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ANALISE AGUDA DA FORCA MAXIMA APOS TREINAMENTO AEROBICO

RESUMO

Objetivo: O presente estudo se dedica em
analisar se ha interferéncia do treinamento
aerdbico na producédo da forga nos exercicios
supino reto (SR), leg press 45° (LP) e rosca
biceps (BC). Metodologia: A amostra foi
composta por 8 individuos treinados de ambos
0s sexos com idade média de 27,2 anos *
5,12 e altura de 169,7 cm + 10,7. Na primeira
fase do experimento se deu a coleta de dados
e verificagdo da forgca maxima através do teste
de 1RM; na segunda fase foi executado um
protocolo de treinamento de for¢a (TF) a 70%
de 1RM com trés séries até a falha concéntrica
e intervalo de trés minutos entre as séries e na
terceira fase se deu a execucdo de um
protocolo de treinamento concorrente (TC)
com 20 minutos de treinamento aerdbico a 70-
75% da FCmax. precedendo o TF. Resultados:
Os resultados dos testes demonstram que néo
houve diferenga significativa na média de
repetices no protocolo TF quando comparado
com a média de repeticdes no protocolo TC
para os exercicios LP 48,7+10,32; 45,1+15,01
e BC 29,5+3,82; 29,1+4,45 (p>0,05), porém foi
verificada diferenca significativa entre os
protocolos no exercicio SR 36,7+6,57;
34,7+5,49 (p<0,05). Conclusao: O treinamento
aerobico com intensidade de 70 a 75% da
FCmax. Quando executado durante 20
minutos antes do treinamento de forca afetou
o0 desempenho da forca no exercicio SR,
porém, ndo houve diferenca significativa nos
exercicios LP e BC.

Palavras-chave: Treinamento de forca.
Treinamento concorrente. Interferéncia.

1-Po6s-graduacao Lato sensu em Musculacédo
e Treinamento de Forca.
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ABSTRACT

Acute analysis of maximum strength after an
aerobic training.

Aim: The study analyzes if there is an
interference between aerobic training and
maximum strenght in chest press (CP), leg
press 45° (LP) and biceps curl (BC).
Methodology: The sample consisted of 8
trained subjects of both sexes with a mean age
of 27.2 years + 5.12 cm and a height of 169.7
+10.7. In the first phase of the experiment took
data collection and verification of maximum
force in 1RM; the second phase was executed
a memorandum of strength training (ST) and
70% of 1RM with three sets to concentric
failure and three-minute break between the
series and the third stage is the execution of a
given protocol concurrent training (CT) with 20
minutes of aerobic exercise at 70-75% of
MHR. preceding the TF. Results: The test
results show no significant difference in mean
repetitions in TF protocol when compared to
the average of repetitions in CT protocol for LP
48.7 £ 10.32 years; 45.1 + 15.01 and 29.5 +
3.82 BC; 29.1 £ 4.45 (p> 0.05), but significant
difference was observed between the exercise
protocols SR 36.7 + 6.57; 34.7 £ 5.49 (p
<0.05). Conclusion: Aerobic training with
intensity 70-75% of MHR. When run for 20
minutes before strength training affected the
performance of the force in carrying CP,
however, there was no significant difference in
LP and BC exercises.

Key words: Strenght Traning. Competitor
Training. Interference.
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RESUMEN

Objetivo: Este estudio se centra en examinar
sihay interferencia del entrenamiento
aerobico en la produccion de la fuerza en los
ejercicios de supino recto (SR), prensa de
piernas 45° (PP)y el rosca
biceps (BC). Metodologia: La muestra estuvo
compuesta por ocho individuos entrenados de
ambos sexoscon una edad mediade
27,2afios +5,12cmy altura de 169,7 =
10,7. En la primera fase del experimento se
llev6 a cabola recoleccionde datos vy
verificacion de la fuerza méxima mediante el
test de 1RM; se llevé a cabo en la segunda
fase un protocolo de entrenamiento de
fuerza (EF) al 70% de 1RM con
tres series hasta el fracaso concentrico con un
intervalo de tres minutos entre las series y en
la tercera fase se llev6 a cabo la ejecuciéon de
un determinado protocolo de entrenamiento
concurrente (EC) con 20 minutos de ejercicio
aerobico al 70-75% de la FCméx. antecipando
al EF. Resultados: No  fue  encontrada
diferencias significativas en el promedio de
repeticiones comparando el EF con el EC en
los ejercicios PP 48,7 +10,32; 45,1+ 15,01y
BC 29,5+ 3,82: 29.1 + 4.45 (p> 0,05),
pero verificaron diferencias significativas en
elSR36,7 +6,57,34,7+549(p  <0,05).
Conclusion:  El  entrenamiento  aerdbico
realizado en una intensidad de 70 a 75% de la
FCmax. realizado durante 20 minutos antes
del entrenamiento de fuerza afecto el
desempefio de la fuerza en el ejercicio SR,
pero, no hubo diferencias significativas en los
ejercicios PP y BC.

