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Resumo

O treinamento das capacidades forca e resisténcia aerdbica de forma
concomitante caracteriza uma forma de treinamento concorrente. Assim, o objetivo
do estudo foi verificar a possivel interferéncia de um exercicio aerdébico no
desempenho de forga, através da comparagdo do numero maximo de repeticbes
realizadas no exercicio supino livre, antecedido ou nao do exercicio aerdbico na
bicicleta. Os sujeitos da pesquisa, homens treinados em for¢ga a pelo menos seis
meses, participaram de quatro sessfes de testes, com intervalo de 48 a 72h entre
eles. Na primeira sessdo, foram realizados o teste de VO;max Na bicicleta e a
familiarizagado ao teste de uma repeticdo maxima (1RM) no exercicio supino livre; na
segunda sessao eles executaram o teste de 1RM propriamente dito. A terceira e
quarta sessoes, definidas de forma randomizada, consistiam na realizagao de quatro
séries com repeticoes maximas no supino com pausa de 1’ entre elas, ou na
realizacao de um exercicio aerdbico com duragao de 20’ a 60% da poténcia maxima
obtida no teste de VO,max seguido do exercicio supino nas condi¢des citadas acima
(apds 5’ de repouso entre eles). Os resultados ndo mostraram diferengas entre o
numero maximo de repeticbes obtidas nas duas situacdes testadas. Assim, o
exercicio aerdbico, nas condicoes testadas, nao interferiu no desempenho de forca

medido durante a execu¢ao do exercicio supino livre.

Palavras - chave: treinamento concorrente, 1RM, VOomax
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1 INTRODUGAO

A pratica de atividade fisica em academias de ginastica tem se tornado
cada vez mais recorrente. As pessoas procuram esses ambientes em busca de
diferentes objetivos, dentre eles o emagrecimento, o ganho de massa muscular e,
além disso, a manutencido e promocao da saude e, como consequéncia, a melhora
na qualidade de vida. Do outro lado dessa questdo, estdo os profissionais de
Educacgao Fisica que serdo os responsaveis por auxiliar essas pessoas durante todo
0 percurso relacionado a esta pratica fisica. Esse profissional deve, portanto, utilizar
0 seu conhecimento cientifico, especifico de sua area de atuacgéo, para prescrever
os treinamentos que irdo orientar os praticantes para alcancarem suas metas.

Atualmente, tem se tornado cada vez mais comum observar em
academias pessoas que realizem treinamentos para as capacidades forca e
resisténcia aerobica, de forma concomitante. Pratica-se musculagado e corrida em
esteira ou ciclismo em cicloergbmetro dentro da mesma sesséo de treinamento, o
que caracteriza um treinamento concorrente. Contudo, pouco se sabe a respeito da
influéncia que um desses treinamentos ira provocar sobre o outro, ou seja, se o
desempenho apresentado sera menor que o observado ao se treinar essas
capacidades isoladamente. Afinal, o carater especifico das adaptagdes relativas a
um determinado estimulo de treinamento poderia promover um efeito concorrente
quanto as adaptagbes provocadas, prejudicando o desempenho de uma das
capacidades envolvidas.

Ao analisar o desempenho de forga com ou sem a realizagdo de um
exercicio aerobico na mesma sessado, alguns autores encontraram resultados que
demonstram uma interferéncia do exercicio aerdbico sobre o exercicio de forca
(SALE et al.,1990; NELSON et al., 1990; HORTOBAGYI, et al., 1991; BENTLEY et
al., 2000; BELL et al., 2000). Porém, outros estudos ndo comprovaram a existéncia
dessa influéncia (HUNTER et al., 1987; MCCARTHY et al., 1995; LEVERITT et al.,
2000; MCCARTHY et al., 2001), o que reforga a controvérsia em relagdo a
prescricdo de um programa que envolva treinamento concorrente de forgca e
resisténcia aerdbica. A investigagdo dessa questdo torna-se, portanto, relevante

para que os resultados obtidos possam servir de subsidio aos profissionais de



Educacao Fisica que trabalham com a prescricao de exercicios e, muitas vezes, se
véem diante da crescente demanda envolvendo esse tipo de treinamento. Vale
lembrar que o suporte cientifico € sempre necessario para embasar a pratica e

atuacao profissional em qualquer area.

2 OBJETIVO

Verificar a possivel interferéncia de um exercicio aerdbico no
desempenho de forca, através da comparacdo do numero maximo de repeticoes
realizadas no exercicio supino livre, antecedido ou ndo do exercicio aerdbico na

bicicleta.

3 JUSTIFICATIVA

Acredita-se que haja uma interferéncia no desempenho ao se realizar
treinamento concorrente de forga e resisténcia, contudo devido as diferengas nos
protocolos de treinamento adotados, ainda ndo ha um consenso na literatura quanto
a influéncia de se realizar um exercicio aerdbico, no desempenho de forga
subsequente. Dessa forma, ha a necessidade de mais estudos que possam

investigar esse fendbmeno.
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4 METODOLOGIA

4.1 Sujeitos

A amostra do estudo foi composta por 14 sujeitos, do género masculino,
treinados em forca e que ndo possuiam histérico de lesdo musculo-tendinea nas
articulagdes do ombro, cotovelo e punho. O critério de treinamento utilizado foi um
tempo minimo de seis meses de treinamento na musculagio e a realizagdo de uma
repeticdo maxima (1RM), no exercicio supino reto com barra, com um peso igual ou

superior a massa corporal do individuo.

4.2 Delineamento experimental

Procedimentos:

O estudo foi realizado em 4 sessbes. A figura 1 ilustra o desenho

experimental.

Teste VOzmax -
Sessao 1 | mmp + - a)Protocolo de Balke (indireto)
Familiarizagdo . .
(1RM) b) 6 tentativas — pausa 5min

Sesséo2 | mmp Teste de 1RM mm) | 6 tentativas — pausa dSmin

Teste A: Protocolo N
Sessdo 3 =) | Nomero méax. de ) 4X5Q%1 RM, duragéo
repeticoes Livre, pausa 1’

Ordem
a)20 minutos a 60%W > randomizada

5 Exercicio aerdbico max.- 50rpm
Sessaod - + =) | b) Protocolo:
Teste A 4x50%1RM, duragédo

Livre, pausa 1’

Figura 1 — Desenho experimental
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Primeiramente foi realizado um estudo piloto com um pequeno grupo de
voluntarios (n=5) para avaliagdo do padrdo de movimento, controle de registro dos
dados, do procedimento a ser adotado e como forma de diagnosticar possiveis

imprevistos e melhoras a serem realizadas nas coletas definitivas do estudo.

As coletas ocorreram no Laboratério do Treinamento na Musculacao
(LAMUSC) da Escola de Educacao Fisica, Fisioterapia e Terapia Ocupacional da
UFMG, no qual cada voluntario compareceu em quatro dias diferentes, separados
por periodos de no minimo 48 horas e maximo de 72 horas.

