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EFEITO DO TREINAMENTO COMBINADO DE ENDURANCE SOBRE A FORCA
MUSCULAR APOS REALIZAR CORRIDA DE 21 MINUTOS
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RESUMO

Existe uma grande preocupacdo com a
interferéncia de treinamentos combinados que
provocam adaptacdes fisiologicas diferentes
quando praticados na mesma sesséo ou estao
alocados em um planejamento a médio ou
longo prazo (periodizacdo do treinamento). O
objetivo foi verificar a possivel interferéncia da
corrida de 21 minutos a 70% da frequéncia
cardiaca de reserva sobre o subseqlente
treinamento de for¢a. Foram selecionados oito
homens jovens (26,3 + 2,7 anos; 176,8 + 7,3
cm; 75,7 = 7,2 kg). Determinou-se 80% da
carga maxima apés realizacdo do teste de
uma repeticdo maxima (1-RM). Comparou-se
a média com desvio padrdo das repetices
maximas realizadas no exercicio de supino
horizontal e no exercicio de leg press 45° a
80% de 1-RM e as repeticbes maximas
realizadas no exercicio de supino horizontal e
no exercicio de leg press 45° a 80% de 1-RM
depois de uma corrida de 21 minutos, com
objetivo de verificar possivel interferéncia da
corrida no treinamento de forca. O teste 1
apresentou uma média de 9,5+ 1,6 RM sem o
endurance e o teste 2 8,6 £ 0,7 a 80% de 1-
RM apo6s 21 minutos de corrida a 70% da
FCR. N&o se encontrou diferenca significativa,
guando comparado as repetices maximas pré
e pos-testes, mas foram descritos decréscimos
no ndmero de repeticdes. Concluimos que os
protocolos adotados neste estudo ndo foram
capazes de causar menores desempenhos na
forca muscular ap6s corrida de 21 minutos a
70% da Frequiéncia cardiaca de reserva.
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treinamento de endurance, treinamento
combinado, desempenho.
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ABSTRACT

Effect of the agreed training of endurance on
the muscular force after to carry through race
of 21 minutes

A great concern with the exists interference of
agreed training that provokes practiced
different physiological adaptations in the same
session or is placed in a planning the medium
or long stated period (periodization of the
training). The objective was to verify the
possible interference of the race of 21 minute
70% of the cardiac frequency of reserve on the
subsequent training of force. Had been
selected eight men young (26.3 years 176.8
cm; 75.7 Kkg). We determine 80% of the
maximum load after accomplishment of the
test of a maximum repetition (1-RM). It with
shunting line was compared average standard
of the maximum repetitions carried through in
the exercise of horizontal supine and the
exercise of leg press 45° 80% of 1-RM and the
maximum repetitions carried through in the
exercise of horizontal supine and the exercise
of leg press 45° 80% of 1-RM after a race of
21 minutes, with objective to verify possible
interference of the race in the force training.
Test 1 presented the following number for
maximum repetitions 80% of 1-RM: 9.5 £1.6.
Test 2 presented the following number of
maximum repetitions after 80% of 1RM 21
minutes of race 70% of the FCR: 8.6 + 0.7.
Difference did not meet significant, when
compared with the maximum repetitions daily
pay and after tests, but they had been
described decrease in the numbers of
repetitions. We conclude that the protocols
adopted in this study had not been capable to
cause lesser performances in the muscular
force after race of 21 minutes 70% of the
cardiac frequency of reserve.

Key words: aerobic training, strength training,
concurrent training, performance.
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INTRODUCAO

O Treinamento de diferentes valéncias
fisicas é amplamente adotado por atletas
envolvidos em diferentes modalidades
esportivas, assim como, por individuos
fisicamente ativos que freqiientam academias
de ginastica e centros esportivos. Entretanto,
existe uma grande preocupacao com relacao a
interferéncia de treinamentos que provocam
adaptacGes fisiologicas diferentes quando
praticados na mesma sessdo ou estdo
alocados em um planejamento a médio ou
longo prazo (periodizacdo do treinamento).
Dentre esses o treinamento combinado de
endurance e forca muscular parecem ser os
mais investigados por meio de diversos
estudos que tentam esclarecer esta suposta
interferéncia.

