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RESUMO

URIO, Priscila Batista. Efeitos do treinamento concorrente na forca, hipertrofia,
poténcia e resisténcia aerObia: uma revisdo sisteméatica. 2015. 32 fls. Monografia
de Conclusdo de Curso — Bacharelado em Educacédo Fisica. Universidade
Tecnologica Federal do Parana. Curitiba, 2015.

O objetivo deste estudo foi analisar os efeitos do treinamento concorrente na forca,
hipertrofia, poténcia e resisténcia aerobia. A metodologia utilizada foi a de revisdo
sistematica. As bases de dados pesquisadas foram: PubMed, Scielo e Lilacs
utilizando os seguintes descritores padronizados pelo MeSH e DeCS: concurrent
training, strength training, endurance training, power, hypertrophy e seus
equivalentes em portugués. Foram selecionados os artigos publicados entre janeiro
de 2001 e novembro de 2014 que atenderam aos seguintes critérios de incluséo:
estudos experimentais com treinamento concorrente; com relato de resultados
agudos e/ou cronicos; com delineamento transversal ou longitudinal e ensaios
clinicos randomizados; em humanos; publicados nos idiomas inglés ou portugués.
Os resultados estdo apresentados na forma de quadro destacando as principais
caracteristicas dos estudos. De acordo com as conclusbes de cada estudo, os
mesmos foram classificados como apresentando evidéncia positiva, negativa ou
inconclusiva. Os desfechos foram considerados conclusivos quando mais do que
trés artigos ou mais do que 60% mostraram 0 mesmo resultado. ApGs resumo e
analise das evidéncias do treinamento concorrente, é possivel concluir a forca e a
potencia tem efeito positivo conclusivo, a hipertrofia e a resisténcia aerébica tem
efeito inconclusivo. Portanto, a efetividade do treinamento concorrente foi conclusivo
somente no desenvolvimento da for¢a e da poténcia muscular.

Palavras-chave: treinamento concorrente; treinamento de forga; treinamento aerdbio;
poténcia muscular e hipertrofia.



ABSTRACT

URIO, Priscila Batista. Effects of concurrent training in strength, hypertrophy,
power and aerobic endurance: a systematic review. 2015. 32 p. Conclusion’s
course monograph. Bachelor in Physical Education. Federal Technological University
of Parana. Curitiba, 2015.

The aim was to analyze the effects of concurrent training in strength, hypertrophy,
power and aerobic endurance. Systematic review method was used. Data search
was performed on PubMed, Lilacs and Scielo databases using as keywords:
concurrent training, strength training, endurance training, power, hypertrophy and its
equivalents in Portuguese. Were selected papers published between January 2001
and November 2014 that met the following inclusion criteria: experimental studies of
concurrent training, with reports of chronic and or acute results; with cross-sectional,
or longitudinal design, randomized clinical trials; in humans; and published in English
or Portuguese. The results are presented in a framework manner, highlighting the
main features of the studies. According with the conclusion of each one of papers
they were classified as presenting positive, negative or inconclusive evidence. The
outcomes were considered conclusive when more than three papers or more that
60% shown the same results. After analysis of the papers and summaries of
evidence on the effects of concurrent training, it is possible to conclude that the
muscle strength and power had positive conclusive effect; hypertrophy and aerobic
endurance had an inconsistent effect. Thus, the concurrent training had only
conclusive effectiveness in the development of muscle strength and power.

Keywords: concurrent training; strength training; aerobic training; muscle power and
hypertrophy.
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1 INTRODUCAO

7

Treinamento concorrente € o tipo de treinamento em que sdo realizados
exercicios aerdbios e resistidos ou de forca numa mesma sessdo (LEAO, 2010). O
treinamento aerobio consiste de exercicios que comumente séo classificados como
continuos ou dinamicos. Sdo exemplos destes a caminhada, corrida, natacao,
cicismo de baixa a moderada intensidade, com contracdes ciclicas onde se
alternam periodos de contracdo muscular com periodos de relaxamento por mais do
que 10 minutos (BRUM et al., 2004; AMOEDO et al., 2006; BRUM et al., 2006;
LEAO, 2010). Entre as adaptacdes provocadas por este tipo de exercicio estdo as
cardiovasculares, como a diminuicdo da frequéncia cardiaca em repouso (FC
repouso) da pressao arterial (PA) de repouso e o aumento do consumo maximo de
oxigénio. Ainda, este tipo de exercicio é benéfico na obtencdo de um adequado perfil
lipidico diminuindo os niveis de LDL e aumentando os niveis de HDL. A magnitude
destas alteracdes sdo dependentes do volume e da intensidade com que os
exercicios sdo realizados (FLECK, 2003). Diversos estudos mostram que a
intensidade do exercicio aerébio € um dos fatores que influenciam na hipotenséo
pos-exercicio, mostrando que o0s exercicios com intensidade subméaxima (de baixa a
moderada) entre 40% e 80% do consumo de oxigénio de pico ou entre 35% e 79%
da frequéncia cardiaca maxima promovem reducdo da PA (BRUM et al., 2006;
AMOEDO et al., 2006; CASONATTO; POLITO, 2009).

