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RESUMO: O objetivo do presente estudo foi comparar as alteragdes na forca muscular e em
parametros cardiorrespiratorios apos a realizacdo de um treinamento de forca e um treinamento
concorrente. Participaram 11 homens destreinados divididos em dois grupos: Grupo Musculagdo
(GM) (n=5, idade 23,4 £ 4,56 anos, estatura 175,0 = 0,08 cm, massa corporal total 81,82 £18,37 kg)
e Grupo Musculacdo e Aerobio (GM/A) (n=6, idade 31,5 £ 6,9 anos, estatura 180 + 0,10 cm e
massa corporal total 89,3 £10,4 kg), voluntarios do projeto de extensdo "Musculacdo para a
Comunidade" do curso de Educacéo Fisica do IFSULDEMINAS - Campus Muzambinho/MG. Para
verificar as alteracGes nas manifestacdes de forca, utilizou-se 0 Dinambmetro Isocinético (Biodex);
para analisar as alteracdes na composicdo corporal, utilizou-se a balanca impedéancia bio elétrica
(InBody 720); para avaliar a forca maxima, utilizou-se o teste de 1 RM (cadeira extensora); para
verificar a resisténcia de forca, utilizou-se o teste de nimero de repeticdo méxima (NRM) com 60%
de 1 RM; para analisar a melhora do metabolismo aerdbio, foi utilizado o teste de Conconi (limiar
de Conconi) e duplo produto. Os resultados obtidos nas analises indicam que ambos 0s grupos
apresentaram aumentos significativos (p<0,05) no teste de 1 RM, sendo de 15,1% no GM e 31,3%
no GM/A. No teste de NRM com 60% de 1 RM foram analisados um aumento significativo de 80%
para 0 GM e 56,9% para 0 GM/A. O grupo GM/A obteve ganhos significativos inter grupos de
5,7% no pico de torque para forca para Ext. e 6,5% para Flex.. No pico de torque para poténcia
pode-se analisar aumento significativo inter e intra grupos para GM/A Ext. de 26,8% e 10,0%,
respectivamente. No pico de toque para resisténcia o0 GM/A Ext. obteve aumento significativo de
4,0% inter grupos. O grupo GM/A apresentou aumentos significativos de 21,7% intra grupos e
22,2% inter grupos no limiar de Conconi. Portanto, pode-se concluir que ndo houve concorréncia
entre as qualidades fisicas no periodo de treinamento realizado neste estudo.

Palavra chave: Treinamento Concorrente; Forca Muscular; Aerdbio; Biodex.

1 INTRODUCAO

“O treinamento esportivo consiste em um continuo processo adaptativo, onde as adaptacdes
estdo diretamente correlacionadas a mecanismos de sinalizacdo de sintese proteica, estimulados

agudamente a cada sessdo de treinamento.” (IDE et al., 2010a, p. 264).
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“Diferentes formas de exercicio induzem mecanismos intracelulares de sinalizagao
antagonistas, que sendo assim podem causar um impacto negativo na resposta adaptativa muscular.”
[...]. “Entretanto a manipula¢do das variaveis aguda do treinamento de for¢a e endurance (ex:
volume, intensidade, velocidade de contragdo e agdes musculares) resultam em adaptacdes distintas,
diferentes magnitudes de ativagdo das vias da mTOR e AMPK e também da hipertrofia muscular.”
(IDE et al., 2010b, p. 263).

O treinamento contra resisténcia (treinamento de forca) caracteriza-se sendo uma
modalidade de exercicios resistidos realizado de forma dinamica contra uma forga de oposicdo,
como por exemplo, implementos de maquinas especificas e cargas livres (AMERICAN COLLEGE
OF SPORTS MEDICINE, 2002; BADILLO; AYESTARAN, 2001). J4 o treinamento de endurance
(aerdbio) esta associado a exercicios que necessitam predominantemente da utilizacdo do oxigénio
para promover energia (WILMORE; COSTILL, 2001).

“Varias modalidades esportivas exigem a estruturacdo de programas de treinamento que
combinem a forca e a resisténcia aerdbia para a otimizar seu rendimento em jogos e competicoes.
Essa otimizacdo depende do tipo, da intensidade, da duracdo e da freqiiéncia de treinamento. No
entanto, além dessas variaveis de carga de treinamento, o desenvolvimento especifico da resisténcia
aerdbia ou da forca também depende se elas estdo combinadas no mesmo periodo de treinamento.”
(PAULO et al., 2005, p. 145)

Ide et al., (2010c, p. 264-265) afirmam que “...combinagdes de forga e endurance sdo
frequentemente requisitadas no desempenho, mas em algumas situacbes quando os dois
treinamentos séo realizados de forma simultanea, uma potencial interferéncia no desenvolvimento
da forca toma lugar, fazendo com que tal combinacgéo torne-se muitas vezes incompativel quando as
acOes motoras determinantes na modalidade requerem adaptacGes relacionadas aos estimulos de
forga.” Tal fendmeno é chamado treinamento concorrente.

Diante destas informacdes, o objetivo do presente estudo foi comparar as alteragdes na forca
muscular e em parametros cardiorrespiratdrios apds a realizacdo de um treinamento de forca e um

treinamento concorrente.

2 MATERIAIS E METODOS

2.1 Amostra

O estudo foi realizado com 11 homens destreinados em exercicios contra resisténcia e

aerobios, voluntarios do projeto de extensdo Musculacéo para a Comunidade do curso de Educacéo



Fisica do IFSULDEMINAS - Campus Muzambinho/MG.

