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ARTIGO ORIGINAL

RESUMO

O objetivo do presente estudo foi comparar a influéncia aguda de duas intensidades de caracteristica aerébia,
sobre o nimero de repeticoes numa sessao de treinamento de forca (TF) em idosas fisicamente ativas. Oito volun-
térias (67,5 £ 4,8 anos; 58,6 + 2,2 kg; 156 + 5,9 cm) com experiéncia em ambas atividades, realizaram 20 minutos de
caminhada em esteira rolante com intensidades pré-determinadas (60 ou 80% da FC,,;,) e imediatamente apos,
realizaram uma sessdo de TF nos exercicios de pressao de pernas, cadeira extensora e cadeira flexora. Para determi-
nacao da carga, foram conduzidos teste e re-teste de 10 repeticdes maximas (10RM) nos exercicios selecionados,
e a FC,,, foi determinada através de teste de esforco maximo em esteira rolante, com protocolo de Balke-Ware.
O numero de repeticoes em cada série apds cada intensidade aerébia foi analisado pela ANOVA de medidas
repetidas, sequida do teste post-hoc de Scheffé. O nimero total de repeticdes em cada exercicio e o numero total
de repeticoes em cada seqiéncia foi analisado pelo teste t-student para amostras dependentes. Os resultados dos
testes demonstraram reducdes significativas no nimero total de repeticdes em toda a sessdo de treinamento
(somatdrio de todas as repeticoes de todos os exercicios). Também foram observadas reducdes no nimero de
repeticoes totais por exercicio nas diferentes intensidades do treino de caracteristica aerébia, a 60 e 80% da FC,.;,
Verificou-se também que apds o exercicio aerébio realizado a 80%, todos os avaliados apresentaram maior grau
de cansago, expresso através da percepcao subjetiva de esforco. Tal efeito inibitdrio ficou mais evidenciado através
da andlise intersequéncial onde foi observado que a 80% da FC,;,, ocorreu maior reducéo do desempenho da
forca. Conclui-se entéo, que independentemente das intensidades estudadas, 20 minutos de treinamento aerdbio,
podem ser suficientes para provocar reducao aguda no desempenho da forca em idosas fisicamente ativas.

Palavras-chave: treinamento de forca, exercicios resistidos, desempenho, treinamento concorrente.

ABSTRACT

The aim of this study was to compare the acute influence of two intensities of aerobic characteristic on
the number of repetitions in a strength training (ST) session in physically active older women. Eight women
(67.5 + 4.8 years; 58.6 + 2.2 kg; 156 + 5.9 cm) with experience in both activities, volunteered to perform the
aerobic activity in both intensities (60 or 80% HR_..,,), followed by a training session on leg-press, leg extension
and leg curl exercises, at different days. In order to determine the maximal load, 10RM test and re-test were
conducted for the selected exercises, and the HR,,,. was calculated through the Balke-Ware maximal test
protocol. The number of repetitions in each set after aerobic intensity training was analyzed using one-way
ANOVA, followed by Scheffé post-hoc test. The total number of repetitions in each exercise and sequence was
analyzed by the t-Student test for dependent samples. The results showed significant reductions in the total
number of repetitions for all training sessions (sum of all repetitions in all exercises), as well as in the number
of repetitions per exercise, after aerobic training intensities of 80 and 60%. We have also verified that after
80% of HR.,,. after aerobic exercise, all evaluated subjects showed higher degree of fatigue, expressed by
their perceived exertion. Fatigue became more evident when we applied an inter-sequential analysis, which
showed a higher reduction in strength training performance when 80% of HR,,, was applied. We conclude
that, regardless the training intensity, 20 minutes of aerobic training may be enough to produce a negative
impact on strength training performance of physically active elderly women.

Keywords: strength training, resistive exercises, performance, concurrent training.

