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Resumo: Parece haver uma interferéncia negativa no desempenho quando se combina a

resisténcia aerdbia e a forca num mesmo periodo de treinamento. Essa combinacio é
denominada de treinamento concorrente (TC) e ha trés hipdteses que tentam explicar esse
fendmeno: a hipdtese crénica; o overtraining; e a hipotese aguda. Diante disso, essa revisio
tem como objetivo rever as implicagées praticas do TC para possivel atenuagio do efeito

dessa interferéncia.
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THE EFFECT OF CONCURRENT TRAINING IN PERFORMANCE
OF STRENGTH AND ENDURANCE

Abstract: It seems there is a negative interference in the performance when endurance and
strength training are combined on the same training period. This combination is called
Concurrent Training (CT). There are three hypotheses that try to explain this phenomenon:
the chronic hypothesis; the overtraining hypothesis, and the acute hypothesis. This paper has
the objective to review the practical implications of the CT and the possible attenuation of

the interference effect.
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INTRODUCAO

Varias modalidades esportivas exigem a estruturagio de programas de treinamento que combinem a forca e a resisténcia
aerobia para a otimizar seu rendimento em jogos e competigdes. Essa otimizacio depende do tipo, da intensidade, da duragio
e da frequéncia de treinamento. No entanto, além dessas variaveis de carga de treinamento, o desenvolvimento especifico da
resisténcia aerdbia ou da forca também depende se elas estdo combinadas no mesmo periodo de treinamento.

A literatura internacional tem adotado com freqiiéncia a terminologia treinamento concorrente (TC) para se referir aos
programas que combinam treinamento de forca (TF) e de resisténcia aerébia (TRA) num mesmo periodo de tempo, assim
como as possiveis adaptagdes antagdnicas produzidas pelo treinamento dessas duas capacidades motoras (Bell et al., 2000;

Hakkinen et al., 2003; McCarthy et al., 2002).
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Leveritt et al. (1999) apresentaram em sua revisdo trés possiveis mecanismos relacionados ao efeito da concorréncia, que
foram: a) a hipotese cronica, na qual se propde a idéia que algumas adaptagdes morfo-funcionais ocasionadas pelo treinamento
exclusivo da resisténcia aerdbia sdo distintas quando comparadas ao treinamento de forga per se; b) o overtraining, isto ¢, o
organismo ndo assimilaria um grande volume de treinamento para as duas capacidades motoras; c) hipétese aguda, na qual apds
uma sessdo de treinamento de resisténcia aeroébia haveria uma fadiga residual que comprometeria o treino de forga na sessio
subsequiente .

Isto posto, essa revisio tem como objetivo compreender os mecanismos que afetam o TC e propor diretrizes para a
elaboragdo de programas de treinamento que amenizem o fendmeno da concorréncia, ja que a literatura nacional carece de

artigos que abordem essa tematica (Paulo & Forjaz, 2001).

HIPOTESE DO EFEITO CRONICO

Baseado no principio da especificidade, o TF provoca adaptagdes morfo-funcionais especificas e diferenciadas quando
comparadas as adaptacdes que advém do TRA (Hass et al., 2001). Em geral, as adaptacdes resultantes de um programa de TF
incluem aumento da massa corporal magra, aumento da massa 6ssea, melhora na coordenagéo inter- e intra-muscular (Dudley
& Fleck, 1987) e aumento da area de seccio transversal das fibras musculares do tipo |, lla e lIb (Hakkinen et al., 2003).

Ja o TRA aumenta o consumo maximo de oxigénio (VO,max), a atividades das enzimas oxidativas, os estoques de
glicogénio intramuscular, a densidade e capacidade mitocondrial dos musculos, melhora a capacidade de difusdio pulmonar, o
débito cardiaco, a densidade capilar e o controle da saturagdo da hemoglobina (Hakkinen et al., 2003).

Docherty e Sporer (2000) levantaram a hipétese de que, dependendo da intensidade do TRA, as adaptagbes podem ser
mais centrais ou periféricas. Isto é, em intensidades mais baixas de treinamento (60-80% do VO,max), as adaptacdes fisiologicas
parecem ocorrer mais no componente central (adaptagdo cardiovascular). Ja as adaptagdes periféricas predominariam quando o
organismo entrasse em um estado de hipodxia muscular durante o exercicio aerébio de alta intensidade (> 90% do VO,max).

