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A

n comportamento da populagio
B mundial estd mudando, Vive-
e mos uma épocade transigio de

uma atividade fisica utilitiria para
uma atividade voltada para a preven-
¢io da saidde através do condlc:ona-
mento fisico. :

Indmeras modalidades comegaram
a ser utilizadas como instrumento desse condicionamen-
to. Dentre elas, a ginastica aerébica destacou-se como
- uma das atividades de melhor resultado no que se refere
a0 desenvolvimento dos sistemas cardiovascular e respi-
ratério. Porém, o impactp excessivo na coluna vertebral
e articulagio produzndo pelos movimentos induziu a

 criagio de uma gindstica aerdbica com impacto reduzido

- Aerdbica de baixo impacto.

Todavia, faltava ainda uma modalidade que pudesse

 aliar um trabalho cardiovascular e respiratério eficierite

a um trabalho de desenvolvimento neuromuscular. Sur-
giu entdo o step training, considerado por muitos a tercei:
ra geragéio do trabalho aerébico/anaerébico realizado em
academnias.

O exercicio consiste em subir e descer de uma plata-
forma ajustivel (de acordo com a condigfio fisica do
praticante), utilizando também movimentos de bragos
numa anla de, normalmente, 60 minutos de duragio, que
pode ser praticada por iniciantes € atletas simultaneamen-
e :

cam 1o organismo a sua utlhzat;ao continuada, pois do
Lonheamento exato de sua mecanica e efeitos, cada um
de nés poderé absorver ensinamentos tGteis para o usodo
step, compreender as razBes e as finalidades de sua pratica
e evitar 0s erros que podem ser prejudiciais ao bem estar

. do individuo.

Step Training,

aerdbica de bajxo-lmpacto

» -

Mareelo R daNM
Pau.ta. Rolerta Mcla Ae Castro N

Ex-aliumas Ao EALFEr

o Siap consiste em subir ¢ descer de wma piatafor-
ma ajustavel (de acordo com a condicdo fisica do
praticante), utilizando também movimentos de
bracos numa aula de, normalmente, 60 minutos
de duragdo, que pode ser praticada por iniciantes

e ax!etas stmuitaneameme. '

HISTORICO

‘Apesar de se tratar de uma modalidade eiplorada
recentemente (no Brasil foi introduzida no final da década
de 80 - considerado como exercicio da década de 90),

trata-se de uma reedigdo do banco sueco, utilizado desde a

década de 50,

. Porém, pode-se afirmar que o step, ou seja, a pratica
de exercicio aerdbicos localizados em academias, é uma
das viradas mais significativas desde o surgimento da
ginistica aerdbica de baixo impacto, nos EUA, em mea-
dos de 80 (por Candice Copland). Nos EUA, a repercus-
sioda reedn;ao do banco ou Step training foi énorme, pois
a proposta , até entio, era considerada inédita pela Aero-
bic and Fitness Assoctation of America (AFAA) e pela The
Association for Fitness Professionals (IDEA), pois se propds
aresolver uma equagio dificil: fornecer ao mesmo tempo
condicionamento cardiovascular{préprio dos exercicios
aerdbicos) e promover simultaneamente visivel melhora

| do tbnus muscular geral (préprio da ginastica localizada).

Além disso, oferecer a vantagem de poder ser praticado

g ' .+ | moderadamente por portadores de lesdes articulares.
E mister a necessidade de se conhecer o mecanismo do .

uso de. step training e os efeitos fisiologicos que provo--

Como fot colocado anteriormente, o Step é uma reedigio

do banco sueco no que se refere a material, entretanto, hoje- -

utiliza:se uma plataforma portatil e leve, de design sofis-

ticado, de plistico injetado com uma base para o apoio
do pé em borracha, que pode ser regulado 4 uma altura,

de 10 a 30cm a partir de bases inferiores superpostas - bem
diferénte do antigo banco sueco.de madeira, cuja altura
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ultrapassava os 30cm, pondo em risco a seguranga das
articulagBes de membros inferiores e coluna vertebral. O
-desenvolvimento do atual szep é de mérito da Professora
de gindstica Gin Miller (EUA), que apds ter sofrido uma
lesio articular no joelho, foi orientada a subir/descer um
degrau entiio a partir dos beneficios observados, ela aper-
feigoou o banco de apoio, chegando ao step como é hoje
comercializado. Nos EUA o step training foi divulgado
' através da Empresa Reebock, que utlizou para esse fim
uma agressiva campanha de marketing. A Reebock con-
tratou o casal Lorria e Peter Francis, Ph.D. e professores
de educagio fisica na San Diego University para montar
um workout com bases cientificas, com o objetivo de
orientar e informar os instrutores sobre seu uso e bene-
ficios. Os Estudos de biomecanica e fisiologia, deram
suporte ao programa batizado Step Reebock. Inicialmente,
o programa de exercicios utilizava subidas/descidas do
" banco, com movimentos simultineos de membros supe-
riores com pesos (de até 1 kg), todavia, hoje, os pesos
foram abolidos por quase todos os instrutores (sobretudo |
para iniciantes e intermediirios), pois podem ocorrer
sobrecargas nas articulagdes de
membros superiores e coluna ver-
_ tebral com aquecimento prévio e
alongamento final, além de traba-
lho localizado (como abdominats,
etc). :

COMO E COMPOSTA UMA
AULA DE STEP

Basicamente uma aula de Step Training é composta de
quatro partes: aquecimento, um trabalho aerébico, um
trabalho de resisténcia muscular localizada e um alonga—
mento/relaxamento.

Cada segmento tem suas caracteristicas proprias:

Aquecimento - 0 aquecimento é.uma atividade desen-

“volvida para permitir que o corpo esteja preparado para-

um esfor¢o a ser realizado. Esta fase comporta as seguin-
tes modificagdes fisiolégicas:
s Aumento da temperatura corporal;

o Aumento da irrigagio sangiiinea para os miiscu-
los;

+ Aumento da dlspomblhdade de oxigénio;
e Aumento do metabolismo energeético;

« Diminuicio do risco de anormalidade eletrocar-
: dmgraﬁca,

"Em conseqiiéncia dessas alteragdes, o aquecunento
auxllm na melhora da coordenagio dos movimentos e na

prevencdo de danos que possam ocorrer aos tenddes,

misculos e articulagdes.

Concomitantemente, em termos cardiorespiratorios,
o aquecimento diminui o mal-estar provocado pelo au-
mento do consumo de oxigénio, visto que serio agiliza-
dos os sistemas de fornecimento de energia e o sistema
cardiopulmenar. Além disso, existe o fator psicoldgico
de rompimento da tensio imicial, fazendo com que o
pramcante até entdio preocupado com o inicio do esforgo,
SInta-se mals dlspOStO para o 11esmao.

Como efeitos biomecinicos temos as seguintes aitera-
¢Bes no organismo:

» Aumento da ﬂexibilidade,

» Preparagio das pnnc:pals amculag:oes para o es-

forgo;

+ Diminuigio do risco de lesdes articulares, tendi-

nosas e ligamentares;

s ‘Aumento na amplitude do movimento.

Esta fase deve conter exercicios que pOSSibilitam um
aumento na amplitude de movimentos e exercicios de
1[0ngament0, durando aproximadamente de 8 a 15 mi-
nutos.

L éesmvaﬁvim&nm do atual step € de mérito da Pro-
fessora de gindstica americana Gin Miller, que agms
ter soirido uma fesdo avticular no joeiho, fol orienta-
da a subir/descer um degrad. Entdo, a partr dos be-
neﬁc;os observados, eia amﬁeggﬁms ¢ bhanco de
ae;ww, ehegama a0 step como ¢ he;@ comercializado,

'Trabalho Aerdbico- o trabalho aerobico caracu_:'r_iza-
se por esforgos de intensidade fraca para moderada, man-
udos por longo tempo. Segundo pesquisas realizadas
pelos Ph.D. em Educagdo Fisica Peter e Lorna Francis e
observacdes realizadas junto. is academias Fisilabor e
Runner, constatou-se que este segmento deve ter um

periodo de duragfio em torno de 15 a 30 minutos. Esta

fase consiste de exercicios que visam preparar o corpo

para mdiores demandas de esforgo. Paralelo a0 aumento

de temperatura e freqiiéncia cardiaca, a.intensidade de
exercicio aumenta em busca de um methor condiciona-

~mento fisico para os praticantes. Completa-se esta fase

com um intervalo ativo, durante & qual sfio executados
movimentos menos intensos, em ritmo lento, com o
objetivo de nio permitir que o sistema cardiopulmonar.
seja desativado totalmente, que os residuos metabdlicos
sejam removidos mats rapidatnente e que os cfe1tos fisio-

1bgicos propostos sejam alcangadas.