INTRODUCAO

O envelhecimento é um processo complexo dinamico e progressivo

e de forca, de forma a contribuir para o envelhecimento saudavel.
Dessa forma, recomenda-se um programa de treinamento de forca
(TF) que envolva grandes grupamentos musculares, com freqiéncia de

que envolve a interacdo de inimeras variaveis tanto morfolégicas como
funcionais, que sdo capazes de influenciar significativamente a forma
com a qual alcancamos determinada idade!'?. Assim, a manutencéo da
autonomia e independéncia do idoso vao depender muito do estilo de
vida adotado por eles no decorrer deste processo, onde o sedentarismo
pode acarretar uma maior incidéncia de processos patolégicos.

O American College of Sports Medicine® (ACSM) recomenda a parti-
cipacao de idosos em atividades fisicas regulares de exercicios aerdbios
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no minimo duas a trés vezes por semana, com sessdes que envolvam
duas a trés séries de cada exercicio programado. J& o exercicio aerébio
deve ser de intensidade moderada, com uma freqiiéncia semanal de
trés dias, com duracdo minima de 20 minutos e intensidade variando
entre 55 a 85% da freqUéncia cardfaca maxima (FC,,) dependendo
do nivel de condicionamento do individuo®.

No entanto, o treino simultaneo de exercicios aerdbios e de forca
em uma mesma sessdo, conhecido na literatura como treinamento
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concorrente, tém provocado algumas discussdes sobre as adaptacoes e
influéncias agudas de um treino sobre outro, em funcéo dos diferentes
sistemas fisioldgicos exigidos em cada treinamento®.

Em uma revisdo, Leveritt et al® relataram que os diferentes me-
canismos de adaptacdo ao treinamento aerdébio contribuiram para a
inibicdo do desenvolvimento da forca, e os fendmenos observados fo-
ram associados a hipotese cronica ou aguda. A hipotese cronica propde
gue o musculo ndo pode se adaptar metabdlica ou morfologicamente
para o treinamento concorrente por causa das diferentes exigéncias
organicas que sao demandadas. A hipdtese aguda afirma que o TF
é comprometido pela fadiga residual resultante do treinamento de
aerébio prévio®. Os mecanismos fisiolégicos responséaveis por produzir
fadiga residual associada com a hipdtese aguda parecem estar associa-
dos aos parametros de treino utilizados no exercicio de caracteristica
aerébia®. Assim, sugere-se que tal efeito inibitdrio encontrado de forma
constante na literatura pode estar associado as atividades aerdbias de
longa duracéo e intensidade®?.

Mas apesar de alguns estudos terem examinado os beneficios
e comprometimentos de programas que incluem componentes de
forca e aerébio em uma mesma sessao de treinamento, apenas dois
experimentos®” verificaram tal efeito em idosos fisicamente ativos, e
nenhum até o momento verificou os efeitos agudos promovidos pelo
treinamento aerébio em diferentes intensidades sobre uma sesséo de
TF em idosos. Dessa forma, algumas lacunas podem ser verificadas a
respeito do tema proposto em idosos, dentre elas: a diversificacdo dos
tipos de sujeitos investigados, o tipo de intervencdo adotado, € a es-
cassez de experimentos que apresentem protocolos de treino similares
aos praticados em academias, e em centros de treinamento.

Como ambas atividades sdo muito procuradas por idosas nas aca-
demias como meios de aprimorar a aptidao fisica, estética e saude,
faz-se necessario o conhecimento da influéncia aguda de diferentes
intensidades de atividade aerdbia sobre o desempenho da forca. Com
este intuito, buscamos utilizar as intensidades de 60 e 80% da FC.;,,
por serem valores que se inserem dentro da margem preconizada
pelo ACSM®, Além disso, tais valores podem ser categoricamente de-
finidos como de intensidade alta e baixa, visto que nas academias sao
comumente utilizados na prescricdo de treino para a populagdo em
questdo. O mesmo critério foi adotado para determinacdo do tempo
de 20 minutos e para a escolha dos exercicios de forca.

