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Resumo

O estudo teve como objetivo verificar o declinio no
desempenho aerébio, quando realizadas diferentes sessoes
de treinamento concorrente. A amostra foi composta por
dez individuos do género masculino, submetidos a trés
diferentes modelos propostos (MP): MP1- treinamento
de forca (TF), 3 séries de 12 repetigbes, treinamento de
poténcia aerébia (TPA) a 100% do VO2midx, MP2 - TE
3 séries de 12, TPA a 70% da Frequéncia Cardfaca de
Reserva (FCres), MP3 - TE 3 séries de 4, TPA a 70% da
FCres. Os dados foram analisados através de ANOVA
com post-hoc de Bonferroni (p < 0,05). Todas as interven-
goes provocaram declinio significativo no desempenho
aerébio. O MP1 foi o estimulo que mais comprometeu
o0 desempenho quando comparado ao pré-teste. Conclu-
imos que quando o treinamento concorrente ¢ realizado
em intensidades que geram adaptacoes periféricas, hd um
comprometimento do desempenho aerébio ainda mais
pronunciado quando comparado a outras intensidades.
Palavras-chave: treinamento concorrente,

treinamento forca, treinamento aerdbio, freinamento
combinado.

Abstract

This study aimed to verify the decline in aerobic per-
formance when conducted different sessions of concurrent
training. The sample consisted of ten male subjects who
performed three different models (MP): MP1- strength
training (ST), 3 sets of 12 repetitions, training acrobic
power (TPA) to 100% of VO2max, MP2 - TE 3 sets of
12, 70% of the TPA Frequency Cardiac Reserve (FCres)
MP3 - TE, 3 sets of 4, 70% of the TPA FCres. Data were
analyzed by ANOVA with post-hoc Bonferroni test (p
< 0.05). All interventions led to significant decline in
aerobic performance. The MP1 was the stimulus that
more impaired performance compared to the pretest. We
conclude that when concurrent training is conducted at
intensities that generate peripheral adaptations, there is
an impairment of aerobic performance even more pro-
nounced when compared to other intensities.
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Introducéo

Podemos observar que nos dias atuais os
atletas e até mesmo praticantes de atividades
fisicas, sendo eles profissionais ou nio, buscam
melhorar suas aptidoes fisicas, e em busca de um
melhor desempenho sio levados a treinar vdrias
capacidades fisicas em um mesmo periodo de
treinamento, assim, os programas sdo criados de
uma forma periodizada a fim de elevar os resul-
tados [1]. Essa periodizagao no caso dos atletas,
muitas vezes é comprometida pelo calenddrio
das competicoes, criando uma necessidade de se
combinar treinamentos com diferentes estimulos
em um mesmo periodo de tempo [2].

Atualmente tem se adotado a terminologia
Treinamento Concorrente (TC) para definir a
combinacio entre Treinamento de Forca (TF)
e Treinamento de Poténcia Aerébia (TPA). Esse
método visa ampliar a performance do individuo
de maneira otimizada, minimizando seus pontos
fracos, atuando em duas ou mais valéncias fisicas
simultaneamente, para levé-lo préximo ao 4pice,
ou seja, a0 auto nivel em duas diferentes capaci-
dades fisicas [3,4]. Porém, o mesmo pode levar
a um problema, uma vez que requer distintas
adaptagdes neurais e periféricas, podendo limitar
seu desenvolvimento [5].

Docherty e Sporer [2] sugerem que quando
realizado o treinamento abaixo do limiar de lac-
tato (< AT) as adaptagdes geradas sdo centrais,
ocorrendo um aumento de adaptagées cardiovas-
culares, porém se trabalhado entre 95% e 100%
da poténcia aerdbia mixima (PAM) leva o indivi-
duo a adaptagdes exclusivamente periféricas. Em
contrapartida, quando realizado um treinamento
de forca abaixo de 5 RM as adaptacoes geradas sao
centrais, ocorrendo adaptagdes neurais, porém se
trabalhar acima de 10 RM as adaptagdes geradas
também seriam periféricas. A zona de interferén-
cia, ou fendmeno de interferéncia se acentuaria
caso trabalhe as duas capacidades fisicas dentro da
zona que gera adaptagoes periféricas, o que levaria
a um possivel declinio no desempenho.

