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RESUMEN

El objetivo de este estudio fue investigar los efectos de diez semanas de
entrenamiento de BODYPUMP en la composicion corporal, flexibilidad, resistencia
muscular localizada (RML) y en el limear anaerdbico (LAn) de siete individuos
voluntarios, aparentemente saludables, del sexo femenino. Las clases se
realizaron en una frecuencia de dos veces por semana. Las alumnas realizaron: 1)
test de RML que consistié en realizar el mayor

numero de repeticiones posible hasta el agotamiento voluntario en el supino recto,
leg-press y abdominal; 2) protocolo de evaluacion antropométrica; 3) test de
flexibilidad y 4) test incremental en la bicicleta ergométrica, con incremento de
35W a cada 3 min, hasta el agotamiento voluntario, para determinar las cargas
(W) referentes al Lan (3,5mM).

Al final de cada nivel, se recolectaron muestras conteniendo 25 pl de sangre del
I6bulo de la oreja para la determinacion del lactato sanguineo. El test demostro
que el programa de entrenamiento no modifico las caracteristicas fisicas de las
voluntarias. Por otro lado, después del programa de entrenamiento, disminuyo
significativamente la grasa corporal, bien como en la masa corporal magra.
Ademas de eso, se encontré6 aumento significativo en la carga y en la frecuencia
cardiaca correspondiente al LAn. La resistencia de fuerza obtenida en los tests
(abdominal, leg-press y press de pecho) fue significativamente mayor después del
programa de entrenamiento. Se encontraron aumentos significativos en los
perimetros de los brazos (derecho e izquierdo) y antebrazos (derecho e izquierdo).
Por otro lado, no se encontr6 aumento significativo en los perimetros del térax,
abdomen, muslo y pierna. Se puede concluir que el programa de entrenamiento
realizado fue eficiente para la mejora de la capacidad aerdbica, como quedd
demostrado por el aumento de la carga referente al LAn. Ademas de eso, los
aumentos en la resistencia de fuerza y en el perimetro de los brazos, indican que
las clases de BODYPUMP pueden determinar adaptaciones neuromusculares
después de cortos periodos de entrenamiento en mujeres jévenes.



INTRODUCCION

La actividad fisica nunca estuvo en tanta evidencia como hoy, y una buena
explicacion para esto, es la vasta informacion disponible en la literatura cientifica
(BLAIR et al.,, 1996; BLAIR et al., 2001; LEE et al., 1999; HASKELL, 1988;
MATSUDO et al., 2002; MATSUDO et. al., 2001) afirmando que la actividad fisica
es un factor esencial para la salud general del individuo, siendo la inactividad fisica
(o sedentarismo) uno de los principales factores de riesgo para enfermedades
cardiovasculares. Entre tanto, muchas veces, la busqueda de la actividad fisica no
siempre esta relacionada como foco principal a la promocion de la salud vy, si, a
otros factores como la cuestion estética, principalmente, adelgazar y aumentar la
masa muscular, los cuales, por consiguiente, llevan a la promocién de la salud.
Matsudo et al. (2002) apunté dos de los principales objetivos que llevan a las
personas a practicar ejercicios fisicos: adelgazar y mejorar la salud. Se verificaron
en este mismo estudio, cuales son los locales mas buscados para la practica de la
actividad fisica y, en primer lugar, se apuntaron los parques y las calles y, en
segundo, los gimnasios. Esto puede explicar el aumento del numero de gimnasios
en el pais.

De esta forma, la “industria del fitness”, en el intento de atraer mas adeptos al
ejercicio fisico, busca constantemente nuevas formas de actividades fisicas, cada
vez mas eficientes y motivantes. Una de las empresas mundialmente conocidas y
que actua en el area del fitness desde 1928 es Les Mills International Ltd., que
tiene su sede en Nueva Zelanda. Les Mills se hizo mundialmente conocida,
vendiendo por medio de franquicias programas de ejercicios fisicos creados por
ella, para que sean practicados en los gimnasios. BODYPUMP fue el primer
programa creado por Les Mills, en 1990 por Phillip Mills, y a partir de ahi otros
programas fueron creados, como: BODYCOMBAT, BODYATTACK,
BODYBALANCE, entre otros. (LES MILLS, 2004). En Brasil y América Latina la
empresa que comercializa los programas de Les Mills es Body Systems
LatinAmerica.

