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RESUMO

O treino concorrente, que é baseado na conjugacao do treino de forca (TF) com
exercicios do treino aerdbio (EA) na mesma sessao, € comum em programas de
treino fisico que tém como objetivo aumentos no dispéndio energético durante e
apos sessao de exercicio fisico. O objetivo deste artigo é tentar, através da analise
da literatura, e dos dados de estudos elaborados pela nossa equipe de investigacao,
fornecer orientacdes para a elaboracdo do TC quando o objetivo € o aumento do
dispéndio energético durante e apds sessdo de exercicios. Através dos dados
recolhidos parece que a ordem de execucao do EA, em relagdo aos exercicios de
TF, parece ndo influenciar negativamente o consumo de oxigénio (VOy) durante a
sessdo e que somente afeta os primeiros 15 minutos apds sessao de exercicios. O
VO, durante a realizacao dos EA é afetado pelos exercicios de TF. Contudo, o VO,
durante os exercicios de TF parecem nao ser afetado pelo EA. Em conclusdo o
treino concorrente € uma boa forma de promocado do aumento do VO, durante e
apos sessdo de exercicios e a forma de manipulacdo da variavel ordem de
exercicios parece nao afetar esse potencial.

Palavras-Chave: Treino Concorrente; Treino de Forga; Treino Aerdbio; Dispéndio
Energético; Consumo de Oxigénio.

ABSTRACT

The concurrent training, a combination of aerobic training exercises (AE) with
strength training exercises (ST), is widely used in fitness and physical condition
programs, especially when the aim is to increase the energy expenditure during and
after training session. The aim of this paper was to give guidelines based on the
scientific literature and unpublished data of our research, to increase the energy
expenditure during and after training sessions with the combination of ST with AE.
The data analysis showed that the order of execution of the AE in relation to the ST
does not seem to negativelly influenciate the oxygen consumiption (VO,), during the
training sessions and only influenciate the first 15 minutes after the training session.
The VO, during AE is affected by the ST exercises. However, the VO, during the ST
exercises is not affected by the AE. In conclusion, the concurrent training is a good
strategy to increase the energy expenditure during and after training sessions and
the manipulation of the exercise order does not seem to influenciate that potential.
Keywords: Concurrent Training; Strength Training; Aerobic Training; Energy
Expenditure; Oxygen Consumiption.
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INTRODUCAO

A combinacdo de exercicios de Treino de Forca (TF) com exercicios
predominantemente aerdbios (EA), na mesma sessdo, usualmente denominado
Treino Concorrente (TC), é frequentemente utilizado nos programas de exercicio
fisico executados em academias, ginasios e Health-Clubs quando o objetivo € o
aumento do dispéndio energético durante e apds sessao de exercicios fisicos.
Embora esta pratica seja usual, existe ainda uma escassez de literatura cientifica
que suporte as metodologias utilizadas, na elaboracdo de programas de exercicio
fisico, que englobam o TC, na mesma sessao, quando o objetivo é o aumento do
dispéndio energético durante e apés sessdo de exercicios'*. Este artigo nasce de
uma comunicagao proferida 4™ International Symposium on Strength & Conditioning,
realizado no Rio de Janeiro no periodo de 29 a 30 de Margco de 2014 e o seu
objetivo é tentar, através da andlise da literatura, e dos dados de estudos elaborados
pela nossa equipe de investigacao, fornecer orientacoes para a elaboracao do TC
quando o objetivo € o aumento do dispéndio energético durante e apds sessdo de

treino.