Na mesma revisdo, Docherty e Sporer (2000) também sugerem que a especificidade do TF resultaria em adaptagdes
centrais ou periféricas. Isto &, TF de alta intensidade (1-5RM) resultaria melhorias no componente central (adaptagdo neural). Ja
o TF envolvendo programas com intensidades menores (8-12RM) também estariam relacionados as adaptagdes periféricas.

Kraemer et al. (1995) sugerem que para estimular a hipertrofia muscular, a carga tem de ser abaixo de 90% de um IRM.
Os mesmos autores sugerem que programas de treinamento que utilizem altas cargas e baixo volume (1-6 RM) promoveriam
uma maior adaptacio neural. Por outro lado, sugerem que a hipertrofia muscular é produzida com cargas mais baixas e maior
volume (8-12 RM), ocorrendo assim um aumento da sintese de proteina na fibra muscular.

Nelson et al. (1990) descreveram que esses diferentes programas de TF combinados com programas de TRA podem
recrutar diferentes tipos de unidades motoras. O TRA de alta intensidade (> 90% VO,max) recrutaria mais as unidades
motoras compostas de fibras do tipo Il. Ja os protocolos de TF acima de 70% de |RM também recrutariam as fibras do tipo Il.
Sendo assim, a combinagdo desses dois protocolos pode produzir um estresse maior no mesmo tipo de fibra, ndo Ihe dando
um tempo adequado para adaptar-se ao aumento de forga e da resisténcia aerdbia.

Associando esses fatores, Docherty e Sporer (2000) propuseram um modelo de treinamento onde o fendmeno de
concorréncia seria potencializado. Isto é, protocolos de TF utilizando ao redor de 8 a 12RM combinados com TRA de

intensidade de 95-100% VO,max causariam adaptacdes periféricas que estariam relacionadas com o efeito da concorréncia.




Revista Mackenzie de Educacio Fisica e Esporte — Ano 4, nimero 4, 2005

Efeito do treinamento concorrente no desenvolvimento da for¢ca motora e da resisténcia aerdbia

Todavia o modelo apresentado nio se mostra totalmente efetivo, pois estudos que combinaram programas de TC fora
dessa zona de interferéncia também demonstraram efeito de concorréncia. Hickson (1980) estruturou exercicios que
envolviam séries de 5RM e demonstrou uma atenuagio no desenvolvimento da forga; ja Bell et al. (1997) programaram
exercicios de 2-10 RM combinados com exercicios aerobios intervalados de alta intensidade e nio demonstraram nenhum
efeito de concorréncia.

De fato nos estudos de TC ha uma grande variacdo dos programas treinamento que demonstram resultados controversos
(Leveritt et al., 1999). Esses dados nos levam a concluir que nio é somente uma zona de treinamento que explicaria o efeito da
interferéncia no TC.

Ha muito tempo se evidencia que o TF pode causar decréscimo na densidade capilar (Schantz, 1983) e na densidade
mitocondrial (Macdougall et al., 1979). Esses sdo fatores que poderiam prejudicar o desempenho da resisténcia aeroébia. Por
outro lado, Sale et al. (1990a) demonstraram que o TRA causaria uma atenuacio da hipertrofia muscular, sendo esse um fator
que poderia prejudicar o aumento da forga.

Recentemente, Putman et al. (2004) demonstraram que o TC resultou numa maior transicio de fibras rapidas para lentas e
que também houve uma atenuagio da hipertrofia das fibras musculares do tipo | quando comparado ao TF isolado. Além disso,
Green et al. (1999) demonstraram haver uma conversio mais evidenciada no continuum das fibras musculares para o tipo lla e
uma reducdo mais acentuada nas fibras tipo Ilb quando comparado as adaptagdes do TRA isolado.

Na hipétese crénica do TC, acredita-se que as adaptagdes ocasionadas pelo treinamento dessas duas capacidades motoras
de forma isolada é que causariam o efeito de diminuicio na forga ou no rendimento aerébio uma vez que algumas dessas

adaptacdes podem ser consideradas como antagbnicas para o rendimento dessas capacidades.

