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RESUMO
Introdução: O treinamento cruzado de força e aeróbico podem levar a interferências negativas, tanto nas res-

postas de um como de outro treinamento. Estudos comprovam a interferência negativa do treinamento aeróbico sobre 
o de força, principalmente quando nos centramos nas adaptações que ocorrem no músculo esquelético. Já outros 
estudos relatam que o treinamento de força provoca diminuições nos parâmetros aeróbicos. O trabalho estudou as 
possíveis interferências que o treinamento cruzado de força e aeróbico podem provocar nas variáveis ergométricas. 
Materiais e Métodos: 33 sujeitos jovens, do sexo masculino, foram divididos em três grupos: Grupo de Controle 
(GC; n=11); Grupo Aeróbico-Força (GAF; n=11); e Grupo Força-Aeróbico (GFA; n=11). O treinamento foi desen-
volvido durante 12 semanas, sendo seis semanas de treinamento aeróbico e seis semanas de treinamento de força. 
No fi nal de cada seis semanas os grupos GAF e GFA trocavam de treinamento. Identifi camos o VO2pico através de um 
teste progressivo em cicloergômetro e encontramos a potência alcançada e o índice ergométrico (IErg) no mesmo. 
Resultados: Encontramos um aumento no VO2pico, potencia mecânica e IErg após o treinamento aeróbico e um au-
mento não-signifi cativo no grupo que treinou força. Após a troca dos treinamentos não encontramos aumentos signifi -
cativos. Discussão: O treinamento aeróbico provocou um aumento nas variáveis analisadas, enquanto o treinamento 
de força realizado após o aeróbico auxiliou na manutenção dos ganhos.
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ADAPTATIONS OF CROSSED TRAINING AEROBIC AND STRENGTH IN ERGOMETRIC VARIABLE

ABSTRACT

Introduction: The crossed training strength and aerobic can in such a way take the negative interferences for the answers of one as of training. Studies 
that prove the negative interference aerobic training on strength, mainly when we center in the adaptations that occur in skeletal muscle. The work studied 
the possible interferences that crossed training of strength and aerobic can provoke in the ergometric variable’s. Materials and Methods: 33 young 
subjects of the male sex, they were divided into three groups: Control Group (CG; n=11); Aerobic-Strength Group (ASG; n=11); and Strength-
Aerobic Group (SAG; n=11). The training was developed during 12 weeks, being, six weeks of aerobic training and six strength training weeks. In 
the end of the six weeks the groups ASG and SAG changed of training. We evaluate the VO2peak through a progressive test in cycle ergometer and 
we find the mechanical power and the ergometric index (ErgI) in the same. Results: We identify an increase in the VO2peak, mechanical power and 
ErgI after the aerobic training, and a not significant increase in the group strength training. After the change of training do not we find significant 
increases in none variable’s. Discussion: The aerobic training causes an increase in the studied variables, which of done strength after the aerobic 
aid in the maintenance of the profits achieved.

KEYWORDS
Physical Education and Training, Aerobic Exercise, Muscle Strength.

ADAPTACIONES DEL ENTRENAMIENTO CRUZADO AERÓBICO Y DE FUERZA EN LAS VARIABLES ERGOMÉTRICAS

RESUMEN

Introducción: El entrenamiento cruzado de fuerza y aeróbico pueden llevar a interferencias en las adaptaciones de estos entrenamientos. Estudios 
comproban la interferencia negativa del entrenamiento aeróbico sobre el de fuerza, principalmente cuando miramos las adaptaciones en el mús-
culo esquelético. Ya otros estudios exponen que el entrenamiento de fuerza lleva a disminuciones en los parámetros aeróbicos. El trabajo estudió 
las posibles interferencias que el entrenamiento cruzado de fuerza y aeróbico en las variables ergométricas. Materiales y Métodos: 33 sujetos 
del sexo masculino, fueron divididos en tres grupos: Grupo Control (GC; n=11); Grupo Aeróbico-Fuerza (GAF; n=11); e Grupo Fuerza-Aeróbico 
(GFA; n=11). El entrenamiento fue desarrollado en 12 semanas, siendo seis semanas de entrenamiento aeróbico y seis semanas de entrenamiento 
de fuerza. Al final de las seis semanas los grupos GAF y GFA cambiaban de entrenamiento. Evaluamos el VO2pico a través de un test progresivo en 
cicloergometro y hallamos la potencia mecánica y el índice ergométrico (IErg). Resultados: Hallamos un aumento en el VO2pico, potencia mecánica 
y IErg después del entrenamiento aeróbico, y un aumento no significativo en el grupo que entreno fuerza. Después del cambio de los entrenamientos 
no encontramos aumentos significativos. Discusión: El entrenamiento aeróbico provoco un aumento en las variables estudiadas, el de fuerza hecho 
después del aeróbico auxilio en la manutención de las ganancias logradas.
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INTRODUÇÃO
É um confl ito científi co evidente que o desenvolvi-