O objetivo do presente estudo foi verificar
se hd declinio no desempenho (teste de tempo
limite a 100% (VO,, ), quando se realiza o
TC dentro da zona de interferéncia. A hipdtese
¢ de que houvesse um declinio no desempenho

aerébio quando se realiza o TC dentro da zona
de interferéncia.

Material e métodos

Sujeitos

O presente estudo foi composto por 10 indi-
viduos, do género masculino, fisicamente ativos
nio tabagistas com a frequéncia da prdtica de
atividade fisica de 3 vezes por semana, treina-
dos a pelo menos 6 meses [6]. Os mesmos com
idades entre 18 e 35 anos, que nio possuiam
doencas cardiovasculares/metabdlicas, limitacio
osteoarticulares e transtornos mentais graves que
pudessem comprometer seus desempenhos ou
submetendo-os a riscos. O critério de selecio
foi realizado dentro de academias nos arredores
do municipio de Nova Friburgo-R], de natureza

simples aleatéria e voluntdria.

Delineamento experimental

Figura 1 - Delineamento experimental — Modelos

propostos dentro ¢ fora da zona de interferéncia.

1° Modelo 2° Modelo 3° Modelo
proposto proposto proposto
Dentro da zona Dentro da zona Dentro da zona
de interferéncia | | de interferéncia | | de interferéncia
\ J \
Estimulo de forca| |Estimulo de forca| |Estimulo de forcal
(Leg Press 45°) (Leg Press 45°) (Leg Press 45°)
3x12RM 3x12RM 3x4RM
! J !
Intervalo Intervalo Intervalo
(minutos) 10 (minutos) 10 (minutos) 10
! J !
Estimulo aerébio
3x (60% Tlim- | |Estimulo aerdbio| |Estimulo aerdbig
100% vWO2max/ 25 min 25 min
60% Tlim - 70% FCr - 70% FCr
- 50% wW02max)

! J !
Intervalo Intervalo Intervalo
(minutos) 30 (minutos) 30 (minutos) 30
\ J \
Avaliagao Avaliagao Avaliagao
aerobia aerbbia aerbbia
(Tlim) (Tlim) (Tlim)
100% wW02max| |100% vwWO02max| | 100% vWO02max
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Modelos Propostos (MP)

Os MP foram aplicados em um total
de 5 visitas realizadas com intervalo de 48
horas. Na primeira visita foi realizada a
estratificacio de risco, assinando o termo
de consentimento, também foi realizada a
avaliagdo da composicio corporal, o teste
progressivo submdaximo; na segunda visita
foi realizado o teste de Tlim a 100% VO,
considerada a situa¢io controle; na terceira
visita foi realizado o primeiro modelo pro-
posto (Figura 1); na quarta visita foi reali-
zado o segundo modelo proposto (Figura
1); na quinta visita foi realizado o terceiro
modelo proposto (Figura 1).

Antropometria

A antropometria dos avaliados foi medida
seguindo as recomendagoes ¢ os protocolos pro-
postos pela Society for Advancement of Kinanthro-
pometry (ISAK). Dentro desses foram verificados
os seguintes quesitos: estatura e massa corporal
total utilizando uma balanga (Welmy). Dobras
cutdneas com compasso adipémetro Slim Guide
utilizando trés dobras (peito, abdome e coxa),
resultando-se através da equacio de Siri (1961)
[7]. Com os dados obtidos foram estimadas as
varidveis da composicao corporal [6].

Teste aerébio

Primeiramente, analisou-se a frequéncia car-
diaca de repouso (FC,_) e a pressdo arterial em
repouso (PAREP). Em seguida, calculou-se 55%,
65%¢75% FC,_ (220 -idade p/ estimara FC, ),
aps selecionar protocolo (sujeitos ativos <90 kg) a
carga inicial de 0,25 kg, com incrementos de 0,25
kg por minutos a uma cadencia de 60 RPM até
alcangar 65% FC,_, quando os avaliados chega-
ram ao estado de equilibrio permaneceram neste
por mais 5 minutos para completar o 6° minuto.
A FC média foi registrada no 5° ¢ 6° min do es-
tado de equilibrio e utilizada para a estimativa do
VO,,,... Apbs 0 6° minuto do estado de equilibrio,
a carga voltou a ser aumentada em 0,25 kg por

min até a exaustio voluntdria ou a incapacidade
de sustentacio do ritmo de pedaladas estipulado
por pelo menos 10 s. A FC e a Percepgio subjetiva
de esforgo foram mensuradas nos tltimos 15 s de
cada estdgio [8]. O VO, . foi estimado utilizando
a equagao adaptada de SWAIN ez al. [8]:

