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RESUMO

Introducédo: O treinamento cruzado de forca e aerdbico podem levar a interferéncias negativas, tanto nas res-
postas de um como de outro treinamento. Estudos comprovam a interferéncia negativa do treinamento aerébico sobre
o de forca, principalmente quando nos centramos nas adaptacées que ocorrem no musculo esquelético. Ja outros
estudos relatam que o treinamento de forca provoca diminuicées nos pardmetros aerébicos. O trabalho estudou as
possiveis interferéncias que o treinamento cruzado de forca e aerébico podem provocar nas varidveis ergométricas.
Materiais e Métodos: 33 sujeitos jovens, do sexo masculino, foram divididos em trés grupos: Grupo de Controle
(GC; n=11); Grupo Aerdbico-Forca (GAF; n=11); e Grupo Forca-Aerébico (GFA; n=11). O treinamento foi desen-
volvido durante 12 semanas, sendo seis semanas de treinamento aerdbico e seis semanas de treinamento de forca.
No final de cada seis semanas os grupos GAF e GFA trocavam de treinamento. dentificamos o VO, ., através de um
teste progressivo em cicloergbmetro e encontramos a poténcia alcancada e o indice ergométrico (IErg) no mesmo.
Resultados: Encontramos um aumento no vozpim, potencia mecénica e IErg apds o treinamento aerébico e um au-
mento ndo-significativo no grupo que treinou forca. Apés a troca dos treinamentos ndo encontramos aumentos signifi-
cativos. Discussé@o: O freinamento aerdbico provocou um aumento nas varidveis analisadas, enquanto o treinamento
de forca realizado apés o aerébico auxiliou na manutencéo 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 VO, _, through a progressive test in cycle ergometer and
we find the mechanical power and the ergometric index (Ergl) in the same. Results: We identify an increase in the VO, mechanical power and
Ergl 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.
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ADAPTACIONES DEL ENTRENAMIENTO CRUZADO AEROBICO Y DE FUERZA EN LAS VARIABLES ERGOMETRICAS

RESUMEN

Introduccion: El entrenamiento cruzado de fuerza y aerébico pueden llevar a interferencias en las adaptaciones de estos entrenamientos. Estudios
comproban la inferferencia negativa del entrenamiento aerébico sobre el de fuerza, principalmente cuando miramos las adaptaciones en el mis-
culo esquelético. Ya ofros estudios exponen que el entrenamiento de fuerza lleva a disminuciones en los pardmetros aerébicos. El trabajo estudié
las posibles inferferencias que el entrenamiento cruzado de fuerza y aerébico en las variables ergométricas. Materiales y Métodos: 33 sujefos
del sexo masculino, fueron divididos en tres grupos: Grupo Control (GC; n=11); Grupo Aerébico-Fuerza (GAF; n=11); e Grupo Fuerza-Aerébico
(GFA; n=11). El entrenamiento fue desarrollado en 12 semanas, siendo seis semanas de enfrenamiento aerdbico y seis semanas de entrenamiento
de fuerza. Al final de las seis semanas los grupos GAF y GFA cambiaban de entrenamiento. Evaluamos el VO, . a través de un test progresivo en
cicloergometro y hallamos la potencia mecénica y el indice ergométrico (IErg). Resultados: Hallamos un aumento en el VO, _, potencia mecdnica
y I[Erg después del entrenamiento aerébico, y un aumento no significativo en el grupo que entreno fuerza. Después del cambio de los entrenamientos
no encontramos aumentos significativos. Discusién: El entrenamiento aerdbico provoco un aumento en las variables estudiadas, el de fuerza hecho
después del aerébico auxilio en la manutencién de las ganancias logradas.
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concorrente, pode ocorrer depois de 12 semanas de tra-