Na primeira sesséo, foi descrito todo o procedimento ao voluntario e foi
solicitado que assinasse o termo de consentimento livre e esclarecido. Em seguida,
0 mesmo respondeu a uma anamnese constituida por questbes referentes ao
treinamento (freqiéncia semanal, tempo total e particularidades do treinamento
atual, em especial as relacionadas ao exercicio supino) e a dados pessoais.
Posteriormente, foi realizada a mensuragcdo da massa corporal e da estatura do
voluntario, utilizando para isto uma balanga da marca FILIZZOLA. Concluindo essa
primeira etapa, ainda na primeira sessdo, o voluntario realizou um teste aerébico
maximo em cicloergbmetro, marca MONARK, devidamente calibrado e que foi
ajustado para o voluntario de acordo com suas caracteristicas individuais a fim de
garantir uma posi¢céo adequada a todos os grupos musculares. O protocolo adotado
para mensuracdo do VO,nmax de forma indireta, foi o de Balke, como descrito abaixo
no quadro 1. Para mensurar a frequéncia cardiaca dos voluntarios utilizou-se um
monitor de frequéncia cardiaca da marca POLAR, modelo S610i. Além disso, uma
tabela com a Escala de Percepgédo Subjetiva do Esforgo proposta por BORG (2000)
foi utilizada ao final de cada um dos estagios no teste aerébico maximo. O teste foi
finalizado quando o voluntdrio ndo mais conseguisse manter a cadéncia
estabelecida de 50rpm. Se isso acontecesse no meio de um dos estagios,

considerava-se a poténcia alcangada no ultimo estagio finalizado.
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¢ Inicio com 50watts

e Velocidade de 50rpm (mantida durante todo o teste)
o Estagios de 2 minutos

¢ Incrementos de 25 watts ao final de cada estagio

e Classificagao do esforgo em cada estagio pelo
individuo através da Escala de PSE (Borg, 2000)

e Afericdo da frequéncia cardiaca a cada minuto
(cardiofrequencimetro)

e Equacao para estimativa do VOzmsx, sSendo
W=poténcia maxima atingida (em watts)
VOomax (ml.kg/min) = 200 + (12 x W)
P(kg)

Quadro 1 - Protocolo de Balke: teste aerdbico maximo indireto.

Por fim, houve uma familiarizacdo ao teste de uma repeticdo maxima
(1RM) no exercicio supino livre, seguindo o mesmo protocolo do teste, com o
objetivo de reduzir os efeitos de aprendizagem nos voluntarios no dia do teste
propriamente dito. Para isso, foram utilizados uma barra livre de 8.7kg e um banco
reto com suporte para barra na realizacdo do exercicio, além de anilhas que foram
previamente pesadas. Foi determinada a posicdo do sujeito no banco e a
empunhadura do mesmo na barra. A posi¢cao das maos foi marcada com fita crepe
identificada com o nome do individuo, escrito com caneta hidrocor. Essa
padronizagao foi efetuada apds o voluntario ter se posicionado no aparelho da
maneira mais proxima a da sua rotina de treinamento com o exercicio supino e
executado 10 (dez) repeticbes sem peso adicional a barra. O limite superior
(extensdo completa dos cotovelos) e inferior (anteparo de borracha localizado no
peito do individuo) da amplitude de movimento também foram controlados através
de um aparato que utilizou como indicador do limite superior de deslocamento da
barra um elastico e um pequeno anteparo de borracha (12x6,7x2cm), posicionado
no peito (préximo ao processo xiféide), como limite inferior. O teste era composto
por, no maximo, seis tentativas nas quais o individuo deveria realizar uma repeticdo

completa com o peso estabelecido. O exercicio iniciava-se com a barra posicionada
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acima do peito do individuo (posi¢cao de extensao completa dos cotovelos), devendo
a fase excéntrica ser realizada até que a barra encostasse no anteparo de borracha
posicionado no peito do voluntario, seguido da fase concéntrica que era finalizada na
posicao inicial de extensao completa dos cotovelos. Caso o exercicio fosse realizado
com sucesso, era realizada uma nova tentativa, apds cinco minutos de repouso, até
que o peso alcangcado nao permitisse que o voluntario realizasse uma repeti¢cao
completa.

Na segunda sessao foi realizado o teste de 1RM, propriamente dito. O
protocolo, assim como na familiarizagao, consistiu na realizagdo de, no maximo, seis
tentativas, com intervalo de cinco minutos entre elas, estimado através de um
crondmetro, e os acréscimos de peso foram realizados de maneira gradual, nao fixa.
O voluntario foi posicionado no banco em decubito dorsal. Primeiramente, com a
barra posicionada no limite superior, realizou-se uma acao excéntrica, passando
pela posicdo em que a barra toca o anteparo de borracha e, em seguida, uma agao
concéntrica finalizando o movimento até a completa extensdo dos cotovelos. A
velocidade de execucgao era livre. A tentativa ndo foi considerada valida se o
individuo nao realizasse a amplitude de movimento completa ou realizasse uma
acentuada extensao de quadril a ponto de causar uma elevagéo desse segmento ou

da coluna vertebral (regido lombar) do banco.

As sessdes 3 e 4 foram estabelecidas de forma randomizada e
balanceada, sendo que, uma delas consistiu na realizagdo de um protocolo de forga
no exercicio supino livre de quatro séries nas quais o individuo realizou o numero
maximo de repeticdes (até a falha concéntrica) com um peso equivalente a 50% do
seu 1RM. A pausa entre as séries era de 1 minuto e foram consideradas validas
somente as repeti¢cdes realizadas com amplitude completa (extensdo completa dos

cotovelos — toque da barra no anteparo — novamente extensdo completa dos

cotovelos).
Séries | Repeticdes | Intensidade | Pausa Duracao da
(%1RM) (s) repeticao (s)
4 maximo 50% 60 livre

Quadro 2 — Protocolo de forga
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Na outra sessdo ocorreu a realizacdo de um exercicio aerdbico em
cicloergbmetro e em seguida a execugdo do mesmo protocolo de forga citado
anteriormente. A carga de treinamento do exercicio aerdobico teve uma duracéo de
20 minutos, nos quais o individuo deveria pedalar com uma intensidade de 60%
Wmax (poténcia maxima alcangada no teste de VOzmsax) mantendo uma freqiiéncia
de pedaladas de 50 rpm, assim como no teste. Apds esse exercicio, o voluntario
permaneceu por cinco minutos em repouso antes de iniciar o teste de forga,
conforme descrito.

Em todos os dias a coleta foi realizada num mesmo horario para um
determinado voluntario evitando assim influéncias de diferengas do ciclo circadiano.
Os voluntarios deveriam manter sua rotina de treinamento, sendo que esta foi
adaptada pelos responsaveis pela coleta de forma a permitir que os mesmos nao
realizassem exercicios com as musculaturas peitoral maior, deltéide anterior e
triceps braquial 24h antes de qualquer sessdo de coleta e das musculaturas

quadriceps, isquiotibiais e gluteos 24h antes das sessbdes 1, 3 ou 4.