HIPOTESE DO OVERTRAINING

No estudo classico de Hickson (1980) trés grupos treinaram por 10 semanas. O primeiro grupo realizava apenas TF, o
segundo realizava apenas TRA, e o terceiro grupo realizava a combinagio de ambos os treinos caracterizando o TC.
Comparado ao pré-treino notou-se um aumento de forca nos grupos TF e TC, no entanto o grupo TC atingiu um platé no
aumento de forga (31%) na oitava semana e apresentou um decréscimo (25%) no final do estudo, enquanto o grupo TF
apresentava um aumento de 44% em relagdo ao pré-treino.

Alguns autores levantam a hipétese de que essa amenizagdo e queda de forga encontradas em alguns protocolos de TC
podem ocorrer devido a um efeito de overtraining ou excesso de treinamento. (Dudley & Fleck, 1987; Hunter et al., 1987).
Hickson (1980) submeteu sujeitos ndo atletas a um treinamento intenso e diario, sendo cinco dias de TF e seis dias de TRA,
por semana. Dudley e Fleck (1987) criticaram esse protocolo, uma vez que a queda da forga observada pelo autor poderia ser
causada por overtraining, pois uma sessio de TRA poderia diminuir o estoque de glicogénio e alterar as propriedades
mecanicas do musculo, prejudicando o rendimento durante o treino de forga. Além disso, a somatoria das cargas resultaria
num volume de treinamento elevado gerando um estado de fadiga. Nesse sentido a falta de recuperacdo adequada pode gerar
o efeito da concorréncia.

Bell et al. (1997) submeteram um grupo de remadores a um programa de TC com uma freqléncia de trés vezes por
semana e ndo houve diferenga na forca quando comparado ao grupo de TF. Possivelmente, essa frequiéncia de treinamento foi

suficiente para o sujeito nio entrar em estado de overtraining.
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Kraemer et al. (1995) sugerem que apenas um alto volume de TC seria capaz de criar ambiente catabodlico levando o
sujeito ao estado de overtraining. Nesse sentido outros estudos também demonstraram que programas de TC com frequiéncia
de trés vezes por semana pode nio ser suficiente para criar esse ambiente catabodlico a fim de interferir no desempenho da
forga (McCarthy et al., 1995; McCarthy et al., 2002; Sale et al., 1990a).

Por outro lado, Dudley e Djamil (1985) demonstraram efeito de concorréncia com um treinamento de apenas trés vezes
por semana em sujeitos ndo atletas. Desta forma, parece entio que o estado de treinamento também estd associado ao
aparecimento do efeito da concorréncia.

Corroborando com essa hipotese, Hunter et al. (1987) demonstraram que um grupo de corredores de longa distdncia
destreinados em forca ndo sofreu efeito da concorréncia como aconteceu no grupo de sedentarios que fizeram o mesmo
protocolo de trés vezes por semana de TC.

Existem varios marcadores de overtraining que tém sido utilizados para identificar se a carga de treinamento estd ou nio
adequada a um determinado grupo de sujeitos. Entretanto, as respostas enddcrinas da testosterona e do cortisol tém sido as
mais usadas como marcadores de anabolismo e catabolismo nos programas de TC (Bell et al., 1997; Kraemer, et al., 1995;
McCarthy et al., 2002). Quando se trata do TRA observa-se que o nivel de testosterona nio tem uma resposta homogénea. Ha
estudos que demonstraram aumento, outros apresentaram diminuigdo ou manutengdo da concentracio desse horménio
quando comparados a valores pré- treinamento (Blazevich & Giorgi, 2001; Hackney et al. 1995; Tabata et al. 1990). Ja o TF tem
demonstrado alteragdo na razido testosterona/cortisol, a favor do anabolismo, ou seja, um maior aumento na concentragio de
testosterona quando comparada a concentragio de cortisol (Kraemer et al., [995).