Os grupos foram contrabalancados ap6s a obtengdo dos valores do pre-teste e aleatoriamente
designados para grupo musculagdo (n= 5), grupo musculacdo/aerobio (n= 6). Todos os sujeitos
abstiveram-se em realizar exercicios ndo habituais e extenuantes durante todo o periodo de
treinamento, e ndo fazer uso de bebidas alcodlicas nas 48 horas anteriores a realizacdo do teste, de
acordo com as recomendac0es para realizacdo de avaliacdo isocinética (BOTTARO, 2005).

A média e o desvio padrdo (DP) de idade, estatura e massa corporal para o grupo
musculacdo e musculacdo/aerébio eram 23,4 (+4,56) anos, 175 (+0,08) cm, 81,82 (+18,37) kg, e
31,5(¢6,9) anos, 180 (0,10 cm e 89,3 (+10,4) kg, respectivamente.

O presente trabalho atendeu as Normas para a Realizacdo de Pesquisa em Seres Humanos,
Resolucdo 196/96, do Conselho Nacional de Saude de 10/10/1996 (BRASIL, 1996). Todos o0s
participantes leram e assinaram o Termo de Participagdo Consentida contendo, os objetivos,
descricdo dos testes, beneficios e possiveis riscos do estudo.

Os critérios de inclusdo foram: 1) pertencerem a faixa etaria entre 18 e 40 anos; 2) serem do
sexo masculino; 3) nao apresentassem historico de doencas cardiovasculares ou histérico de lesdo

na articulacdo do joelho que pudessem comprometer a realizacdo dos exercicios propostos.

2.2 Procedimentos

2.2.1 Desenho Experimental

DELINEAMENTO DA PESQUISA
FAMILIARIZAGAO
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* Picos de torque nas velocidades a 60, 180, 300°/s



FIGURA 1 — Desenho experimental.

Na semana 1, foram determinadas avaliacGes para verificar os valores basais. Avaliou-se:
limiar de Conconi, para verificar a melhora do metabolismo aerdbio; composi¢édo corporal; pico de
torque avaliado nas velocidades angulares a 60, 180, 300°/s, afim de verificar as manifestacGes da
forca; pressdo arterial sistolica (PAS); frequéncia cardiaca (FC); forca maxima (1RM) e resisténcia
de forca a 60% de 1RM.

Os protocolos de treinamento de forca e resisténcia foram realizados trés vezes por semana.
Na semana 2, os individuos passaram por um processo de familiarizacdo com o protocolo, onde
foram introduzidos as atividades que estariam sujeitos a realizar ao longo do periodo de
treinamento.

Foram fornecidos durante todo o experimento incentivo verbal intenso. Para tais
treinamentos utilizou-se o Laboratorio de Dinam6metria Isocinética e Eletromiografia e Laboratério
de Condicionamento Fisico (LACONF) do curso de Educacdo Fisica do IFSULDEMINAS -
Campus Muzambinho/Muzambinho/MG.

2.3 Protocolo de treinamento contra resisténcia

METODOLOGIA DO TREINAMENTO CONTRA RESISTENCIA
- - Pausa 12 | Pausa 22 Pausa 3?
SEMANA | ENFASE METODO DE TREINAMENTO 19 Sessdo | 22 Sessdo | 32Sessdo | oo ausa ausa
Sessédo Sesséo Sesséo
1 (A)
2 F-F-H Alternado por Segmento Corporal Lev /2s | Lev /2s Lev /4s 3 3 1
3 F-F-H Alternado por Segmento Corporal Lev /2s | Lev /2s Lev /4s 3 3 1
4 F-H-H Localizado por Articulagdo (agonista/antagonista) Mod /2s | Mod/4s [ Mod /5s 3 1°30” a2°30” |1°30” a 2°30”
5 Recuperacéao
6 F-H-H Localizada por Articulagdo (completa) Lev/3s |Mod /3s | Mod/3s 3 1°30” a2°30” |1°30” a2°30”
7 F-H-H Direcionado por Grupo Muscular For/4s For/ 4s For/ 4s 3 1°a2’ 1°a2’
8 F-F-F Recuperacéo - Alternado por Segmento Corporal Lev/2s Lev/2s Lev/2s 3’ 3’ 3’
9 »)
SOBRECARGA MUSCULAR RESISTENCIA DE FORGA HIPERTROFICA (H) FORGA MAXIMA (F)
LEVE 6-8 repeticdes 1-2 repeticdes
MODERADO 10-12 repeticOes 2-3 repeticdes
FORTE 14-16 repeticBes 3-4 repeticOes

FIGURA 2 - Treinamento de forca.

Legenda: (A) Avaliacdo; Alternado por Segmento Corporal: método utilizado em sequéncias de exercicios mudando
0 segmento anatbmico (membros inferiores, membros superiores e tronco); Localizado por Articulacdo
(agonista/antagonista): trabalha o misculo agonista e em seguida o antagonista, logo depois alternar o seguimento
corporal utilizando novas articulagbes; Localizado por Articulagdo (completa): séries de exercicios que ficam
concentrados em uma regido, promovendo assim um maior fluxo sanguineo para a articulacdo que esta sendo
trabalhada; levara a fadiga muscular localizada; Direcionado por Grupo Muscular: séries de exercicios que trabalhem
a mesma musculatura seguidamente.

A metodologia do Treinamento Contra Resisténcia foi periodizada de modo que iniciasse
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com um baixo volume de treinamento (séries X repeti¢cdes) e que 0 mesmo se intensificasse ao longo
da periodizacdo, a fim de aumentar o trabalho mecénico. Do mesmo modo, os métodos de
treinamentos foram periodizados de forma progressiva.