4.3 Analise estatistica

Inicialmente, foi utilizado o teste de Shapiro-Wilk para verificar a
normalidade dos dados. A homogeneidade das varidncias foi verificada através do
teste de Hartley. Como a variavel principal, numero maximo de repeticdes (NMR),
nao apresentou distribuicdo normal, foi adotado um procedimento para realizar uma
transformagéao logaritmica dos dados. Apds a transformagédo os dados passaram a
ter distribuicdo normal e homogeneidade das variancias. Em seguida foi realizada
uma ANOVA Two-Way (fator 1 — situagdes; fator 2 — séries) com medidas repetidas,
seguido pelo Post Hoc Scheffe. Todos os procedimentos estatisticos foram

realizados no software Statistica 7.0.
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5 REVISAO DE LITERATURA

De acordo com o principio da especificidade, o treinamento das
capacidades forca e resisténcia aerébia promovem adaptagdes metabdlicas e
fisiolégicas diferentes para cada um dos estimulos impostos durante o treinamento
(MCARDLE, KATCH e KATCH, 2003). Algumas adaptagdes especificas ao
treinamento de for¢a quando realizado isoladamente se relacionam a hipertrofia da
fibra muscular associado a um aumento nas proteinas contrateis e diminuicdo da
densidade capilar e mitocondrial (SALE et al., 1990). Por outro lado, o treinamento
da resisténcia aerdbica promove um aumento da atividade de enzimas oxidativas e
da densidade capilar e mitocondrial, além de uma possivel reducéo na area da fibra
muscular (SALE et al., 1990).

A pratica de atividades direcionadas ao treinamento de ambas as
capacidades, dentro de uma mesma sessdo de treinamento ou em sessdes
diferentes, caracteriza uma forma de treinamento concorrente (SOUZA et al., 2007).
Atualmente, é bastante comum observarmos esse tipo de treinamento em
academias de ginastica, que podem se estruturar de diferentes maneiras como, por
exemplo, o treinamento de forga seguido do treinamento aerdbico ou vice-versa.
Contudo, ainda ha na literatura cientifica uma controvérsia quanto as informacoes a
respeito da interferéncia de se realizar um exercicio aerdbio antes de um exercicio
de forca e como essa estrutura de treinamento poderia afetar ou ndo o desempenho
do praticante. As discrepancias em relacdo ao resultado dos estudos podem estar
relacionadas as diferengas nos protocolos adotados por cada estudo, por exemplo, o
método de mensuragdo da forga (isocinético, isométrico) e o treinamento de
resisténcia através de corrida ou ciclismo (LEVERITT et al., 1999). Além disso, ha
uma grande influéncia das cargas de treinamento prescritas e do estado inicial de
treinamento dos sujeitos envolvidos na pesquisa (SALE et al., 1990).

Dentre os estudos que avaliaram o treinamento concorrente, ha a
dificuldade de comparagdo dos resultados devido as diferentes metodologias
adotadas mesmo quando levamos em consideragdo a padronizagdo de um dos
aspectos relevantes como o estado de treinamento dos sujeitos envolvidos. O
estudo de HICKSON et al. (1980) citado por DUDLEY e FLECK (1987), foi o primeiro
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a investigar as possiveis interferéncias ao se realizar treinamentos simultédneos de
forca e resisténcia. Eles realizaram dez semanas de pesquisa com individuos
destreinados; esses sujeitos foram divididos em trés grupos de treinamento, sendo
eles, um grupo que treinou somente forga, outro que treinou somente resisténcia e
um terceiro que treinou simultaneamente forca e resisténcia. As frequéncias de
treinamento foram de 5 vezes por semana para o grupo forga, 6 vezes por semana
para o0 grupo resisténcia e o grupo concorrente realizou o mesmo treinamento dos
outros dois grupos, com intervalo de duas horas entre os treinos. Os resultados
mostraram aumento na poténcia aerdbica tanto do grupo concorrente quanto do
grupo resisténcia (que ndao aumentou a forga muscular), porém o treinamento
concorrente comprometeu o desenvolvimento da forga, havendo um declinio nas
respostas em relagdo ao grupo forgca apos a sétima semana. Dessa forma, o efeito
concorrente se manifestou apenas em relagdo ao ganho de forga. Outro estudo
envolvendo individuos destreinados foi o de DUDLEY e DJAMIL, (1985). Sob a
influéncia do estudo de HICKSON, esses autores investigaram, durante sete
semanas, a interferéncia de um treinamento concorrente de forgca isocinética
(treinando em uma velocidade de 4,19 rad/s) e de resisténcia (treinamento
intervalado com intensidade equivalente ao consumo pico de oxigénio) no torque de
extensdo de joelhos em diferentes velocidades e no VOypico, em cicloergbmetro. O
grupo de treinamento concorrente possuia uma frequéncia semanal de treinamento
duas vezes maior que os grupos de forga e resisténcia somente, pois realizava em
dias alternados o mesmo protocolo dos outros dois grupos avaliados. Outra
peculiaridade desse estudo é que ele envolve a participagdo de homens e mulheres
como voluntarios. Os resultados mostraram um aumento no VOaqpico Semelhante
entre os grupos concorrente e resisténcia, mostrando nao haver interferéncia nos
ganhos relacionados ao treinamento da resisténcia aerdbica. Com relacdo aos
ganhos de forga, o grupo de treinamento da forga somente, apresentou um aumento
no torque maximo de extensdo do joelho na maioria das velocidades testadas,
exceto na maior das velocidades angulares (acima da velocidade de treinamento) e
0 grupo concorrente aumentou o torque somente nas trés menores velocidades.
Esses resultados mostraram haver uma interferéncia nas adaptacoes relacionadas a
forca em altas velocidades de contracao, mostrando que o treinamento concorrente

pode influenciar algumas adaptagbes especificas. Cinco anos mais tarde, SALE et
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al. (1990), buscaram comparar as respostas ao treinamento concorrente realizado
em dias alternados ou no mesmo dia da semana. O estudo teve uma duracao de
dez semanas e o0s sujeitos envolvidos eram homens destreinados que foram
divididos em dois grupos que treinavam forgca e resisténcia, no mesmo dia
(freqUéncia de 2 vezes por semana) ou em dias alternados (freqiéncia de 4 vezes
por semana). A forga muscular foi avaliada através do teste de 1 repeticdo maxima
(1RM) e da resisténcia muscular relativa (numero maximo de repeticbes com 80%
1RM) e absoluta (numero maximo de repeticbes com o peso do 1RM pré-
treinamento ao final das 10 semanas). Foram medidos também o VOjmax €m
cicloergbmetro e a area da seccao transversa dos extensores e flexores do joelho.
Os resultados, relacionados as variaveis citadas acima, mostraram diferengas entre
0s grupos somente com relagado ao desempenho no teste de 1RM, que mostrou um
aumento maior para o grupo que treinou em dias alternados. Assim, o treinamento
concorrente realizado em dias alternados promoveu um maior aumento na forga em
comparagao com o treinamento de ambas as capacidades no mesmo dia. No
mesmo ano NELSON et al. (1990), publicaram um estudo sobre treinamento
concorrente com homens destreinados, porém uma caracteristica importante é a
duracao desse estudo que foi de vinte semanas, o que o torna um estudo classico
sobre o tema até os dias atuais. Havia um grupo que treinava somente forga
(treinamento isocinético a 30°%s), outro somente resisténcia (treinamento em
cicloergbmetro), e o grupo concorrente que realizava o treinamento de forga sempre
antes do treinamento de resisténcia (intervalo de 10 min entre eles). Todos os
grupos mantinham a mesma frequéncia de treinamento de quatro vezes por
semana. A forca foi medida através do pico de torque isocinético de extensdo do
joelho em trés diferentes velocidades e 0 VOynsx foi medido em um teste maximo
realizado na esteira. Com relagéo aos valores do pico de torque obtidos, todos os
grupos apresentaram ganhos semelhantes na maior velocidade de contragdo
testada (180°s) e nas duas menores velocidades os grupos forga e concorrente
obtiveram ganhos similares, porém o grupo resisténcia n&do apresentou melhoras.
Contudo, esses resultados sao relativos as mensuragdes realizadas no meio do