~ Trabalho de resistéficia muscular localizada - O step
training, diferenciando-se nesse ponto da ginastica aeré-
bica, promove o fortalecimento de alguns grupos muscu-
lares do corpo, isto porque, como foi observado, o exér-
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 Iéticos e do sistema cardio-

cicio realizado coin step trabalha gmpos musculares que

nio foram exercitados adequadamente durante a fase
aerébica, Este fort,aleamento atende a fins espec1f1cos,

- como;

+ Progressio quanto o tipo de step utlhzado,

» Desenvolvimento harmdnico e proporc:onal do
grupo do corpo para fins de melhona da aparén-
cia pessoal.

Nesta fase a intensidade do exercu:.to é elevada, culmi-

nando com acréscimo de exercicios que exigem maior
desprend.lmento de forga. Sua duragio devera ser em

_torno de no maximo 15 minutos.

Alongamento/ Relaxamento - Ao final do esforgo, é
imprescindivel que sejam estendidas as fibras musculares,
depois de terem sofrido um aumento volumétrico, bene-
ficiando-se assim a flexibilidade muscular e proporcio-
nando a nfo redugio da amplitude dos movimentos.

EFEITOS DO EXERCICIO COM STEP

Os exercicios com step podem ser avaliados de duas .
maneiras diferentes: quanto aos efeitos flSlOngICOS e bio-

mecinicos. _
Efeitos fisioldgicos
O exercicio aerdbico in-
duz alteracSes fisioldgicos
em quase todos os sistemas
do corpo, principalmente

dentro dos musculos esque-
res e articulares.

resplratono. Estas alteragd-

" es sio influenciadas pelafre-
- qliéncia, dursgic e principalmente, pela intensidade do

esforgo e individualidade biolégica.
Efeitos biomecinicos '

Toda a atividade fisica vxgorosa produziri forgas que
irdo exercer as mais diversas agSes sobre os musculos,
ossos, articulages, tenddes e ligamentos. Exposigio con-

“trolada a determinados niveis de fort;a é importante

porque o estresse mecamco proporcwnara mudangas

estruturais que enrijecem determinadas estruturas anat6-
‘micas. Exercicios especificos poderdo aumentar a forga

dos tendBes e ligamentos, diminuindo a probabilidade de

rupturas ou inflamagGes. Também pode-se aumentar a
-densidade & Gssea, proporcxonando uma maior resisténcia
- fraturas; através de exercicios vigorosos.

Deve-se, pOrem, ter 0 maximo de cuidado no planeja—'

mento dos exercicios para que nio haja uma sobrecarga
no organismo durante a atividade, pois isso pode trazer

- efeitos indesejaveis tais como lesoes musculares e articu-

lares. -

‘Os efeitos fisiologicos do step training

Qs efeitos fisiolégicos de uma atividade aerdbica,
como € o step training, podem ser analisados sob os

seguintes aspectos:

~ » AlteragSes bloql.um:cas, que ocorrem ao nivel teci-
dual, -« Alteragdes s1stenucas, que afetam os sistemas
circulatdrios e respiratdrios, e AlteragBes na composigio

 corporal, ¢ AlteragBes nos niveis de colesterol e triglice-

ridios, ® Alterag3es na pressio arterial, e Alteragbes na
aclimatagio ao calor: ' -
Alteragtes bnoqmrmcas AlteragBes aeroblcas. Sio
trés as adaptagSes principais que ocorrem no misculo
esquelético, como resultado de um treinamento conti- -
nuado no step training. ' ' '

~ a) Maior conteddo de m:oglobma A prmmpal fungao
da mioglobina é a de ajudar na difusio de ox1gemo da
membrana celular para as rmtocondnas onde ela é con-
sumida.

O contetido de mioglobina no misculo esquelético
aumenta substancialmente apds o treinamento com o
step. Evidentemente que estes efeitos dependem direta-
mente da freqiiéncia e intensidade com que se prati‘ca esta

Na pmma com o STEP deve-se ter o méaximo de cuidado

no planejamento dos exercicios para que nio haja wma so-
brecarga no organismo durante a &twadad&, pois isso-

pode trazer efeitos mdese;ave:s tais como lesoes muscula-

atividade fisica, sendo notados apés algum tempo de
prética. Cabe salientar ainda que esta resposta é especifica
pois a mioglobina sé aumenta nos misculos utilizados

‘no treinamento.

b} Maior Oxidagio de carbcidr-étos (Glicogénio) -

* Além da maior capacidade do misculo para oxidar glico-

génio, é notério também um aumento de qua.nticlade de
glicogénio armazenado no musculos apés o treinamento.
O aumento no armazenamento do glicogénio é devido
principalmente ao fato do treinamento produz:r maiores

atividades das enzinas responsaveis pela sintese e desinte-
gragdo do glicogénio. Existe ainda um aumento no né- .
mero, tamanho e na area superficial da membrana das
mitocondrias do musculo esquelético, sendo que obser-
va-se que o nimero de mitocondrias por rmofxbnla é
menor nas mulheres do que nos homens.

Estas alteragdes mitocandriais e enzimiticas e o maior
armazenamento de glicogénio no misculo, aprimoram
efetivamente todos os aspectos das capacidades aerébicas
do miisculo. .
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“+¢) Maior oxidagio da gordura - O aumento na capaci-.
~ dide dos musculos para oxidagio de gordura apds um
 treinamento aerdbico relaciona-se a trés fatores : aumen-
" ¢ nas reservas intramusculares de trigliceridios, maior
" liberagZo de 4cidos graxos livres a partir do tecido adipo-
g0, ¢ aumento nas atividades das enzimas implicadas na
 gtivagio, no transporte ¢ na desintegracio dos Acidos
. graxos. : '

. AlteragBes Anaerdbicas - As alteragdes anaerdbicas no
miisculo esquelético consistem em maiores capacidades
dp sistema dos fosfogénios e da glicolise anaerébica.

" A capacidade do sistema ATP-PC é aprimorada por
duas grandes alteragdes bioquimicas: matores niveis de
seservas musculares de ATP e PC e aumento das ativida-
des das enzimas-chaves implicadas no sistema ATP-PC.
§ 0s efeitos do treinamento sobre a gliclise anaerdbica
indicaram que vArias das enzimas-chaves que controlam
a glicélise sio significativamente alteradas pelo treina-
‘mento fisico aerébico, '
- ~Alteragdes nas fibras de contragio rapida e lenta -
‘#pbs o treinamento aerdbico verifica-se que o potencial
E-- aerébico do miisculo esquelético aumenta igualmente em
ambas as fibras. Porém no que se refere ao tamanho das
bras, existe uma hipertrofia seletiva das mesmas, sendo
se as fibras de contrago lenta ocupam uma maior area
o5 musculos nos atletas de modalidades aerébicas, como

-execuciio da atividade fisica, as varidveis cardiorespira-
ias se modificam com a finalidade de aumentar o
sransporte de 07 e nutrientes aos misculos em atividades
pontritil. '
A miagnitude de resposta destas varidveis a0 exercicio
a4 na dependéncia de um grande nimero de fatores, tais
~somo: genéticos, tipos, intensidade, duragio e fregiiéncia
#00m que © eXercicio € prescrito e condigdes ambientais
nias quais o mesmo ¢ realizado. :

L

¥ 830 cinco as alterages principais que resultam da
pritica continuada da atividade aerébica e que podem ser
~‘observadas em repouso: :

“"o Alteragdes no volume cardiaco;

‘s Menor freqiiéncia cardiaca;

Maior volurne de ejegio;

Aumento no volume sangiiineo e'na hemoglobi-
na &g :

o Alteragdes nos misculos esqueléticos. - .

