas etarias e diferentes niveis de
condicionamento fisico).

Nos ultimos anos, o ciclismo Indoor
cresceu bruscamente, atingindo grande
popularidade dentro das academias, sendo
que o controle dos variados estimulos de
treinamento nas diferentes fases de aula do
ciclismo indoor ainda é muito deficiente.

Segundo Bompa (2002, p. 61), o
exercicio “é¢ um ato motor repetido
sistematicamente, representando o principal
método de treinamento para elevar o
desempenho”. A realizagdo de exercicios
desenvolve o atleta fisico, psicologico e
esteticamente, ou  simplesmente  uma
subclasse de atividade fisica (Powers e
Howley, 2000).

De acordo com Barbanti (2003, p.
249), “exercicio € uma sequéncia planejada de
movimentos repetidos sistematicamente com o
objetivo de elevar o rendimento. O exercicio
fisico constitui uma exigéncia béasica para o
desenvolvimento adequado do corpo.

Pouco se conhece sobre o
comportamento de alguns  parametros
fisiolégicos que séo essenciais para o controle
da intensidade de esforco na aula como, por
exemplo, a frequéncia cardiaca e o consumo
de oxigénio, propiciando inseguranca aos

praticantes e, principalmente, aos profissionais
gue trabalham com esta atividade.

O objetivo do presente estudo foi de
comparar a intensidade de esforgo através da
frequéncia cardiaca entre os programas RPM
(Raw Power in Motion) e Bike Indoor.

MATERIAIS E METODOS

Participaram  voluntariamente  do
estudo oito professores sendo trés do RPM e
cinco do Bike Indoor, todos do sexo masculino
(31 £5,97 anos; 83 + 8,41 kg; 1,78 + 0,05 m).

A selecdo da amostra foi do tipo
intencional ndo probabilistica, na qual os
participantes foram selecionados de acordo
com o0 numero de aulas semanais das
modalidades (= 3 aulas) e tempo de pratica (=
24 meses).

Procurou-se também optar por um
grupo homogéneo em relagdo a idade, ao
sexo e ao nivel de condicionamento fisico.
Todos os participantes foram informados sobre
0s procedimentos e de acordo com o Termo
de Consentimento Livre e Esclarecido que
junto aos procedimentos experimentais
tiveram a aprovacédo do Conselho de Etica em
Pesquisa da UNICENTRO - Universidade do
Centro Oeste do Parana, sob o parecer
164/2010.

A coleta de dados foi dividida em duas
etapas: Primeiro com a avaliagdo em
laboratério, do peso da massa corporal,
estatura e frequéncia cardiaca em repouso
dos professores e a segunda etapa foi
realizada na academia de ginastica, mais
especificamente dentro da sala de ciclismo
onde foram avaliados individualmente os
sujeitos nas aulas de RPM e Bike Indoor.

Inicialmente, o grupo foi submetido a
uma avaliagdo antropométrica, na qual foram
mensuradas as seguintes variaveis: massa
corporal (Toledo, Brasil), estatura (Sanny,
EUA).

As aulas utilizadas para esta pesquisa
foram as seguintes: Mix 51 para 0 RPM® por
ser o mais atual no periodo da coleta (agosto
de 2011).

A modalidade é composta por nove
musicas totalizando uma duracdo de 46
minutos; para a Bike Indoor os professores
apresentaram suas aulas de forma
independente e conforme suas criagfes, com
a recomendacao de que houvesse 9 musicas,
sendo que cada sujeito periodizou seu
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treinamento e determinou a intensidade das
musicas, sendo solicitado aos professores que
realizassem dentro de um tempo de 46
minutos para padronizac¢do das coletas.

Todos os voluntarios ministraram uma
aula com duracdo de 46 minutos na qual foi
mensurada a frequéncia cardiaca a cada
minuto.

A aula foi realizada em ambiente
especifico (academia), com a participacdo dos
alunos para que o professor pudesse ser
avaliado dentro de sua rotina de trabalho.

A frequéncia cardiaca foi avaliada
através do cardiofrequencimentro da marca
Polar® (modelo FT80), registrando valores de
FC durante toda a aula e a cada minuto. A
bicicleta utilizada foi da marca Moviment
modelo Summer G2.

