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Resumo

Existem evidéncias de que o treinamento de resisténcia antece-
dendo os exercicios resistidos (ER) pode influenciar no desempenho
deste dltimo. O objetivo deste estudo foi verificar a influéncia de
uma aula de Jump Fit sobre o niimero de repeti¢ées em uma se-
qiiéncia nos ER. A amostra foi de sete mulheres (23,7 £ 2,2 anos;
162,1 £ 5,7 cm; 54 * 5,3 kg, praticantes de ER e Jump Fir. O
estudo envolveu quatro visitas com intervalo de 48 horas entre as
mesmas. Na primeira visita, foram avaliados a freqiiéncia cardiaca
em repouso, medidas antropométricas e o teste de 10 repetigoes
mdximas (10 RM). Apés 48 horas realizamos um re-teste de 10 RM.
Nos dois dias seguintes, apds a obtencdo das cargas, os individuos
foram submetidos a duas sessées de treinamento, organizada em
duas formas seqiienciais (SEQ A e SEQ B): SEQA — leg press 45°,
cadeira extensora e cadeira flexora, sendo trés séries com cargas de
10RM, e intervalos de dois minutos entre as séries e exercicios. A
SEQB - consistia primeiramente na aula de jump Fit e em seguida
arealizacio dos ER na mesma ordenagio da SEQA. A realizagio das
seqiiéncias foi definida pelo balance cross-over design. Para verificar o
comportamento do niimero de repeticoes, realizou-se uma ANOVA
fatorial de duas entradas, seguida do teste post-hoc de Tuckey (p
< 0,05). Comparando o niimero total de repeti¢des dos ER sem
a execugio prévia do Jump Fit e apbs o Jump Fit, todas as séries
comparadas apresentaram redugio no nimero de repeti¢oes, com
excegdo da 1% série da flexdo do joelho. Verificamos que a aula de
Jump Fit influencia negativamente no desempenho dos ER.

Palavras-chave: treinamento aerébio, treinamento de forca,
treinamento concorrente, fadiga.

Abstract

There are evidences that endurance training, if applied before
resistive training (RT), may influence the performance of the last
one. This study intends to verify the influence of a Jump Fit class
over the number of repetitions in an RT sequence. The sample we
have used included seven women (23.7 £ 2.2 yrs; 162.1 £ 5.7 cm;
54 * 5.3 kg), who practice RT and Jump Fit. The study has included
four visits, with a 48-hour interval between them. In the first visit
we have evaluated the heart frequency at rest, anthropometrics
and the maximum weight in 10 maximum repetitions (10RM).
Forty-eight hours after obtaining the load in 10 RM the re-test
was made. After two days, the individuals were submitted to two
training sessions, organized in two types of sequences (SEQ A and
SEQ B): SEQA — leg press 45°, leg extension and leg curl, of which
3 sets using 10 RM weights, and 2-minute intervals between sets and
exercises. The SEQB — consisted of a Jump Fit class, followed by the
performance of RT in the same order of SEQA. The way sequences
were performed was defined by balance cross-over design. In order
to verify the behavior of the number of repetitions, we have used a
ANOVA two-way followed by the Tuckey post-hoc (p < 0.05) test.
We have used the software Statistica 5.5 (Statsoft °, USA). When
we compared the number of RT repetitions, without previous Jump
Fit exercise and after Jump Fi, all the sets compared have shown a
reduction in the number of repetitions; with the exception of the
first set of leg curl. We have verified that the Jump Fit class has a
negative influence in RT performance. However, when the objective
includes cardio resistance, Jump Fit training may be recommended
as a good practice for fitness centers.

Key-words: aerobic training, strength training, concurrent training,
fatigue.
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Introducéio

Os exercicios resistidos (ER) sdo constituintes importan-
tes nos programas de condicionamento fisico direcionados
a promogio da satde [1,2]. Sua prdtica continuada provoca
adaptacoes fisioldgicas favordveis que podem variar em
funcio de aspectos como intensidade da carga, niimero de
repeticoes, freqiiéncia semanal, ordem dos exercicios, intervalo
entre as séries e sessoes e periodo de duragio do treino [2].
Tais diferencas podem ou nio resultar em ganhos de forca e
hipertrofia muscular [2].

O treinamento aerdbio tem sido apontado como respon-
savel por promover aumentos na densidade mitocondrial,
enzimas oxidativas, mioglobina, consumo méximo de oxi-
génio e a capacidade de desempenhar trabalhos prolongados
sem associa¢do ao aumento de for¢a e hipertrofia muscular
(3,4].