Para um melhor entendimento
adotaremos o termo treinamento combinado
(TC) como a associacdo de Treinamento de
Endurance (TE) e Treinamento de Forca (TF)
dentro de um programa de treinamento,
executado na mesma sessdo ou em dias
alternados (Leveritt, 2000). InUmeros estudos
afirmam que esta associagdo ndo parece
exercer efeito negativo sobre a forga muscular,
endurance ou a funcionalidade do organismo
(Dudley e Djamil, 1985; Bucci e colaboradores,
2005; Glowacki e colaboradores, 2004). No
entanto a maioria dos estudos verificou um
declinio na forga e poténcia muscular (Collins
e Snow. 1993; Sale e colaboradores, 1990;
Polezal e Potteiger, 1998).

Recentemente a questdo aguda do
treinamento combinado tem despertado mais
atencdo dos pesquisadores, mas ainda séo
poucos estudos encontrados (Leveritt, 2000;
Aoki e colaboradores, 2003; Gomes e Aoki,
2005). A importancia de se investigar os
efeitos deletérios do treinamento combinado
de forma aguda parece ser importante pelo
fato da repeticdo de inUmeros treinos
projetarem provaveis declinios ao longo de
uma estruturacdo e planejamento das
sessoes.

O ACSM (2000), coloca que a
prescricdo de atividades fisicas deve primar
por aquelas que visem a melhora da condi¢ao
aerdbia e de forca muscular. Condizendo com
esta premissa varios individuos tém adotado a
pratica de treinamentos combinados, desde
atletas a individuos que praticam atividade
fisica regularmente em busca de uma melhor

qualidade de vida. Adotou-se o treinamento
combinado como a associacdo de treinamento
de endurance e de forca dentro de um
programa de treinamento, executado na
mesma sessao ou em dias alternados (Leveritt
e colaboradores, 2000).

Adotaremos a definicdo descrita por
Fleck e Kraemer (1999) para o treinamento de
forca como um tipo de exercicio onde
submetemos a musculatura a movimentar-se,
ou tentar movimentar, em oposicdo a uma
determinada forca, imposta, na maioria das
vezes, por pesos e/ou maquinas. Ja o
treinamento de endurance é definido como
aquele cuja realizacdo de exercicios utilizam
oxigénio para a producdo de energia, como
corrida, ciclismo, natagdo, ou seja, um
exercicio dindmico, de intensidade moderada
a elevada, que utiliza grandes massas
musculares, durante um periodo de tempo
prolongado (ACSM, 2000). Estes exercicios
sdo altamente relevantes para a melhoria das
capacidades cardiovascular e pulmonar
(Wilmore e Costill, 2001).

Duvidas a respeito dessa associagao
de treinamentos sdo constantes, pois estes
poderiam influenciar os resultados no
treinamento de forca e de endurance em
relacdo ao treinamento de uma dessas
varidveis isoladamente. Outras questdes
também séo levantadas, como o que treinar
primeiro quando o treinamento exige que a
combinacdo seja no mesmo dia? Duas
hipéteses sdo citadas com frequéncia: uma
crbnica e uma aguda, com objetivo de
esclarecer tais questbes. Dentre elas a
hipétese aguda parece ter recebido menos
atencd@o do que a primeira, sendo necesséria
uma maior investigacdo a respeito dos efeitos
agudos de sessBes que combinam o
treinamento de endurance e o de forga,
qualquer seja a ordem empregada (Leveritt e
colaboradores, 1999).

Apesar da forca receber mais atencéo
em relacdo a outras variaveis, inimeros
estudos também demonstraram ganhos ou
perdas de rendimento em outras valéncias,
como no caso do endurance. No estudo
realizado por Chtara e colaboradores (2005),
visando avaliar os resultados obtidos no
treinamento combinado sobre a forga muscular
e o endurance constatando uma melhora na
capacidade aerdbia, quando se utilizavam os
dois tipos de treinos propostos. Dudley e
Djamil (1985), concluiram que o treinamento
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combinado para forca e endurance,
trabalhando-se os mesmos grupos musculares
ndo compromete a capacidade de produzir
aumentos no Volume de Oxigénio de Pico
(VO, pico). Entretanto, os ganhos no VO, pico
ndo serdo maiores do que quando O
treinamento de endurance é executado
sozinho. Em contrapartida, Glowacki e
colaboradores (2004), demonstrou menores
resultados quando a capacidade aerébia
maxima foi comparada com os resultados do
grupo que realizou apenas treinamento de
endurance.