INTRODUCAO

E um conlflito cientifico evidente que o desenvolvi-
mento dos componentes do treinamento de endurance
e forca, quando se aplicam simultaneamente, dificultam
o desenvolvimento de alguns parédmetros de forca e/
ou aerdbicos'. Nas ultimas duas décadas comecou a
se discutir o desenvolvimento da forca e do endurance
durante o treinamento concorrente. Os estudos apontam
que existe uma inibicGo em algumas das adaptacdes,
sobretudo na forca, durante o treinamento combinado?.
Estudos reportam que o treinamento de endurance estd
associado a adaptacdes periféricas e centrais, e, se isto
ocorre, ndo tem nenhuma influéncia negativa sobre o
treinamento adicional de forca®. Uma possivel reducéo
nos parGmetros aerdbicos, em resposta ao treinamento
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balho?. Esta mesma interferéncia foi observada no estudo
de Sale et al.5, depois de 22 semanas de treinamento.
Em uma pessoa ndo treinada, o VO, . aumenta
rapidamente de forma significativa, inclusive apés uma
semana de freinamento. Ao continuar o freinamento, o
VOQWﬁx continua aumentando nos meses seguintes, mes-
mo que cada vez mais lentamente. Dessa maneira, em
poucos meses, o VO, . praticamente se estabiliza, com
um aumento de 15% a 20% em valores absolutos do
VO, ., consequéncia das adaptagdes cardiovasculares
centrais e periféricas®?. No entanto, a sobrecarga crénica
do exercicio sobre os mUsculos tem como consequéncia
uma série de mudancas e adaptacdes da musculatura
(s@o aumentados o nimero de mitocdndrias, a producéo
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de enzimas necessdrias para o metabolismo dos dcidos
gordurosos na célula muscular e o nimero de capilares no
musculo)®. A consequéncia funcional destas adaptacées
musculares locais é altamente positiva: os misculos séo
capazes de utilizar cidos gordurosos e menos glicogénio
a um ritmo determinado. Além disso, uma maior parte do
glicogénio metabolizado em piruvato entra na mitocén-
dria para completar o metabolismo oxidativo, em lugar
de se converter em dcido ldctico. Tudo isso se traduz
em um aumento do limiar do lactato?, ou seja, passa a
apresentar os mesmos niveis de lactacidemia se precisar
produzir uma maior poténcia mecénica.

As adaptacdes que ocorrem no musculo em funcédo
do treinamento de forca séo significativas, tanto na per-
formance do musculo como na estrutura anatémica. O
armazenamento muscular de glicogénio aumenta depois
deste tipo de treinamento, o que ndo surpreende se
considerarmos a importncia do glicogénio como com-
bustivel para periodos repetidos deste exercicio'®. J& Fry!
relata que estudos longitudinais mostraram que a drea
transversa das fibras tipo Il pode aumentar em até 50%
depois de vdrios meses de freinamento com pesos. Foram
relatados incrementos significativos na quantidade e na
atividade das enzimas envolvidas na via glicolitica (em
geral, fosfofrutoquinase) com o treinamento de velocidade
e treinamento com pesos, sendo que as alteracdes mais
notéveis surgem nas fibras tipo Il. No entanto, a magnitude
destas alteracdes ndo é tdo grande como a observada
com as enzimas oxidativas em resposta ao treinamento
de resisténcia aerébica. Por exemplo, um estudo relatou
que a atividade da LDH no musculo vasto lateral dos
levantadores de pesos de elite foi 62% maior nas fibras
tipo Il, em relacdo aquela dos individuos sedentdrios. A
atividade desta enzima também foi 50% maior nas fibras
tipo | dos levantadores de pesos, quando comparados
com o grupo controle. Em atletas treinados em levan-
tamento de peso, a atividade da miocinase nas fibras
tipo | permaneceu inalterada, enquanto nas fibras tipo |l
se apresentou 40% mais elevada?13,

Uma das adaptagées fisiolégicas do treinamento
de forca resulta em um aumento na massa muscular.
Baseado nos principios de treinamento, o treinamento
de forca causa adaptacéo especifica no misculo esque-
lético, enquanto o treinamento aerdbico, contrariamente,
estimula o aumento do consumo de oxigénio, a reducéo
da gordura corporal, a pressao arterial, a tolerancia &
glicose e a protecdo a doencas cardiacas'. Estudos pré-
vios descreveram os beneficios do exercicio aerébico na
capacidade cardiorrespiratéria de pessoas idosas'®. No