Kraemer et al. (1995) submeteram 40 militares a um protocolo de TC, considerado por eles de alto volume e intensidade.
Os sujeitos foram divididos em quatro grupos: o grupo S que treinou somente forca, o grupo E que treinou apenas a
resisténcia aerobia; o grupo C que realizou o TC; o grupo UC, que também realizou o TC, porém com treinamento de forca
constituido apenas de exercicios para membros superiores. Ao final de 12 semanas os autores observaram que o nivel de
repouso de testosterona permaneceu inalterado nos grupos UC, E e S, ocorrendo um aumento significativo no grupo C na 12*
semana de treinamento. Por outro lado, houve um aumento nos niveis de cortisol nos grupos C, UC e E deixando a razio
testosterona/cortisol em um estado catabdlico. Apenas o grupo S demonstrou redugdes significantes no nivel de cortisol,
criando um estado anabdlico. Os autores concluiram que um grande volume de TC, durante |2 semanas, pode resultar em um
indesejavel aumento no nivel de cortisol, o qual poderia comprometer os ganhos de forca, poténcia e massa musculares.

A questio do género também deve ser levada em consideracio quando protocolos de TC sdo usados, pois o nivel de
cortisol se apresenta mais elevado nas mulheres quando comparado com os homens submetidos ao mesmo protocolo de
treinamento (Bell et al., 1997; Bell et al., 2000).

Alguns autores tém sugerido que mulheres podem ser hipercortisdlicas (Roelfsema et al., 1993; Tsai et al,, 1991), e este
fenémeno poderia ser potencializado com o protocolo de TC (Bell et al., 2000). Além disso, a auséncia de alteragdo no nivel de
testosterona, associado ao nivel elevado de cortisol em mulheres, levaria a uma diminuicio da razio testosterona/cortisol
criando estado favoravel para o aparecimento do overtraining.

Sendo assim, torna-se necessario considerar o nivel de treinamento, género, e periodos de recuperagdo suficientes na

montagem de protocolos de TC para que os sujeitos ndo entrem no estado de overtraining.
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HIPOTESE DO EFEITO AGUDO

Alguns autores acreditam que o comprometimento no desenvolvimento da forca durante o TC tenha como origem a
fadiga aguda causada pelo componente aerdbio do treinamento (Craig et al., 1991; Abernethy, 1993). O efeito agudo do
exercicio aerébio prejudicaria o grau de tensio desenvolvido durante a sessio de TF. Conseqiientemente, o estimulo para o
desenvolvimento de forga seria menor, quando comparado com a sessdo de forca nio precedida por atividade de carater
aerobio.

Num dos poucos trabalhos que avaliaram a interferéncia aguda de diferentes cargas de carater aerébio na produgio de
forca maxima, Leveritt e Abernethy (1999) verificaram a influéncia na produgio de forga de membros inferiores no exercicio
agachamento ap6s uma atividade intermitente realizada no cicloergdmetro em intervalos de cinco minutos. O teste de forga
consistia de trés séries de repetigdes até a fadiga, com uma carga equivalente a 80% de IRM. Houve diminuicdo significante no
nimero de repeticdes maximas quando comparado com a sessdo controle sem a atividade aerdbia. O nimero de repetigdes,
por série, na condigdo controle e na condi¢do experimental foram respectivamente: 13,83 + 5,71 € 8,83 £299; 11,17 £ 445 e
8,17 £ 3,6; 10,17 £ 5,04 e 883 £ 3,54. Os autores concluiram que a queda aguda na producio de forca apds o exercicio
aerobio pode comprometer o desenvolvimento de forga durante o TC.

Craig et al. (1991) também relataram que o desenvolvimento de forga dos membros inferiores foi comprometido quando
os individuos realizavam sessdes de corrida antes das sessdes de treino de forca, no entanto isso nio ocorreu nos membros
superiores. Os autores sugeriram que o desenvolvimento de forga dos membros inferiores foi comprometido, devido 2 fadiga
induzida pelo exercicio aerébio. Ja Abernethy (1993) submeteu dois grupos a cargas de exercicio aerébio, uma continua e
outra intervalada. Os dois grupos demonstraram uma diminuigio significante de 4% no teste de |RM no exercicio de extensio
dos joelhos apés o exercicio aerébio.