Palabras clave: Entrenamiento de fuerza.
Entrenamiento concurrente. Interferencia.

INTRODUCAO

Disponibilidade de tempo, dificuldades
em adaptar-se aos métodos de treinamento de
forca e ndo familiarizacdo com o ambiente das
salas de musculacdo sdo as queixas mais
relatadas pela populacdo para justificar a nédo
aderéncia aos programas de treinamento de
resisténcia aerébica (TRA) e treinamento de
forca (TF).

Considerando que a pratica regular de
exercicios fisicos no Brasil, tem ainda como
principal objetivo a estética corporal (Guedes,
2004) e que a média semanal que a populagéo
dispde para a realizagdo de exercicios fisicos
nas salas de musculacdo € de trés horas, os
profissionais que trabalham neste ambiente
bem como os que atuam com treinamento
individualizado encontram dificuldades na
execucao dos protocolos sugeridos, tanto para
TF como para TRA. Tais dificuldades séo,
dentre outras, intervalo adequado entre as
séries e tempo de recuperacdo entre 0s
treinamentos, prejudicando a periodizacao do
treinamento bem como o resultado almejado.

O Colégio Americano de Medicina do
Esporte (ACSM) recomenda a préatica dos
exercicios aerobicos com o intuito de
maximizar o gasto energético diminuindo
assim o percentual de gordura bem como a
pratica de exercicios de forca para o
desenvolvimento da hipertrofia muscular.
Assim sendo, atletas e individuos fisicamente
ativos, frequentemente, combinam a utilizagcéo
de exercicios de endurance com exercicios de
forca na mesma sessdo de treinamento
(Leveritt e colaboradores,1999; Docherthy e
Spoer, 2000).

Essa combinacdo ¢é denominada
treinamento concorrente (TC), uma estratégia
gue vem sendo utilizada na intencdo de
maximizar o gasto energético tanto durante
qguanto apds o exercicio por meio do excesso
do consumo de oxigénio pds-exercicio —
EPOC (Lira e colaboradores, 2007). E para
gue se alcance os resultados almejados é
importante a execug¢do do treinamento com
volume e intensidades adequados, e, portanto,
é fundamental que se tenha o conhecimento
dos efeitos fisioldgicos dos exercicios e suas
combinac@es (Silva e Navarro, (2007).

A dificuldade em associar e relacionar
os estudos com exercicios concorrentes esta
nas diferencas de protocolos, modelo da
aparelhagem utilizada, frequéncia, duragéo,
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intensidade do treino e  histérico dos mesoexternal e estendendo novamente o
participantes (Leveritt e colaboradores, 1999). cotovelo finalizando a execugdo do

Assim sendo, diversos estudos analisam as
possiveis interferéncias do TA precedendo o
TF nos ganhos de forga e hipertrofia muscular.
O objetivo deste estudo é analisar se
20 minutos de treinamento aerdbico realizado
a uma intensidade de 70% a 75% da
frequéncia cardiaca maxima influencia na
capacidade do musculo esquelético em gerar
forca quando se realiza um treinamento de
forca com intensidade de 70% de 1RM,
imediatamente apds o treinamento aerdbico.

MATERIAIS E METODOS

Participaram do estudo 8 individuos de
ambos os sexos, treinados em exercicios
resistidos com idade média de 27,2 anos %
5,12 e estatura de 169,7 cm + 10,7. Todos os
individuos participantes do estudo eram
praticantes de treinamento de for¢a a mais de
seis meses com frequéncia semanal igual ou
superior a trés sessdes. Antes da coleta de
dados 0s participantes responderam
negativamente ao questionario PAR-Q e
assinaram a declaracdo de veracidade das
informacdes prestadas.

A coleta dos dados antropométricos se
deu da seguinte forma: A verificacdo do peso
corporal foi feita utilizando uma balanca digital
da marca Filizola, modelo Personal, com
variacdo de 100g em 100g, onde o avaliado se
posicionou em pé, de costas para a escala da
balanga, com afastamento lateral dos pés. Em
seguida ele se colocou sobre o centro da
plataforma, ereto com o olhar num ponto fixo &
sua frente sendo realizada uma Unica medida.

