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TREINAMENTO CONCOMITANTE AFETA O GANHO DE FORCA, MAS NAO A
HIPERTROFIA MUSCULAR E O DESEMPENHO DE ENDURANCE

CONCURRENT TRAINING AFFECTS STRENGTH GAIN, BUT NOT ENDURANCE OR MUSCLE
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RESUMO

O objetivo deste estudo ¢ avaliar os efeitos do treinamento concomitante sobre a forga, a hipertrofia muscular e VO, . Os volunt-
rios realizaram 12 semanas de treinamento, trés vezes por semana (Treinamento de Endurance - TE = 7; Treinamento de Forga - TF
= 8; Treinamento Concomitante - TC = 7). Os grupos TF e TC apresentaram aumentos (p < 0,05) na forga para 1-RM e na area de
seccao transversal do vasto lateral da coxa. A magnitude do aumento foi maior em TF que em TC (ES = 3,73 e 1,84, respectivamen-

te). 0 VO

2méx

e o tempo de teste aumentaram de forma (p > 0,05) em TE e TC (ES = 3,73 e 1,84, respectivamente). O TC foi efi-

ciente para aumentar a forga e a poténcia aerdbica do pré para o pds-teste, no entanto o ganho de for¢a foi menor no TC que no TF.

Palavras-chave: Treinamento de resisténcia. For¢ga muscular. Consumo de oxigénio.

INTRODUCAO

Os termos concomitante € concorrente

tétm sido utilizados para caracterizar o
treinamento das variaveis forca e endurance em
uma mesma sessao de treinamento (BUCCI et
al., 2005) ou em sessdes realizadas no mesmo
dia em turnos diferentes (BALABINIS et al.,
2003).

Alguns pesquisadores tém referido que
os treinamentos de forga e endurance realizados
concomitantemente produzem respostas de
menor magnitude do que quando realizados em
dias alternados (KRAEMER et al., 1995; BELL

etal.,2000; LEVIN; McGUIGAN; LAURSEN,

2009; RONNESTAD; HANSEN; RAASTAD,
2012; MIKKOLA, 2012). Por outro lado, essas
mesmas respostas nao t€ém sido evidenciadas
em outros estudos (GRAVELLE; BLESSING,
2000; MCCARTHY; POZNIAK; AGRE, 2002;
HAKKINEN etal.,2003; WONG; CHAMARI;
WISLOFF, 2010).

Em principio, as adaptagdes ao
treinamento de endurance, como aumento
na capilaridade, no contetido de mioglobina,
na quantidade das enzimas oxidativas,
entre outras (KLAUSEN; ANDERSEN;
PELLE, 1981; SCHANTZ, 1983; TESCH;
KOMI; HAKKINEN, 1987), sdo opostas as
proporcionadas pelo treinamento de forca,
como aumento na sec¢do transversa da fibra,
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diminui¢do da densidade capilar, aumento da
forca (SCHANTZ, 1983; TAAFFE etal., 1996).
Considerando esse fato, muitos pesquisadores
concordam que o TC teria menores efeitos que
o treinamento das variaveis forca e endurance
realizado em dias separados. Os resultados
em diferentes estudos sdo contraditorios:
enquanto alguns tém demonstrado que o TC
pode retardar o desenvolvimento da capacidade
aerébia maxima e influenciar negativamente
diversas adaptagdes ao treinamento de
forca (MILLET et al., 2002; GLOWACKI
et al., 2004; MIKKOLA, 2012), outros tém
demonstrado que o TC ¢ tdo eficiente para
promover ganho de for¢a, aumento na poténcia
aerobica, aumento na economia de corrida,
na aptiddo cardiovascular e no desempenho
atlético, quanto os treinamentos de forca e
endurance realizados isoladamente (BELL
et al., 2000; HICKSON, 1980; WOQOD et al.,
2001; BALABINIS et al., 2003).

Nader (2006), em seu estudo de revisdo,
apontou alguns mecanismos potencialmente
interferentes no ganho de for¢ca quando forca
e endurance sdo treinados simultaneamente
(mecanismos neurais; disponibilidade
de substrato, sobretudo, glicogénio;
transformagoes dos tipos de fibras; overtraining
e alteragdes na sintese proteica). Para o autor,
uma hipotese consistente envolve a ativacao da
proteina quinase ativada por AMP (AMPK) e
a inibicdo do fator de alongamento eucariotico
(eEF2), pelo exercicio aerobico e/ou pela
alta frequéncia de sessdes de exercicio, com
consequente interferéncia na sintese proteica.