Cabe ressaltar, que apesar da utilizacdo de duas intensidades de
caracteristica aerdbia, a hipotese de influéncia aguda na capacidade
de producédo de tensdo pode ser relacionada ao fato de ambos exer-
cicios envolverem os mesmos grupamentos musculares. O estudo da
influéncia no desenvolvimento da forca nesta populacdo pode ser de
grande importancia, pois é nesta fase que o desenvolvimento da forca
implica na autonomia do idoso. Tal conhecimento associa-se também a
qualidade e seguranca da prescri¢do do exercicio para uma populacao
com caracteristicas especiais.

Assim, 0 objetivo do presente estudo foi comparar a influéncia aguda
de duas intensidades de caracteristica aerdbia sobre o nimero de repe-
ticoes de uma sessdo TF subseqiente em idosas fisicamente ativas.

MATERIAIS E METODOS

Amostra

Participaram do estudo oito idosas fisicamente ativas (67,5 + 4,8
anos; 58,6 + 2,2 kg; 156 + 5,9 cm) com experiéncia em TF ha pelo menos
seis meses com freqliéncia de trés vezes semanais. Todas responderam
ao questionario PAR-Q® e assinaram um termo de consentimento pos-
informado, conforme Resolucdo 196/96 do Conselho Nacional de Satde,
antes da coleta de dados. O protocolo do estudo foi aprovado pelo
comité de ética institucional da Universidade Castelo Branco (UCB - Rio
de Janeiro). Foram adotados os seguintes critérios de exclusao: a) uso de

Rev Bras Med Esporte - Vol. 14, N2 T - Jan/Fev, 2008

medicamentos que tivessem influéncia sobre o comportamento das res-
postas cardiovasculares; b) existéncia de problemas osteomioarticulares
que pudessem influenciar na realizagdo dos exercicios propostos.

PROTOCOLO

Coleta dos dados

A coleta de dados foi efetuada em cinco dias alternados com 48 a
72 horas de intervalo. Na primeira visita ao laboratério, foram realizadas
as medidas antropométricas e o teste de esforco cardiopulmonar. No
segundo e terceiro dias, foram conduzidos testes de 10 repeticdes
maximas (10RM) nos exercicios selecionados (teste e re-teste). Nos
dois ultimos dias de coleta, realizaram-se sessodes de TF ap6s o trabalho
aerébio nas intensidades determinadas (60 ou 80% da FC

ma’x,)'

Teste de esforco

O teste foi realizado em esteira rolante, através de protocolo de
Balke-Ware, devido aos seus baixos estdgios de progressao que sdo
mais adequados para os individuos idosos®. A inclinacéo da esteira foi
aumentada em 1% a cada minuto até a exaustdo do avaliado e ndo foi
permitido segurar nas barras lateral ou frontal da esteira, mantendo-se a
velocidade constante em 3,4 kph. Como critério de teste méaximo foram
observados 0s seguintes aspectos: auséncia ou pequena variagao da
freqUéncia cardiaca em esforco apesar do aumento da carga do exerci-
cio, exaustdo voluntdria maxima, bem como qualquer sinal ou sintoma
limitante. Todos os individuos eram adaptados ao trabalho em esteira
rolante, e durante a realizagdo do teste foram incentivados a atingir a
exaustao maxima. A temperatura da sala para conducdo dos testes foi
mantida entre 21 e 23°C. Todos os testes foram realizados por médicos
cardiologistas. Monitoraram-se as seguintes varidveis antes e durante
cada estagio alem do pds-teste: frequiéncia cardiaca, pressao arterial,
percepc¢ao subjetiva de esforco (PSE), eletrocardiograma e sintomas
clinicos. O horério do teste foi similar ao horério do treinamento, que
era compreendido entre oito e nove horas da manha.

Teste de T0RM

O procedimento adotado na aplicacéo do teste T0RM® respeitou
na seguinte ordem: pressao de pernas 45° (PP), cadeira extensora (CE)
e cadeira flexora (CF). Os exercicios foram selecionados devido a sua
disseminacdo em centros de treinamento e facilidade de execucao, e
os aparelhos utilizados foram da marca Selection TechnoGym®.