Ganhos importantes que contribuem
para uma melhora na qualidade de vida foram
observados através da diminuicdo do
percentual de gordura, melhora da estética
corporal e na funcionalidade do organismo
(Bucci e colaboradores, 2005; Glowacki e
colaboradores, 2004).

Dolezal e Potteiger (1998) destacaram

melhorias na taxa metabodlica basal e no
percentual de gordura, o Volume Oxigénio
Maximo (VO, max), € na forca, confirmaram o
treinamento combinado como uma boa opcéao
de treinamento. Aparentemente uma correta
manipulagdo das variaveis envolvidas no
treinamento combinado € fator atenuante na
inibicdo dos resultados quando se discute uma
performance maxima na busca pelo melhor
rendimento (Paulo e colaboradores, 2005).
Deixando de fora a questdo rendimento
percebe-se que em todas as comparacdes
com individuos sedentédrios, portadores de
enfermidades e até com alguns treinados
houve melhora de varias qualidades fisicas
(Mador e colaboradores, 2004; Bucci e
colaboradores, 2005; Glowacki e
colaboradores, 2004). Portando a combinagéo
desse tipo de treinamento seria eficiente para
a maioria dos individuos.

que embora ligeiramente menores, as

Tabela 1 — Resultados em alguns estudos que encontraram ou ndo interferéncia no treinamento
combinado e respectivos protocolos seus protocolos

Protocolos
Autor Treinamento de forga Treinamento aer6bio Resultados
Sale e colaboradores, Leg press Cicloergbmetro
1990 6 X 15-20 RM 5 X 3 minutos Sem interferéncia
3 X semana 90 — 100% do VO, max
Kraemer e 12 exercicios Corrida
colaboradores, 1995 2-3x10 RM 40 minutos Com interferéncia
2 X semana 80 - 85% do VO, max
Polezal e Potteiger, 14 exercicios Corrida
1998 Piramide 12-10-8 RM 25-40 minutos Com interferéncia
3 X semana 65 — 85% da FC max
McCarthy e 8 exercicios Cicloergbmetro
colaboradores, 2002 4 X 5-7RM 50 minutos Sem interferéncia
3 X semana 70 % FC max

RM = repeticdes maximas; VO, max = consumo maximo de oxigénio; FCmax = freqiiéncia cardiaca maxima.

Os diferentes estimulos impostos pelo adaptacdes diferentes na  musculatura

treinamento combinado & musculatura exigem
que a mesma tente se adaptar a ambos. As
adaptacdes ao treinamento de endurance e ao
de forca sdo altamente especificas, causando
dificuldades na adequacao do musculo as
adaptacbes alcancadas na comparacdo do
treinamento de apenas uma das valéncias
(Leveritt e colaboradores, 1999; Kraemer e
colaboradores, 1995). Hip6teses crbnicas e
agudas se apresentariam como a melhor
forma de explicar o decréscimo na forca. A
hip6tese cronica defende que o treinamento de
endurance e de forca promoveriam

envolvida. Estas mudancas ocorreriam tanto
metabolicamente (concentracdo de substratos
e utilizacéo dos mesmos) como
morfologicamente (tamanhos e tipo de fibra
envolvidos), dificultando o processo. A
hipétese aguda sugere que a fadiga
provocada pelo exercicio de endurance
realizado previamente a sessdo de forca
resultaria numa fadiga residual a nivel central
e periférico que dificultaria o desempenho na
sessdo posterior. Dentre estes estariam a
lesdo na fibra muscular e a deplecdo de
glicogénio (Leveritt e colaboradores, 1999).
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Atualmente a literatura dispbe de
inGmeros trabalhos que identificaram algum
tipo de interferéncia sob a forgca quando se
utilizaram programas combinados (Dolezal e
colaboradores, 1998; Kraemer e
colaboradores, 1995; Rodrigues e
colaboradores, 2005, Leveritt e colaboradores,
1999; Albernethy, 1993). Em contrapartida
outros autores ndo evidenciaram nenhuma
queda na forca muscular ao se treinar
combinadamente (McCarthy e colaboradores,
2002; Sale e colaboradores, 1990; Bell e
colaboradores, 1991; Collins e Snow, 1993). A
tabela 1 demonstra dois estudos que
apresentaram ou néo interferéncia negativa do
treinamento de endurance sobre o de forca.