MATERIAL E METODO

Para atingir o objetivo deste artigo foi realizada uma revisdo sistematica da
literatura baseada na analise de artigos indexados as seguintes bases de dados:
Medline, Sport Discus, ISl e Scielo. Apds a revisdo foram colocados os seguintes
critérios de inclusdo: i) estudos que analisassem o efeito crénico da combinagédo do
exercicios do TF com os exercicios do Treino Aerdbio (TA), na mesma sessao, €
que o objetivo era analisar o efeito do TC no dispéndio energético apds programa de
exercicios; ii) estudos que analisassem o efeito crénico da combinacao do exercicios
do TF com os exercicios do TA, na mesma sessao, e que o objetivo era analisar o
efeito do TC no dispéndio energético durante e apds sessdo de exercicios; e iii)
dados de estudos realizados pela nossa equipa de investigacao sobre o tema.
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VARIAVEIS DO TREINO DE FORCA PARA A OBTENCAO DE UM DISPENDIO
ENERGETICO SUPERIOR MEDIDO ATRAVES DO CONSUMO DE OXIGENIO

Tendo como base a revisdo da literatura, os programas de TF que
proporcionam um dispéndio energético superior, medido através do VO,, sao
aqueles que utilizam multiplas séries’, exercicios que envolvam grandes massas
musculares'?, movimentos que utilizem uma cadéncia de 40 e 60 bat/min & 17 18
entre as 10 e as 15 repeticdes por série’, um tempo de descanso entre séries de 30
a 60 segundos'®, uma ordem de realizacdo dos exercicios que alterne os exercicios
que utilizem os membros inferiores com os exercicios que utilizem os membros

inferiores® e uma intensidade entre os 60 e 80% da 1RM. & '8

VARIAVEIS DO TREINO AEROBIO PARA A OBTENCAO DE UM DI§PI§NDIO
ENERGETICO SUPERIOR MEDIDO ATRAVES DO CONSUMO DE OXIGENIO

As variaveis do TA que parecem afetar o dispéndio energético, avaliado
através do VO,, sdo todas aquelas que influenciam a intensidade e o volume da
execucao do exercicio. Parece que intensidades mais elevadas, acima dos 70% do
VO, max., proporcionam um consumo de VO, superior, durante a execugao do
exercicio predominantemente aerdébio, quando comparadas com intensidades
moderadas e baixas, 60% a 70% e 40% do VO, max., respetivamente.’'® Apés a
sessdo de exercicios, a literatura parece consistente no fato de que exercicios
predominantemente aerdbios de baixa intensidade, independentemente do volume,
parecem nao proporcionar aumentos de VO, 2

Em relacdo a forma de realizag&do do exercicio do TA, continuo ou intervalado,
sd0 observados valores de VO, mais elevados no modo intervalado.® Parece,
igualmente, que o exercicio de TA, realizado de forma intervalada, proporciona um

VO, superior ao continuo apés sessdo de exercicios.® 0

TREINO CONCORRENTE E DISPENDIO ENERGETICO MEDIDO ATRAVES DO
CONSUMO DE OXIGENIO

O TC tem revelado um dispéndio energético superior quando comparado com
o a utilizagdo s6 do TF'* e do que o TA apés sessao de exercicios®. Contudo, ainda

sdo escassos o0s estudos que se debrucam sobre as variaveis do TC quando o
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objetivo é proporcionar um aumento do dispéndio energético durante e ap6s uma
sessao de exercicios.

Uma das variaveis do TC que tem sido alvo de atengdo da nossa equipa de
pesquisa, e de varios pesquisadores, é a ordem de execucédo do exercicio de TA em
relacdo aos exercicios de TF. Um estudo de referéncia é o de Drummond et al.’, em
que o obijetivo foi observar qual a ordem de execucao do EA, em relagdo ao conjunto
dos exercicios do TF, proporcionaria um VO, superior apdés o exercicio. Foi
observado nesse estudo que a execucdo do EA, antes dos exercicios do TF,
proporciona um VO, superior apés o exercicio. Da mesma forma, Alves et al.’,
tentaram observar se a realizagdo do EA antes, no meio ou apds bloco de exercicios
do TF influenciaria o VO, durante e apds a sessdo de exercicios. Foi observado
nesse estudo que independentemente da ordem utilizada o VO, durante a execucao
dos exercicios era idéntico. Somente apos a sessao de exercicios € que se observou
um valor superior de VO3, nos 0 aos 15 minutos, quando o EA era realizado antes ou
no meio dos blocos de TF.