As semanas iniciaram-se dando énfase na qualidade fisica de forca maxima (F), com o
intuito de provocar maior adaptacdo neural, menor magnitude de dano muscular, proporcionando
assim um melhor desempenho durante a semana.

As semanas finalizaram-se dando énfase na qualidade fisica de resisténcia de forca
hipertrofica (H), a fim de aumentar a sobrecarga do treinamento, induzindo, portanto, maior
magnitude de dano muscular.

Ao final da periodizacdo, totalizou-se 18 sessbes de treinamento, sendo que na ultima
semana de treinamento foi dado énfase na qualidade fisica forca méxima (F) para que fosse
trabalhados os fatores neurais, com o objetivo de reduzir a sobrecarga do treinamento, permitir a
reparacdo do dano muscular, melhorar o sincronismo da ativacdo/inibicdo de grupamentos
musculares agonista/antagonista, atenuar a resposta inibitéria do Orgdo Tendinoso de Goldi, ativar a
resposta excitatéria do fuso muscular, aprimorar o sincronismo de unidades motoras (UNS) intra e
intergrupamentos musculares sinergistas, aumentar a velocidade de conducdo e frequéncia de
disparo dos potenciais de acdo (IDE; LOPES; SARRAIPA, 2010, p.133)

A ultima semana do protocolo foi elaborada para que ocorresse a realizacdo dos testes finais
(pbs-treinamento), com o intuito de verificar se houve alteracbes nas manifestacbes da forca e
melhora do metabolismo aerdbio.

As pausas determinadas para forca maxima (F) foram de 3 minutos para completa
recuperacdo da fosfocreatina (PCr). Ja para resisténcia de forca hipertrofica (H) foram determinadas

pausas incompletas entre 1’ a 2°30” minutos para recuperagdo parcial da PCr.

2.4 Protocolo de treinamento de resisténcia

METODOLOGIA DO TREINAMENTO CONTRA RESISTENCIA
5 6

Volume de treino total 30 29 32 34 38 33

MICROCICLOS 1 2 3 4 7 8
NOmero de Séries 0 5 6 7 8 9
Tempo de Pausa 0 1 1 1 2 3
Tipo de Pausa 0 Ativa Ativa Ativa Ativa Ativa
2Kmh | 2Kmh . .
INTENSIDADE DA PAUSA ATIVA Treinamento continuo | abaixo do | abaixo do 2Kmh - 12 Kmh abaixo 3 Km/h abaixo
abaixo do LA do LA do LA
LA LA
Tempo Estimulo 0 5 450" 4 3 1
Sessoes de treinamento i 2 o 4a-52-62|78-82-08 102-118-128( 132 - 142- 152 (162 - 172 - 182
INTENSIDADE DO TEMPODE | aéa};(r:/(?o atl)air:’go aéa';r:/go NoLa | LK | o | 15K |3 Kmhacima 5 Kih cima
ESTIMULO acima LA acima LA LA LA
LA LA LA
Frequencia semanal 3 3 3 3 3 3
Volume de treino no limiar e acima 0 25 21 28 24 9
Volume de treino abaixo do limiar 30 4 5 6 14 24




FIGURA 3 - Treinamento de resisténcia.

A prescricdo do treinamento de Resisténcia foi periodizada de modo que iniciasse com uma
intensidade mais leve e esta fosse se intensificando ao longo do treinamento.

As varidveis manipuladas no treinamento intervalado sdo: intensidade, pausa e volume (IDE,
LOPES, SARRAIPA, 2010). Desta forma, foram manipuladas as variaveis a fim de obter uma
melhor resposta cardiorrespiratoria.

O treinamento aerdbio foi realizado em uma esteira rolante, com 5 graus de inclinacdo
mantidos fixos durante todo o protocolo.

Iniciou-se com o método de treinamento continuo, realizado na segunda semana, totalizando
um volume de treino de 1:30 hrs., sendo que a primeira sessao consistia em 2 km/h abaixo do limar.
Logo, nas 22 e 32 sessGes houve um pequeno incremento da intensidade modificando-a para 1 km/h
abaixo do limiar.

Nas semanas seguintes, a fim de aumentar a sobrecarga metabolica, o0 método de
treinamento proposto foi o intervalado, com velocidades acima, abaixo e no limar anaerébio (LAN.).

Entre as repeti¢des (nimero de tiros) foram determinadas pausas ativas estabelecidas entre 1
a 3 minutos, que incidiam de 2 a 3 km/h abaixo do LAn., com o intuito de acelerar a remocao de
lactato sanguineo produzido, proporcionar maior contribuicdo do metabolismo aerdbio, a fim de
melhorar o desempenho de uma série subseqliente.

Tais pausas caracterizam-se por uma maior contribuicdo na remogdo de lactato sanguineo
para tecidos como figado, coracéo e fibras (GLADEN, 2000).

Na ultima semana o volume de treinamento foi menos intenso, com o intuito de reduzir a
sobrecarga metabolica. A periodizacdo foi composta por 18 sessdes de treinamento, sendo
constituido por um volume de treino de seis horas e cinco minutos (6:05 hrs.) acima e no LAn, e um
volume de treino abaixo do LAn de quatro horas e quinze minutos (4:15 hrs), totalizando assim um

volume total de treinamento aerdbio de dez horas e vinte minutos (10:20 hrs.)