De acordo com os achados
encontrados na literatura podemos perceber
que a busca pela melhor combinacdo de
treinamento de endurance e o de forca se
mostra como um campo que merece ser mais
estudado, com a intengdo de contribuir para
uma otimizacdo na prescri¢do de treinamentos
a diferentes objetivos.

Entendendo que a hipétese aguda
pode fornecer melhores esclarecimentos sobre
um provavel efeito deletério do treinamento
combinado, nos propomos avaliar as supostas
interferéncias do treinamento de endurance,
na forma de corrida de 21 minutos, sobre o
subsequente de forca.

MATERIAIS E METODOS

Foram selecionados oito homens
jovens (26,3 £ 2,7 anos; 176,8 £ 7,3 cm; 75,7 +
7,2 kg). O critério de selecao incluiu praticar o
treinamento de forca pelo menos quatro vezes
por semana, com uma experiéncia minima de
um ano de treino, assim como praticar
exercicios aerébios com duragdo minima de
20 minutos em dias alternados ou simultaneos.
A amostra foi selecionada através de
questionario em que o0s individuos
responderam sobre o seu histérico e estado
atual de salde e nenhuma disfungéo
metabolica ou funcional foi relatada. Avaliou-
se também o uso de outros suplementos ou
substancias controladas. Todos 0s
participantes foram esclarecidos sobre o
objetivo do estudo, seus possiveis riscos,
quais procedimentos adotados e concordaram
em patrticipar de maneira voluntéria assinando
um termo de consentimento.

Determinamos a carga através do
teste de uma repeticdo maxima (1-RM)
utilizando os seguintes equipamentos: um
banco com apoio para a barra e para os pés,
um halter de barra longa, um leg press 45° e
anilhas, todos esses de marca technogym,
Itdlia. O halter de barra longa e as anilhas
foram previamente pesados para confirmar os
dados fornecidos pelo fabricante. Realizamos
um aquecimento com 50% da carga prevista
para realizacdo da primeira tentativa do teste
de 1-RM e apds intervalo de 2 minutos
iniciamos o teste. A ordem de execucéo foi a
seguinte: exercicio de supino horizontal e
exercicio de leg press 45°, com intervalo de 3
minutos entre eles. Permitiu-se o numero
maximo de trés tentativas para cada exercicio,
com intervalo de 3 minutos para a
recuperacdo, caso nao se alcancasse ha
primeira tentativa a carga maxima para uma
repeticao (1-RM).

O protocolo adotado para o exercicio
aerdbio constituiu em um aquecimento de 3
minutos, seguido de 21 de corrida a 70% da
frequéncia cardiaca alvo para o treino,
calculada a partir do método da frequéncia
cardiaca de reserva (FCR) com 1 minuto de
volta a calma a 40% a 50% da frequéncia
cardiaca (FC) alvo para o treino. O método
utilizado para obtenc¢éo de freqiiéncia cardiaca
alvo foi o desenvolvido por Karvonen e
colaboradores. (1957) citado por ACSM
(2003), representado pela formula: freqiéncia
cardiaca alvo= ([FC méax — FC repouso] x
percentual da intensidade de treino) + FC
repouso.

A Coleta de dados foi realizada em
trés dias distintos separados por quarenta e
oito horas de intervalo. No primeiro dia
obtivemos o valor da carga maxima para uma
repeticio méaxima (teste de 1-RM), no
segundo, apés calcularmos 80% da carga
maxima solicitamos que os avaliados
realizassem o numero méaximo de RM no
supino  horizontal e leg press 45°,
respectivamente. Por fim, no terceiro dia
realizamos o teste de corrida durante 21
minutos a 70% da FCR e logo em seguida
teriam que executar o nimero maximo de RM
no supino horizontal e no leg press,
respectivamente, a 80% de 1-RM.

A analise estatistica foi avaliada
através do teste t-student, onde se comparou
a média com desvio padrdo das RM realizadas
no exercicio de supino horizontal e no
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exercicio de leg press 45° a 80% de 1-RM e
as RM realizadas no exercicio de supino
horizontal e no exercicio de leg press 45° a
80% de 1-RM depois de uma corrida de 21
minutos, com objetivo de verificar possivel
interferéncia da corrida no treinamento de
forca. O software utilizado foi o pacote
estatistico Bioestat 4.0 (teste de Wilcoxon). O
nivel de significancia adotado foi de p < 0,05.

