Diversos estudos tém demonstrado que o exercicio aerébio pode diminuir os ganhos do treino de forca (TF)
guando ambos os tipos de treinamento sdo prescritos simultaneamente (i.e. treinamento concorrente). Contudo,
existem escassas informacdes na literatura a respeito da influéncia do exercicio aer6bio na magnitude da carga
de treino durante uma periodizacdo de TF. Sendo assim, o objetivo do presente estudo é investigar o efeito do
treinamento aer6bio (TA) na carga utilizada ao longo de uma periodizacdo linear de treinamento de forca de 10
semanas, utilizando a manipulacdo da ordem de execucdo das modalidades forca e aer6bio ao longo do
treinamento. 19 homens idosos saudaveis (65 + 4 anos) participaram do estudo divididos em 2 grupos: aerobio-
forca (GAF, n=10) e forga-aerébico (GFA, n=9). A periodizacdo do TA iniciou com 20min a 85%FClim e , ao
final, eram realizadas 4 séries de 6 tiros a 100%FClim com 1min de recuperacdo. A periodizacdo de treino de
forca adotada iniciou com 2 séries de 18-20 repeticdes maximas (RM) nas semanas 1 e 2, progredindo para 3
séries de 6-8 RMs nas semanas 8, 9 e 10. Durante treinamento, foi coletada a maior carga utilizada por cada
sujeito em todas as semanas no exercicio extensdo de joelhos, que foi considerada absoluta e normalizada pela
carga maxima nesse exercicio, determinada através do teste de 1 repeticdo méaxima (LRM). Para analise
estatistica foi adotada a ANOVA de medidas repetidas com fator grupo, com a utilizacéo de testes post-hoc de
Bonferroni. Ndo houve efeito da ordem do exercicio aerébio na magnitude da carga absoluta ou relativa de
treinamento ao longo de toda a periodizacdo. Além disso, foi observado aumento significativo das cargas de
treinamento nas semanas 3 e 4, comparadas a semana 1 e 2 (P<0,001), aumento significativo nas semanas 5, 6 €
7 comparados a semanas 1, 2, 3 e 4 (P<0,001) e aumento significativo nas semanas 8, 9 e 10, comparadasa todas
semanas anteriores (P<0,001). Em conclusdo, o fator ordem parece ndo influenciar na carga maxima de

treinamento de individuos idosos ao longo da periodizacao de treinamento de forga utilizada no presente estudo.