2.5 Testes

2.5.1 Avaliacdo Antropométrica

Foi mensurada a composicdo corporal no pré e pos periodo de treinamento por meio de uma
balanca impedancia bio elétrica InBody 720 (Biospace, Coreia), a qual permite aferir com precisdo
a quantidade de massa magra e gorda por segmento (kg) com tanta exatiddo quanto a densitometria
de corpo inteiro - DXA (LINDSEY, et al., 2012). As avaliagfes foram realizadas respeitando 0s

procedimentos manuais. Antes do inicio das avaliacbes, condi¢bes de pre-teste, os individuos
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deveriam estar em jejum; ndo consumir &lcool 48 antes do teste; ndo realizar exercicio de
intensidade moderada a elevada nas 12 horas antes da avaliacdo; ndo efetuar o exame perante
a presenca de um estado febril ou de desidratacdo; ndo utilizar bijouterias metalicas ou implantes

dentarios com metal; ndo ingerir café e realizar a avaliagdo com roupa de banho ou roupas intimas.

2.5.2 Avaliacédo Isocinética

As avaliagbes no dinamémetro isocinético (BIODEX MedicalSystems Inc., 4Pro, Shirley,
NY, EUA, 2014) foram realizadas no membro dominante, por apresentar menor massa 0ssea e
muscular, e por ndo ser usado como suporte postural e impulsdo (GOBBI et al., 2001).

A calibracdo do dinamdmetro foi feita de acordo com as especificagdes do fabricante, antes
do inicio de cada sessao de testes.

Os sujeitos foram localizados ao lado do dinambmetro isocinético, na posicdo sentada
estavel, com cintos colocados sobre o térax e pelve e maos seguras firmemente nos apoios laterais
do assento, e com o eixo do joelho dominante (epicondilo lateral do fémur), alinhado ao eixo de
rotacdo do dinambmetro.

Os Stops mecanicos no dinamdmetro foram ajustados para evitar a flexdo excessiva do
joelho ou extensdo. Foi padronizada a amplitude total de movimento em 80°. Todas as posicdes
para cada individuo foram registradas e repetidas no pds-teste.

Os sujeitos foram orientados a estender totalmente o joelho e se empenhar ao maximo
durante os testes. Foram fornecidos durante todo o teste incentivo verbal intenso e feedback visual
via monitor do computador do Biodex (LUNK et al.,, 2005). Todos os procedimentos foram
realizados pelo mesmo investigador.

A ordem dos testes pré e pds treinamento no isocinético foram: forca maxima, poténcia e
resisténcia. Para avaliar a forca maxima foram estabelecidos 5 repeti¢es na velocidade angular de
60°/s; para avaliar a poténcia foram estabelecidos 5 repeti¢es na velocidade angular de 180°/s; e
para avaliar a resisténcia foram estabelecidas 30 repeticdes nas velocidades angulares de 300°/s.
Entre os testes deram-se pausas de 3 e 5 minutos, respectivamente.

As pausas foram passiva para permitir maior ressintese PCr, maxima manutencdo do
desempenho (TOUBEKIS et al., 2011), e minimizar ao maximo a interferéncia entre os testes. Uma
pausa muito curta entre os testes, poderia levar a fadiga muscular resultante da reducao da producéo
anaerobica de ATP, do aumento no acumulo de ADP causado pela auséncia de PCr, pela diminuicéo
na taxa de hidrolise do glicogénio (LEPIK et al., 2004) e aumento de proétons intracelular (ROBERT
etal., 2004).

Todos os testes foram realizados no mesmo horério e foi solicitado aos participantes que se



alimentassem trés horas antes da atividade (SBME, 2009).

2.5.3 Teste de Conconi

O teste de Conconi (1982) foi adaptado e realizado em esteira rolante da marca Physicus
modelo PH 200, com 5 graus de inclinagéo, iniciando-se a 5 km/h, e mantendo-se neste primeiro
estagio por 2 minutos. Os demais estagios tiveram duracdo de 1 minuto com incremento de 0,5
km/h até 10 km/h, neste ponto o incremento passou a ser de 1 km/h a cada minuto. O teste encerra-
se no momento de exaustdo do avaliado. A frequéncia cardiaca foi aferida 10 segundos antes do
final de cada estagio. A técnica utilizada para determinacdo do LAnN através do teste de Conconi foi
0 Dméx adaptado por Kara et al., (1996) citados por Lucca, Freccia e Rozanski (2010).

2.5.4 Avaliacgéo de forga maxima (Teste de 1 RM) e resisténcia muscular (60% de 1 RM)

Para verificacdo da forca maxima e resisténcia muscular utilizou os testes de 1 RM e numeros
de repeticdes maxima com 60% da carga de 1RM. Primeiramente, iniciou com um aquecimento de
5 minutos em uma esteira rolante a 7 Km/h, logo ap0s, deu-se uma pausa passiva de 5 minutos para
a recuperagdo completa da PCr. Utilizou o protocolo descrito por Sakamoto e Sinclair (2006) no
exercicio da cadeira extensora. No teste de 1RM os individuos iniciaram o movimento a partir da
contracdo concéntrica, consistindo em 5 tentativas para levantar a maior carga possivel, com
aumentos ou diminuicdes da carga sempre que necessario, e intervalos entre as tentativas de 3
minutos, para que as reservas energéticas fossem restauradas. As avaliacdes de 1 RM e NRM com
60% de 1 RM aconteceram simultaneas. Ap6s o término do teste de 1 RM, estabeleceu uma pausa
passiva de 5 minutos para recuperacao total do substrato energético (PCr). Logo ap0s iniciou-se 0
teste de resisténcia muscular, onde os sujeitos realizavam o maior nimero de repeticdes na cadeira

extensora até a falha concéntrica com 60% de 1 RM.

2.5.5 Variaveis Cardiacas

Para mensurar a frequéncia cardiaca foi utilizado um monitor de frequéncia cardiaca da marca
Beurer modelo PM 25.

