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1. INTRODUCAO

A combinacdo do treinamento de for¢ca e aerdbio na mesma sesséo é
denominada treinamento concorrente. Estudos tém demonstrado que a
associacdo de ambos na mesma sessdo pode reduzir os ganhos de forca se
comparado ao treinamento de forga realizado sozinho, sendo consequéncia do
chamado efeito de interferéncia (CADORE et al., 2010). Deste modo, o efeito
de interferéncia tem se evidenciado tanto de forma aguda (LEVERITT e
ABERNETHY, 1999; SPORER e WENGER, 2003; DE SOUZA et al., 2007,
LEMOS et al., 2007; RADDI et al., 2008; PANISSA et al., 2012; REED et al.,
2013; PANISSA et al., 2015) quanto de modo cronico (MCCARTHY et al.,
2002).

Entre as possibilidades de aumento da intensidade do treino aerdbio, o
treino intervalado de alta intensidade (HIIT) € um método cada vez mais
popular nas academias e no meio cientifico, por demonstrar eficiéncia na
melhoria da aptiddo cardiorrespiratoria em treinos de pouca duragdo
(MILANOVIC et al., 2015). No entanto, ndo esta esclarecida a relacdo de
interferéncia de protocolos aerébios intervalados de alta intensidade sobre a
forca muscular de membros superiores e se a influéncia se d4 na mesma
magnitude do que para os membros inferiores. Desse modo, o objetivo do
estudo foi analisar os efeitos agudos de um treino intervalado de alta
intensidade realizado em esteira sobre o niumero de repeticbes maximas de
exercicios de agachamento e supino em homens jovens.

2. METODOLOGIA

O estudo foi realizado em seis sessfes distintas, sendo estas separadas
por pelo menos 48h. Todas as sessdes de coleta de dados foram realizadas na
sala de musculacédo da Escola Superior de Educacédo Fisica da Universidade
Federal de Pelotas. O estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa
da Escola Superior de Educacgéo Fisica da Universidade Federal de Pelotas
(CAAE 54531816.4.0000.5313).

A amostra do presente estudo foi composta por 16 homens (25,7 + 6,2
anos) jovens treinados e voluntarios. Participaram deste estudo homens
aparentemente saudaveis e treinados em forgca ha no minimo seis meses.

A primeira sesséo foi destinada a familiarizacdo dos exercicios de forca,
medidas corporais e teste de consumo maximo de oxigénio (VO2max) realizado
em esteira utilizando um protocolo progressivo a fim de determinar a
velocidade maxima do VO2zmax (VVO2max). Na segunda sesséo foram realizados
testes de uma repeticdo maxima (LRM) dos exercicios de agachamento e
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supino. A ordem das quatro ultimas sessdes foi previamente randomizada,
sendo duas sessfes controle, realizadas em dias distintos para cada exercicio
de forca, onde os sujeitos executaram quatro séries do exercicio de forca com
80% da carga de 1RM, com dois minutos de intervalo entre elas, até a falha
concéntrica. As demais sessfes experimentais também foram realizadas em
dias distintos para cada exercicio de forca, no entanto os sujeitos realizaram o
protocolo de HIIT que consistiu de oito sprints de 40 s a 100% da vWO2max, cOM
20 s de intervalo passivo entre eles e apés 5 min de intervalo passivo, a
realizacdo do protocolo de exercicio de for¢a. O protocolo consistiu de quatro
séries do exercicio de forca com 80% da carga de 1RM, com 2 min de intervalo
entre elas, até a falha concéntrica. A amplitude de movimento e a velocidade
de execucédo foram controladas. Além do numero maximo de repeticdes foram
realizadas coletas dos dados de frequéncia cardiaca (FC) e lactato sanguineo
em estado de repouso, apds cinco minutos do protocolo de HIIT (nas sessdes
correspondentes) e ao final de todos os protocolos.

Para analise estatistica utilizou-se ANOVA de dois fatores para medidas
repetidas para comparacao das repeticdes dos exercicios de forca e ANOVA
de trés fatores para medidas repetidas para medidas de FC e lactato (a = 0,05).

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

O numero de repeticbes maximas durante as quatro séries dos
exercicios de forca (agachamento e supino) para os dois protocolos estao
descritos na tabela 1.

Tabela 1. Numero de repeticBes maximas em quatro séries a 80% de 1RM nos
exercicios agachamento e supino no protocolo controle e protocolo
experimental.