Visando reduzir a margem de erro nos testes de 10RM, foram ado-
tadas as sequintes estratégias!'?: a) instru¢des padronizadas foram
fornecidas antes do teste, de modo que o avaliado estivesse ciente de
toda a rotina que envolvia a coleta de dados; b) o avaliado foi instruido
sobre a técnica de execucdo do exercicio; ¢) o avaliador estava atento
quanto a posicdo adotada pelo praticante no momento da medida,
pois pequenas variagdes no posicionamento das articulagcées envol-
vidas no movimento poderiam acionar outros musculos, levando a
interpretacdes errbneas dos escores obtidos; d) estimulos verbais foram
realizados a fim de manter alto o nivel de estimulacdo. Os intervalos
entre as tentativas em cada exercicio durante o teste de 10RM foram
fixados entre dois a cinco minutos®. Apos obtencao da carga em um
determinado exercicio, intervalos né&o inferiores a 10 minutos foram
dados, antes de passar-se ao teste no exercicio seguinte.

Apds a obtencédo das cargas méaximas no teste de 10RM, os indi-
viduos descansaram por 48 horas e foram reavaliados para obtencéo
da reprodutibilidade da carga no teste (teste e re-teste). Considerou-
se como 10RM a maior carga estabelecida em ambos os dias com
diferenca menor que 5%. Caso a diferencga das cargas obtidas fossem
maior que 5% um novo teste e re-teste eram realizados. Nos intervalos
entre as sessdes de testes ndo foi permitida a realizacdo de exercicios
para nao interferir nos resultados obtidos. O horério do teste e re-teste
foi similar ao horéario de treinamento.
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Procedimento de coleta

Apods a obtencdo das cargas em 10RM, duas sessdes de treinamento
com intervalo de 48 horas foram executadas em duas formas sequen-
ciais. A seqliéncia A (SEQA) consistia na realizacdo de uma sessao de
treino aerdbio na esteira rolante com dura¢do de 20 minutos a 60%
da FC,,, sequido de um TF nos trés exercicios selecionados em trés
séries com cargas para 10RM. Na seqiéncia B (SEQB) o procedimento
foi similar a SEQA diferenciando-se o trabalho aerébio prévio na estei-
ra rolante a 80% da FC A ordenacdo dos exercicios de forca foi o
mesmo nas duas seqiéncias: PP, CE e CF. A inclusao dos individuos na
realizacdo das sequéncias foi definida pelo delineamento alternado.

Ao final da realizacdo do trabalho aerébio, o avaliado era questio-
nado quanto a sua PSE adotando-se como referéncia a escala de Borg
CR10"), que era apresentada ao avaliado sempre ao final do treina-
mento aerdébio, para que o mesmo definisse um valor na escala. Um
intervalo de dois minutos foi permitido antes de iniciar o TF.

Apds o treino aerdbio a 60 ou 80% da FC,4,, 0s voluntdrios realiza-
ram trés séries de cada exercicio com cargas de 10RM até a falha con-
céntrica, com intervalo de 90 segundos entre as séries e dois minutos
entre os exercicios. Para execucdo do méaximo numero de repeticoes
até exaustdo voluntdria, o avaliador motivou os voluntarios. Em cada
série, mensurou-se o numero maximo de repeticoes realizadas. Todos os
testes e sessdes de treinos foram realizados entre oito e nove horas da
manha com o objetivo de respeitar a rotina de treino das voluntarias.

Tratamento Estatistico

O numero de repeticdes em cada série apos cada intensidade ae-
rébia foi analisado pela ANOVA de medidas repetidas, seguida do teste
post-hoc de Scheffé. O nimero total de repeticoes em cada exercicio
e 0 numero total de repetices em cada seqiéncia foi analisado pelo
teste t-student para amostras dependentes. A PSE foi analisada pelo
teste ndo-paramétrico de Wilcoxon.