estudo (112 semana), ja que as mensuragdes posteriores foram eliminadas devido a
problemas no aparelho de medig¢éo (dinamémetro). Em relagéo ao VOomay até a 112

semana, os ganhos dos grupos resisténcia e concorrente foram semelhantes e, na
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segunda metade do estudo, o grupo resisténcia continuou apresentando aumentos
enquanto o grupo concorrente ndo mudou. Os autores do estudo concluem que os
treinamentos simultaneos de forca e resisténcia podem inibir as adaptacdes normais
de ambas as capacidades quando realizadas separadamente, e que as adaptacdes
da resisténcia aerdbica parecem ser inibidas apés a 112 semana de programas de
treinamento concorrente. Outro estudo, de MCCARTHY et al. (1995), também
buscou examinar a compatibilidade de se realizar um protocolo de treinamento
concorrente visando aumentar a forga e o VOqpico simultaneamente. O estudo teve
uma duragao de dez semanas e a amostra foi composta por homens destreinados. A
frequéncia semanal de treinamento dos trés grupos experimentais (forga, resisténcia
e combinado) foi a mesma (3 vezes), sendo que o grupo combinado alternava a
ordem de treinamento das capacidades em questdo a cada sessao e mantinha um
intervalo de 10’-20’ entre esses treinamentos. A resisténcia aerdbica foi treinada em
cicloergbmetro e a forca muscular através de séries com repeticbes maximas em
exercicios de agachamento e extensdao de joelhos. Foram mensuradas a forga
isométrica (torque a 0,52rad), isocinética (torque maximo de extensao de joelhos em
quatro diferentes velocidades), isotbnica (1RM no agachamento e no supino com
barra) e a poténcia no salto contramovimento. A poténcia aerébica pico foi medida
através de um teste progressivo até a exaustdo em cicloergdbmetro. Os resultados do
estudo mostraram mudancas semelhantes na forca isométrica, isocinética e
isotonica para os grupos combinado e forga; com relagéo ao VOypico também néo
houve diferengas entre os grupos de treinamento. Dessa forma, o treinamento
combinado de for¢a e resisténcia induziu a aumentos compativeis na forca e na
poténcia aerdbica de quando esses treinamentos sdo realizados isoladamente. Ja
no ano de 2002, MCCARTHY et al., avaliaram a influéncia do treinamento
concorrente de forga e resisténcia na morfologia muscular e na ativagdo neural.
Novamente o estudo teve duragdo de dez semanas e a amostra foi composta por
homens destreinados. O protocolo de treinamento era bastante semelhante ao do
estudo anterior, sendo a forga treinada através de séries de repeticbes maximas e a
resisténcia aerobica com exercicio continuo em cicloergdmetro. O grupo combinado
realizava os dois protocolos dos grupos forga e resisténcia (ordem alternada entre as
sessodes), em um mesmo dia com intervalo de 10’-20’ de repouso, totalizando os trés

dias de treinamento por semana. Os testes realizados envolviam tomografia
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computadorizada (area da seccgéo transversa dos extensores/flexores do joelho e
adutores do quadril), biépsia muscular (area, tipo e percentual das fibras), e torque
isométrico voluntario maximo e submaximo (relagdo torque/EMG) de extensdo do
joelho. Os resultados apresentaram aumentos semelhantes na area dos musculos
(extensores, flexores e adutores), na area das fibras tipo Il e no torque isométrico
maximo para os grupos forca e combinado. A area das fibras tipo | aumentou
somente no grupo forgca e ndo houveram mudangas na ativagdo neural para um
dado nivel de torque em nenhum dos grupos. Assim, o treinamento concorrente nao
impediu a magnitude da hipertrofia muscular induzida pelo treinamento de forga
sozinho, os resultados foram similares em todas as medidas neuromusculares,
mostrando similares desenvolvimentos da forca. O estudo de GLOWACKI et al.
(2004), comparou os efeitos de um treinamento concorrente, elaborado a partir das
recomendacdes do Colégio Americano de Medicina do Esporte (ACSM) e
balanceado pelo volume; e de um treinamento de forgca e resisténcia realizados
isoladamente. O estudo teve uma duracdo de doze semanas e 0s sujeitos
participantes eram homens destreinados. A forca foi medida através do teste de pico
de torque e média de poténcia em aparelho isocinético, testes de 1RM e poténcia do
salto vertical; ja o VOgpico foi mensurado através de um teste na esteira até a
exaustao. Os grupos forca (3 séries de 6-10 repeticdes de 8 exercicios) e resisténcia
(20-40’ corrida) alternavam a frequéncia de treinamento de 2-3x/semana enquanto o
grupo concorrente treinava 5x/semana, seguindo o mesmo protocolo dos demais. Os
resultados para o grupo resisténcia mostraram um aumento no VOqpic, € NO pico de
torque de extensdo do joelho a 180°%s (maior velocidade testada). O grupo forca
apresentou aumentos na poténcia média durante a flexdo do joelho a 60°s, no pico
de torque de flexao e extensao do joelho a 60 e 180°s e na poténcia do salto
vertical. Todos os grupos aumentaram o 1RM no supino e no leg press, porém esse
aumento foi maior para os grupos forga e concorrente. Os resultados da pesquisa
nao suportam a existéncia de um fendmeno de interferéncia do treinamento
concorrente com relagdo aos ganhos de forga; no caso da poténcia muscular o
treinamento de forga sozinho apresentou melhores resultados. O treinamento
concorrente também pode interferir no aumento da capacidade aerdbica comparado

com o treinamento de resisténcia sozinho.