RESULTADOS

O exercicio de Supino no banco
horizontal mostrou uma tendéncia de que
sofreria uma possivel interferéncia quando
comparado as RM realizadas a 80% de 1-RM
e a mesma logo apés realizar o trabalho de
endurance. Esta tendéncia ndo pode ser
comprovada, pois a importancia significativa
encontrada foi 0,0679. Os resultados
encontrados estdo na tabela 2.

TABELA 2 Comparacéo entre repeticdes maximas no supino horizontal a 80% de 1-RM e repeti¢cdes
maximas no Supino Horizontal a 80% de 1-RM apos corrida de 21 min a 70% da FCR.

alunos Teste 1! Teste 22 Diferenca entre tl e t2 (D1)

1 13 9 4

2 9 9 -

3 10 10 -

4 8 8 -

5 8 8 -

6 9 8 1

7 9 8 1

8 10 9 1
Media 9,5 8,6 -7 repeticbes

Desvio padréo 1,6 0,7 p> 0,05

1. repeticdes méx a 80% de 1RM. 2. nimero maximo de repeticdes a 80% de 1RM apds 21 minutos
de trabalho aerébio a 70% da frequiéncia cardiaca de reserva. D1: diferenca absoluta entre o nimero
de repeticdes maximas entre o primeiro e o segundo teste.

O exercicio de Leg Press 45° também
ndo encontrou diferenca significativa, quando
comparado as RM realizadas da 80% de 1-RM

e a mesma logo apéds realizar o trabalho de
endurance. Os dados obtidos estdo expostos

na tabela 3.

TABELA 3 Comparacao entre repeticdes maximas no Leg Press 45° a 80% de 1-RM e repeticbes
maximas no Leg Press 45° a 80% de 1-RM apds corrida de 21 min a 70% da FC maxima.

alunos Teste 11 Teste 22 diferenca entre t1 e t2 (D1)

1 12 9 3

2 8 8 -

3 11 11 -

4 12 10 2

5 11 10 1

6 8 7 1

7 8 10 -2

8 12 11 1
Media 10,3 9,5 - 6 repeticdes

Desvio padréo 1,9 14 p> 0,05

1. repeticdes max a 80% de 1RM. 2. nimero maximo de repeticdes a 80% de 1RM apds 21 minutos
de trabalho aerdbio a 70% da freqliéncia cardiaca de reserva. D1: diferenga absoluta entre o niUmero
de repeticdes maximas entre o primeiro e o segundo teste.
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DISCUSSAO na qualidade de vida (Glowacki e
colaboradores, 2004).
Verifica-se que treinamentos Para investigar se as mudancas

combinados estdo presentes em diferentes
tipos de prescricdo de treinos para os mais
variados objetivos. A partir desta constatacéo
surge a necessidade de investigar as
possiveis interferéncias que esta associacédo
pode causar sob o desempenho da forca
muscular,  hipertrofia, desempenho de
endurance, poténcia muscular, qualidade de
vida, entre outros (Chtara e colaboradores,
2005; Glowacki e colaboradores, 2004; Bucci e
colaboradores, 2005; Mador e colaboradores,
2004). O treinamento combinado tem sido
estudado a partir de duas linhas de
pensamento, uma que procura identificar os
resultados cronicos e outra que estuda os
resultados agudos (Leveritt e colaboradores,
1999). Esta ultima vertente parece ter recebido
menos atencdo em relacdo a primeira (Leveritt
e colaboradores, 1999). Com intuito de
esclarecer uma possivel interferéncia aguda
do treinamento de endurance sob o
desempenho da forga analisamos o niumero de
RM apos realizar o treinamento de endurance,
ao numero de RM quando se realizou
treinamento de for¢ca de maneira isolada.
Verificamos que o protocolo de
treinamento combinado adotado nao
influenciou negativamente a realizacdo do
treinamento de endurance apo6s o de forca.
Diversos achados na literatura corroboram
com estes resultados, n&o encontrando
interferéncia, positiva ou negativa, do
treinamento combinado sobre a forca muscular
(McCarthy e colaboradores, 2002; Sale e
colaboradores, 1990; Bell e colaboradores,
1991; Collins e Snow, 1993). McCarthy e
colaboradores (2002), evidenciaram em
individuos sedentarios durante 10 semanas de
um programa de alta intensidade de forca,
mas de intensidade moderada para endurance
e avaliou que o treinamento combinado nao
influenciou no desenvolvimento da hipertrofia,
nem na ativagdo neural no desempenho da
forca, encontrando aumentos similares no
aumento da area das fibras musculares do tipo
I e Il dos grupos musculares testados. Outro
estudo em que jovens destreinados foram
submetidos ao treinamento combinado por 10
semanas, também ndo constatou nenhuma
interferéncia sobre a forca, observando
resultados expressivos que indicam melhoras

