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RESUMO

O treinamento combinado é um método que vem sendo amplamente utilizado por
corredores recreacionais visando maiores ganhos neuromusculares e na capacidade aerdbica.
O objetivo do presente estudo foi verificar os efeitos da realizagdo de diferentes tipos de
treino de forca sobre variaveis aerdbicas durante uma subsequente corrida em esteira. Nove
homens fisicamente ativos foram submetidos a dois testes maximos: (1) incremental em
esteira e (2) teste de 1IRM (uma repeticdo maxima) no exercicio agachamento. Apds, trés
protocolos de treino foram realizados em dias distintos: (1) Aerdbico (corrida em esteira, até a
exaustdo, com velocidade correspondente ao 2° limiar ventilatorio), (2) treino de forca com
objetivo de hipertrofia, composto por 6 séries de 8 repeticdes com carga relativa a 75% de
1RM, no exercicio agachamento, seguido do protocolo Aerdbico (TFH), e (3) treino de forca
com objetivo de poténcia, composto por 6 séries de 8 repeticdes do salto com
contramovimento, seguido do protocolo Aerdbico (TFP). O teste de ANOVA para medidas
repetidas e o teste de Bonferroni foram utilizados para a realizacdo da analise estatistica. Foi
adotado o nivel de significancia de a = 0,05. Os dados foram analisados no pacote estatistico
SPSS verséo 15.0. Ndo foram observadas diferengas estatisticamente significativas para o
consumo de oxigénio e a frequéncia cardiaca entre os diferentes protocolos. Para o tempo de
exaustdo, ndo foram observadas diferengas significativas entre o protocolo Aerdbico (2023 +
624s) e o TFP (1450 % 645s), no entanto essa varidvel foi significativamente maior no
protocolo Aerdbico quando comparado ao TFH (1203 + 628s). Os resultados do presente
estudo sugerem que a realizacdo prévia do treino de forca (hipertrofia ou poténcia) nédo
influencia o consumo de oxigénio e a frequéncia cardiaca durante o treino aerébico
subsequente, mas o treino de forca para hipertrofia prejudica o desempenho aerébico.