.. 4) Alteragdes no volume cardfaco - A hipertrofia
“eardfaca dos atletas de aerébica caracteriza-se por grande
 cavidade ventricular e por espessura normal da parede
- yentricular, proporcionando que durante a diastole o

- AlteracSes cardiorespiratdrias (sistémicas) - Durante |

Exercicio no Step

volume de sangue que enche o ventriculo seja maior. Esse
efeito faz com que seja aumentado o volume de ejegio.
Isto gera um melhor fluxo sangiiineo para o coragio e
funciona como tratamento profilitico contra as corona-
riopatias. ' :

b) Menor freqiiéncia cardiaca - a bradicardia provoca-
da pelo treinamento aerdbico depende de um longo
periodo de tempo de atividade intensiva e'a magnitude
da redugfio na freqiiéncia cardiaca de repouso produzida
pelo treinamento é menor quando o nivel de aptidio ¢
maior. Esta bradicardia de repouso que resulta dos exer-
cicios do treinamento deve-se provavelmente a dois gran-
des componentes: :

« Redugio do ritmo intrinseco do nédulo sino-auri-

cular B

 Redugio na atividade do sistema nervoso simpati-
co aumentando assim, a predominincia dos ner-
I ¥ . . .
vos vagos sobre o ritmo do nédulo-sincauricular.
~ ¢) Maior volume de ejegio - em fungio da maior
cavidade ventricular, permite-se que mais sangue encha

" os ventriculos durante a diastole, resultando num maior

volume de ejegio. Além disso, outro fator que contribui
para um maior volume de ejegio de repouso é uma maior
contratilidade miocérdica. Esta contratilidade pode estar
relacionada com aumientos nas atividades ATPASE den-
tro do misculos cardfaco e/ou com maior disponibilida-
de de cilcio extracelular, resultando em melhor interagio
com os elementos contrateis. Este efeito requer um pro-
grama intensivo a longo prazo. oo
d) Alteragdes no volume sanguineo e na hemoglobiiis
- tanto o volume sangiiineo total quanto a quaii
total de hemoglobina aumentam com o treinamess
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e) Alr.erag&es na ckenudede capllar e hlpertrofla do

. misculo esquelético --@ treinamento do step realizado

~ com regularidade e apés algum tempo resultara na hiper-
 trofia do musculo esquelético acompanhada por um au-

mento da densidade capilar.
Alteragdes durante o exercicio submaxuno
a) Redugio na utilizagio do glicogénio muscular -

Durante o exercicio submaximo prolongado para uma

" determinada sobrecarga de trabalho ou consumo de Oz,

aquantidade glicogénio muscular utilizada é menor apds
‘o treinamento, Este efeito estd relacionado, possivelmen-

te, & maior capacidade dos muscu-

los para oxidarem éicidos graxos

" Livres como combustivel metabé-

~ lico. O efeito de poupanga de gll-

cogénico se constitui em um im-

portaate fator para o aumento do-
desempenho aerdbico, pois retar-

da a fadiga e a producao de écldo

litico.

b) Redugée na produgio de acido létsco - um’ menor
actimulo de 4cido litico durante o exercicio apés um
tratamento significa também que o limiar anaerébico
aumentou. .

c) Maior volume de e)ec;ﬁo esse efeito esth relacionado
principalmente a0 maior volume da capacidade ventricu-
lar ‘e 20 aumento na contratilidade miocdrdiaca; quanto
maiores forem a quantidade de : sangue que enche a cavi-
dade e 2 forga de contragio, maiar ser:i o volume de

"~ ejegdo.

cl) Redugio na frequenc.la cardiaca - a bradlca.rdm de
exercicio é causada por modificagées dentro do préprlo
‘mésculo cardfaco, e dentro do sistema nervoso autdno-
mo. Durante as duas ou trés primeiras semanas de treina-
‘mento, a reduglo na freqiiéncia cardiaca mantém parale-
lismo com as redugSes na noradrenalina e a adrenalina
plasmiricas, Com a continuagio do treinamento, as cate-
colaminas plasmaticas tendem 2 se nivelar, porém a fre-
qiiéncia cardfaca segue ‘diminuindo por influéncia de
outros fatores; tais como um maior tdnus parassimpitico
ou uma lentidio no ritmo intrinseco do marcapasso

AlteragBes no fluxo sangiilneo muscular - O fluxo
sangiifneo por quilograma de musculo ativo € menor nos

individuos treinados para-a mesma carga de trabalho
: subminma absoluta. Os misculos ativos compensam o

menor fluxo sangii{neo, extraindo mais oxigénio,
AlteragBes durante o exercicio maximo

a) aumento de VO, miximo - o aumento no VO3
maximo é provocado por duas alteragdes prmapais a}

maior fornecimento de oxigénio aos musculos ativos |
mediante aumento no débito cardiaco e b) maior extragio |
de oxigénio do sangue pelos misculos esqueléticos.

b) Maior débito cardfaco - o aumento no débito |

1 cardfaco apés o treinamento é devxdo mue:ramcme aum |

maior volume de ejegio.

¢) Maior volume de ejegdo - 0 aumento no volume de ]
cjegdo méximo que resulta do treinamento relacionase |
com a hipertrofia cardfaca e com o aumento na contrati- }

lidade miocardica. Um maior volume ventricular, asso- -

ciado a uma maior forca de contragdo, permite que se

éj

obtenha um débito mixxmodc sangue com cada batimen- |
* d) Maior produgdo de dcido litico - uma das alterages |
bioquimicas provocadas pelo treinamento ¢ o aumento |
na capacidade glicolitica. Esse aumento é evidenciado

=

_—

- pela capamdade de produzir maiores quanudade de &ido

latico sangtiineo durante o u'aﬁdho méximo exaustivo.

Alteragdes Respiratbrias _
" a) Aumento da ventilagio - minuto - a ventilagko - |
minuto maxima aumenta apds o treinamento. O aumen-
to é produzido por aumentos tanto no volume, quanto ]
na freqiiéncia respiratéria.

b) Maior eficiéncia ventilatéria - a qua.nt.ldade dear
ventilada para 0 mesmo nivel de consumo de oxigénio é
menor que nos individuos destreinados.

¢) Maiores volumes pulmonares medidos em condigd-.
es de repouso - estas alteragoes volumétricas podem ser
atribuidas ao fato do treinamento resultar em apnmora-
mento da fungdo pulmonar.

d) Maiores capacidades de difusfo - a capacidade difu-
sora é aumentada pelos maiores volumes pulmonares dos |
atletas que proporcionam uma rmaior -drea superﬁc:al '
alveolar-capilar. '

Alteragdes na composigdo corporal
# Redugio na gordura corporal;.

e Pequena redugio no peso corporal total.

Essas alteragSes sio mais pronunciadas para homens
e mulheres obesos do que para individuo magro. Eviden-
te que essas modificagdes dependem fundamentalmente

do equilibrio entre as calorias ingeridas e as calorias
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despendidas, Também cabe salientar que de uma maneira

" geral ag mutheres gastam mais calorias por quilograma de
peso corporal do que os homens quando submetidos a
tima mesma atividade fisica.

Alteragbes nos niveis de colesterol ¢ de trigliceridios

As atividades fisicas regulares ocasionam redugdes nos
veis sangii{neos tanto de colesterol, quando de triglice-

A!téra;ﬁes na aclimatagio ao calor |

A maior aclimatagio ao calor promovido pelo treina-
ento fisico é estimulada aparentemente pelas maiores
quanudades de calor produzidas durante as sessGes de
treinamento.

Isso produz aumentos nas temperaturas cutineas e
gorporal comparaveis quelas encontradas ao se trabalhar
ambientes quentes.