20

Os estudos citados até entdo foram realizados com individuos
destreinados, e apresentaram resultados divergentes; outros autores investigaram
esse tema avaliando suijeitos fisicamente ativos. HORTOBAGUI et al. (1991) avaliou
os efeitos de um treinamento concorrente na forga e na resisténcia aerdbica
utiizando exercicios em maquinas de resisténcia hidraulica em duas diferentes
intensidades. Os sujeitos dos grupos experimentais eram homens militares e o grupo
controle era composto por estudantes universitarios. O estudo teve uma duragéo de
treze semanas e os testes envolviam medidas de forca em aparelho hidraulico
(somente acgbes concéntricas em duas diferentes velocidades), forga isocinética e
isotbnica (resisténcia externa constante), forga concéntrica e excéntrica do braco,
forca com pesos livres, numero maximo de flexées de brago e abdominais em 2’ e
tempo de corrida de duas milhas. O treinamento era realizado através de circuito
utilizando exercicios em maquinas hidraulicas (nas velocidades de 50 e 100 cm/s)
durante trés dias na semana, seguido de corrida de duas milhas no menor tempo
possivel. Os resultados ndo mostraram mudancas nos testes isocinéticos e
isotdnicos mas houveram mudancas nos testes com pesos livres, na forgca hidraulica
(a 100 cm/s) de membros inferiores, na forga concéntrica de extensao do cotovelo e
no tempo de duas milhas. Os autores concluem que os ganhos de forga foram
comprometidos por simultineos treinamentos de corrida e a melhora na
performance de forca e de corrida sao independentes da intensidade do
treinamento. Mais tarde, KRAEMER et al. (1995) também utilizaram homens
militares como sujeitos de sua pesquisa, com a qual eles pretendiam examinar as
adaptagdes fisioldgicas de simultaneos treinamentos de forga e resisténcia de alta
intensidade em homens fisicamente ativos e examinar os efeitos do treinamento de
forca com membros superiores em combinagdo com treinamento de resisténcia para
membros inferiores. O estudo teve duragcédo de doze semanas e os quatro grupos
experimentais foram: treinamento de resisténcia de alta intensidade (E), treinamento
de forga de alta intensidade (ST), treinamento de forca e de resisténcia de alta
intensidade (C) e treinamento de for¢ca de alta intensidade para a parte superior do
corpo e de resisténcia para a parte inferior (UC). O treinamento para a forga
muscular envolvia de 5-10RM e para a resisténcia aerdbica sprints intervalados e
longa distancia de forma continua, sendo que os grupos combinados descansavam

de 5-6h apés a corrida e antes de fazer o treino de forca; a freqliéncia foi de quatro

dias por semana para ambos. Os testes foram de 1RM (forga), VOomax (resisténcia
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aerdbica), poténcia anaerdbica, bidpsia muscular (andlise das fibras) e coleta
sanguinea (concentragdes de testosterona e cortisol). Os resultados mostraram
aumento na forca de 1RM em todos os exercicios e na poténcia anaerdbica para os
grupos C e ST e no 1RM nos exercicios de membros superiores para o grupo UC. O
aumento na area das fibras foi maior para o grupo ST comparado aos demais e
houve diminuicdo na area das fibras para o grupo E. A concentragéo de testosterona
aumentou no decorrer do treinamento nos grupos C e E; ja a concentragdo de
cortisol aumentou para o grupo C, diminuiu para o ST e oscilou aumento e
diminuicdo nos grupos UC e E. O VOymax aumentou nos grupos C, UC e ST. Os
resultados mostraram que o treinamento concorrente atenuou a hipertrofia muscular
produzida pelo treinamento de forca sozinho e produziu aumento do cortisol, o que
aumenta o efeito catabdlico, ele também diminuiu a forca e aumentou a poténcia
muscular. Por outro lado, o treinamento de forca sozinho diminuiu o cortisol, o que
aumenta a taxa testosterona/cortisol. Em 1998, DOLEZAL e POTTEIGER
examinaram a influéncia do treinamento concorrente na taxa metabodlica basal,
composigéo corporal, VOomax forca muscular e excregdo de uréia nitrogenada
urinaria. Os sujeitos eram homens fisicamente ativos e a duragao total do estudo foi
de dez semanas. Foram mensuradas a taxa metabdlica basal (apds 30’ de repouso),
composig¢ao corporal, VOonax (teste progressivo em esteira), forca maxima (1RM) e
uréia nitrogenada urinaria. O treinamento envolvia corrida e exercicios para aumento
da forca muscular (sempre realizado antes no caso do grupo combinado), com
freqiéncia de trés vezes por semana. Os resultados para os grupos forca e
concorrente apresentaram aumento na taxa metabdlica basal, massa magra e for¢a
muscular e do grupo resisténcia apresentaram uma diminuigdo da taxa metabdlica
basal e aumento no VOonsx € uréia nitrogenada. Assim, o treinamento concorrente
promoveu aumento na massa magra e na taxa metabdlica basal, porém os ganhos
de forca muscular e de capacidade aerdbica ocorreram em menor magnitude
quando comparados aos treinamentos isolados dessas capacidades. Dois anos mais
tarde, LEVERITT et al. (2000) procurou investigar a resposta aguda da produgao de
forca muscular 8 e 32h apés um exercicio aerdbico. A amostra foi composta por
homens com experiéncia em treinamento de for¢ca que realizaram medidas de forca
8 e 32h apo6s um exercicio aerébico e sem a realizacao do exercicio aerébico. Antes

do experimento foram medidos o torque de extensdo de joelhos isotonico
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(resisténcia externa constante) maximo, a poténcia critica em cicloergbmetro e o
lactato e amodnia plasmaticos. Os testes envolveram cinco séries de dez minutos na
bicicleta (pausa 60”) a 70% da poténcia critica e, apds o tempo pré-determinado (8
e 32h), foram medidos o pico de torque isocinético em seis velocidades de
contracdo, o pico de torque isométrico, o torque isotdnico e as coletas plasmaticas.
Os resultados nao mostraram diferencas em relacao aos testes de forca da situacao
concorrente para a situacao controle, a concentragdo de lactato aumentou em todas
as performances de forga, exceto a 32h na condicdo controle e a concentracido de
amoénia foi maior no grupo experimental do que no controle. Conclui-se que o
exercicio aerdbico, da forma como foi realizado, ndo afetou a forga de extensao do
joelho isocinética, isométrica e isotbnica medida 8 e 32h apds. Entretanto, as
mudangas na concentragcdo plasmatica de amébnia sugerem que a atividade
metabdlica aguda durante os testes de forga podem ter sido alteradas pelo exercicio
aerobico. No mesmo ano, BENTLEY et al. (2000) examinaram o nivel de fadiga
muscular induzida por um exercicio de resisténcia, a recuperagao da fadiga apés o
exercicio e os possiveis mecanismos envolvidos. Os sujeitos participantes da
pesquisa eram homens, porém treinados em resisténcia (ciclistas ou triatletas) que
participaram dos testes para mensuragdo da resposta aguda ao exercicio de
resisténcia. Os testes envolviam exercicio em cicloergbmetro (até a exaustado), teste
de VOonax, teste de extenséo de joelho isomeétrica (antes, apos o aerébico e apos 6h
de repouso), eletromiografia e estimulagdo muscular elétrica. Os resultados
mostraram reducdo na forga voluntaria maxima medida com e sem estimulacao
elétrica, pés e apdés 6h da realizacdo do exercicio de resisténcia; houve também
redugdo da atividade eletromiografica do reto femoral e vasto medial. A forga
estimulada eletricamente foi maior que a forca voluntaria maxima, aumentando o
déficit de ativacdo da musculatura apdés o aerdbico. Os autores concluiram que a
forgca voluntaria maxima e a forga estimulada eletricamente dos extensores do joelho
foram reduzidas por, pelo menos, 6 horas apdés um exercicio de resisténcia até a
exaustdo realizado por individuos treinados aerobicamente. A reducdo da forca
voluntaria maxima foi também associada com a redugdo da atividade
eletromiografica. Ainda no ano de 2000, BELL et al. investigaram os efeitos
fisioloégicos do treinamento concorrente na forga, resisténcia aerdbica, propriedades