O treinamento de forca € uma modalidade de exercicio que tém ganhado
cada vez mais popularidade e adeptos nos ultimos anos. De acordo com Ferreira
(2013) o treinamento de forga é definido como:

Acgédo voluntaria do musculo esquelético contra um resisténcia por meio de
estimulos que promovem o0 estresse mecanico/metabdlico e o
desenvolvimento subsequente dos diferentes tipos de forca, a partir de
adaptacdes neuromusculares e hormonais. A magnitude de tais adaptagbes
por meio do treinamento de forca parece ser responsiva a variaveis
envolvidas no treinamento fisico, como a escolha dos exercicios, acao
muscular, intensidade, volume, tempo de pausa entre estimulos e series e
frequéncia nos programas de treinamento, porgue resulta no incremento de
forca, potencia, resisténcia, velocidade, equilibrio, coordenacéo e hipertrofia
(p.186).
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De acordo com Ledo (2010), o treinamento de forca frequentemente é
prescrito como musculacédo e esta pode ser realizada com um componente mais
dindmico ou mais isométrico. Os exercicios praticados com componente
predominantemente estatico sdo denominados como isométricos. Contudo o0s
exercicios resistidos podem ser realizados de diversas maneiras: com pesos livres,
em aparelhos, na forma de circuito, com elasticos e saltos (LEAO, 2010). A
realizacdo de exercicios resistidos permite obter reconhecidos beneficios para a
saude como o aumento da for¢ca, do volume muscular (hipertrofia), da densidade
mineral éssea e contribuem para o controle do peso corporal (FLECK, 2003). Os
muitos beneficios dos exercicios resistidos, tém motivado individuos das mais
diversas faixas etarias a pratica-lo. Entre os beneficios atribuidos aos exercicios
resistidos estdo: a aparéncia saudavel, melhora na qualidade de vida, melhora na
funcdo vascular, maior sensibilidade a insulina, e por conseguinte, combate a
doencas cronico-inflamatoérias pertencentes a sindrome metabodlica (FERREIRA,
2013). Em idosos, como consequéncia do envelhecimento, pode ocorrer perda de
1% ao ano da forca até os 60 anos de idade. Portanto, o treinamento de forga torna-
se essencial para aumentar a habilidade dos idosos de executar tanto as atividades
cotidianas quanto as de lazer, evitando-se a perda da funcado e da qualidade de vida
ao longo do tempo (FLECK, 2003).

Embora os beneficios do treinamento aerébio e resistido isolados estejam
bem descritos na literatura (ACSM, 2000; NADAI et al, 2002; FLECK, 2003;
KAMIMURA et al, 2008; MCARDLE et al 2008; NAKAMURA et al, 2010; FERREIRA,
2013), os resultados combinados do exercicio aerdbio e resistido em uma mesma
sessdo de treinamento ndo sdo bem conhecidos ou documentados. Contudo, o
treinamento concorrente pode ser uma estratégia interessante, para maximizar os
resultados de quem tem presa para atingir um bom nivel tanto de forca quanto de
aptiddo cardiorrespiratéria. No ambito do fitness, a crescente busca pelo corpo
perfeito tem levado as pessoas as academias de ginastica para alcancarem seus
objetivos, sendo os mais comuns, 0 emagrecimento, associado ao aprimoramento
da capacidade cardiorrespiratoria, e o treinamento de forca (LEAO, 2010).

Considerando isso, torna-se interessante a intencdo de se treinar duas
capacidades fisicas, como a forca e a resisténcia aerdbia, numa mesma sessao. O
treinamento dessas duas capacidades pode ocorrer dentro de uma mesma sessao

de treinamento — quer o treinamento de forca precedido do treinamento de
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resisténcia, como o oposto — ou em dias alternados, caracterizando o chamado
treinamento concorrente. Esse tipo de treinamento é assim denominado, pois ha
concorréncia nas adaptacdes especificas provocadas por cada tipo de treino quando
realizados isoladamente, o que poderia prejudicar o desenvolvimento de
determinada capacidade (LEAO, 2010).

O tipo, natureza e a modalidade de treinamento de forca ou aerdbio, a idade,
sexo e a aptidao fisica dos participantes, o volume, a frequéncia, a intensidade e a
ordem dos tipos de treinamento podem também influenciar nas adaptacdes

decorrentes do treinamento concorrente.

1.2 JUSTIFICATIVA

As atividades do dia a dia demandam diversas qualidades fisicas de forma
diferenciada (forga, resisténcia, velocidade, etc.). O desenvolvimento dessas
qualidades seguem metodologias diferentes e que muitas vezes sdo conflitantes.
Como as demandas diarias sdo variadas e utilizam combinacdes diferentes de
qualidades fisicas, o desenvolvimento das mesmas de forma simultanea pode
proporcionar melhores resultados na aptidao fisica.

Como os achados séo controversos em relagdo a sequéncia com que esses
treinamentos sao realizados, o levantamento sistematico do conhecimento produzido
até o momento, pode facilitar a compreensdo dos possiveis beneficios de se
combinar metodologias (LEVERITT et al., 2003).

