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L’objectiu dels programes per apri-
mar-se €s assolir un desequilibri en el
balang energetic que condueix a una
reduccié del greix corporal.

No és freqiient que les persones que
desitgin aprimar-se utilitzin 1’exercici
fisic com a mitja per aconseguir-ho,
renunciant aixi als beneficis psicologics
i metabolics que reporta. Tot i aixo,
quan si fan exercici, 1’eleccié de la
dansa aerdbica és majoritaria entre les
dones, mentre que els homes pre-
fereixen els exercicis de forca.

Amb la finalitat de ressaltar la con-
tribucié d’aquestes activitats en un
programa de reduccié del greix cor-
poral, es recullen dades que permeten
quantificar el cost energetic de la dansa
aerobica i dels exercicis de forca.

Paraules clave: dansa aerobica,
forca, greix corporal.

Introduccié

Cada vegada és més gran la importancia
que déna la nostra societat a les gim-
nastiques recreatives de temps lliure
(GRTL): activitats fisiques de caracter
lidic que es practiquen durant el temps
d’oci en gimnasos piiblics o privats. El
motiu d’aquesta valoraci6 positiva cal
buscar-lo en el convenciment majoritari
que la seva practica regular i continuada
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INFLUENCIA DE LA DANSA
AEROBICA I DELS EXERCICIS

DE FORCA EN LA REDUCCIO DEL
GREIX CORPORAL

reporta beneficis tant fisics com psiquics
i socials (Buiiuel, 1987).

Dins de la denominacié de GRTL
s’inclouen la gimnastica de man-
teniment, la dansa aerdbica, la gim-
nastica-jazz i la musculaci6. La seva
importancia radica en el fet que el con-
junt agrupa les iniques formes d’exercici
a les quals tenen accés la majoria de les
dones espanyoles. La modalitat de
gimnastica recreativa amb més ac-
ceptacié entre les dones €s la dansa ae-
robica, mentre que els homes només
superen les dones en percentatge de
participaci6 en la musculaci6. Els motius

adduits més sovint, tant pels homes com
per les dones, per justificar la practica
de la gimnastica recreativa sén el man-
teniment o millora de la condicié fisica
i I’aconseguiment d’una aparencga cor-
poral millor (Bufiuel, 1987).

Anem a veure com influeix la practica
de la dansa aerobica i dels exercicis
de forca en la reduccié del greix cor-
poral. L’escassesa de treballs que es
plantegin com a objectiu 1’estudi directe
d’aquesta relaci6 ens obliga a intentar
congixer quin és el cost energetic lligat
a aquestes dues activitats. D’aquesta
manera podrem tenir una idea apro-
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ximada del grau de desequilibri que la
practica de la dansa aerobica i dels
exercicis de forca provoquen en el
balang energetic total d’una persona.
Les dades reconegudes inclouen, en
general, la taxa metabolica del repos
(TMR) mentre dura 1’activitat objecte
d’estudi, perd no ’increment que en
aquesta taxa provoca l’exercici fisic.
S’ha de tenir en compte que el consum
addicional d’energia resultat de 1’in-
crement del metabolisme que persisteix
una vegada finalitzat 1’esfor¢ és més
alt com més alt és el consum d’oxigen
involucrat i com més prolongada és la
durada de I’exercici fisic (figura 1)
(Chad, 1988; Gore, 1990).

El cost energétic de la dansa
aerdbica

La dansa aerobica o aerobic, consisteix
en la realitzacié de moviments co-
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EPOC (litres d’oxigen)

B AREA TECNICO-PROFESIONAL

HOMES: VO, max = 43,9 ml de O,/kg min

RITME COST ENERGETIC(*) FC
kcal/kg min kcal/min

BAIX 0,061 4,17 106

MIG 0,109 6,86 129

ALT 0,138 9,44 141

DONES: VO, max = 34,7 ml de Oy/kg min

RITME COST ENERGETIC(*) FC
kcal/kg min kcal/min

BAIX 0,069 3,96 114

MITJA 0,101 6,28 145

ALT 0,135 7,75 156

(*) Inclou la TMR i I’oxigen consumit duranr els periodes de repos.

Taulo 1. Valors mitjans de la freqiiéncia cardiaca i del cost energétic manifestat en les sessions d’aerdbic de
diferent intensitat, segons el sexe. Ighanugo i Gutin (1978)

reografics, calistenics i salts acom-
panyats de musica. Es tracta d’una
moda importada dels EUA que va tenir
el seu apogeu a Espanya fa uns anys
per que encara gaudeix d’una gran
acceptaci6 entre la poblacié fe-
menina.