VO, . =[(1,8xW) + M] + [(FC___-FC,_)

Carga Rep
* (FCM&X - FCRep)] + 7
Onde:
VO,,,.. - consumo méximo de oxigénio em
mL.kg!.min";

M - massa corporal em kg;

W - distAncia (m) x carga (g) x RPM em gm.min’;
FC., e - média da FC entre 0 5° ¢ 0 6° min em
estado estdvel;

FC,, - FC apés 10 min de repouso;

FC,,, - maior FC alcangada durante protocolo

progressivo médximo ou estimada pela equagio
220 - idade (FC,_, ).
Teste de tempo limite (Tlim 100%
VO,,,)
O teste de Tempo limite (Tlim) teve como
objetivo determinar a maior duragio sustentada
pelo avaliado na carga equivalente a 100% do
VO,, .- onde o tempo foi registrado em segundos.
Os avaliados realizaram um aquecimento de 5 min
a60% do VO, , depois do aquecimento os vo-
ax
luntérios iniciaram a avaliagdo em um cicloergd-
metro onde a poténcia foi ajustada 2 intensidade
de 100% VO,, ., iniciando-se a atividade até a
exaustdo voluntdria.

Teste de repeticoes maximas

Realizou-se o teste de 1RM no Leg Press 45°,
onde os avaliados realizaram um aquecimento
leve (5-10rep./40-60% méximo percebido),
seguido de 1 minuto de descanso com alonga-
mento, realizou-se de 3 a 5 rep. De 60 2 80% do
méximo percebido, pouca quantidade de peso
foi adicionada, e 1-RM foi novamente tentada.
Definiu-se 1-RM em no méximo de 3 a 5 ten-
tativas. 1-RM registrada como o peso do melhor
resultado dentre as tentativas completadas com
sucesso [6].
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MP dentro da zona de interferéncia

Inicialmente foi aplicado o estimulo de forga
que consistia em trés séries de 12 RM no leg
press 45°, ap6s um intervalo de 10 minutos foi
aplicado o estimulo aerébio em ciclo ergdmetro
com 3 estimulos a 60%Tlim a 100% VO,
e intervalo de recuperagio a 60%Tlim 50%
VO,,,.. € apés um intervalo de 30 minutos
realizou-se o teste de desempenho aerdbio
(Tlim 100% do VO,__).

MP fora da zona de interferéncia

(12 Sessao) A sessiao teve inicio com o es-
timulo de for¢a com 3 séries de 4 RM no leg
press 45°, apés um intervalo de 10 minutos
realizou-se o estimulo aerébio de 25 minutos
a4 70% da frequéncia cardiaca de reserva em
um ciclo ergbmetro, e apés um intervalo de 30
minutos aplicou-se a avaliacio aerébia d 100%
do VO, .

(22 Sessdao) A sessio teve inicio com o esti-
mulo de for¢a com 3 séries de 12 RM no Leg
Press 45°, apés um intervalo de 10 minutos
realizou-se o estimulo aerébio de 25 minutos
a4 70% da frequéncia cardiaca de reserva em
um ciclo ergdbmetro, e apés um intervalo de 30
minutos aplicou-se a avaliacio aerébia d 100%
do VO

2Mix”

Analise estatistica

Os dados foram analisados através de uma
andlise descritiva, média + desvio padrio. Foi
aplicada uma andlise de varidncia (ANOVA)
de um fator (one way) com post-hoc de
Bonferroni, com um nivel de significAncia de
p < 0,05.Para andlise dos dados utilizamos os
softwares Microsoft® Office Excel 2010 (Mi-
crosoft Corporation, Redmond, WA, EUA).

Resultados

No presente estudo foram avaliados 10 sujei-
tos com idade média de 20,4 anos de idade. Os
dados da amostra seguem na Tabela I.