Para a verificacdo da altura foi
utilizado um estadiébmetro acoplado a balanca
utilizada na pesagem, onde o avaliado se
manteve em posi¢do ortostatica (PO) com as
superficies posteriores do calcanhar, cintura
pélvica, cintura escapular e regido occipital em
contato com o instrumento de medida. A altura
foi medida em apneia inspiratéria e cabeca
orientada no plano de Frankfurt (paralela ao
solo).

A forca maxima foi determinada
através do teste de 1 RM no exercicio supino
reto (SR), realizado em banco horizontal onde
o individuo foi orientado a executar a flexédo do
cotovelo partindo da posicdo de extenséo total
do cotovelo flexionando-o até
aproximadamente 5 cm da regido

movimento. Leg press 45° (LP) o individuo
partiu da posicdo inicial com joelhos
estendidos, flexionando-os até uma angulagao
de 90° do joelho voltando a estendé-los
completamente e rosca biceps (BC) onde os
individuos estavam sentados com o dorso
apoiado em um banco (x 90°). Utilizando de
halteres partiram da posi¢éo inicial (extenséo
total do cotovelo) executando a flexao bilateral
até uma angulacdo méaxima superior a 90°.

Os exercicios foram realizados
respectivamente nesta ordem obedecendo a
um intervalo de 10 minutos entre cada coleta.
O inicio da coleta foi precedido pela execucao
de duas séries de 15 repeticbes com
aproximadamente 50% para a carga estimada
de 1 RM com um intervalo de 3-5 minutos
entre elas. Apés 3-5 minutos de intervalo da
segunda série de aquecimento se deu a
primeira tentativa de encontrar a forca maxima
onde os individuos foram orientados a realizar
duas repeticdes, sendo realizadas no maximo
5 tentativas com intervalos de 3 a 5 minutos de
recuperacao entre elas.

O treinamento aer@bico foi realizado
de 70 a 75% da FCméx. esta obtida através da
subtracdo de 220 - idade do individuo e
monitorada através de um frequencimetro
Tech line K921. O treinamento foi realizado em
uma esteira da marca Movement LX 160 sem
inclinacdo e sem sobrecarga.

ApOs a obtencdo dos resultados de
forca méaxima (48 a 72 horas) os individuos
foram submetidos a um protocolo de
treinamento de forca (TF) que consistiu em 3
séries até a falha concéntrica com carga de
70% delRM para os exercicios supino reto,
leg press 45° e rosca biceps respectivamente.
O intervalo de recuperacdo foi de 3 minutos
entre as séries. 48 a 72 horas apds a
realizacdo deste primeiro protocolo de
treinamento os individuos foram submetidos a
um novo protocolo denominado treinamento
concorrente  (TC), no qual antes do
treinamento de forca os individuos realizaram
um treinamento aerébico de 20 minutos de 70
a 75% da FCmax. realizado na esteira e
executado posteriormente o protocolo de TF
acima descrito.
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Tratamento estatistico

Para comparacédo das médias dos dois
grupos foi utilizado um teste T pareado, com
nivel de significAncia de 0,05. Foi utilizado o
software SPSS versdo 17.0 para o tratamento
dos dados.

RESULTADOS

Os resultados obtidos entre as médias
dos protocolos de treinamento de forca (TF) e
aer6bico + forca (TC) ndo apontaram
diferencas significativas nos exercicios leg
press e rosca biceps (p>0,05). No exercicio
supino reto houve diferenca significativa
(p<0,05) na média das repeticdes no protocolo
de treinamento de forca precedido pelo
treinamento aerdbico (TC), assim como mostra
a tabela abaixo.

Tabela 1 - Comportamento da média das repeticbes nos exercicios

Treino/Exercicio SR LP BC
Forca (TF) 36,71+ 6,57 48,71 + 10,32 29,57 + 3,82
Aerobbico+Forca (TC) 34,71 £ 5,49* 45,14 + 15,01 29,14 +£ 4,45
p(valor) 0,038 0,227 0,667

Legenda: SR: supino reto; LP: leg press; BC: rosca biceps. *Diferenca significativa no resultado do TC
comparado ao TF (p<0,05).

DISCUSSAO

Muito se fala no efeito da concorréncia
gerado pela pratica de exercicios de
resisténcia aerdbica sob os ganhos de forga e
hipertrofia muscular, assim, sdo abordadas
diferentes hip6teses e mecanismos que
poderiam contribuir com a inibicdo do
desenvolvimento da forca quando o
treinamento aerdbico é realizado antes do
treinamento de forca. Estas hipbteses sao
definidas como hip6teses agudas e crénicas
(MsCarthy, 2002).