S6n nombrosos els treballs que han
avaluat el cost energétic de la dansa
aerObica. El més esmentat és el de
Igbanugo i Gutin (Igbanugo, 1978), els
quals van mesurar el consum d’oxigen
de 2 homes i 2 dones durant una sessid
d’aerdbic estructurada en 7 periodes
/ de ball de 2 a 3 minuts de durada ca-
dascun, separats per periodes de des-
cans de 15 a 90 segons. Van efectuar
tres tipus de sessions de diferent in-

70% VO, max

S = N W A W N N 00 O
e =
T

1 30% VO, max tensitat (baixa, mitjana i alta), de les
M e e T e quals es van obtenir els resultats de la

7 taula 1.
' : ; Nelson i col. (1988), en un treball més
20 50 80 recent van mesurar de manera indirecta
minuts el consum d’oxigen de 13 dones durant

Figura 1. Valors de EPOC (Excés de Consum d’Oxigen Posterior a I’Exercici. £s una mesura d'increment
provocat per aquest exercici en el consum metablic) al llarg de les 8 hores posteriors a I'exercici,

una sessié d’aerdbic que va consistir
en 10 minuts d’escalfament, 35 minuts

en funcié de la seva intensitat i durada. Adaptat de Gore i col. (1990) de dansa i 5 minuts de tornada a la
EPOC = Enfermetat Pulmonar Obstructiva Crénica calma. La freqii¢éncia cardiaca de les
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participants en I’estudi es va mantenir
entre el 60 i el 80% de la freqiiencia
cardiaca de reserva —Fc de reserva =
Fc maxima - Fc de repos; Fc de treball
= Fc de repds + % (Fc maxima — Fc
de repos)—. Van avaluar el cost
energetic total dels 50 minuts que va
durar la sessi6é de 317 +/- 13 Kcal/min.
El Consum d’energia durant els 35
minuts de dansa va ser de 8 + 1,3
kcal/min.

En els dos treballs esmentats els autors
van considerar que el consum d’energia
involucrat en les sessions de dansa era
prou gran com perqué aquest tipus
d’activitat fos emprada en programes
de reduccié de greix. Tanmateix, sén
freqiients els treballs en els quals les
dones sotmeses a programes d’aerdbic
milloren el seu VO2 max, perd no
experimenten variaci6 del seu contingut
de greix corporal (Downy, 1985;
Hsiu-Ying, 1986; Parker, 1989). Aixo
s’ha relacionat amb la manca de control
en la ingesti6 d’aliments durant el
programa.

Tenint en compte 1’elevada proporci6
de lesions que es déna entre els prac-
ticants de la dansa aerdbica, s’han
suggerit modificacions que afecten tant
les condicions materials en les quals

66

es desenvolupa aquesta activitat, com
la metodologia emprada (Baitch, 1987).
En relaci6 amb aquesta tltima s’ha
plantejat la conveni¢éncia de substituir
el tipus de moviments habituals, en els
quals sén freqiients els salts, per altres
caracteritzats pel contacte continu
d’almenys un peu amb el terra. Es el
que s’anomena Aerobic de Baix Im-
pacte (ABI).

Des del punt de vista técnic de I’ ABI

planteja la dificultat de dissenyar
moviments coreografics que com-
pleixin amb el requisit descrit. Des d’un
punt de vista energeétic es poden
aconseguir consums similars als
aconseguits amb 1’aerobic tradicional.
En un estudi dut a terme amb dones
habituades a la dansa de tipus aerobic
(Bronstein, 1990) es va avaluar el cost
de I’ABI en 0,174 Kcal/min o bé 9,93
Kcal/min. No es va trobar cap di-
feréncia significativa amb el cost
d’aquesta mateixa activitat utilitzant
llastres de 0,45 kg a les mans (0,187
Kcal/kg min, o bé 10,69 Kcal/min)
(aquests valors inclouen la TMR).

El cost energétic dels exercicis
de forca

El cost energetic dels exercicis de forga
depén de factors tan variats com les
caracteristiques de 1’entrenament (nim.
de series, mim. d’exercicis per série,
nim. de repeticions per exercici i ca-
rrega utilitzada en cada exercici), del
tipus de contracci6 emprada (iso-
métrica, concéntrica o excéntrica)
(Knuttgen, 1971), de la velocitat de la
contracci6 (Gettman, 1978) o fins i tot
del tipus d’aparell emprat (Katch,
1985).