mento dos componentes do treinamento de endurance 
e força, quando se aplicam simultaneamente, difi cultam 
o desenvolvimento de alguns parâmetros de força e/
ou aeróbicos1. Nas ultimas duas décadas começou a 
se discutir o desenvolvimento da força e do endurance 
durante o treinamento concorrente. Os estudos apontam 
que existe uma inibição em algumas das adaptações, 
sobretudo na força, durante o treinamento combinado2. 
Estudos reportam que o treinamento de endurance está 
associado a adaptações periféricas e centrais, e, se isto 
ocorre, não tem nenhuma infl uência negativa sobre o 
treinamento adicional de força3. Uma possível redução 
nos parâmetros aeróbicos, em resposta ao treinamento 

concorrente, pode ocorrer depois de 12 semanas de tra-
balho4. Esta mesma interferência foi observada no estudo 
de Sale et al.5, depois de 22 semanas de treinamento.

Em uma pessoa não treinada, o VO2máx aumenta 
rapidamente de forma signifi cativa, inclusive após uma 
semana de treinamento. Ao continuar o treinamento, o 
VO2máx continua aumentando nos meses seguintes, mes-
mo que cada vez mais lentamente. Dessa maneira, em 
poucos meses, o VO2máx praticamente se estabiliza, com 
um aumento de 15% a 20% em valores absolutos do 
VO2máx, consequência das adaptações cardiovasculares 
centrais e periféricas6,7. No entanto, a sobrecarga crônica 
do exercício sobre os músculos tem como consequência 
uma série de mudanças e adaptações da musculatura 
(são aumentados o número de mitocôndrias, a produção 
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de enzimas necessárias para o metabolismo dos ácidos 
gordurosos na célula muscular e o número de capilares no 
músculo)8. A consequência funcional destas adaptações 
musculares locais é altamente positiva: os músculos são 
capazes de utilizar ácidos gordurosos e menos glicogênio 
a um ritmo determinado. Além disso, uma maior parte do 
glicogênio metabolizado em piruvato entra na mitocôn-
dria para completar o metabolismo oxidativo, em lugar 
de se converter em ácido láctico. Tudo isso se traduz 
em um aumento do limiar do lactato9, ou seja, passa a 
apresentar os mesmos níveis de lactacidemia se precisar 
produzir uma maior potência mecânica.

As adaptações que ocorrem no músculo em função 
do treinamento de força são signifi cativas, tanto na per-
formance do músculo como na estrutura anatômica. O 
armazenamento muscular de glicogênio aumenta depois 
deste tipo de treinamento, o que não surpreende se 
considerarmos a importância do glicogênio como com-
bustível para períodos repetidos deste exercício10. Já Fry11 
relata que estudos longitudinais mostraram que a área 
transversa das fi bras tipo II pode aumentar em até 50% 
depois de vários meses de treinamento com pesos. Foram 
relatados incrementos signifi cativos na quantidade e na 
atividade das enzimas envolvidas na via glicolítica (em 
geral, fosfofrutoquinase) com o treinamento de velocidade 
e treinamento com pesos, sendo que as alterações mais 
notáveis surgem nas fi bras tipo II. No entanto, a magnitude 
destas alterações não é tão grande como a observada 
com as enzimas oxidativas em resposta ao treinamento 
de resistência aeróbica. Por exemplo, um estudo relatou 
que a atividade da LDH no músculo vasto lateral dos 
levantadores de pesos de elite foi 62% maior nas fi bras 
tipo II, em relação àquela dos indivíduos sedentários. A 
atividade desta enzima também foi 50% maior nas fi bras 
tipo I dos levantadores de pesos, quando comparados 
com o grupo controle. Em atletas treinados em levan-
tamento de peso, a atividade da miocinase nas fi bras 
tipo I permaneceu inalterada, enquanto nas fi bras tipo II 
se apresentou 40% mais elevada12,13.