Contudo, o treinamento simultineo de exercicios acrébios
e de forga parece modificar o curso destas respostas, interferin-
do positivamente, ou até comprometendo o desenvolvimento
de tais valéncias [4,5]. Alguns autores [6,7] argumentaram
que a realizacdo de um treinamento combinado envolvendo
trabalho de forga e aerébio acarreta menores ganhos de forca
em comparagdo com individuos que realizam somente o
treinamento de forca. No entanto, outros estudos [4,8,9]
revelaram que hd ainda uma grande indefinicio sobre os
reais efeitos fisiolégicos, morfolégicos e neuromusculares
decorrentes deste tipo de treinamento. Sendo assim, sua
interpretacio depende de vérios fatores, incluindo o nivel de
condicionamento dos individuos, o volume e a freqiiéncia de
treinamento, além da experiéncia motora e da forma como
os dois métodos estdo integrados.

Uma das novas atividades que desenvolvem aptidio
aerébia e atualmente tem sido muito procurada nas acade-
mias é o Jump Fit, que constitui um programa de exercicios
ritmados de membros superiores e inferiores sobre um mini
trampolim. Seus beneficios sdo basicamente os mesmos que
os alcancados pela prdtica regular dos exercicios aerdbios
[10]. Contudo, nio possuimos nenhuma evidéncia cientifica
sobre o real comportamento dos ER apds a metodologia
de treino pré-coreografado. Desta forma, o objetivo deste
estudo foi verificar a influéncia de uma sessao de Jump Fit
no desempenho dos ER para membros inferiores em mu-
lheres treinadas.

Materiais e métodos

Amostra

Fizeram parte da amostra, sete mulheres (23,7 £ 2,2 anos;
162,1 £5,7 cm; 54 * 5,3 kg), praticantes de ER e Jump Fiz.
Para selecio da amostra respeitaram-se os seguintes critérios
de inclusio: a) prdtica regular de atividades no Jump Fir e
ER pelo menos seis meses, com freqiiéncia semanal mini-

ma de trés vezes; b) indice de massa corpérea < 21 kg/m™,
evitando-se niveis de sobrepeso que comprometessem a qua-
lidade de execugio dos movimentos; c) questiondrio PAR-Q
negativo; d) auséncia de problemas osteomioarticulares que
viessem limitar a realizagao dos exercicios propostos. Todas
as voluntdrias assinaram um termo de consentimento pds-
informado, conforme sugerido pela Resolu¢iao 196/96 do
Conselho Nacional de Satde, apds aprovagao pelo Comité
de Etica da Instituicdo.

Coleta de dados

O estudo envolveu quatro dias de coleta de dados com
intervalo de 48 horas entre as mesmas. Na primeira visita,
foi avaliada a freqiiéncia cardfaca em repouso, composigao
corporal e medidas de estatura, massa corporal e a carga
em um teste de 10 repeticbes mdximas (10 RM) [11]. As
voluntdrias foram aconselhadas a nao praticar exercicios
fisicos nas 48 horas anteriores aos testes. Na segunda
visita, realizou-se um re-teste de 10 RM para verificar a
reprodutibilidade das cargas alcangadas nos testes. Dife-
rengas superiores a 5% nas cargas obtidas em ambos os
testes ndo poderiam ser utilizadas. A obtengao de cargas no
teste de 10 RM constou dos seguintes exercicios: leg-press
45°, cadeira extensora e cadeira flexora, em funcio da sua
grande utilizagdo em academias e facilidade de execucio.
Objetivando reduzir a margem de erro no teste de 10 RM,
foram adotados os seguintes procedimentos: a) instrugoes
padronizadas foram fornecidas antes do teste, de modo que
o avaliado estivesse ciente de toda a rotina que envolvia a
coleta de dados; b) o avaliado foi instruido sobre a técnica
de execucio do exercicio; ¢) o avaliador permanecia atento
quanto 2 posi¢io adotada pelo praticante no momento da
medida, pois pequenas variagoes no posicionamento das
articulacoes envolvidas no movimento poderiam acionar
outros musculos, levando a interpretagées erroneas dos
escores obtidos; d) estimulos verbais foram realizados a im
de manter alto nivel de estimulagao.

Foram executadas até cinco tentativas na obtencio das
cargas para 10 RM. Os intervalos entre as tentativas em cada
exercicio durante o teste foram fixados entre dois a cinco
minutos. Apds a obten¢ao da carga em 10 RM em determi-
nado exercicio, intervalos nio inferiores a 10 minutos foram
aplicados.