- Efeitos Biomecinicos do Step Tmmmg A Ciénciada
Biomecinica preocupa-se em avaliar as forgas que agem
290 corpo humano e com os efeitos que essas forgas
: god'uzem no mesmo. A arte de ensinar a maneira correta
de se prauca.r uma ‘atividade fisica depende muito da

reciagio tanto dos efeitos que se quer produzir quanto
gx forgas que ocupam. Portanto, parece légico que edu-
adores fisicos e praticantes em geral de qualquer ativida-
de flsica procuram a biomecinica para obter uma base
raecientifica paraa andlise das técnicas usadas nessas

idades.

“A nivel de interesse nos efeitos biomecinicos decor-
entes da pratica das atividades fisicas podemos distinguir
g grupos: professores de Educagio Fisica, interessados
nd-aperfeicoamento de seus conhecimentos; técnicos,
preocupados com a melhora das performances de atletas
fouequipes; e praticantes das atividades fisicas, em geral
‘e busca da savisfagio dos mais variados objetivos, quais
@jam: descarregar as tenses da vida diria, embeleza-
wnto do corpo, melhora do desempenho desportivo,
: w a0 tédio; etc.
“Com a finalidade de apreciar os efeitos biomecinicos
toduzidos pela praticado Step Training os autores Lorna
¢ eter Francis, PhDs na Universidade San D1ego, Cali-
nos EUA, desenvolveram uma pesquisa chegando

w.mite conclusio

. 'O stress biomecinico sobre os pés durante a exe- -
cucio da fase mais estressante de um movimento

tipico do Step ¢ semelhante aqueles exercidos du-
rante a caminhadas de 4,5 km/h '
o Os beneficios aerdbicos no step sio quase os mes-
mos de correr a 10 km/h ” .
» Portanto o step é uma atividade aerdbica vigoro-
sa de baixo impacto
Para chegarem a essas conclusdes esses pesquisadores
utilizaram um equipamento de laboratdrios conhecido
como prato de forga. Esse equipamento trata-se de um
prato de metal que contem equipamentos de medigio
sensiveis que controlam a forga exercida na diregio para
cima no pé assim como a forga de fricgiio entre o chio e
a sola do pé ou do ténis. Durante o exercicio essas forgas
podem ser controladas centenas de vezes por segundo e
um computador usado para gravar valores que mudam
durante o tempo em.que o pé esteja em contato com 0
prato de forga.

Foi escolhido para anilise o passo mais tipico realiza-
do em uma aula de Step training que consiste em subir o
pé esquerdo, subir o direito, descer o pé esquerdo, descer
o pé direito.

Cada um dos voluntirios que serviu de instrumento
para a pesquisa executou as seguintes atividades sobre o
prato de forga por 10 vezes consecutivas:

« Andar sobre o prato a 4,5 km/h

s Correr sobre o prato a 10 km/h -

¢ Descer de uma plataforma de 25 cm sobre o pra-

to em uma cadéncia de 120 Bpm. :

Em cada caso, o pé direito fez contato como prato de
forga. As forgas exercidas sobre o pé foram controladas
750 vezes por segundo, enquanto o pé estava em contato
com O prato.

Os resultados do teste mostraram que os sujeitos
tiveram padrdes de forga levemente diferentes, mas foram
razoavelmente consistentes de um contato do pé para o
seguinte para cada uma das trés atividades.

Correr:

» O padriio de for¢a para cima sobre o pé enquanto
o sujeito correu a 10 km/h, mostra que o pé esta-
va em contato com o chio por 200 rmhsegtmdos
(cercade 1/5 de segundo) '

» O calcanhar do sujeito bateu primeiro no chio e
dentro de 20 milisegundos (1/50 de segundo). A
forga para cima sobre o pé alcangou de 2.3, vezes

. o peso corporal do sujeito;

"« Pouco depois o corredor amortizou o impacto e
a forga para cima sobre o pé caiu para 2 vezes o
peso do corpo;

« Entiio, subiu para quase 3 vezes o peso do corpo -

" quando o sujeito estava pressionando a ponta do

pé;
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« Finalmente , a forga para cima foi reduzida para
zeto quando o pé do corredor saiu do chiio.
. Afor;ammmaqueocmudwmte opnmeu-o

pico é cercade 1 ¢ 1/4 de vezes o peso do corpo;

» Este valor miximo ocorreu mais do que 1/10de |

segundo depois do impacto inicial com o.chdo;

. Opéesravaemcontatocomochioporpouco -

" mais do que 6/10 de segu.ndo

Stepping: |

¢ Aforga mixlma durante o primeiro pico nio
ocorreu até cerca de 1/10 de segtmdo depois com’
contato inicial com o chio;

» A forga de pico foi cercade 1.75 vezes o peso do
corpo;

» O pé estava em contato com o chao por quase
7/10 de segundo.

Comparando as trés atividades: :

e O padrio de forga para mmaparasteppmge bas-
tante similar ao padriio de andar;

'« Apesar da forga de pico inicial crxada descendo de
uma plataforina ser maior do que a forga de pico
uucml durante a ca.tnmhada, claramente é menor
queadacorrida;

s A forga maxima ocorreu em mais do que 1/ 10 de
segundo depois do impacto inicial com o chio,
tanto para andar como para stepping. Entretanto,
a forga méxima durante a corrida foi exercida cer-
ca de 5 vezes mais depressa. Isto indica que cami-
nhar ¢ step training sio consideravelmente menos
causadores de stress do que correr. Pesquisadores
acreditam que a forga exercida durante os primei-

. ras 50 nnlioegtm.dos (1/20 de segundo) é. particu-

- larmente importante. O corpo humano é equipa-
do com mecanismos de reflexo que fazem os mis-

. culos contrairem de forma 4 amortecer os efeitos.
biomecénicos de impacto sobre as solas dos pés.

 Infelizmente, hi um atraso de 1/26 de segundo

' -oumenosentreo:mpacwlmcnlcomochioea
produgio destes reflexos protetores, O corpo é es-
pecialmente vulnerivel se grandes esfqrgos sio
aplicados muito rapidamente.

« Movimentos que envolveram descer no chio

com as costas para plataforma produzu-am ¢on- "

sistentemente forgas de impacto maiores do que

taforma.

Ao final da pesqu:sa, oS Doutorcs Lorna ¢ DPeter

Francis fizeram as seguintes observagdes em termos de
uma carreta unhnt;ao do Step

~ ua intensidade do exercicio;

| 5 individualidade biolégica.

| de do treinamento & de primordial
'do de garantir ganhos méximos na aptidio fisica; & medi-
_ a intensidade do treinamento aumenta 0. aprigno-
'_".rammwdoVOzmmmomnbémaumema Os ganhos
 passos para baixo executados de frente para 2 pla-

daque

s — ~N

| Os principals fatores que inﬂuen—
- ciam os efeitos do treinamento
_com step, sio: .

“ a frequénc:a Sm-'fll, duré;éo |
dos exercicios e;

. Manterumpesempreemconutocomochiom
a plataforma a fim de que as forgas exercidas so-
bre o corpo sejam semelhantes a uma caminhada.

A altura da plataforma deve ser selecionada no
sentido de que nenhum movimento seja executa-
do com a flexdo por joelhos além dos 90° quando

" estiver pisando na plataforma.

« Nio se deve executar giros sobre o step manten-
do um pé como pivd pelo fato de o joelho ndo
ser projetado para ag8es de rotagio, podendo, em
conseqiiéncia, causar stress de torgio no mesmo.

= Dessoas que tiveram leses ou dores no joetho an-

~ teriormente, devem ser especialmente cuidadosos
& procurar um aconselhamento médico antes de
tomar par.te de um programa de step-training.

FATORES QUE INFLUENCIAM os
EFEITOS DO TREiNAMENTO

-Sfo vérios os fatores que mﬂuencm.m o8 efeatos do

treilnamento com step, tais como:

» intensidade do exercicio;

e afreqiiéncia semanal e duragio dos exerclcxos,

‘e individualidade biolégica.

