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RESUMO
O objetivo do presente estudo foi comparar o pico de torque a 60°/s produzido nos
movimentos de extenséao e flexdo do joelho antes e apds 6 semanas de treinamento
de forca e um treinamento concorrente. A amostra foi composta por 11 homens
destreinados em exercicios contra resisténcia (CR) e aerdbios, divididos em dois
grupos: n=5, Grupo Musculacdo (GM), com 23,4+4,56 anos, 175,0+0,08 cm e
81,82+18,37 kg e n=6 Grupo Musculacdo e Aerdbio (GM/A), com 31,5+6,9 anos,
180+0,10 cm e 89,3+10,4 kg. O treinamento CR foi realizado por ambos os grupos 3
vezes por semana em dias alternados e periodizado. O volume ao longo do
treinamento CR variou de 2 a 5 séries, de 6 al6 repeticdes, com 1 a 3 minutos de
pausa. Ja a intensidade do treinamento foi prescrita por zona. Ao final de cada
sessdo de treinamento foi proposto para o grupo GM/A que realizasse também o
treinamento de aerdbio (TA) em uma esteira rolante. O TA foi periodizado. O volume
do TA abaixo do limiar anaerébio variou de 6 a 30 minutos e acima do limiar de 9 a
28 minutos. As pausas variaram de 2 a 3 km/h abaixo do limiar. As intensidades do
TA variou de 2 km/h abaixo a 5 km/h acima do limiar anaerdbio. Para avaliar o pico
de torque nos movimentos de extensao e flexdo do joelho utilizou-se o dinamémetro
Isocinético (Biodex). Para andlise dos dados fez-se uso do teste de Shapiro-Wilk e

do teste t para amostras independentes, ANOVA e o post hoc de Turkey. Os
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resultados obtidos indicam que o grupo GM/A obteve ganhos significativos inter
grupos de 5,7% no movimento de extensdo e de 6,5% no movimento de flexao de
joelho. Pode-se concluir que ndo houve concorréncia entre as qualidades fisicas

apos os treinamentos realizados neste estudo.

INTRODUCAO

Muitos atletas realizam combinacdes de treinamento de forca e de resisténcia
(aerdbios) com o intuito de melhorar seu desempenho. Chamam-se treinamento
concorrente programas de treinos que combinem treinamentos de forgca e aerdbios
realizados simultaneamente. Quando realizados concorrentemente ha um potencial
na melhora da performance, no entanto, pode ocorrer efeitos de interferéncia,
reduzindo a magnitude de adaptacfes ao treinamento e inibindo o desenvolvimento
da forca (IDE et al., 2010).

Neste sentido o objetivo do presente estudo foi analisar o comportamento do
pico de torque na velocidade angular a 60°/s apds 6 semanas de um treinamento

concorrente.

MATERIAL E METODOS

Participaram onze (11) homens destreinados em exercicios contra resisténcia
e aerobios, voluntarios do projeto de extensdo Musculacdo para a Comunidade do
curso de Educacdo Fisica do IFSULDEMINAS - Campus Muzambinho/MG. Os
grupos foram contrabalancados apds a obtencdo dos valores do pré-teste e
aleatoriamente  designados para grupo musculacdo (= 5), grupo
musculacao/aerobio (n= 6). Todos os sujeitos foram orientados a seguir as
recomendacdes para realizacdo de avaliacdo isocinética.

A média e o desvio padrdo (DP) de idade, estatura e massa corporal para o
grupo musculacao e musculacao/aerébio eram 23,4 (+4,56) anos, 175 (+0,08) cm,
81,82 (x18,37) kg, e 31,5(%6,9) anos, 180 (x0,10 cm e 89,3 (x10,4) kg,
respectivamente.

O presente trabalho atendeu as Normas para a Realizacdo de Pesquisa em
Seres Humanos, Resolucédo 196/96, do Conselho Nacional de Saude de 10/10/1996
(BRASIL, 1996). Os critérios de inclusédo foram: 1) pertencerem a faixa etaria entre

18 e 40 anos; 2) serem do sexo masculino; 3) ndo apresentassem histérico de



doencas cardiovasculares ou historico de lesdo na articulagdo do joelho que
pudessem comprometer a realizacdo dos exercicios propostos.