Ha duvidas em relacdo a ordem de execucdo e se esta afetaria ou ndo os
ganhos de forca, hipertrofia e poténcia, assim como no desenvolvimento da
capacidade aerodbia no treino de endurance. De igual maneira, ha pouca informacéo
disponivel relacionada a forma como os componentes da endurance (por exemplo,
modalidade, intensidade, duracéo) interferem nos resultados do treinamento de forca
e de como outros desfechos relacionados (por exemplo, hipertrofia, poténcia) séao
afetados em maior ou menor grau. Nesse sentido, é de suma importancia analisar 0s
efeitos do treinamento concorrente (TC) na forga, hipertrofia e poténcia e na
resisténcia aerdbia para aperfeicoamento da aplicacéo pratica visando o objetivo do

aluno.
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1.3 PROBLEMA

Quais os efeitos do treinamento concorrente na forga, hipertrofia, poténcia e

resisténcia aerobia?

1.4 OBJETIVOS

1.4.1 Objetivo Geral

Analisar os efeitos do treinamento concorrente na forca, hipertrofia, poténcia e

resisténcia aeroébia.

1.4.2 Objetivos Especificos

e Buscar nas bases de dados, artigos que realizaram experimentos com
treinamento concorrente;

e Analisar os efeitos do treinamento concorrente no desenvolvimento da forca,
poténcia e hipertrofia.

e Analisar os efeitos do treinamento concorrente no desenvolvimento da
resisténcia aeroébia;

¢ Classificar os artigos de acordo com a magnitude das evidéncias.
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2 PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

2.1 TIPO DE ESTUDO/PESQUISA

Esta pesquisa caracteriza-se como sendo uma revisdo sistematica de
literatura cientifica. De acordo com Sampaio e Mancini (2007), € uma forma de
pesquisa que utiliza como fonte de dados a literatura cientifica sobre determinado
tema.

Esse tipo de estudo possibilita sumarizar as evidéncias relacionadas a um
determinado desfecho em funcdo de determinadas estratégias de intervencédo. O
método consiste na busca sistematizada de artigos de acordo com critérios de
inclusé@o previamente determinados e a andlise critica dos mesmos por dois ou mais
pesquisadores independentes (SAMPAIO; MANCINI, 2007).

2.1.1 Critérios de inclusédo e exclusao

Foram incluidos na revisdo somente os estudos que atenderam 0s seguintes
critérios: a) publicacdes a partir de janeiro de 2001 até novembro de 2014; b)
estudos experimentais de treinamento concorrente, com relato de resultados agudos
e/ou cronicos; c¢) com delineamento transversal, longitudinal e ensaios clinicos
randomizados; d) com em humanos; e) publicados no idioma inglés ou portugués.

Ja os estudos excluidos foram: a) estudos qualitativos; b) artigos de revisao,

de opinido; c) cartas ao editor, livros ou capitulos de livro; d) dissertacfes e teses.

2.2 BASES DE DADOS BIBLIOGRAFICOS

Foram consultadas as seguintes bases de dados: LILACS, SCIELO,

PUBMED, acessadas de agosto a novembro de 2014. As buscas foram realizadas



17

sem filtros, ou seja, todas as pesquisas sobre o0 assunto foram analisadas. A analise
dos artigos seguiu trés etapas:

Etapa 1 — Leitura dos titulos, exclusédo dos artigos com o0 mesmo titulo.

Etapa 2 — Leitura dos resumos, exclusdo dos artigos que ndo atenderam aos
critérios de incluséo.

Etapa 3 — Leitura na integra dos artigos. No fim das etapas 14 artigos foram
incluidos na reviséo.

A figura 1 apresenta o fluxograma da busca, selecao e respectivos motivos de
exclusdo dos artigos. Para a selecao e leitura dos estudos, foram identificados e
registrados os aspectos gerais de publicacdo (autor, ano, pais), caracteristicas
metodoldgicas (participantes, faixa etaria, sexo, método empregado e delineamento)

e principais resultados (ordem de execuc¢dao e efeitos encontrados).

2.2.1 Descritores

A busca foi realizada com a combinacdo dos descritores padronizados pelo

2

MeSH - Medical Subject Headings (“concurrent ftraining” “strength training’

P AN1]

“endurance training” “power” “hypertrophy) e em portugués pelo DeCS - Descritores
em Ciéncias da Saude (treinamento concorrente, forca muscular, resisténcia,
poténcia e hipertrofia). Para realizar as combinacdes, foram utilizados os operadores

booleanos “AND” e “OR”.

Exemplo de sintaxe: concurrent training “and” strength training.
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LILACS, PUBMED, SCIELO
n= 269

152 artigos excluidos por
titulos repetidos (56%)

A 4

Leitura dos titulos
n=117 (100%)

\ 4

80 artigos excluidos por
ndo apresentar relacao
com o tema (68%)

A 4

Leitura dos resumos
n=37 (32%)

A 4

23 artigos excluidos por
nado atenderem critérios
de inclusdo (62%)

A 4

Artigos inclusos na
revisao
n= 14 (12%)

Figura 1 - Fluxograma de busca, sele¢éo e exclusdo dos artigos para revisao.
Fonte: Autoria Propria.