Intensidade do Exercicio - A intensidade do exercicio
deve ser selecionada avaliando-se anteriormente o condi-
cionamento fisico do praticante. Para individuos inician-
tes deve-se trabalhar a uma intensidade de 60 a 70% da

freqiiéncia cardiaca méxima. J4 para um praticante bem
| condicionado esta fregiiéncia pode variar entre 65% 2

85%daF.CM. mndoq;wm%éeannduadoaﬁq'i&ma

Mpm'tancm no senti-

em VOz miiximo estdo inversamente relacionados com

' as niveis iniciais de VO2 méximo, mdependenuemmu da
intensidade do exercicio quanto mais baixo 0 VO2 e
- mo inicial, maior serd o apnmoramento, para a mesma

intensidade relativa, serd maior. -
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o individualidade btoléglca.

Intensidade do Exercicio - A intensidade do exercicio
deve ser selecionada avaliando-se anteriormente o condi-
. cionamento fisico do praticante. Para individuos inician-
tes deve-se trabalhar a uma intensidade de 60 a 70% da
freqgiiéncia cardiaca mixima. Ja para um praticante bem
condicionado esta fregiiéncia pode variar entre 65% a
85% da F.C.M. sendo que 70% é considerado a freqiiéncia
cardiaca ideal para atividade fisica com step. A intensida-
- de do tretnamento é de primordial importincia no senti-
do de garantir ganhos maximos na aptidio fisica; 2 medi-
- daquea mtensxdade do treinamento aumenta o aprimo-
ramento do VO2 miximo também aumenta . Os ganhos
em VO2 méiximo estio inversamente relacionados com
08 niveis iniciais de VO2 miximo, independentemente da
intensidade do exercicio quanto mais baixo o VO, maxi-

- mo inicial; maior serd o aprimoramento; para a mesma
intensidade relativa, serd maior.

.- Freqiiéncia e Duragfo Semanal dos Exercicios - Pro- -

vavelmente o efeito mais significativo da freqiiéncia e
“duragdo da atividade incida sobre a freqiiéncia cardiaca
do exercicio submaximo, provocando a bradicardia,

O menor estresse circulatério durante a realizagio de
exercicio submaximo podera constituir o beneficio mais

- importante e pritico dos programas de treinamento mais
freqtientes ¢ de maior duragio.

 Umaaulade step training, normalmente terd aduragio
- de 60 minutos, podendo-se variar na freqiiéncia semanal
¢om que se realiza a atividade. :

. .~ Parao individuo que tem como objetivo desenvolver

-sfou manter sua resisténcia aerdbica é preconizada a
;. ‘préticado Step trainingde 3 a 5 vezes por semana. J4 para
o queles que visam além da resisténcia aerébica a reduglio
R gordura prescreve—se o exercicio no step 6 vezes por
o

;. que realmente define 2 capacxda.de de aprimoramento

" funcional de um individuo é a sua estrutura genética,

- pesquisas demostraram que o VO; miximo é 93,4%

- determinado geneticamente nos homens e 95,9% em |
~ homens ¢ mulheres juntos. Outra varidvel muito impor-

. tante que possui um componente genetlco muito alto,
tanto ¢em homens, quanto em mulheres, ¢ a distribuicio

peroentual das fibras de contragio lenta e de contragio |

". répida do misculo esquelético. Em termos percentuais,
. -a distribuigfo do tipo de fibra ¢ calculadé como sendo

sistema do 4cido litico e a freqiiéncia cardfaca méxima
_ genemamenuedetermmadasaaéograude814%e

h}dmduahdade B:ologla. Em gltima andlise o fator |

99,5% geneticamente determinada nos homens ¢ 92,2%
'mulheres.” Constatou-se ainda, que a capaadade do

TECNICA DO STEP TRAINING

A postura adequada no uso do Step é muito importan-
te na prevengio de lesdes. Deve ser uma preocupagio
constante dos instrutores verificar constantemente a exe-
cugio dos movimentos por parte dos praticantes 2 fim de
que mantenham uma postura correta.

A inclinagio do tronco para frente durante a pritica
do Step tende a ser um fator estressante para a coluna
lombar, jA que isto cria uma compressdo desigual dos
discos intervertebrais. Além disso, forgar uma contragio
demasiada dos misculos das ‘costas provocando maior
stress de compressio na coluna. '

Aigu.mas recomendagBes sio importantes para quc a
pratica do step tmmmg seja segura, tais como:

» Ombros para trés, quadris encaixados e joelhos

relaxados;

e Utilizar ténis adequado para a prauca, :

« Evitar hiperextensio das articulagdes dos joelhos;

» Evitar hiperextensio da coluna, principalmente
se estiver usando pesos;

» Nio flexionar o tronco para frenl:e durante os
movimentos;

+ Nio flexionar a perna num angulo além de 90°
graus ao subir no step para prevenir sobrecarga
no ]oelho, ligamentos e coluna.

- ¢ Niéogirar o corpo sobre a perna de apoio para
prevenir eventuais lesSes ligamentares e articula- -
res de mémbros inferiores;

‘' " Apoiar sempre o pé inteiro e preferencialmente

- no meio do step (mantcr o angulo de 90“),

» Na descida do step apoiar a ponta do pé, depons o
calcanhar para amortecer o impacto de maneira
mais eficiente;

¢ Quando elevar ou abaixar a plataforma, usar sem-
pre técnica de seguranga. ficar em frente 3 plata-

- nfo as costas ou os bragos; Quando estiver carre-

“gado a plataforma, manté-la perto do corpo;

~» Olhar sempre para o step;

o Ficar préximo do step para executar os movimen-
tos;

* Nio adicionar movimentos de bragos ou pesos
‘até estar seguro do trabalho do pé,

o Ni#o executar movimentos de sublda/ descida de

. costas para o step;

*» Nio utilizar banco sueco para step rrmmg

TESTE DE APTIDAO CARDIOVASCULAR |

Para possxbxhtar a divisio dos ahinos de acordo- cpm
os seus niveis de condicionamento, os instrutores devem
detemnnar o nivel de aptxdio cardiovascular de vodos o

B |

forma e levanti-la usando os membros inferiores, |




pammpantes para tanto, pode utilizar-se um teste de step

de 3 minutos.

O procedimento deste teste é o seguinte:

a) Os participantes devem estar bem descansados e
- executar o teste antes de se exercitar;

b) O teste é executado em uma pIataforma de 30 cm
com uma contagem de tempo de 96 batidas por minuto;
&) Os individuos sobem primeiro o pé esquerdo,
depois o du-exto, descem com o esquerdo e ‘depois o
direito no m;mo apropnado durante 3 minutos (pode-se
mudar o pé que inicia apés o primeiro minuto ou minuto |

¢ meio);

d) Ao final de 3 minutos, os paxt1c1pantes devem
'~ sentar-se sobre. a plataforma e 1med1atamente achar o

pulso;

&) Conte os batimentos durante 1 minuto;

f) Apds essa a contagem, permaneca sentado durame 1

minute;

g) No terceiro minuto (apds o término do exercicio)

conte novamente os batimentos;

Compare a F.C. da 2* medida com a tabela abaixo:

Freqiiéncia Cardiaca de Recuperagio:

"] T ”I
1* medida 2‘ medlda _
de F.C de FC
Homens Mutheres -
3 - Adultos _ Adultas
Ir Classificacio - | - Batimentos cardiacos / min
: Excelente : '
(desafio 90 ou menos | 84 Ou Menos
Muito bom 91 -102 | 85-105
(avancado
Bom
(intermedisrio 103 -.”9 196-117-
Médio - '
[miciante) . 120 - 1?2 118-121
‘Fraco | ) _
niciante) 123-126 | 122-128 |
‘| Muito fraco '
(novato) 127-135 129-136

A frequencxa cardiaca de recupe.rag:&o nio é somente
usada para determinar o nivel inicial da aptidfo cardio-

| vascular (teste de step de 3 minutos), mas também pode

ser usada como indicador de melhoria de aptidio card.io—
vascular depois de algum tempo. Quando a apndio aerd-

| bica aumenta, a frequenc:a cardiaca de exercicios volta

mais rapidamente acs niveis de repouso apds exercicio
vigoroso. Para comparar a freqiiéncia cardiaca de recupe-
ragio de uma sessio para outra, é xmportante que os
segmentos aerbbicos sejam de igual intensidade. Uma
diminui¢do na freqiiéncia cardiaca com o tempo indica -
melhora na aptidio cardiovascular.

