DANIEL MARQUES LEAO

TREINAMENTO CONCORRENTE

UNIVERSIDADE FEDERAL DE MINAS GERAIS
ESCOLA DE EDUCAGAO FiSICA, FISIOTERAPIA E TERAPIA OCUPACIONAL
BELO HORIZONTE
2010



DANIEL MARQUES LEAO

TREINAMENTO CONCORRENTE

Trabalho de Conclusdo de Curso apresentado a Escola de
Educagéo Fisica, Fisioterapia e Terapia Ocupacional da
Universidade Federal de Minas Gerais, como requisito
parcial para obtencéo do titulo de bacharel em Educacao
Fisica

Orientador: Dr. Fernando Vitor Lima

UNIVERSIDADE FEDERAL DE MINAS GERAIS
ESCOLA DE EDUCAGAO FiSICA, FISIOTERAPIA E TERAPIA OCUPACIONAL
BELO HORIZONTE

2010



LISTA DE QUADROS

QUADRO 1 - Perfil da amostra quanto @0 SEXO0........cceeeevieeeeiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeieaees 16
QUADRO 2 - Estado de treinamento dos individuos............cccceeeeiiiiniiniiiiiiiiieieeeeeen 18
QUADRO 3 - Tamanho da @mOStra...........c.eeiiiaiiiiiiiiiiiiiiee e 19
QUADRO 4 - Distribuigdo da amostra €m grupos...........cccceeeeeeeiiienieeeieeeeeeeeeeeeeeeeeee 21
QUADRO 5 - Modalidade do exercicio de forga.........cccuveeeiiiiieieiiiiiiiiiiiiieeeee e 22
QUADRO 6 - Modalidade do exercicio de resisStencia............ccccccveeeeeiicinneee e 23
QUADRO 7 — Distribuicdo do treinamento na semana............cccceeeeeeveiiiieeieeeeeeennnnn. 25
QUADRO 8 — Duragéo total do treinamento..............ueeiiiiiiiiiiiiineeeeeeeeeeeeeeeeeeee 27
QUADRO 9 - Protocolos de testes de forga.............oeevviiiiiiiiiiiiiiiicee e 29

QUADRO 10 — Protocolos de testes de resiSteNncia..........oouuveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeaeeeeeeenn, 31



SUMARIO

T INTRODUGAO ...ttt ene e en s seenenas 7
2 OBIETIVO....oooiiieieeieeeeeeee e 8
3 TUSTIFICATIVA ... ee s e e eenes 9
4 METODOLOGIA ........ooooeeeveeeeeeee e eees e eaes s 10
5 REVISAO BIBLIOGRAFICA .........ooooveeoeeeeeeeees s 11
REFERENCIAS ..ot 26

APENDICE ..ot e e ee e e et et e e s e e e e e s e e e e s e e e ee s se s e s eeeseeeeeeenseseseeeeresneeees 29



1 INTRODUGAO

Weineck (1999) cita como sendo os principais requisitos motores, também
denominados de capacidades fisicas ou capacidades motoras, a resisténcia, a forga,
a flexibilidade, a velocidade e as capacidades coordenativas. Todas essas
capacidades representam condicdes centrais para o aprendizado e realizacdo de

movimentos corporais relacionados aos esportes.

Diversos esportes demandam de seus atletas um étimo desempenho em
mais de uma capacidade fisica. Para se obter sucesso na ginastica artistica, por
exemplo, os atletas devem ter a forga e a flexibilidade muito bem desenvolvidas. Ja
no futebol, os atletas devem ter bom desempenho principalmente de forca e

resisténcia, além, é claro, da velocidade.

Ndo sbé no ambito esportivo, como também no ambito do fitness, a
crescente busca pelo corpo perfeito tem levado as pessoas as academias de
ginastica para alcangarem seus diversos objetivos, sendo os dois objetivos mais
comuns, O emagrecimento, associado ao aprimoramento da capacidade
cardiorrespiratéria, e o treinamento de forca. Ha pessoas que querem apenas
emagrecer e adquirir um bom condicionamento cardiorrespiratorio, outras apenas

treinar forca, e aqueles que desejam ambos.

Observando-se isso, percebemos a intencdo de se treinar duas
capacidades fisicas, sendo essas a capacidade forca e a capacidade resisténcia,
salientando-se que esta ultima se refere a capacidade aerdbica. Como foi dito
anteriormente, o treinamento dessas duas capacidades tém acontecido de forma
simultdnea, podendo ocorrer dentro de uma mesma sessdo de treinamento — o
treinamento de forga precedido do treinamento de resisténcia, ou o contrario — ou
em dias alternados, caracterizando o chamado treinamento concorrente. Esse tipo
de treinamento € assim chamado, ja que poderia haver concorréncia nas adaptacdes
especificas provocadas por cada tipo de treino quando realizados de maneira

isolada, o que poderia prejudicar o desenvolvimento de determinada capacidade.

Os meios mais utilizados para se realizar os treinamentos dessas
capacidades sdo a musculagao, para o treinamento da forga; e a corrida (seja na rua

ou na esteira) e/ou cicloergbmetro, para o treinamento da resisténcia. Nesses locais,



os individuos sdo acompanhados pelos educadores fisicos, os quais devem utilizar o
conhecimento cientifico para prescrever o treinamento, e assim sejam alcan¢ados os

objetivos pretendidos.

Alguns autores, ao realizarem seus estudos, ndo encontraram
interferéncia do treinamento de uma capacidade sobre a outra (LEVERITT;
MacLAUGHLIN; ABERNETHY, 2000; McCARTHY; POZNIAK; AGRE, 2002). No
entanto, outros autores encontraram resultados que apresentam interferéncia do
exercicio aerobico sobre o desempenho de forca (BELL et al., 2000; DUDLEY;
DJAMIL, 1985; NELSON et al., 1990). Dessa forma, € possivel observar que existe
grande controvérsia na literatura quanto a aplicagdo do treinamento concorrente de
forga e resisténcia. Uma possivel explicagao para essa divergéncia sao os diferentes
protocolos utilizados pelos autores nas suas pesquisas para execugao do
treinamento. Assim, torna-se necessario um estudo das diversas pesquisas até hoje
desenvolvidas, bem como uma analise das metodologias empregadas nestas, para
que o educador fisico seja capaz de compreender o treinamento concorrente e suas

implicacdes.



2 OBJETIVO

Baseado em uma revisdo de literatura, este trabalho tem como objetivo
analisar as metodologias utilizadas nos experimentos que véem sendo realizadas
acerca do treinamento concorrente das capacidades fisicas forca e resisténcia. A
partir disso, apresentar uma analise das tendéncias de investigacao do tema e as

possiveis caréncias de estudo do mesmo.



3 JUSTIFICATIVA

Haja vista o acontecimento do treinamento de mais de uma capacidade
fisica durante um mesmo periodo de treinamento, deve-se conhecer as implicagdes
da realizagao do treinamento concorrente de forca e resisténcia. Dessa forma, torna-
se necessario analisar a literatura ja publicada a respeito do tema, e assim, analisar
as tendéncias e as possiveis caréncias de estudo acerca do treinamento

concorrente das capacidades forca e resisténcia.



4 METODOLOGIA

Pesquisas na literatura foram realizadas para selecionar os estudos a
serem analisados neste trabalho. Utilizaram-se livros e artigos buscados com as
seguintes palavras-chave nos sites Google Académico, Highwire, Pubmed e Scielo:
treinamento concorrente, concurrent training e simultaneous training. A pesquisa teve
uma perspectiva de corte em termos de ano de publicacdo considerando-se a partir
de 1980.
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5 REVISAO BIBLIOGRAFICA

5.1 Conceito

A terminologia treinamento concorrente tem sido bastante utilizada pelos
autores, tanto nas literaturas nacionais (GOMES et. al, 2003; RADDI et. al 2008)
quanto nas internacionais (McCARHTY; POZNIAK; AGRE, 2002; MIKKOLA et. al,
2007a; SILLANPAA et al., 2009), para se referir aos treinamentos de forga e de
resisténcia que acontecem durante um mesmo periodo de treinamento. Esse tipo de
treinamento pode ocorrer em uma mesma sessdo (HICKSON et. al, 1988) —
podendo o treinamento de forga ser antes do de resisténcia (CHTARA et. al, 2005),
ou o contrario, o treinamento de resisténcia precedido do treinamento de forga
(KRAEMER et. al, 2004) — ou ainda, em dias alternados (DUDLEY; DJAMIL, 1985).

Hickson (1980) foi o primeiro autor a publicar um estudo atualmente
conhecido sobre esse tema, o qual explicou o termo treinamento concorrente como
sendo o treinamento das capacidades forga e resisténcia em um mesmo regime de
treinamento. Essa definicdo é endossada por Ghahramanloo, Midgley e Bentley
(2009).

Gomes e Aoki (2005) definem treinamento concorrente como sendo os
programas de treinamento que combinam forga e resisténcia em uma mesma

sessao de treino.

McCarthy, Pozniak e Agre (2002) explicam, ao citarem diversos autores,
que o treinamento concorrente € a inclusdo do treinamento de resisténcia ao

treinamento de forga.

Ja Marcinik et. al (1991) explicam, diferentemente dos autores
supracitados, que estudos foram realizados como o treinamento concorrente sendo

a inclusao do treinamento de forga ao treinamento de resisténcia.

Outros termos, com significado semelhante ao conceito de treinamento
concorrente, tém sido utilizados para se referir ao treinamento concorrente das
capacidades fisicas forca e resisténcia. Por exemplo, treinamento concomitante, o

qual é explicado como sendo a interagcdo entre os treinamentos de forca e de
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resisténcia (BUCCI et. al, 2005). Porém, esses autores utilizam o termo endurance
para se referir a capacidade resisténcia, o qual € a terminologia para essa
capacidade no idioma inglés. Utiliza-se também, os termos treinamento combinado
(KRAEMER et. al, 2001; SILVA; NAVARRO, 2007); e treinamento simultdneo
(HAWLEY, 2009; NADER, 2006).
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5.2 Possibilidades de prescricao

Existem diversas possibilidades de prescricao do treinamento concorrente
das capacidades fisicas forca e resisténcia. Pode-se prescrevé-lo, por exemplo, em
uma mesma sessao de treinamento (ARTHUR et. al, 2007; CHTARA et. al, 2005;
DAVIS et. al, 2008a; DAVIS et. al, 2008b; GHAHRAMANLOO; MIDGLEY; BENTLEY,
2009; GOMES, et. al, 2003; HAUSSWIRTH et. al, 2009; HENDRICKSON et. al,
2010; HICKSON et. al, 1988; KRAEMER et. al, 2001; LIRA et. al, 2007; MARCINIK
et. al, 1991; McCARTHY; POZNIAK; AGRE, 2002; NELSON et. al, 1990; ORTEGA
et. al, 2002; PAAVOLAINEN et. al, 1999; RADDI et. al, 2008; SHAW; SHAW, 2009;
SOUZA et. al, 2007), no mesmo dia, porém com algumas horas de intervalo entre os
treinamentos (KRAEMER et. al, 2004; LEVERITT, MacLAUGHLIN; ABERNETHY,
2000) ou em dias alternados (BELL et. al, 2000; DUDLEY; DJAMIL, 1985;
GLOWACKI et. al, 2004; HAKKINEN et. al, 2003; IZQUIERDO et. al, 2005).

Sendo em uma mesma sessdo de treinamento, o treinamento da
capacidade forga antes do treinamento da resisténcia (CHTARA et. al, 2005; DAVIS
et. al, 2008a; DAVIS et. al, 2008b; GHAHRAMANLOO; MIDGLEY; BENTLEY, 2009;
GOMES, et. al, 2003; HENDRICKSON et. al, 2010; HICKSON et. al, 1988; NELSON
et. al, 1990; ORTEGA et. al, 2002); o contrario, o treinamento da resisténcia antes do
treinamento de forca (ARTHUR et. al, 2007; CHTARA et. al, 2005; IZQUIERDO-
GABARREN et. al, 2010; LEVERITT; MacLAUGHLIN; ABERNETHY, 2000; RADDI
et. al, 2008; SOUZA et. al, 2007); treinamento de resisténcia antes do treinamento
de forga, porém separados por um intervalo de algumas horas (KRAEMER et. al,
2004); treinamento de forca de membros inferiores precedendo o treinamento de
resisténcia, e em seguida o treinamento de forca de membros superiores
(KRAEMER et. al, 2001); séries de treinamento de forca intercaladas com séries de
treinamento de resisténcia (DAVIS et. al, 2008a; DAVIS et. al, 2008b); ou a ordem de
execucgao dos treinamento de forga e resisténcia alternando conforme sessao de
treinamento (McCARTHY; POZNIAK; AGRE, 2002).

Pode-se prescrever o treinamento de resisténcia utilizando o
cicloergbmetro (BELL et. al, 2000; DUDLEY; DJAMIL, 1985; HAKKINEN et. al, 2003;
IZQUIERDO et. al, 2005; LEVERITT, MacLAUGHLIN; ABERNETHY, 2000;
McCARTHY; POZNIAK; AGRE, 2002; NELSON et. al, 1990; ORTEGA et. al, 2002),
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corrida (DAVIS et. al, 2008a; DAVIS et. al, 2008b; GHAHRAMANLOO; MIDGLEY;
BENTLEY, 2009; GLOWACKI et. al, 2004; GOMES, et. al, 2003; HENDRICKSON et.
al, 2010; KRAEMER et. al, 2004; LIRA et. al, 2007; MIKKOLA et. al, 2007b;
PAAVOLAINEN et. al, 1999; RADDI et. al, 2008; SOUZA et. al, 2007); combinagéo
de cicloergbmetro e corrida (HICKSON et. al, 1988; MARCINIK et. al, 1991);
caminhada (HAKKINEN et. al, 2003); step (KRAEMER et. al, 2001); remoergémetro
(IZQUIERDO-GABARREN et. al, 2010); combinagao de natagéo, ciclismo e corrida
(HAUSSWIRTH et. al, 2009; MILLET et. al, 2002); combinagao de esqui, corrida e
caminhada nérdica (MIKKOLA et. al, 2007a); combinacdo de cicloergbmetro,
remoergdmetro, esteira rolante e stepper (SHAW; SHAW, 2009); combinagdo de
remoergbmetro e remo na agua (IZQUIERDO-GABARREN et. al, 2010).
Treinamento de resisténcia através do método continuo (HICKSON et. al, 1988;
KRAEMER et. al, 2001; McCARTHY; POZNIAK; AGRE, 2002) ou método fracionado
(DUDLEY; DJAMIL, 1985; LEVERITT; MacLAUGHLIN; ABERNETHY, 2000).

O treinamento da capacidade for¢ca pode ser prescrito utilizando-se os
exercicios da musculacao realizados de forma dinamica (BELL et. al, 2000; DAVIS
et. al, 2008a; DAVIS et. al, 2008b; GLOWACKI et. al, 2004; HAKKINEN et. al, 2003;
HAUSSWIRTH et. al, 2009; HENDRICKSON et. al, 2010; HICKSON et. al, 1988;
IZQUIERDO et. al, 2005; IZQUIERDO-GABARREN et. al, 2010; KRAEMER et. al,
2004; LIRA et. al, 2007; McCARTHY; POZNIAK; AGRE, 2002; MILLET et. al, 2002;
RADDI et. al, 2008; SOUZA et. al, 2007; SHAW; SHAW, 2009) ou de forma estatica,
isto é, isométrica (LEVERITT, MacLAUGHLIN; ABERNETHY, 2000). Exercicios na
musculacdo em forma de circuito (MARCINIK et. al, 1991); combinacdo de
exercicios na musculagdo em forma de circuito e saltos (CHTARA et. al, 2005);
apenas exercicios para membros inferiores (DUDLEY; DJAMIL, 1985; GOMES, et.
al, 2003; HICKSON et. al, 1988; LEVERITT, MacLAUGHLIN; ABERNETHY, 2000);
combinagdo de exercicios na musculagdo e saltos (MIKKOLA et. al, 2007a;
MIKKOLA et. al, 2007b).