fisioldgicas aconteceriam nunca sequéncia
parecida ao longo de 12 semanas Bell e
colaboradores (1991), concluiu que as
magnitudes das mudancas fisiolégicas nao
ocorriam no mesmo espago temporal para o
treinamento combinado, apesar de constatar
que no final das semanas estabelecidas,
utilizando o treinamento de for¢ca de baixa
velocidade somado ao treinamento de
endurance realizada em dias alternados néo
ocorreram diferencas significativas no nivel de
forca. Outra questdo importante e bastante
discutida diz respeito a ordem das sessdes de
treinamento, ou seja, qual melhor ordem dos
treinos. Para tal, Collins e Snow (1993),
elaboraram uma sequéncia de treino formado
por treinamento de endurance seguido de
treinamento de forca comparada com o
mesmo treino em seqiéncia inversa. Esta
mudanca na ordem de combinacdo do treino
ndo apresentou diferengas significativas para
todos os exercicios testados. O treinamento
teve duracdo de 7 semanas, em que O
treinamento de endurance consistia na corrida
de 20 a 25 minutos a 60 a 90% da FCR e o
treinamento de for¢ca em 2 séries de 3 a 12
RM, utilizando 10 exercicios. Muitos desses
achados que verificaram ndo ocorrer
interferéncia negativa na forca muscular, ndo
encontraram 0s mesmo resultados para a
poténcia muscular, uma vez que esta declina
gquando se associa 0 treinamento de
endurance sobre o de forca (Hakinem e
colaboradores, 2003; McCarthy e
colaboradores, 2002; Dudley e colaboradores,
1985).

Recentemente a questdo aguda do
treino combinado tem despertado mais
atencdo dos pesquisadores, mas ainda sao
poucos estudos encontrados. Leveritt e
colaboradores (2000), avaliaram as
interferéncias agudas sobre o]
desenvolvimento da forgca, e provaveis
alteracbes metabdlicas do treinamento de
endurance sobre o de for¢a, apos a realizagédo
prévia do treinamento de endurance. Os
individuos realizaram uma atividade aerobia
de 50 minutos em uma intensidade de 70% a
110% do VO, na bicicleta ergométrica e apos
intervalo de oito e trinta e duas horas,
realizaram exercicios isométricos, isocinéticos
e isotbnicos ndo ocorrendo diferenca para a
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forca, mas verificou que o exercicio aerébio
prévio promoveu alteracbes metabolicas
(concentracdo de amdnia). Em contrapartida
achados que compararam o treinamento de
forca executado imediatamente, ou com
pequenos intervalos de descanso logo apés o
treinamento de endurance encontraram efeito
negativo do treinamento de endurance sobre o
de forca (Albernethy, 1993; Rodrigues e
colaboradores, 2005; Leveritt e colaboradores,
1999; Aoki e colaboradores, 2003; Gomes e
Aoki, 2005).

Diferencas no desempenho da forca
foram registradas em jovens militares do
exercito brasileiro quando submetidos ao teste
de Cooper e em seguida realizaram o nimero
méximo de repeticbes na flexdo de braco,
encontrando uma queda nas RM quando
comparado ao mesmo protocolo sem o teste
de Cooper (Rodrigues e colaboradores, 2005).
J4 para o treinamento de endurance
intermitente, utilizando diferentes cargas
apresentou uma queda significativa no nimero
de RM realizadas ap6s o endurance.