A tabela 1 apresenta a classificacao utilizada para a sintese das evidéncias, a
qgual os estudos foram comparados para determinar a consisténcia entre o0s
resultados, adotando procedimentos utilizados em outra revisdo na area de atividade
fisica (PUCCI et al; 2012).

Considerou-se associa¢cao conclusiva quando uma variavel foi analisada em
pelo menos trés estudos e quando a concordancia de resultados foi entre 60% e

100%. A associacdo inconclusiva foi atribuida quando a variavel foi reportada em
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pelo menos trés estudos e concordancia entre 34% e 59%. E finalmente, a
associacao inconsistente foi considerada quando a variavel apresentou menos de

trés estudos apoiando o mesmo sentido de associacdo (tabela 1).

Tabela 1 — Classificacao utilizada para a sintese das evidéncias

% de estudos Cédigo Influéncia
0-33% ?? Inconsistente

34 - 59% ? Inconclusiva

> 60% +) Conclusiva

(-) Conclusiva

FONTE: Adaptado de PUCCI, et al; 2012
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3 RESULTADOS

ApOGs a triagem, 14 artigos foram incluidos na revisdo por atenderem aos
critérios de inclusdo. Esses artigos foram publicados entre os anos de 2001 e 2013 e
a maior parte dos estudos foi realizada na América do Sul (n=11, 80%), seguida da
América do Norte (n=2, 13%) e Oceania (n=1, 7%). A maioria dos artigos
trabalharam com delineamento experimental (64%), seguida de pré-experimental
(36%).

Todos os estudos analisados foram realizados com individuos adultos em
suas amostras, sendo 28,57% dos estudos realizados com mulheres e 71,43% com
individuos do sexo masculino. Com relacdo a idade dos individuos incluidos nas
amostras, verifica-se que a maior parte dos artigos trabalharam com a faixa etaria de
18 a 30 anos de idade e com idade superior a 60 anos, correspondendo a 42,86%
dos estudos analisados em cada faixa etaria. Apenas 2 dos estudos trabalharam
com faixa etaria de 30 a 60 anos. O numero de individuos incluidos nos estudos
variou entre 8 e 44, sendo que 50% foram realizados com amostras entre 11 a 30
individuos, 35,71% trabalharam com amostras acima de 30 individuos e 2 estudos
trabalharam com amostras entre 8 e 10 individuos, respectivamente.

Considerando os objetivos propostos em cada um dos estudos, oS mesmos
podem ser categorizados em quatro tépicos: a) beneficios do treinamento
concorrente sobre aspectos fisioldgicos e neuromuscular (64,28%), sendo o objetivo
mais analisado nos estudos. b) influéncia da ordem de execucdo do treino com
pesos e aerbbio (21,43%). c) influéncia da frequéncia semanal do treino,
equivalendo a 7,14% dos estudos. d) influéncia da variacdo de intensidades no
treinamento concorrente (intervalado e continuo), o qual corresponde a 7,14% dos
estudos.

De acordo com as variaveis analisadas nos documentos consultados, estes
podem ser classificados em oito categorias: a) trés estudos analisaram somente
forca (21,43%), b) dois estudos analisaram forgca + hipertrofia (14,28%), c) quatro
estudos analisaram forca + potencia (28,57%), d) um analisou for¢ca + poténcia +
resisténcia aerdbia (7,14%), e) um analisou for¢ca + aspectos hormonais (7,14%), f)

um analisou forca + resisténcia aerébia (7,14%), g) um analisou hipertrofia (7,14%),
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h) um analisou os aspectos hormonais associados ao treinamento concorrente
(7,14%).

As caracteristicas dos estudos sdo apresentadas de forma detalhada no quadro 1.