Uma das adaptações fi siológicas do treinamento 
de força resulta em um aumento na massa muscular. 
Baseado nos princípios de treinamento, o treinamento 
de força causa adaptação específi ca no músculo esque-
lético, enquanto o treinamento aeróbico, contrariamente, 
estimula o aumento do consumo de oxigênio, a redução 
da gordura corporal, a pressão arterial, a tolerância à 
glicose e a proteção a doenças cardíacas14. Estudos pré-
vios descreveram os benefícios do exercício aeróbico na 
capacidade cardiorrespiratória de pessoas idosas15. No 

entanto, o exercício aeróbico tem um papel pequeno na 
melhora da força muscular16. Os estudos de McCarthy et 
al.17 investigam a interação dos dois tipos de treinamento 
e comentam que o treinamento concorrente não interfere 
nas variáveis de endurance, principalmente o VO2máx. O 
treinamento combinado de força e endurance pode inter-
ferir, principalmente, no sistema neuromuscular, afetando 
a geração de força máxima. Outro estudo14 provou a 
efi cácia do treinamento aeróbico em um ergômetro tipo 
step, não encontrando nenhuma diferença no aumento 
da força máxima, e sim no VO2máx. O autor, porém, res-
saltou que isto foi devido à adaptação ao ergômetro, e 
não ao treinamento.

Em razão do que foi exposto anteriormente, o presente 
trabalho teve como objetivo avaliar e identifi car as mudan-
ças produzidas após 12 semanas de treinamento cruzado 
aeróbico e de força, sobre os parâmetros ergométricos.

MATERIAIS E MÉTODOS

Aprovação do estudo
O trabalho foi aprovado pelo Comitê de Ética da 

Universidade de Itaúna, sob o protocolo 018/05.

Amostra
Participaram do estudo 33 jovens do sexo masculino, 

com uma idade média de 22,57±3,16 anos, estudantes 
do INEF da Universidade de Itaúna - MG, sendo que eles 
não eram praticantes de esportes de caráter competitivo.

Os voluntários do estudo foram divididos em três 
grupos, sendo 11 em cada um. Estes grupos foram de-
nominados Grupo Controle (GC), Grupo Aeróbico-Força 
(GAF) e Grupo Força-Aeróbico (GFA). Cada sujeito foi 
informado sobre os riscos e benefícios do estudo, sendo-
lhes dado o direito de se retirarem do estudo em qualquer 
momento. Em seguida, assinaram um consentimento livre 
e esclarecido.

Na Tabela 1 estão descritas as características físicas 
dos sujeitos.

Teste progressivo para identifi cação 
do VO2máx, potência mecânica e índice 
ergométrico (IErg)

Para o VO2máx foi utilizada a equação proposta por 
Astrand & Rodahl (1987)18, que tem o seguinte proto-
colo: o tempo dos estágios é de 3min; a frequência de 
pedaladas é de 60rpm (rotações por minuto); a carga de 
início é de 50W; os incrementos ao fi nal de cada estágio 

Tabela 1 - Características físicas dos sujeitos

n idade (anos) altura (cm) peso (kg) %G

33 22,58 ± 3,16 175,07 ± 5,56 71,38 ± 8,57 11,56 ± 5,30
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são de 50W; e o teste termina quando o avaliado já não 
pode mais manter a frequência de pedaladas com a carga 
relacionada ao nível do estágio alcançado:

onde,
CMFT = carga máxima no fi nal do teste (em watts)
peso = peso corporal (em kg).
A carga máxima no fi nal do teste foi considerada como 

a máxima potência mecânica desenvolvida.
O IErg foi calculado através da potência mecânica 

conseguida em uma divisão com a massa magra do 
sujeito avaliado (W.kg-1).

As avaliações foram realizadas em três momentos do 
estudo, sendo: a primeira, antes de começar o treina-
mento (Momento 1); a segunda, no fi nal da 6ª semana 
de treinamento, antes da mudança (Momento 2); e a 
terceira e última, no fi nal das 12 semanas de treinamento 
(Momento 3).

Treinamento
O GAF executou 12 semanas de treinamento, sendo 

seis semanas de treinamento aeróbico e seis semanas 
de treinamento de força, nesta ordem. O GFA fez uma 
programação inversa ao grupo anterior, sendo que nas 
primeiras seis semanas executou o treinamento de força 
e nas últimas seis semanas fez o treinamento aeróbico. 
As intensidades e duração de cada um dos programas de 
treinamento estão descritos na Tabelas 2 e 3.