Na 3° ¢ 4° visitas, apds 48 horas da obtencao das cargas
nos testes de 10 RM, os individuos foram submetidos a duas
sessoes de treinamento, com intervalo de 48 horas entre as
mesmas. Nos intervalos entre as sessdes ndo foi permitida
a realizacdo de exercicios que pudessem influenciar nos
dados. A condugio do treinamento durante as sessoes foi
realizada através de duas formas seqiienciais: seqiiéncia A
(SEQA) — consistia realizacio dos ER na seguinte ordem: leg
press 45°, cadeira extensora e cadeira flexora. Eram realizadas
trés séries, com cargas de 10 RM até a falha concéntrica.
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Os intervalos entre as séries e exercicios eram fixados em
dois minutos. A capacidade de desempenho nas repetigdes
foi determinada pela exaustdo ou incapacidade de manter
o0 padrio do movimento. Todos os exercicios supracitados
foram realizados em equipamentos da marca Zechnogym®
selection. A seqiiéncia B (SEQB): consistia na realizacio da
coreografia da aula de Jump Fit e logo em seguida a realiza-
¢ao dos ER na mesma ordenacgio da SEQA. Antes da aula
de Jump Fit, todas as avaliadas permaneceram sentadas em
repouso durante 10 minutos em uma sala isolada. A tem-
peratura situou-se entre 18° ¢ 21° centigrados e a umidade
relativa do ar entre 43 a 65%.

A inclusio dos individuos nas distintas seqiiéncias de
exercicios foi definida pelo balance cross-over design. O aque-
cimento na SEQA consistiu em trabalho especifico de 12
repeticdes com 40% da carga de 10RM. Esse procedimento
foi adotado apenas no primeiro exercicio da seqiiéncia. J4 na
SEQB, o aquecimento respeitava o padrio da aula do Jump
Fiz, descrito a seguir.

O Jump Fit consiste em rotinas coreogréficas que envolvem
exercicios de corrida, polichinelos, deslocamentos, e elevagoes
de joelhos e calcanhares, combinados com movimentos dos
bracos, e executados sobre um mini trampolim. O equipa-
mento permite a realizagio de exercicios que envolvem a forca
da gravidade, além da aceleracio e desaceleracio, devido & sua
superficie eldstica e sistema de fixagio de molas de especial
resisténcia, que permitem atingir uma alta performance na exe-
cugio dos exercicios. Os exercicios propostos sio apresentados
em forma de coreografias simples e de fécil execugio, iniciando
com uma coreografia no solo, seguido de um estdgio de aque-
cimento (pre-training), entrando na parte principal, também
denominada cardio-training. Sua fase final é composta por
movimentos suaves utilizados para volta a calma.

Anilise estatistica

Para verificar a influencia da aula de Jump Fit no nimero
de repetigoes nos ER, realizou-se uma ANOVA de duas
entradas com medidas repetidas, seguida do teste post-hoc
de Tukey. Utilizou-se como significAncia estatistica, p <
0,05. Os dados foram tratados no soffware Statistica 5.5
(Statsoft ®, USA).

Resultados

Ao comparar o nimero de repeti¢oes dos ER sem execu-
¢ao prévia do Jump Fir com a execucio apds sessdo Jump Fit,
observou-se uma redugio do nimero de repeti¢oes em todos
os exercicios estudados, exceto na primeira série da cadeira
flexora. No que diz respeito a influéncia da sessao de Jump Fit
nas distintas séries em cada exercicio, observaram-se reducoes
significativas na terceira série do leg press 45° e cadeira flexora
(Figuras 1 e 2, respectivamente), na segunda e terceira série
da cadeira extensora (Figura 3).

Figura 1 - Nimero de repetigoes para o exercicio leg-press 45° rea-
lizado sem a execugio do Jump Fit (coluna cinza) e apds a execugdo
do Jump Fit (coluna diagonal).
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Figura 2 - Niimero de repetigies para a flexio do joelho realizado
sem a execugdo do Jump Fit (coluna cinza) e apds a execugio do
Jump Fit (coluna diagonal).
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Figura 3 - Nimero de repetigoes para o exercicio extenséo do joe-

lho realizado sem a execucio do Jump Fit (coluna cinza) e apds a
execugdo do Jump Fit (coluna diagonal).
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Discussdo
Alguns estudos demonstram que os exercicios aerdbios

realizados previamente aos ER exercem efeitos deletérios neste
tltimo, como a reducio do desempenho agudo em testes espe-
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cificos [12,13]. Uma possivel explicacio para tal fato é que uma
sessdo de trabalho aerébio promoveria mudangas metabdlicas
agudas durante a sessio dos ER subseqiientes [4,14].

