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RESUMO

A vantagem do ciclismo indoor quando comparado com outras aulas de ginastica coletiva, é ndo exigir uma execugdo de coreografia complexa do
praticante, e ainda oferecer um treinamento que busca aptiddo fisica para o dia-a-dia e o bem estar, além de um &timo treinamento
cardiovascular, tornando-se a aula de maior procura nas academias do mundo. A pratica regular do ciclismo indoor traz beneficios como a queima
de gorduras como principal fonte energética e o aprimoramento da aptiddo cardiorrespiratdria, sendo esta reconhecida como o componente
mais importante da saude. As intensidades trabalhadas nas aulas oscilam, ou seja, os niveis de carga sdo variados através da voz de comando do
professor e de acordo com o ritmo da musica. A aula de ciclismo indoor é estruturada, de acordo com o método de treino intervalado em relagdo
a intensidade do exercicio. De acordo com a pré-coreografia, o treino é estruturado a partir de trés diferentes estdgios de intensidade da
freqiiéncia cardiaca, adaptados da escala de Borg de acordo com a curva de esfor¢o de cada trecho da aula. Os trés estagios sdo: confortavel
(60-70%); cansativo (70-80%) e exaustivo (80-90%). O objetivo deste estudo é analisar a predominancia do percentual da freqliéncia cardiaca das
aulas de ciclismo indoor. O estudo é de campo, sendo o n composto por 20 individuos voluntarios do sexo masculino, com idade entre 21 e 32
anos. Os participantes foram selecionados de acordo com o nivel de aptidao fisica que se encontravam, sendo necessario encaixar-se no nivel de
treinamento que envolve a pratica da modalidade por mais de 12 semanas. Todos os praticantes da aula de ciclismo indoor foram analisados para
conferir se estavam aptos, saudaveis e fisicamente ativos, estes praticam a modalidade fisica trés vezes por semana e afirmaram em todas as
aulas estarem aptos aos exercicios e, juntamente aos equipamentos utilizados. Para aferir a freqiéncia cardiaca dos participantes foram
utilizados frequencimetros da marca polar (Monitor Cardiaco FS2C), a coleta de dados foi realizada na sala com a temperatura ambiente era de
19°, as bicicletas ergométricas eram da marca moviment. Foi aplicado um termo de consentimento de livre esclarecimento a todos os pré-
selecionados, com a finalidade de apresentar os objetivos da pesquisa. Os individuos foram esclarecidos quanto aos procedimentos da pesquisa, e
também sobre os critérios de inclusdo para se tornarem de fato participantes. Todos assinanaram o TCLE. Os dados foram coletados durante as
aulas de ciclismo indoor, em que os utilizavam frequencimetros da marca polar e a cada musica era verificada e registrada a freqliéncia cardiaca
em que eles se encontravam naquele determinado momento. Foi utilizada a formula de Karovonen (Fcmax= 220 — idade). Foi utilizado de acordo
com a recomendagdo a intensidade de 60% a 90% da FC Max. A analise foi descritiva sendo utilizado o SPSS20 para o trato estatistico da média e
desvio padrdo. Todos os alunos ficaram dentro da faixa de 65% a 90% da freqliéncia cardiaca maxima no transcorrer da aula. Concluiu- se que
todos os participantes da pesquisa ficaram dentro da intensidade de esforgo proposta pelo programa, prescrita através RFC (método de
Karvonen). Os resultados obtidos com esse trabalho foram capazes de elucidar de forma clara e objetiva o problema proposto, porém varios
autores relatam a grande variagdo existente no que diz respeito ao calculo da frequiéncia cardiaca através da idade. Sendo assim faz-se aqui uma
ressalva a importancia de mais estudos sobre o assunto principalmente se forem relacionados aos niveis do VO2max, ja que através de sua
mensuragdo torna-se possivel um conhecimento mais aprofundado sobre a frequéncia cardiaca dos individuos e também uma avaliagdo
metabdlica mais detalhada.
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