Corroborando com os estudos anteriores, Sporer e Wenger (2003) também verificaram uma redugdo no numero
maximo de repeticdes a 75% de |RM até oito horas depois de dois tipos de atividade aerdbia (intervalado com alta intensidade
e continuo com intensidade moderada). Os autores também demonstraram que houve uma recuperacio completa apds 24
horas de descanso da atividade aerdbia para o teste de repeticdes maximas.

A queda na produgio de forga tem sido atribuida a muitos fatores, desde a falta de tempo para musculatura se recuperar
(Craig et al., 1991; Sporer & Wenger, 2003) até a diminuicdio na sua ativagdo (Bentley et al., 2000). Bentley et al. (2000)
reportaram n3o s6 uma queda na produgio de forga imediatamente e seis horas ap6s o exercicio aerdbio realizado em
cicloergdbmetro, mas também um aumento no déficit de ativacdo muscular em ciclistas.

Por outro lado, também ha estudos controversos em relacio a interferéncia aguda. Leveritt et al. (2000) nio acharam
queda significante na producio de forca em universitarios, com exercicio de forga sendo realizado oito e 32 horas apés 50 min
de atividade aerébia em cicloergémetro com cargas variando de 70 a | 10% da poténcia critica.

Diante dessa hipotese aguda, a ordem da sessdo do TF e do TRA dentro do treinamento concorrente poderia afetar o
desenvolvimento de uma capacidade ou de outra. Com essa preocupagio, Collins e Snow (1993) procuraram verificar se a
ordem das sessdes interferiria no desenvolvimento da forca ou da resisténcia aerdbia. Os autores estruturaram um protocolo
de treinamento de trés vezes por semana, no qual um grupo fazia primeiro o TF seguido do TRA e o outro grupo fazia o
inverso. Os resultados revelaram que ambos os grupos ndo apresentaram diferencas estatisticas no desempenho da forga e da

resisténcia aerobia, independente da ordem das sessdes.
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No entanto, existem evidéncias demonstrando que o efeito agudo do exercicio aerdbio pode inibir a qualidade do
treinamento nos exercicios de forga aplicados subsequientemente (Abernethy, 1993; Craig et al,, 1991; Leveritt & Abernethy,
1999). Porém, ndo esta claro se esta redugio aguda apds a sessio aerdbia é um fator determinante no desenvolvimento de
forga atipico durante o TC. Mais estudos investigando a ordem das sessdes e o tempo de recuperagio adequado, se faz

necessario para melhor compreensio dessa hipétese.

FORMAS DE ATENUAR O EFEITO DA CONCORRENCIA

Sale et al. (1990b) compararam as respostas adaptativas ao TC tendo sessdes de TF e TRA no mesmo dia e em dias
alternados. Para equalizar o volume e a intensidade do protocolo dividiu-se dois grupos: o primeiro Grupo A-2d treinava duas
vezes por semana sendo que as sessdes de TF e TRA eram treinadas num unico dia; o segundo Grupo B-4d treinava quatro
vezes por semana sendo que as sessdes de TF e TRA eram em dias alternados. O Grupo B-4d em relagdo ao Grupo A-2d
aumentou significantemente a forga maxima (+25% vs +13%) e o nimero de repetigdo a 80% de |IRM até a fadiga (+64% vs
+39%). Ja a melhora do VO,,,, foi similar nos dois grupos (+5% vs +2%).

Nesse estudo, Sale et al. (1990b) alertam que o TC no mesmo dia pode causar prejuizo no desenvolvimento da forga,
conforme defende a hipdtese aguda. Esse estudo demonstra que a “qualidade” da sessdo do TF pode ser prejudicada quando se
treina o componente aerébio no mesmo dia. Os autores acreditam que o estimulo aerébio poderia estar causando diferentes
adaptagdes no sistema nervoso, pois a area de seccdo transversal (AST) do musculo ni3o foi diferente nos dois protocolos. Isto
é, uma vez que eles ndo acharam diferengas na AST entre os dois grupos, eles especularam a causa do efeito de concorréncia
encontrada como um fator neural. No entanto, nio se exclui a possibilidade que a atenuacio na produgéo forga durante o TC
tenha como causas o fator metabdlico e o hormonal.

