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Efeitos do treinamento concorrente com e sem a falha concéntrica na poténcia
muscular e fatores de risco cardiometabdlicos em idosos

Uma vez que estudos prévios com treinamento de forca em periodos de até 12
semanas nao apontaram beneficios adicionais com a execucdo de exercicios
alcancando a falha muscular concéntrica, esse se prop0s a verificar se 0 mesmo
ocorreria em um periodo mais longo. O presente estudo investigou os efeitos do
treinamento concorrente (forca e aerébico) com e sem a falha concéntrica (repeticdoes
maximas e submaximas) na poténcia muscular, gordura visceral e consumo maximo
de oxigénio (VOzpico) em idosos saudaveis. 36 homens idosos sedentérios (67,1 + 5,1
anos) foram randomizados em trés grupos: grupo de repeticbes maximas (GRM,
n=13), grupo de repeticdes submaximas, realizando 50% das repeticbes de GRM
(GRS, n=12) e grupo de repeticbes submaximas com volume equalizado ao GRM,
dobrando o niumero de séries (GRVE, n=11). O treinamento ocorreu duas vezes por
semana durante 20 semanas, com intensidades entre 65 e 80% da forca maxima. Em
cada sessao, os individuos iniciavam com treino de forca e finalizavam com exercicio
aerobico. Antes e apds o periodo de intervencédo, foram realizadas avaliacbes da
poténcia muscular absoluta e relativa através dos saltos agachado (SJ) e
contramovimento (CMJ), gordura visceral através de ultrassonografia e VOzpico atraves
de um teste incremental em esteira. Apés 20 semanas de treinamento, todos o0s
grupos apresentaram melhoras significativas na poténcia muscular (2 a 7%) (P <
0.001), reducéo significativa da espessura da gordura visceral (-11 a-21%) (P < 0.001)
e incrementos significativos no VOzpico (4 a 8%) (P < 0.01), sem diferenca entre os
grupos. O treinamento concorrente utilizando repeticdes com e sem a falha muscular
concéntrica promove adaptacdes similares em poténcia muscular e fatores de risco
cardiometabdlicos em homens idosos saudaveis.