As musicas foram divididas de acordo
com seu inicio e fim e, dessa forma, foi
calculada a FCmédia e os valores de Maximo
e Minimo durante todas as madsicas,
separadamente. A temperatura foi controlada
em todas as avalia¢des, ficando entre 15 e
21°C.

A frequéncia cardiaca maxima
(FCméx) indireta dos sujeitos foi determinada
a partir da equacao: 198 - (0,42 x idade) para
individuos treinados (Sheffild e colaboradores,
1965). Esta equacéo se justifica pelo fato de
ter sido desenvolvida em um cicloergdmetro
em sujeitos fisicamente ativos e treinados.

As varidveis foram analisadas através
de estatistica descritiva (média, desvio padréo,
maximo e minimo) através de valores
absolutos e relativos.

As coletas foram analisadas em
funcé@o das condi¢gBes experimentais por meio
de uma série de Teste t de Student para
amostras dependentes aplicado em todas as
variaveis.

O nivel de significancia foi fixado em
p=<0,05 (Excel da Microsoft®; Statistica 6.1 da
Statsoft®; e também o programa estatistico
SPSS verséo 13.0 para Windows.).

RESULTADOS

A tabela 1 representa a caracterizagéo
da amostra através da média, maximo, minimo
e desvio padrdo (DP), quanto a idade (anos),
estatura (metros), peso da massa corporal
(kilogramas), Frequéncia Cardiaca em
Repouso (batimentos por minuto antes do
inicio da aula), Tempo total de aula (minutos) e
Gasto Calérico (kilocalorias).

Na Tabela 2 encontram-se o0s
resultados absolutos das varidveis de
frequéncia  cardiaca média, frequéncia
cardiaca méxima e frequéncia cardiaca
minima (batimentos por minuto) entre as aulas
de RPM e Bike Indoor.

O gréfico 1 apresenta os valores
médios de frequéncia cardiaca através dos
batimentos por minuto entre as duas situacdes
(RPM x Bike Indoor) em conformidade aos
resultados da Tabela 2.

A média de frequéncia cardiaca
encontrada na modalidade RPM foi de 137
bpm com desvio padréo de + 11,97 e a média
para o Bike Indoor foi de 152 bpm com desvio
padrdo de + 17,41. Ao confrontar os dados
(RPM X Bike Indoor) através dos testes
estatisticos foram encontradas diferencas
significativas entre as amostras sendo o
P=0,014.

O grafico 1 apresenta os valores
médios de frequéncia cardiaca através dos
batimentos por minuto entre as duas situacdes
(RPM x Bike Indoor) em conformidade aos
resultados da Tabela 2.

A média de frequéncia cardiaca
encontrada na modalidade RPM foi de 137
bpm com desvio padréo de + 11,97 e a média
para o Bike Indoor foi de 152 bpm com desvio
padrdo de + 17,41. Ao confrontar os dados
(RPM X Bike Indoor) através dos testes
estatisticos foram encontradas diferencas
significativas entre as amostras sendo o
P=0,014.

Tabela 1 - Caracterizacdo da amostra referente a idade, massa corporal, estatura,
frequéncia cardiaca em repouso, tempo da aula e gasto calérico.

(n=8) Idade Peso (kg) Estatura FCRepouso Tempo Gasto Calérico
(anos) (metros) (bpm) (minutos) (kcal)
Média+DP 31+597 83+8,41 1,78+0,05 86 + 18,03 46+1,16 623 +£179,17
Maximo 38 100 1,87 113 47 897
Minimo 23 72 1,69 60 45 419
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Tabela 2 - Valores das variaveis FC, FC media, FC maxima, FC minima
obtidos durante as aulas de RPM e Bike Indoor.
FC Média FC Maxima FC Minima

(bpm) (bpm) (bpm)
RPM 137 £11,97 154 99
Bike Indoor 152 + 17,41 173 96

2004

180+
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o

120+

1004 —— —
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o

Gréfico 1. Valores Médios da frequéncia cardiaca (bpm) do RPM e BIKE
INDOOR

Tabela 3 - Valores das variaveis FC média % FC, maximo % FC e minimo % FC obtidos durante as
aulas de RPM e Bike Indoor
Média % FC Maximo % FC  Minimo % FC

RPM 74 £ 6,49 84 54
Bike Indoor 82 + 9,40 94 52
100-
90+
£ 70-
o]
60
50 - -
40 T T
N\ D
Qg

Gréfico 2. Valores Médios do %FC do RPM e BIKE INDOOR em 46 minutos
de aula.
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Grafico 3 - Valores de frequéncia cardiaca (bpm) durante as aulas de RPM® e Bike Indoor.
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Gréfico 4 - Valores de frequéncia cardiaca (%) durante cada musica as aulas de RPM®
e Bike Indoor.