Vale ressaltar que a literatura sugere um comprometimento
das adaptagdes decorrentes dos ER em virtude da realizagao
prévia do treinamento aerdbio [6,15]. O contrdrio, porém,
parece nio ser constatado em alguns experimentos [9,13].
Existem diferentes posicionamentos sobre a interferéncia
da combinagao do treinamento aerébio de intensidade ele-
vada nos programas de ER [16]. A natureza do treinamento
aerébio também difere muito nos estudos. Corrida [6,17],
ciclismo [7,12,18], remo [4,8],arremesso [5] e a combinagio
de corrida com ciclismo [19] tém sido apresentados como
constituintes do treinamento aerébio de estudos sobre trei-
namento concorrente.

Alguns autores [17,20] sugerem que o treinamento aerébio
possivelmente interfira na capacidade do sistema neuromuscu-
lar em gerar a forga médxima, hipdtese associada diretamente
ao efeito agudo. Embora um ndmero considerdvel de estudos
tenha relacionado s adaptagoes no desempenho com o trei-
namento concorrente, poucos analisaram os mecanismos fisio-
l6gicos marcantes responsdveis pela inibicao da for¢a [6,7,9].
O treinamento aerébio previamente aos ER compromete as
adaptagoes decorrentes do estimulo de forga através da alteragio
do padrio de recrutamento muscular e/ou da atenuagio da
hipertrofia [14]. Segundo Kraemer et al. [6],h4 uma diminui-
¢io na hipertrofia de fibras do tipo II quando o treinamento
aerébio ¢ conjugado ao treinamento de forca.

A maior diferen¢a na metodologia do presente estudo em
relagdo aos obtidos na literatura existente parece que a maior
diferenca reside na especificidade do treinamento aerébio apli-
cado previamente a uma seqiiéncia de ER. Nio foi encontrado
na literatura nenhum material referente a utilizacio do_fump Fir
antecedendo uma seqiiéncia de ER. Entretanto, nossos acha-
dos parecem concordar com diversos estudos que utilizaram
outros exercicios de treinamento aerébio, que demonstraram a
influéncia negativa do treinamento continuo de longa duragio
precedendo os ER no desempenho da forga [12,13].

Apbs sessio de fump Fit em todos os exercicios e séries,
exceto na primeira série de flexdo de joelhos, observou-se
uma redugio no niimero de repeti¢des em cada série, quando
comparados & mesma seqiiéncia sem o Jump Fit.

Os estudos que demonstram a influéncia dos exercicios
aerdbios antecedendo aos ER possuem uma duragio média
entre 21 a 160 minutos [14]. Parece claro que exercicios com
essa faixa de duragio influenciam negativamente no desem-
penho dos ER. Os fatores influenciadores mais proviveis
na fadiga podem ser: o estresse térmico, a desidratagdo, o
percentual do VO, | no qual se exercita, o limiar de lactato
do individuo, a percentagem de fibras do tipo I recrutadas, a
biomecanica de execugio e o contetdo de glicogénio muscular
[5,6,14]. No presente estudo, observamos que os exercicios
realizados no mini-trampolim, durante 60 minutos antes dos
ER, influenciaram negativamente no desempenho. Tal fato

pode estar relacionado 2 intensidade da aula, caracterizada em
recente estudo [10] como de intensidade moderada para alta.
Nesse caso o trabalho correspondeu aproximadamente 2 75%
do VO, ., Outro fator importante que pode ter influenciado
no desempenho dos ER foi a fadiga de membros inferiores,
principalmente nas séries da cadeira extensora, onde observou-
se reducio significativa do niimero de repeti¢des na segunda
e terceira séries, quando comparada as séries executadas sem
o treinamento prévio do Jump Fiz. Isso nos leva a crer que a
aula de Jump Fit pode exercer uma forte fadiga na musculatura
do quadriceps, visto que na realizagdo da extensio de pernas,
a reducio no niimero de repeticoes ficou mais evidente.

Em estudo proposto por Leveritt ez 2/.[16], 26 estudantes
foram divididos em trés grupos selecionados de forma alea-
téria. O primeiro grupo realizou somente ER. J4 o segundo,
realizou somente o treinamento aerébio, enquanto o terceiro,
realizou simultaneamente trabalho aerébio e ER. O programa
nos ER consistia nos exercicios leg-press, extensao de pernas,
flexdo de pernas, supino horizontal, puxada no pulley, flexio
de cotovelos, elevacao lateral dos bracos e abdominais. Os
sujeitos treinaram por seis semanas, trés vezes semanais, com
cargas de 4-8 RM ¢ intervalo entre as séries de trés minutos.
O treinamento de resisténcia no ciclo-ergdmetro consistia
em perfodos de cinco minutos nas intensidades de 40, 60,
80,100% do VO, . com intervalos de cinco minutos leves
para recuperagio. Utilizou-se o teste de 1 RM para avaliagio
da carga. Apés seis semanas de treinamento, os resultados
demonstraram que os grupos que realizaram somente os
ER e o treinamento simultdneo aumentaram a forca signi-
ficativamente no teste de 1 RM, mas o grupo que treinou
somente forca teve maior ganho. Em compensacao, o grupo
que treinou somente treinamento aerdbio nio aumentou
for¢a de forma significativa. Isso demonstra que sessées de
treinamento aerdbio de longa duragao, conjugados aos ER
podem trazer prejuizos ao desempenho da forca.