Ainda sobre o treinamento da capacidade forgca, pode-se prescrever o
treinamento concorrente com apenas exercicios de forgca para membros superiores e
exercicios para a capacidade resisténcia (RADDI et. al, 2008); exercicios de forga
para membros inferiores e superiores, e exercicios para a capacidade resisténcia
(IZQUIERDO-GABARREN et. al, 2010; KRAEMER et. al, 2001; McCARTHY;
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POZNIAK; AGRE, 2002); exercicios com elasticos como resisténcia externa e
exercicios para a capacidade resisténcia (KRAEMER et. al, 2001); em aparelho
isocinético e exercicios para a capacidade resisténcia (DUDLEY; DJAMIL, 1985;
NELSON et. al, 1990); combinagdo de exercicios na musculagdo e em aparelho
isocinético para treinamento da capacidade forgca, e exercicios para a capacidade
resisténcia (LEVERITT, MacLAUGHLIN; ABERNETHY, 2000); sprints, saltos e
exercicios de musculagcdo, e exercicios para a capacidade resisténcia
(PAAVOLAINEN et. al, 1999).
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5.3 Metodologias utilizadas nas pesquisas

Dentre os diversos estudos que tém sido publicados a respeito do
treinamento concorrente das capacidades fisicas forca e resisténcia, observam-se o
emprego de variados protocolos metodolégicos que foram utilizados nos
experimentos. Os protocolos se diferem quanto ao perfil da amostra, distribuicao da
amostra em grupos, modalidade dos exercicios de treinamento, distribuicdo das
sessdes de treinamento na semana, duracdo total do treinamento, protocolos de

testes, e carga de treinamento e sua configuragao.

5.3.1 Perfil da amostra

Ao se analisar o parametro sexo da amostra, observa-se que 64% dos
artigos selecionados para analise tiveram como amostra apenas individuos do sexo
masculino (CHTARA et. al, 2005; GLOWACKI et. al, 2004; HAKKINEN et. al, 2003;
HAUSSWIRTH et. al, 2009; IZQUIERDO et. al, 2005; IZQUIERDO-GABARREN et.
al, 2010; KRAEMER et. al, 2004; LEVERITT; MacLAUGHLIN; ABERNETHY, 2000;
LIRA et. al, 2007; MARCINIK et. al, 1991; McCARTHY; POZNIAK; AGRE, 2002;
MIKKOLA et. al, 2007a; NELSON et. al, 1990; PAAVOLAINEN et. al, 1999; SHAW;
SHAW, 2009; SOUZA et. al, 2007). 16% tiveram como amostra apenas individuos do
sexo feminino (DAVIS et. al, 2008b; HENDRICKSON et. al, 2010; KRAEMER et. al,
2001; RADDI et. al, 2008) e 20% tiveram ambos os sexos (masculino e feminino) em
sua amostra (BELL et. al, 2000; DAVIS et. al, 2008a; DUDLEY; DJAMIL, 1985;
HICKSON et. al, 1988; MIKKOLA et. al, 2007b).

O quadro a seguir (quadro 1) apresenta o parametro perfil da mostra
quanto ao sexo e os respectivos autores que tiveram suas amostras com essas

caracteristicas.
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QUADRO 1 - Perfil da amostra quanto ao sexo

Perfil da amostra quanto ao
sexo

Homens

Mulheres

Homens e mulheres

Nelson et. al (1990)

Kraemer et. al (2001)

Dudley e Djamil (1985)

Marcinik et. al (1991)

Davis et. al (2008b)

Hickson et. al (1988)

Paavolainen et. al (1999)

Raddi et. al (2008)

Bell et. al (2000)

Leveritt, MacLaughlin e Abernethy (2000)
McCarthy, Pozniak e Agre (2002)

Hendrickson et. al (2010)

Mikkola et. al (2007b)
Davis et. al (2008a)

Hakkinen et. al (2003)

Glowacki et. al (2004)

Kraemer et. al (2004)

Chtara et. al (2005)

Izquierdo et. al (2005)

Lira et. al (2007)

Mikkola et. al (2007a)

Souza et. al (2007)

Hausswirth et. al (2009)

Shaw e Shaw (2009)

Izquierdo-Gabarren et. al (2010)

Quanto ao parametro estado de treinamento dos individuos ao se

submeterem ao experimento, 29,17% dos artigos tinham como amostra individuos
sedentarios, sendo esses sedentarios ha pelo menos 3 meses (DUDLEY; DJAMIL,
1985; GLOWACKI et. al, 2004; MARCINIK et. al, 1991; McCARTHY; POZNIAK;
AGRE, 2002); sedentarios ha pelo menos um ano (NELSON et. al, 1990); nao
estavam submetidos a nenhum tipo de treinamento formal (BELL et. al, 2000); ou
simplesmente sedentarios (SHAW; SHAW, 2009). Ja 70,83% dos artigos tiveram em
sua amostra individuos que estavam submetidos a algum tipo de treinamento, sendo
os individuos treinados em resisténcia e destreinados em forca de membros
inferiores (HICKSON et. al, 1988); treinados em corrida (PAAVOLAINEN et. al,
1999); treinados em corrida de longa distancia ha pelo menos dois anos (MIKKOLA
et. al, 2007b); treinados em forca ha pelo menos doze meses (LEVERITT,
MacLAUGHLIN; ABERNETHY, 2002); fisicamente ativos (HAKKINEN et. al, 2003;
KRAEMER et. al, 2001; KRAEMER et. al, 2004; RADDI et. al, 2008); triatletas
(MILLET et. al, 2002; HAUSSWIRTH et. al, 2009); praticante de esportes (CHTARA
et. al, 2005); treinados ha 6-15 anos, e, antes do periodo experimental, os individuos

realizaram treinamento de resisténcia de for¢a na forma de circuito (MIKKOLA et. al,
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2007a); treinados em forgca e esportes recreacionais ha mais de quatro anos
(SOUZA et. al, 2007); atletas (DAVIS et. al, 2008a; DAVIS et. al, 2008b); nao
estavam treinando mais que duas vezes por semana nos seis meses antes do
periodo experimental (HENDRICKSON et. al, 2010); treinados em remo ha
aproximadamente doze anos (IZQUIERDO-GABARREN et. al, 2010).

O quadro a seguir (quadro 2) apresenta o parametro estado de
treinamento dos individuos e os respectivos autores que tiveram suas amostras com

essas caracteristicas.

QUADRO 2 - Estado de treinamento dos individuos

Estado de
treinamento
dos individuos

Resisténcia Forca Atletas F|S|c?mente Praticantes
ativos de esportes
Hickson et. al Leveritt, MacLaughlin e . Kraemer et. al | Chtara et. al
(1988) Abernethy (2002) Millet et. al (2002) | 501) (2005)
Paavolainen et. al . Davis et. al Hakkinen et.
e (1999) Mikkola et. al (2007a) (2008a) al (2003)
reina |, . g
dos Mikkola et. al Souza et. al (2007) Davis et. al Kraemer et. al
(2007b) ) (2008b) (2004)
Hausswirth et. al | Raddi et. al
(2009) (2008)
Izquierdo- .
Gabarren et. al steg?ggigg]
(2010) )
Tempo

Minimo 3 meses

Minimo 1 ano

indeterminado

Dudley e Djamil

Nelson et. al (1990)

Bell et. al (2000)

(1985)
Sedent | Marcinik et. al Shaw e Shaw
arios |(1991) (2009)

McCarthy, Pozniak
e Agre (2002)

Glowacki et. al
(2004)

Quanto ao tamanho da amostra, 15,3% dos artigos tiveram sua amostra

com até 10 voluntarios, sendo 8 voluntarios (HICKSON et. al, 1988; LEVERITT,
MacLAUGHLIN; ABERNETHY, 2000; LIRA et. al, 2007; SOUZA et. al, 2007). 27%
tiveram sua amostra entre 11 e 20 voluntarios, sendo 13 voluntarios (RADDI et. al,
2008); 14 voluntarios (HAUSSWIRTH et. al, 2009); 15 voluntarios (MILLET et. al,
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2002); 18 voluntarios (MARCINIK et. al, 1991; NELSON et. al, 1990; PAAVOLAINEN
et. al, 1999); e 19 voluntarios (MIKKOLA et. al, 2007a). 19,3% tiveram sua amostra
entre 21 e 30 voluntarios, sendo 22 voluntarios (DUDLEY; DJAMIL, 1985); 25
voluntarios (MIKKOLA et. al, 2007b); 27 voluntarios (HAKKINEN et. al, 2003); 28
voluntarios (DAVIS et. al, 2008b); e 30 voluntarios (McCARTHY; POZNIAK; AGRE,
2002). 11,6% tiveram sua amostra entre 31 e 40 voluntarios, sendo 31 voluntarios
(IZQUIERDO et. al, 2005); e 35 voluntarios (KRAEMER et. al, 2001; KRAEMER et.
al, 2004). 23% tiveram sua amostra entre 41 e 50 voluntarios, sendo 41 voluntarios
(GLOWACKI et. al, 2004); 43 voluntéarios (IZQUIERDO-GABARREN et. al, 2010); 45
voluntarios (BELL et. al, 2000); 48 voluntarios (CHTARA et. al, 2005) e 50 voluntarios
(DAVIS et. al, 2008a; SHAW; SHAW, 2009). E 3,8% tiveram sua amostra entre 51 e
60 voluntarios, sendo 56 voluntarios (HENDRICKSON et. al, 2010).

O quadro a seguir (quadro 3) apresenta o parametro tamanho da amostra

e os respectivos autores que tiveram suas amostras com essas caracteristicas.

QUADRO 3 - Tamanho da amostra

Tamanho da
amostra
Até . 11 a20 21a30 31a40 41 a 50 51 a 60
é 10 voluntarios - . . . L. e
voluntarios voluntarios | voluntarios | voluntarios | voluntarios
Raddi et. al |Dudley e Djamil | Izquierdo et. | Glowacki ef. | Hendrickson
Hickson et. al (1988) | (2008) (1985) al (2005) al (2004) et. al (2010)
Leveritt, Izquierdo-
MacLaughlin e Hausswirth | Mikkola et. al | Kraemer et. | Gabarren et.
Abernethy (2000) et. al (2009) |(2007b) al (2001) al (2010)
Millet et. al Hakkinen et. al | Kraemer ef. |Bell et. al
Lira et. al (2007) (2002) (2003) al (2004) (2000)
Nelson et. al |Davis et. al Chtara et. al
Souza et. al (2007) |(1990) (2008b) (2005)
McCarthy,
Marcinik et. | Pozniak e Agre Davis et. al
al (1991) (2002) (2008a)
Paavolainen Shaw e
et. al (1999) Shaw (2009)
Mikkola et. al
(2007a)
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5.3.2 Distribuicao da amostra

Ao se analisar o parametro distribuicdo da amostra em grupos, observa-
se uma grande variedade de organizagdo. 23,1% dos artigos tiveram sua amostra
distribuida em 4 grupos, sendo esses, grupo de forga, grupo de resisténcia, grupo
concorrente e grupo controle (BELL et. al, 2000; HENDRICKSON et. al, 2010;
SHAW; SHAW, 2009); grupo de forga, grupo de resisténcia, grupo de forca e
resisténcia, grupo de resisténcia e forga, e grupo controle (CHTARA et. al, 2005);
grupo de resisténcia em step 25 minutos, grupo de resisténcia em step 40 minutos,
grupo concorrente, e grupo controle (KRAEMER et. al, 2001); grupo de forca 4
exercicios até a falha, grupo de forga 4 exercicios sem falha, grupo de forga 2
exercicios sem falha, e grupo concorrente (IZQUIERDO-GABARREN et. al, 2010).
23,1% dos artigos tiveram a sua amostra distribuida em 3 grupos, sendo esses,
grupo de forga, grupo de resisténcia e grupo concorrente (DUDLEY; DJAMIL, 1985;
GLOWACKI et. al, 2004; 1ZQUIERDO et. al, 2005, KRAEMER et. al, 2004;
McCARTHY; POZNIAK; AGRE, 2002; NELSON et. al, 1990). 34,6% dos artigos
tiveram sua amostra distribuida em 2 grupos, sendo esses, grupo experimental e
grupo controle (MARCINIK et. al, 1991; MIKKOLA et. al, 2007a; MIKKOLA et. al,
2007b; PAAVOLAINEN et. al, 1999); grupo de resisténcia e grupo concorrente
(MILLET et. al, 2002; HAUSSWIRTH et. al, 2009); grupo de forca e grupo
concorrente  (HAKKINEN et. al, 2003); grupo concorrente em série e grupo
concorrente integrado (DAVIS et. al, 2008a; DAVIS et. al, 2008b). 19,2% dos artigos
nao tiveram a sua amostra dividida em grupos, ou seja, todos os individuos
passaram por todos os protocolos de treinamento e testes (HICKSON et. al, 1988;
LEVERITT; MacLAUGHLIN; ABERNETHY, 2000; LIRA et. al, 2007; RADDI et. al,
2008; SOUZA et. al, 2007).

O quadro a seguir (quadro 4) apresenta o parametro distribuicdo da
amostra em grupos e os respectivos autores que tiveram suas amostras com essas

caracteristicas.
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QUADRO 4 - Distribuicao da amostra em grupos

Distribuicao da
amostra em grupos

4 grupos: forga,

resisténcia 3 grupos: forga, 2 grupos:
’ resisténcia e experimental e Sem divisdo em grupos
concorrente e
concorrente controle
controle

Bell et. al (2000) Dudley e Djamil (1985) | Marcinik et. al (1991) | Hickson et. al (1988)
Shaw e Shaw (2009) | Nelson et. al (1990) Z%%"g‘;'a'”e” et. al 'Af)‘éf;':t’h'\ﬁ‘gggggh“” e
Hendrickson et. al McCarthy, Pozniak e : .
(2010) Agre (2002) Mikkola et. al (2007a) |Lira et. al (2007)

Chtara et. al (2005)

Glowacki et. al (2004)

Mikkola et. al (2007b)

Souza et. al (2007)

Kraemer et. al (2001)

Kraemer et. al (2004)

Millet et. al (2002)

Raddi et. al (2008)

Izquierdo-Gabarren et.
al (2010)

Izquierdo et. al (2005)

Hausswirth et. al
(2009)

Hakkinen et. al (2003)

Davis et. al (2008a)

Davis et. al (2008b)

5.3.3 Modalidade do exercicio

O treinamento de forga variou de modalidade entre os diversos autores.
73% dos artigos analisados utilizaram a musculacdo como meio de treinamento da
capacidade fisica forga (BELL et. al, 2000; DAVIS et. al, 2008a; DAVIS et. al, 2008b;
GLOWACKI et. al, 2004; HAKKINEN et. al, 2003; HAUSSWIRTH et. al, 2009;
HENDRICKSON et. al, 2010; HICKSON et. al, 1988; IZQUIERDO et. al, 2005;
IZQUIERDO-GABARREN et. al, 2010; KRAEMER et al, 2004; LEVERITT,
MacLAUGHLIN; ABERNETHY, 2000; LIRA et. al, 2007; MARCINIK et. al, 1991;
McCARTHY; POZNIAK; AGRE, 2002; MILLET et. al, 2002; RADDI et. al, 2008;
SOUZA et. al, 2007; SHAW; SHAW, 2009). Dentre esses, um artigo utilizou o
treinamento de forca na musculacdo na forma de circuito (MARCINIK et. al, 1991).
7,6% dos artigos utilizaram aparelho isocinético para o treinamento dessa
capacidade (DUDLEY; DJAMIL, 1985; NELSON et. al, 1990). 3,9 % dos artigos
utilizaram a combinacdo exercicios na musculacdo e aparelho isocinético
(LEVERITT, MacLAUGHLIN; ABERNETHY, 2000). 3,9% utilizaram a combinagéo
exercicios na musculagao, saltos e sprints (PAAVOLAINEN et. al, 1999). 11,6%
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utilizaram a combinagado musculagao e saltos (CHTARA et. al, 2005; MIKKOLA et. al,
2007a; MIKKOLA et. al, 2007b), sendo que Chtara et. al (2005) utilizou a musculagao

na forma de circuito.