Tabela 4 - Valores das varidveis FC média % obtidos durante a divisdo da aula em trés partes.

12 Parte 22 Parte 32 Parte
Média + DP Média = DP Média + DP
RPM 69,26 + 6,59* 77,11 + 3,49 79,16 + 3,82#
Bike Indoor 74,86 + 11,52* 86,51+ 2,71 86,36 + 4,75#

Legenda: Diferencgas significativas p< 0,05 sendo *p=0,002 e #p=0,0002.

O grafico 2 apresenta os valores
relativos (%) médios de frequéncia cardiaca
através dos batimentos por minuto entre as
duas modalidades (RPM x Bike Indoor) em
conformidade aos resultados da Tabela 3.

A média de frequéncia cardiaca
encontrada na modalidade RPM foi de 74% da
frequéncia cardiaca maxima com desvio
padrdo de £ 6,49 e a média para o Bike Indoor
foi de 82% da frequéncia cardiaca maxima
com desvio padrdo de + 9,40.

O teste t ndo identificou diferenca
significativa ao confrontar os resultados (RPM
X Bike Indoor) das variaveis do percentual de
frequéncia cardiaca (P=1,768) conforme
apresentado na tabela 12 e no gréfico 2.

O grafico 3 compara através de
valores absolutos a média de frequéncia

cardiaca através dos batimentos por minuto.
Os dados (médias) sdo representados através
das curvas a cada minuto do tempo total de
cada aula (46 minutos) determinando as
diferencas entre o RPM e o Bike Indoor.

O grafico 4 compara através de
valores absolutos a média de frequéncia
cardiaca através dos batimentos por minuto.
Os dados (médias) sdo representados através
das curvas a cada mdusica durante toda aula
(46 minutos) determinando as diferencas entre
0 RPM e o Bike Indoor.

Para uma melhor compreensdo e
discussdo dos resultados a aula que teve
duracdo média de 46 minutos foi divida em
trés etapas. As trés partes distintas das aulas
(RPM X Bike Indoor) estédo representadas na
Tabela 13.
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Sendo a primeira parte composta por
17 minutos e compreendeu as musicas 1, 2 e
3 e estdo representadas no grafico 5 através

representados pelo percentual da frequéncia
cardiaca maxima.
A terceira e Ultima etapa foi composta

de valores relativos representados pelo por 11 minutos e compreendeu as musicas 7,
percentual da frequéncia cardiaca maxima. 8 e 9 e estdo representadas no grafico 7
A segunda etapa também foi através de valores relativos representados
composta por 17 minutos e compreende as pelo percentual da frequéncia cardiaca
musicas 4, 5 e 6 e estdo representadas no maxima.
grafico 6 através de valores relativos
100
~
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Grafico 5 - Valores de frequéncia cardiaca (%) na primeira parte das aulas de RPM® e Bike Indoor.
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Gréfico 6 - Valores de frequéncia cardiaca (%) na segunda parte das aulas de RPM® e Bike Indoor.
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Grafico 7 - Valores de frequéncia cardiaca (%) da terceira parte das aulas de RPM® e Bike Indoor.
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DISCUSSAO

A média de frequéncia cardiaca
demonstrada durante os 46 minutos de aula
na modalidade RPM foi de 137 + 11,97 bpm e
a média para o Bike Indoor foi de 152 + 17,41
bpm.

Ao comparar os resultados entre as
condicdes (RPM X Bike Indoor) pode-se
observar diferenca estatistica significativa
(p=0,014) o que indica uma maior intensidade
de esfor¢co na modalidade de Bike Indoor em
comparacdo ao RPM, contudo estes achados
representam apenas valores absolutos, o que
tendem a “mascarar’ possiveis alteragdes que
venham a acontecer devido a diversos fatores
intervenientes e que ndo foram controlados
através deste estudo.

Como por exemplo, o nivel de
condicionamento de cada sujeito, 0 estado de
estresse no momento da coleta, nivel de
hidratacdo, alimentacdo, calibragem do
equipamento (bicicleta), entre outras variaveis.