Outro estudo, efetuado pela nossa equipa de investigacdao e em fase de
publicacdo, procurou observar se realizar 30 minutos de uma coreografia de step
antes de blocos de exercicios de TF ou repartir, essa coreografia de step, 10
minutos antes, no meio e no final dos mesmos blocos de exercicios de TF,
proporcionaria diferentes valores de VO, durante e apds sessao de exercicios. Foi
observado pelo nosso grupo de pesquisa, nesse estudo, que existia valores de VO,
idénticos nas duas ordens de exercicios utilizadas. Desta forma, parece nao existir
nenhuma ordem de conjugacédo do EA em relagdo aos exercicios de TF que afete,
de forma dispare, o VO, durante a sessao de exercicios. Em relacdo aos valores de
VO.,, apds a sessao de exercicios, parece que o EA realizado ap6s os exercicios de
TF afeta negativamente o VO, nos primeiros 15 minutos'"°.

Outro aspecto pertinente, e ainda pouco estudado, é de que forma o EA pode
influenciar e ser influenciado pelos exercicios de TF e o contrario. Drummond et al.’,
verificou que existia um aumento do VO, durante a execugdo do EA quando
antecedido pelos exercicios do TF. J& Alves et al.', ndo observou influencia no EA
quando antecedido ou precedido dos exercicios de TF. Estes dados contraditérios
podem ser devidos a no estudo de Drummond et al.®, o ultimo exercicio de TF, antes
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do EA, solicitar grupos musculares idénticos aos utilizados no EA.

Contrariamente, no estudo de Alves et al.", o dois Gltimos exercicios do TF
nao solicitavam os mesmos grupos musculares que os solicitados no EA. Desta
forma, parece que se observa no EA, quando executado antes de um exercicio do
TF que solicite os mesmos grupos musculares, valores de VO, superiores durante a
execucao do mesmo. O nosso grupo de pesquisa procurou observar se o contrario
também ocorria. Desta forma, comparamos se a ordem de execu¢ao dos exercicios
de TF (1° membros inferiores versus 12 membros superiores) influenciaria o VO,
durante e apés uma sessao de exercicios. Foi observado que ap6s a execucao de
um EA, que solicite os membros inferiores, o0s exercicios de TF quer sejam
realizados com os membros inferiores ou superiores ndo sao afetados, em termos
de VO, durante e apds sessao de exercicios.

Para concluir o TC parece ser uma boa forma de proporcionar um aumento do
VO, durante e ap6s o exercicio. A ordem de execucdo do EA, em relacdo aos
exercicios de TF, parece nao influenciar negativamente o VO, durante a sessédo
exercicios e somente afeta os primeiros 15 minutos apos sessao de exercicios. O
EA parece ser afetado, em relacdo ao VO,, se o exercicio de TF que o antecede
utiliza os mesmos grupos musculares. Pelo contrario, os exercicios de TF parecem

nao ser afetados pelos grupos musculares solicitados no exercicio de TA.
CONCLUSOES

Em termos praticos a conjugacao dos exercicios do TF com o EA, na mesma
sessdo de exercicios, permite: i) ir de encontro as preferéncias do praticante; ii)
melhoria da operacionalizacdo da conjugacdo dos exercicios de TF com os EA,
quando o objetivo é aumento do dispéndio energético durante e apos sessao de
exercicios; iii) uma boa forma de alteracdo da organizacao das sessdes de treino,
permitindo a diminuicdo da monotonia, causada pela repeticdo da ordem dos
exercicios, sem perda do efeito desejado, maior dispéndio energético; iv) e, sabendo
que as adaptacdées ao processo de treino vao diminuindo com a repeticao dos
mesmos métodos de treino pode-se alterar a ordem de conjugacgao do TF com o EA
sem prejuizo do dispéndio energético em sessao de treino.
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