O quadro a seguir (quadro 5) apresenta o parédmetro modalidade do

exercicio de forca e os respectivos autores que utilizaram tais modalidades de

exercicio.

QUADRO 5 - Modalidade do exercicio de forga

Modalidade do exercicio de

forga

Forga

Musculacao

Aparelho isocinético

Hickson et. al (1988)

Dudley e Djamil (1985)

Marcinik et. al (1991)

Nelson et. al (1990)

Bell et. al (2000)

Musculagao, saltos e sprints

Leveritt, MacLaughlin e Abernethy (2000)

Paavolainen et. al (1999)

McCarthy, Pozniak e Agre (2002)

Musculagao e aparelho isocinético

Millet et. al (2002)

Leveritt, MacLaughlin e Abernethy (2000)

Hakkinen et. al (2003)

Musculagao e saltos

Glowacki et. al (2004)

Chtara et. al (2005)

Kraemer et. al (2004)

Mikkola et. al (2007a)

Izquierdo et. al (2005)

Mikkola et. al (2007b)

Lira et. al (2007)

Souza et. al (2007)

Davis et. al (2008a)

Davis et. al (2008b)

Raddi et. al (2008)
Hausswirth et. al (2009)

Shaw e Shaw (2009)

Hendrickson et. al (2010)

Izquierdo-Gabarren et. al (2010)

O treinamento de resisténcia também variou de modalidade conforme os

autores. 23% dos artigos analisados tiveram o ciclismo em cicloergbmetro como
modalidade de treinamento da capacidade fisica resisténcia (BELL et. al, 2000;
DUDLEY; DJAMIL, 1985; IZQUIERDO et. al, 2005; LEVERITT; MacLAUGHLIN;
ABERNETHY, 2000; McCARTHY; POZNIAK; AGRE, 2002; NELSON et. al, 1990).
38,4% dos artigos analisados tiveram a corrida como modalidade de treinamento da
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capacidade resisténcia (CHTARA et. al, 2005; DAVIS et. al, 2008a; DAVIS et. al,
2008b; GLOWACKI et. al, 2004; HENDRICKSON et. al, 2010; KRAEMER et. al,
2004; LIRA et. al, 2007; MIKKOLA et. al, 2007b; PAAVOLAINEN et. al, 1999; RADDI
et. al, 2008; SOUZA et. al, 2007). 7,6% utilizaram a combinagdo cicloergbmetro e
corrida (HICKSON et. al, 1988; MARCINIK et. al, 1991). 3,9% utilizaram o
cicloergdbmetro ou a caminhada para o treinamento da resisténcia (HAKKINEN et. al,
2003). 3,9% utilizaram o step para o treinamento da resisténcia (KRAEMER et. al,
2001). 7,6% tiveram a combinagcdo das modalidades natagdo, ciclismo e corrida
(MILLET et. al, 2002; HAUSSWIRTH et. al, 2009). 3,9% utilizaram a combinag¢ao das
modalidades esqui, corrida e caminhada nérdica (MIKKOLA et. al, 2007a). 3,9%
utilizaram a combinacédo dos exercicios em cicloergbmetro, remoergémetro, esteira
rolante e stepper (SHAW; SHAW, 2009). 3,9% utilizaram a combinagcdo das
modalidades remoergbmetro e remo na agua (IZQUIERDO-GABARREN et. al,
2010).

O quadro a seguir (quadro 6) apresenta o parédmetro modalidade do
exercicio de resisténcia e os respectivos autores que utilizaram tais modalidades de

exercicio.

QUADRO 6 — Modalidade do exercicio de resisténcia

Modalidade do exercicio de

resisténcia
Resisténcia Cicloergdmetro Corrida
Dudley e Djamil (1985) Paavolainen et. al (1999)
Nelson et. al (1990) Glowacki et. al (2004)
Bell et. al (2000) Kraemer et. al (2004)
Leveritt, MacLaughlin e Abernethy (2000) |Chtara et. al (2005)
McCarthy, Pozniak e Agre (2002) Lira et. al (2007)
Izquierdo et. al (2005) Mikkola et. al (2007b)
Souza et. al (2007)
Davis et. al (2008a)
Davis et. al (2008b)
Raddi et. al (2008)
Hendrickson et. al (2010)
Cicloergdmetro e corrida Cicloergdmetro ou caminhada
Hickson et. al (1988) Hakkinen et. al (2003)
Marcinik et. al (1991) Step
Remoergémetro e remo na agua Kraemer et. al (2001)




23

Izquierdo-Gabarren et. al (2010) Esqui, corrida e caminhada nérdica

Natagao, ciclismo e corrida Mikkola et. al (2007a)

Cicloergdometro, remoergoémetro,

Millet et. al (2002) esteira rolante e stepper

Hausswirth et. al (2009) Shaw e Shaw (2009)

5.3.4 Distribuicdo do treinamento na semana

Ao se analisar o parametro distribuicdo do treinamento na semana,
observa-se que em 15,4% dos artigos, os individuos dos grupos experimentais
treinaram 2 vezes por semana (CHTARA et. al, 2005; 1IZQUIERDO et. al, 2005;
IZQUIERDO-GABARREN et. al, 2010; MILLET et. al, 2002). Ja em 34,6%, os grupos
experimentais treinaram 3 vezes por semana (DAVIS et. al, 2008a; DAVIS et. al,
2008b; HAUSSWIRTH et. al, 2009; HENDRICKSON et. al, 2010; HICKSON et. al,
1988; KRAEMER et. al, 2001; MARCINIK et. al, 1991; McCARTHY; POZNIAK;
AGRE, 2002; SHAW; SHAW, 2009). Em 7,7% dos artigos analisados, os individuos
treinaram 4 vezes por semana, sendo as segundas, tergas, quintas e sextas
(KRAEMER et. al, 2004; NELSON et. al, 1990). Em 3,9% dos artigos, ou seja,
apenas um experimento (GLOWACKI et. al, 2004), configurou a frequéncia semanal
dos individuos da sua amostra da seguinte maneira: para os grupos de forca e de
resisténcia foram 2 vezes por semana nas semanas impares de treinamento, e 3
vezes por semana nas semanas pares de treinamento. Para o grupo concorrente, a
frequéncia foi de 5 vezes por semana, sendo o treinamento de forca 2 vezes por
semana (dias impares) e o treinamento de resisténcia 3 vezes por semana (dias
pares). 11,5% dos artigos contabilizaram os treinamentos por sessdes semanais,
sendo 9 * 2 vezes por semana para o grupo experimental e 8 £ 2 vezes por semana
para o grupo controle (PAAVOLAINEN et. al, 1999); 10 £ 0,5 vezes por semana para
o grupo experimental e 11 + 1 vezes por semana para o grupo controle (MIKKOLA
et. al, 2007a); 12,4 + 3 vezes por semana para o grupo experimental e 9,3 £ 1 vezes
por semana para o grupo controle (MIKKOLA et. al, 2007b). 3,9% tiveram os
treinamentos distribuidos em 2 vezes por semana para os grupos de forga e de
resisténcia, enquanto o grupo concorrente treinou 4 vezes por semana em dias
alternados (HAKKINEN et. al, 2003). 7,7% tiveram os treinamentos distribuidos em 3

vezes por semana para os grupos de forgca e de resisténcia, enquanto o grupo
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concorrente treinou 6 vezes por semana em dias alternados (BELL et. al, 2000;
DUDLEY; DJAMIL, 1985), porém no estudo de Bell et. al (2000) o grupo controle ndo
realizou nenhum tipo de treinamento durante o periodo experimental. 15,3% dos
artigos representam aqueles que tiveram uma unica sessdo de treinamento e/ou
apenas testes. No experimento de Leveritt, MacLaughlin e Abernethy (2000), por
exemplo, os individuos realizaram uma sessao de treinamento de resisténcia, e 8h e
32h horas apds esse, realizaram testes para mensuracao da forga. Ja Souza et. al
(2007), utilizou em seu experimento apenas 4 sessdes experimentais, sendo
separadas por uma semana. Lira et. al (2007) e Raddi et. al (2008) realizaram
apenas uma sessao experimental, na qual foram coletados os dados dos testes.

O quadro a seguir (quadro 7) apresenta o parametro distribuicdo do

treinamento na semana e os respectivos autores que utilizaram tal distribuicao.

QUADRO 7 - Distribuigao do treinamento na semana

Distribuicdo do treinamento
na semana

2 vezes por semana (semanas pares)
e 3 vezes por semana (semanas
3 vezes por semana 4 vezes por semana | impares) para os grupos de forca e de
resisténcia; 5 vezes por semana para
0 grupo concorrente

Hickson et. al (1988) Nelson et. al (1990) | Glowacki et. al (2004)
Marcinik et. al (1991) Kraemer et. al (2004)

Kraemer et. al (2001)

McCarthy, Pozniak e Agre
(2002)

Davis et. al (2008a)

Davis et. al (2008b)

Hausswirth et. al (2009)

Shaw e Shaw (2009)

Hendrickson et. al (2010)

10 £ 0,5 vezes por
9 + 2 vezes por semana para o semana para o
grupo experimental e 8 + 2 grupo experimental
vezes por semana para o e 11 £ 1 vezes por
grupo controle semana para o
grupo controle

4 * 3 vezes por semana para o grupo
experimental e 9,3 * 1 vezes por
semana para o grupo controle

Paavolainen et. al (1999) Mikkola et. al (2007a) | Mikkola et. al (2007b)
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3 vezes por semana
2 vezes por semana para os para os grupos de
grupos de forca e de forca e de
resisténcia, e 4 vezes por resisténcia; 6 vezes
semana em dias alternados | por semana em dias
para o grupo concorrente alternados para o
grupo concorrente

Unica sessdo de treinamento e/ou
apenas testes

Hakkinen et. al (2003) (D;g:élgg/ e Djamil I(_Ze(;/gorl)tt MacLaughlin e Abernethy
Bell et. al (2000) Souza et. al (2007)

Lira et. al (2007)

Raddi et. al (2008)

5.3.5 Duracgéo total do treinamento

Ao se analisar o pardmetro duracao total do treinamento, observa-se que
37,5% dos artigos tiveram até 10 semanas de treinamento, sendo 5 semanas de
treinamento (HAUSSWIRTH et. al, 2009); sendo 7 semanas de treinamento
(DUDLEY; DJAMIL, 1985); sendo 8 semanas de treinamento (MIKKOLA et. al,
2008a; MIKKOLA et. al, 2008b; HENDRICKSON et. al, 2010; 1ZQUIERDO-
GABARREN et. al, 2010); sendo 9 semanas de treinamento (PAAVOLAINEN et. al,
1999); sendo 10 semanas de treinamento (HICKSON et. al, 1988; McCARTHY;,
POZNIAK; AGRE, 2002). Em 45,9% dos artigos analisados, os individuos treinaram
de 11 a 20 semanas, sendo 11 semanas de treinamento (DAVIS et. al, 2008b);
sendo 12 semanas de treinamento (MARCINIK et. al, 1991; BELL et. al, 2000;
KRAEMER et. al, 2001; GLOWACKI et. al, 2004; KRAEMER et. al, 2004; CHTARA
et. al, 2005); sendo 14 semanas de treinamento (MILLET et. al, 2002); sendo 16
semanas de treinamento (IZQUIERDO et. al, 2005; SHAW; SHAW, 2009); sendo 20
semanas de treinamento (NELSON et. al, 1990). Em 4,1% dos artigos analisados o
treinamento teve duragdo igual ou superior a 21 semanas, sendo 21 semanas de
treinamento (HAKKINEN et. al, 2003). Davis et. al (2008a) utilizaram durag&o
diferente entre homens e mulheres, dessa forma, os homens treinaram durante 9
semanas e as mulheres 11 semanas. Como ja dito anteriormente, houve aqueles
que tiveram apenas uma sessdo experimental, ou seja, 12,5% dos artigos
analisados (LEVERITT, MacLAUGHLIN; ABERNETHY, 2000; LIRA et. al, 2007;
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RADDI et. al, 2008), com excegao de Souza et. al (2007) que teve 4 sessodes
experimentais.
O quadro a seguir (quadro 8) apresenta o parametro duragdo total do

treinamento e os respectivos autores que utilizaram tal duracao total do treinamento.

Duracéo total
do treinamento

QUADRO 8 — Duracao total do treinamento

Homens 9 Unica sessio de
. De 11 a 20 21 ou mais | semanas e .
Até 10 semanas treinamento e/ou
semanas semanas mulheres 11
semanas apenas testes

Hausswirth et. al | Davis et. al Hakkinen ef. |Davis et. al |Leveritt, MacLaughlin
(2009) (2008b) al (2003) (2008a) e Abernethy (2000)
Dudley e Djamil Marcinik et. al
( 19853’ J (1991) Souza et. al (2007)
('\g'(';gg; et al Bell et. al (2000) Lira et. al (2007)
Mikkola et. al Kraemer et. al .
(2008b) (2001) Raddi et. al (2008)
Hendrickson et. al | Glowacki et. al
(2010) (2004)
Izquierdo-
Gabarren et. al Kraemer ot. af
(2010) (2004)
Paavolainen et. al | Chtara et. al
(1999) (2005)
Hickson et al |\t et. a1 (2002)
(1988)
I\P/lgzc;?:l? )é’ Agre Izquierdo et. al
(2002) (2005)

Shaw e Shaw

(2009)

Nelson et. al

(1990)

5.3.6 Protocolos de testes

Diversos testes foram aplicados nos individuos que se submeteram aos
estudos. Estes variaram conforme a modalidade dos exercicios de treinamento e os

objetivos dos autores.
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Um teste para avaliagdo da for¢a que foi utilizado por 69,2% dos artigos
analisados, foi o teste de 1 repeticdo maxima, o qual avalia a forca muscular
concéntrica maxima. Os autores que utilizaram tal teste foram Bell et. al (2000),
Davis et. al (2008a), Davis et. al (2008b), Glowacki et. al (2004), Hakkinen et. al
(2003), Hausswirth et. al (2009), Hendrickson et. al (2010), Hickson et. al (1988),
Izquierdo et. al (2005), Izquierdo-Gabarren et. al (2010), Kraemer et. al (2001), Lira
et. al (2007), Marcinik et. al (1991), Mikkola et. al (2007a), Mikkola et. al (2007b),
Millet et. al (2002), Raddi et. al (2008) e Souza et. al (2007).