Actualmente, BODYPUMP viene siendo practicado en los gimnasios de todo el
mundo. La principal caracteristica de este programa es el trabajo resistido
localizado con baja carga y alto numero de repeticiones, utilizando barras y discos.
Los estudios cientificos han demostrado que los ejercicios resistidos son una
excelente forma de actividad para la promocion de la salud, siendo recomendados
por American College of Sports Medicine (ACSM, 2000). Actualmente, los
ejercicios resistidos son ampliamente empleados en las mas diversas poblaciones
de personas. Sean atletas, jovenes o mayores, los ejercicios resistidos pueden
contribuir para la salud, actuando en la profilaxis, rehabilitacion o, todavia,
contribuyendo para mejorar el rendimiento de atletas (MARCINIK et al., 1991;
FAIGENBAUM, et al., 2001; LUNDY & WILLIAMSON, 1989; ACSM, 2000; ACSM,
1990).

Mientras tanto, los estudios abordando los programas de Les Mills, en especial
BODYPUMP, todavia son pocos y aislados, lo que coloca en cuestion los posibles
efectos morfofuncionales agudos y cronicos que esos programas pueden propiciar
a sus practicantes, remitiéndonos a considerar la relevancia de esta investigacion.



OBJETIVOS

1) Investigar las alteraciones morfofuncionales determinadas después de diez
semanas de practica de BODYPUMP;

2) Determinar y comparar los efectos del programa de entrenamiento
(BODYPUMP) sobre las siguientes variables: composicion corporal, flexibilidad,
resistencia muscular localizada y limear anaerobico.

MATERIAL Y METODOS

Evaluaciones

Todas las evaluaciones se realizaron antes y después de diez semanas de
entrenamiento, siguiendo un orden pre establecido, de modo que una evaluacion
no interfiriese en el resultado de la otra. Las evaluaciones fueron divididas en tres
momentos, separados por un intervalo minimo de 24h en el siguiente orden: 1)
evaluacion de la RML; 2) evaluacion antropométrica y flexibilidad y 3) evaluacion
del LAN. Las evaluaciones se realizaron en el Gimnasio Espacio Olimpico en
Limeira (SP) y por el mismo equipo de evaluadores.

Sujetos

Participaron voluntariamente de este estudio siete mujeres jovenes aparentemente
saludables sin disturbios cardiorrespiratorios. Las jovenes eran estudiantes del
ultimo afio del ciclo medio de una escuela publica de Limeira (SP). Ellas fueron
seleccionadas por medio de una lista de interesados, teniendo como criterios para
la participacion en el estudio, nunca haber participado de ningun entrenamiento de
BODYPUMP o de musculacion, y tener como actividad fisica regular a penas dos
clases semanales de Educacion Fisica Escolar. Tales criterios fueron elegidos con
el intento de minimizar los posibles efectos o influencias de otros programas de
entrenamiento.

Antropometria

Se mensuraron las variables antropométricas; masa corporal (Kg), estatura (Cm) y
los siguientes perimetros corporales: pecho (PCH), abdomen (AB), cadera (C),
brazo descontraido (B), brazo contraido (BC), antebrazo (AB), muslo (ML) y pierna
(PN). Todas las variables fueron medidas en triplicata,, adoptandose como
resultado el valor promedio de las tres medidas, siendo que los perimetros de B,
BC, AB, ML, y PN fueron medidos bilateralmente.

Para la masa corporal se utilizé una balanza electronica de plataforma de marca
Filizola® con precision de 0,1 Kg. Para la estatura se utiliz6 un estadiometro con
precision de 0,1 cm vy, para los perimetros corporales, una cinta antropomeétrica
flexible Cardio Med® con precision de 0,1 cm. Las medidas las realizé6 un mismo
evaluador conforme los procedimientos sugeridos por Lohman (1998).