Ja Albernethy (1993), testou os
sujeitos em cargas intermitentes e continuas e
também verificou uma diminuigdo significativa
no rendimento para o teste de 1-RM em
membros inferiores. Mesmo apresentando
estudos contraditérios o treinamento agudo
subsequiente de treinamento de endurance
sobre o de forca parece influenciar o
treinamento da forca muscular, apesar de mais
confirmagBes serem necessarias (Albernethy,
1993; Leveritt e colaboradores, 1999).

Respostas a deplecdo de glicogénio
se apresentam como uma das causas de
encontrar-se menor rendimento quando se
combinam os diferentes tipos de treinamento
(Leveritt e colaboradores, 1999). Este se
apresenta como 0 substrato mais importante
na geracao de energia na forma de ATP, tanto
para o treinamento de forca, quanto para o
treinamento de endurance. Todos os sistemas
energéticos (ATP-CP, glicolitico, oxidativo)
atuam de forma simultanea e o que levara a
prevaléncia de um sobre o outro sera a
duracdo e intensidade do estimulo (Wilmore e
Costil, 2001). Numa analise mais especifica
encontramos que o0s exercicios de longa
duragdo (21 a 160 minutos) dependem mais
do glicogénio muscular e hepéatico, enquanto
que os exercicios de curta duragédo (30 a 180
segundos) sofrem mais influéncia da creatina-
fosfato (Powers e Howley, 2000).

Considerando este problema,
estudiosos utilizaram suplementos
ergogénicos na tentativa de atenuar o efeito
negativo encontrado quando se treinou
endurance antes da for¢ca de forma aguda.

Aoki e colaboradores (2003)
submeteram seis estudantes universitarias
com experiéncia em treinamento de forca a
testes de 1-RM, e 70% de 1-RM, apébs
realizarem corrida de 45 minutos a 70% do
VO, pico. Os mesmos administraram uma
solucdo de carboidrato (CHO) e néo
conseguiram diminuir as respostas negativas
encontradas quando realizaram o mesmo teste
com administracdo de carboidrato. Ja a
creatina demonstrou inibir o efeito deletério do
treinamento combinado, uma vez que Gomes
e Aoki (2005) constataram que o numero de
repeticdes nao declinou quando comparado ao
grupo que fez uso de substancia placebo apés
submeter os individuos a corrida de 20
minutos a 70% do VO, max.

A grande maioria dos achados
procurou identificar se o treinamento
combinado prejudicaria o desempenho da
forca e outras variaveis ao longo de semanas
(Bell e colaboradores, 2000; Kraemer e
colaboradores, 1995; Leveritt e colaboradores,
1999;  Albernethy, 1993; Dolezal e
colaboradores, 1998). Dentre as alteracdes
fisiolégicas nas hipéteses crénicas e agudas
que tentam justificar os decréscimos ocorridos,
parece consenso que alterac6es metabolicas
(concentracdo de substratos e utilizacdo dos
mesmos), morfolégicas (tamanhos e tipo de
fibra envolvidos) e a fadiga residual a nivel
central e periférico (lesdo na fibra muscular e a
deplecédo de glicogénio) dificultariam maiores
ganhos na forca e demais valéncias treinadas
isoladamente (Leveritt e colaboradores, 1999).

Outros estudos sugerem que a
incompatibilidade do treinamento combinado é
devido a menor hipertrofia alcancada, pois o
tempo de recuperacdo insuficiente levaria a
uma deplegdo crbnica das reservas de
glicogénio, em longo prazo levando ao
overtraining, provavelmente por um grande
volume de treinamento, reduzindo a
performance, promovendo alteracbes na
propriedade mecéanica do musculo, diminui¢gao
dos estoques de glicogénio e perda de volume
muscular (Bell e colaboradores, 2000; Leveritt
e colaboradores, 1999; Dudley e
colaboradores, 1987).
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De acordo com Kraemer e
colaboradores (1995), a alta intensidade de
treinamento de forgca e de endurance esta
descrita como uma das principais variaveis
que podem desencadear respostas negativas
as adaptacdes fisiologicas e obtencao de um
melhor desempenho na incorporacdo de
treinamento combinado. Respostas hormonais
distintas foram encontradas nos diferentes
grupos testados. O treinamento combinado de
alta intensidade provocou uma relacdo
catabdlica comparando-se as respostas da
testosterona e  cortisol  (Kraemer e
colaboradores, 1995). Nesse estudo o cortisol
pareceu comprometer os ganhos em forga,
poténcia e massa muscular. Esta afirmacao
surge como mais um provavel fator favoravel
ao acometimento do overtraining em longo
prazo.