Nenhum dos estudos aos quais tivemos
acesso utilizou intervalos longos (maiores
que duas a trés horas) entre as sessdes de
treinamento de forga e endurance no TC, o que
pode afetar de diferentes maneiras as respostas
ao TC. Na tentativa de minimizar os efeitos
referidos anteriormente, sem descaracterizar
o TC, no presente estudo, os treinamentos de
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for¢a e endurance foram realizados em turnos
diferentes (manha e tarde).

Apesar dos resultados contraditorios
mostrados anteriormente em relagdo as
respostas de forga, hipertrofia e poténcia
aerdbica em sujeitos submetidos ao treinamento
concomitante, em muitas situagdes, esta
constitui a unica opg¢ao de treinamento. Nesse
sentido, estudar as possibilidades de estruturar
os programas de treinamento focados na
maximizacdo dos resultados passa pela
compreensdo dos mecanismos de adaptagao e as
respostasdoorganismoquandoasvariaveisforca
e endurance sdo treinadas concomitantemente.
Desse modo, a manipulagdo de variaveis do
treinamento (como o tempo de recuperagdo
entre as sessdes de treinamento no TC) pode
fornecer indicadores importantes que permitam
aperfeicoar o planejamento e a periodizagao
do treinamento. Com base nas consideragdes
anteriores, o presente estudo objetiva avaliar
os efeitos do TC sobre a forga, a hipertrofia
muscular e o consumo méximo de oxigénio.

METODOS
Sujeitos

Foram recrutados 30 voluntarios do sexo
masculino que ndo participaram regularmente
de nenhum programa de exercicios fisicos nos
seis meses que antecederam a coleta de dados.
Todos os sujeitos foram esclarecidos acerca
dos objetivos e procedimentos do estudo e
assinaram um termo de consentimento livre
e esclarecido. Nenhum dos sujeitos recebeu
tratamento farmacoldgico ou utilizou qualquer
tipo de suplementacdo nos dois meses que
antecederam o inicio da pesquisa e durante
todo o periodo de treinamento. O projeto
de pesquisa que originou o presente estudo
foi desenvolvido em parceria com o Centro
Andaluz de Medicina Del Deporte (CAMD) de
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Cordoba, Espanha, e foi aprovado pelo comité
de ética em Pesquisa dessa institui¢ao.

Os 30 sujeitos foram divididos
aleatoriamente em trés grupos: Treinamento de
Endurance (TE), Treinamento de Forca (TF) e
Treinamento Concomitante (TC). Para garantir
a homogeneidade no processo de treinamento,
foram excluidos da amostra os sujeitos que
faltaram a duas sessdes consecutivas ou a
quatro ou mais sessdes ao longo do periodo
de treinamento e que ndo compareceram, nas
datas e nos hordrios previamente agendados,
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(1998), que foi precedido de aquecimento
geral, alongamento e aquecimento especifico
(20 repeticdes com a menor carga do aparelho,
que correspondeu a menos de 20% de 1RM de
todos os sujeitos). O teste foi realizado em um
leg press 45° (Epletec®, Caxias do Sul, Brasil)
e a forca méaxima para 1RM foi considerada
como a maior carga que pdde ser movida de uma
unica vez € com a técnica correta de execugao
do movimento, partindo-se da extensao total da
articulacao do joelho, realizando-se uma flexao
até um angulo de 90° e retornando-se a posi¢ao

| Voluntérios para o estudo (n = 50) |

J Excluidos (n = 20)

“| Néo atingiram critérios de inclusio

i Randomiza\;ios (n=30) |

Grupo TF Grupo TE

(n=10)
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(n=10)

(n=10)

5 Desistente {n = 1)
Excluido (n=1)

Desistentes (n = 2)
| Excluido (n=1)

Analisados
(n=7)

Analisados
(n=8)

(. Desistentes (n = 2)
Excluido (n=1)

Analisados
(n=7)

Figura 1 - Organograma do estudo.

em qualquer uma das etapas de avaliagdo do
pré ou pos-teste. Considerando as desisténcias
e os critérios de exclusdo, conforme mostra a
Figura 1, 22 sujeitos (idade =26,50 £ 7,12 anos;
massa corporal = 66,86 = 3,09 kg; estatura =
172,91 + 5,50 cm) participaram do estudo até
sua conclusao (TF =8; TE =7 ¢ TC =7).