Caracterizagao da amostra

Tabela I - Tabela de caracterizacio da amostra com
valores médios, minimos e mdximos.

Varidveis N =10 Min. - Mdx.
|dade (anos) 20,4 18-35
Peso Corporal (kg) 78,7 62 - 96
Estatura (cm) 179,3 166 - 189
IMC (kg/cm2) 24 20-27
Gordura Corporal (%) 11,6 5,7 -23,4

A andlise dos dados obtidos mostrou que
ocorre declinio estatisticamente significativo (p <
0,05), no rendimento do teste de Tlim realizados
apds os modelos propostos, independente da in-
tensidade quando comparado aos testes realizados
sem nenhuma atividade prévia.

Todos os modelos propostos foram compa-
rados ao Tlim sem a realizagio de um treina-
mento antecedente ao teste, ou seja, ao Tlim
controle.

O MP1 foi realizado dentro da suposta zona
de interferéncia, onde os TPA ¢ TF geram adap-
tagoes periféricas. Foi observada nesse modelo
a maijor queda no desempenho no teste dlim
(-32,4%) quando comparado com os outros
MPs.

O MP 2 foi realizado utilizando TF em uma
intensidade que gera adaptagdes periféricas e o
TPA em uma intensidade que gera adaptacoes
centrais, nesse modelo houve uma queda me-
nor no Tlim quando comparado com MP 1
(-20,6%), porém apresentou maior queda no
desempenho quando comparado a MP 3.

O MP 3 foi realizado com intensidades fora
da zona de interferéncia no TF e no TPA, onde
as adaptacoes desses dois tipos de treinamento
seriam centrais. A queda no desempenho foi
reduzida quando comparado ao demais MPs
(~9,2%).

Neste sentido observamos um declinio estatis-
ticamente significativo no desempenho (p < 0,05)
quando realizado um treinamento subsequente
a outro, independente das intensidades, sendo
acentuado quando trabalhado dentro da zona de
interferéncia.

Os resultados estao apresentados na Figura 1.
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Figura 2 - Vizlores médios dos desempenhos obtidos nos

MPs expressados em segundos.
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Tlim apés treinamento comparado ao TlimC; MP 2 =
Teste Tlim apds treinamento comparado ao TlimC e MP 3

= Teste Tlim apds treinamento comparado ao TlimC.
Discussdo

Com os dados coletados, observa-se que inde-
pendente da intensidade dos MPs de TC obteve-se
declinio no desempenho final dos individuos.
Foram observadas interferéncias de um modelo
para o outro em todos os treinos aplicados, sendo
uma zona mais acentuada que a outra. Com o
objetivo de minimizar os pontos negativos que
o TC pode gerar na preparacio de um atleta, é
importante ressaltar as possiveis associacoes e os
fatores que podem acentuar ou inibir a melhor
performance deste.

O tempo de descanso entre um treinamento
e o outro pode acentuar o rendimento, neste
sentido o intervalo de 10 minutos aplicado dentro
dos MPs pode ser um fator primordial para a pos-
sivel queda de rendimento. Leveritt e Abernethy
[9] sugerem que o intervalo entre dois treinos
distintos tenha pelo menos 30 minutos, porém
em seu estudo realizou-se o TF subsequente ao
TPA, de forma inversa ao aplicado no presente
estudo. Apesar dessa diferenca podemos sugerir
que o intervalo de recuperagio no presente estudo,
pode ser um fator interveniente para o declinio
da performance aerdbia.

Chtara et al.[3] analisaram e concluiram que o
treinamento de forca em circuito imediatamente
apds o treinamento de resisténcia aerdbia indi-
vidualizado na mesma sessao produziu a maior
melhoria em contrarrelégio de 4 km e capacidade
aerdbica do que a ordem inversa, ou cada um dos
programas de treinamento realizados separada-

mente. Porém em nossos achados nio utilizamos
o treinamento de forca em forma de circuito, mas
talvez possa haver uma melhoria na capacidade
aerébia quando treinada primeiramente, uma vez
que esse treinamento néo se inicie com uma fadiga
localizada ji imposta por um treinamento ante-
rior. A influéncia de qual treinamento realizado
primeiramente merece mais esclarecimentos em
métodos e intensidades utilizadas neste presente
estudo.