Foram aplicados, também para avaliacdo da capacidade forca, testes de
torque isométrico maximo em membros inferiores. 38,5% dos artigos analisados
utilizaram tal teste, sendo em aparelho isocinético (DUDLEY; DJAMIL, 1985;
LEVERITT; MacLAUGHLIN; ABERNETHY, 2000; NELSON et. al, 1990); sendo em
exercicios de musculagdo (GLOWACKI et. al, 2004; HAKKINEN et. al, 2003;
HAUSSWIRTH et. al, 2009; MARCINIK et. al, 1991; McCARTHY; POZNIAK; AGRE,
2002; MIKKOLA et. al, 2007a; MIKKOLA et. al, 2007b).

Teste para avaliagcdo de desempenho em resisténcia de for¢a, ou seja,
maior numero possivel de repeticoes de determinado exercicio, foi um parametro
para avaliagdo da capacidade for¢a. 15,4% dos artigos analisados utilizaram esse
teste (DAVIS et. al, 2008a; DAVIS et. al, 2008b; KRAEMER et. al, 2004; RADDI et.
al, 2008).

Avaliou-se também o desempenho de poténcia muscular, seja através de
saltos (salto agachado e salto contramovimento), seja através de exercicios de
musculagcédo. Os autores que utilizaram tais testes foram Glowacki et. al (2004),
Hendrickson et. al (2010), Izquierdo et. al (2005), Izquierdo-Gabarren et. al (2010),
Kraemer et. al (2004) e Millet et. al (2002), ou seja, 23% dos artigos analisados.

Apenas dois estudos (MIKKOLA et. al, 2007a; MIKKOLA et. al, 2007b) —
0s quais representam 7,7% dos artigos analisados — utilizaram testes para
avaliagao da forga-pico isométrica voluntaria maxima. Esses autores avaliaram esse
parametro para os flexores e extensores do tronco.

O quadro a seguir (quadro 9) apresenta o parametro protocolos de testes

de forga e os respectivos autores que utilizaram tais protocolos de testes.



QUADRO 9 - Protocolos de testes de forga

Protocolos de testes de
forca
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Teste de 1RM

Testes de torque isométrico maximo em
membros inferiores

Teste de desempenho em

resisténcia de forga

Hickson et. al (1988)

Dudley e Djamil (1985)

Kraemer et. al (2004)

Marcinik et. al (1991)

Nelson et. al (1990)

Davis et. al (2008a)

Bell et. al (2000)

Leveritt, MacLaughlin e Abernethy (2000)

Davis et. al (2008b)

Kraemer et. al (2001)

Marcinik et. al (1991)

Raddi et. al (2008)

Millet et. al (2002)

McCarthy, Pozniak e Agre (2002)

Hakkinen et. al (2003)

Hakkinen et. al (2003)

Glowacki et. al (2004)
Izquierdo et. al (2005)

Glowacki et. al (2004)
Mikkola et. al (2007a)

Lira et. al (2007)

Mikkola et. al (2007b)

Mikkola et. al (2007a)

Hausswirth et. al (2009)

Mikkola et. al (2007b)

Forg | Souza et. al (2007)

a | Davis et. al (2008a)

Davis et. al (2008b)

Raddi et. al (2008)

Hausswirth et. al (2009)

Hendrickson et. al (2010)

Izquierdo-Gabarren et. al (2010)

Teste de desempenho de
poténcia muscular

Testes de forga-pico isométrica voluntaria
maxima

Millet et. al (2002)

Mikkola et. al (2007a)

Glowacki et. al (2004)

Mikkola et. al (2007b)

Kraemer et. al (2004)

Izquierdo et. al (2005)

Hendrickson et. al (2010)

Izquierdo-Gabarren et. al (2010)

Para a avaliagdo da capacidade fisica resisténcia, 68% dos autores

analisados utilizaram testes para medicdo do VOomsx dos individuos que se

submeteram aos estudos. Dentre esses ha aqueles que utilizaram o ciclismo em
cicloergbmetro para realizagado do teste (BELL et. al, 2000; CHTARA et. al, 2005;
DUDLEY; DJAMIL, 1985; HAKKINEN et. al, 2003; HAUSSWIRTH et. al, 20009;
SHAW; SHAW, 2009), aqueles que utilizaram a corrida em esteira rolante, ou em
pista, ou na rua (DAVIS et. al, 2008a; DAVIS et. al, 2008b; GLOWACKI et. al, 2004;
HENDRICKSON et. al, 2010), MARCINIK et. al, 1991; MIKKOLA et. al, 2007b;
MILLET et. al, 2002; NELSON et. al, 1990; PAAVOLAINEN et. al, 1999; SOUZA et.




29

al, 2007, e aqueles que utilizaram ambos os meios (HICKSON et. al, 1988). Porém,
é importante salientar que, diferentemente dos outros autores que utilizaram a
esteira rolante para corrida, Mikkola et. al (2007a) utilizaram caminhada em esteira
rolante com os individuos calgando esquis.

Utilizou-se também, para avaliacao da capacidade fisica resisténcia, teste
de resisténcia de longa duragdo até exaustado voluntaria maxima do individuo. Os
autores que utilizaram o teste supracitado foram Bell et. al (2000), Chtara et. al
(2005), Glowacki et. al (2004), Hakkinen et. al (2003), Hickson et. al (1988), Lira et.
al (2007), Marcinik et. al (1991), Mikkola et. al (2007b), Millet et. al (2002),
Paavolainen et. al (1999), Souza et. al (2007), os quais representam 42,3% dos
artigos analisados. Mikkola et. al (2007a) utilizaram um protocolo de teste
anaerdbico maximo na modalidade esqui.

Testes para avaliacdo de desempenho em exercicios para treinamento da
capacidade resisténcia foram realizados por 30,8% dos artigos analisados. Dentre
esses estdo 5km de corrida e corrida submaxima de 2-5 minutos (PAAVOLAINEN et.
al, 1999); desempenho em ciclismo no cicloergbmetro (LEVERITT; MacLAUGHLIN;
ABERNETHY, 2000); corrida de 2 milhas no menor tempo possivel e corrida de 2
milhas no menor tempo possivel carregando 44,7kg consigo (KRAEMER et. al,
2004); correr 4km no menor tempo possivel (CHTARA et. al, 2005); aptidao fisica em
esteira rolante e aparelho eliptico (DAVIS et. al, 2008b); 45 minutos de corrida em
esteira rolante a 70-75% da frequéncia cardiaca maxima (RADDI et. al, 2008); 3,2km
de corrida (HENDRICKSON et. al, 2010); desempenho em aparelho remoergémetro
(IZQUIERDO-GABARREN et. al, 2010).

Ha também aqueles autores que utilizaram testes para mensuragdo do
limiar anaerdbico ou do limiar ventilatério, representando assim, 15,4% dos artigos
analisados que apresentam esse parametro. Bell et. al (2000) utilizaram testes para
mensuracao do limiar ventilatério; Lira et. al (2007), Mikkola et. al (2007b), e Souza
et. al (2007) utilizaram testes para mensuragao do limiar anaerobico.

Outros testes de avaliacdo da capacidade resisténcia também foram
aplicados nos individuos que se submeteram aos estudos. Teste de resisténcia de
curta duracdo, sendo exaustdo em 5-8 minutos em cicloergbmetro e corrida
(HICKSON et. al, 1988); VO, pico N0 cicloergdmetro (MARCINIK et. al, 1991); e
cinética do VO, (MILLET et. al, 2002).
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O quadro a seguir (quadro 10) apresenta o parametro protocolos de testes

de resisténcia e os respectivos autores que utilizaram tais protocolos de testes.

QUADRO 10 - Protocolos de testes de resisténcia

Protocolos de testes de
resisténcia

Resisténcia

Testes para medicao do
VoZméx

Teste de resisténcia de
longa duragao até exaustao
voluntaria maxima do
individuo

Testes de desempenho em exercicios de
resisténcia

Dudley e Djamil (1985)

Hickson et. al (1988)

Paavolainen et. al (1999)

Hickson et. al (1988)

Marcinik et. al (1991)

Leveritt, MacLaughlin e Abernethy (2000)

Nelson et. al (1990)

Paavolainen et. al (1999)

Kraemer et. al (2004)

Marcinik et. al (1991)

Bell et. al (2000)

Chtara et. al (2005)

Paavolainen et. al (1999)

Millet et. al (2002)

Davis et. al (2008b)

Bell et. al (2000)

Hakkinen et. al (2003)

Raddi et. al (2008)

Millet et. al (2002)

Glowacki et. al (2004)

Hendrickson et. al (2010)

Hakkinen et. al (2003)

Chtara et. al (2005)

Izquierdo-Gabarren et. al (2010)

Glowacki et. al (2004)

Lira et. al (2007)

Chtara et. al (2005)

Mikkola et. al (2007a)

Mikkola et. al (2007a)

Mikkola et. al (2007b)

Mikkola et. al (2007b)

Souza et. al (2007)

Souza et. al (2007)

Davis et. al (2008a)

Davis et. al (2008b)

Hausswirth et. al (2009)

Shaw e Shaw (2009)

Hendrickson et. al (2010)

Teste de limiar anaerdébico

Teste de limiar ventilatorio

Teste de exaustao em 5-8 minutos

Lira et. al (2007)

Bell et. al (2000)

Hickson et. al (1988)

Mikkola et. al (2007b)

Souza et. al (2007)

VOZ pico

Cinética do VO,

Marcinik et. al (1991)

Millet et. al (2002)

5.3.7 Protocolos de treinamento

Analisando-se de maneira conjunta todos os artigos selecionados acerca

do treinamento concorrente, observa-se que no treinamento de for¢ga na musculagao

o volume de treinamento variou entre 2 séries (BELL et. al, 2000; KRAEMER, et. al,
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2001; LEVERITT, MacLAUGHLIN; ABERNETHY, 2000; MIKKOLA et. al, 20073;
MIKKOLA et. al, 2007b) e 5 séries (KRAEMER et. al, 2004; MILLET et. al, 2002),
bem como entre 3 repeticbes (MILLET et. al, 2002) e 25 repeticoes (KRAEMER et.
al, 2004) ou o maximo de repetigbes que pudesse ser realizada a determinada
intensidade (RADDI et. al, 2008; SHAW; SHAW, 2009). Quanto a intensidade, essa
variou entre 0% de 1 RM (PAAVOLAINEN et. al, 1999) e mais que 90% de 1RM
(HAUSSWIRTH et. al, 2009; MILLET et. al, 2002). Houve aqueles que utilizaram o
parametro de intensidade e volume em numeros absolutos variando entre 1RM
(SOUZA et. al, 2007; RADDI et. al, 2008) e 20RM (MARCINIK et. al, 1991).

Ja o treinamento de resisténcia foi prescrito em diversas modalidades.
Houve aqueles que treinaram no cicloergbmetro (BELL et. al, 2000; DUDLEY;
DJAMIL, 1985; HAKKINEN et. al, 2003; IZQUIERDO et. al, 2005; LEVERITT;
MacLAUGHLIN; ABERNETHY, 2000; McCARTHY; POZNIAK; AGRE, 2002;
NELSON et. al, 1990); corrida (DAVIS et. al, 2008a; DAVIS et. al, 2008b; GLOWACKI
et. al, 2004; HENDRICKSON et. al, 2010; KRAEMER et. al, 2004; LIRA et. al, 2007;
MIKKOLA et. al, 2007b; PAAVOLAINEN et. al, 1999; RADDI et. al, 2008; SOUZA et.
al, 2007); treinamento combinando cicloergbmetro e corrida (HICKSON et. al, 1988;
MARCINIK et. al, 1991); caminhada (HAKKINEN et. al, 2003); step (KRAEMER et.
al, 2001); remoergdbmetro (IZQUIERDO-GABARREN et. al, 2010); combinagdo de
natagao, ciclismo e corrida (HAUSSWIRTH et. al, 2009; MILLET et. al, 2002);
combinagdo de esqui, corrida e caminhada nérdica (MIKKOLA et. al, 2007a);
combinacao de cicloergbmetro, remoergdmetro, esteira rolante e stepper (SHAW;
SHAW, 2009); combinacédo de remoergbmetro e remo na agua (IZQUIERDO-
GABARREN et. al, 2010). O treinamento de resisténcia também variou quanto ao
método. Esse foi prescrito através do método continuo (HICKSON et. al, 1988;
KRAEMER et. al, 2001; McCARTHY, POZNIAK E AGRE, 2002) ou método
fracionado (DUDLEY; DJAMIL, 1985; LEVERITT; MacLAUGHLIN; ABERNETHY,
2000).



32

5.4 Tendéncias de estudos

Quanto ao parametro metodoldgico perfil da amostra observa-se que
houve uma maior tendéncia (64% dos artigos analisados) em se utilizar apenas
homens em suas amostras experimentais, enquanto 16% dos artigos utilizaram
apenas mulheres. Houve também tendéncia em se utilizar individuos treinados em
pelo menos uma das capacidades — seja forga ou resisténcia — nos experimentos.
Foram 70,83% para esses, contra 29,17% que utilizaram individuos sedentarios ha
pelo menos 3 meses. E interessante salientar que parece haver um consenso
quanto ao tempo minimo para se ser caracterizado como um individuo sedentario,
ou seja, os autores que utilizaram esses individuos estabeleceram como pré
requisito, no minimo 3 meses sem pratica de atividade fisica regular.

Quanto ao tamanho da amostra, a tendéncia foi de se utilizar de 11 a 20
individuos, os quais representam 27% dos artigos analisados. No entanto, apenas
3,8% utilizaram uma amostra com n igual ou superior a 51 individuos. Ja quanto a
divisdo da amostra em grupos, a tendéncia foi de 34.6% dos artigos dividirem os
individuos em dois grupos.

Houve uma tendéncia em se treinar os individuos na musculagdo no que
se refere a capacidade forga. Foram 73% dos artigos analisados que utilizaram tal
modalidade, enquanto que 7,6% utilizaram aparelho isocinético. Para o treinamento
da capacidade resisténcia, a tendéncia foi de se treinar os individuos em corrida
(38,4% dos artigos analisados), contra aqueles que utilizaram o cicloergdmetro ou
caminhada; step; esqui, corrida e caminhada nérdica; cicloergbmetro,
remoergOmetro, esteira e stepper, remoergbmetro e remo na agua, os quais cada
um representa 3,9% dos artigos.

A tendéncia de distribuicdo semanal do treinamento foi de se treinar 3
vezes por semana (34,6% dos artigos analisados), enquanto que 7,7% treinaram 4
vezes por semana. E quanto a ordem de execucido do treinamento concorrente,
houve maior tendéncia (30,8% dos artigos analisados) para investigacdo do
treinamento de forga precedido do treinamento de resisténcia; 26,9% dos artigos
investigaram o contrario, o treinamento de resisténcia precedido do treinamento de
forca; e 19,2% investigaram o treinamento concorrente acontecendo em dias

alternados.
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Quanto ao pardmetro duracdo total do treinamento, esse teve como
tendéncia o treinamento com duragdo de 11 a 20 semanas (45% dos artigos
analisados), enquanto apenas 4,1% dos artigos tiveram o periodo experimental com
duracgao superior a 21 semanas.