Fortalecendo a possivel mudanga no padrio de ativacdo parece que o efeito da concorréncia € maior no desenvolvimento
da poténcia. Dudley e Djamil (1985) e Kraemer et al. (1995) demonstraram que os efeitos do TC sdo maiores quando a forga é
desenvolvida em alta velocidade. Dudley e Djamil (1985), utilizando altas velocidades de contragdo concéntrica no
dinamémetro isocinético, demonstraram que o grupo TC melhorou menos que o grupo TF isolado.

Ha muito tempo tem se evidenciado que a TRA pode afetar negativamente a forca rapida. Na década de 70, por exemplo,
ONO et al. (1976) apud Nelson et al. (1990) demonstraram que o TRA isolado diminuiu a altura do salto vertical maximo em

corredores. Neste sentido, parece ser interessante ndo realizar o TC em periodos que se queira melhorar a forga rapida.

A INFLUENCIA DO TREINAMENTO CONCORRENTE NA RESISTENCIA AEROBIA E RESISTENCIA DE FORGA

Apenas Nelson et al. (1990) encontraram efeito de concorréncia no VO,max ao se comparar o grupo de TC com o grupo
de TRA. No entanto, esse estudo nio pode ser ignorado porque a maior parte dos estudos de TC submeteu seus sujeitos a
um curto periodo de treinamento (10 a 12 semanas) e estudo teve a duragdo de 20 semanas. Nelson et al. (1990), a exemplos
dos outros estudos, também nio observaram diferenca estatisticamente significante do VO, max entre os grupos TC e TRA até
a décima primeira semana (47,0 e 50,0 ml.kg'.min"', respectivamente). Porém, a partir desse periodo até a vigésima semana a
melhora dessa variavel foi bem mais acentuada no grupo TRA aparecendo o efeito da concorréncia no grupo TC comparado

ao TRA (48,8 e 54,7 mlkg"'.min™', respectivamente).
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Leveritt et al. (1999) especularam que a causa do aparecimento da concorréncia no estudo do Nelson et al. (1990) foi
porque o treinamento de forca antecedeu a sessio de treinamento aerdbio. No entanto, Collins e Snow (1993) nio
demonstraram diferenga no desenvolvimento aerdbio no grupo em que a sessdo de forca antecedia a sessdo aerdbia apods sete
semanas de TC. Além disso, se o estudo de Nelson et al. (1990) tivesse terminado na semana onze, os seus achados seriam
similares a todos os outros. Portanto, parece que esse fator temporal também deve ser considerado no TC para analisar o
efeito da concorréncia no rendimento da resisténcia aerobia.

Uma dificuldade de observar se existe algum efeito de concorréncia no desempenho da resisténcia aerébia se deve ao fato
de haver uma variabilidade no critério de aptidao fisica aerébia utilizada nos diversos estudos. Sdo utilizados, como referéncia,
o VO,max, o limiar anaerébio (Lan) ou o teste de exaustio em % VO,max, podendo nio ocorrer melhoras no VO,max apos
um periodo de treinamento, enquanto sdo vistas melhoras significantes no Lan e no teste de exaustdo (Marcinick et al., 1991).

Para comprovar isso, o estudo de Paavolainen et al. (1999) constatou em corredores de 5 km, que apesar da medida do
VO,max dos atletas ndo aumentar com um incremento do treinamento de forga rapida houve uma melhora no tempo de
corrida do grupo TC quando comparado ao grupo TRA isolado. Millet et al. (2002) também mostraram que o TF de alta
intensidade produziu uma influéncia positiva na economia de corrida e na velocidade do VO,max em triatletas bem treinados
apo6s 10 semanas de treinamento. Esses resultados sugerem que o sistema nervoso tem um importante papel na regulacio da
tensdo viscoelastica do musculo (stiffness), e a utilizagdo dessa adaptagdo no ciclo alongamento-encurtamento durante a corrida
aumentaria a sua velocidade. Dalleau et al. (1998) observaram que o custo energético na corrida estd significantemente
relacionado a tensdo viscoeslatica do musculo (stiffness) na fase de propulsio da perna, ocasionando um menor tempo de
contato com o solo e consequientemente aumentando a velocidade de deslocamento dos suijeitos.