Tabela 1 - Caracteristicas fisicas dos sujeitos

entanto, o exercicio aerébico tem um papel pequeno na
melhora da forca muscular'. Os estudos de McCarthy et
al.' investigam a interacéo dos dois tipos de treinamento
e comentam que o treinamento concorrente ndo interfere
nas varidveis de endurance, principalmente o VO, . O
treinamento combinado de forca e endurance pode inter-
ferir, principalmente, no sistema neuromuscular, afetando
a geracdo de forca méxima. Outro estudo' provou a
eficcia do treinamento aerébico em um ergdémetro tipo
step, n@o encontrando nenhuma diferenca no aumento
da forga méxima, e sim no VO, _, . O autor, porém, res-
saltou que isto foi devido & adaptacéo ao ergbmetro, e
ndo ao treinamento.

Em razéo do que foi exposto anteriormente, o presente
trabalho teve como obijetivo avaliar e identificar as mudan-
cas produzidas apds 12 semanas de treinamento cruzado
aerdbico e de forca, sobre os pardmetros ergométricos.

MATERIAIS E METODOS

Aprovacéo do estudo
O trabalho foi aprovado pelo Comité de Etica da
Universidade de ltatna, 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 ltatna - MG, sendo que eles
ndo eram praticantes de esportes de cardter competitivo.

Os voluntdrios do estudo foram divididos em trés
grupos, sendo 11 em cada um. Estes grupos foram de-
nominados Grupo Controle (GC), Grupo Aerdbico-Forca
(GAF) e Grupo Forca-Aerdbico (GFA). Cada sujeito foi
informado sobre os riscos e beneficios 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 estdo descritas as caracterfsticas fisicas
dos sujeitos.

Teste progressivo para identificagéao
do VO, . , poténcia mecdnica e indice
ergomeétrico (IErg)

Para o VO, . foi utilizada a equagdo proposta por
Astrand & Rodahl (1987)'8, que tem o seguinte proto-
colo: o tempo dos estdgios é de 3min; a frequéncia de
pedaladas é de 60rpm (rotacées por minuto); a carga de
infcio é de 50W; os incrementos ao final de cada estdgio

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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sdo de 50W; e o teste termina quando o avaliado jd néo
pode mais manter a frequéncia de pedaladas com a carga
relacionada ao nivel do estdgio alcancado:
VO, = CMFT x12 + 300
peso

onde,

CMFT = carga méxima no final do teste (em watts)

peso = peso corporal (em kg).

A carga mdxima no final do teste foi considerada como
a mdxima poténcia mecdnica desenvolvida.

O IErg foi calculado através da poténcia mecanica
conseguida em uma divisGo com a massa magra do
sujeito avaliado (W.kg™).

As avaliacées foram realizadas em trés momentos do
estudo, sendo: a primeira, antes de comecar o treina-
mento (Momento 1); a segunda, no final da 6° semana
de treinamento, antes da mudanca (Momento 2); e a
terceira e Ultima, no final das 12 semanas de treinamento
(Momento 3).

Treinamento

O GAF executou 12 semanas de treinamento, sendo
seis semanas de treinamento aerébico e seis semanas
de treinamento de forca, nesta ordem. O GFA fez uma
programacdo inversa ao grupo anterior, sendo que nas
primeiras seis semanas executou o treinamento de forca
e nas Ultimas seis semanas fez o treinamento aerdbico.
As intensidades e durac@o de cada um dos programas de
treinamento estdo descritos na Tabelas 2 e 3.

Andlise estatistica

Na andlise estatistica foi utilizado o teste de nor-
malidade de Kolmogorov-Smirnov para verificagéo da
distribuicdo da amostra. Além de utilizar o teste estatistico
Anova de um fator para a comprovacdo estatistica, com
a utilizacdo do teste estatistico Post-Hoc para verificar as
diferencas entre os grupos e os momentos. Na andlise,

Tabela 2 - Programagéo do treinamento aerébico

em cada um dos grupos foi utilizado o Teste “t” para
amostras relacionadas, sendo que para a comprovagéo
significativa foi utilizado p<0,05.