PROGR EssI\o DO EXERCICIO NO STEP

O grau de progresso é determinado pelo nivel de

" condicionamento aerdbico do individuo, idade, nivel de

hablhdade, condigio de saiide e necessidade ou objetivos
pessoais. Devem ser evitadas progressdes muito ripidas
pois podem provocar lesdes musculo-esqueléticas nos

: praucantes e consequentemente a dcsasténcta dos mesmos
- da pritica do exercicio.

‘Os injciantes devem comegar a trabalhar uuhzando
Step de 10cm, sem pesos, numa contagern de tempo
moderada por nfo mais que 15 minutos por sess3o de
exercicios. A medida em que houver uma progressio
tanto na habilidade especifica quanto no nivel de conds-
cionamento, a duragio pode ser aumentada, Quando os
iniciantes puderem completar confortavelmente umases-
sio inteira, af entdo pode-se elevar a altura do step, utilizar
os bragos com amplitudes maiores e até mesmo adicio-
nar-se pesos & maos. Porém é importante salientar que
s6 se deve mexer em umha varidvel em cada sessio de

exercicio.

'O método mais prec:so para determinar o nivel do
participante é usar o teste de step de 3 minutos.

* VARIAGOES DO STEP TRAINING

Step n Pump ou Interval .S'tep training - Este trabalho,
no minimo diferente, que retine a seguranga do Step
rrammg com as vantagens do treinamento intervalado,
existe e ja faz parte do roteiro de aula dos professores
norte-americanos de ginistica.

O Step’n Pump, como é chamado, foi elaborado em
1990 pela professora americana Lynne Brick, a partir do
sucesso do Step e no Brasil foi apresentado com gran&

sucesso pela professora Lais Aratjo, durante turné aerd-

bica que a griffe dc moda esportiva M2000 realxzou pelo
pals no ano pas

~ Nesse trabalho, os exercicios localizados sio interca-
lados com constante sobe e desce do Step, desenvolvendo

conjuntamente os sistemas neuromuscular e cardiovascu-
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lar. Al¥m do condicionamento fisico global. O Step’n
Pump também pode ser usado na perda de peso, com
_vantagens sobre uma aula tradicional de gindstica aerébi-
ca. Esta afirmagio baseia-se em pesquisas realizadas nos
Estado Unidos que concluiram que os adeptos do treina-
‘mento intervalado perdem de 23 a 25% de gordura a mais
que os praticantes exclusivos de exercicios aerébicos, Em
. uma das pesquisas, a professora de fisiologia do exercicio
da Universidade de Miami, Arlete Perry, reuniu dois
grupos de pessoas com as mesmas caracteristicas e alimen-
tago, para 30 minutos de exercicios de 3 2 5 vezes por
semana. Enquanto um grupo fazia apenas gmésuca aerd-
- bica, o outro intercalava aerdbi-
ca com exercicios localizados.
Os resultados foram surpreen-
. dentes: O desenvolvimento car-
diovascular das duas turmas foi
idéntico, mas aquelas que fize-
ram o treinamento intervalado -
perderam mais gordura corpo-
ral, além de conquistarem me-
thor resisténcia muscular. -

A explicagio para esses resultados foi a de que as
pessoas se esforgam mais durante o trabalho aerdbico de
umma aula intervalada, ou seja, mantém o mesmo ritmo

~ durante toda a aula. Portanto o efeito é provocado pelo-

prépno aluno, pois eles fazem a parte aerébica com mais
vigor j que sabem que podem descansar durante o traba-
tho de resisténcia muscular . Mas, como se trata de um
repousoazwo, mantém-se a atividade aerdbica, mesmo que
haja uma dmumug:ao de intensidade, prolongando os

© efeitos do exercicio.

-~ Em vez de utilizarem a corrida ou mesmo ginastica_
aerdbica no trabalho cardiovascular de um treinamento

intervalado, os professores preferiram o step. Como jd se
. sabe, este instrumento de aula proporciona um trabalho
aerébico seguro ja que diminui o impacto sobre as arti-
-~ culagdes de }oelhos, tornozelos e coluna, além de atrair
" um maior nimero de pessoas para as aulas. Afinal, pode
ser praticado por alunos de diferentes niveis de condicio-
namento, j4 que o esforgo esta diretamente relacionado i
. alturada plataforma. Porém deve-se ter o cuidado de nio
- utilizar step com altura maior de 20cm, conforme estabe-
' lecem as pesquisas sobre seguranga. E importante salien-
~ tar que sobrecargas com pesos de mio ou caneleiras
" . devem ser utilizadas apenas durante os exercicios locali-
~ zados: O step deve ser utilizado apenas na parte aerdbica,
" j& que ainda se discute muito a seguranga de uma aulade

,. step com sobrecarga, Além disso, durante a fase aerdbica
" -& importante prestar atengdo 2 resptragao, pois ficar

~ofegante, de forma a nfo conseguir articular as palavras
" com naturalidade, é sinal de fadiga. Por isso é importante

‘os professores conversarem com os alunos durante a aula

parase certificarem de que eles estio bem, caso contririo,
é aconselhavel mterromper o trabalho e aumentar o
tempo de exercicios tocalizados.

Normalmente, neste upo de aula, trabalha-se trés
minutos de trabalho aerébico intenso (7 5% da freqiiéncia
cardiaca méxima) e um minuto de exercicios localizados, -
utilizando membros inferiores e superiores ao mesmo

tempo.

Step com pesos - Até hoje ndo se chegou a uma
concluso definitiva sobre o uso ou nio de scbrecarga de
pesos no trabalho com Step. .

O Step’n Pump tambem pode ser usado na perda de
peso, com vantagens sobre uma aula tradicional de gi-
nastica aerobica. Em recentes pesqulsas realizadas,
concluiram que os adgptos do treinamento mtervala~
do perdem de 23 a 2

pratlcantes exclusivos de exerciclos aerdbicos.

% de gordura a mais que os

O Professor Peter Fra.ncls, da Universidade de San

3 Dlego, uma das maiores autoridades no assunto, condena

a pritica de Step com pesos, exatamente por no existir
nenhuma conclusio técnica a respe.u;o Segundo ele O
melhor € nio arriscar”.

Mas, tanto no Brasil como nos Estados Unidos, mui-
tos professores ndo tém seguido este conselho, acreditam
que o trabalho com pesos aumenta a intensidade e em

conseqiiéncia a eficiéncia do treinamento aerdbico do

Step. -
" O que preocupa professores como Peter Francis, na
verdade, sio os efeitos negativos do step com pesos,
principalmente sobre as articulag8es dos ombros. Por
iss0 a tendéncia, em algumas academias, é tirar esse upo
de aula de sua programagio.

J4 as academias que incluem o trabalho de sup com
pesos, ressaltam algumas vantagens para justificar, tais

como: aumento da intensidade do exercicio e, em conse-
qiiéncia, forga e tdnus muscular aumentados.

" S3o estabelecidas, porém, as seguintes regras para as- g

segurar O UsO Seguro de peso de mio durante o step
tralmng

- Somente praticantes com pratica 1o step e com um’
nivel no minimo mtermedxino de condmonamenzo po-
dem utilizar pesos;

- Os pesos de mio nio devem ser utilizados por

~aqueles que:

* sdo hipertensos; '

-

. Ip'ossuem histérias de doenga corondria;
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o sofrem de dores lombares; .
o sofrem de artrites; '

* possuem problemas ortopédicos temporénos ou
crdnicos;

e passaram do primei:o trimestre de gravidez;
-« sdo significativamente obesos;

- Os participantes devem iniciar utilizando pesos le-
ves, progredindo somente quando o nivel de condzctona- .

mento e for¢a muscular aumentarem;

- Quando adicionar pesos, usar pequenas amplitudes

‘de movimento;
- Os participantes devem evitar maiter os bragos na
mesma altura dos ombros ou acima por um grande

periodo de tempo.