Procedimentos para coleta de dados

Avaliagdo da for¢a muscular

Para a avaliacdo da forca muscular,
utilizou-se o protocolo de uma repeti¢ao
maxima (1RM) descrito por Thomis et al.

inicial. Para determinag¢ao da forca maxima,
foram realizadas, no maximo, trés tentativas e
um intervalo de trés minutos foi observado entre
cada tentativa. Para minimizar os possiveis
erros no teste forga, foram utilizadas diversas
estratégias, conforme descrito por Da Silva et
al. (2007), em que todos os sujeitos receberam
informagdes idénticas sobre como realizar
o teste ¢ como os dados seriam coletados. A
técnica individual do exercicio dos sujeitos foi
monitorada e corrigida durante toda a sessdo
de avaliacdo e os sujeitos foram estimulados
verbalmente durante a realizacdo do exercicio.
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Teste ergomeétrico, avaliacdo da frequéncia
cardiaca e do consumo de oxigénio

O teste ergométrico foi realizado
em uma esteira rolante (Imbrasport®, ATL-
1.0, Porto Alegre, Brasil), utilizando-se uma
adaptacao do protocolo proposto por Mader
et al. (1976). O protocolo iniciou com uma
velocidade de 5,4 km/h, aumentando 1,8
km/h a cada quatro minutos até a exaustdo
voluntaria. Todos os sujeitos atingiram valores
de RQ superiores a 1,12 no teste de esforco
e, quando esse critério ndo foi atingido, o
teste foi refeito ou os dados do sujeito foram
excluidos da analise dos dados. A inclinagao
da esteira permaneceu constante durante todo
o teste em 1%. Para a avaliacdo do consumo
de oxigénio, foi utilizado o analisador de
gases (Aerosport®, VO2000, Michigan, USA).
As amostras de gases foram coletadas a cada
respiragdo e, para a analise, foi considerada a
média de 15 segundos. As medidas de FC foram
realizadas com sensor de FC (Polar®, S610 Oy,
Finland) e os dados foram registrados a cada
cinco segundos. O tempo total do teste (TT)
medido em minutos foi anotado para todos os
sujeitos. Todas as varidveis foram coletadas nas
condigdes de repouso, esforco e recuperagao, €
os procedimentos foram idénticos no pré e no
pos-teste, bem como as condi¢des ambientais
(temperatura: 21-24°C; umidade relativa do ar:
45-55%).

Medida da darea de sec¢do transversal do vasto
lateral da coxa

Aavaliagao da area de sec¢ao transversal
do vasto lateral da coxa (ASTVL) foi realizada
por meio de um aparelho de ultrassonografia
digital-3D (General Eletric®, Voluson 730,
Fairfield, CT, USA). Todos os procedimentos
foram realizados com os sujeitos em decubito
dorsal e as medidas foram realizadas no musculo
vasto lateral da coxa direita na por¢do distal
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(por¢do inferior da coxa, cinco centimetros
acima da borda superior da patela). O resultado
da medida da ASTVL foi registrado como a
média entre trés medidas realizadas de formas
ndo consecutivas € com uma variagdo menor
que 5% entre elas.

Medidas antropométricas

As medidas antropométricas foram
padronizadas (International Society for the
Advancement of Kinanthropometry - ISAK) e,
para o calculo do percentual de gordura (%G) e
da massa corporal magra (MMC), foi utilizado
o protocolo de Jackson e Pollock (1978).
Protocolo de coleta de dados

Todos os sujeitos realizaram, uma
semana antes do inicio da coleta de dados,
um protocolo de familiarizagdo, em que
todos os procedimentos, exceto a mensuragao
da area de seccgdo transversal do musculo,
foram experimentados pelos mesmos. Na
data agendada para a avaliacdo, cada sujeito
chegou ao laboratério entre oito e nove horas
da manha e permaneceu por um periodo de 15
minutos sentado para adaptar-se ao ambiente
do laboratorio e, em seguida, realizou a medida
da ASTVL e o teste de IRM. Ap6s um periodo
de dois dias, todos os sujeitos retornaram
ao laboratorio sob as mesmas condi¢des ¢
realizaram o teste de esfor¢co em esteira rolante.
Esse procedimento foi idéntico no pré e no pos-
teste. A cada sessdo (TF, TE e TC) ao longo
das 12 semanas de treinamento, cada sujeito
foi questionado acerca de sintomas de fadiga
cronica ou de overtraining e os dados foram
registrados nas fichas de acompanhamento de
treinamento.

