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[ Introducao J [ Resultados J

O processo de envelhecimento esta associado a uma diminuicao da forca
muscular, poténcia muscular, massa muscular e desempenho
cardiorrespiratorio, levando a um declinio da capacidade funcional de
individuos idosos. A partir disso, o treinamento concorrente (combinacao
do treinamento aerdbico ao treinamento de forca) tem sido recomendado
como uma importante intervencao para otimizar as adaptacoes
neuromusculares e cardiovasculares. Todavia, existem alguns estudos
sugerindo que a ordem dos treinamentos (i.e. forca-aerobio ou aerobio-
forca) em uma mesma sessao pode influenciar na magnitude dessas
adaptacoes, mas existem escassas informacoes sobre o efeito da ordem
na economia de movimento de idosos.

{ Objetivo J

Investigar o efeito da ordem do treinamento concorrente sobre a
economia de movimento de homens idosos.
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Caracteristicas da amostra na tabela 1.
Parametros Avaliados

Foi realizado o teste de 1RM como parametro de forca de membros
inferiores e a intensidade do treino de forca foi prescrita através de
diferentes intervalos de repeticoes maximas (RM), iniciando com 18-20 RM
e progredindo até 6-8 RM. O treino aerdbio ocorreu com intensidade
relativa a frequéncia cardiaca do segundo limiar ventilatério, de forma
progressiva (80-100%), obtida em ciclo ergdbmetro. O consumo de oxigénio
maximo (VO2max) e submaximo, em cada estagio, além da poténcia
aerobica maxima (Wmax), foram avaliados durante um teste progressivo
em ciclo ergdmetro antes e apods o periodo de treinamento.

Procedimentos Estatisticos

Os efeitos do treinamento foram avaliados utilizando-se uma ANOVA two-
way (tempo vs. grupo), considerando-se diferencas significativas o valor de
p< 0,05. Para analise dos dados foi utilizado o software SPSS (versao 17.0).

Apobs o periodo de treinamento concorrente, foi observado um efeito
significativo do tempo no VO2max nos grupos FA e AF (p < 0,001), sem
diferencas entre os grupos. Além disso, aumentos significativos foram
observados na Wmax em ambos os grupos (p < 0,001), nao havendo
diferenca entre os grupos (tabela 1). N3ao ocorreram mudancas
significativas no VO2 relativo e VO2 absoluto em cargas de 25W, 50W e
75W, porém houve uma diminuicao significativa (p = 0,034) do VO2
absoluto e uma tendéncia de reducao significativa (p = 0,058) no VO2
relativo em ambos os grupos a 100W, nao havendo diferencas entre os
grupos. (Figura 1 e 2).

Tabela 1. Caracteristicas dos sujeitos antes e apos o treinamento. Media £ DP

Grupo Forga - Aerobio Grupo Aerobio - Forga
n=11 n=13

Pre Pos Pre Pos
Idade (anos) 64,55 + 3,9 64,82 + 4,07 64,62 + 4,84 64,7 + 4,8
Massa corporal (kg) 78,55 + 10,75 78,09 +9.51 aZz,62 13,32 82,13 13,13
Estatura (cm) 168,09 + 3,56 168,09 + 3,64 173,77 £ 5,26 173,92 £ 5,24
% de gordura corporal 27,34 + 3,91 25,84 + 3,19* 27,75 + 3,11 26,22 + 3,77F
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vﬂlméx{ml'kg-min }I 2?-!4 + E'r-:l- 29,5 + E-,E-'-'-‘ 25,5 t 5,9 EB,E + 5,5*
Wmax (W) 1210+ 13,4 143,9 + 19,8+ 125.2 + 40,8 155,3 + 44,0+

* Diferenca significativa dos valores pré treino (p <0,001).
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Fig. 2: VO2 absoluto pré e pds treinamento em diferentes intensidades.
* Reducdo significativa de ambos os grupos a 100W (p < 0,05).

[ Conclusao }

Os resultados encontrados indicam que os sujeitos apresentaram uma
melhora da economia de movimento iniciando as sessdoes de
treinamento com exercicios de forca ou exercicios aerobicos. Como
aplicacdes praticas, o treinamento concorrente, independente da
ordem dos exercicios, pode ser prescrito quando o objetivo é melhorar
a economia de movimento e a poténcia aerobica de homens idosos.
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