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TREINAMENTO CONCORRENTE-ABORDAGEM ATUAL

Dilmar Pinto Guedes

A pratica regular de exercicios fisicos no Brasil, tem ainda como principal
objetivo a estética corporal, ou seja, um corpo que satisfaga o perfil atual da
beleza. Destaca-se que esse perfil sofre uma significante influéncia da midia e
muda ao longo do tempo. Lembre que na antiglidade o perfil da beleza feminina
exigia corpos com formas arredondadas tendendo a obesidade. Na década de 60,
a magreza era sinbnimo de beleza, tanto que o cantor David Bowie e a manequim
Twiggy (eram considerados simbolos sexuais). Na década de 80 surgem icones
como Madona, Stallone, Van Dame e outros exibindo seus corpos com baixo
percentual de gordura corporal e musculos salientes. Esse torna-se entdo o
esteredtipo da beleza, que permanece até os dias de hoje. Para esse objetivo, a
musculacdo é sem duvida, a melhor opcéo.

No entanto, atualmente a preocupacdo com a saude tem aumentado em
todo o mundo, inclusive no Brasil. Isso se deve, em parte, ao estilo de vida
sedentario que tem aumentado nos grandes centros urbanos. Parte disso ocorre
devido ao fendbmeno tecnoldgico que globaliza o mundo, encurtando as distancias
e facilitando o ser humano em suas tarefas diarias. Saude e qualidade de vida
passam a ser entdo motivo de interesse e preocupagao mundial. O sedentarismo,
que acarreta a obesidade, tem sido apontado como um dos principais fatores que
afetam negativamente a saude e a qualidade de vida. Isso porque, além de ser
considerada patologia, a obesidade favorece o aparecimento das consideradas

doencgas crénico-degenerativas como diabetes, cardiopatias e hipertensao arterial,



que leva a morbidez e morte. A partir dai, passa-se a estimular a pratica regular de
exercicios fisicos para aumentar o gasto energético diario e assim prevenir e
reverter o sedentarismo e a consequente obesidade. De inicio as atividades
recomendadas eram os exercicios considerados aerobios, representados pela
caminhada, corrida ciclismo ou natacdo. Contudo, considerando que as variaveis
da aptidao fisica relacionadas a saude compreendem a resisténcia (endurance), a
forca, a flexibilidade e a composi¢ao corporal e sabendo a importancia do Principio
da Especificidade, um programa de exercicios fisicos relacionados a saude deve
conter exercicios de musculagéo, endurance e alongamentos. Vale lembrar que,
para o emagrecimento, o fator mais importante € o balango calérico negativo e
assim qualquer atividade fisica contribui para esse objetivo.

Entende-se por Treinamento Concorrente a associacdo dos exercicios
aerobios e exercicios resistidos no programa de treinamento. Existe, entdo, a
duvida se essa forma de treinamento pode ou nao influenciar o aumento da forca
e endurance em relacdo ao treinamento de uma dessas variaveis treinada
separadamente. Outra duvida levantada frequentemente é o que treinar primeiro
numa mesma sessao: a forca ou os exercicios de endurance? A primeira questao
possui algumas respostas, apesar de as vezes contraditérias. A segunda questao
permanece sem investigacao conclusiva.

Alguns autores sugerem que o treinamento concorrente pode prejudicar o
desenvolvimento da forga, hipertrofia e poténcia muscular (Bell et al., 2000;
Hennessy e Watson, 1994; Kraemer et al,1995). Isso ocorre devido a diferentes
adaptacbdes neurais (Kraemer et al, 1995; Leveritt et al,1999). Outros estudos
sugerem que a incompatibilidade é devido a menor hipertrofia alcangada com o
treinamento concorrente, pois o tempo de recuperacao insuficiente levaria a uma
deplecdo cronica das reservas de glicogénio, em longo prazo levando ao
overtraining, que acarreta reducdo na performance e perda de volume muscular
(Bell et al.,, 2000; Leveritt et al., 1999). Outros estudos nao encontraram
interferéncia, positiva ou negativa, do treinamento concorrente sobre a forga e a
hipertrofia muscular, o mesmo n&o acontecendo com a poténcia, que parece

sofrer interferéncia negativa do treinamento de endurance (Abernethy e Quigley,



1993; Gravele e Blessing, 2000; Mc Carthy et al., 2002).Todos os artigos parecem
concordar que o treinamento concorrente n&o prejudica o desenvolvimento de
endurance, e pode até potencializar os resultados (Kraemer et al., 1995; McCarthy
et al., 2002; Sale et al., 1990; Hennessy e Watson, 1994; McCarthy et al., 1995;
Pollock et al., 2000). A diferenga nos resultados parece estar relacionada com os
protocolos utilizados isso inclui o volume, a duracgao, a frequéncia, a intensidade, a
populacdo, o nivel de aptidao fisica inicial e o tratamento estatistico utilizado.
Pode-se entdo concluir que o excesso de treinamento, somado a falta de
recuperagao adequada parece ser a principal causa da transferéncia negativa do
treinamento concorrente.

Quanto a segunda questdo que ainda permanece em aberto, € o enfoque do
trabalho que venho realizando no CEFE, para talvez, daqui a algum tempo poder
sugerir qual a ordem mais eficiente de montagem do programa: musculagao e

aerobio ou aerdbio e musculagao.
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