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Resumo

Atualmente sabe-se que, para a manutencdo da
salde € preconizado o desenvolvimento de varias
capacidades fisicas tais como a aptiddo aerébia e
resisténcia muscular, a fim de reduzir a
percentagem de gordura corporal e aumentar a
massa muscular. Deste modo, busca-se
aperfeicoar modelos de treinamentos com estudos
especificos para atingir melhores resultados tanto
a individuos praticantes de atividade fisica quanto
para atletas. O Treinamento Concorrente (TC) é
um programa que combina exercicios de
resisténcia aerdbia (endurance) com exercicios de
forca (resistido) numa mesma sessédo de treino ou
em sessdes distintas, promovendo o}
desenvolvimento de ambas as capacidades
(aerébia e forca). Contudo existem respostas
controversas na literatura sobre os reais beneficios
desse modelo de treinamento, fazendo-se assim
necesséarias investigagbes que podem trazer
esclarecimentos sobre o0s ganhos e perdas
relacionados a realizagédo do TC.

Palavras Chave: Exercicio
composi¢ao corporal.

concorrente,  forga,

Introducao

O envolvimento com programas de exercicios
fisicos promove adaptacdes favoraveis no
organismo dos praticantes e consequentemente
podem desenvolver beneficios a saude e a
qualidade no desempenho fisico. O exercicio fisico
tem como caracteristica desestabilizar a
homeostasia do organismo, sendo capaz de
promover adaptacdes fisiolégicas relacionadas com
ganhos de forca aliado também a modificacdes na
composicao corporal (massa muscular e gorda),
classicamente, exercicios de forca sao utilizados
para aumentar a capacidade contratii da
musculatura esquelética (COSTILL et al, 1979); ao
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passo que o0s exercicios de carater aerébio
melhoram  principalmente a capacidade de
transporte e utilizagdo do oxigénio no individuo
(HOLLOSZY & COYLE, 1984).

Na busca em otimizar um modelo de o treinamento
para atingir melhores resultados, tanto carater
estético, melhorias em habitos de vida saudaveis,
como para desempenho, atletas e outros individuos
praticantes de atividade fisica submetem-se a
programas de treinamento que combinam exercicios
de forca (resistido) com exercicios de resisténcia
aerébia (endurance), no qual, essa combinacao
denomina-se  Treinamento  Concorrente  (TC),
nomenclatura essa advinda do fenémeno da
interferéncia imposta pela realizacdo das duas
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modalidades de  exercicios, onde ocorre
concorréncia entre as vias metabdlicas (via aerdbia
e via anaerobia) (PALLARES E IZQUIERDO, 2011).
Em se tratando de um programa de TC de alta
intensidade, no qual, o exercicio aerdbio antecede o
exercicio de forca e ambos sdo realizados numa
mesma sessdo de treino, o fendmeno da
interferéncia pode influenciar negativamente o
desempenho de forca, para justificar essa
interferéncia duas hipéteses sdo evidenciadas: a)
hip6tese aguda, relacionada a uma fadiga residual e
indisponibilidade de substratos energéticos ao
passo que o primeiro exercicio (aerébio) ocasionaria
a queda no desempenho durante a realizacdo do
segundo exercicio (for¢a); b) a hipbtese crbnica esta
direcionada as adaptacbes morfofuncionais e
metabdlicas as quais limitariam em longo prazo a
melhoria no desempenho do individuo (LEVERITT
et al, 1999; DOCHERTY E SPORER, 2000).

Deste modo pode ocorrer um comprometimento no
ganho de massa muscular e forca, de maneira
aguda e crdnica, promovendo a instalacdo do grau
diminuido de tensdo muscular e aumento da fadiga
residual gerada pelo exercicio aerobio executado
previamente na sessao, tipos de fibras musculares
recrutadas para cada tipo de exercicio, utilizagdo de
diferentes substratos energéticos aliado com
ativacdo enzimatica distinta (SOUZA et al, 2007;
PANISSA et al., 2012).

Portanto, o presente estudo promove um programa
de TC de alta intensidade para estimular de fato a
concorréncia entre as vias metabdlicas a fim de
esclarecer o fendbmeno da interferéncia.