Hidrostep - Nos tltimos dois anos o step training e a
. hidrogindstica despontaram como as grandes estrelas do
* fitness em todo mundo. O segredo de tanto sucesso é
smlples além de eficientes no trabalho cardiovascular e
até mesmo de resisténcia muscular, estas duas atividades

© oferecem baixissimos riscos de leso, desde que seja res-

peitada a correta técnica de execugio. Como se sabe, o
step diminui o impacto e na hidrogindstica este simples-
‘mente nio existe, aliviando a tenso sobre as articulaces.
- A fusio destas duas técnicas, portanto, dobra a margem
de seguranga contra lesdes, garantindo a mesma eficién-
cia, ja comprovada, das modalidades em separado.

E esta boa idéia j4 estd sendo praticada. A professora -

e enfermeira americana Helen Tilden, de Atlanta e a
professora brasileira Andréa Vidal, de S3o Paulo, sairam
na frente e levaram o step para a dgua. -

Esta nova técnica elimina qualquer risco de lesdo que
poderia existir na pratica do step norinal. No step training,
se ndo forem seguidas aigumas regras de seguranga, como
apoiar toda a planta do pé na plataforma nos movimentos
- de subida ou descida para diminuir o unpacto sobre as
articulagBes do joelho, ou limitar exemmos que utilizam
as articulagBes de ombros, o exercicio pode ser perigoso.
Mas na 5gua, porque nio existe a pressio gravitacional,
o0s exercicios podem ser feitos com total seguranca. E
ainda pode-se utilizar com maior liberdade pesos de mio,
o que é bastante discutivel fora da dgua.

Na verdade, essa nova técnica aquitica significa muito

mais uma revolugio do step do que da hidroginastica.
Trata-se de uma alternativa especialmente segura para-

determinados grupos de alunos: pessoas que nio tém boa

joelhos; pessoas nio conseguem se manter muito tempo
* em pé de forma segura por problemas como artrite. Nos

Estados Unidos, pnncxpalment.e, o step na dgua é fator .

fundamenml

Somente individuos com prétlca _
no step e com um nivel no mini-
‘mo intermediirio de condiciona-
mento podem utilizar pesos;

esos de mdo ndo devem ser
zados por aqueles que: |

| _'tltll

o sjo hlpertensos, .

o possuem histérias de doenga co-
ronaria;

1 sofrem de dores Iombares,
o sofrem de artrites;

' o possuem problemas ortopédicos
~ temporarios ou cronicos;
. & passaram do prlmelro trimestre
de gravidez; -

x s3o significativamente obesos

- Os movimentos de aula sio praticamente os mesmo
do step training, mas para evitar turbuléncias na dgua, que
podera desIocar o hidrostep, é aconselhavel que se utili-

zem exeraaos nenos EKP]OGIVOS

Recomenda -se ainda que as aulas se;am feitas com , no

“maximo , 20 alunos, que deveriam ser constantemente
" alertados no sentido de pisar bem no centro do step, para

evitar escorregdes.

step no Volei - Peter Francis, o papa do step t‘rammg,
afirma que hi bastante tempo o step, ja vem se.ndo utli-

- zado no treinamento desportivo de alto nivel.

‘Em 1984, Francis fot um dos responsévexs para prepa-
rago fisica da selegdo norte-americana do vélei masculi-
no, bl-campei olimpica e camped mundial. Nessa época,

‘acuriosa plataforma reguldvel ndo tinha ainda 0 nome de

step, nem se cogitava a sua unhzan;io em academias.

E foi gragas ao trabalho com step que o atacante de
meio da rede Craig Buck pSde melhorar sua ifnpulsio
aglhdade, ajudando o seu time a se tornar imbativel no
vélei masculino entre 1984 e 1988. Com 2,07m de altura,
o jogador tinha dificuldade em se deslocar rapidamente

paraaquadraesa]tarparaalcanqarabola,oqueotormw

] _ - um atleta com deficiéncias.
~ coordenagio motora, alunos com problemas de colunae |

O step, que comegava a ser estudado por Francis, fm
asolugiio para o problema de Buck, pois além de trabalhar

os miisculos da perna, trabalhava a impulsio. Repetindo

insistentemente os movimentos de subida e descida da
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~ plataforma, o jogad;.ar pdde aperfeigoar o correto movi- |

mento subida (impulsio) e tornou-se mais agil, o que é
muito dificil para um atleta tio alto. A idéia fez wnto

sucesso que toda a selegio acabou adotando o step como

equipamento de treino. Afinal, eles também queriam
fortalecer a musculatura das pernas, quesm: unprescmd.l-
vel para uma bea impulsio. .

Tendo como base essa experiéncia com a selecio ame-
ricana de vblei, Francis aconsetha autilizagfo do step para
todos os atletas que precisam fortalecer a musculatura
pernas, como jogadores de vélei, futebol e basquete, pois
é considerado uma atividade segura, ji que reduz o
impactd sobre as articulagSes. -

A PRATICA -

Com o apoio da academia Fisilabor e de seus mem-
bros, foi feito um acompanhamento, durante 3 semanas,
das aulas de step training ministradas nos 4 saldes em que
sdo distribuidos os alunos da acadenua, conforme 0 seu
~ nivel de condicionamento. :

Neste trabalho, foram monitorados 36 prancantes de
step training, des mais vartadas idades, blonpos e niveis
de condicionamento, visando verifiCar, através do con-
- trole da frequencxa cardlaca, os possiveis efeitos f1sxolégx—
" cos do treinamento com step.

~ Procurou-se, desta forma, validar ou nio as teorias ;a
existentes quanto aos efeitos do step training.

Pesquisas j4 existentes comprovam que 0 custo ener-

gético de stepping & corrida a 10 km/h é muito similar, |

_ porém a média da freqiiéncia cardiaca em exercicio de
corrida é cerca de 9% meénor que a média para o stepping.
Esta dlscrepﬁncza entre o custo médio pelo consumo

- de oxigénio e pela freqiiéncia cardiaca é devido a um
fenémeno conhec:ldo com resposta de pressio. Como ostep
envolve o uso de virios movimentos de bragos, alguns
dos quais acima dos ombros, o coragio tem que bombear
0 sangue para cima para suprir os musculos ativos dos
bragos e ombros. pesquisas provaram que isto faz o
coragio bombear mais ‘répido, mesmo que nfo esteja
bombeando mais sangue para os musculos nos bragos.
Por isso a freqiiéncia cardfaca produzida por atividades
usando movimentos freqiientes de bragos acima do nivel
dos ombros é aumentada desproporcionalmente ao custo

- de oxigénio da atividade. Movimentos muito vigorosos

* de bragos também afetam o sistema nervoso, que por sua
- "vez controla a freqiifncia cardfaca durante os exercicios.
" Em conseqiiéncia, j& que no step training os bragos sio
‘usados freqiientemente acima da cabega, haverd uma
- tendéncia da frequ%nm cardfaca superestimar levemente
a intensidade do exercicio.

Na pesquisa realizada com os alunos da Fisilabor -
constatou-se que aproximadamente 57% trabalbaram al-
guns minutos acima da freqiiéncia cardfaca preconizada,
atingindo peaks de até 95% da freqiiéncia cardfaca mixi-
ma. Normalmente entre o 30° ¢ 0 50° minutos de aula,
exatamente onde a intensidade da aula ficava mais forte,
inclusive com movimentos de maior amplitude. E que

‘ocorria esta elevagio da freqiiéncia cardiaca que pode ser

explicada pela resposza de pressdo.
A média da freqiiéncia cardiaca de esforgo durante os

60 minutos das aulas situou-se em aproximadamente 75%
da freqiiéncia cardiaca méxima, dentro da faixa preconi-

zada, mas ainda asstm um pouco acima.

: CONCLUSAO

~ Apbs algumas semanas de trabalho intenso, pesqui- -
sando, acompanhando aulas de stepping e escrevendo,
finalmente, com satisfagio, expomos a segun- as conclu-
sSes a que chegamos.