Para uma melhor compreenséo
determinou-se valores relativos através do
percentual da frequéncia cardiaca méaxima, o
que de certa forma facilitou a comparacéo e

reduziu a possibilidade de erro nas
comparacdes, visto que através desta
representacdo reduzem-se as diferencas

possiveis na condicdo de diferenciacdo das
idades dos sujeitos.

Para obtencdo dos valores utilizou-se
a formula que expressa o percentual de
frequéncia cardiaca através do seguinte
célculo: FC méx. = (198 — (0,42 x idade)),
estes achados sdo determinados para
utilizacdo em individuos treinados, conforme
0s sujeitos participantes do presente estudo.

A média de frequéncia cardiaca em
relagdo a capacidade maxima encontrada na
modalidade RPM foi de 74% + 6,49 da
frequéncia cardiaca maxima e a média para o
Bike Indoor foi de 82% * 9,40 da frequéncia
cardiaca maxima. Através da realizacdo do
teste t ndo foi possivel identificar diferenca
significativa (p=1,768) ao confrontar as
modalidades.

A aula de RPM representou e
caracterizou através da média encontrada uma
predominéncia de treinamento fisico aerdbico,
dentro de uma faixa etaria que prevé
treinamento em Zona Aerébica (70% a 80% da
FCméax).

Segundo Zilio (1994), este treinamento
ndo beneficia apenas o coragdo, mas também
0 sistema respiratorio, aumentando o potencial
aerébico, a habilidade de transportar oxigénio
e retirar o dioxido de carbono de grupos
musculares especificos.

A média obtida na Bike Indoor foi
superior a encontrada no RPM, permitindo aos
usudrios deste modelo de treinamento uma
predominancia do sistema anaerdbico, ou
seja, Zona do Limiar Anaerébico (80% a 90%
da FCméx) é em algum lugar deste ponto que
se encontra o limiar anaerébico. Durante o
treinamento nesta zona os beneficios serdo o
aumento da capacidade do corpo em
metabolizar o acido latico e retardar a fadiga.

Mesmo identificando uma média
diferenciada através de valores relativos, ndo
foi possivel através do tratamento estatistico
atribuir  diferenca  significativa entre as
condicdes (p>0,05).

Contudo, e pensando numa melhor
compreensdo dos resultados, optou-se por
uma divisdo em trés partes das aulas (RPM X
Bike Indoor), sabe-se que em ambas as
condi¢cdes a estrutura que compds as aulas
deteve 9 mdasicas.

Esta divisdo é justificada conforme o
manual da Les Mills® que apresenta as curvas
de esforco para o ciclismo no RPM. No
primeiro momento desta curva observa-se
uma evolucdo de frequéncia cardiaca entre as
muasicas 1, 2 e 3, logo em seguida uma
estabilizacdo entre as musicas 4, 5 e 6, e por
Ultimo uma desaceleracdo ou reducdo dos
bpm’s (batimentos por minuto) nas musicas 7,
8eo.

Seguindo estes principios é que foram
realizados as divisbes e comparacdes entre as
duas aulas. Pode-se observar que durante a
primeira etapa/parte (17 minutos) as aulas
apresentaram diferencas significativas
(p=0,002), sendo observado para o0 RPM um
valor médio de 69,26% =+ 6,59 da frequéncia
cardiaca maxima e para o Bike Indoor um
valor médio de 74,86% + 11,52.

Em ambas as amostras observou-se a
compreenséao de treinamento dentro uma faixa
aerdbica, porém para o treinamento de RPM a
predominéncia foi na Zona de Controle de
Peso (60% a 70% da FCméax) conhecida
também como “Limiar de Condicionamento
Aerdbio”, condicdo que permite trabalhar a
capacidade cardiaca com intensidade
suficiente para que ele se fortaleca e fique
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pronto para um ritmo continuo, moderado e
sem dor. Enquanto que no Bike Indoor o que
se pode observar neste primeiro momento foi
um percentual acima deste anterior,
perfazendo uma zona de treinamento aerébica
(70% a 80% da FC méx).