Apesar de Paulo e colaboradores
(2005), destacar que fatores como o nivel de
treinamento, o género e periodos de
recuperacdo adequados sdo importantes
variaveis quando se prople avaliar as
respostas hormonais advindas do treinamento
combinado. Treinamentos que estabeleceram
uma freqiiéncia semanal de trés vezes ndo
desencadearam overtraining, sugerindo que
apenas a utlizacdo de um alto volume de
treinamento combinado desencadearia efeito
negativo (Kraemer e colaboradores, 1995;
McCarthy e colaboradores, 2002; Sale e
colaboradores, 1990).

Mais estudos sdo necessarios para a
identificacdo dos efeitos inibitérios no
desenvolvimento da forca, quantificando tais
efeitos (Leveritt e colaboradores, 1999). Esta
descoberta provavelmente facilitaria uma
prescricdo mais adequada que promovesse
um melhor uso da combinagdo de
treinamentos.

Em nosso estudo ndo pode se
comprovar interferéncia negativa do
treinamento combinado sobre o]
desenvolvimento da forga muscular. Uma
possivel interferéncia negativa do treinamento
de endurance prévio foi evidenciada na
realizacdo de exercicio de supino no banco
horizontal, mas n&do pode ser confirmada.
Provavelmente isso ocorreu por conta da
limitacdo do estudo em n&o controlar a dieta,
tamanho da amostra dentre outras variaveis, ja
que a média de repeticdes pos-teste
assemelhava-se na maioria dos sujeitos,
mostrando grande diferenca para apenas um

deles. Entretanto, para o exercicio de leg
press 45°, mesmo mais sujeitos apresentaram
um declinio no numero de repeti¢cdes, esta
diferenca seguiu um padrdo para a maioria.

Apenas um dos sujeitos apresentou
melhora no rendimento pds-teste, fato que
supostamente pode ter recebido influéncia de
mais horas de sono evidenciadas pela analise
dos resultados dos questionéarios. De acordo
com os resultados nenhuma diferenca
significativa foi encontrada. Visto que a maioria
dos estudos tende afirmar que o treinamento
de endurance prévio interfere negativamente
sob a forga, algumas hipéteses que variam
desde as limitagcbes do estudo, faltam do
controle dietético a adocdo de protocolos
incapazes de resultar uma suposta fadiga
residual que comprometesse a forga. O tempo
de 21 minutos a 70% da FCR n&o seria
suficiente para promover um declinio na for¢a,
seja pelo pouco volume ou intensidade
empregada. Autores que utilizaram protocolos
de treinamento de endurance semelhantes
corroboraram com nossos achados néo
identificando nenhuma interferéncia negativa
sobre a forga (Collins e Snow, 1993).

Recorrendo a Leveritt e colaboradores
(2003) que testou treinamento combinado em
varias possibilidades, percebeu-se que a
interpretacao dos resultados sofre uma grande
influéncia da analise estatistica e das variaveis
dependentes, levando-nos acreditar ser
necessaria uma padronizacdo criteriosa para
gue se possa comparar os resultados obtidos
com este tipo particular de treinamento, sendo
esta uma das dificuldades encontradas
quando investigaram-se 0 treinamento
combinado.

CONCLUSAO

O presente estudo ndo encontrou
diferenca significativa na realizacdo de
treinamento combinado de endurance e for¢a,
na realizacdo de repeticbes maximas a 80%
de 1-RM para membros inferiores e superiores
guando comparado os nuameros de repeticdoes
maximas com ou sem uma corrida prévia de
21 minutos a 70% da FCR. As diferentes
variaveis, como intensidade e duracdo da
endurance e a limitacdo do estudo em néo
controlar a dieta, podem ter se caracterizado
como  estimulo insuficiente para o
desenvolvimento de uma suposta fadiga
residual, descrita pela maioria dos achados
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como principal fator responsavel pela
interferéncia negativa que parece acometer a
forca. Em contrapartida, estudos que
utilizaram protocolos semelhantes
corroboraram com a conclusdo de que os
protocolos adotados ndo foram capazes de
causar menores desempenhos na forca
muscular.
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