Composicion Corporal

Se evaluaron las siguientes variables: porcentaje de grasa (%G), masa corporal
magra (MCM) y masa gorda (MG), siendo que la MCM y la MG fueron calculadas
a partir del %G. El porcentaje de grasa fue estimado por el método doblemente
indirecto, a partir de las espesuras de los dobles cutaneos de los siguientes puntos



anatémicos: subescapular, triceps, pectoral, supra-iliaca, abdominal, biceps, muslo
y pierna. Todas las medidas se hicieron en

triplicata adoptandose como resultado el valor promedio de las tres medidas. Para
las medidas de dobles cutaneos se utilizé un adipometro de marca Lange® con
precisiéon de 0,5 mm. Las medidas se realizaron siempre del lado derecho del
sujeto por un mismo evaluador, utilizando los procedimientos citados por Guedes
(1994). Para la estimativa del %G se utilizd la ecuacion de Siri (1961), a partir de
la estimativa de la densidad corporal que fue determinada por medio de la
ecuacion propuesta por Guedes (1994).

Flexibilidad

Para la flexibilidad se utilizo la técnica de medida angular de las articulaciones, por
medio de un fleximetro de la marca Fleximetere. Las articulaciones evaluadas y
sus respectivos movimientos fueron: hombro (flexion/extension), 4 codo
(flexion/extension) y cadera (flexion/extension). Los movimientos de las
articulaciones del hombro y del codo fueron medidos bilateralmente. Las medidas
fueron realizadas por el mismo evaluador y siguieron los procedimientos sugeridos
por Achour Jr. (1997).

Resistencia Muscular Localizada (RML)

Para evaluar la RML se eligi6 un test de repeticiones maximas hasta el
agotamiento voluntario y para eso se eligieron tres grupos musculares (pectoral,
cuadriceps y abdominal) para evaluarse, los cuales son exigidos en el programa
BODYPUMP. Para eso, fueron seleccionados tres ejercicios de la sala de
musculacion, en los cuales, los motores principales de accién fueran los grupos
musculares: pectoral, cuadriceps y abdominal. Se utilizaron los siguientes
ejercicios: leg press inclinado a 45 grados y abdominal (movimiento de flexion de
cadera).

Después de elegir los ejercicios, se fijaron la carga y el ritmo de ejecucion de los
movimientos. Para el press de pecho, leg press inclinado a 45 grados y abdominal
flexion de cadera, se fijaron las cargas adicionales de 15% del peso corporal, 30%
del peso corporal y 0% del peso corporal. (HEYWARD, 2004). El ritmo de
ejecucion fijado para el test fue de 60 batidas por min, utilizandose para eso un
metrénomo de marca Timexe.

Determinacion del Limear Anaerdbico (LAN)

El LAn se determiné por medio de un test incremental en bicicleta ergométrica de
carga pendular de marca Monarke. El test se inicié con una carga de 35Watts con
incrementos de 35Watts a cada 3 min, hasta el agotamiento voluntario, para
determinar la carga en Watts y la frecuencia cardiaca referentes al LAn de 3,5 mM
de lactato en la sangre. La frecuencia cardiaca (FC) se mensuré por medio de un
monitor de FC de marca Polare modelo S610. Al final de cada nivel, fueron
colectados 25 ul de sangre del l6bulo de la oreja para determinar el lactato
sanguineo (YSL 1500 STAT).



Programa de entrenamiento BODYPUMP

Las voluntarias realizaron las clases del programa BODYPUMP con una
frecuencia de dos veces por semana, durante once semanas consecutivas en un
total de 23 sesiones, siendo que todas las voluntarias ejecutaron 100% de las
sesiones previstas. En la primer semana de entrenamiento, se realizaron tres
sesiones de BODYPUMP con el objetivo de enfatizar los aspectos técnicos de la
ejecucion de los ejercicios y, también, la familiarizacion con el ambiente de
entrenamiento y los equipos utilizados en la clase, conforme recomendacion del
Manual del Instructor BODYPUMP (LES MILLS, 2003). Segun Les Mills (2003),
BODYPUMP es un programa de entrenamiento de ejercicios resistidos realizado
con barras y discos utilizando los principios del entrenamiento con pesos libres,
modificado para el ambiente de entrenamiento en grupo. Su principal
caracteristica es el trabajo de RML con un alto volumen de repeticiones en cada
ejercicio. El programa BODYPUMP se compone por diez musicas, en cada musica
se trabaja un determinado grupo muscular.