A tendéncia para utilizagao do teste de 1RM para avaliagdo da forca foi de
69,2% dos artigos analisados, contrapondo-se a 7,7% que utilizaram teste de forga-
pico isométrica voluntaria maxima. Ja para a capacidade resisténcia, a tendéncia foi
de 68% dos artigos analisados utilizarem testes para mensuragao do VO;max, CONtra
15,4% que utilizaram testes de limiar anaerdbico ou de limiar ventilatério.

Quanto as tendéncias de estudo acerca do treinamento concorrente,
observa-se que os autores tém seguido uma linha de pesquisa, e se observa
também certas caréncias de estudos. Pode-se citar como caréncias estudos de
treinamento concorrente com uma amostra exclusivamente feminina; individuos
sedentarios (seja no minimo 3 meses ou nao); amostra com n maior que 51
individuos; treinamento de forga em aparelho isocinético; treinamento de resisténcia
em outras modalidades que nao a corrida; treinamento com frequéncia semanal de 4
vezes por semana ou mais; treinamento concorrente em dias alternados; periodo de
treinamento superior a 21 semanas; testes para avaliacao da capacidade forca que
nao o teste de 1RM; e testes para avaliacdo da capacidade resisténcia que nao o
teste de VOomax-
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6 CONSIDERAGOES FINAIS

O treinamento concorrente das capacidades fisicas forca e resisténcia
possui diversas maneiras de se ser prescrito. Por exemplo, o treinamento da
capacidade forgca pode ser prescrito utilizando-se os exercicios da musculagao,
saltos, exercicios com elasticos como resisténcia externa e em aparelho isocinético.
O treinamento da capacidade resisténcia pode ser prescrito no cicloergbmetro,
corrida, natagao, remoergdbmetro, dentre outros. Além da modalidade do exercicio, o
treinamento concorrente varia na distribuicdo e na frequéncia semanal de
treinamento, podendo também ocorrer na mesma sessao de treinamento, ou em
dias alternados.

Quanto as pesquisas realizadas sobre o treinamento concorrente das
capacidades forga e resisténcia, essas tiveram diversos protocolos metodoldgicos,
0s quais variaram nos parametros perfil da amostra, distribuicio da amostra,
modalidade do exercicio, distribuicdo do treinamento na semana, duragao total do
treinamento e protocolos de testes.

E possivel observar que os protocolos de treinamento tiveram grande
diversidade tanto nas modalidades dos exercicios, principalmente os exercicios para
treinamento da capacidade resisténcia, como também as cargas de treinamento
estavam configuradas com objetivos bastante distintos, no que se refere a volume,
intensidade, frequéncia e duragao.

Dessa forma, sabe-se que ha amplas possibilidades de se prescrever o
treinamento concorrente das capacidades forca e resisténcia, bem como ha diversas
formas de se pesquisar e diferentes objetivos pretendidos com o treinamento.
Devido aos fatores supracitados, a carga de treinamento ndo pode ser equiparada, o
qual também se faz tornar dificil pesquisar o treinamento concorrente e assim se

chegar a resultados conclusivos.
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APENDICE

APENDICE A — Metodologia utilizada por Dudley e Djamil (1985) em sua pesquisa

¢ Perfil da amostra
Estudantes universitarios e colaboradores da instituicdo de ensino.
% Sexo: homens e mulheres.
« Estado de treinamento: sedentarios ha pelo menos 3 meses.
% Numero de voluntarios: 22, sendo 8 homens e 14 mulheres.
¢ Distribuicdo da amostra
Os sujeitos foram distribuidos aleatoriamente.
¢ Grupo de forca: 6 individuos.
% Grupo de resisténcia: 10 individuos.
¢+ Grupo concorrente: 6 individuos.
¢ Modalidade do exercicio
¢ Forga: isocinético.
+» Resisténcia: ciclismo em cicloergdmetro.
¢ Distribuicdo do treinamento na semana
% Grupo de forga: 3 vezes por semana em dias alternados.
% Grupo de resisténcia: 3 vezes por semana em dias alternados.
% Grupo concorrente: 6 vezes por semana em dias alternados.
e Duracéo total do treinamento: 7 semanas.
e Protocolo de testes
Os grupos de resisténcia e de forca foram testados um dia antes do
inicio do periodo de treinamento e dois dias ap6s o término do periodo de
treinamento.
% Forca: torque maximo em aparelho isocinético de extensdo de
joelho, em angulagdes especificas em 7 velocidades diferentes.
% Resisténcia: VOzmax: maior valor de VO, obtido no cicloergbmetro
com intensidade supramaxima até exaustdo voluntaria em 3-5 minutos; caso o
individuo conseguisse suportar o esforgo por mais de 5 minutos, esse era testado
novamente.

e Programa de treinamento
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% Treinamento de forga: realizado pelos grupos de forga e
concorrente.

Treinamento de forga dos extensores do joelho realizado em
aparelho isocinético com velocidade angular de 4,19rad.s”. As sessdes de
treinamento consistiam em 2 séries de 30 segundos (aproximadamente 26-28
repeticdes) realizadas com maxima forga voluntaria e 5 minutos de intervalo entre as
séries. O treinamento foi realizado com ambos os membros.

s Treinamento de resisténcia: realizado pelos grupos de resisténcia e
concorrente.

Treinamento de resisténcia intervalado no cicloergbmetro, sendo a
sessao constituida de 5 séries de 5 minutos de estimulo com 5 minutos de intervalo
entre elas para recuperacao. A poténcia imposta era de 160,3 + 10,5W para o grupo
de resisténcia e 159,8 + 8,9W para o grupo concorrente, sendo aumentada em
aproximadamente 8W a cada semana. A intensidade era avaliada através da
frequéncia cardiaca, obtida pela palpacdo da artéria carétida, sendo que essa
deveria estar a 180 batimentos por minutos ou acima durante os minutos 4 ou 5;
nesse mesmo instante o individuo estava alcangando o valor pico de seu VO,. A
frequéncia da pedalada foi de 60rpm.

« Concorrente: os treinamentos de forga e resisténcia eram

realizados em dias alternados.
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APENDICE B — Metodologia utilizada por Hickson et. al (1988) em sua pesquisa

e Perfil da amostra
% Sexo: homens e mulheres.
+ Estado de treinamento: treinados em resisténcia no minimo 6-8
semanas e destreinados em forgca de membros inferiores ha pelo menos 6 meses.
% Numero de voluntarios: 8, sendo 6 homens e 2 mulheres.

Modalidade do exercicio

+» Forga: musculacéo

+» Resisténcia: corrida e ciclismo.

Distribuicdo do treinamento na semana: 3 vezes por semana.

Duracao total do treinamento: 10 semanas.

Protocolo de testes

Os individuos foram testados antes do inicio do periodo de treinamento
e apos o término do periodo de treinamento.
% Amostra de sangue: medigéo de lactato.
% Circunferéncia da coxa.
+» Dobras cutaneas: triceps, subescapular, suprailiaca, peitoral, coxa e
axilar.
+ Hidrodensitometria.
+ Biopsia do musculo esquelético vasto lateral da coxa.
+ Forca: teste de 1RM nos exercicios agachamento, extensdo de
joelho e flexdo de joelho.
+ Resisténcia: VO,max. Realizada a medicdo do maximo volume de
oxigénio utilizado para realizar o exercicio no cicloergdmetro e na esteira rolante.
Teste de resisténcia de longa duracdo: tempo de exaustdo no
cicloergdbmetro com intensidade de 80-85% do VOzmax, € correr 10km o mais rapido
possivel.
Teste de resisténcia de curta duracéo: exaustdo em 5-8 minutos no
cicloergbmetro e na corrida.
e Programa de treinamento
+ Treinamento de forga: realizado por todos os voluntarios do estudo,

o qual era completado uma hora ou mais antes do inicio do treinamento de
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resisténcia. Os exercicios realizados foram: agachamento (5 séries de 5 repetigdes),
extensao de joelho (3 séries de 5 repeti¢cdes), flexdo de joelho (3 séries de 5
repeticoes) e flexao plantar (3 séries de 25 repeticdes). Todos os exercicios foram
realizados com o maximo de peso que o individuo suportava, com excecao da flexao
plantar, no qual a intensidade inicial era de aproximadamente 80% de 1RM. Os
individuos tinham 2 minutos de pausa entre cada série.

+ Treinamento de resisténcia: mantido o que cada individuo fazia
anterior ao inicio do treinamento de forga.

+» Concorrente: o treinamento de forga era realizado antes do

treinamento de resisténcia. Entre esses havia no minimo uma hora de pausa.
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APENDICE C — Metodologia utilizada por Nelson et. al (1990) em sua pesquisa

e Perfil da amostra
s Sexo: homens.
+ Estado de treinamento: sedentarios ha pelo menos 1 ano.

+ Numero de voluntarios: 18 homens iniciaram o treinamento, porém
apenas 14 foram até o final.

e Distribuicdo da amostra
« Grupo de forga: 5 individuos.
« Grupo de resisténcia: 4 individuos.
« Grupo concorrente: 5 individuos.

Modalidade do exercicio

+ Forca: isocinético.

+ Resisténcia: ciclismo no cicloergbmetro.

Distribuicdo do treinamento na semana

« Grupo de forca: 4 vezes (segunda, terga, quinta e sexta).

®
L4

Grupo de resisténcia: 4 vezes (segunda, terga, quinta e sexta).

« Grupo concorrente: 4 vezes (segunda, terga, quinta e sexta).

Duracao total do treinamento: 20 semanas.

Protocolo de testes

Realizados durante 3 dias consecutivos, antes do inicio do periodo de
treinamento, na semana 11 e apds o término do periodo de treinamento.
+« Dia 1: inatividade completa.
s Dia2
Forca: torque maximo de extensao e flexao do joelho direito.
Resisténcia: VO,max. Realizada a medigdo do maximo volume de
oxigénio utilizado para realizar o exercicio na esteira rolante.
X Dia 3: Biopsia do musculo esquelético vasto lateral
da coxa.
e Programa de treinamento
« Treinamento de forga: extensdo e flexdo do joelho: 3 séries de 6
repeti¢cdes realizadas com maximo esforgco em aparelho isocinético, e pausa entre as

séries de 90 segundos.
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+ Treinamento de resisténcia: pedalada constante a 83rpm.

Na semana 1, os individuos treinaram 30 minutos a 75% da
frequéncia cardiaca maxima. Na semana 2 a intensidade passou a ser de 80% do
maximo. Nas semanas 3, 4 e 5 a duragao do exercicio passou a ser de 40, 50 e 60
minutos respectivamente. Na semana 7 a intensidade passou a ser de 85% do
maximo. Dessa semana em diante, a duracdo do exercicio foi de 60 minutos, com
intensidade de 85% do maximo.

+» Concorrente: o treinamento de forca era realizado anterior ao
treinamento de resisténcia; entre esses havia uma pausa de aproximadamente 10

minutos.
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APENDICE D — Metodologia utilizada por Marcinik et. al (1991) em sua pesquisa

Perfil da amostra
% Sexo: homens.
% Estado de treinamento: sedentarios ha 3 meses.
* Numero de voluntarios: 18 homens.
o Distribuicdo da amostra
« Grupo de treinamento: 10 individuos.
¢+ Grupo controle: 8 individuos.
¢ Modalidade do exercicio
+ Forga: musculagao na forma de circuito.
% Resisténcia: corrida e ciclismo.
¢ Distribuicdo do treinamento na semana: 3 vezes por semana.
o Duracéo total do treinamento: 12 semanas.
¢ Protocolo de testes
<> Hidrodensitometria.
+ Amostra de sangue (exceto para o grupo controle): limiar de lactato.
% Forga: teste de 1RM (realizado antes do inicio do treinamento e
apos o término do treinamento para ambos os grupos); torque maximo de extensao
e flexao de joelho
+ Resisténcia: VOomax Na esteira rolante; VO, pico no cicloergdmetro;
tempo de exaustédo no cicloergbmetro.
e Programa de treinamento
+ Treinamento de forga: circuito de 10 exercicios realizado 3 vezes
por sessdo de treinamento. A intensidade e os exercicios eram:
8-12RM: supino, rosca direta e pulley.
15-20RM: flexdo de quadril, extensao de joelho, flexdo de joelho, flexao
de bragos, leg press, agachamento e abdominal.
Eram permitidos 30 segundos de intervalo entre a realizacdo de cada

exercicio.
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APENDICE E — Metodologia utilizada por Paavolainen et. al (1999) em sua

pesquisa

e Perfil da amostra
% Sexo: homens.
+» Estado de treinamento: treinados em corrida.
+»» Numero de voluntarios: 22 homens no inicio, mas apenas 18 foram
até o final.
o Distribuicdo da amostra
+ Grupo experimental: 12 individuos no inicio, perdendo-se 2 durante
o periodo do experimento.
¢ Grupo controle: 10 individuos no inicio, perdendo-se 2 durante o
periodo do experimento.
¢ Modalidade do exercicio
¢ Forca: sprints, saltos e musculagao
+“ Resisténcia: corrida cross-country e corrida de rua.
¢ Distribuicdo do treinamento na semana:
¢+ Grupo experimental: 9 + 2 vezes por semana.
¢+ Grupo controle: 8 £ 2 vezes por semana.
e Duragao total do treinamento: 9 semanas.
e Protocolo de testes
“ Percentual de gordura através de medidas de dobras cutaneas.
¢ Circunferéncia da coxa e da perna direita.
+ Resisténcia: VO,max Na esteira rolante até exaustao.
Corrida submaxima (2-5 minutos).
5km de corrida.
«» Amostra de sangue: limiar de lactato.
X Velocidade maxima de sprint de 20 segundos na
esteira rolante. Velocidade maxima para 200 metros de corrida em
pista indoor. Teste de 5-saltos.

e Programa de treinamento
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32% das horas totais do treinamento do grupo experimental foram
para a realizagao do treinamento de forga explosivo direcionado ao esporte, no caso
a corrida; para o grupo controle foram apenas 3%.

« Treinamento de forga: realizados por ambos os grupos; com
duracdo de 15-90 minutos, foram realizados sprints de 5-10m e 20-100m, saltos
(alternado, contramovimento, barreira, drop jump, unilateral, 5-saltos) com ou sem
adicao de pesos; leg press, extensao e flexdo dos joelhos, realizados com alta ou
maxima velocidade de movimento (5-20 repetigdes por série). A intensidade variou
de 0 a 40% de 1RM.

« Treinamento de resisténcia: realizado por ambos 0s grupos.
Corrida cross-country e corrida de rua com duragao variando entre 30 e 120
minutos, e intensidades de 84% e 16% do limiar de lactato de cada individuo.

s Treinamento em circuito: realizado por ambos os grupos, porém
0 grupo controle realizou com maior frequéncia. Abdominais e exercicios para os

membros inferiores (12 repeticdes com duragao lenta).
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APENDICE F — Metodologia utilizada por Bell et. al (2000) em sua pesquisa

e Perfil da amostra

Estudantes universitarios fisicamente ativos com experiéncia prévia no

treinamento de forga e resisténcia.

«» Sexo: homens e mulheres.