RESULTADOS

Os valores encontrados na ergometria e suas res-
pectivas variaveis, como o VO, absoluto, a poténcia
mecanica e o IErg se encontram nas Tabelas 4, 5, 6 e 7,
juntamente com as comprovacdes estatisticas. Ao fazer
a andlise estatistica dentro dos grupos, verificamos que
o GAF apresentou diferencas significativas nas varidveis
VO2pico absoluto, poténcia mecénica e |Erg, entre os Mo-
mentos 1-2 e entre os Momentos 1-3 (Tabela 5). O GFA
apresentou diferencas significativas nas varidveis VO,
absoluto, poténcia mecénica e IErg, entre os momentos
1-3 (Tabela 6).

Quando fizemos a andlise estatistica dentro dos
grupos, ndo encontramos diferencas significativas nas
varidveis VO, . absoluto e poténcia mecdnica (Gréficos
1 e 2). J& no IErg encontramos diferenca significativa entre
o GC e o GFA no Momento 3 (Grdfico 3).

DISCUSSAO

V°2méx

O VO, _, reflete o limite da capacidade aerdbica no
transporte e utilizacdo de oxigénio em todo o corpo, além
de ser um pardmetro extensamente utilizado que reflete a
interacdo efetiva dos sistemas nervoso, cardiopulmonar
e metabdlico™.

Os sujeitos de nosso estudo mostraram valores de
VOQpico de 3,19L.min"" no GC, 3,08L.min"' no GAF e de
3,19L.min"" no GFA. Ao comparar nossos resultados com
outros estudos feitos com esportistas altamente treinados,
observamos que séo claramente inferiores aos encontra-

dos?%?'. Quando comparamos com valores de estudos

semanas n° de sessdes tempo de duracéo intensidade intensidade
FC VO, ..
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 - Programacéio do treinamento de forga

semandas n° de sessées

n° de séries

intensidade de trabalho  intervalo de descanso

(% 1RM) (s)

0-2 10 4x12 60-70% 60

2-4 10 4x10 70-80% 90

4-6 10 4x8 80-90% 120
186 Fit Perf J. 2009 mai-jun;8(3):183-90.
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feitos com povoacdes ndo-treinadas, notamos que nossos

1922 estan-

sujeitos possuem uma boa condicéo aerdbica
do dentro de padrées normais de VO,.

No final de seis semanas de treinamento, o GAF au-
mentou de forma significativa o VO, ., (12%), aumento
este que ndo verificamos no GC nem no GFA. Estudos
prévios |a descreviam os beneficios do exercicio aerébico
na capacidade cardiorrespiratéria de jovens, adultos
e idosos'®. Estes dados concordam com os escritos
de Terjung?, que dizem que o freinamento aerébico
aumenta o potencial oxidativo do musculo. Além disso,
Lucia et al.2% reportam que o treinamento de endurance
se traduz em uma mudanca nas adaptacdes neuro-
musculares que ocorre no recrutamento das unidades
motoras. Héakkinnen et al.2®> demonstram um aumento
de 18,5% no VO, depois de 21 semanas de treinamento
de endurance, enquanto nés encontramos somente 12%.
Esta diferenca parece ser reflexo de um menor tempo de
treinamento executado em nosso estudo (seis semanas).
Temos de ressaltar também que o GFA ndo apresentou
aumentos significativos, mas aumento seu VO2pico em
11%, que é muito similar ao aumento que aconteceu
no GAF, mostrando que o freinamento de forca ajudou

Tabela 4 - Varidveis ergométricas no Grupo Controle

no desenvolvimento da capacidade aerébica?é, porém
diferente de outros estudos?7-28
Nas seis semanas seguintes houve um cruzamento dos
treinamentos, onde ndo encontramos nenhuma mudanca
significativa. E de se destacar que o GFA néo apresentou
melhora no VO,
pico
aerébico, semelhante ao desenvolvido pelo GAF ante-

apds seis semanas de tfreinamento

riormente. Isto nos faz pensar que o treinamento prévio
de forga afetou negativamente a melhora do VO,, como
mostra vdrios estudos que demonstram a interferéncia
negativa do treinamento de forca sobre o aerébico®17:29,
Se bem vale aduzir que esta diferenca néo se fez signi-
ficativa, porque o treinamento de forca prévio produziu
melhoras no VO, e, portanto, o ponto de partida aerdbico
era superior ao de partida do GAF. Por conseguinte, este
ponto necessita de maiores esclarecimentos nos proximos
estudos que realizaremos. Calbet et al.3' demonstraram
que o treinamento de forca afeta a manutencdo do
VO, depois de seis semanas de treinamento de forca.
O mesmo ocorreu em um estudo com 12 semanas de
treinamento? e também em um estudo que teve a dura-
cGo de 22 semanas de treinamento®. Porém, em nosso
estudo, o GAF ndo apresentou nenhuma redugdo no VO,,