Andlisis Estadistico

Se emplearon los métodos estadisticos de promedio, desvio patron (1) y test “t’-
Student para comparar los periodos de pre y pos entrenamiento, adoptandose un
nivel de significancia de p<0,05.

RESULTADOS

La TABLA 1 muestra las caracteristicas fisicas de los siete voluntarios, del sexo
femenino, no fumadores y sin disturbios cardiorrespiratorios. Todas las voluntarias
no realizaban actividad fisica. El test t pareado demostré6 que el programa de
entrenamiento no modificd las caracteristicas fisicas (edad, masa corporal y
estatura) de las voluntarias. Por otro lado, después del programa de
entrenamiento, se encontré una disminucién significativa en la grasa corporal y en
la masa corporal magra.

TABLA 1 - Valores promedios = DP referentes a la edad, estatura, masa corporal
(MC), masa corporal magra (MCM) y grasa corporal (GC) antes y después del
entrenamiento de BODYPUMP.

Edad Estatura MC MCM CG

(afios) (cm) (kg) (cm) (%)

Pre 19,14 + 0,37 161,1 £ 4,99 54,6 + 4,34 41,7 + 2,45 24,8 + 2,59

Pos 19,23 £ 0,41 161,3 +4,92 55,8 + 4,41 43,3 £ 2,32.22,2 + 3,012

ap < 0,05 en relacion al pre-entrenamiento

Las variables obtenidas durante el protocolo incremental realizado en la bicicleta
ergométrica y los tests de resistencia de fuerza estan presentes en la TABLA 2.
Después del entrenamiento, se encontré un aumento significante en la carga y en
la FC correspondiente al LAn. La RML obtenida en los tests (abdominal, leg-press
y press de pecho) fue significativamente mayor después del programa de
entrenamiento.

TABLA 2 - Valores promedio + DP referentes al LAn, de la FC referente al LAnN
(FCLAN) y a la RML (abdominal, press de pecho y leg-press) ) antes y después
del entrenamiento de BODYPUMP.



LAn FCLAN Abdminal Leg-press Press de Pecho

(W) (bpm) (repeticiones) (repeticiones) (repeticiones)

Pre 53 +7,1138,1£11,8734.1 £ 11,7 71,1 £ 27,8 50,2 + 21

Pos 72,9 £ 10,42143,5 + 10,052 38,0 + 13,9296,1 + 27,9292,4 + 36,64
ap < 0,05 en relacion al pre-entrenamiento

La TABLA 3 presenta los resultados de los tests de flexibilidad angular para las
articulaciones de la cadera, hombro y codo. Después del entrenamiento no se
encontraron diferencias significativas en la flexibilidad angular.

TABLA 3 - Valores promedios + DP referentes a la flexibilidad angular
(flexion/extension) antes y después del entrenamiento de BODYPUMP. Cadera
Hombro D Hombro | Codo D Codo |

(rad) (rad) (rad) (rad) (rad)

Pre 131,7 £ 12,14 226,4 + 17,96 224,29 + 5,51 157,1 £ 10,31 154,1 £ 9,0

Pos 138,5 + 2,81 257,1 + 46,53 231,4 + 35,67 159,4 + 11,0 159 + 11,48

Las TABLAS 4 y 5 muestran los valores de perimetros antes y después del
programa de entrenamiento. Se encontraron aumentos significativos en los
perimetros de los brazos y antebrazos (derecho e izquierdo), pero, no se encontro
aumento significante en los perimetros del térax, abdomen, muslo y pierna.
TABLA 4 - Valores promedio + DP referentes a los perimetros del torax, de los
brazos contraidos y antebrazos antes y después del entrenamiento de
BODYPUMP. Térax Brazo D Brazo | Antebrazo D Antebrazo |

(cm) (cm) (cm) (cm) (cm)