A determinacao da reprodutibilidade nas cargas para T0RM foi
realizada através do coeficiente de correlacao intra-classe, adicionada
ao teste t de student pareado. Em todos 0s casos adotou-se nivel de
significancia estatistica p<0,05. Os dados foram tratados no software
Statistica 5.5 (Statsoft, USA).

RESULTADOS

O volume total de repeticdes (somatorio de todas as repeticdes de
todos os exercicios) foi estatisticamente mais elevado apos o exercicio
aerébio com 60% da FC,4,. (78,3 + 1,7 repeticdes) em relacdo ao exer-
cicio realizado com 80% da FC,;, (61,1 + 6,6 repeticdes) (Figuras 1,2 e
3). As Figuras 1, 2 e 3 também apresentam a comparagdo do numero
de repeticdes em cada série (inter-sequéncia) dos exercicios PP, CE e
CF, respectivamente, apds a atividade aerdbia com intensidade de 60%
da FC 4. € 80% da FC, 5

A comparagao intra-seqiiéncia mostrou um comportamento se-
melhante para todos os exercicios, independentemente da atividade
aerdbia prévia. Em todos os casos, houve uma reducdo do nimero
de repeticdes no decorrer das séries. Dessa forma, foi observada dife-
renca significativa entre a primeira e sequnda série, entre a primeira e
a terceira e entre a segunda e a terceira séries. A Unica excecdo foi o
exercicio PP realizado ap0s a atividade aerdbia a 60% da FC,.,, onde
as diferencas ocorreram somente entre a primeira e a segunda, e entre
a primeira e a terceira séries (Tabela 1).

Os resultados (coeficientes de correlacdo intra-classe) referentes
a reprodutibilidade das cargas obtidas nos testes de 10RM foram: PP
r=0,96; CE r=0,94 e CF r=0,96. Em adicéo, o teste-t student pareado ndo
demonstrou diferenca significativa entre as cargas obtidas para 1T0RM
em cada exercicio (p<0,05). A PSE foi significativamente mais elevada
apos a atividade aerdbia realizada com 80% da FC,;,. (mediana 6) em
relacéo a atividade com 60% da FC,,,. (mediana 5).
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Figura 1. Comportamento do nimero de repetices em cada série do exercicio PP
realizado apds a atividade aerdbia com intensidade de 60% da FC,;,. (coluna cinza)
e 80% da FC,;, (coluna listrada).

* diferenga significativa em relagéo ao exercicio realizado apds a intensidade de 80%
da FC

Max
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Figura 2. Comportamento do nimero de repeticdes em cada série do exercicio CE
realizado apds a atividade aerdbia com intensidade de 60% da FC,,. (coluna cinza)
e 80% da FC ;. (coluna listrada).

* diferenga significativa em relagéo ao exercicio realizado apds a intensidade de 80%
da FC

max:
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Figura 3. Comportamento do nimero de repeticdes em cada série do exercicio CF
realizado apds a atividade aerdbia com intensidade de 60% da FC,,, (coluna cinza)
e 80% da FC 5, (coluna listrada).

* diferenca significativa em relagdo ao exercicio realizado ap6s a intensidade de 80%
da FC max.
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Tabela 1. Comportamento do nimero de repetices intra-sequiéncia em cada série
dos exercicios apds a atividade aerébia com intensidade de 60 e 80% da FC,,,

60% 80%
PP CE CF PP CE CF
12 série | 9,9+04*@ | 9,3+£0,5*@ | 9,0+0,0*® 8,9+0,8*@ | 8,5+0,9%@ | 7,3+1,7*@
22série | 90£05 | 86%05" | 84+05" 74+09% | 71412 | 564147
3asérie | 85+05 | 80+05 | 7607 64+17 | 5914 | 41414
Total 274412 | 259412 | 250412 226£33 | 21,5£33 | 17,0442

PP — Presséo de pernas.

CE - Cadeira extensora.

CF - Cadeira flexora.

* Diferenca significativa entre a primeira e segunda série.
@ Diferenca significativa entre a primeira e terceira série.
# Diferenca significativa entre a segunda e terceira série.