A PAS foi aferida antes do teste de 1 RM e imediatamente apds o termino do teste de numero
méaximo de repeticdes com 60% de 1 RM pelo monitor de presséo arterial automatico (G-Tech). O
mesmo avaliador experiente aferiu todas as medidas da PAS, seguindo para todos os voluntarios o
posicionamento do bracgo direito, relaxado e em uma superficie plana a altura do ombro. A fixacéo

do manguito no brago ocorreu com aproximadamente 2,5cm de distancia entre sua extremidade
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inferior e a fossa antecubital. Os voluntarios permaneceram sentados durante 5 minutos antes da
primeira afericdo, a fim de estabilizar o valor da PAS.

O duplo produto foi calculado através da formula: FC x PAS.

2.5.6 Analise estatistica

Para andlise estatistica utilizou-se do teste de Shapiro-Wilk para determinacdo da
normalidade da amostra. Para verificar se 0s grupos partiram de uma situacdo de igualdade no pré-
teste utilizou-se o teste Mann-Whitney. Para verificar possiveis mudangas significativas do pré para
0 pés-teste intra grupos utilizou-se o testes de Wilcoxon.

Com o objetivo de verificar se 0s grupos partiram de uma situacdo de igualdade em relacéo
as variaveis estudas, foi observado, apds a realizacdo do teste denominado Mann-Whitney, que ndo
havia diferencas significativas entre os grupos no pré-teste (p<0,05).

Para todos os calculados fez-se uso do pacote estatistico Statistical Package for the Social

Sciences (SPSS) versdo 20 (IBM) para testes ndo paramétricos.

3 RESULTADOS E DISCUSSOES

A tabela 1 descreve o comportamento da massa corporal total (MCT), duplo produto de
repouso (DP), teste de uma repeticdo maxima (LRM), e o nimero maximo de repeticbes realizadas
com 60% da carga obtida no teste de uma repeticdo maxima (RMs) até a falha concéntrica dos
membros inferiores dos GM e GM/A nos momentos pré e pds-treinamento.

TABELA 1: Valores médios e desvio padrdo da MCT, DP, 1RM e RMs dos membros inferiores dos
GM e GM/A nos momentos pré e pos-treinamento.

Grupo Grupo
Variaveis Musculagdo Musculagao/Aerobio

PRE POS PRE POS
Massa corporal total (Kg) 81,9+18,4 82,5+19,2 89,3+£10,4 88,2+11,4
Duplo produto (bpm.mmHg) 10866,8+1122,0 9758,4+1825,7 10390,3+2269,4  8957,2+1116,7
1RM 102,0+21,4 117,4+24.2 * 98,2+20,8 129,0+27,8 *
NRM 60% de 1RM 19,0+1,7 34,2495 * 18,845,3 29,5494 *

Legenda: 1RM: uma repeticdo maxima; NRM 60% de 1RM: nimero méximo de repeticdes realizadas com 60% de uma
repeticdo maxima; * significativo para p<0,05, quando comparado os valores pré e pos-testes intra grupo.

Observam-se na tabela 1 os valores medios do teste de 1RM do GM e GM/A, foram
102,0+21,4 Kg e 98,2+20,8, respectivamente. Ao final dos treinamentos percebe-se que ocorreu um
ganho significativo para p<0,05, nos niveis de forca em ambos os grupos, sendo que o GM

apresentou valores medios de 117,4+24,2 kg e o GM/A valores de 129,0+27,8, demonstrando
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aumentos significativos de 15,1% e 31,3%, respectivamente.

Nota-se que o grupo que treinou musculacdo/aerobio (GM/A) apresentou ganhos superiores
quando comparado o grupo que treino somente musculacdo (GM), este fato ocorreu possivelmente
pelo maior trabalho mecénico e melhora do metabolismo aerébio.

Corroborando com o presente estudo, um trabalho desenvolvido por Hickson (1980) para
verificar as adaptacdes produzidas na forca e resisténcia, combinou 3 grupos de treinamento: grupo
de forca, grupo de resisténcia e grupo forca e resisténcia. Verificou-se que nas primeiras 7 semanas
0 grupo que treinou forga e resisténcia obteve ganhos similares ao grupo forga (S), resultando
reducdo na forca somente apos 9 semanas de treinamento.

Hakkinen et al., (2003), mostraram em seu estudo que o treinamento concorrente ndo sofreu
efeitos negativos no desenvolvimento de forca muscular em 21 semanas de treinamento.

O inicio de um programa de treinamento de forca leva-se a ativagao neural. Estudos relatam
as modificagOes dos tipos de fibras musculares provocados pelo treinamento de forca.

Em relacdo ao nimero maximo de repeticdes realizadas com 60% de 1RM, constatou-se no
pré-teste valores médios de 19,0+1,7 kg e 18,8+5,3, no GM e GM/A, respectivamente. Ao final da
intervencdo observaram-se ganhos significativos para p<0,05 no GM e GM/A, apresentando valores
de 34,249,5 kg e 29,5+9,4, respectivamente. Sendo que o0 GM apresentou aumentos significativos
de 80%, enquanto o GM/A aprimorou cerca de 56,9%.

Analisou-se uma consideravel variabilidade no nimero de repeticbes maximas em ambos 0s
grupos. No pré-teste o grupo GM obteve a 60% de 1RM, aproximadamente, entre 16 a 20
repeticdes, enquanto o GM/A conseguiram realizar entre 14 a 28 repeticdes. O treinamento
mostrou-se eficiente para ambos os grupos na melhora da resisténcia muscular, uma vez que no pos-
teste 0 grupo GM realizou entre 25 a 50 repeticdes, e 0 grupo GM/A atingiu entre 19 a 46
repeticoes.