Pre 82,5+ 2,62 25,1+ 1,44 25,2 + 1,16 22,2 + 0,81 22,2 + 0,81

Pos 83,1 £ 2,75 26,2 + 1,46226,2 + 1,06223,0 £ 0,66222,7 + 0,552

ap < 0,05 en relacion al pre-entrenamiento

TABLA 5 - Valores promedio + DP referentes a los perimetros del abdomen, de
los muslos y piernas antes y después del entrenamiento de BODYPUMP.
Abdomen Muslo D Muslo | Pierna D Pierna |

(cm) (cm) (cm) (cm) (cm)

Pre 75,5+ 2,68 51,3 +2,84 51,1+ 3,1533,8 £+ 1,71 33,9+ 1,92

Pos 75,2 + 3,68 52,5 + 2,08 52,8 + 1,99 34,0 £ 1,55 34,0 + 1,92
6

DISCUSION

Composicion Corporal

Los resultados de este estudio mostraron alteraciones significativas en la
composicion corporal de los sujetos después de diez semanas de entrenamiento.
A pesar de no haber sido observada diferencia significativa en la masa corporal
después del programa de entrenamiento, hubo un aumento de 3,83% en la masa
corporal magra y una reduccién de 10,48% en la grasa corporal. El mantenimiento
de la masa corporal observada puede ser explicado por una reduccion en la grasa
corporal con un aumento simultaneo en la masa corporal magra.

Wilmore et al. (1978) evaluaron las alteraciones de la composicion corporal en
mujeres, después de diez semanas de entrenamiento con pesos con énfasis en la
RML (<50% de 1RM) realizadas dos veces por semana. Después del programa de
entrenamiento los autores tampoco encontraron diferencia significativa en la masa



corporal, entre tanto, se observé un aumento de 1,1 kg en la masa corporal magra
y una reduccién de 1,9 kg en la grasa

corporal.

Santos et al. (2002) evaluaron los efectos de diez semanas de entrenamiento con
pesos sobre indicadores de composicion corporal en 16 hombres sedentarios,
ocho hombres del grupo entrenamiento y ocho del grupo control. Las sesiones
eran realizadas tres veces por semana, y consistian en la realizacién de once
ejercicios, compuestos de tres series de 8-12 repeticiones maximas. Los
resultados indicaron aumentos significativos en la masa corporal (2,8 Kg) y en la
masa corporal magra (2,36 Kg), entre tanto, no se observo alteracion en la grasa
corporal del grupo que realizé entrenamiento. Con relacion al grupo de control, se
mantuvieron los valores observados inicialmente. Estas informaciones sugieren
que el entrenamiento resistido parece ser eficiente para promover el aumento del
componente de masa corporal magra, tanto con cargas bajas como altas, pero,
todavia, en la efectividad del entrenamiento resistido para inducir alteraciones en
el componente de masa gorda y porcentual de grasa hay controversias. Vale
destacar que las alteraciones en el componente adiposo parece ser mas sensible
al entrenamiento resistido con bajas cargas y mayor numero de repeticiones. Esta
relacion puede estar asociada al mayor componente aerdbico movilizado con
cargas mas bajas y con tiempo de ejercicio mas prolongado, promoviendo, asi,
una mayor utilizacion de grasas como substrato energético durante la actividad
(PFITZINGER & LYTHE, 2003).

Flexibilidad

Con relacion a la flexibilidad de las medidas angulares de las articulaciones, no se
encontraron diferencias significativas después del programa de entrenamiento, sin
embargo los resultados indican tendencia a la mejora. La capacidad de flexibilidad
es una de las variables que componen la aptitud fisica general del individuo,
siendo, por lo tanto, importante su desarrollo. Con todo, los ejercicios mas
indicados para el desarrollo de la flexibilidad son las varias formas de
estiramientos (POWERS & HOWLEY, 2000). Fleck & Kramer (1999), basados en
una amplia revisidon de la literatura, afirman que los estudios abordando el
entrenamiento resistido y la mejora de la flexibilidad no son conclusivos, entre
tanto, parece haber consenso, entre los estudiosos que el entrenamiento de fuerza
no empeora esta capacidad.