Treinamento de forca

O programa de treinamento de forca
(Tabela 1) foi dividido em quatro fases: a)
adaptagao (microciclo-A); b) basica: aumento
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de volume de treinamento (microciclos-B, e
B,); ¢) carga: énfase no aumento da intensidade
(microciclos-C,, C, e C,); e d) desempenho:
énfase no aumento de volume (microciclos-D,
¢ D,) e na intensidade (microciclo-D,) de
treinamento. O ajuste da carga foi feito de
maneira que cada individuo utilizasse a maior
carga possivel para o numero de repetigdes
prescritas, considerando uma velocidade de
execugdo de, aproximadamente, trés segundos
(1,5 segundos para cada fase, concéntrica e
excéntrica) e um intervalo de um minuto e 30
segundos entre as séries. Foram realizados 13
exercicios, envolvendo, direta ou indiretamente,
todos os grupos musculares. Os exercicios
na sua respectiva ordem de execugdo foram:
1) puxada por trds no puxador (polia alta); 2)
remada sentado no puxador (polia baixa); 3)
peitorais no voador; 4) leg press 45° 5) rosca
alternada; 6) agachamento; 7) adugao de pernas
na cadeira adutora; 8) peitorais no voador; 9)
peitorais no supino reto; 10) flexdo de pernas
na mesa flexora; 11) desenvolvimento lateral
com alteres; 12) abducdo de pernas na cadeira
abdutora; e 13) triceps no puxador (roldana
alta).

Tabela 1 - Planejamento do treinamento de forga
realizado trés vezes por semana durante 12

semanas.
Mi- - -
Fase cro-ciclo(s) Séries Repeti¢des
Adaptacao
A 1 15
(A)
Desenvolvimento Bi 2 15
1 (B) . 3 15
C 2 15
1 1 6-10
) C 1 15
Desenvolvimento %> 2 6—10
2(0)
1 15
C, 1 10
1 6
1 15
D, 1 10
2 6
Estabili : b
stabilizacao
(D) D, 2 10
2 6
2 15
D,* 2 10
2 6

* Microciclo repetido quatro vezes.

Treinamento de endurance

O TE foi realizado em uma pista de
atletismo e a prescricdo do treinamento foi
realizada individualmente. A intensidade de
treinamento foi prescrita como um percentual
da FC_, obtida no teste de esfor¢o e variou de
65a85%daFC__ (Tabela2). O monitoramento
da FC durante as sessdes de treinamento foi
realizado individualmente, por meio de um
sensor de frequéncia cardiaca (Polar®, S610
Oy, Finland).
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Tabela 2 - Planejamento do treinamento de endurance,
realizado com uma frequéncia de trés
vezes por semana durante 12 semanas. As
intensidades referem-se a percentuais da
frequéncia cardiaca maxima obtida em teste
de esfor¢o em esteira rolante.

Semana Intensidade Durfu;ﬁo Qa

(%) sessdo (min)
1 65 20
2 65 25
3 70 25
4 70 25
5 70 30
6 70 30
7 75 30
8 75 35
9 75 35
10 80 35
11 80 35
12 85 35

Treinamento concomitante

Constituiu-se  do  somatorio  dos
treinamentos de forca e endurance, conforme
descrito anteriormente, realizados em turnos
treinamento

alternados. O programa de

concomitante foi estruturado, buscando-
se minimizar a hipotese de fadiga aguda
(DOCHERTY; SPORER, 2000) associada
ao fendmeno de interferéncia (CHROMIAK;
MULVANEY,

resposta no treinamento de for¢ca pode ser

1990). Considerando que a

afetada pela fadiga residual resultante do TE,
o TC, em nosso estudo, foi realizado em dois
turnos (matutino e vespertino) com um intervalo
minimo de sete e, no maximo, de sete horas e
meia entre as sessdes. Assim, o treinamento
de forca iniciou as oito horas da manha e o
treinamento de endurance as 17 horas, sendo
tolerado um atraso maximo de 30 minutos para
o inicio da sessdo.
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Anadlise estatistica