musculo-esqueléticas e concentragdes hormonais. Os sujeitos, tanto homens quanto
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mulheres, treinaram durante doze semanas e j& possuiam experiéncia com
treinamento de for¢ca e de resisténcia; eles foram distribuidos em quatro grupos
sendo: forga, resisténcia, concorrente e controle. Os testes (pré, apds a 62 semana e
pds) envolviam bidpsia muscular, coleta sanguinea e urinaria, VOymax € limiar
ventilatério e forca maxima (1RM). O treinamento de forga foi realizado com
maquinas e pesos livres e o de resisténcia (na bicicleta) alternava os métodos
intervalado e continuo. Os resultados mostraram um maior aumento no VOoax NOS
grupos resisténcia e concorrente; no grupo resisténcia houve aumento no 1RM no
leg press 45° apdés a 6% semana e diminuicdo na concentragdo de cortisol dos
homens e da atividade da ATPase; o grupo forga teve o mais alto 1RM de extensao
de joelhos, maior aumento na area das fibras tipo | e Il e aumento na ATPase; o
grupo concorrente apresentou aumento na concentragdo de cortisol para as
mulheres, aumento na area das fibras tipo Il, na taxa de capilares por fibra e na
atividade da ATPase. Enfim, de acordo com os autores, a interferéncia no
desenvolvimento da forca com o treinamento concorrente pode ocorrer e isso pode
ser especifico para determinados padrées de movimento. Isso pode se relacionar a
um elevado estado catabdlico (aumento no cortisol) sem alteragdes na concentragao
de hormdnios anabdlicos (testosterona e GH). Similares aumentos no VOymsx podem
ser obtidos com o treinamento concorrente e maiores ganhos relacionados a
vascularizagao e atividade de enzimas oxidativas. Por ultimo, SOUZA et al. (2007)
procuraram avaliar se o efeito agudo do treinamento concorrente é valido quando
ambos os exercicios de forca e aerdbico estressam mecanismos periféricos. Os
sujeitos eram homens treinados em forga e todos realizaram as condigdes controle e
experimental. Na sessdao de familiarizacdo foram medidos 0 VOonax € limiar
anaerobico (testes em esteira) e a forga muscular no leg 45° e no supino reto; nas
sessodes controle realizou-se os testes de 1RM nos exercicios acima e um teste de
resisténcia de forga (numero maximo de repeticdes com 80% 1RM). As quatro
sessOes experimentais foram as seguintes: 5km de corrida continua + forga maxima
(1RM), 5km de corrida continua + resisténcia de forga, 5km de corrida intervalada +
forca maxima, 5km de corrida intervalada + resisténcia de forca; foi dada sempre
uma pausa de 10’ entre o exercicio aerébico e o exercicio de forca. O protocolo
continuo nao produziu interferéncia na forca maxima nem na resisténcia de forca

para ambos os exercicios. Ja a corrida intervalada promoveu uma significante
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redugao na resisténcia de forga no exercicio leg press e houve uma tendéncia a
diminui¢cdo da forga maxima nesse exercicio.

A partir da analise dos estudos é possivel perceber a controvérsia
existente em relagdo a existéncia ou ndo de uma interferéncia do treinamento
concorrente nas adaptacgdes relativas aos ganhos de forga e de resisténcia aerdbica.
Entretanto, quando essa interferéncia € observada ela geralmente acontece nas
respostas de forga muscular (HICKSON et al., 1980; DUDLEY e DJAMIL, 1985;
HORTOBAGUI et al., 1991; KRAEMER et al.,1995; DOLEZAL e POTTEIGER, 1998;
BELL et al.,, 2000) e, em alguns casos, na resisténcia aerébica (NELSON et al.,
1990; DOLEZAL e POTTEIGER, 1998; GLOWACKI et al., 2004).

No decorrer dos anos surgiram varias hipoteses na tentativa dos autores
de explicar seus resultados e de aumentar o entendimento dessa questdo; dentre
elas as trés hipéteses mais conhecidas e discutidas s&o: a de overtraining, a
hipétese aguda e a hipotese crbnica. Overtraining, segundo DUDLEY e FLECK
(1987), pode ser definido como um fator fisioldgico ou psicolégico que leva a uma
diminuigcdo ou auséncia de mudangas na performance para um dado estimulo de
treinamento e/ou a falta de melhora na performance quando o estimulo de
treinamento € aumentado. Como geralmente nos estudos envolvendo treinamento
concorrente o grupo que treina forga e resisténcia simultaneamente realiza o mesmo
protocolo dos outros grupos que treinam essas capacidades isoladamente, essa
carga de treinamento em dobro pode gerar um estado de overtraining em
comparagao com os outros individuos, o que pode explicar uma performance
diminuida (LEVERITT et al.,, 1999). Um possivel mecanismo que poderia levar ao
overtraining € a deplegao cronica de glicogénio (DUDLEY e FLECK, 1987). Uma
sessdo aguda de exercicio de resisténcia de alta intensidade poderia reduzir a
quantidade de glicogénio e alterar as propriedades mecanicas do musculo
esquelético e, consecutivos dias de treinamento levariam entdo a uma deplegcao
cronica do glicogénio muscular refletindo no desempenho do executante (DUDLEY e
FLECK, 1987). Entretanto, tem sido argumentado que se o overtraining fosse um
fator existente durante o treinamento concorrente, ambas as performances de forca
e resisténcia deveriam ser afetadas ou inibidas, o que nao tem sido mostrado nos
resultados dos estudos (LEVERITT et al, 1999). No entanto, esse argumento
também presume que o limiar para o efeito do overtraining nas duas capacidades é

0 mesmo, o que pode nao ser verdadeiro (LEVERITT et al., 1999). Isso comprova
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que as evidéncias relacionadas ao overtraining como um mecanismo de inibigao das
respostas adaptativas ainda é insuficiente, necessitando de mais pesquisas que
investiguem essa possibilidade (DUDLEY e FLECK, 1987 e LEVERITT et al., 1999).

A hipotese aguda sugere que a fadiga periférica aguda resultante do
exercicio de resisténcia poderia reduzir a habilidade do musculo esquelético de
produzir tensao (SOUZA et al., 2007). Como o grau de tensdo gerado pelo musculo
durante o treinamento € um fator critico no desenvolvimento da forga, se suficiente
tensdo n&o pode ser gerada, as adaptagdes otimas da forca muscular ndo podem
ocorrer (LEVERITT et al., 1999). Se as sessbes de treinamento sdo organizadas de
maneira que a qualidade do treinamento de forgca ndo é reduzida devido a fadiga
residual de um exercicio de resisténcia, entdo pode nao haver impedimento no
desenvolvimento da forga muscular, ou seja, a hipétese aguda nao esta
necessariamente envolvida em todas as formas de treinamento concorrente
(LEVERITT et al., 1999). A identificagdo dos mecanismos fisiolégicos responsaveis
pela produgcdo dessa fadiga residual também pode auxiliar na elaboragdo de
programas de treinamento concorrente (BENTLEY et al, 2000). Os fatores
relacionados a geragédo de fadiga residual envolvem quase sempre a musculatura
utilizada em ambos os treinamentos; e poderiam se relacionar as alteragdes na
atividade eletromiografica e nos processos de excitagdo e contragdo muscular, ao
acumulo de metabdlitos (fosfato inorganico, acido latico...) e a deplecdo de
substratos energéticos (ATP, glicogénio muscular...) e ao dano muscular causado
por exercicio excéntrico (LEVERITT et al., 1999). Dessa forma, fatores centrais e
periféricos podem estar relacionados a hipétese aguda, contudo ainda ndo ha uma
resposta clara com relacdo a esse fendmeno havendo a necessidade de mais
pesquisas relacionadas ao tema (LEVERITT et al., 1999).