DELINEAMENTO DA PESQUISA
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FIGURA 1 - Desenho experimental.

Nas semanas 1 e 9 foram verificados os valores do pico de torque na
velocidade angular a 60°/s para comparacdao dos dados. Os protocolos de
treinamento de forgca e resisténcia foram realizados trés vezes por semana. Na
semana 2, os individuos passaram por um processo de familiarizagdo com o
protocolo, onde foram introduzidos as atividades que estariam sujeitos a realizar ao
longo do periodo de treinamento. Nas semanas 3, 4, 5, 6, 7, e 8 foram destinas ao
treinamento contra resisténcia (figura 2) e do treinamento de endurance (figura
3).Foram fornecidos durante todo o experimento incentivo verbal intenso. Para tais
treinamentos utilizou-se o Laboratorio de Dinamdmetria Isocinética e Eletromiografia
e o Laboratorio de Condicionamento Fisico (LACONF) do curso de Educacao Fisica
do IFSULDEMINAS - Campus Muzambinho/Muzambinho/MG.

METODOLOGIA DO TREINAMENTO CONTRA RESISTENCIA
a a a
SEMANA [ ENFASE METODO DE TREINAMENTO 12 Sess&o | 22 Sessdo | 32 Sessé&o Pausa~ L Pausa~2 Pausa~3
Sessé&o Sessé&o Sessé&o
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 Articulagédo (agonista/antagonista) Mod /2s | Mod/4s Mod /5s 3 1°30” a2°30” |1°30” a2°30”
5 Recuperagéo
6 F-H-H Localizada por Articulagdo (completa) Lev/3s Mod / 3s Mod / 3s 3’ 1°30” a2°30” (1°30” a 2°30”
7 F-H-H Direcionado por Grupo Muscular For/ 4s For/ 4s For/ 4s 3" 1°a2’ 1’a2
8 F-F-F Recuperagéo - 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 repeti¢cdes 2-3 repetigdes
FORTE 14-16 repeticdes 3-4 repeticdes

FIGURA 2 - Periodizacao do treinamento de forca.

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



As semanas iniciaram-se dando énfase na qualidade fisica de forga 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 hipertréfica (H), a fim de aumentar a sobrecarga do treinamento, induzindo,
portanto, maior magnitude de dano muscular. Ao final da periodizagéo, totalizou-se
18 sessdes de treinamento, sendo que na Ultima semana de treinamento foi dado
énfase na qualidade fisica forca maxima para que fosse trabalhados os fatores
neurais, com o objetivo de reduzir a sobrecarga do treinamento, permitir a reparagao
do dano muscular. A ultima semana do protocolo foi elaborada para que ocorresse a

realizacdo do teste final a fim de verificar o comportamento do pico de torque.

METODOLOGIA DO TREINAMENTO CONTRA RESISTENCIA

MICROCICLOS 1 2 8 4 5 6 7 8 9
Namero 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
2 Km/h 2 Km/h . .
INTENSIDADE DA PAUSA ATIVA Treinamento continuo abaixo do | abaixo do A | D et R e
LA LA abaixo do LA do LA do LA
Tempo Estimulo 0 5 4'50" 4' 3 1
Sessdes de treinamento 12 23 32 42-52-62|72-82-92 102-112-123[13%-142-15%)|162-172-18%2
INTENSIDADE DO TEMPO DE | aia';rg/go atl)a';rg/go atlja';rg/go NoLa | LKmh | ool 15Kmh |3 Kmhacima |5 Kmih acima |
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 27 28 24 9
Volume de treino abaixo do limiar 30 4 5 6 14 24

Volume de treino total 30 29 32 34 38 33

FIGURA 3 - Periodizacao do treinamento aerébio.
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. O treinamento aerdbio foi realizado em uma esteira rolante, com 5
graus de inclinacdo mantidos fixos durante todo o protocolo. A segunda semana
iniciou-se com o0 método de treinamento continuo a 2km/h abaixo do limiar anaerébio
(LAN.), realizado na 12 sessdo de treinamento. Nas 22 e 32 sessdes houve um
pequeno incremento da intensidade a 1lkm/h abaixo do LAn. Nas semanas
seguintes, visando aumentar a sobrecarga do treino, 0 método de treinamento
proposto foi o intervalado, com velocidades acima, abaixo e no LAn. Na ultima
semana de treinamento o volume foi menos intenso, com o intuito de reduzir a
sobrecarga gerada pelos exercicios. A periodizacao finalizou com 18 sessbes de
treinamento.