Análise estatística
Na análise estatística foi utilizado o teste de nor-

malidade de Kolmogorov-Smirnov para verifi cação da 
distribuição da amostra. Além de utilizar o teste estatístico 
Anova de um fator para a comprovação estatística, com 
a utilização do teste estatístico Post-Hoc para verifi car as 
diferenças entre os grupos e os momentos. Na análise, 

em cada um dos grupos foi utilizado o Teste “t” para 
amostras relacionadas, sendo que para a comprovação 
signifi cativa foi utilizado p≤0,05.

RESULTADOS
Os valores encontrados na ergometria e suas res-

pectivas variáveis, como o VO2pico absoluto, a potência 
mecânica e o IErg se encontram nas Tabelas 4, 5, 6 e 7, 
juntamente com as comprovações estatísticas. Ao fazer 
a análise estatística dentro dos grupos, verifi camos que 
o GAF apresentou diferenças signifi cativas nas variáveis 
VO2pico absoluto, potência mecânica e IErg, entre os Mo-
mentos 1-2 e entre os Momentos 1-3 (Tabela 5). O GFA 
apresentou diferenças signifi cativas nas variáveis VO2pico 
absoluto, potência mecânica e IErg, entre os momentos 
1-3 (Tabela 6).

Quando fizemos a análise estatística dentro dos 
grupos, não encontramos diferenças signifi cativas nas 
variáveis VO2pico absoluto e potência mecânica (Gráfi cos 
1 e 2). Já no IErg encontramos diferença signifi cativa entre 
o GC e o GFA no Momento 3 (Gráfi co 3).

DISCUSSÃO

VO2máx

O VO2máx refl ete o limite da capacidade aeróbica no 
transporte e utilização de oxigênio em todo o corpo, além 
de ser um parâmetro extensamente utilizado que refl ete a 
interação efetiva dos sistemas nervoso, cardiopulmonar 
e metabólico19.

Os sujeitos de nosso estudo mostraram valores de 
VO2pico de 3,19L.min-1 no GC, 3,08L.min-1 no GAF e de 
3,19L.min-1 no GFA. Ao comparar nossos resultados com 
outros estudos feitos com esportistas altamente treinados, 
observamos que são claramente inferiores aos encontra-
dos20,21. Quando comparamos com valores de estudos 

Tabela 2 - Programação do treinamento aeróbico

semanas nº de sessões
tempo de duração

(min)
intensidade

FC
intensidade

VO2máx

0 - 2 10 45-60 60-70% 50-60%

2 - 4 10 45-60 70-80% 60-70%

4 - 6 10 45-60 80-90% 70-80%

Tabela 3 - Programação do treinamento de força

semanas nº de sessões nº de séries
intensidade de trabalho

(% 1RM)
intervalo de descanso

(s)
0 - 2 10 4 x 12 60-70% 60

2 - 4 10 4 x 10 70-80% 90

4 - 6 10 4 x 8 80-90% 120
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feitos com povoações não-treinadas, notamos que nossos 
sujeitos possuem uma boa condição aeróbica19,22, estan-
do dentro de padrões normais de VO2.

No fi nal de seis semanas de treinamento, o GAF au-
mentou de forma signifi cativa o VO2pico (12%), aumento 
este que não verifi camos no GC nem no GFA. Estudos 
prévios já descreviam os benefícios do exercício aeróbico 
na capacidade cardiorrespiratória de jovens, adultos 
e idosos15. Estes dados concordam com os escritos 
de Terjung23, que dizem que o treinamento aeróbico 
aumenta o potencial oxidativo do músculo. Além disso, 
Lucia et al.24 reportam que o treinamento de endurance 
se traduz em uma mudança nas adaptações neuro-
musculares que ocorre no recrutamento das unidades 
motoras. Häkkinnen et al.25 demonstram um aumento 
de 18,5% no VO2 depois de 21 semanas de treinamento 
de endurance, enquanto nós encontramos somente 12%. 
Esta diferença parece ser refl exo de um menor tempo de 
treinamento executado em nosso estudo (seis semanas). 
Temos de ressaltar também que o GFA não apresentou 
aumentos signifi cativos, mas aumento seu VO2pico em 
11%, que é muito similar ao aumento que aconteceu 
no GAF, mostrando que o treinamento de força ajudou 

no desenvolvimento da capacidade aeróbica26, porém 
diferente de outros estudos27,28.