22

artigo autor (ano) pais delineamento Ne faixa etaria sexo objetivo divisd3o da amostra Protocolo de intervencdo Desfecho
comparar a influencia aguda
de duas intensidades de 20' caminhada (60 - 80% da
N pré exercicio aerdbio sobre o Fcmax) seguida de leg press,
1 Lemos et al (2008) Brasil i 8 60-70 anos F A S 1 grupo A R 4 forca (MMII - p<0,05)
experimental numero de repeti¢cdes em cadeira extensora e cadeira
uma sess3do de treinamento flexora (10RM)
de forca
C feit de 16
omparar os efeitos de TF: 10 exercicios com 3x8-10 RM; - forca (MMSS, MMII -
- semanas de treino de forga e 3 grupos: grupo TC: (n= o
. - N pre . TC: 6 exercicios com 3x8-10 RM, p<O0,05)
2 Lixandr3do et al (2012) Brasil i 24 45 - 57 anos F treino concorrente sobre os 8) grupo TF: (n=8); . B N N n
experimental indicadoresd e hipertrofia e a rupo controle: n— 8 seguido de 30'de caminhada ou = hipertrofia (MIMSS,
[ SR n= corrida a 55-85% vO2pico MMII - p<0,05)
forca muscular
30' cicloergometro, seguida de
treino com pesos (supino
Verificar o efeito da ordem 2 grupos: Al (aerdbio e P ( P M1: T~ forga MMII
dos exercicios fisicos treino de forca N=11) e sentado, puxada por tras, Al: T~ forcaem MMIl e
3 Silva et al (2010) Brasil experimental 26 > 50 anos F - N < extensao de joelhos, flexao de . <
(aerobio e com pesos) na M1 (terino de forca e i N lombar
L L . joelhos, rosca biceps pulley,
aptid3do fisica aerdbio N=15) N p<O0,05
triceps pulley, flexao plantar,
abdominal solo
caminhada em esteira rolante e
verificar os efeitos d eum treino de forga com 8 exercicios:
programa do treinamento B GrEEss AR (Eereble < supino sentado, pt{xada por AF: T forgca MMII
concorrente sobre tras, extensao de joelhos, FA: I~ forca MMII
R L forca N=5); FA (forga + N N
N . parametros bioquimicos, P flexao de joelhos, rosca biceps GA: T~ forca MMII
a Campos et al (2013) Brasil experimental 22 >60 anos F L aerdbio N=5); GA N
condicionamento (aerébio N=5); GF (forca pulley, triceps puley, flexao GF: T~ forca MMII
cardiovascular, composicao o & plantar, leg press e abdominal GC: = forca MMII
N=4); GC (controle N=3)
corporal e aspectos solo - a cada duas semanas p<0,05
neuromusculares mudou-se a intensidade.
investigar os‘e.feitos da Forga: teste de 1RM E)ara MMISS 1 forca (MMSS, MMII -
ordem de exercicios em uma e MMII (rosca direta, .
ré mesma sessao de 2 grupos: FA (forca + extensora) ico isométrico de p<0,05) nos dois
s Cadore et al (2012) Brasil P 26 ~60 anos ™M i i aerébio N=13) e AF - P > ! grupos.
experimental treinamento (aerobio e com L torque para MMII (dinamdmetro
~ (aerdbio + forga N=13) ) L “T™ torgue MMII nos
pesos) nas adaptacgdes isocinético) e taxa de A
R dois grupos.
neuromusculares desenvolvimento de forga.
Forga: teste de 1RM para MMSS
e MMIII (rosca direta, T forca (MMSS, MMII -
N extensora), pico isométrico de pP<0,001) nos dois
camparar os efeitos de B ~
N - torque para MMII (dinamdémetro grupos.
diferentes frequencia 2 grupos: SE2 (forga + N L - L
semanais de treinamento aerdbio 2X na semana) Isednetics) @ e Ca A VeEmess @ limmier
6 Ferrari et al (2013) Brasil experimental 24 >60 anos M P desenvolvimento de forga. ventilatéro (LV2) nos
concorente (2x e 3x/semana) e SE3 (forga + aerdbio P . .
~ R N Aerdbio: teste incremental em dois grupos.
nas adaptag¢des induzidas ao 3X na semana) A R -
N cicloergbmetro para determinar =torque entre os
treinamento S N -
VOz2max e limiar ventilatéro (LV2) grupos e
e anadlise eletromiografica de =1MG
vasto lateral e reto femoral.
GC: ™ poténcia ‘I pico
de VO2max nos
forga: 4 semanas (3x) - 9 aerdébios ‘T~ economia
exercicios: legpress 452, Nneuromuscular
investigar os efeitos do 3 grupos: grupo Treino extensora, flexora, supino com dinamica reto femoral.
re treinamento concorrente na Concorrente: (n=8) halteres, puxada, remada GF: n3o obteve
7 Cadore et al (2011) Brasil ox efi’mental 23 >60 anos M capacidade de endurance na grupo Treino Forca: (n= sentada, triceps pulley, biceps melhora. GA:
P economia neuromuscular 8); grupo Treino com halter e abdomen. Aerobio: poténcia T pico de
dinamica Aerdbio: (n=7) 3x na semana, utilizando um VO2max nos aerdbios
cicloergometro - segundo o T economia
limiar ventilatorio. neuromuscular
dinamica reto femoral.
(P<0,05)

Quadro 1: Métodos e caracteristicas dos estudos incluidos na revisdo segundo o Pais de origem e ano de publicacéo.
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autor (ano)

delineamento

Ne

faixa etaria

Protocolo de intervencao

Desfecho

Cadore et al (2010)

Brasil

experimental

23

=60 anos

forca: 4 semanas (3x) - 9
exercicios: legpress 452,
extensora, flexora, supino com
halteres, puxada, remada
sentada, triceps pulley, biceps
com halter e abdomen. Aerobio:
3x na semana, utilizando um
cicloergometro - segundo o
limiar ventilatorio.

GC:-T~ forca de MIMSS e
MMIIL; GF: -~ forga de
MMSS e MMIL; GA: T~

forca de MMl e L dos
niveis de testosterona

livre. (P< 0,05)

Cadore et al (2012)

Brasil

pré
experimental

10

entre 22 e
24 anos

30'de bibcleta ergometrica a
75% Fcmax e 4
exerci

os(supino,
agachamento, puxada,
extensota) de forga com 3 series
de 8 repeticoes a 75% da RM.

