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INTRODUCAO

O treinamento concorrente tem sido recomendado

para a populacao i1dosa, devido a possibilidade de se
desenvolver as capacidades de forca e aerdbica
concomitantemente. Contudo, existe um efeito de
Interferéncia, ou seja, prejuizo no desenvolvimento
da forca pelo treinamento aerdbico, quando se
compara 0 treinamento concorrente com O
treinamento de forca isolado. Isto pode ocorrer, tanto
agudamente, quanto cronicamente. Uma maneira de
evitar isto seria através da manipulacao da ordem dos
treinos. Além disto, nenhum estudo observou este
fenomeno ao longo de um treinamento.

Portanto, o objetivo do presente estudo foi
Investigar o efeito do treinamento aerdbio (TA) na
carga utilizada ao longo de uma periodizacao linear
de treinamento de forca, utilizando a manipulacao da
ordem de execucao das modalidades forca e aerobio
durante o treinamento.

MATERIAS E METODOS

Foram utilizados 26 homens 1dosos saudavels,
divididos em dois grupos: Grupo Forca Aerobico
(GFA) com 13 individuos e o Grupo Aerdbico Forca
(GAF) com 13 individuos.

A amostra realizou um treinamento de 10 semanas,
nas quais eram realizados 3 treinos por semana, com
um total de 4 mesociclos. Sendo os dois primeiros
com duracao de 2 semanas e 0s dois finals com
duracao de 3 semanas cada. Ao final de cada semana,
ou seja, no ultimo dia da mesma, eram anotadas as
cargas de treinamento do exercicio extensao dos
joelhos para posterior analise.

O teste utilizado foi o um 1RM, o qual foi utilizado
para a comparacao, ao longo do treinamento, do
desenvolvimento das cargas do exercicios
supracitado.
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Para analise estatistica foram utilizados o ANOVA para
medidas repetidas e o teste de Mann-Whitney, para
comparacdo entre as médias, valores absolutos, entre o0s
dois grupos. Contudo, para os valores relativos de extensao
dos joelhos foi utilizado o ANOVA para medidas repetidas
com fator grupo.

O nivel de significancia adotado foi de a=0,05.

RESULTADOS

Em ambas as analises, tanto dos valores absolutos,
quanto relativos, nao ocorreu diferenca significativa entre
0s dols grupos.

Além disso, fol observado aumento significativo das cargas
de treinamento nas semanas 3 e 4, comparadas a semana 1 e
2, aumento significativo nas semanas 5, 6 e 7, comparados a
semanas 3 e 4 e aumento significativo nas semanas 8,9 e 10,
comparadas as anteriores.

Figura 1. Média dos valores absolutos do exercicio de extensdo dos joelhos
durante os 4 mesociclos.

Figura 2. Média dos valores relativos do exercicio de extensao dos joelhos
durante os 4 mesociclos.

CONCLUSAO

Em conclusao, o fator ordem parece nao influenciar, ao
longo da periodizacao, no desenvolvimento da forca de
Individuos I1dosos submetidos a um treinamento de forca
com periodizacao linear.

www.esef.ufrgs.br/gpat