Efetivamente ¢  step training veio para ficar, dentro ou
fora da dgua ele é um sucesso absoluto, tanto com os

- professores quanto com os alunos. Apesar dessa euforia,

no entanto, essa nova atividade deve ser acompanhada

com muita atent,‘ao

Sio comprovados os seus efeitos fisxologlcos positi-
vos, quando se trabatha dentro da intensidade preconiza-
da. Os efeitos de uma pritica de stepping acima da faixa
precomzada podem trazer dissabores aos seus instrutores
€ praticantes. :

Quanto aos seus efeitos biomecinicos é grande a
discussio quanto ao uso ou nio de sobrecarga no traba-
lho, predommando aqueles que condenam a priticado -
step com pesos, ja que podem lesar as articulagBes dos.
membros superiores. J4 no hidrostep, uma vafiagio do
step training, obtém-se os mesmos efeltos positives do
stepping, sem nscos do mesmo.: '

Um dos aspectos mais importantes a ser observado na
pranca do step training, é um alinhamento corporal cor-
reto, j4 que um movimento executado de maneira incor-
reta pode ocasionar possiveis lesbes miésculo-esquelén- -

cos. Para isso é fundamental a presenga sempre atuante

do professor, acompanhando de perto a execugdo dos =
exercicios por parte de seus alunose orientando-osatodo
momento, '

* Na pouca teoria existente sobre step training, oriunda , .

de Lornae Peter Francis divide-se a aula et quatroetapas:
aquecimento, trabalho aerébico, trabalho museular loca-
lizado & alongamento/ relaxamento, Mas o que obsetrva
mos na pritica é que existe quase uma superposigio do -

trabalho aerobsco com o muscular lomhzado, nomdo-se
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e mum dosnive:s ideais. Para haver uma
iag¥o.¢ uma possivel corregéo, sugerimos o

- ale da freqifincia cardfaca, conforme modelo utili-
_ zado pdo professor Cliudie Nogueira, do Ténis Chibe

Pauluta {anexo).

O grau de progresso do prancante do st@mgé deter-
minado per virios fatores. O que deve-se tentar evitar é

. que ocorra uma progressio muito ripida por parte do

* " alinos, pois pode provocar lesBes. Verificamos, na prati-
" ca, que esta progressio tem sido executada com zelo e
cuidado, observando-se porém que os niveis de intensida-

. de das aulas devem sé basear nos a.lunos em pmres condi-

gOes fisicas,

E notério também que o step pode deve ser melhor
explorado pelos preparadores’ fisicos dos mais variados
desportos, j4 que existem resultados comprovados de sua
aplicabilidade com sucesso.

. Infelizmente comprovamos um fato ja alardeado pe-
Vo _los grandes cérebros brasileiros, a falta absoluta de apoio
~ . e incentivo i pesquisa. Enquanto nds nos encontramos
/- praticamente estacionados nesta 4rea, os Estados Unidos

aouso destep e seus heneficios existem

du,que se sabe, em andamento.

dma pwqmaas por exemplo, avaliam o uso
estudam os efeitos de

wimeate 5 introduzidos em uma aula
0, cistrisai amammfad;gaelesoe&
que i odi h que os alunos ficam cansadOS.

ato mais intenso através de uma ficha para

. 'mm mvesundo o maximo possivel. Somente pes-

Mas 0 que mais preocupa 0§ NOTte-RMEricanos é a
utilizagio de pesos e a regulagem da altura do step. Estes
estudos ainda ndo estio concluidos e por iss0 0 uso de
pesos nio é recomendado. '

Antes de finalizarmos, fica uma mge.stiio' 205 MOSSOS

colegas professores de Educagio Fisica: pesquisem, leiam
- e fundamentem os seus conhecimentos para que a ativi-
_dadefmcanoBrasxlsedmnvolvacadammamenﬁo

dependa de pesquisas feitas em autros paises.

| Assim, )ulgamos ter apresentado, de forma sxmples e |

prauca, o step training, a'nova geragio da ginastica aeré-
bica de baixo impacto, seus beneficios e seus efeitos gerais
e ficaremos sumamente recompensados se, além de con-
cluirmos um trabalho de exigéncia curricular, pudermos
contribuir para auxiliar os colegas que labutam em nossa
drea.’
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1. Pernas unidas, braco esquerdo flexionado a frente do tronco. Subir apoiando uma perné ea seguir a outra, _
unindo-as sobre o step. Elevar a perna direita com flexdo de joelho, bragos com movimentos & frente do corpo.

- 2.Pernas unidas, bragos
. ao lado do corpo. Subir
. elevando o joetho da
. perna ndo apoiada fle-
xionando, repetir o mo-
vimento quatro vezes e
apdés trocar a perna.

3, Pernas unidas ao lado do

step, subir com a perna di-
reita e realizar elevacio de
calcanhar da perna nio
. apoiada, os bracos esticados
\ a frente e ao lado do corpo.
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4. Pernas umdas, bragos a frente do corpo, subir Iateralmente no step, uma perna ea seguur a outra

5. Pernas unidas, de lado
para o step, subir apoian-

- do uma perna de cada
vez, executando um giro
de corpo, cotovelos fle-
xionados. Descer do step

com a perna que subiu
primeiro, depois a outra,
concluindo o movimento
com a irente 2 180° do ~
miclo do. mcwmmto. : :

L R L LR

_ m Descer uma perna de cada vez, acompanhando dnagonal executando muvhm
| mvhﬂentus de ﬂexaoiextensio de cotovelos frente do tronco.

bragosi

MM de Edwapdo Fisica



Ficha para controle da Freqiéncia Cardiaca - FC Mdximo = 200
Nome: André Cunha, 14 anos _ FC Sub-Maxima= 170{B5%FC Max} em 15" 42,50
Fregiéncia card. treinamento: | 150/170 bpm | FC Sub Médxima=_150{(75%FC Max) em 15" 37,50
Freqiléncia cardiaca limite; 172 bpm FC Limite 172 em 15" 43,00
Diagnéstico médico:
Medicamentos: P.A. = mm/hg
Can.sa_go : Fregiiéncia Freq. 'Car.diaca
Subjetivo Exército
Data Freg. Tabela de Borg Intg'?r:::i:ria Co.rrida Média Recu;eragéo Recu:oeragio F.C. Rel:et?;ﬁes
Repouso | Inicio Final Final
16/09 15 40 38 | 39,00 21 4474% 30| o
23/09 14 38 41| 39,50 31 0
27/09 26 40 37 38,50 32 0
0710 22 11 12 36 41 38,50 6 60,98% 33 1
09/10 17 12 12 36 36 36,00 21 41,67% 34 1
11/10 15 10 11 36 41 38,50 35 ¢
16/10 30 12 37 41 39,00 36 4
2110 30 11 13 43 41 42.00 27 34,15% 37 3
2310 31 11 14 42 43 | 42,50 31 27.91% 38 2
2810 18 12 15_ 33 34 33,50 24 29.41% 39 0
3010 19 12 12 42 42 142,00 34 1 9,05'% 40 3
04/11 19 | 12 | 14 37 42 13950] 31 26,19% 1l 41| 8
14/11 26 12 16 42 43| 42,50 42 9
20/11 15 13 15 43 43 43,00 27 37,21% 43 10
25/11 20 13 42 44 | 43,00 44 1
27111 17 14 15 43 43 - 43,00 35 18,60%
02/12 16 13 | 15 41 43 | 42,00 32 25,58%
09/12 20 16 43 42 | 42,50 37 11,90%
11/12 22 14 15 41 43 142,00 36 16,28% | @
10002 | 26 16 | 16 42 42 | 42,00 28 33,33% %%
_12/02 19 13 15 40 41| 40,50 32 21.95% | 23
Média 20,8 12,4 14,1 399 41,0 40,4 28,8 29,9 g ;_%
Valor ? g
ety 140 33,0 340 | 33,5 16,0 11,9 %T%
Valor. : E e
maximo | - 3! 43 44 | a3 37 6098 |2
Varidncia| 27,39 8,41 648 | 6,7 | 3536 151 |8 E
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