Verificam-se, também na tabela 1, os resultados da diminuicdo ndo significativa
estatisticamente da sobrecarga cardiovascular em ambos os protocolos de treinamento. O duplo
produto no grupo que treinou Musculacdo teve queda de 10,2% e o Grupo que treinou
Musculacao/Aerdbio teve queda de 13,8%.

No estudo de Machado Filho e Utrini (2012) semelhante ao presente trabalho, foi realizado
dois protocolos de treinamento, um concorrente e outro de contra resisténcia em intensidade
moderada, e ao final, os resultados ndo apresentaram diferencas significativas no duplo produto, o
gue corrobora com os dados apresentados no trabalho em questé&o.

Para avaliar as condicGes de repouso e esforcos do miocardio utiliza-se o método néo

invasivo duplo produto (FC x PAS), o qual apresenta uma correlacdo direta com o consumo
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méaximo de oxigénio pelo miocéardio. (GOBEL et al., 1978). Tal associacdo dilui-se em exercicios
intermitentes, contudo o duplo produto é eficaz para averiguar a sobrecarga cardiaca em exercicios
de forca (AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE, 2000).

Nota-se que 0 grupo que treinou musculagdo/aerdbio teve uma diminuicdo de 13,8% O
grupo musculagéo 10,2% 13,8

Sabe-se que a diminuicdo dos valores de duplo produto em repouso reduz o risco de
problemas cardiovasculares (FORJAZ et al., 1998). Desta forma, apds o treinamento pode-se
observar uma diminuicdo de 10,2% do duplo produto para o grupo musculagéo, e 13,8% para o
grupo musculacdo/aerdbio, porém tais valores ndo apresentaram significancia.

Os resultados observados na tabela 1 representam valores médios da massa corporal nos GM
e GM/A no pré-teste foram de 81,9+18,4 Kg e 89,3+10,4 Kg, respectivamente. Ao final dos
treinamentos utilizando o treinamento musculagdo e musculacdo/aerdbio, os valores de massa
corporal foram de 82,5+19,2 Kg do GM e 88,2+11,4 Kg do GM/A. Verifica-se que ndo houve
diferenca significativa em nenhum dos grupos na massa corporal total quando comparado o pré e
pos-teste.

Bonganha et al., (2009), observaram que 10 semanas de treinamento concorrente nio foi
suficiente para promover alteragdes na massa corporal em mulheres na pds-menopausa.

A figura 4 apresenta os resultados para o pico de torque da forca nos movimentos de

extensdo e flexdo da articulacdo do joelho dos grupos GM e GM/A.
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FIGURA 4 - Valores médios absolutos do pico de torque para a forca (em newtons por metro) dos
grupos GM e GM/A nos movimentos de flexdo e extensdo do joelho.

Legenda: GM Ext.: pico de torque da for¢ca no movimento de extensdo de perna para 0 grupo que treinou somente
Musculagdo; GM/A Ext.: pico de torque da forca no movimento extensdo de perna para 0 grupo que treinou
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Musculagdo e Aerdbio na mesma sessdo; GM Flex.: pico de torque da forga no movimento de flexdo de perna para o
grupo que treinou somente Musculacdo; GM/A Flex.: pico de torque da forca no movimento de flexdo de perna para o
grupo que treinou Musculagdo e Aerdbio na mesma sessao; fsignificativo para p<0,05, quando comparado as diferencas
relativas do pré e pos-testes entre grupos.

Os valores médios dos GM Ext. e GM/A Ext., do pico de torque para forca dos individuos
no pré-teste foram de 233,8+75,78 N-M e 275,9+32,92 N-M anteriormente aos treinamentos de
musculacao, e musculacdo/aerobio, respectivamente.

Ao final dos treinamentos utilizando o treinamento musculacdo e musculagdo/aerébio, 0s
picos de torque médios do GM Ext. foram 221,6+40 N-M e do GM/A Ext. foram 291,7+29,75,
podendo-se analisar um aumento significativo (p<0,05) inter grupos de 5,7% no momento pos
treinamento para o grupo musculacéo/aerdbio, ndo havendo diferencas significativas intra grupos.

Os valores médios dos GM Flex. e GM/A Flex., do pico de torque para forca dos individuos
no pré-teste foram de 110,0+38,50 N-M e 136,0+25,06 N-M anteriormente aos treinamentos de
musculacdo, e musculacdo/aerdbio, respectivamente.

Ao final dos treinamentos os picos de torque médios do GM Flex. foram 110,7+25,11 N-M e
do GM/A Flex. foram 144,9+20,74, podendo-se verificar um aumento significativo (p<0,05) inter
grupos de 6,5% no momento pos treinamento para o grupo musculacdo/aerébio, ndo havendo
diferencas significativas intra grupos.

O treinamento de forca é acompanhado por adaptacdes de ordem neurais e musculares.
Segundo Sale (1988) a auséncia da hipertrofia e consequentemente um aumento da for¢a no inicio
do treinamento sdo provenientes das adaptagdes neurais. Assim, lde, Lopes, Sarraipa, (2010)
destacam que 0s possiveis mecanismos responsaveis por essas adaptacGes sdo: a ativacdo de
grupamentos musculares agonistas, a inibicdo de grupamentos musculares antagonistas, a atenuagao
da resposta inibitéria dos Orgdos Tendinosos de Goldi, a sincronizacdo de uns intra e
intergrupamentos musculares sinergistas, aumento da velocidade de conducdo e frequéncia dos
estimulos nervosos e ativacdo da resposta excitatoria do fuso muscular.