A hip6tese aguda destaca que as
adaptacdes para o desenvolvimento da forca
sdo prejudicadas em funcdo da fadiga
provocada pelo treinamento aerobico que
levaria a um estado de super-treinamento. Ja
a hipétese cronica prop6e que o musculo nao
poderia adaptar-se metabolicamente ou
morfologicamente aos dois tipos de exercicios
feitos em uma mesma sessao de treinamento,
isto ocorre porgue estes exercicios causam
exigéncias em diferentes rotas metabdlicas e
tipagem de fibras musculares (Bell e
colaboradores, 2000; Kaemer e colaboradores,
1995; Volek e colaboradores, 1997).

De acordo com Leveritt e
colaboradores, 1999; Leveritt e colaboradores,
2003) normalmente ha um menor
desenvolvimento da forgca e da hipertrofia
muscular ao realizar o treinamento

concorrente em relacdo ao treinamento de
forca realizado isoladamente.

Para evitar ou minimizar essa
interferéncia, Docherty e Sporer (2000)
sugerem que O exercicio aerbbico seja
realizado abaixo do limiar anaerébico quando
se pretende utilizar o exercicio de for¢a para o
desenvolvimento da hipertrofia.

Segundo Robergs e Roberts (2002) o
musculo esquelético é formado por células
musculares que tem a func¢do de contracao,
tensdo e movimento corporal entre outras
(Robergs e Roberts (2002). O treinamento de
endurance € caracterizado por um treino
realizado de 50% a 80% do VO2 maximo,
tendo, portanto, a prevaléncia da solicitacdo
das fibras do tipo | (Robergs e Roberts (2002),
contrastando com o treinamento com pesos,
gue quando realizado objetivando a hipertrofia
tem prevaléncia de fibras do tipo Il.

O estudo de Raddi e colaboradores
(2008) concluiu que o treino de corrida
realizado a 70% da FCméax. durante 45
minutos ndo afetou o desempenho da forca
maxima nos mauasculos pertencentes aos
membros superiores e do tronco.

Em Lemos e colaboradores, (2008)
para as duas intensidades de esforco
estudadas (60% e 80% FCmax.), houve
influéncia negativa do treinamento aerébico no
desempenho da for¢ca quando observado o
volume total de treinamento. Concluiu-se ainda
gue a 80% da FCmax. ocorreu maior reducao

Revista Brasileira de Prescri¢éo e Fisiologia do Exercicio, Sdo Paulo, v.8, n.49, p.680-685. Set./Out. 2014. ISSN 1981-9900.



684

Revista Brasileira de Prescricao e Fisiologia do Exercicio

ISSN 1981-9900 versso eletrénica

Periodico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br / www.rbpfex.com.br
do desempenho da forca e maximo de repetiges realizadas no exercicio
independentemente das intensidades supino livre. 2009
estudadas, vinte minutos de treinamento

aerdbico antes do treinamento de forga sao
suficientes para provocar uma reducdo no
desempenho da forca em idosos.

Ao analisar a influéncia de um
exercicio aerdbico no numero maximo de
repeticdes realizadas no exercicio supino livre
Alves (2009) constatou que um exercicio
aerdbico de 20 minutos realizado a 60%W max.
no circloergbmetro nédo afetou o numero
maximo de repeticdes obtidas no exercicio
supino livre quando realizadas 4 séries a 50%
de 1 RM. Assim, o exercicio aerdbico nas
condicbes testadas, ndo interferiu no
desempenho de forca medido durante a
execugao do exercicio supino livre.

Os resultados do estudo de Sporer e
Wenger (2003) sugerem que
aproximadamente 40 minutos de exercicios
aerObicos antes do treinamento de forca
compromete o desempenho da forca quando
realizado em até 8 horas apés o treinamento
aerobico. Esse comprometimento parece ser
especifico para o0s grupos musculares
solicitados durante o treinamento aerdbico
seja ele intervalado de alta intensidade ou
continuo subméaximo. Entretanto, ndo é
comprovado que tal comprometimento afete o
desenvolvimento da for¢a a longo prazo.
Concluséo

Os resultados obtidos neste estudo
apontam que, em um determinado exercicio,
h& o comprometimento na producéo de forca
pela musculatura esquelética apés a
realizacdo de um treinamento aerdbico
realizado de 70% a 75% da FC max Esse
comprometimento foi observado no exercicio
supino reto, mas ndo nos exercicios leg press
45° e rosca biceps.

Outros estudos constataram
resultados diferentes dos encontrados neste
estudo, o que nos leva a concluir que séo
necessarias mais pesquisas relacionadas ao
tema bem como a elabora¢éo de um protocolo
padrdo para estudos com treinamento
concorrente, ja que a literatura aponta varios
estudos, porém, com metodologias e
protocolos diferenciados.
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