F+A e A+F = -~ forga,

T testosterona, sem

influéncia no cortisol.
P> 0,05

10

de Souza et al (2012)

Brasil

experimental

37

entre 19 e
28 anos

forca: 6al2 reps max legpress
452, extensora, flexora;
intervalado: treino intervalado
de alta intensidade na esteira 80
a 1002 VO2max; CT: forca +
intervalado; controle;

grupo CT e grupo forca

obtiveram melhora na
forca de 1 RM e T

hipertrofia. P<0,0001

i1

Glowacki et al (2004)

EUA

experimental

a2

entre 18 e
40 anos

forga: 8 exercicios para grandes
grupos musculares. Aerdébio:
corrida indoor ou outdoor 2 a 3 x
Nna semana - %Fcreserva
(Karvonen) - 20a 40 min.

grupo aerobio: T~ forga
de MMIl e MIMSS; GF:
T pico de torque na
flexdo; Grupo
concorrente: nao
houve melhora
significativa. P<0,05

12

Kraemer et al (2004)

Australia

experimental

35

entre 20 e
30 anos

sexo objetivo divisdo da amostra
investigar os efeitos do
treinamento concorrente, do 3 grupos: grupo Treino
treinamento de forca e Concorrente: (n= 8)
M treinamento de endurance grupo Treino Forga: (n=
nos parametros 8); grupo Treino
Nneuromusculares e Aerdébio: (n=7)
hormonais
Examinar a influencia da 1 grupo: TC - treino
M ordem dos exercicios fisicos concorrente
(aerobio e com pesos) sobre (comparacdo da ordem
as variaveis hormonais de execucdo)
. . . o 4 grupos: intervalado
investigar os efeitos crénicos
do t R . . (Nn= 8); concorrente
o treinamento concorrente
"M ~ N (n=11); forca (n=11);
em adaptacdes morfologicas
controle (n=7) -
e moleculares
8 semanas (2x)
3 grupos: Treino
. . aersdbio (n=12); treino
comparar os diferentes tipos N
h ! de forca (n=13); treino
de treinamento (treinamento
concorrente (N=16) - 12
de endurance e o
) semanas (2a 3 x
"M treinamento com pesos e o
€ semana) - 5 vezes na
treinamento concorrente) na
semana alternando as
performance nas respostas
I, N sessoes entre os
fisidlogicas >
treinos de forca e
aerdbio
4 grupos: forca;
determinar os efeitos do S G
N concorrente;
treinamento de endurance,
1 endurance; endurance
"M treinamento com pesos e

+ forca MIMSS; (divisdo
da amostra n3o
mencionada pelo autor)

treinamento concorrente em
varias tarefas mi

Endurance:corrida de longa
distancia (70-802V02max) e
sprints de 100 a 400 m.
Endurance + Forca MIMSS
(concorrente I): supino,

desenvolvimento, flex3do de
cotovelo, puxada (5 X Sreps
max). Concorrente II: endurance
+ MMSS - supino,
desenvolvimento, flex3do de
cotovelo, puxada (5 X 5max) e
MMII - levantamento terra
(ax6reps); leg press (5x5 reps),
extensora (5x5 reps), flexdo
plantar (3x10 reps)

melhora em todos os
grupos na flexdo
tar, abdominal 2' e
melhora no tempo de
corrida de 2 milhas nos
grupos endurance e
concorrente | e

mi

concorrente II.
Concorrente Il e grupo
forca obtiveram
melhora em poténcia
Nno teste de salto
vertical. P<0,0001

i3

McCarthy et al (2001)

EUA

experimental

30

entre 25 e
29 anos

comparar os diferentes tipos
de treinamento (treinamento

de endurance e o 3 grupos: forgca (n=10);

forca: 8 exercicios - 6 reps max
(agachamento, supino, bipes
halter, extensora, flexora,
puxada, desenvolvimento,
panturrilha; endurance: 50'
continuo em cicloergometro a
70 % FC reserva.

GC e GF: T~ hipertrofia
de extensor (p<0,0001),
flexor e adutor (p<0,01)

i4a

Silva et al (2011)

Brasil

experimental

entre 20 e
30 anos

. endurance (n=10);
M treinamento com pesos e o
K concorrente (Nn=10) - 10
treinamento concorrente)
~ semana (3x)
Nnas adaptagdes
Nneuromusculares
comparar os efeitos de 4 grupos: aerédbio
diferentes tipos e intervalado (n= 11);
o intensidades de exercicios aerébio continuo

aerobios durante o
treinamento concorrente nas
adaptagdes neuromusculares

(N=10); concorrente
(n=11); forca (n=12); 11
semanas (2x)

forca: 7 exercicios - legpress 4592,
extensora, flexora, supino,
crucifixo inverso, remada alta e
abdominal.(1 set 25 reps).
Continuo: FC 95% do limiar
ventilatorio. Intervalado: tiros
de 1' na V VO2max, com 1' com
recuperacdo ativa. Concorrente:
952 limiar ventilatorio

Melhora em todos os
grupos no desempenho
de 1RM para MIMSS e
NMMII (p<0,001);
Melhora no torque da
extens3do de
joelho(p<0,01); L
resistencia muscular
localizada (supino e

Quadro 1: Métodos e caracteristicas dos estudos incluidos narevisdo segundo o Pais de origem e ano de publica¢do (continuacéao)

extensora) - (p=0,001)
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Apés analise dos estudos, foi possivel agrupar as pesquisas de acordo com 0s
grupos montados para a realizacdo dos tratamentos experimentais (quatro grupos).
Pode se observar que ha uma nomenclatura ou padréo de divisdo que facilita a
comparacao dos resultados ou efeitos entre os estudos (Tabela 2). Quando sé&o
designados apenas dois grupos, um é o grupo da forca mais o treinamento aerébico

e 0 segundo € o grupo do aerdbio mais treinamento com pesos.