DISCUSSAO

Os principais resultados aqui apresentados demonstraram reducdes
significativas no numero total de repeticdes em toda a sessao de trei-
namento (somatorio de todas as repeticdes de todos os exercicios), e
no numero de repeticdes totais por exercicio, quando executados apds
exercicio aerobio em 80% quando comparado a 60%. Ao analisar de for-
ma inter-sequéncial verificou-se nas respectivas séries, uma tendéncia a
reducdo mais acentuada do ndimero de repeticoes apds o treinamento
conduzido a 80% da FC,,;, A comparacdo intra-seqiiéncia mostrou um
comportamento semelhante para todos os exercicios, onde foi obser-
vada uma reducéo significativa do numero de repeticdes no decorrer
das séries independentemente da intensidade de caracteristica aerébia
adotada. Ja no exercicio PP realizado apds a atividade aerdbia de 60%
da FC,, ocorreram diferencas significativas apenas entre a primeira e
a segunda, e entre a primeira e a terceira séries.

O efeito deletério observado no desempenho do TF através do
numero de repeticdes, pode estar relacionado a fadiga residual oca-
sionada pela solicitacdo dos mesmos grupamentos musculares em
ambas as formas de treinamento. Dentre as causas periféricas da fadiga
residual aguda pode-se citar o acimulo de metabdlitos (fosfato inor-
ganico, 4cido latico, ambnia) e esgotamento de substratos de energia
como ATP, fosfato de creatina e glicogénio muscular. Niveis elevados
de lactato no sangue sao evidentes apds o exercicio de resisténcia de
alta intensidade®. Tais fatores podem ser responsaveis por promover
a alteracdo no processo excitacdo — contrétil , ou seja, podem inter-
ferir na capacidade de producéo de tensdo do musculo envolvido no
exercicio aerobio prévio.

Os mecanismos de fadiga certamente influenciaram significativa-
mente nos resultados, principalmente quando comparamos o volume
total de treinamento. No entanto, quando comparamos as médias de
repeticoes entre as séries, verificamos que na primeira série da PP, na
primeira e segunda série da CE, e na primeira série da CF ndo houve
diferenca significativa entre as intensidades estudadas, mas sim uma
tendéncia ao decréscimo no numero de repeticoes apods a atividade
aerdbia realizada a 80% da FC,,, Tal fato ocorrido certamente foi in-
fluenciado pela maior intensidade de esforco promovido pela atividade
aerdbia onde também foram relatados maiores valores da PSE. Mas vale
ressaltar, que a interferéncia no nimero de repeticées em cada série
por exercicio, ndo foi decorrente exclusivamente dos mecanismos de
fadiga promovidos pela atividade aerdbia prévia, mas também pelo
efeito da fadiga resultante da realizacdo de cada série. Assim, ao anali-
sarmos toda a seqUiéncia da sessdo de TF, observamos uma tendéncia
a um menor volume de treinamento apds a intensidade de 80% da
FC,se Provavelmente em funcdo do somatério da atividade aerdbia
prévia associada a fadiga promovida ap6s cada série.
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Ja a diferenca significativa verificada no volume total na compara-
¢do das duas intensidades, 60 e 80 % da FC,,,, pode estar associada
a néo utilizacao da intensidade mais alta no treino aerébio didrio das
voluntdrias, pois a maioria das idosas avaliadas realizavam o treinamen-
to aerébio mais préximo do limiar inferior.

Tais resultados s&o um importante fator a ser observado na otimi-
zacao das respostas do TF, pois a reducdo no volume de treinamento,
pode comprometer ganhos de forca e hipertrofia, como ja foi evi-
denciado em estudos sobre o treinamento concorrente!'19. Sporer e
Wenger"” observaram que ap6s diferentes periodos de recuperagéo
em dois tipos de treinamento aerdbio distintos, sub-maximo e inter-
valado, realizados em ciclo ergbmetro, houve uma reducdo no volume
total de repeticdes a 75% de 1RM no leg press, embora o mesmo nao
tenha ocorrido com o exercicio supino. Tal estudo investigou se o tipo
e aintensidade do treinamento aerébio empregado influenciavam nos
exercicios de forca em uma mesma sessao.