GETTMAN (8) GETTMAN (7) HORTOBAGYI(10) COLLIANDER (4)

NUM. DE SETMANES 2 12 12
DIES/SETMANA 3 3 3
INTENSITAT 50% 16 5-10(*) 6RM
NUM. DE SERIES 2 S5 45
NUM. DE EXERCICIS 10 7(% 239 3
NUM. DE REPETICIONS 15 10-15 16 5-10 12
VARIACIOGREIX%  -67(1,3KG)  -13(26KG) NS, (¥¥) NS.

(*)  Exercicis isocingtics a 60%/segon.

(**)  En unitats RM, és a dir, ndmero maxim de vegades que es posible repetir un exercici.

(***)  N.S.: No significativa.

Toula 2. Caracteristiques de quatre periodes d’entrenament de la for¢a i les modificacions aconseguides en el
contingut de greix corporal
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Per tant, resulta impossible establir una
relacié entre totes aquestes variables
i el cost energetic d’una sessié d’en-
trenament de la forga. Ara bé, d’estudis
comparatius com el de Poumarat i
Dabonneville (Poumarat, 1989) o el
que efectuen a la taula 2 es dedueix que
1"4s d’un entrenament en circuit con-
dueix sovint a una reducci6 significativa
de greix corporal.

Aquest tipus d’entrenament es ca-
racteritza per 1’ds de 8 a 12 exercicis
que es repeteixen de 10 a 15 vegades
amb carregues que van del 40 al 60%
de la forca maxima. Els descansos entre
exercicis s6n curts, entre 15 i 30 segons,
cosa que manté elevada la freqiiencia
cardfaca i origina consums elevats
d’oxigen. No és el fet que la fregiiéncia
cardiaca es mantingui elevada el que
condueix a una reduccié del greix, siné
el que I’entrenament en circuit permeti
que s’assoleixin grans volums de tre-
ball.

Aix{i doncs, el coneixement del cost
energetic de I’entrenament de for¢a com
a metode destinat a aconseguir una
reduccié del greix corporal es limita
al coneixement d’aquest cost en I’en-
trenament en circuit.

Wilmore i col. (Wilmore, 1978) van
avaluar, en un treball que ha esdevingut
un classic, la despesa energetica d’una
sessi6 d’entrenament en circuit. Tot i
que els resultats obtinguts no sén ex-
trapolables a qualsevol altre sessi6 de
caracteristiques similars, ens poden
servir per fer-nos una idea aproximada
de quina incidéncia pot tenir aquest
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kcal kcal/min
HOMES 202,4 9,0
DONES 137,8 6,1

(*) MLG = Massa lliure de greix.

kcal/h
539,7

kcalkgh  kcal’kg MLG (*) h
6,96 8,14
367,5 6,02 8,18

Taulo 3. Consum total d’energia durant els 22,5 minuts d’exercici i els 12 minuts de recuperacio. Pres de
Wilmore i col. (1978)

kcal kcal/min kcalh  kcalkgh kcal/kg MLG h
HOMES 129,1 5,73 344,5 4,44 362
DONES 95,0 4,22 253,3 4,15 5,64

Taula 4. Consum d’energia net, descomptat el consum metabélic durant |"exercici i els 12 minuts de recuperacio.
Pres de Wilmore i col. (1978)

tipus d’exercici en un programa de
reduccié de greix.

L’experiment va determinar el cost
metabolic d’un entrenament de forga
en circuit al qual es van sotmetre 20
homes i 20 dones. L’entrenament va
consistir en 3 series de 10 exercicis
repetits de 15 a 18 vegades cada un,
amb una carrega del 40%. Cada exercici
s’executava en 30 segons i el descans
entre exercicis era de 15 segons. Un
cop acabada la sessi6 es va fixar un
temps de 12 minuts com el necessari
perque el consum d’oxigen tornés als
valors de repos previs a I’inici de la
sessié d’entrenament. Utilitzant com
a factor de conversié el de 5.05 Kcal/
litre d’02, el consum energetic va ser
el que apareix a les taules 31 4.
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Condlusions

La influéncia d’un exercici fisic en la
reducci6 del greix corporal depén del
consum d’energia que produeix, cosa
que esta relacionada, alhora, amb el
consum d’oxigen que es produeix durant
I’esforc. En aquest sentit, el consum
energétic que ocasiona la dansa aerobica
és més gran que el que t€ lloc durant els
exercicis de forca. La seva eficacia per
aprimar també sera més important, a
condicié que no es vegi alterada la in-
gesti6 d’energia a través dels aliments.
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