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Introducéo: Diferentes métodos de treinamento fisico promovem adaptacdes fisioldgicas
que causam melhoria da saide. O treinamento aerébio (TA), como é consenso nha
literatura, proporciona alteracfes principalmente no sistema cardiorrespiratério, enquanto
que o treinamento de forga (TF) esta relacionado a ganhos de forca e massa muscular.
Objetivo: Comparar o efeito de 8 semanas de treinamento fisico (TA e treinamento
concorrente (TC, associacdo do TF e TA) sobre o consumo de oxigénio (VOgpico) de
homens de meia-idade. Metodologia: Participaram desse estudo 32 individuos do sexo
masculino (47+1,41 anos; 73,35+11,95 kg; 171,75+2,47 cm) sendo: TA (n=15) que
realizou 60 minutos exercicios de caminhada ou corrida com intensidades correspondentes
a 50-85% VOypico realizados 3 x/sem e TC (n= 17) que realizou o TF composto de 6
exercicios com 3 séries de 10 repeticbes maximas e 1 minuto de pausa, acrescido de 30
minutos de TA, com exercicios de caminhada ou corrida com intensidades
correspondentes a 50-85% VO.pico, 3 x/sem. Para determinagdo do VO,pico, foi realizada
avaliacdo cardiorrespiratoria com protocolo incremental até exaustdo em esteira
ergométrica (Quinton, EUA), com andlise de gases expirados (CPX-Ultima, Medgraphics,
EUA). Foi aplicado o teste de normalidade Shapiro Wilk’s e posteriormente realizado
andlise de variancia (Anova two-way) e post-hoc de Scheffé. Foi adotado nivel de
significancia p<0,05.

Resultados: os resultados VO2pico sdo apresentados na figura abaixo.
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Figura 1.Média = DP do consum o pico de exiginio (WOapicc) pré ¢ pSs8 semeanas
de treinam ent (TC) & trei mio asssbio(TA). G <003).

Conclusdo: o TA isolado mostrou-se mais eficaz para a melhora do VO,pico quando
comparado ao TC, cujo trabalho aerdbio teve menor duracédo e foi associado ao TF ao
longo das 8 semanas.
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