A hipétese crbnica sugere que o musculo esquelético é colocado em uma
situacdo de conflito quando realiza-se treinamento concorrente, ja que ele é
estimulado a se adaptar a ambas as capacidades e estas adaptagbes sao
frequentemente inconsistentes umas com as outras (LEVERITT et al., 1999). Assim,
o treinamento concorrente levaria a diferentes adaptacbes da musculatura
esquelética daquelas normalmente observadas quando cada modo de treinamento é
realizado isoladamente (LEVERITT et al.,, 1999). Ha uma limitagdo em relagdo as
evidéncias que dao suporte a hipotese cronica devido a existéncia de poucos

estudos que mediram as mudangas fisioldgicas apdés o treinamento concorrente
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(LEVERITT et al, 1999). Dessa forma, alguns mecanismos relacionados as
adaptacdes da musculatura esquelética foram associados a essa hipotese, sendo
eles: mudangas no tipo de fibra muscular, hipertrofia da fibora muscular, mudangas
enddcrinas e mudangas no recrutamento de unidades motoras (LEVERITT et al.,
1999). Os dados das pesquisas sugerem que o treinamento concorrente nao altera
a transicdo normal dos tipos de fibras musculares associadas com o treinamento de
forca sozinho, entretanto, pesquisas utilizando técnicas bioquimicas mais sensiveis
sao necessarias para observar possiveis transformacdes nas caracteristicas
contrateis do musculo esquelético apds longos periodos de treinamento (LEVERITT
et al., 1999). Os efeitos do treinamento concorrente na hipertrofia das fibras
musculares ndo sao claros, mudangas nos padrdes de varios subgrupos de tipos de
fibras sado evidentes apods treinamento concorrente, porém nao parece estar
associado com nenhuma inibicdo no desenvolvimento da forca, que é
frequentemente observada com esse tipo de treinamento (LEVERITT et al., 1999).
Os resultados envolvendo treinamento concorrente nao tem mostrado uma reducao
nos niveis de testosterona, entretanto, tem estado associado a um aumento nos
niveis de cortisol, porém o desenvolvimento da forca nem sempre foi inibido em
condigdes em que ha uma elevagdo no cortisol (LEVERITT et al., 1999), o que
também ndo explica as diferentes respostas adaptativas da forca muscular ao se
treinar de forma concorrente. Parece que o treinamento concorrente pode impedir o
desenvolvimento da forca por interferir na habilidade do sistema neuromuscular de
gerar adaptagcdes na eficiente organizacdo dos padrbes de recrutamento de
unidades motoras, normalmente associados com o treinamento de for¢ca sozinho
(LEVERITT et al., 1999).

Apesar das hipoteses descritas acima terem sido propostas ou abordadas
como justificativa dos resultados encontrados por alguns autores, elas ainda sao
pouco fundamentadas, por ndo haverem muitas pesquisas que buscaram investiga-
las utilizando protocolos de treinamento concorrente. Dessa forma, elas devem ser
utiizadas e abordadas com cautela para justificar os complexos fenédmenos que
envolvem o treinamento simultdneo da forca e da resisténcia aerébica. Além disso,
de acordo com LEVERITT et al. (1999), torna-se bastante dificil uma comparagao
entre os estudos relacionados ao tema devido as diferencas entre os protocolos de
treinamento adotados em cada um dos estudos (medida de forga isocinética x

isométrica; treinamento de corrida x ciclismo; variacdo no volume, intensidade e
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frequéncia de treino; distinto estado inicial de treinamento dos sujeitos), ou seja,
questdes diretamente relacionadas aos estimulos promovidos e, consequentemente,
as respostas obtidas em um treinamento (DOCHERTY e SPORER, 2000). Enfim, as
adaptacdes ao treinamento concorrente e 0s mecanismos envolvidos ainda
precisam ser melhor compreendidos para facilitar e aperfeicoar a prescricdo desse

tipo de treinamento pelos profissionais de Educagéo Fisica.
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6 RESULTADOS

A andlise descritiva dos dados relativos a caracterizacdao da amostra
(idade, estatura, massa corporal, tempo de treinamento na musculagdo e peso

levantado no teste de 1RM), expressos em médias, estdo apresentados na tabela 1.

Tabela 1: Caracterizagdo da amostra

Caracteristicas da amostra (n=14) | Média | Desvio Padrao
Idade (anos) 23,93 3,95
Estatura (cm) 177,24 6,18
Massa (kg) 78,37 9,85
Teste de 1RM (kg) 105,65 21,64

O grafico 1 mostra a comparagéo entre 0 numero maximo de repeticoes
realizadas no decorrer das quatro séries nas duas situagdes testadas (controle e
concorrente). A analise dos dados n&o apresentou diferengas significativas entre os
valores obtidos comparando-se as séries nas duas situagdes, porém houve uma
reducdo no numero maximo de repeticoes realizadas no decorrer das séries, para
uma mesma situagao, exceto da terceira para a quarta série, de acordo com o Post
Hoc Scheffé. Assim, o numero maximo de repeticdes realizadas na situagao controle
foi menor na segunda série em relagdo a primeira, o0 mesmo tendo ocorrido na
terceira série em relagdo a segunda, sendo que, esse aspecto se repetiu também na

situacdo concorrente.
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Grafico 1: Comparagao das médias do nimero maximo de repetigdes realizadas no decorrer das
quatro séries, nas duas situagdes testadas (controle e concorrente)

* reducao do numero maximo de repeticdes realizadas no decorrer das séries, para uma dada
situacao.
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7 DISCUSSAO

O objetivo desse estudo foi verificar a possivel interferéncia de um
exercicio aerdbico no desempenho de forga, através da comparagcdo do numero
maximo de repeticbes realizadas no exercicio supino livre, antecedido ou ndo do
exercicio aerdbico na bicicleta. Os resultados, para todas as quatro séries
realizadas, ndo mostraram diferengas significativas entre o numero de repeticbes
executadas nas duas situagdes, controle e concorrente.

Dentre os estudos que avaliaram o efeito agudo das respostas da forga
muscular apos um exercicio aerobico, estdo as pesquisas de LEVERITT et al., 2000;
BENTLEY et al., 2000 e SOUZA et al., 2007. LEVERITT et al., 2000, mediu a forga
muscular 8 e 32h apds uma sesséo de exercicio de resisténcia em cicloergbmetro e,
também realizou as mesmas medidas sem o exercicio aerébico. Os voluntarios do
estudo possuiam experiéncia com treinamento de forga e os testes envolviam cinco
séries de dez minutos (5 x 10’ com 60” pausa entre elas) de exercicio aerébico com
intensidades de 70-110% da poténcia critica, e testes de forca de extensdo de
joelhos isocinética, isométrica e isotdnica. Os resultados mostraram que n&o houve
interferéncia no desempenho de forgca medido 8 e 32h apds o exercicio de
resisténcia. Os resultados do presente estudo, apesar das diferencas entre os
protocolos adotados, estdo de acordo com os descritos acima.