Quando se treina musculacdo e aerdbio a concorréncia pode ocorrer com algumas qualidades
fisicas e outras ndo. De acordo com o estudo de Hickson (1980), a qualidade fisica forca aumenta
até a sétima semana de treinamento e a partir da décima semana a forga diminui nos fornecendo
evidéncias sugestivas que nos limites superiores no desenvolvimento de forgca, o treinamento
aerébio pode interferir no aumento de forga mostrando que em algumas qualidades fisicas a
concorréncia demora a ser percebida.

McCarthy et al., (2002) evidenciam que o treinamento concorrente ndo prejudica o
desenvolvimento de forca, demonstrando haver um aumento na forca isomeétrica em 10 semanas de

treinamento.
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FIGURA 5 - Valores médios absolutos do pico de torque para a poténcia (em newtons por metro)
dos grupos GM e GM/A nos movimentos de flexdo e extensao do joelho.

Legenda: GM Ext.: pico de torque da poténcia no movimento de extensdo de perna para 0 grupo que treinou somente
Musculagdo; GM/A Ext.: pico de torque da poténcia no movimento extensdo de perna para 0 grupo que treinou
Musculagdo e Aerdbio na mesma sessdo; GM Flex.: pico de torque da poténcia no movimento de flexdo de perna para o
grupo que treinou somente Musculagdo; GM/A Flex.: pico de torque da poténcia no movimento de flexdo de perna para
0 grupo que treinou Musculagdo e Aerdbio na mesma sessdo; *significativo para p<0,05, quando comparado os valores
pré e pos-testes intra grupo. fsignificativo para p<0,05, quando comparado as diferencas relativas do pré e pds-testes
entre grupos.

Os valores médios dos GM Ext. e GM/A Ext., do pico de torque para poténcia dos
individuos no pré-teste foram de 164,5+34,64 N-M e 195,4+22,18 N-M anteriormente aos
treinamentos de musculacdo, e musculagao/aerdbio, respectivamente.

Ao final dos treinamentos utilizando o treinamento musculacdo e musculagdo/aerébio, 0s
picos de torque médios do GM Ext. foram 169,6+35,35 N-M e do GM/A Ext. foram 215,0+17,46,
podendo-se verificar um aumento significativo (p<0,05) intra grupos de 10,0% no momento pré e
pos treinamento no grupo musculacdo/aerébio. Quando comparado diferencas inter grupos,
observou-se diferencas significativas (p<0,05) de 26,8% no momento pos treinamento para 0 grupo
musculagéo/aerobio.

Os valores médios dos GM Flex. e GM/A Flex., do pico de torque para poténcia dos
individuos no pré-teste foram de 71,6+28,65 N-M e 107,1+19,71 N-M anteriormente aos
treinamentos de musculacdo, e musculacao/aerobio, respectivamente.

Ao final dos treinamentos utilizando o treinamento musculacdo e musculagdo/aerobio, 0s
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picos de torque médios do GM Flex. foram de 88,7+28,09 N-M e do GM/A Flex. foram de
115,6+18,02, podendo-se verificar que ndo houve diferencas significativas intra e inter grupos.

No presente estudo, ndao foram verificadas diminui¢cdes nos niveis de poténcia, quando
realizado os dois treinamentos ao mesmo tempo, divergindo com que alguns estudos relatam o
grupo que realizou musculacdo e aerdbio reduziram a poténcia (CAMPOS et al., 2013; SOUZA et
al., 2012).

Corroborando com o estudo de Silva (2010), que apresentou diferenca significativa na
variavel poténcia muscular, sugerindo ser compativel as realizacGes simultaneas dos treinamentos

de forca e aerdbio.

g§ 80 - % % 679 699 /
S N

GM Ext. GM/A Ext. GM Flex. GM/A Flex.

FIGURA 6 - Valores médios absolutos do pico de torque para a resisténcia de forca (em newtons
por metro) dos grupos GM e GM/A nos movimentos de flexdo e extensao do joelho.

Legenda: GM Ext.: pico de torque da resisténcia no movimento de extensdo de perna para o grupo que treinou somente
Musculacdo; GM/A Ext.: pico de torque da resisténcia no movimento extensdo de perna para 0 grupo que treinou
Musculacdo e Aerdbio na mesma sessdo; GM Flex.: pico de torque da resisténcia no movimento de flexao de perna para
0 grupo que treinou somente Musculacdo; GM/A Flex.: pico de torque da resisténcia no movimento de flexdo de perna
para 0 grupo que treinou Musculacdo e Aer6bio na mesma sessdo;  significativo para p<0,05, quando comparado as
diferencas relativas do pré e pos-testes entre grupos.

Os valores médios obtidos no pré-teste no pico de torque para resisténcia do GM Ext. foram
de 126,1+16,59 N-M e no GM/A Ext. foram de 153,7+24,99 N-M.

Ao final do estudo utilizando o treinamento musculacdo e musculagdo/aerdbio, os picos de
torque para resisténcia de forca do GM Ext. foram de 124,2+31,21 N-M e do GM/A Ext. foram de
159,8+18,01 N-M, podendo-se verificar um aumento significativo (p<0,05) inter grupos de 4,0% no
momento pds treinamento para o grupo musculacéo/aerobio, ndo havendo diferencas significativas

intra grupos.
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Os valores médios do pico de torque para resisténcia dos individuos no pré-teste foram de
GM Flex. 67,9+23,31 N-M e do GM/A Flex. 86,8,+15,37 N-M anteriormente aos treinamentos de
musculacdo, e musculacdo/aerobio, respectivamente.

Ao final dos treinamentos utilizando o treinamento musculagdo e musculagdo/aerébio, 0s
picos de torque para resisténcia médios do GM Flex. foram 69,9+33,92 N-M e do GM/A Flex.

101,4+22,03 N-M, observando-se que ndo houve diferencas significativas intra e inter grupos.