Tabela 2 — Divisdo de grupos utilizados nos estudos de intervencgéao

Grupos de intervencéo Selecéo

2 FA (Forca+Arébio) e AF (Aerdbio+Forga)

TC (treinamento concorrente), TF (Treinamento de forga), GC
3 (grupo controle)

TC (treinamento concorrente), TF (Treinamento de forga), Tl
4 (Treinamento Intervalado) e GC (grupo controle)

FA (Forca+Ardbio), AF (Aerdbio+Forca), GA (Grupo Aerébio), GF

5 (Grupo Forga) e GC (grupo Controle)

FONTE: Autoria propria.

Ao se estudar os efeitos do treinamento concorrente, € possivel identificar que
a metodologia utilizada é adequada aos objetivos de cada estudo. Nos estudos sdo
utilizados no minimo dois grupos de intervengdo e no maximo cinco (Tabela 2). A
partir dos resultados encontrados, verifica-se que a maior parte dos estudos
(35,71%) utilizaram tré grupos de intervencao, seguido de estudos que analisaram 2
e 4 grupos (21,43% cada). Verificou-se que apenas dois dos estudos avaliaram um
grupo de intervencédo e apenas um estudo analisou cinco grupos de intervencéo.

Por fim, foram analisados as sinteses das evidéncias sobre os efeitos do
treinamento concorrente, segundo a metodologia utilizada por Woodcock et al
(2007), no desenvolvimento de forca muscular, hipertrofia, poténcia e resisténcia
aerobia. Considerou-se como conclusiva, quando o efeito da variavel analisada foi
observada em pelo menos 3 estudos e quando a concordancia de resultados foi
entre 60-100%. Foi atribuida como inconclusiva quando a variavel foi analisada em
pelo menos 3 estudos e foram obtidas a concordancia de resultados entre 34-59%.
Em seguida, foi classificado como inconsistente quando a o desfecho em questao foi

analisada em menos de trés estudos apoiando a mesma influencia.
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A partir dos resultados encontrados, foi verificado que a variavel forga
muscular apresentou um efeito positivo, com influéncia conclusiva. Na variavel
hipertrofia, verificou-se que a influéncia foi inconsistente, visto que 50% dos estudos
verificaram efeito positivo e 50% efeito negativo. Na variavel poténcia, também
apresentou um efeito positivo, com influéncia conclusiva. E pra finalizar, a variavel
resisténcia aerdbia, apresentou uma influéncia inconsistente, pois ndo foi relatada

em pelo menos trés estudos relatando 0 mesmo efeito.

Tabela 3: Sintese dos resultados sobre os efeitos do treinamento concorrente

Efeito
Sim ~ % de L .
— - Nao Cadigo Influéncia
Positivo  Negativo estudos
2,3,4,5,6, , .
Forca muscular 8,9 10 1 11 80% (+) Conclusivo
Hipertrofia 10,12 2,11 50% ?? Inconsistente
Poténcia 57,13 6,11 60% (+) Conclusivo
Resisténcia aerdbia 6,7 11 66% ?7? Inconsistente

FONTE: Autoria Prépria
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4 DISCUSSAO

O objetivo principal desta revisao foi sintetizar as evidéncias dos efeitos do
treinamento concorrente nas variaveis: forca muscular, hipertrofia, poténcia e
resisténcia aerobia. Para isso, foram selecionados 14 artigos que atenderam aos
critérios de inclusdo e que tiveram seus resultados analisados.

A partir da andlise dos estudos, foi verificado que a maioria dos trabalhos
foram realizadas na América do Sul, porém publicados internacionalmente, visto que
possui um maior impacto na comunidade cientifica. De acordo com a faixa etaria da
amostra, verificou-se que a populacdo alvo para estudos com treinamento
concorrente sdo os jovens de 18 a 30 anos, pois respondem melhor aos estimulos
propostos no estudos e os idosos (acima de 60 anos), por apresentarem um declinio
nos sistemas neuromuscular e cardiovascular, associados ao envelhecimento, o que
afeta sua capacidade de realizar atividades diarias (AAGAARD et al., 2010).

De acordo com Wood et al., (2001), essa combinagcdo de treinamento com
pesos e resisténcia aerdbia proporcionada pelo treinamento concorrente é a forma
mais efetiva de melhorar as funcbes -cardiorrespiratorias e neuromusculares,
preservando assim, a capacidade funcional do individuo idoso.

Considerando a divisdo dos objetivos no presente estudo, com relacdo a
pesquisas analisadas, verificou-se que maior parte dos trabalhos buscou analisar os
beneficios do treinamento concorrente sobre aspectos fisiolégicos e
neuromusculares, visto que sdo as variaveis mais importantes para comprovar a
efichcia desse tipo de metodologia, area mais investigada do treinamento
concorrente nos ultimos anos (CAMPOS et al., 2013).