BENTLEY et al, 2000, também investigaram o efeito agudo do
treinamento concorrente, através da ativagdo dos musculos extensores do joelho
apo6s um exercicio de resisténcia. Os sujeitos desse estudo eram treinados em
resisténcia (triatletas ou ciclistas). Os testes aerdbicos realizados envolviam trinta
minutos de pedalada a 80% VO;max mais cinco minutos a 100W, seguido de quatro
séries de sessenta segundos a 120% VO2zmax (4 x 60” com pausa de 60”). Os testes
de forga envolviam a extensao de joelhos isométrica pré, pés e apds 6h do exercicio
em cicloergbmetro; medida da atividade eletromiografica e estimulagdo muscular
elétrica. Os resultados mostraram reducédo da forga voluntaria maxima e da forga
estimulada eletricamente pos e apds 6h da realizagdo do exercicio aerdbico,
comparado aos valores pré. Esses achados nao corroboram, portanto, com o

presente estudo. No entanto, mais uma vez, ha uma grande discrepancia em relagao
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ao protocolo realizado e, nesse caso, ao estado inicial de treinamento dos sujeitos
envolvidos na pesquisa.

SOUZA et al., 2007, buscou avaliar a validade da hipétese aguda para
treinamento concorrente quando ambos os exercicios, de forca e aerdbico,
estressam mecanismos periféricos, utilizando voluntarios que ja possuiam
experiéncia com treinamento de forca. A sessao controle foi composta por testes de
1RM e de resisténcia de forga (nUmero maximo de repeticdes com 80% de 1RM) nos
exercicios leg press e supino reto. As quatro sessdes experimentais envolviam Skm
de corrida continua (90% da velocidade no limiar anaerdbico) + forga maxima (1RM),
5km de corrida continua + resisténcia de forga, 5km de corrida intervalada (1:1
minuto no VOzméX) + forca maxima, 5km de corrida intervalada + resisténcia de
forca; sendo que, foi dada sempre uma pausa de 10’ entre o exercicio aerdbico e o
exercicio de forga. Os resultados mostraram que somente o exercicio aerdbico
intervalado diminuiu o desempenho na resisténcia de forgca e apresentou um
potencial para promover interferéncia na forca maxima, nos musculos envolvidos em
ambas as modalidades (membros inferiores), por outro lado, o protocolo continuo
nao interferiu nem na forca maxima nem na resisténcia de forga. A pesquisa
realizada por SOUZA et al., 2007, foi a que apresentou um protocolo mais parecido
com o realizado nesse estudo, pois utilizou também o numero maximo de
repeticdes, um exercicio aerdbico continuo e a forca dos membros superiores como
parametros adotados para avaliar o treinamento concorrente. Além disso, o0s
voluntarios envolvidos eram treinados em forca. Assim, ao compararmos o0s
resultados por esses parametros, percebemos uma similaridade nas respostas
obtidas, ou seja, a n&o interferéncia no desempenho de forga avaliado apés um
exercicio aerobico continuo.

Um aspecto que deve ser analisado com relagao ao presente estudo é o
fato do exercicio de forca ter sido realizado utilizando a musculatura dos membros
superiores (supino reto livre) e o exercicio aerdébico envolver a musculatura dos
membros inferiores (pedalada em cicloergdmetro). De acordo com LEVERITT et al.,
1999, o treinamento concorrente parece nao restringir o desenvolvimento da forga
dos membros superiores, porém ha ainda poucas pesquisas que abordem o tema.
MCCARTHY et al., 1995, mostrou na sua pesquisa aumentos similares na forga dos

membros superiores, medida através do exercicio supino, no grupo que realizou
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treinamento concorrente e no grupo que realizou somente treinamento de forga,
indicando que aumentos na forca dos membros superiores sado independentes
quando o treinamento de resisténcia é realizado envolvendo os membros inferiores.
KRAEMER et al., 1995, também relatou que simultdneos treinamentos de forca e
resisténcia parecem comprometer o aumento da forca somente quando ambos os
modos de treinamento envolvem o mesmo grupo muscular, j& que nao foram
encontradas mudangas no teste de poténcia anaerobica dos membros superiores
(Wingate) para o grupo que treinou forca de membros superiores e resisténcia para
os membros inferiores. GLOWACKI et al., 2004, obteve em seus resultados
aumentos similares no ganho de forga maxima no exercicio supino tanto nos sujeitos
que realizaram treinamento concorrente quanto naqueles que treinaram forga
isoladamente, o que reforca os achados dos autores acima citados. Apesar de
haverem poucos estudos que analisaram o treinamento concorrente sob o aspecto
da musculatura envolvida em ambos os modos de treinamento, parece existir uma
relacdo entre eles. Os autores ndo apresentaram uma explicacao para os resultados
encontrados com relagcdo aos mecanismos envolvidos, que ainda sao
desconhecidos, demonstrando a necessidade de mais pesquisas que preencham
essas lacunas.

Em resumo, os dados da pesquisa indicam que o desempenho de forca,
medido apos uma sessdo aguda de exercicio aerdbico, nao foi alterado, o que
contradiz a hipotese da existéncia de um fendmeno de interferéncia envolvendo o
treinamento concorrente das capacidades forga e resisténcia, de acordo com as
situacoes testadas. Provavelmente essa interferéncia nao foi observada pelo fato do
exercicio utilizado para mensurar a forga muscular ter envolvido a musculatura dos
membros superiores (supino reto livre) enquanto o exercicio aerébico envolveu a
musculatura dos membros inferiores (cicloergbmetro). Nao € possivel afirmar que os
dados encontrados fossem semelhantes caso tivesse sido adotado um outro
protocolo de testes, dessa forma, o treinamento concorrente ainda € um tema

bastante abrangente, possibilitando a elaboracdo de novas pesquisas.
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8 CONCLUSAO

Os resultados obtidos nesse estudo ndo mostraram diferencas
significativas entre o numero de repeticdes realizadas no exercicio supino nas
situacdes controle e concorrente. A partir disso, podemos concluir que o exercicio
aerébico, nas condi¢des testadas, ndo interferiu no desempenho de forca medido
durante a execucdo do exercicio supino livre. De acordo com os achados, a pratica
do treinamento concorrente como tem ocorrido nas academias de ginastica
(exercicio aerdbico e musculagado), nao traz prejuizos ao desempenho de forga
subsequente, pelo menos, em relagdo a resposta aguda, ou seja, dentro da mesma
sessao de treinamento.

Como varios aspectos podem interferir nos resultados obtidos (estado de
treinamento dos sujeitos, carga de treinamento aplicada, entre outros), novas
pesquisas devem ser realizadas para a investigagdo desse tema em diferentes
situacdes. E importante tentar aproximar os protocolos de testes & pratica que vem
sendo realizada pelos profissionais de educacao fisica nos seus diferentes locais de
atuacdo para que os resultados obtidos possam servir, cada vez mais, como

subsidios para a prescricao do treinamento.
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