Hickson et al. (1988) também demonstraram que o TC permitiu aos sujeitos suportar por mais tempo uma atividade
aerdbia no cicloergdmetro sem o aumento concomitante do VO,max. Os pesquisadores sugeriram que um aumento na forca
dos membros inferiores pode melhorar o tempo para atingir a exaustdo pela diminuicio da proporg¢do da forca maxima
requerida para cada pedalada. Isto, teoricamente, aumentaria a participagdo das fibras do tipo | e retardaria o recrutamento
maior das fibras glicoliticas do tipo Il que sdo as fibras que fadigam mais rapidamente.

Apesar das mudancas metabdlicas causadas pelo TC necessitarem de mais investigagio, especula-se que esse fendmeno
também esta relacionado a uma maior resisténcia a producdo de lactato e ao aumento da atividade das enzimas citrato quinase
e mioquinase, as quais contribuem para acelerar as reacdes do metabolismo aerébio (Holloszy & Coyle, 1984). Estes resultados
podem indicar que os fatores limitantes do desempenho da resisténcia aerébia podem ser mais fortemente relacionados com
fatores periféricos e neurais do que com fatores centrais como o consumo maximo de oxigénio.

Ja Sale et al. (1990a) elaboraram um programa de treinamento no qual o grupo A treinava apenas forga numa perna e TC
na outra perna e o grupo B treinava apenas resisténcia aerébia numa perna e TC na outra perna. O grupo A aumentou mais a
resisténcia de forca a 80% de IRM até a fadiga na perna TC quanto comparada a perna que treinou apenas forga (152% e 81%,
respectivamente). O grupo B também aumentou mais a resisténcia de forca a 80% de IRM até a fadiga na perna TC quanto
comparada a perna que treinou apenas resisténcia aerdbia (157% e 60%, respectivamente). Esses dados vém demonstrar a
importancia do TC para a manutengio de rendimento em exercicios nos quais a resisténcia de forga esta presente. E parece

que para nesse tipo de atividade nio ha efeito de concorréncia quando comparado ao TRA isolado.
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CONSIDERAGOES FINAIS

Baseado nos estudos apresentados pode-se concluir que o rendimento esportivo durante jogos e competi¢des pode ser
altamente afetado com a aplicagdo de protocolos de TC, ou seja, a correta manipulagio da forca e da resisténcia aerobia é
essencial para obtengido da maxima performance sem ter queda no rendimento em nenhuma dessas capacidades durante uma
periodizagio do treinamento.

Diante disso, pode-se fazer algumas consideragdes de aplicacdo pratica na elaboracio de protocolos de TC com diferentes
objetivos:

[-nenhum dos estudos apresentados demonstrou haver efeito de concorréncia na resisténcia aerdbia até a décima semana
de treinamento. Os programas de TC se mostraram mais efetivos para melhorar a resisténcia de forca, o tempo de
exaustdo numa atividade aerdbia e a velocidade da corrida de longa distancia quando comparados ao treinamento exclusivo
de forga ou de resisténcia aerdbia. Portanto, se o objetivo do treinamento é a melhora desses fatores, o TC é essencial.

2-por outro lado, se o objetivo for a melhora da forca maxima, ou da poténcia muscular deve-se tomar alguns cuidados na
estruturacdo do treinamento como: a) treinar forga e resisténcia aerdbia em dias alternados; b) se a sessdo de treinamento
das duas capacidades motoras for no mesmo dia (ndo ¢ indicado), treinar a sessio de forga primeiro e deixar para treinar
forga dos membros superiores no dia da sessdo aerobia; ¢) procurar ndo treinar o TC na zona de interferéncia proposta
por Docherty & Sporer (2000); d) se o TC for com um grupo feminino os intervalos de descanso devem ser maiores uma
vez que elas podem ser hipercortisdlicas.

Por dltimo, independentemente do objetivo do treinamento é necessario identificar o estado de treinamento do suijeito,

pois as pesquisas também demonstraram que sujeitos destreinados parecem ser mais suscetiveis ao efeito da concorréncia.
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