Stalder et al. (1990) aplicaron un protocolo de entrenamiento resistido en un grupo
de bailarines de alto nivel y no encontraron efectos negativos sobre la capacidad
de flexibilidad. Del mismo modo, Beedle et al. (1991) compararon un grupo de
atletas de levantamiento olimpico con grupos de atletas de diversas modalidades
deportivas y observaron que los levantadores tenian una amplitud articular en la
mayor parte de las articulaciones arriba del promedio de los grupos, siendo inferior
solamente a los gimnastas.

Por lo tanto, los resultados de nuestro estudio son corroborados por otros estudios
descriptos en la literatura, ratificando que el entrenamiento resistido es suficiente
para mantener niveles de flexibilidad articular. Dato este de gran importancia,
teniendo en vista que esta capacidad tiene un declino a lo largo de la vida.



Resistencia Muscular Localizada (RML)

La capacidad de RML, que también se conoce como endurance muscular local, es
definida, segun Fox et al. (1998), como la capacidad de un grupo muscular de
realizar o mantener contracciones por un periodo de tiempo relativamente
prolongado. ElI American College of Sports Medicine (ACSM, 2000) afirma que la
mejoria de la fuerza y de la endurance musculares le permite a cualquier individuo
ejecutar tareas diarias o recreativas con menor desgaste fisioldgico.

En nuestro estudio se observd un aumento significativo en la RML en los tres
grupos musculares evaluados (pectoral = 84% - muslo = 35,1% - abdomen =
11,4%) antes y después del programa de entrenamiento.

Varios trabajos también han verificado mejoria de la RML después de periodos
cortos de entrenamiento resistido. Hass et al. (2000) submetieron 44 hombres de
media edad con experiencia previa en ejercicios resistidos a dos protocolos
diferentes de entrenamiento de RML dos veces por semana durante 13 semanas.
Un grupo ejecutaba un circuito de 11 ejercicios, realizando una serie en cada
ejercicio de 8-12 repeticiones a 70-75% de 1RM, y otro grupo ejecutaba el mismo
protocolo de ejercicios, pero realizando tres series de cada ejercicio. En este
estudio, los tests utilizados para evaluar la RML pre y pos entrenamiento fueron:
press de pecho recto para el pectoral y mesa extensora para el muslo.

Después de 13 semanas de entrenamiento, el grupo que ejecutd una serie
aumento la RML para los grupos pectoral y muslo, 48,1% y 49,5%, mientras que el
grupo que ejecuto tres series aumento 58,4% y 66,7%.

Estos resultados indican que el aumento de la RML esta relacionado con la
relacion volumen-intensidad, pareciendo ser mas sensible al volumen total de
repeticiones que a la carga utilizada, independiente de edad, género y nivel inicial
de entrenamiento. La mejora de la RML también se puede explicar por
adaptaciones neuromusculares como hipertrofia de las fibras y aumento en el
reclutamiento de las unidades motoras (MOORE et al., 2004; CHILIBEEK et al.,
1999; MOSS et al., 1997).

Fue posible notar que la mejora de la RML (press de pecho), después del
entrenamiento de fuerza, fue acompafada por un aumento de 3,95% e 2,25% en
los perimetros de los brazos y antebrazos. Estos resultados indican que el
aumento de la RML puede ser explicado, en parte, por la hipertrofia de las fibras
musculares.

Por otro lado, después del programa de entrenamiento no se observd un aumento
significativo en los perimetros de los muslos y piernas, a pesar que la RML haya
presentado un aumento de 35,1% durante el ejercicio realizado en el leg-press. De
esta forma, la mejora de la RML (leg-press) parece haber sido en funcién de las
adaptaciones neurales, visto que no se observo hipertrofia de miembros inferiores
en las voluntarias después del entrenamiento.

Limear Anaerdbico (LAN)

El LAn ha sido muy investigado en las ultimas décadas, principalmente, en las
actividades de predominio del metabolismo aerdbico y, a pesar de que todavia
existe controversia entre los investigadores sobre sus mecanismos basicos y
también de su terminologia, este indice se ha mostrado el mas adecuado,
superando al VO 2max, para la prescripcion de la intensidad del ejercicio, control



de los efectos del entrenamiento y evaluacion de la performance (WELTMAN et
al., 1990; COYLE, 1995; GUGLIELMO, 1998; DENADAI, 1999).