Leveritt e Abernethy!'® também verificaram o efeito agudo de
um treinamento aerdbio de alta intensidade sobre o subsequente
TF envolvendo exercicios de agachamento e extenséo de pernas. O
treinamento aerébio era realizado em ciclo ergdmetro entre 40 a 100%
do VO, de pico. O exercicio agachamento envolvia trés séries a 80% de
TRM, enquanto a cadeira extensora no aparelho isocinético consistia em
5RM em cinco diferentes velocidades de execucéo. Foram verificadas
significantes reducdes em ambos 0s exercicios.

As evidéncias encontradas convergem com o estudo de Aberne-
thy(?, que verificou a influéncia de dois tipos de treinamento aerébio,
continuo de baixa intensidade e intervalado de alta intensidade, em
teste subsequente de forca realizado no exercicio de extensao de
pernas em aparelho isocinético. A forca era avaliada em 10 velocida-
des de contracdo méxima. Ambas as formas de treinamento aerébio
prévio influenciaram na reducdo das contragdes méximas de forma
significativa. Em contraposicao aos estudos citados Leverrit et al.?%
demonstraram que o desempenho na extensdo de perna na sessao
de forca, conduzido em distintos tipos de trabalho muscular, ndo foi
afetada de oito a 32 horas, ap6s 50 minutos no ciclo ergdémetro (70-
110% da poténcia critica).

As divergéncias nos resultados dos presentes estudos podem estar
associadas as metodologias empregadas em cada experimento, como
por exemplo, as caracteristicas da amostra avaliada, as formas de tra-
balho muscular solicitadas, a intensidade do esforco requeridos no
exercicio aerébio e de forca, o tamanho da musculatura, os diferentes
instrumentos de medidas e o tempo pds-esforco em que foi avaliada a
forca. No presente experimento foram utilizados exercicios em resistén-
cia dinamica invariavel, sendo todos para membros inferiores em uma
sessao de TF. A intensidade do esforco na forca foi determinada através
do teste de 10RM realizado em trés diferentes exercicios, onde o grau
de fadiga foi evidenciado pela reducao do nimero de repeticdes nas
trés séries de cada exercicio. Tal metodologia foi utilizada com intuito
de aproximar o experimento da realidade das idosas que praticam
regularmente tais atividades em academias.

Apesar das diferencas metodolégicas verificadas nos estudos
abordados e no atual experimento, os dados do presente trabalho
corroboram com outros estudos que verificaram influéncia negati-
va do treinamento aerdbio prévio no desenvolvimento da forgal7-2%,
Ainda assim, vale ressaltar algumas semelhancas referentes ao treino
aerébio nos referidos estudos. Abernethy aplicou um treino aerdbio
continuo de baixa intensidade e outro intervalado de alta intensidade,
enquanto Sporer e Wenger!'”, testaram a influéncia de intervalados de
alta intensidade e continuo sub-méximo conduzido em cicloergdbmetro
no desempenho da forca. Portanto, pode-se verificar que existe um
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foco comum nos trabalhos supracitados em relacéo ao atual, no qual o
objetivo foi testar duas situacdes de treino aerdbio, classificadas como
baixa (60% da FC,;,) e alta intensidade (80% da FC, ).

Outro fato observado em nossos resultados foi a reducdo do nu-
mero de repeticdes de forma significativa, de acordo com a evolugdo
das séries nos respectivos exercicios. Tal fendbmeno nos leva a perce-
ber que a adocédo do intervalo de 90 segundos entre as séries e dois
minutos entre os exercicios ndo foi suficiente para manter o nimero
de repeticdes méximas com as cargas obtidas no teste de 10RM. Tal
comportamento foi observado em todos os exercicios investigados,
sendo mais evidenciado apds o treinamento aerébio a 80% da FC,,.
onde todos os avaliados apresentaram maior grau de cansago, expresso
através da PSE.