VOzpico absoluto

poténcia mecénica

indice ergométrico

Momentos (Lmin) W) (Wikg")
3,41 + 0,34 236,36 * 43,12 3,66 + 0,40
3,42 + 0,34 236,36 + 43,12 3,68 = 0,39
3,40 £ 0,36 236,36 + 43,12 3,69 + 0,40

Tabela 5 - Varidveis Ergométricas no Grupo Aerébico-Forca

Momentos VO, o.bsolufo poténcia mecéanica indice ergométrico
(L.min"") (W) (W.kg™)
1 3,08 £ 0,46 231,81 = 38,56 3,60 = 0,65
2 3,46 £0,364 263,36 £ 30,82 °¢ 4,11 £0,50¢
3 3,51+0,28¢" 268,18 + 24,05° 4,14 +041°F

A Diferenca estatisticamente significativa entre os Momentos 1-2 p< 0,05
B Diferenca estatisticamente significativa entre os Momentos 1-3 p< 0,01
¢ Diferenca estatisticamente significativa entre os Momentos 1-2 p< 0,05
P Diferenca estatisticamente significativa entre os Momentos 1-3 p< 0,01
E Diferenca estatisticamente significafiva entre os Momentos 1-2 p< 0,05
F Diferenca estatisticamente significativa entre os Momentos 1-3 p< 0,01

Tabela 6 - Varidveis ergométricas no Grupo Forca-Aerdbica

Momentos Vo, .. o.bsolufo poténcia mecéanica indice ergométrico
L.min) (W) (W.kg)
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 £0,494 272,72 + 34,778 4,34 +0,43°¢

A Diferenca estatisticamente significativa enfre os Momentos 1-3 p< 0,05
B Diferenca estatisticamente significativa entre os Momentos 1-3 p< 0,05
¢ Diferenca estatisticamente significativa entre os Momentos 1-3 p< 0,05
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inclusive mostra um discrefo aumento nos valores do VO,
indicando que o treinamento de forca pode ser suficiente
para manter os lucros de capacidade aerébica?®, pelo
menos em sujeitos ndo-treinados.

Poténcia mecanica e indice ergométrico

Nossos sujeitos alcangaram uma poténcia mecénica
de 236W no GC, 231TW no GAF e 236W no GFA. Lucia et
al.3233 gfirmam que o IErg é uma varidvel mais importante
do que a poténcia, para determinar a eficiéncia de um
ciclista. Ao comparar nossos resultados com os estudos
que demonstram resultados da poténcia mecénica em
ciclistas amadores e profissionais, relatam em média de
388W20:3435 Nas esta grande diferenca se deve, além do
nivel de treinamento e do conhecimento e experiéncia no

ergbmetro3®®, as diferencas nos protocolos, |G que estes
estudos utilizaram incrementos de 25W a cada 1min,
enquanto nés utilizamos incrementos de 50W a cada
3min. Quando comparamos nossos resultados com os
de estudos com populacées fisicamente ativas, verifica-
mos que Nnossos sujeitos possuem uma boa condicdo
aerdbicg?237-38,

Apds seis semanas de treinamento observamos incre-
mentos significativos na poténcia mecanica desenvolvida
pelo GAF. Quanto aos outros dois grupos, ndo notamos
nenhum aumento significativo. Estes achados concordam
com o que afirmam Holloszy & Coyle®?, que dizem que o
treinamento aerébico faz com que ocorra um aumento na
capacidade de gerar poténcia mecénica em uma prova
progressiva mdxima. Muitas investigacdes comentam

404

3,04

20

VO,,... (L.min")