A figura 7 expbe os resultados do teste de Conconi dos grupos GM e GM/A,

respectivamente, pré e pds-teste.
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FIGURA 7 - Valores médios do limiar de Conconi (em Km/h) dos grupos GM e G/MA.

Legenda: GM L.A CONCONI: Limiar de Conconi do Grupo que treinou somente Musculagdo; GM/A L.A CONCONI:
Limiar de Conconi do Grupo que treinou Musculagdo e Aerdbio; * significativo para p<0,05, quando comparado 0s
valores pré e pds-testes intra grupo.f significativo para p<0,05, quando comparado as diferencas relativas do pré e pds-
testes entre grupos.

Observa-se na figura 7 que ndo ocorreram alteracGes significativas no limiar de Conconi
quando comparado o pré-treinamento com o pds-treinamento para o grupo GM, enquanto que no
grupo GM/A verifica-se um aumento significativo nesta variavel entre o pré-teste 8,83+0,75 e 0
pos-teste 10,75+0,98 de 21,7%.

Quando comparado os resultados inter grupos verifica-se que 0s grupos partiram de uma
situacdo de igualdade estatistica em relagdo ao limiar de Conconi. No entanto, quando comparado
os resultados do pds-treinamento pode-se analisar através dos resultados um aumento significativo
de 22,2% no limiar de Conconi do grupo GM/A (figura 7).

Os resultados descritos na figura 7 podem ser decorrentes do exercicio de endurance que

promove a hipertrofia do ventriculo esquerdo, o aumento da complacéncia ventricular, a
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contratilidade miocardial, o volume plasmético, a quantidade de hemacias e saturacdo da
hemoglobina. As adaptacdes pulmonares ocorrem com desenvolvimento da ventilacdo aumentando
a captacdo de oxigénio (IDE, LOPES, SARRAIPA, 2010). Ja as adaptacGes musculares ocorrem
com o0 aumento na producdo de atividades enzimaticas, aumento da densidade e quantidade
mitocondrial e capilar, saturacdo e controle da hemoglobina e proteinas tamponantes (MIDGLEY,
et al., 2006).

Hakkinen et al., (2003), evidencia a eficiéncia do treinamento de endurance na promocao de
adaptacOes na difusdo pulmonar, estoques de glicogénio e débito cardiaco.

Tais adaptacOes estdo diretamente relacionadas a intensidade do exercicio determinando a
quantidade de unidades motoras que serdo recrutadas (HENNEMAN et al., 1965), além de inferir
no carater metabdlico, substratos energéticos preferencialmente utilizados, tipos de fibras e
ressintese de ATP (IDE, LOPES, SARRAIPA, 2010).

Sabe-se que o incremento no VO2max a partir do treinamento de endurance é dependente
dos métodos de treinamento utilizados (BAQUET et al., 2003).

No presente estudo foi utilizado o método de treinamento intervalado, sendo definido por
diferentes intensidades, acima ou abaixo do limiar anaer6bio, com intervalos de curta a longa
duracdo, interposto com periodos de recuperagdo com intensidades leves ou repouso absoluto
(BILLAT, 2001).

As zonas de intensidade podem ser identificadas a partir de limiares ventilatorios. Ide,
Lopes e Sarraipa (2010, p. 106) a intensidade pode ser prescrita por “[...] percentuais ou velocidades
acima ou abaixo da velocidade de limiar ventilatorio e ponto de compensacéo respiratéria, ou pelo
percentual do melhor tempo para determinada distancia percorrida”.

Como descrito anteriormente o grupo GM/A apresentou melhoras significativas (p<0,05)
quando comparado os valores pré e pos-testes no limiar de Conconi. Acredita-se que 0 aumento
significativo do limiar anaerébio promoveu adaptacdes cardiovasculares, pulmonares e musculares,
visto que desenvolveu a performance dos individuos. Ja o grupo que treinou somente musculacao
manteve seu limiar de Conconi, possivelmente por ter realizado exercicios visando somente 0
incremento da forca.

Corroborando com o estudo Paulo et al., (2005) ressalta ndo ter encontrado até a décima
semana efeitos negativos da concorréncia entre as qualidades fisicas.

Chacon (2012) relata em seu estudo que o treinamento concorrente foi eficiente para
provocar adaptacdes na aptiddo aerdbia, forca muscular e reducdo de massa magra em 12 semanas

de treinamento com homens sedentarios.
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CONSIDERACOES FINAIS

Apos a intervencdo do protocolo foi possivel analisar um aumento significativo (p<0,05), uma
vez comparado os valores pré e pds teste intra grupo nos teste de 1 RM e NRM com 60% de 1 RM.

Verificou-se que o grupo que treinou musculagdo juntamente com o aerobio (GM/A) obteve
melhoras significativas (p<0,05) no pico de torque da forga nos movimentos de extensdo e flex&o
quando comparado as diferencas relativas entre grupos. Além disso, observou-se um ganho
significativo (p<0,05) no pico de torque de poténcia quando comparado valores intra e entre grupos
no movimento de extensdo. No pico de torque da resisténcia de forca verificou-se um aumento
significativo (p<0,05) nos movimentos de extenséo entre grupos. Da mesma forma, verificaram-se
ganhos significativos (p<0,05) no limiar de Conconi. Assim, evidencia-se que este treinamento néo
sofreu concorréncia entre as qualidades fisicas.

Levando em consideracdo os resultados apresentados, recomenda-se a realizacdo de novos
estudos com recordatdrio alimentar, maior nimero de amostras e maior tempo para a realizacdo do

protocolo experimental a fim de observarmos melhor os fendmenos estudados nesta pesquisa.
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