El LAn puede definirse como la intensidad correspondiente a la maxima fase
estable entre la produccién y remocion de lactato, o mas todavia, el nivel de VO2
donde la energia aerObica se suplementa por mecanismos anaerdbicos
(WASSERMAN, 1984).

Los resultados del presente estudio revelaron aumentos significativos después del
programa de entrenamiento en la carga (27,5%) y en la FC (3,91%) referentes al
LAn durante test incremental realizado en la bicicleta ergométrica.

Recientemente, Marcinik et al. (1991) investigaron el efecto del entrenamiento de
fuerza en la respuesta del lactato sanguineo durante el ejercicio en la bicicleta
ergométrica. En este estudio los sujetos realizaron un entrenamiento de fuerza,
constituido por diez ejercicios, utilizando de 8 a 12 repeticiones (bench prees, arm
curl and lat-pulldown) y de 15 a 20 repeticiones (hip flexor, knee extension, knee
flexion, push-up, leg press, parallel squat and bent-knee sit-up), durante 10
semanas, durante tres veces por semana. Los resultados encontrados son
semejantes a otros estudios que muestran mejora de la performance sin alteracion
significativa en el VO2max.

Pero, el limiar de lactato, que no habia sido investigado anteriormente en otros
estudios, presentd un aumento de 12% después del entrenamiento de fuerza
acompanado por una mejora en la performance aerdbica de 33% a una intensidad
de 75% de VO2zmax. Ademas, se verificO una reduccion significativa en la
respuesta del lactato sanguineo durante el ejercicio submaximo a 55%, 65%, 70%
y 75% del VO2max.

Estos resultados pueden explicarse por existir un menor reclutamiento de las
fibras de contraccion rapida y, también, una menor oclusion del flujo sanguineo
como resultado de la menor reduccion en el porcentaje de pico de fuerza
requerido en cada pedaleada después del entrenamiento. Eso probablemente
puede influir mas en la respuesta del lactato sanguineo (produccién y remocion)
que en el consumo de oxigeno (HAGBERG et al., 1981).

Los resultados referentes al entrenamiento de fuerza en la respuesta del lactato
sanguineo en individuos sedentarios no son conclusivos, principalmente debido a
la falta de trabajos relacionados al tema. Solamente un estudio mostré aumento en
el limear de lactato como resultado del entrenamiento de fuerza (MARCINIK et al.,
1991).

Por lo tanto, los resultados de este estudio corroboran los estudios de la literatura
especifica de este asunto en lo que se refiere al hecho de que, tanto en individuos
entrenados como en sedentarios, el entrenamiento resistido con énfasis en la RML
de miembros inferiores, puede aumentar la eficiencia para pedalear,
probablemente, por el aumento de la fuerza (MARCINIK, et al., 1991; HICKSON et
al., 1980; MOSS et al., 1997), determinado por adaptaciones neuromusculares
como la hipertrofia de las fibras musculares (MOORE et al., 2004; CHILIBEEK et
al., 1999), haciendo que durante el ejercicio el porcentaje de reclutamiento de
fibras del tipo | aumente y el porcentaje de fibras del tipo Il diminuya (COYLE et
al., 1992; HICKSON et al., 1988; HICKSON et al., 1980).



CONCLUSIONES

Concluimos, por lo tanto, que diez semanas de entrenamiento de BODYPUMP
realizado dos veces por semana es suficiente para promover la mejora de la
capacidad aerdbica, como quedd demostrado, por el aumento de la carga
referente al limear anaerdbico.

Ademas de eso, los aumentos en la resistencia de fuerza y en el perimetro de los
brazos indican que las clases BODYPUMP pueden determinar adaptaciones
neuromusculares después de cortos periodos de entrenamiento en mujeres
jovenes.

Este programa de entrenamiento utilizado, también parece ser adecuando cuando
el objetivo es adelgazar, visto que se observé una reduccién de la grasa corporal y
un aumento de la masa corporal magra y, consecuentemente, el mantenimiento de
la masa corporal.
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