O comportamento apresentado nos resultados do presente experi-
mento, corroboram a hipdtese do efeito da fadiga residual localizada no
musculo treinado concorrentemente'®29, que costuma se apresentar
através da diminuicao da forca ou poténcia muscular em resposta a um
esforco voluntério gerando assim uma reducdo do desempenho. Isso
nos faz pensar que a fadiga proporcionada pelo treinamento aerébio,
mesmo em individuos idosos que possuem baixo VO, de pico, pode
afetar o desempenho na forga.

Dentre as diferencas encontradas nos estudos que abordaram a
influéncia aguda de uma sessdo de exercicio aerdbio prévio ao de
forca, a principal se refere a populagdo voluntaria. No presente traba-
lho optou-se por idosas fisicamente ativas, com idade entre 60 e 75
anos, enquanto nos demais foram individuos jovens. Portanto, cabe
ressaltar que a atividade aerdbia a 80% da FC, ., é capaz de produzir
maior efeito negativo no desempenho da for¢a, quando comparado a
uma intensidade menor de 60% da FC,.,,, principalmente na amostra
estudada.

Outra diferenca refere-se ao padrdo de exercicio aerébio adotado,
onde nos estudos citados optou-se pelo ciclo-ergdmetro”'?, enquan-
to na presente investigacao, utilizou-se a esteira ergométrica. No que
se refere ao treino subsequiente de forca, as diferencas encontradas
residem sobre os tipos de equipamentos utilizados, testes de carga,
séries e exercicios avaliados.

Embora até o momento ndo haja nenhum trabalho sobre o efeito
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agudo do treino aerébio no TF envolvendo idosas ativas fisicamente,
vale ressaltar que apenas dois trabalhos®” verificaram o efeito cronico
do treinamento concorrente de aerdbio e forca em relagéo aos seus be-
neficios para a otimizagdo do treinamento funcional na terceira idade.

Algumas limitacdes do presente estudo podem ser destacadas, tais
como: 0 numero reduzido de voluntarios composto por oito individuos
devido a dificuldade de encontrar idosas que ndo fizessem uso de
medicamentos com acgdo cardiovascular, e ainda a auséncia da ergoes-
pirometria na realizacdo dos testes de esforco méximo, importante para
fornecer varidveis ventilatérias Uteis na quantificacdo da intensidade do
esforco. Mas cabe também ressaltar que o presente estudo teve seu
foco voltado para a realidade de treinamento das idosas fisicamente
ativas em academias, o que talvez ndo tenha sido o objetivo central
dos outros autores.

Em conclusdo, com base nos dados obtidos pdde-se observar
que tanto a 60% quanto a 80% da FC,;, houve influéncia negativa no
desempenho do TF em relacdo ao volume total de treinamento. J& no
que diz respeito a andlise intersequéncias foi observado que a 80% da
FC,ns OCOIreu maior reducao do desempenho da forca.  Quanto ao
volume adotado, pdde-se perceber que 20 minutos na esteira ergomé-
trica sdo suficientes para provocar reducdo no desempenho da forca
em idosas.

Estudos futuros poderiam envolver maior nimero de sujeitos em
uma sessao de treino de forca que envolvesse outros grupamentos
musculares. O treino aerdbio poderia ser verificado em periodos maio-
res de tempo ou em outras intensidades de esforco. A utilizagdo da er-
goespirometria no treino aerdbio prévio seria um importante indicador
para determinar a intensidade do treino para cada individuo, além de
serem valiosos parametros de discusséo. A utilizacao da eletromiografia
seria interessante para mapear nivel de comprometimento muscular
dos grupamentos envolvidos em ambas as formas de treinamento. A
verificagdo dos efeitos cronicos desta forma de treinamento em idosos
seria também de grande importancia para nortear a prescricdo de
exercicios para a populacdo estudada.
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