Nas seis semanas seguintes houve um cruzamento dos 
treinamentos, onde não encontramos nenhuma mudança 
signifi cativa. É de se destacar que o GFA não apresentou 
melhora no VO2pico após seis semanas de treinamento 
aeróbico, semelhante ao desenvolvido pelo GAF ante-
riormente. Isto nos faz pensar que o treinamento prévio 
de força afetou negativamente a melhora do VO2, como 
mostra vários estudos que demonstram a interferência 
negativa do treinamento de força sobre o aeróbico3,17,29. 
Se bem vale aduzir que esta diferença não se fez signi-
fi cativa, porque o treinamento de força prévio produziu 
melhoras no VO2 e, portanto, o ponto de partida aeróbico 
era superior ao de partida do GAF. Por conseguinte, este 
ponto necessita de maiores esclarecimentos nos próximos 
estudos que realizaremos. Calbet et al.31 demonstraram 
que o treinamento de força afeta a manutenção do 
VO2 depois de seis semanas de treinamento de força. 
O mesmo ocorreu em um estudo com 12 semanas de 
treinamento4 e também em um estudo que teve a dura-
ção de 22 semanas de treinamento5. Porém, em nosso 
estudo, o GAF não apresentou nenhuma redução no VO2, 

Tabela 4 - Variáveis ergométricas no Grupo Controle

Momentos
VO2pico absoluto

(L.min-1)
potência mecânica

(W)
índice ergométrico

(W.kg-1)
1 3,41 ± 0,34 236,36 ± 43,12 3,66 ± 0,40

2 3,42 ± 0,34 236,36 ± 43,12 3,68 ± 0,39

3 3,40 ± 0,36 236,36 ± 43,12 3,69 ± 0,40

Tabela 5 - Variáveis Ergométricas no Grupo Aeróbico-Força

Momentos
VO2pico absoluto

(L.min-1)
potência mecânica

(W)
índice ergométrico

(W.kg-1)
1 3,08 ± 0,46 231,81 ± 38,56 3,60 ± 0,65

2 3,46 ± 0,36 A 263,36 ± 30,82 C 4,11 ± 0,50 E

3 3,51 ± 0,28 B 268,18 ± 24,05 D 4,14 ± 0,41 F

A Diferença estatisticamente signifi cativa entre os Momentos 1-2 p≤ 0,05
B Diferença estatisticamente signifi cativa entre os Momentos 1-3 p≤ 0,01
C Diferença estatisticamente signifi cativa entre os Momentos 1-2 p≤ 0,05
D Diferença estatisticamente signifi cativa entre os Momentos 1-3 p≤ 0,01
E Diferença estatisticamente signifi cativa entre os Momentos 1-2 p≤ 0,05
F Diferença estatisticamente signifi cativa entre os Momentos 1-3 p≤ 0,01

Tabela 6 - Variáveis ergométricas no Grupo Força-Aeróbica

Momentos
VO2pico absoluto

(L.min-1)
potência mecânica

(W)
índice ergométrico

(W.kg-1)
1 3,19 ± 0,52 236,36 ± 45,22 3,75 ± 0,47

2 3,57 ± 0,49 250 ± 31,62 4,00 ± 0,62

3 3,62 ± 0,49 A 272,72 ± 34,77 B 4,34 ± 0,43 C

A Diferença estatisticamente signifi cativa entre os Momentos 1-3 p≤ 0,05
B Diferença estatisticamente signifi cativa entre os Momentos 1-3 p≤ 0,05
C Diferença estatisticamente signifi cativa entre os Momentos 1-3 p≤ 0,05
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inclusive mostra um discreto aumento nos valores do VO2, 
indicando que o treinamento de força pode ser sufi ciente 
para manter os lucros de capacidade aeróbica26, pelo 
menos em sujeitos não-treinados.

Potência mecânica e índice ergométrico
Nossos sujeitos alcançaram uma potência mecânica 

de 236W no GC, 231W no GAF e 236W no GFA. Lucia et 
al.32,33 afi rmam que o IErg é uma variável mais importante 
do que a potência, para determinar a efi ciência de um 
ciclista. Ao comparar nossos resultados com os estudos 
que demonstram resultados da potência mecânica em 
ciclistas amadores e profi ssionais, relatam em média de 
388W20,34,35. Mas esta grande diferença se deve, além do 
nível de treinamento e do conhecimento e experiência no 

ergômetro36, às diferenças nos protocolos, já que estes 
estudos utilizaram incrementos de 25W a cada 1min, 
enquanto nós utilizamos incrementos de 50W a cada 
3min. Quando comparamos nossos resultados com os 
de estudos com populações fi sicamente ativas, verifi ca-
mos que nossos sujeitos possuem uma boa condição 
aeróbica22,37,38.