<+ Estado de treinamento: os individuos nao estavam formalmente

treinando no momento em que se submeteram ao inicio do experimento.
“ Numero de voluntarios: 45, sendo 27 homens e 18 mulheres.
o Distribuicdo da amostra
% Grupo de forga: 7 homens e 4 mulheres.
% Grupo de resisténcia: 7 homens e 4 mulheres.
% Grupo concorrente: 8 homens e 5 mulheres.
¢ Grupo controle: 5 homens e 5 mulheres.
¢ Modalidade do exercicio
+ Forca: musculacéo.
+ Resisténcia: cicloergbmetro.
¢ Distribuicdo do treinamento na semana
% Grupo de forga: 3 vezes (segunda, quarta e sexta).
% Grupo de resisténcia: 3 vezes (segunda, quarta e sexta).
% Grupo concorrente: 6 vezes em dias alternados.

/7

% Grupo controle: instruido a abster-se de qualquer tipo de
treinamento, principalmente de forga e resisténcia.
e Duragao total do treinamento: 12 semanas consecutivas.

e Protocolo de testes
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Os testes foram realizados antes do inicio do periodo de treinamento e
apos as semanas 6 e 12 para os grupos de forga, resisténcia e concorrente; o grupo
controle foi testado apenas antes do inicio do periodo de treinamento e apéds a
semana 12.

+ Bidpsia do musculo esquelético vasto lateral da coxa.
% Amostra de sangue.
« Amostra de urina.
+ Resisténcia: VO,nax € limiar ventilatério: tempo de exaustdo no
cicloergbmetro; frequéncia cardiaca monitorada por monitor de frequéncia cardiaca.
+ Forca: teste de 1RM bilateral no leg press 45° e de extensao do
joelho do membro inferior dominante, ambos com amplitude de movimento de 90°.

e Programa de treinamento

Apos a realizagao dos testes na semana 6, a carga de treinamento foi
alterada de modo que a intensidade do treinamento fosse otimizada.
.

« Treinamento de forga: realizado pelos grupos de forgca e

concorrente, sendo o treinamento executado em maquinas e pesos livres:

Membros inferiores: leg press bilateral, flexdo e extensao de

joelho unilateral, flexao plantar bilateral.

Membros superiores: supino, pulley sentado, desenvolvimento de

ombros e rosca direta.

A intensidade dos exercicios foi aumentada em aproximadamente
4% a cada 3 semanas (72%-84% de 1RM); o numero de repeticbes e séries

variaram de 4 a 12 e de 2 a 6, respectivamente.

« Treinamento de resisténcia: realizado pelos grupos de resisténcia

e concorrente.

Treinamento de resisténcia continuo realizado no cicloergbmetro
2 vezes por semana, iniciando com 30 minutos na primeira semana e aumentando 4
minutos a cada 4 semanas, chegando a 42 minutos na ultima semana de
treinamento. A intensidade era equivalente a poténcia imposta ao limiar ventilatorio

(173W). Apds a 62 semana a poténcia do limiar ventilatorio passou a ser de 189W.
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Sessbes intervaladas foram realizadas uma vez por semana,
sendo 3 minutos de estimulo (intensidade de 90% do VOzmax; €quivalente a 291W) e
3 minutos de recuperacao. Iniciou-se com 4 séries na primeira semana,
acrescentando-se 1 série a cada 4 semanas atingindo o total de 7 séries na ultima
semana. Apos a 62 semana a poténcia imposta na intensidade de 90% do VOzmax

passou a ser de 301W.

+ Concorrente: os treinamentos de forca e de resisténcia eram
realizados em dias alternados.
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APENDICE G — Metodologia utilizada por Leveritt, MacLaughlin e Abernethy (2000)

em sua pesquisa

e Perfil da amostra

Estudantes universitarios.

«» Sexo: homens.

<+ Estado de treinamento: minimo de 12 meses de treinamento de

forca.
«» NUmero de voluntarios: 8 homens

¢ Distribuicdo da amostra
Todos os individuos passaram pela condi¢cao experimental e controle.
+ Experimental: medicdo de forga 8h e 32h apds o treinamento de
resisténcia.
+» Controle: apenas medicao de forca.
¢ Modalidade do exercicio
+» Forca: Isocinético e musculacéo.
+» Resisténcia: ciclismo no cicloergdbmetro
e Protocolo de testes
% Forca: torque maximo de extensdo de joelho em equipamento
isocinético.
+» Teste de desempenho em ciclismo.
e Programa de treinamento
 Testes de forga
Isocinético: torque maximo de extensao de joelho em 6 velocidades
diferentes no aparelho isocinético. Entre as séries de 5 repeti¢cdes, os individuos
descansavam 3 minutos.
Isométrico: torque maximo isométrico de extensdo do joelho
durante 5 segundos. 1 minuto de intervalo entre cada série.
Extensao de joelho: 2 séries de 10 repeticbes a 80% do torque
maximo, com pausa de 60 segundos entre as séries.

3 minutos de pausa entre cada teste de forca.
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% Treinamento de resisténcia: 50 minutos (5 séries de 10 minutos, com
60 segundos de intervalo entre essas) de ciclismo no cicloergbmetro com

intensidade de 70-110% de poténcia.
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APENDICE H — Metodologia utilizada por Kraemer et. al (2001) em sua pesquisa

Perfil da amostra

«» Sexo: mulheres.
«» Estado de treinamento: fisicamente ativas.
«» Numero de voluntarios: 35 mulheres.

¢ Distribuicdo da amostra
% Grupo de step 25 minutos: 8 mulheres.
% Grupo de step 40 minutos: 12 mulheres.
%+ Grupo concorrente: 9 mulheres.
¢+ Grupo controle: 6 mulheres.
¢ Modalidade do exercicio
¢ Forca: musculacao.
+ Resisténcia: step
¢ Distribuicdo do treinamento na semana: 3 vezes por semana.
o Duracéo total do treinamento: 12 semanas.
e Protocolo de testes
Testes foram realizados antes do inicio do periodo de treinamento
e apos o término do periodo de treinamento.
+ Hidrodensitometria.
+ Percentual de gordura através de medidas de dobras cutaneas.
% Area de seccao transversa da coxa dominante.
. Resisténcia: VOomax.
+ Forca: teste de 1RM de agachamento e desenvolvimento de
ombros.
Teste de poténcia de membros superiores (desenvolvimento de
ombros balistico) e inferiores (salto agachado).
Desempenho de poténcia em salto vertical: salto contramovimento.
e Programa de treinamento
« Treinamento de forca: realizado com tiras elasticas de variadas
tensdes, as quais produziam resisténcia variando entre 1 e 250kg. Os individuos

tinham como objetivo realizar 10RM para cada série dos exercicios; porém a tira
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elastica selecionada era de tal resisténcia que o individuo realizaria de 9 a 11RM.
Pausa de 1 a 2 minutos entre as séries e os exercicios. Os exercicios eram: 3 séries
de 10 repeticbes para agachamento, flexdo de bragos e voador peitoral/supino
maquina; 2 séries de 10 repeticdes para extensado de quadril, extensdo de joelho,
pulley, remada alta, rosca direta, remada sentada e extensao de cotovelo.

+ Treinamento de resisténcia: exercicio realizado no step, sendo que
um grupo realizava por 25 minutos e outro realizava por 40 minutos. A intensidade
era controlada pela frequéncia cardiaca obtida pelo monitor de frequéncia cardiaca e
pela palpacdo da artéria carétida. A intensidade era aumentada através da variagao
da movimentacao dos bragos, pela altura do step e pelo ritmo de subida/descida do
step.

+« Concorrente: o grupo concorrente realizou o treinamento de forga
de membros inferiores antes do treinamento de resisténcia, e em seguida a esse, 0

treinamento de forca de membros superiores.
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APENDICE | — Metodologia utilizada por McCarthy, Pozniak e Agre (2002) em sua

pesquisa

e Perfil da amostra
% Sexo: homens.
+» Estado de treinamento: sedentarios ha no minimo 3 meses.
“ Numero de voluntarios: 30 homens.
¢ Distribuicdo da amostra
¢+ Grupo de forgca: 10 homens.
% Grupo de resisténcia: 10 homens.
%+ Grupo concorrente: 10 homens.
¢ Modalidade do exercicio
+» Forga: musculacgio.
+“ Resisténcia: ciclismo no cicloergbmetro.
o Distribuicdo do treinamento na semana: 3 vezes por semana em dias
alternados.
o Duracéo total do treinamento: 10 semanas.
e Protocolo de testes
Os testes foram realizados antes do inicio do periodo de treinamento e
apos o término do periodo de treinamento.
+ Biopsia do musculo esquelético vasto lateral da coxa: medi¢do da
area da fibra, bem como o tipo de distribuicdo das fibras.
% Area de seccdo transversa da coxa.
% Torque isométrico de extensao do joelho.
e Programa de treinamento
« Forca: Os individuos tinham como objetivo realizar 6RM (5-7RM)
para cada série dos exercicios, 0s quais eram: agachamento, supino, rosca direta
em pé, extensdo de joelho, flexdo de joelho, pulley com pegada aberta,
desenvolvimento de ombros, e flexdo plantar. A pausa entre cada série era de
aproximadamente 75 segundos (60-90 segundos).
% Resisténcia: 50 minutos (desses, 5 minutos de atividade
preparatoria) de ciclismo continuo no cicloergbmetro com intensidade de 70% da

frequéncia cardiaca de reserva.
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% Concorrente: o0 grupo concorrente realizava ambos o0s
treinamentos de forga e resisténcia na mesma sessdo de treinamento sendo a
ordem de execuc¢ao variada conforme a sessao; 10-20 minutos de pausa entre os

treinamentos de forca e resisténcia.
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APENDICE J — Metodologia utilizada por Millet et. al (2002) em sua pesquisa

e Perfil da amostra
< Estado de treinamento: triatletas fisicamente ativos, sendo 7 de
alto-nivel.
+ Numero de voluntarios: 15 individuos.
o Distribuicdo da amostra
¢ Grupo de resisténcia: 7 individuos
¢+ Grupo concorrente: 8 individuos.
¢ Modalidade do exercicio
¢ Forca: musculacao.
+ Resisténcia: natagao, ciclismo e corrida.
¢ Distribuicdo do treinamento na semana
+» Forca: 2 vezes por semana.
e Duracao total do treinamento: 14 semanas.
e Protocolo de testes
Os testes foram realizados antes do inicio do periodo de treinamento e
apo6s o término do periodo de treinamento para ambos 0s grupos, porém o grupo
concorrente também passou por testes de forga na semana 6.
« Forga: Teste de 1RM para os exercicios agachamento de meia
amplitude e flexao plantar.

Salto em tapete de contato: altura do salto e tempo de contato com o

solo.
«» Resisténcia: VOomax: corrida até exaustio.
«» Cinética do VO..
+» Velocidade associada ao VOonax.
Velocidade associada ao segundo limiar ventilatorio (Vyrz).
« Corrida de 3km continua em Vjaosy para determinar o gasto
energeético.

+ Frequéncia e comprimento da passada.

e Programa de treinamento
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+ Forca: flexado de joelho, leg press, leg press sentado, extensao de
joelho e flexdo plantar. A carga de treinamento era 3-5 séries de 3-5 repetigdes, com
intensidade maior que 90% de 1RM.

+» Resisténcia: natagao, ciclismo e corrida abaixo de 70% do VO..
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APENDICE K — Metodologia utilizada por Hakkinen et. al (2003) em sua pesquisa

e Perfil da amostra
s Sexo: homens.
s Estado de treinamento: fisicamente ativos, sem histérico de
treinamento de forga ou esporte competitivo formal.
“ Numero de voluntarios: 27 homens.

¢ Distribuicdo da amostra
¢+ Grupo de forga: 16 homens.
% Grupo concorrente: 11 homens.

¢ Modalidade do exercicio
¢ Forca: musculacao.
+ Resisténcia: ciclismo em cicloergbmetro ou caminhada.

¢ Distribuicdo do treinamento na semana
+» Forca: 2 vezes por semana.
+» Resisténcia: 2 vezes por semana.
 Concorrente: 4 vezes por semana.

e Duragao total do treinamento: 21 semanas.

e Protocolo de testes

Testes foram realizados nas semanas 0, 7, 14 e 21.
« Forca: Forca isométrica maxima de extensores de joelhos
(bilateralmente) em dinamémetro eletromecanico.
Teste de 1RM dos extensores dos joelhos.
Torque isométrico maximo dos flexores do joelho (unilateralmente).
Sinal de atividade eletromiografica dos extensores do joelho
(unilateralmente e bilateralmente).

% Area de seccdo transversa da coxa.
+» Percentual de gordura através de medidas de dobras cutaneas.
+ Resisténcia: teste realizado apenas pelo grupo concorrente.
VO2max: tempo de exaustao em cicloergbmetro.
% Amostra de sangue: limiar aerobico e anaerdbico.

e Programa de treinamento
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« Forca: leg press bilateral, extensdo de joelho unilateral e/ou
bilateral na maquina David 200; supino e/ou triceps na polia e/ou pulley; abdominal
e/ou extensdo de tronco; rosca direta e/ou joelho unilateral e/ou bilateral e/ou
aducao/abducao de quadril. Até a semana 7 foram 3-4 séries de 10-15 repeticdes, 50
a 70% de 1RM. A intensidade foi de 50% para 60% e de 60% para 80% de 1RM apés
a 72 semana de treinamento.

% Resisténcia: até a semana 7, 30 minutos de ciclismo em
cicloergbmetro ou caminhada abaixo do limiar aerdbico. Nas semanas 8-14, o
treinamento da primeira sessao da semana foi configurado da seguinte maneira: 15
minutos abaixo do limiar aerdbico; 10 minutos entre o limiar aerdbico e anaerdbico; 5
minutos acima do limiar anaerdbico; e 15 minutos abaixo do limiar aerébico; duragao
total: 45 minutos. A segunda sessao semanal consistia em 60 minutos de exercicio
abaixo do limiar aerébico. Nas ultimas 7 semanas, o treinamento da primeira sessao
da semana foi configurado da seguinte maneira: 15 minutos abaixo do limiar
aerdbico; 2 séries de 10 minutos entre o limiar aerébico e anaerdbico; 2 séries de 5
minutos acima do limiar anaerdbico; e 15 minutos abaixo do limiar aerébico; duracao
total do exercicio: 60 minutos. A segunda sessdo semanal consistia em 60-90
minutos abaixo do limiar aerdbico.