Procedimentos de estatistica basica
foram utilizados para célculo das médias
e dos desvios padroes. O teste de Shapiro-
Wilks foi utilizado para avaliar anormalidade
da amostra. Para as comparagdes dos valores
médios entre pré e pds-teste entre os grupos,
foi utilizada a andlise de varidncia (ANOVA)
e, quando necessario, o teste de post hoc de
Bonferroni. Também foram calculados os
tamanhos dos efeitos (effectsize) para variaveis
pareadas, conforme proposto por Rhea (2004),
assumindo-se a seguinte classificagdo: efeito
insignificante: < 0,5; pequeno: de 0,5 a 1,25;
moderado: 1,25 a 1,9; e grande: igual ou maior
que 2,0. Para todos os procedimentos, foi
utilizado o pacote estatistico SPSS® versdo
20.0 para Windows®.

RESULTADOS

As varidveis antropométricas, fisiologi-
cas ou de performance analisadas no presente
estudo ndo apresentaram diferencas estatisti-
camente significantes (p > 0,05) entre os gru-
pos TF, TE e TC no pré-teste, indicando que os
grupos foram homogéneos em relagdo a esses
parametros no inicio do treinamento (Tabela 3
e Figuras 2 e 3).

Na Figura 2, sdo apresentados os dados
de for¢a para 1IRM, ASTVL, VO, . ¢ TT. A
analise dos effectsizes (RHEA, 2004) mostrou
que o TF teve um grande efeito sobre a forca
para 1RM e a ASTVL (ES = 3,73 e 2,96, res-
pectivamente) e praticamente nenhum efeito
sobre o VO, . (ES =0,08) ¢ o TT (ES =0,05).
O TC teve um efeito apenas moderado sobre a
forga muscular (1RM - ES = 1,84); no entanto,
teve um grande efeito sobre a ASTVL (ES =
2,86), VO, . (ES=2,63)eTT (ES = 2,30). Os
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efeitos do TC sobre VO, . e o TT foram maio-
res que os efeitos do TE (TC-ES = 2,63 e 2,30;
TE-ES = 1,19 e 1,16, respectivamente). O TF
afetou de forma insignificante 0 VO, . ¢ 0o TT
(ES =0,08 ¢ 0,05, respectivamente).

A Figura 3 mostra a variagdo percentual
da for¢a para IRM, ASTVL, VO, . ¢ TT do pré
para o pos-teste para os grupos avaliados (TF,
TE e TC). Tanto o TF quanto o TC aumentaram
significativamente (p < 0,05) a for¢a para IRM
e a ASTVL (TF = 38,33 ¢ 21,44%; TC = 25,41
e 17,47%, respectivamente). A comparagdo da
magnitude do aumento da ASTVL entre TF e
TC nao evidenciou diferengas significantes en-
tre grupos (p < 0,05); por outro lado, o ganho
de forga foi significativamente maior (p < 0,05)
no TF, comparado ao TC (3,33 contra 25,41%)).

Conforme mostra a Figura 3, o VO,
e o TT aumentaram significativamente do pré
para o pods-teste (p < 0,05), tanto no grupo TE,
quanto no TC (TE =14,43 ¢13,78%; TC=16,13
e 14,14%, respectivamente), e a andlise de va-
ridncia nao evidenciou diferencgas significantes
(p > 0,05) entre esses grupos em relacao a mag-
nitude dessas alteragoes. Os aumentos no VO-
. € no TT foram significativamente menores

2ma

no grupo TF em relagdo a TE e TC (p < 0,05).
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Figura 2 - As barras do grafico representam os valores
médios para as variaveis: forca muscular
(IRM), area de secgdo transversal do vasto
lateral da coxa (ASTVL), consumo maximo
de oxigénio (VO, _, ) e tempo de teste (TT) no
pré e pos-teste para os grupos de treinamento
de forga (TF), treinamento de endurance
(TE) e treinamento concomitante (TC).
As linhas representam os comportamentos
dessas mesmas variaveis para cada um dos
sujeitos em cada um dos grupos.
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Figura 3 - Percentual de alteragdo observado entre pré
e pos-teste para as variaveis: forca muscular
(IRM), area de secgdo transversal do vasto
lateral da coxa (ASTVL), consumo maximo
de oxigénio (VO, .) e tempo de teste
(TT), nos grupos de treinamento de forca
(TF), treinamento de endurance (TE) e
treinamento concomitante (TC). *Diferengas
estatisticamente significantes entre pré e pos-
teste (p < 0,05).#Diferengas estatisticamente
significantes entre grupos no pos-teste (p <
0,05)
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As variaveis antropométricas massa
corporal (MC), percentual de gordura (%G) e
massa corporal magra(MCM)ndo apresentaram
diferengas estatisticamente significantes (p >
0,05) do pré para o pos-teste para os grupos TF,
TE e TC (Tabela 3).

