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Comparar os efeitos de dois modelos de treinamento de semanas SR
corrida em piscina funda, treinamento continuo e E— et

. . . | o ;. ~ Figura 1. Comportamento dos testes foot up and go, flexibilidade de membros superiores
treinamento intervalado, na aptidao fisica e pressao (MS), flexibilidade de membros inferiores (M), forca de membros superiores (MS), forca de

membros inferiores (MI) e caminhada de 6 minutos do grupo intervalado (INT) e do grupo
continuo (CONT) nas semanas 0, pds 12 e pds 28. Letras diferentes representam diferencas
estatisticamente significativas entre os periodos de tempo para p<0,05. * representa diferenca

METODOS significativa entre os grupos para p<0,05
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Quadro 1. Periodizacao do treinamento de corrida em piscina funda .

Grupo Continuo Grupo Intervalado Figura 2. Comportamento da presséo arterial sistélica’(PAS) e da pressao arterial diastdlica
- - - (PAD) de repouso dos grupos intervalado (INT) e continuo (CONT) nas semanas 0, 12 e 28.
Semamas Mesociclo Intensidade Volume Intensidade Volume Letras diferentes representam diferencas estatisticamente significativas entre os periodos de
(Borg 6-20) (Borg 6-20) tempo para p<0,05. * representa diferenca significativa entre os grupos para p<0,05.
1-4 Base 13 30 min 10x (2min 15+ 1 min 11) | 30 min
5-8 Aquisicio 15 30 min 6x (4min 17 + 1min 11) | 30 min CONC'.USAO
9-12 Pico 16 31 min 30s 7% (4min 17 + 30s 11) 31 min , . ] ..
A pratica de corrida em piscina funda, tanto de
12-16 Regenerativo 13 30 min 10x (2min 15+ 1min 11) | 30 min s .
modo continuo quanto de modo intervalado, gera
17-20 Aquisicao 15 30 min 6x (4min 17 + 1 min 11) 30 min . q . o ) 8
21-24 Aquisicio 16 31min30s | 7x(4min17+30s11) | 31 min ganhos no equilibrio corporal, na flexibilidade de
25-28 Pico 17 36min | 6x(2min18+1min15) | 36 min membros inferiores, na forca de membros

superiores e inferiores e na capacidade
cardiorrespiratéria e promove uma reducao
significativa da pressao arterial idosos.

As avaliacoes foram realizadas antes do treinamento,
apos 12 semanas e apos o periodo de treinamento. A

pressao arterial foi aferida apos 20 minutos de repouso e

a aptidao fisica por meio da bateria de Rikli e Jones 1

(1999). Melhora a capacidade de realizar as atividades de
ANALISE ESTATISTICA vida didria

Utilizou-se os testes Shapiro-Wilk, Levene e ANOVA para
medidas repetidas com fator grupo com post-hoc de Representa um menor risco de mortalidade por
Bonferroni (a=0,05). O programa utilizado foi o SPSS versao doencas cardiovasculares.
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