Efeito

Controle HIT - Efeito HIIT  Interagcéo
Exercicio

Supino 7917 76+1,8

Série 1t p =0,269 p < 0,001 p = 0,001
Agachamento 10,1 + 2,5* 70+£2.1
Supino 5,8 +1,3* 5,1+0,8*

Série 2 p =0,019 p = 0,001 p=0,410
Agachamento 7,1+ 1,6* 6,0£1,6
Supino 4,0+ 1,1% 3,6 £1,0¢

Série 3 p < 0,001 p = 0,004 p = 0,237
Agachamento 6,2+ 1,5* 52+14
Supino 3,5+ 1,6% 2,8+1,3*

Série 4 p = 0,002 p < 0,001 p = 0,362
Agachamento 5,1+1,1* 38+15
Supino 21,2+4.8* 19,1+ 3,7#

Totalt p = 0,003 p < 0,001 p =0,018

Agachamento 28,4 +5,1* 219+5,0

*Diferenca significativa do protocolo controle em relagdo ao protocolo com HIT (p < 0,05).
#Diferenca significativa dos protocolos de supino em relagdo aos protocolos de agachamento (p
< 0,05). TInteracao significativa exercicio-HIIT (p < 0,05).
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Com relacao as variaveis fisiologicas, os resultados demonstraram que
no protocolo experimental a amplitude de variagdo da concentracdo de lactato
e da FC foi menor do que em relacdo ao controle, visto que os valores ja
estavam mais elevados previamente ao exercicio de for¢a (p < 0,001). Além
disso, a FC apresentou comportamentos diferentes nos momentos pré e pos
para agachamento e supino (p = 0,01).

As principais descobertas do presente estudo revelaram que a forca de
membros inferiores e superiores foi reduzida quando precedida de exercicio
aerobio intervalado de alta intensidade realizado em esteira. Adicionalmente, o
namero total de repeticbes realizado no protocolo de forca de membros
inferiores testado no exercicio de agachamento foi mais afetado pelo efeito do
protocolo de HIIT comparado ao protocolo de forca de membros superiores
testado no supino.

Alguns estudos prévios investigaram a interferéncia causada por
protocolos aerdébios sobre o desempenho de forca muscular de membros
inferiores (LEVERITT e ABERNETHY, 1999; AOKI et al., 2003; SPORER e
WENGER, 2003; DE SOUZA et al., 2007; LEMOS et al., 2007; PANISSA et al.,
2012; REED et al., 2013; DE SALLES PAINELLI et al., 2014; PANISSA et al.,
2015), demonstrando consenso na literatura sobre os efeitos agudos do
exercicio aerébio sobre a forca de membros inferiores. Tal fato pode ser
justificado devido a ambos o0s exercicios exigirem esforco da mesma
musculatura resultando em uma interferéncia negativa do treinamento aerébio
sobre o desempenho de forca devido a fadiga causada pelo exercicio aerobio
prévio.

Ainda, estudos investigaram os efeitos de interferéncia causada por
protocolos aerdbios sobre a forca de membros superiores (SPORER e
WENGER, 2003; DE SOUZA et al., 2007; RADDI et al., 2008; REED et al.,
2013; DE SALLES PAINELLI et al., 2014), que por sua vez, ndo verificaram
diminuicdo no numero de repeticdes apds o exercicio aerdbio. Tal diferenca
entre esses resultados quando comparados ao presente estudo pode estar
relacionada aos diferentes ergbmetros utilizados (cicloergbmetro vs. esteira) e,
principalmente, as diferentes intensidades aplicadas do exercicio aerdbio
(submaximo vs. maximo).

Além do numero de repeticbes maximas, o presente estudo observou
que os valores das concentragdes de lactato e da FC foram alterados pelo
efeito do HIIT, resultando em valores mais elevados antes da realizacdo do
exercicio de forca e imediatamente apds a realizagdo do mesmo quando
comparado com a condi¢do controle, indicando que 0s sujeitos iniciaram e
terminaram o exercicio de forca ap6és o HIIT com maior desgaste
cardiometabolico.

4, CONCLUSOES

Os resultados permitem concluir que ha interferéncia na forca de ambos
0s exercicios analisados apos o HIIT, com maior reducédo na forga para o
exercicio realizado com membros inferiores comparado ao de membros
superiores. Sugere-se, portanto, atencdo no que se refere a prescricdo do
treino de forca associado ao treino aerébio em uma mesma sessao, devendo-

se evitar o treino de forca de membros inferiores apds a realizacdo de treino
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aerdbio intervalado de alta intensidade em esteira e quando se tratar de
membros superiores levar em consideracdo a intensidade do treino aerébio
realizado anteriormente.
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