DISCUSSAO

O principal achado deste estudo foi o
fato de que doze semanas de treinamento foram
eficientes para produzir adaptagdes positivas na
forga e na poténcia aerdbica, tanto quando essas
variaveis foram treinadas em dias separados,
como também quando foram treinadas
concomitantemente. Embora os aumentos na
forca muscular tenham sido significantes do
pré para o pos-teste, tanto no grupo TF, quanto
no TC (38,78 e 27,19%, respectivamente), o
ganho de for¢a foi maior no TF, sugerindo que
o TC afetou negativamente o ganho de forca
muscular.

Os resultados publicados na literatura
nos ultimos anos em relagdo as respostas
de for¢a e endurance ao TC tém sido
contraditdrios. Se, por um lado, pesquisadores
tém encontrado resultados contrarios aos deste
estudo (HAKKINEN et al., 2003; WONG;
CHAMARI; WISLOFF, 2010; MCCARTHY;
POZNIAK; AGRE, 2002; GLOWACKI et al.,
2004), outras pesquisas tém corroborado os
resultados aqui apresentados (KRAEMER et
al., 1995; BELL et al., 2000; HICKSON, 1980;
NELSON et al., 1990; NADER, 2006).

Em nosso estudo, o menor ganho de
forga no TC em relacdo ao TF (ES =195 ¢
2,87, respectivamente), mostrado na Figura 2,
e a diferenca no aumento da for¢a para 1-RM
do pré para o pds-teste, mostrado na Figura 3
(TC= 38,78%; TF= 27,19%), podem ter ocor-
rido em fungdo das caracteristicas de volume
e intensidade dos protocolos utilizados. Esse
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Tabela 3 - Valores de média e desvio padrdo para as variaveis: massa corporal, percentual de gordura e massa corporal
magra (MCM) no pré e pds-teste para os grupos de treinamento de forga (TF), treinamento de endurance

(TE) e treinamento concomitante (TC).

TE TF TC
Variavel
Pré Pos Pré Poés Pré Pos
Massa Corporal 66,86 65,50 74,21 75,26 71,53 70,67
(kg) + 3,09 + 2,60 + 4,60 + 4,74 +4,57 + 3,88
Percentual de 15,07 13,37 18,21 17,75 12,25 10,12
Gordura +2,93 +2,51 +3,43 +3,45 + 3,84 +2,77
56,80 56,97 60,69 62,40 62,70 63,56
MCM (kg) +3,64 +3,17 + 4,49 +5,07 +2,30 +2,58

fato pode ser evidenciado quando comparamos
nossos dados com o estudo de Hékkinen et al.
(2003), os quais utilizaram frequéncia de duas
vezes por semana. Esses autores ndo evidencia-
ram diferencas no ganho de forga e na hiper-
trofia muscular entre TF e TC e inferiram que
seus dados nao suportavam a hipdtese da inter-
feréncia do TC no ganho de for¢a. No entan-
to, Hiakkinen et al. (2003) postularam em suas
conclusdes que programas de TC com maiores
frequéncias e volumes do que aqueles utiliza-
dos em seu estudo, como no caso da presente
pesquisa, poderiam evidenciar interferéncias
no ganho de forca. De fato, nossos dados cor-
roboram as consideragdes desses autores.
Nader (2006), em um estudo de revisao,
propds que os mecanismos envolvidos na
inibi¢do do ganho de for¢a com o TC poderiam
abranger componentes neurais, mudanca do
perfil do tipo de fibra muscular, alteragdes na
sintese proteica, disponibilidade de substratos
e overtraining. A partir dos resultados
apresentados neste estudo e considerando as
caracteristicas do modelo de TC utilizado,
podemos inferir que a disponibilidade de
substratos € o overtraining nao foram os
fatores responsaveis pelo menor ganho de
forca quando as variaveis forca e endurance
foram treinadas no mesmo dia. Essa hipdtese
pode ser corroborada pelo fato de que nenhum