Avaliacdo Isocinética: Para avaliar o pico de torque utilizou-se um
dinamémetro isocinético (BIODEX MedicalSystems Inc., 4Pro, Shirley, NY, EUA,
2014). Foram estabelecidos 5 repeticbes na velocidade angular de 60°/s nos



movimentos de extensao e flexdo do joelho. A calibragdo do dinambmetro foi feita de
acordo com as especifica¢cdes do fabricante, no momento pré e pds treinamento.
Andlise estatistica: Para analise estatistica utilizou-se do teste de Shapiro-
Wilk para determinacdo da normalidade da amostra. Teste Mann-Whitney para
verificar se 0s grupos partiram de uma situacdo de igualdade no pré-teste. Para
verificar possiveis mudancas significativas do pré para o poés-teste intra grupos
utilizou-se o testes de Wilcoxon. Todos os calculados utilizaram do pacote estatistico
Statistical Package for the Social Sciences (SPSS) versédo 20 (IBM) para testes nao

parametricos.

RESULTADOS E DISCUSSOES
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FIGURA 4 - Valores médios absolutos do pico de torque na velocidade angular a
60°/s (em newtons por metro) dos grupos GM e GM/A nos movimentos de flexao e

extensao do joelho.

Legenda: GM Ext.: pico de torque a 60°/s no movimento de extensdo de perna para 0 grupo que
treinou somente Musculagdo; GM/A Ext.: pico de torque a 60°/s no movimento extensdo de perna
para o grupo que treinou Musculacédo e Aerdbio na mesma sessédo; GM Flex.: pico de torque a 60°/s
no movimento de flexdo de perna para o grupo que treinou somente Musculacao; GM/A Flex.: pico de
torque a 60°/s no movimento de flexdo de perna para o grupo que treinou Musculacdo e Aerébio na
mesma sessdo; tsignificativo para p<0,05, quando comparado as diferencas relativas do pré e poés-
testes entre grupos.

Os valores médios dos GM Ext. e GM/A Ext., do pico de torque a 60°/s dos
individuos no pré-teste foram de 233,8+75,78 N-M e 275,9+32,92 N-M anteriormente

Pico de torque a 60°/s (N-M)
a
o]

aos treinamentos de musculacao, e musculacéo/aerébio, respectivamente.

Ao final dos treinamentos utilizando o treinamento musculacdo e
musculacao/aerébio, os 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 pdos treinamento para 0 grupo
musculacao/aerébio, ndo havendo diferengas significativas intra grupos.

Os valores médios dos GM Flex. e GM/A Flex., do pico de torque a 60°/s 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 musculacéo/aerdbio, respectivamente.



Ao final dos treinamentos os picos de torqgue médios do GM Flex. foram
110,7425,11 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 0 grupo musculacdo/aerobio, ndo havendo diferencas significativas intra
grupos.

Quando se treina musculacdo e aerébio 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 for¢ca diminui nos fornecendo evidéncias sugestivas que
nos limites superiores no desenvolvimento de forca, o treinamento aerdbio pode
interferir no aumento de forca mostrando que em algumas qualidades fisicas a
concorréncia demora a ser percebida.

CONCLUSOES

Ao final do protocolo foi possivel verificar que o grupo GM/A obteve melhoras
significativas (p<0,05) no pico de torque a 60°/s (N-M) nos movimentos de extenséo
e flexdo quando comparado as diferencas relativas entre grupos, evidenciando que
ndo houve concorréncia entre as qualidades fisicas para esta amostra no periodo de
treinamento realizado.

Para observar melhor o fenbmeno estudado nesta pesquisa recomenda-se
novos estudos com recordatorio alimentar, maior niumero de amostras e maior

tempo para a realizacdo do protocolo experimental.
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