+ Concorrente: o grupo concorrente realizava os treinamentos de
forga 2 vezes por semana mais o treinamento de resisténcia duas vezes por semana,

totalizando 4 sessdes de treinamento por semana.
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APENDICE L — Metodologia utilizada por Glowacki et. al (2004) em sua pesquisa

e Perfil da amostra
% Sexo: homens.
+ Estado de treinamento: sedentarios ha no minimo 3 meses.
+» Numero de voluntarios: 45 homens no inicio do experimento; 41 ao
final do experimento.
e Distribuicdo da amostra
% Grupo de forga: 13 homens.
% Grupo de resisténcia: 12 homens.
% Grupo concorrente: 16 homens.
¢ Modalidade do exercicio
« Forcga: musculacao.
% Resisténcia: corrida em esteira rolante ou na rua.
¢ Distribuicdo do treinamento na semana
+» Grupo de forga: 2 vezes por semana (semanas impares) e 3 vezes
por semana (semanas pares).
¢ Grupo de resisténcia: 2 vezes por semana (semanas impares) e 3
vezes por semana (semanas pares).
+»+ Grupo concorrente: 5 vezes por semana. Forca 3 vezes por semana
e resisténcia 2 vezes por semana nas semanas impares; e forga 2 vezes por semana
e resisténcia 3 vezes por semana nas semanas pares.
e Duracao total do treinamento: 12 semanas.
e Protocolo de testes
Os testes foram realizados antes do inicio do periodo de treinamento,
na semana 7 (exceto as medigcdes isocinéticas) e apds o término do periodo de
treinamento.
+» Hidrodensitometria.
* Resisténcia: VOgqpico: tempo de exaustdo voluntaria na esteira
rolante.
+ Forca: Maximo torque isocinético de extenséo e flexdo dos joelhos.
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Teste de 1RM dos exercicios leg press, flexdo de joelhos, flexdo
plantar em pé, supino livre com barra, pulley, desenvolvimento de ombros, rosca
direta com barra.

s Teste de 1RM para os exercicios leg press, supino livre com

barra,

+ Altura de salto vertical.

e Programa de treinamento
A carga de treinamento era aumentada a cada 2 semanas.

« Forca: 3 séries de 6-10 repeticbes dos exercicios leg press, flexao
de joelhos, flexao plantar em pé, supino livre com barra, pulley, desenvolvimento de
ombros, rosca direta com barra e abdominal.

+ Resisténcia: corrida em esteira rolante ou na rua. Intensidade
calculada a partir do percentual da frequéncia cardiaca de reserva, com duragao de
20-40 minutos.
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APENDICE M — Metodologia utilizada por Kraemer et. al (2004) em sua pesquisa

o Perfil da amostra
Soldados do Exército dos Estados Unidos.
% Sexo: homens.
% Estado de treinamento: fisicamente ativos.
* Numero de voluntarios: 35 homens.
¢ Distribuicdo da amostra
¢ Grupo de forca
% Grupo de resisténcia
¢ Grupo concorrente - forca MMSS e MMII
¢ Grupo concorrente - forca MMSS
¢ Modalidade do exercicio
+» Forga: musculacgio.
+» Resisténcia: corrida em pista.
¢ Distribuicdo do treinamento na semana: 4 vezes por semana (segunda,
terca, quinta e sexta), sendo o treinamento de resisténcia as 8h e o treinamento de
forca as 13h.
+ Grupo de forga: 4 vezes por semana (segunda, terga, quinta e
sexta). Horario de treinamento: 13h.
+ Grupo de resisténcia: 4 vezes por semana (segunda, terga, quinta e
sexta). Horario de treinamento: 8h.
« Grupo concorrente - forca MMSS e MMII: 4 vezes por semana
(segunda, terga, quinta e sexta). O treinamento de resisténcia iniciava 5-6 horas apos
o treinamento de forga.
«» Grupo concorrente - forca MMSS: 4 vezes por semana (segunda,
terca, quinta e sexta). O treinamento de resisténcia iniciava 5-6 horas apds o
treinamento de forga.
e Duracao total do treinamento: 12 semanas.
e Protocolo de testes
<> Hidrodensitometria.
X Forgca: Maior numero possivel de flexdes de bracos em 2

minutos.
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Maior numero possivel de abdominais em 2 minutos.
X Resisténcia: correr 2 milhas no menor tempo possivel.
Correr 2 milhas no menor tempo possivel carregando 44,7kg.
+ Altura do salto contramovimento.
e Programa de treinamento

+ Forca

Programa de treinamento de forga maxima: realizado as tergas e
sextas. 5 séries de 5 repeticbes para supino, desenvolvimento de ombros, rosca
direta, pulley, leg press e extensdo de joelhos; 4 séries de 6 repeticbes para
levantamento terra; 3 séries de 10 repeticdes para flexdo plantar; 5 séries de 10
repeticdbes para abdominal e abdominal obliquo. 2-3 minutos de pausa entre as
séries dos exercicios.

Programa de treinamento de forgca submaxima (hipertrofia):
realizado as segundas e quintas. 3 séries de 10 repeticbes para supino + voador
peitoral, pulley + remada sentado, rosca direta, extensdo de joelho unilateral +
flexdo de joelho unilateral e agachamento com passada a frente; 3 séries de 15
repeticdes para flexao plantar; 2 séries de 25 repeticoes para abdominal. 1 minuto
de pausa entre as seéries dos exercicios.

% Resisténcia

Corrida continua (longa distancia): realizada as segundas e
quintas. Maior distancia possivel em 40 minutos, em pista de terreno variavel. A cada
4 semanas a frequéncia cardiaca era monitorada, a cada milha corrida, para que a
intensidade do exercicio fosse mantida entre 70 e 80% do VOomax.

Corrida intervalada (sprints): 400-800 metros. Densidade
progredindo de 1:4 para 1:0,5 durante as 12 semanas. Intensidade 90-100% do
VO2max-
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APENDICE N — Metodologia utilizada por Chtara et. al (2005) em sua pesquisa

Perfil da amostra

% Sexo: homens.
+» Estado de treinamento: praticantes de esportes.
+ Numero de voluntarios: 48 homens.
o Distribuicdo da amostra
¢ Grupo de for¢a: 9 homens.
% Grupo de resisténcia: 10 homens.
% Grupo de forga e resisténcia: 10 homens.
% Grupo de resisténcia e forga: 10 homens.
%+ Grupo controle: 9 homens.
e Modalidade do exercicio
% Forga: musculagao na forma de circuito e saltos.
+» Resisténcia: corrida em pista.
¢ Distribuicdo do treinamento na semana
¢ Grupo de forga: 2 vezes por semana (segunda e quinta).
% Grupo de resisténcia: 2 vezes por semana (segunda e quinta).
% Grupo de forca e resisténcia: 2 vezes por semana (terca e sexta).
% Grupo de resisténcia e forga: 2 vezes por semana (terga e sexta).
e Duragao total do treinamento: 12 semanas.
e Protocolo de testes
Os testes foram realizados antes do inicio do periodo de treinamento e
apos o término do periodo de treinamento.
+ Resisténcia: correr 4km no menor tempo possivel.
Poténcia aerdbica: velocidade associada ao VOzomax (VWWO2max)-
Tempo de exaustdao a 100% da vWO;max.
VO2max € frequéncia cardiaca maxima em cicloergdmetro: tempo de
exaustao.
e Programa de treinamento
+« Forga: durante as 6 primeiras semanas o objetivo era resisténcia
de forga (exercicios: abdominal, extensdo de quadril com 15kg, extensao de tronco,

agachamento de meia amplitude com 20kg, rosca direta alternada 5-10kg, forward
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walking slits com 20kg. Durante as ultimas 6 semanas de treinamento o objetivo era
de treinamento da forga explosiva (exercicios: drop jump, salto sobre barreira, salto
unilateral, single leg bond e multi-saltos), no qual os individuos treinaram na forma de
circuito com duragcédo de 30-30 segundos e 40-20 segundos e 2 minutos de pausa
entre os circuitos. A intensidade dos exercicios era individual.

. Resisténcia: corrida em pista de 200 metros, a qual foi dividida
em 5 partes. Cada parte consistia em um periodo de corrida com intensidade de

100% da vWO,nmax, € outro de corrida em recuperagao ativa a 60% da vWOomax.
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APENDICE O — Metodologia utilizada por Izquierdo et. al (2005) em sua pesquisa

Perfil da amostra

«» Sexo: homens.

«» NUmero de voluntarios: 31 homens.

Distribuicdo da amostra
¢ Grupo de forca: 11 homens.
% Grupo de resisténcia: 10 homens.
%+ Grupo concorrente: 10 homens.

Modalidade do exercicio

¢ Forca: musculacao.

+ Resisténcia: ciclismo em cicloergbmetro.

Distribuicdo do treinamento na semana
¢ Grupo de forga: 2 vezes por semana.
% Grupo de resisténcia: 2 vezes por semana.
+« Grupo concorrente: 2 vezes por semana, sendo uma sessao de
treinamento de forga e a outra de resisténcia.
e Duragao total do treinamento: 16 semanas de treinamento; 20 semanas
de experimento.
e Protocolo de testes
Testes foram realizados 2 vezes antes do periodo de inicio do
treinamento (semanas 0 e 4), na semana 8 e apd6s o término do periodo de
treinamento (semana 16).
% Area de secgao transversa da coxa.
+» Percentual de gordura através de medidas de dobras cutaneas.
+ Forca: teste de 1RM para os exercicios agachamento com meia
amplitude e supino.
+ Poténcia muscular: extensores da coxa e do cotovelo.
« Poténcia aerdébica maxima no cicloergbmetro.
+» Amostras de sangue: concentracéo de lactato.
e Programa de treinamento (IZQUIERDO et al., 2004)
+» Forcga: leg press bilateral, extensao de joelho bilateral, supino livre;

supino maquina, pulley e/ou desenvolvimento de ombros; abdominal e/ou abdominal
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obliquo e/ou extensao de tronco. Durante as 8 primeiras semanas, 3-4 séries de 10-
15 repetigdes e intensidade de 50-70% de 1RM; nas ultimas 8 semanas, 3-5 séries
de 5-6 repeticbes e intensidade de 70-80% de 1RM. Além disso, nesse ultimo
periodo, 20% das séries executadas no leg press e no supino tinham intensidade de
30 a 50% e 30 a 40% de 1RM, respectivamente; 3-4 séries de 6-8 repeticdes,
executadas o mais rapido possivel.

+» Resisténcia: ciclismo continuo em cicloergbmetro com frequéncia
de pedalada de 60rpm durante 30-40 minutos. Da semana 0 a semana 8 a
intensidade foi tal qual levou as concentracbes de lactato de 2mmol.L™" (W>),
3mmol.L™" (W3) e 4mmol.L™" (W,), por 5-10 minutos, 10-25 minutos e 10-20 minutos
por sessédo, respectivamente. Da semana 8 a 16 correspondia as concentragdes de
lactato de W5 (5-10 minutos), W3 (5-10 minutos), W4 (10 minutos) e W5 (2,5-5
minutos); o exercicio a W, e W, foi continuo, enquanto que a W5 foi intervalado com

30 segundos de estimulo e 30 segundos de recuperacgao.
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APENDICE P — Metodologia utilizada por Lira et. al (2007) em sua pesquisa

e Perfil da amostra
% Sexo: homens.
% Numero de voluntarios: 8 homens.
¢ Modalidade do exercicio
+ Forca: musculacéo.
+ Resisténcia: corrida em esteira rolante.
e Protocolo de testes
« Forca: teste de 1RM dos exercicios supino reto, pulley, banco
extensor de joelhos e mesa flexora de joelhos.
X Resisténcia: VO, em repouso.
VO2 pico € limiar anaerdbico: tempo de exaustéo na esteira rolante.
e Programa de treinamento
+» Forca: 3 séries de 12 repeticoes, 70% de 1RM, e pausa de 2
minutos entre as séries. Os exercicios eram supino reto, pulley, banco extensor de
joelhos e mesa flexora de joelhos.
+» Resisténcia: corrida na esteira rolante com intensidade de 90% da
velocidade correspondente ao limiar anaerdbico; duracdo de 30 minutos.
+»+ Concorrente forca + resisténcia: 2 minutos de pausa para transicao

entre os exercicios.

+» Concorrente resisténcia + forca: 2 minutos de pausa para transi¢ao

entre os exercicios.
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APENDICE Q — Metodologia utilizada por Mikkola et. al (2007a) em sua pesquisa

Perfil da amostra
Esquiadores da modalidade cross-country.
% Sexo: homens.

7

+ Estado de treinamento: 6-15 anos de treinamento; antes do periodo

experimental, os individuos realizaram treinamento de resisténcia de for¢a na forma

de circuito.

+ Numero de individuos: 19 homens.
Distribuicdo da amostra
% Grupo experimental: 8 homens.
¢+ Grupo controle: 11 homens.
Modalidade do exercicio
¢ Forca: musculacao e saltos.
+» Resisténcia: esqui, corrida e caminhada nérdica.
Distribuicdo do treinamento na semana
¢+ Grupo experimental: 10 + 0,5 vezes por semana.
¢ Grupo controle: 11 £ 1 vezes por semana.
Duracéo total do treinamento: 8 semanas.
Protocolo de testes

«» Forca: Forca isométrica maxima e curvas forga-tempo isométrica

dos extensores dos membros inferiores no leg press eletromecanico-dinamémetro.

Teste de 1RM bilateral e forga-pico maxima dos extensores dos

membros inferiores no dinamodmetro.

do tronco.

COXa.

superiores.

Forca-pico isométrica voluntaria maxima dos flexores e extensores

Sinal eletromiografico dos musculos vasto lateral e vasto medial da

Forga-velocidade no esqui.
X Resisténcia: teste anaerdbico maximo no esqui.
VO2max: caminhada com esqui na esteira rolante.

« Teste de economia de energia de movimento dos membros
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+ Circunferéncia da coxa.
X Percentual de gordura através de medidas de
dobras cutaneas
e Programa de treinamento
27% das horas totais do treinamento do grupo experimental foram para
a realizagao do treinamento de forga explosivo com exercicios gerais e direcionados
ao esporte, N0 caso 0 esqui cross-country; para o grupo controle foram apenas 2%.
+ Forga: 6-10 exercicios, 2-3 séries de 6-12 repeticdes: agachamento
meia amplitude, supino maquina, pullover, abdominal, extensdo de tronco, etc.
Forca-explosiva: saltos verticais, sprints, agachamento meia
amplitude, exercicios para membros superiores e tronco, exercicios de velocidade
direcionados com esqui, sprints/saltos com esqui. Duracdo de 30-75 minutos.
+ Resisténcia: esqui, corrida e caminhada noérdica. Intensidade abaixo

do limiar anaerébico.
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APENDICE R — Metodologia utilizada por Mikkola et. al (2007b) em sua pesquisa

e Perfil da amostra
Corredores de longa distancia.
+» Sexo: homens e mulheres.
R/

+ Estado de treinamento: treinados em corrida de longa distancia ha

pelo menos 2 anos.

7

«* NUmero de voluntarios: 25, sendo 18 homens e 7 mulheres.

Distribuicdo da amostra
% Grupo experimental: 13 individuos (9 homens e 4 mulheres).
%+ Grupo controle: 12 individuos (9 homens e 3 mulheres).

Modalidade do exercicio

/7

+ Forca: musculacao e saltos.

+» Resisténcia: corrida.

Distribuicdo do treinamento na semana
¢ Grupo experimental: 12,4 + 3 vezes por semana.

% Grupo controle: 9,3 £ 1 vezes por semana.

Duracao total do treinamento: 8 semanas.

Protocolo de testes

R/

+ Forga: Forga isométrica maxima e curvas forga-tempo isométrica
dos extensores dos membros inferiores no leg press eletromecanico-dinamémetro.

Teste de 1RM bilateral e forga-pico maxima dos extensores dos
membros inferiores no dinamoémetro.

Forga-pico isométrica voluntaria maxima dos flexores e extensores
do tronco.

Sinal eletromiografico dos musculos vasto lateral, vasto medial e
reto femoral da coxa.

+ Resisténcia: VOzmax, desempenho maximo de resisténcia e limiar

anaerobico (corrida em esteira rolante).
¢ Circunferéncia da coxa e da perna.
X2 Percentual de gordura através de medidas de
dobras cutaneas.