Após seis semanas de treinamento observamos incre-
mentos signifi cativos na potência mecânica desenvolvida 
pelo GAF. Quanto aos outros dois grupos, não notamos 
nenhum aumento signifi cativo. Estes achados concordam 
com o que afi rmam Holloszy & Coyle39, que dizem que o 
treinamento aeróbico faz com que ocorra um aumento na 
capacidade de gerar potência mecânica em uma prova 
progressiva máxima. Muitas investigações comentam 

Gráfi co 1 - Comparação 
do VO2pico entre os grupos e 
momentos

Grafi co 2 - Comparação da 
potência mecânica entre os 
grupos e momentos
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que o treinamento aeróbico produz mudanças na ativi-
dade metabólica das enzimas presentes no metabolismo 
aeróbico3. Calbet31 afi rma que o treinamento aeróbico 
produz adaptações, como o aumento do número de mi-
tocôndrias, que faz com que aumente também o VO2 e a 
potência, mas este aumento ocorre também em função da 
intensidade, da frequência e do tempo de treinamento. Já 
Campos et al.40 não encontraram aumento no IErg e na 
potência mecânica em dois dos três grupos de seu estudo 
com diferentes intensidades de treinamento, sendo que o 
único que apresentou ganhos na potência foi o grupo que 
treinou com uma intensidade maior, como aconteceu com 
nossos sujeitos do GAF, que treinaram com uma intensi-
dade entre 60% e 80% do VO2máx, chegando em muitos 
casos a ser próximo ou acima do limiar do lactato, que 
estimula o desenvolvimento do treinamento aeróbico41,42.

Seguindo a metodologia do trabalho no segundo 
período de seis semanas, houve o cruzamento dos treina-
mentos, onde não encontramos diferenças signifi cativas na 
potência mecânica. É de ressaltar os valores de potência 
mecânica atingida pelo GFA depois do treinamento ae-
róbico que, apesar de melhorar 9%, não o fez de forma 
estatisticamente signifi cativa, nos mostrando mais uma vez 
que o treinamento de força realizado a priori pode interfe-
rir negativamente no desenvolvimento aeróbico, como já 
tinha ocorrido com o GAF, que treinou aeróbico primeiro 
e apresentou um aumento de 13%. Nossos resultados 
são similares aos descritos por Leveritt et al.2, que dizem 
que o treinamento de força prévio pode não ajudar no 
desenvolvimento das variáveis aeróbicas. Os resultados 
que encontramos com o cruzamento dos treinamentos nos 
vão deixar as mesmas dúvidas expressas por Tesch43, que 
afi rma ainda existir muita controvérsia sobre a existência 
ou não de infl uência do treinamento de força sobre a ati-

vidade metabólica das enzimas musculares, dúvidas estas 
que investigações afi rmam não existir44, confi rmando que 
ocorre uma diminuição das enzimas especifi cas marcadoras 
da atividade contrátil do metabolismo aeróbico. Parece-nos 
fundamental ressaltar o ocorrido com o GAF, que treinou 
força no segundo período de seis semanas, cujos resultados 
conseguidos, aumento de somente 1%, nos levou a crer 
que o treinamento de força foi sufi ciente para não produzir 
perdas na potência mecânica. Isso pode ser devido a uma 
melhor sincronização da atividade contrátil das fi bras mus-
culares tipo IIa, que são fi bras rápidas-intermediárias, que 
possuem características histoquímicas que pode ajudar na 
manutenção das prestações aeróbicas45,46,47.

Encontramos no estudo que o treinamento aeró-
bico de seis semanas ajudou a melhorar as variáveis 
ergométricas avaliadas, principalmente quando este foi 
executado como primeiro treinamento, em um grupo de 
sujeitos saudáveis não-treinados. O treinamento de força 
mostrou ajudar no desenvolvimento da potência e do 
IErg, e este mesmo treinamento se manifestou efi ciente 
para manter as prestações aeróbicas conseguidas no 
treinamento aeróbico. Temos que seguir estudando os 
efeitos do treinamento cruzado para encontrar respostas 
às questões que surgiram neste estudo, como o aumento 
do VO2 com o treinamento de força, que pode haver 
apresentado uma interferência nos ganhos, provocada 
pelo treinamento aeróbico posterior. Ainda devemos 
seguir estudando o efeito deste modelo de treinamento 
nas prestações de força.
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