Em outro estudo que verificou os efeitos cronicos do trei-
namento aerdbio sobre o desempenho da forca, os resultados
foram similares. Jolpe e al. [3] verificaram a influéncia de um
treinamento de corrida no desempenho da forga. As volun-
térias foram divididas em trés grupos. Um treinava somente
ER, enquanto o segundo fazia 25 minutos de corrida a 75%
da FC de reserva acompanhado por ER. Jd o terceiro grupo
serviu como controle. Os ER consistiam de 10 exercicios, sendo
quatro para membros inferiores (leg press, extensdo de pernas,
flexdo de pernas e panturrilha) e seis para membros superiores.
As voluntdrias treinaram durante nove semanas, uma hora por
dia, trés vezes semanais (2%, 4* ¢ 6%), de forma periodizada de
acordo com o modelo de Stone e O’Bryant [21]. Os testes de
forca eram realizados a cada duas semanas no exercicio leg-press.
Como resultado, nao foram observadas diferengas significativas
entre os grupos que treinaram somente ER e o treinamento
simultneo. Apesar das diferencas metodoldgicas na aplicagio
do treinamento e na forma de coleta de dados entre os dois
tltimos experimentos, os resultados foram similares.
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No que diz respeito aos efeitos agudos do treinamento
concorrente envolvendo trabalho aerébio e de forca, isso
também parece ocorrer. Em nossos achados, verificamos que
o treinamento trouxe uma reducio do nimero de repeticoes
em praticamente todos os exercicios. Como pode ser visto
nas figuras 1, 2 ¢ 3, o desempenho nos ER, expresso pelo
ndmero de repetigoes mdximas nos exercicios, foi menor com
a prética do Jump Fit antes. Isso se mostrou mais evidente,
principalmente com a evolugao das séries. Nesse caso, pode-se
observar que na terceira série do leg-press e cadeira flexora, bem
como na segunda e terceira séries da cadeira extensora, a queda
do desempenho foi mais evidente. Com base nos resultados
supracitados, podemos acreditar que ganhos de for¢a podem
sofrer prejuizo no treinamento simultineo envolvendo Jump
Fire ER. Porém, se o objetivo primordial recair no ganho de
forga, seria melhor treinar os ER antes do jump Fit, devido &
menor possibilidade de fadiga. Em contrapartida, se o objetivo
recair na melhora do condicionamento cardiorrespiratdrio, o
treinamento simultdneo iniciado com o treinamento aerébio
parece ser aceitdvel.

Na sessio de jump Fit, cujo modelo do programa ¢é fixo
nos tempos musicais, verificou-se uma FC média em esfor¢o
de 166 bpm, o que pode ser considerado elevado, ainda mais
para uma duragdo do esforgo em 60 minutos. Dessa forma,
devido aos elevados graus de intensidade e volume de trabalho
em uma sessdo de Jump Fit, acredita-se que possa haver uma
fadiga local, afetando o treinamento posterior.

Concluséo

Com base nos resultados encontrados no presente estudo,
pode-se concluir que a aula de Jump Fir apresenta alta inten-
sidade e volume de trabalho, trazendo como efeito agudo a
influencia negativa no desempenho da forca em mulheres
treinadas, quando realizada antes dos ER. Contudo, quando
o objetivo principal do treinamento recair na melhoria do
condicionamento cardiorespiratério, o treinamento de Jump
Fit parece ser uma atividade indicada como opgio de aula nas
academias. Importante também destacar, que a magnitude da
influéncia das aulas de Jump Fit no desempenho agudo da
forga tende a ser mais pronunciada com a evolugio das séries.
Nesse sentido, em uma sessio de exercicios realizados com
séries simples, a aula de Jump Fit parece ndo exercer influéncia
negativa no desempenho da forca. Estudos futuros necessitam
ser conduzidos para melhor investigar a influéncia das sessoes
de Jump Fit sobre o desempenho dos ER.
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