<> Amostras de sangue: dosagem hormonal.
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e Programa de treinamento
19% das horas totais do treinamento do grupo experimental foram para
a realizagao do treinamento de forga explosivo com exercicios gerais e direcionados
ao esporte, no caso a corrida de longa distancia. Realizado 3 vezes por semana.
+» Forca: Realizado em média uma vez por semana, com duragao de
30-60 minutos. Os exercicios eram 5-10 sprints de 30-150 metros, saltos (salto
alternado, salto através da flexdo plantar, salto agachado e salto com barreiras); 2-3
séries de 6-10 repeticbes para agachamento meia amplitude, extensao de joelhos,
flexdo de joelhos, flexdo plantar, abdominal e extensao de tronco.
+ Resisténcia: corrida de longa distancia, sendo que 95% do

treinamento foi abaixo do limiar anaerébico.

O grupo controle nao alterou o treinamento que ja fazia anteriormente

ao periodo experimental.
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APENDICE S — Metodologia utilizada por Souza et. al (2007) em sua pesquisa

o Perfil da amostra
% Sexo: homens.
+ Estado de treinamento: treinados em forca ha aproximadamente
4,1 anos e treinados em esportes recreacionais ha aproximadamente 4,2 anos.
% Numero de voluntarios: 8 homens.

o Distribuicdo da amostra: todos os individuos passaram pelas condi¢des
experimental e controle.

¢ Modalidade do exercicio

¢ Forca: musculacao.
% Resisténcia: corrida em esteira rolante.

e Duracdo total do treinamento: 2 sessbes controle e 4 sessoes
experimentais.

e Protocolo de testes

s Forga: teste de 1RM dos exercicios leg press 45° e supino reto.
+ Resisténcia: VOomax € limiar anaerdbico: tempo de exaustao
voluntaria em esteira rolante.

e Sessao controle: teste de 1RM e teste de maximo de repeticdes a 80%
de 1RM nos exercicios leg press 45° e supino reto.

e Sessao experimental: corrida de 5km continua em 90% da velocidade
do limiar anaerdbico, ou intermitente (1:1 no VOzmax). 10 minutos depois teste de
1RM ou resisténcia de forca (leg press 45° e supino reto). As 4 sessbes
experimentais foram: corrida continua seguido de teste de 1RM; corrida continua
seguido de teste de resisténcia de forga; corrida intermitente seguido de teste de

1RM; corrida intermitente seguido de teste de resisténcia de forca.
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APENDICE T — Metodologia utilizada por Davis et. al (2008a) em sua pesquisa

e Perfil da amostra
% Sexo: homens e mulheres.
+ Estado de treinamento: atletas.
+«» Numero de voluntarios: 20 homens e 30 mulheres.
o Distribuicdo da amostra
+ Treinamento concorrente em série.
+« Treinamento concorrente integrado.
o Modalidade do exercicio
¢ Forca: musculacao.
+ Resisténcia: corrida em esteira rolante.
o Distribuicdo do treinamento na semana: 3 vezes por semana para
ambos 0s grupos.
o Duracéo total do treinamento: 9 semanas para os homens; 11 semanas
para as mulheres.
e Protocolo de testes
Os testes foram realizados antes do inicio do periodo de treinamento e
apos o término do periodo de treinamento apenas para as mulheres.
% Forcga: teste de 1RM (exceto abdominal).
Resisténcia de forga: maximo de repeticdes a 50% de 1RM.
+ Resisténcia: VO2max em esteira rolante.
+ Frequéncia cardiaca em repouso e presséao arterial.
e Programa de treinamento
s Forga: 3 séries de 8-12 repeticbes dos exercicios leg press
inclinado-sentado, banco extensor de joelhos, banco flexor de joelhos, pulley frontal,
supino reto, desenvolvimento de ombros, rosca direta, triceps coice e abdominal no
banco inclinado.
+ Resisténcia: corrida em esteira rolante a 60-84% da frequéncia
cardiaca de reserva.
+ Treinamento concorrente em série: frequéncia cardiaca de reserva

durante o treinamento de forga: 35,1% (homens) e 31,9% (mulheres). 60 minutos de
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treinamento de forgca com recuperagdo breve entre as séries e em seguida 30
minutos de treinamento de resisténcia.

X Treinamento concorrente integrado: frequéncia cardiaca de
reserva durante o treinamento de forga: 62,5% (homens) e 64,8% (mulheres). 75
minutos de treinamento, sendo as séries de forga intercaladas com séries de

resisténcia.
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APENDICE U — Metodologia utilizada por Davis et. al (2008b) em sua pesquisa

Perfil da amostra
Atletas de futebol e voleibol.
+» Sexo: mulheres.
+ Estado de treinamento: atletas.
X Numero de voluntarios: 28 mulheres.
¢ Distribuicdo da amostra
+» Treinamento concorrente em série.
% Treinamento concorrente integrado.
¢ Modalidade do exercicio
¢ Forca: musculacao.
+» Resisténcia: corrida em esteira rolante.
¢ Distribuicdo do treinamento na semana: 3 vezes por semana.
e Duracéo total do treinamento: 11 semanas.
e Protocolo de testes
% Forcga: teste de 1RM (exceto abdominal).
Resisténcia de forga: maximo de repeticdes a 50% de 1RM.
+» Resisténcia: VOomax €m esteira rolante.
Teste de aptidao fisica em esteira rolante e aparelho eliptico
+» Flexibilidade de isquiossurais: teste de sentar e alcancar.
<> Percentual de gordura através de medidas de
dobras cutaneas.
e Programa de treinamento
s Forga: 3 séries de 8-12 repeticbes dos exercicios leg press
inclinado-sentado, banco extensor de joelhos, banco flexor de joelhos, pulley frontal,
supino reto, desenvolvimento de ombros, rosca direta, triceps coice e abdominal no
banco inclinado.
+ Resisténcia: corrida em esteira rolante a 60-84% da frequéncia
cardiaca de reserva.
+ Treinamento concorrente em série: frequéncia cardiaca de reserva

durante o treinamento de forga: 31,9 £ 0,4%. 60 minutos de treinamento de forga
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com recuperagao breve entre as séries e em seguida 30 minutos de treinamento de
resisténcia.

+ Treinamento concorrente integrado: frequéncia cardiaca de reserva
durante o treinamento de forca: 64,8 = 0,3%. 75 minutos de treinamento, sendo as

séries de forca intercaladas com séries de resisténcia.
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APENDICE V — Metodologia utilizada por Raddi et. al (2008) em sua pesquisa

e Perfil da amostra
s Sexo: mulheres.
+ Estado de treinamento:
+» Numero de individuos: 13 mulheres.
¢ Modalidade do exercicio
¢ Forca: musculacao.
+ Resisténcia: corrida em esteira rolante
e Duracdo total do treinamento: Unica sessao; primeiro treinamento de
resisténcia, em seguida testes de forga.
¢ Protocolo de testes
% Forga: teste de 1RM e maximo de repeticées a 70% de 1RM.
+ Resisténcia: simulagdo do treinamento: 45 minutos de corrida em
esteira rolante a 70-75% da frequéncia cardiaca maxima.
+ Frequéncia cardiaca maxima: tempo de exaustdo voluntaria na
esteira rolante.
+ Dinamometria: preenséo palmar
«» Amostras de sangue: concentragéo de glicose.
e Programa de treinamento
+» Forca: teste de 1RM e maximo de repeticoes a 70% de 1RM.
+ Resisténcia: 45 minutos de corrida em esteira rolante a 70-75% da

frequéncia cardiaca maxima.
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APENDICE W — Metodologia utilizada por Hausswirth et. al (2009) em sua pesquisa

e Perfil da amostra
% Sexo: homens.
+ Estado de treinamento: ftriatletas; os individuos do grupo
concorrente passaram por 5 semanas de treinamento de forca.

«» NUmero de voluntarios: 14 homens.

Distribuicao da amostra
% Grupo de resisténcia: 7 homens.
% Grupo concorrente: 7 homens.

Modalidade do exercicio

¢ Forca: musculacao.
+ Resisténcia: natacdo, ciclismo e corrida de rua ou corrida cross-

country.

Distribuicdo do treinamento na semana: 3 vezes por semana.

Duracao total do treinamento: 5 semanas.

Protocolo de testes

% Forca: teste de 1Rm dos exercicios leg press 45°.
Forca isométrica voluntaria maxima dos extensores do joelho.
% Resisténcia: VOonmasx, poténcia associada ao VOomax € poténcia
associada ao primeiro limiar ventilatorio em cicloergémetro.
+ Sinal eletromiografico dos musculos vasto lateral e reto femoral da
coxa.
e Programa de treinamento
+ Forca: 3-5 séries de 3-5 repeticoes até falha de execucdo com
intensidade maior que 90% de 1RM. Os exercicios eram extensao de joelho, leg
press e flexao de joelho.
+ Resisténcia: natacao, ciclismo e corrida de rua ou corrida cross-
country em intensidade menor que 81% e maior que 19% do segundo limiar

ventilatorio.
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APENDICE X — Metodologia utilizada por Shaw e Shaw (2009) em sua pesquisa

Perfil da amostra
% Sexo: homens.
+ Estado de treinamento: sedentarios.
+» Numero de individuos: 50 homens.
o Distribuicdo da amostra
¢ Grupo de forca: 13 homens.
¢ Grupo de resisténcia: 12 homens.
% Grupo concorrente: 13 homens.
%+ Grupo controle: 12 homens.
¢ Modalidade do exercicio
+» Forga: musculacgio.
% Resisténcia: cicloergbmetro, remoergbmetro, esteira rolante e
Stepper.
. Distribuicdo do treinamento na semana: 3 vezes por
semana.
e Duragao total do treinamento: 16 semanas.
e Protocolo de testes
+ Resisténcia: VOzmax: tempo em cicloergbmetro até VO,/frequéncia
cardiaca permanecer constante ou decrescer.
< Percentual de gordura através de medidas de
dobras cutaneas.
e Programa de treinamento
+ Forga: 3 séries de 15 repetigdes, a 60% de 1RM, e 60-90 segundos
de pausa entre as séries dos exercicios desenvolvimento de ombros, pulley, remada
sentado, leg press unilateral, extensao e flexao de joelho unilateral; 3 séries (maximo
de repeticdes e intensidade de 60% de 1RM) de abdominal. A cada 4 semanas a
intensidade dos exercicios era ajustada.
+ Resisténcia: 45 minutos a 60% da frequéncia cardiaca maxima dos
exercicios no cicloergdmetro, remoergbmetro, esteira rolante e stepper. A
intensidade era aumentada em 5% a cada 4 semanas.

+»+ Grupo controle
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Treinamento de forca: 2 séries de 15 repeticoes, a 60% de 1RM para
os exercicios da musculacdo, exceto o abdominal que foi 0 maximo de repeticbes
em 1 minuto.

Treinamento de resisténcia: 22 minutos de exercicios (cicloergbmetro,
remoergOmetro, esteira rolante e stepper) a 60% da frequéncia cardiaca maxima. A

intensidade era aumentada em 5% a cada 4 semanas.
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APENDICE Y — Metodologia utilizada por Hendrickson et. al (2010) em sua pesquisa

e Perfil da amostra
s Sexo: mulheres.
+ Estado de treinamento: nio estar treinando mais que 2 vezes por
semana nos ultimos 6 meses.
“ Numero de voluntarios: 56 mulheres.
¢ Distribuicdo da amostra
% Grupo de forga: 18 mulheres.
¢ Grupo de resisténcia: 13 mulheres.
¢ Grupo concorrente: 15 mulheres.
% Grupo controle: 10 mulheres.
e Modalidade do exercicio
¢ Forca: musculacao.
+» Resisténcia: corrida.
¢ Distribuicdo do treinamento na semana
¢ Grupo de forga: 3 vezes por semana em dias alternados.
¢ Grupo de resisténcia: 3 vezes por semana em dias alternados.
% Grupo concorrente: 3 vezes por semana em dias alternados, sendo
o treinamento de resisténcia logo apds o treinamento de forga, ambos na mesma
sessao.
+« Grupo controle: realizou apenas os testes.
e Duragao total do treinamento: 8 semanas.
e Protocolo de testes
Os testes foram realizados antes do inicio do periodo de treinamento
(semanas 1 e 2), no meio (semana 7), € apds o término do periodo de treinamento
(semana 12).
+» Forca: teste de 1RM dos exercicios supino e agachamento.
% Resisténcia: VOqpico: 3,2km de corrida.
% Poténcia: supino e salto agachado, ambos com 30% de 1RM.
¢ Corrida de 3,2km o mais rapido possivel.
¢ Densitometria por raio-x: composicao corporal.

% Levantar e carregar a caixa o0 maximo de vezes em 5 minutos.
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+¢ Percorrer pista com obstaculos o mais rapido possivel.
% Pegar objeto a 50 metros de distancia e retornar.
e Programa de treinamento
+ Forga: as sessdes de treinamento das semanas 3-6 foram divididas
em faceis (12RM), moderadas (8-10RM) e dificeis (6-8RM); nas semanas 8-11 foram
divididas em faceis (12RM), moderadas (6-8RM) e dificeis (3-5RM).
% Resisténcia: corrida continua de 20-30 minutos, 70-85% da
frequéncia cardiaca; ou corrida intervalada na forma de sprints (400, 800, 1200,

1600 metros), com intensidade proxima do maximo e densidade 1:1.
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APENDICE Z — Metodologia utilizada por Izquierdo-Gabarren et. al (2010) em sua

pesquisa

o Perfil da amostra
% Sexo: homens.
% Estado de treinamento: treinados em remo ha 12,1 + 5 anos.
% Numero de voluntarios: 43 homens.
¢ Distribuicdo da amostra
¢+ Grupo de forga — 4 exercicios até falha (4RF): 14 homens
% Grupo de forga — 4 exercicios sem falha (4NRF): 15 homens.
% Grupo de forga — 2 exercicios sem falha (2NRF): 6 homens.
% Grupo controle (C): 8 homens.
¢ Modalidade do exercicio
¢ Forca: musculacao.
+ Resisténcia: remoergbmetro e remo na agua.
¢ Distribuicdo do treinamento na semana: 2 vezes por semana.
e Duracéo total do treinamento: 8 semanas.
e Protocolo de testes
Os testes foram realizados antes do inicio do periodo de treinamento e
apos o término do periodo de treinamento.
+ Forca: teste de 1RM do exercicio remada aberta em decubito
ventral.
Poténcia muscular no exercicio remada aberta em decubito ventral
(intensidades: 15%, 30%, 45%, 60%, 75%, 85%, 100% de 1RM)
X Percentual de gordura através de medidas de
dobras cutaneas.
+» Desempenho em remoergdmetro.
+» Amostras de sangue: concentracéo de lactato.
e Programa de treinamento
X Forca: os grupos 4RF e 4 NRF treinaram os exercicios remada
aberta em decubito ventral, remada sentado na polia, pulley, agachamento com

barra anterior, abdominal e extensdo de tronco. O grupo 2NRF treinou apenas os
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exercicios remada aberta em decubito ventral, remada sentado na polia, abdominal
e extensao de tronco.

X Resisténcia: todos os 4 grupos realizaram os exercicios no
remoergbmetro e remo na agua. 45 sessdes, no qual foram 460 minutos por

semana.