De acordo com a divisdo das variaveis investigadas nos trabalhos inclusos na
revisdo, foi encontrado que a associacdo de variaveis mais estudada foi forca e
poténcia, visto que estas duas variaveis sdo as mais exigidas para uma boa
performance dos atletas (DOCHERTY; SPORER, 2000), sendo que observou-se
uma melhora da forgca em todos os estudos que testaram essa relagdo (FERRARI et
al., 2013; CADORE et al., 2012; DOCHERTY; SPORER, 2000; McCARTHY et al.,
2002). Dentre esses estudos, apenas Ferrari et al., (2013) em seu estudo com

idosos, onde comparou os efeitos de diferentes frequéncias semanais de
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treinamento concorrente (2x e 3x/semana), ndo apresentou melhora significativa na
variavel poténcia.

Em seguida, a variavel mais analisada nos estudos inclusos na revisao foi
forca, pois é verificado um declinio desta variavel decorrente do envelhecimento,
onde uma inclusdo de um programa de treinamento fisico voltado para o treinamento
de forca promovem respostas favoraveis que contribuem para o envelhecimento
saudavel (FLECK; KRAEMER, 2006). Estudo em idosas realizado por Lemos et al.,
em 2008 relatou o declinio da for¢ca. Contudo, estudos mais recentes e que fazem
parte desta revisdo demonstraram uma melhora significativa desta variavel ap6s um
programa de treinamento concorrente (CAMPOS et al, 2013; SILVA et al, 2010).

A terceira variavel mais verificada nos estudos foi a correlacao entre forca e
hipertrofia, por serem estudos investigando a associagdo dessas varidveis em
idosos. Essa relacdo entre forca e hipertrofia pode ser justificado pela diminuicéo da
capacidade locomotora devido a alteracbes morfolégicas nos masculos, decorrentes
do envelhecimento, ou seja, a sarcopenia. O treinamento de forca em idosos pode
aumentar o tbnus muscular que seria um método para minimizar a perda da massa
muscular e consequentemente favorecer o0 envelhecimento saudavel
(BAUMGARTNEN et al, 1988).

A partir da analise da divisdo de grupos, € possivel identificar que a maioria
dos estudos (35,71%) utilizaram trés grupos de intervencdo. O uso desta
metodologia implica na presenca de um grupo controle, com finalidade de verificar
os reais efeitos das variaveis analisadas (THOMAS; NELSON; SILVERMAN, 2012).

Os outros dois grupos sao com intervencdo de um programa de treinamento
de forca e o outro de treinamento concorrente. Visto que, a maioria dos artigos
buscou verificar os efeitos de treinamento concorrente na for¢a, logo a comparacao
com o grupo que realizou o treinamento de forga propiciaria um melhor parametro
comparativo do ganho da variavel forga.

Por fim, a andlise das sinteses das evidéncias sobre os efeitos do treinamento
concorrente, permitiu as seguintes conclusdes: a variavel forca muscular apresentou
um efeito positivo, com influéncia conclusiva. J& a variavel hipertrofia, apresentou
uma influéncia inconsistente. A variavel poténcia apresentou um efeito positivo, com
influéncia conclusiva. E a variavel resisténcia aerébia apresentou uma influéncia

inconsistente.
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De acordo com essas andlises, verificou-se que o treinamento concorrente se
mostra bastante eficaz para o aumento de forca e poténcia (CADORE et al., 2011,
CADORE et al., 2012; LIXANDRAO et al., 2012; CAMPOS et al., 2013; FERRARI et
al., 2013).
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5 CONCLUSOES

No presente estudo de revisdo sistemética, pode-se verificar maior parte dos
estudos foi realizada na América do Sul. Observou-se também predominancia de
faixa etaria investigada € entre 18 e 30 anos, seguida do segmento acima de 60
anos.

Pode-se constatar que os efeitos do treinamento concorrente na for¢a e na
poténcia muscular foi 0 objetivo mais estudado. A divisao dos grupos mais frequente
foi em trés: controle, treinamento de forca e treinamento concorrente.

Além disso, a partir da analise dos artigos revisados e das sinteses das
evidéncias sobre os efeitos do treinamento concorrente, conclui-se que a variavel
forca muscular apresentou um efeito positivo, com influéncia conclusiva, a variavel
hipertrofia, apresentou uma influéncia inconsistente, a variavel poténcia apresentou
um efeito positivo, com influéncia conclusiva e a variavel resisténcia aerdbia
apresentou uma influéncia inconsistente.

Deste modo, conclui-se que o treinamento concorrente foi eficaz somente no
desenvolvimento da forca e da poténcia muscular de forma conclusiva. Sabendo
isso, é importante ressaltar o impacto que causa na aplicacdo pratica deste
conhecimento, favorecendo diretamente os objetivos alcancados pelos alunos nas
academias.

Contudo, esta ainda é uma area de estudo incipiente e necessita de mais
estudos com um melhor controle das variaveis para poder elucidar melhor as
possiveis relacdes entre o exercicio resistido e o exercicio para o desenvolvimento

da aptidao cardiovascular, mais conhecido como exercicio aerébio.
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