1.0

e GAF—]

grupos

GFA—J B momento 1

B momenta 2
B momenta 3

Grdfico 1 - Comparagéo
do VO, .  entre os grupos e
momentos

poténcia mecanica (W)

ac— GAF—]

grupos

GFﬁ—J B momento 1

M momenta 2
B momenta 3

Grafico 2 - Comparagéo da
poténcia mecénica entre os
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grupos e momentos
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IErg (W.kg")

Grafico 3 - Comparagéo do
indice ergométrico entre os

GC GAF GFA
grupos

grupos e momentos
B momenio 1
B momento 2
B momenta 3

* Diferenca estatisticamente
significativa entre o GC-GFA no
momento 3 (p< 0,05)

que o treinamento aerébico produz mudancas na ativi-
dade metabdlica das enzimas presentes no metabolismo
aerdbico®. Calbet® afirma que o treinamento aerdbico
produz adaptacdes, como o aumento do nimero de mi-
tocondrias, que faz com que aumente também o VO, e a
poténcia, mas este aumento ocorre também em funcéo da
intensidade, da frequéncia e do tempo de treinamento. J&
Campos et al.#° ndo encontraram aumento no IErg e na
poténcia mecénica em dois dos trés grupos de seu estudo
com diferentes intensidades de treinamento, sendo que o
Unico que apresentou ganhos na poténcia 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 VO, , chegando em muitos
casos a ser proximo ou acima do limiar do lactato, que
estimula o desenvolvimento do treinamento aerdbico*142.

Seguindo a metodologia do trabalho no segundo
perfodo de seis semanas, houve o cruzamento dos treina-
mentos, onde ndo encontramos diferencas significativas na
poténcia mecanica. E de ressaltar os valores de poténcia
mecdnica atingida pelo GFA depois do treinamento ae-
rébico que, apesar de melhorar 9%, néo o fez de forma
estatisticamente significoﬁvo, nos mostrando mais uma vez
que o treinamento de forca realizado a priori pode interfe-
rir negativamente no desenvolvimento aerdbico, como &
tinha ocorrido com o GAF, que treinou aerdbico primeiro
e apresentou um aumento de 13%. Nossos resultados
s@o similares aos descritos por Leveritt et al.2, que dizem
que o treinamento de forca prévio pode ndo ajudar no
desenvolvimento das varidveis aerébicas. Os resultados
que enconframos com o cruzamento dos freinamentos nos
véo deixar as mesmas dividas expressas por Tesch®, que
afirma ainda existir muita controvérsia sobre a existéncia
ou ndo de influéncia do treinamento de forca sobre a ati-
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vidade metabdlica das enzimas musculares, duvidas estas
que investigacdes afirmam ndo existir*®, confirmando que
ocorre uma diminuic@o das enzimas especificas marcadoras
da atividade contratil do metabolismo aerdbico. Parece-nos
fundamental ressaltar o ocorrido com o GAF, que freinou
forca no segundo perfodo de seis semanas, cujos resultados
conseguidos, aumento de somente 1%, nos levou a crer
que o treinamento de forca foi suficiente para ndo produzir
perdas na poténcia mecéanica. Isso pode ser devido a uma
melhor sincronizacao da atividade contrétil das fibras mus-
culares tipo Il , que sGo fibras répidas-intermedidrias, que
possuem caracteristicas histoquimicas que pode ajudar na
manutencéo das prestacdes aerdbicas®4647,

Encontramos no estudo que o treinamento aeré-
bico de seis semanas ajudou a melhorar as variaveis
ergométricas avaliadas, principalmente quando este foi
executado como primeiro treinamento, em um grupo de
sujeitos sauddveis ndo-treinados. O treinamento de forca
mostrou ajudar no desenvolvimento da poténcia e do
IErg, e este mesmo treinamento se manifestou eficiente
para manter as prestacdes aerdbicas conseguidas no
treinamento aerdbico. Temos que seguir estudando os
efeitos do treinamento cruzado para encontrar respostas
das questdes que surgiram neste estudo, como o aumento
do VO, com o treinamento de forga, que pode haver
apresentado uma inferferéncia nos ganhos, provocada
pelo treinamento aerdbico posterior. Ainda devemos
seguir estudando o efeito deste modelo de treinamento
nas prestacées de forca.
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