Na segunda parte/etapa das aulas (17
minutos), ao contrario do encontrado na etapa
anterior nao foi possivel encontrar diferencas
significativas (p>0,05), sendo que neste
momento a média do percentual de frequéncia
cardiaca indica uma leve inclinacdo alteragcédo
para cima nas duas condi¢cbes, fato que
projeto o RPM para uma zona de treinamento
aerobica (70% a 80% da FC max) e do Bike
Indoor para uma faixa de treinamento
anaerobica (80% a 90% da FC max).

Durante a terceira e Ultima etapa das
aulas (11 a 12 minutos) foi possivel identificar
diferencas significativas (p=0,0002) entre as
condi¢cdes (RPM X Bike Indoor), entretanto as
curvas permaneceram em média similares a
etapa anterior, 0 que permite-nos distinguir os
dois treinamentos, conforme suas
predominéncias e caracteristicas.

Nenhuma das condi¢bes apresentou
treinamento  constante em zona de
treinamento maximo (90% a 100% da FC
max.), o que seria somente indicado para
atletas bem condicionados conforme
estabelecido por Fernandes Filho, 2003.

Ainda assim, pode-se observar que na
modalidade de Bike Indoor por algumas vezes
houveram picos de oscilacio onde a
frequéncia cardiaca nos estdgios 2 e 3
alcancaram faixas de treinamento maximo de
94% FC max., fato que ndo aconteceu no
RPM onde pode-se observar valores maximos
de 84% FC max..

Contudo, a frequéncia cardiaca pode
sofrer algumas variacbes durante o0s
treinamentos, isto devido ndo somente as
alteragfes de intensidade, mas também por
conta das mudancas de alguns sistemas
corporais como 0 hormonal e o circulatorio
(Fox, Bowers e Foss, 1991).

Portanto, a utilizagao bpm’s
(batimentos por minuto) através de
cardiofrequencimentro como indicador indireto
da intensidade de esforco e do metabolismo
energético, utilizado durante o RPM e o Bike
Indoor, tem que ser analisada com cautela.

Alguns estudos tém mostrado que ela
pode ser muito imprecisa, ndo se
correlacionando com a resposta do lactato

sanguineo e com o consumo de oxigénio,
principalmente em atividades intermitentes e

que utilizam, simultaneamente, membros
superiores e inferiores.

Outros estudos que também
monitoraram o  ciclismo  indoor  tém
demonstrado valores similares aos
encontrados na presente pesquisa.

Portanto, o resultado do presente

estudo aliado aos achados de outras
pesquisas indicam que das aulas de ciclismo
indoor aqui estudadas o RPM parece atender
as recomendagBes do ACSM (1998) em
relacdo a intensidade de esforco para o
treinamento aerdbio e aprimoramento da
capacidade cardiorrespiratéria. Enquanto que
o Bike Indoor apresentou uma pequena
oscilagéo acima do indicado.

CONCLUSAO

Com base nos resultados obtidos,
pode-se concluir que as aulas de ciclismo
indoor, mais especificamente o programa
RPM, pode promover na amostra analisada,
uma alta solicitacdo do sistema
cardiorrespiratério, como demonstrado pelos
altos valores de intensidade relativa de
esfor¢o, enquanto que no treinamento de Bike
Indoor, além da demanda aerdbica, também
pode-se observar uma relativa solicitacdo do

sistema anaeroébio em determinados
momentos das aulas.
E importante ressaltar que a

intensidade das aulas aqui abordadas foi
determinada através de um
cardiofrequencimetro, dispositiva que nado é
utiizado por grande parte dos alunos que
praticam ambas as modalidades, sendo desta
forma praticamente desconhecida a
intensidade relativa de esfor¢co dos alunos do
ciclismo indoor.

O que ocorre é o controle individual
pelo praticante, sendo que, os professores
orientam continuamente as mudancas de
intensidade, através da velocidade e da carga.

Desta forma, o ajuste na intensidade
aqui sugerida segue o modelo preconizado
pelos idealizadores do RPM®, nos quais
individuos com maior capacidade aerdbia
realizam a aula em intensidades absolutas
mais elevadas que individuos néo treinados,
porém, em termos relativos, as intensidades
tendem a ser semelhantes.
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Portanto, através destes achados
recomenda-se a pratica do RPM tanto para
alunos iniciantes como para sujeitos treinados
e o Bike Indoor nessas condi¢cdes analisadas
somente para sujeitos fisicamente treinados e
atletas.
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