Em concordancia com o presente estudo, Le-
veritt e Abernethy [9] realizaram um treinamento
combinado, 5RM no TF e TPA em alta intensi-
dade, e verificaram que houve uma redug¢io no
rendimento em detrimento dos efeitos fisioldgicos
agudos. Com isso supomos que a interferéncia
acentuada pelo MP1 deste trabalho pode ser um
fator limitante a longo prazo devido a uma queda
do desempenho.

Corroborando Bell ez a/.[4] e Gomes e Aoki
[10], podemos dizer que os achados do presente
estudo indicam que a queda no desempenho sub-
sequente podem ser ocasionados pela depredagio
de glicogénio no musculo e de creatina fosfato,
interferindo negativamente sobre os sistemas
glicolitico e dos fosfagénios, e possivelmente a
suplementacio de creatina pode representar uma
boa estratégia para melhorar o desempenho no
treinamento posterior.

Um maior nimero de modelos, dentro e fora
desta possivel zona, poderia consistir numa maior
confiabilidade da decorréncia dos fatores agudos
ocasionados em detrimento do treinamento
subsequente.

Outro fator que deve ser levado em consi-
deragio ¢ que o baixo nimero da amostra pode
influenciar nos resultados do estudo, além disso,
a realizagdo dos testes deve priorizar a avaliagio
de populagdes homogeneas, aplicando os mode-
los propostos com grupos mais especificos como
ciclistas e corredores, permitindo também uma
visao mais especifica acerca dos resultados obtidos.

A prescri¢io do treinamento concorrente é
bastante extensa e varidvel, dentro das capaci-
dades fisicas, forca e resisténcia, essa engloba
diferentes formas de abordagens. A aplicagio
do TF geralmente ¢é realizado em aparelhos
isotdnicos, pesos livres ou materiais que envol-
vam grandes resisténcias. A aplicacdo do TPA
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geralmente ¢ prescrito em ciclo ergdmetros,
esteiras e piscinas.

A distribui¢io do treinamento concorrente
inclui diversos protocolos metodoldgicos, dentre
esses estdo o perfil e a distribuicio da amostra,
modalidade do exercicio, a distribui¢io do treina-
mento no petiodo, a duracio total do treinamento
e os protocolos de testes.

Conclusdao

Baseado nos estudos apresentados e nos
dados obtidos nesta pesquisa, observamos que
o rendimento pode ser afetado com a aplicagio
de protocolos de TC. A correta aplicagio do TF
e do TPA ¢ essencial para obtengao da maxima
performance sem que haja queda no rendimento
em nenhuma dessas capacidades durante uma
periodizagéo do treinamento e, assim, otimizar
os resultados finais.

Concluimos que na combinagio de dois trei-
namentos distintos, em intensidades que geram
adaptagoes periféricas, quando realizado o TPA
posterior ao TFE, existe um maior declinio no
desempenho, avaliado através do Tlim a 100%
VOZM:{X.

Para a aplicagdo de um TC ¢é importante
levar em consideragio o principal objetivo a ser
alcancado, o tempo para o cumprimento deste
objetivo e principalmente o material humano a
ser trabalhado. E indispensdvel durante a elabo-
ra¢io do ciclo de treinamento tentar minimizar
os fatores negativos que o TC pode gerar.

Sugerimos para obtengio de resultados mais
acentuados, a realizacio do treino de maior prio-
ridade em primeiro instante, jd que o individuo
nio estaria comprometido de residuos fisiolégico-
-metabdlicos de um treinamento anterior. Além
disso, o tempo de intervalo de um treinamento
para o outro deve ser o mais extenso possivel, a fim
de proporcionar uma maior recuperagio fisiolégi-
ca ao executante. Outro fator que apesar de pouco
estudado no TC, mas parece ser bastante valioso
é aalimentacio que, aliada a uma suplementacio

adequada orientada por um profissional da drea,
também se mostra bastante valiosa para obtengao
de resultados significativos. Dentro da perspectiva
da busca por novas evidencias, sugerimos novos
estudos, a fim de ampliar notoriedade e a varia-
bilidade dos efeitos agudos e cronicos do TC.
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