dos sujeitos estudados manifestou sintomas
de fadiga cronica ou overtraining (redugao
no desempenho ou incapacidade de realizar o
treinamento prescrito, insonia, dor muscular
persistente por mais de 24 horas, entre outros)
durante a realiza¢do do estudo. Esse fato nos
da indicios importantes de que os mecanismos
que podem estar associados ao menor ganho
de forca no TC sdo os componentes neurais,
a mudanca do perfil do tipo de fibra muscular
e as alteragdes na sintese proteica, conforme
proposto por Nader (2006).

Se, por um lado, o TC afetou o ganho
de forca, por outro, ndo afetou o aumento
da ASTVL. Uma explicacdo plausivel
para a resposta semelhante em relacdo a
hipertrofia muscular entre TF e TC parece
estar relacionada as adaptacdes produzidas
nas fibras tipo I, especialmente em resposta
ao treinamento aerdbico no TC. Hikkinen et
al. (2003), mesmo utilizando uma frequéncia
menor de treinamento (duas vezes por semana),
encontraram respostas semelhantes no aumento
da area das fibras tipo I e tipo II quando os
sujeitos realizaram TF e TC ao longo de 21
semanas.

A resposta ao TE encontrada nesse
estudo, em que a progressdo do volume e da
intensidade foi ajustada gradativamente ao
longo de 12 semanas, tanto para TE quanto
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para TC, pode estar associada a adaptacdes
centrais (cardiovasculares) tipicas desse tipo
de treinamento (DAUSSIN et al., 2008). Desde
um ponto de vista de saude e qualidade de
vida, principalmente em fungdo da reducdo do
risco para doengas degenerativas, a natureza
dessas adaptagdes ¢ altamente desejada nessa
populagdo.

A semelhanga entre a magnitude dos
aumentos no tempo de teste e no VO, _ entre
o grupo que realizou TE e o que realizou TC
(ES=: 1,09 e 1,73, respectivamente), mostrados
na Figura2, indicam que o TC ndo prejudicou
a poténcia aerébica mdaxima. Além disso,
os dados do presente estudo proporcionam
evidéncias de que, no modelo de TC utilizado,
a fadiga aguda ou crdnica, como referida por
Docherty e Sporer (2000), nao prejudicou as
adaptacdes ao treinamento aerdbico no grupo
que realizou TC comparado ao de TE.

Ao contrdrio do que acontece com
atletas de alto rendimento, a pequena diferenca
no ganho de forca mostrada neste estudo entre o
grupo que realizou TC e o que realizou somente
TF ndo constitui uma razdo para ndo utilizar
o TC. Mesmo com um menor ganho de forca
no TC, ainda assim, esse tipo de treinamento
produziu aumentos considerdveis na forca
muscular (Figura 2).

No que se refere aos resultados da
massa corporal, percentual de gordura e
MCM, mostrados na Tabela 03, dois aspectos
podem ter contribuido para que ndo houvesse
diferengas para essas variaveis entre pré e pos-

De Sa et al

teste: o primeiro refere-se ao fato de que os
percentuais de gordura dos sujeitos da amostra
foram relativamente baixos no pré-teste nos trés
grupos analisados — TF, TE e TC (15,07 + 2,93;
18,21+ 3,43 ¢ 12,25 + 3,84%, respectivamente),
e o segundo, ao periodo de treinamento, em
que as 12 semanas de tratamento nao foram
suficientes para produzir efeitos significativos
sobre os parametros analisados. No entanto,
cabe salientar que, considerando o volume total
de trabalho, supde-se que o gasto energético
no TC seja bastante superior aos treinamentos
de forca e endurance isolados, o que, a longo
prazo, pode afetar de forma importante a
composi¢ao corporal.

Em conclusdo, as 12 semanas de TF,
TE ou TC nao foram suficientes para produzir
efeitos importantes sobre os parametros
antropométricos. O TC produziu aumentos
na forca e na poténcia aerdbica de modo
bastante
forca e endurance realizados separadamente.
No entanto, o ganho de for¢a foi afetado
negativamente no TC.

semelhante aos treinamentos de
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