Avaliar a influéncia e os ajustes agudos e crbnicos
do treinamento concorrente sobre o desempenho,
ganho de forca e as modificacdes na composicao
corporal (massa muscular e massa gorda)
relacionado com a disponibilidade de substratos
energéticos de adultos jovens fisicamente ativos
submetidos a 8 semanas ao TC de alta intensidade

Material e Métodos

A amostra foi composta por 8 homens fisicamente
ativos, em que a classificagdo do nivel de atividade
fisica foi realizada através do questionario IPAQ
versdo curta (International Physical Activity
Questionaire) (PARDINI et al, 2001), os individuos
gue compde a amostra possuem a idade 25+2 anos,
com altura de 181+0 cm e massa corpora de 69+8
kg. Os sujeitos de forma randomizada foram
alocados em dois grupos distintos para a realizacdo
do treinamento, o qual possuia a frequéncia de duas
sessfes semanais, sendo eles: grupo forca (F) que
executa 3 series entre 8 a 12 repeti¢des, intervalo
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de 90 segundos entre as sessdes, com ajuste de
carga para esse padrdao de repeticbes em 8
exercicios (Supino reto, agachamento no aparelho
Hack, (flexdo de cotovelo, extensdo de joelho,
remada baixa, flexdo de joelho, extensdo de
cotovelo e extensdo de panturrilha), contemplando
grande parte dos grupamentos musculares
tradicionais para treinamento resistido; grupo TC em
gue os individuos realizavam 5 km de exercicio
aerébio em esteira ergométrica de maneira
intermitente 1:1, um minuto de exercicio (tiro) por
um minuto de descanso passivo (a velocidade a
corrida € obtida através de um teste progressivo)
(Souza et al. 2007; PANISSA et al, 2014), na
sequencia apés um intervalo de 10 minutos de
descanso eram submetidos a realizagcdo do mesmo
protocolo de 8 exercicios de for¢a realizados pelo
grupo F.

A sessao experimental foi realizada no periodo
matutino havendo um padrdo nutricional no café da
manha dos individuos. O protocolo de exercicio na
sessdo experimental para grupo F foi composto por
4 séries com intervalo de 2 minutos entre as series
a 80% de uma repeticdo méxima (1RM, sendo esse
teste realizado previamente para determinacdo da
carga para execugdo) no exercicio agachamento
sendo computadas o numero total de repeti¢bes,
com auxilio de estimulo verbal buscando o0 méaximo
desempenho do avaliado, ja o grupo TC efetuava o
protocolo de exercicio de 5 km de 1:1 e apés 10
minutos de pausa, posteriormente era feito o
mesmo protocolo de 4 series a 80% de 1RM no
exercicio meio agachamento, de maneira idéntica
proposto ao grupo F.

A composigdo corporal da amostra foi mensurada
por meio de Impedéncia bioelétrica octopolar no
aparelho InBody 720 Biospace, Seoul, Korea
(OGAWA et al, 2011), nos periodos pré treinamento
e pos treinamento.

Resultados e Discusséao

Os resultados obtidos na intervengdo nos mostram
na Figura 1 que o grupo F (p<0,05) obteve um
aumento significativo nos ganhos de forca nos
testes delRM apds 8 semanas de treinamento ja
em relacdo ao grupo TC (p>0,05) apresentou um
comportamento parecido nesse parametro mas o
aumento visualizado n&o foi significativo. Na Figura
2 podemos observar que o grupo F possui um delta
de variacdo superior em relacdo ao aumento da
massa magra quando comparados ao grupo que
realizou o treinamento concorrente.

Na Figura 3 o comportamento visualizado entre os
grupos F e TC, o grupo do treinamento de forca teve
0 delta de variagdo na porcentagem de gordura
corporal inferior ao grupo TC, ou seja, ocorreu uma
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diminuicdo relacionada ao emagrecimento entre o0s
grupos. Mas em linhas gerais em relacdo a
composicado corporal (massa livre de gordura e
massa gorda) ambos o0s grupos de treinamentos
envolvidos no estudo ndo exibiram diferencas
estatisticas apés 8 semanas de treinamento

(p>0,05).
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Figura 1: Representacdo grafica do Teste de uma  Figura 2: Representacdo grafica do A (em relacéo
Repetigéo méX|ma(1RM) no exercicio Agachamento ao ganho de massa livre de gordura) em

na barra guiada. quilogramas.
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Delta (%% gordura)
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Figura 3: Representacao gréfica do A (% de massa
gorda).

Conclusodes

Tomados em conjunto, nossos dados reforcam a
hip6tese do fendmeno de interferéncia ligado ao
desempenho no exercicio de for¢ca quando realizado
posterior ao exercicio aerobio. No entanto, um
ndmero amostral maior é necessario para melhor
elucidacdo dos resultados obtidos, vendo que a
maioria dos resultados ndo foi capaz de mostrar

significancia estatistica.
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