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RESUMO

O objetivo do estudo foi analisar as adaptacdedafumcionais decorrentes de 12 semanas de
treinamento concorrente (TC). Quinze homens saiglé&edentarios, de meia-idade (48,8 + 5,0
anos) participaram deste estudo. Foram separadogrepo treinamento concorrente (TC, n=8),
gue realizaram exercicios com pesos seguidos deiexs de caminhada e corrida; e grupo
controle (GC, n=7), o qual néo realizou exercifisisos durante o periodo experimental. Foram
realizadas avaliacdes antropométricas, hemodin@mazamposi¢cdo corporal, e forca maxima
estatica e dinamica. Para a analise dos daddgputée ANOVA para medidas repetidas (grupo
x tempo). Quando verificada diferenca no momentgidah entre os grupos, a andlise de
covariancia (ANCOVA) foi aplicada, utilizando como-variavel a linha de base. O post hoc de
Scheffé foi aplicado para localizar as diferencgmificantes. Os resultados mostraram que
houve reducéo significante na somatoria das noteadd-14,80%), massa gorda (-15,33%), no
percentual de gordura (-13,58%), aumento signifecaa forca muscular (supino reto +14,48%;
leg press+13,21%) e pico de velocidade no teste de esteiré,17%) apos o treinamento. Tais
resultados sugerem que o TC é eficaz para a meflzocamposicao corporal, forga muscular, e
aptidao aerdbia de homens de meia-idade saudasedeatarios.

Palavras-Chave Composicéo corporal; Forca muscular; Aptidao kieréTreinamento de forca;
Treinamento aerobio.
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MORPHO-FUNCTIONAL ADAPTATIONS AFTER 12 WEEKS OF
CONCURRENT TRAINING ON MIDDLE-AGED MEN

ABSTRACT

The purpose of this study was to analyze the nwfphctional adaptations after 12 weeks of
concurrent training (CT). Fifteen healthy, sedentaniddle-aged men (48.8 £ 5.0 years)
participated on this study. They were divided ioneurrent training group (CT, n=8), who
performed resistance training, followed by walkiagd running exercises; and control group
(CG, n=7), which didn’'t performed any type of exsec during the experimental period.
Evaluation data on anthropometric, hemodynamic,yboamposition, maximal strength static
and dynamic, was made. To analyze the data thategpeneasures ANOVA was applied (group
x time). When baseline presented differences betweeups, the ANCOVA was applied setting
the baseline values as co-variable. The Sheffé lposttest was applied to locate significant
differences. The results showed a reduction instita of nine skinfolds (-14.80%), fat mass (-
5.33%), fat percentage (-13.58%), increased musgodmgth (bench press and leg 14.48% press
13.21%) and peak velocity in the treadmill test4A7%) in the post-training. These results
suggests that CT is efficient to improve variablelated to health of sedentary middle-aged,
acting on a global way, influencing positively boclymposition, muscular strength, and aerobic
fitness of these individuals.

Key-words: Body composition; Muscle strength; Aerobic fitag$trength training; Endurance
training.
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INTRODUCAO

O envelhecimento é caracterizado por alteracfesidoais e morfologicas, como reducdo da
forca e massa muscular, que sdo definidas cole@imemcomo sarcopeniaApds a sétima e

oitava década de vida a contracdo voluntaria maxéndaninuida em média 20% a 40% para
homens e mulherés.Em adicdo, estes prejuizos sdo agravados quanstciados ao

sedentarismo, potencializando a probabilidade deer@lvimento de doencas cronico-
degenerativa3.0 American College of Sports Medicinecomenda a realizagéo de exercicios
para o desenvolvimento e manutencéo cardiorredpgmatia forca muscular e flexibilidade para

a melhoria da saude de individuos adultos idojogens®>*®

O treinamento de forca (TF) pode promover uma pagueelhora em componentes aerébios,
porém resulta em aumento da forca muscular e nmaggea, atividade das enzimas glicoliticas,

armazenamento de adenosina trifosfato (ATP)/fostaara®’®®

atua na prevencao a
osteoporosé?**além de aumentar a estabilidade dinamica e presarvapacidade funciondl.
Em contraste, o treinamento aerébio (TA) aumentmantidade de mitocondridsdensidade
capilar, mioglobina intramuscular, enzimas que ipgdm do ciclo de Krebs e cadeia de
transporte de elétrons, além da capacidade e patéambid:> Desta forma, com um trabalho
especifico de TA, observa-se reducédo, tanto dauémma cardiaca de repouso, como da
frequéncia cardiaca em poténcias submaximas, aggoao aumento do consumo maximo de

oxigénio*

Diversos estudos demonstraram que a associac@Tehte TF (treinamento concorrente) pode
trazer beneficios tanto em variaveis relacionadaforga muscular, bem com a aptidao
cardiorrespiratéria>*®*"** Em adicdo, o treinamento concorrente (TC) tem sidosiderado

como o ideal para a salde de pessoas de meiaddddsos’*®

Desta forma, o objetivo deste estudo foi verifiaaradaptacdes morfofuncionais decorrentes de
um programa de TC para homens de meia-idade. Atdsipddo presente estudo € que o TC
promova adaptacdes advindas do TF, como aumerfto@ae massa magra, e ainda melhora na
aptidao aerébia e diminuicdo de massa gorda, mlkaisionadas ao TA.
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METODOLOGIA

Amostra

Quinze homens de meia idade (48,12 + 5,05 anos)nga praticavam exercicios fisicos por seis
meses, se voluntariaram a participar deste eskatam separados em grupo controle (GC, n=7),
gue nao realizou nenhum tipo de programa de exescfisicos sistematizados; e 0 grupo que
realizou treinamento concorrente (TC, n=8). O prsestudo foi aprovado pelo Comité de Etica
em Pesquisa da Universidade Estadual de Campiragcatdo com as normas da Resolugéo
196/96 do Conselho Nacional de Saude sobre pesguoigzslvendo seres humanos. Todos 0s
sujeitos, apds serem convenientemente informadar® soproposta do estudo e procedimentos

0s quais seriam submetidos, assinaram declaragéandentimento esclarecido.

Foram excluidos desta pesquisa 0s voluntérios pgresentaram na avaliagcdo clinica e/ou nos
exames laboratoriais, qualquer patologia ou outmraplicadores que pudessem ser fatores de
risco a adesdo para a pratica regular da atividisia proposta, tais como: doenca arterial

coronariana, hipertensao arterial, diabetes msldoenca pulmonar obstrutiva cronica, doencas
Osteo-articulares limitantes, ou que estivesseizatitlo qualquer medicacdo que pudesse

interferir nas respostas fisioldgicas aos testes.

Instrumentos e Procedimentos

A massa corporal (MC) foi obtida em uma balancéz@a, Brasil) com precisdo de 0,1 kg e a
estatura foi determinada em um estadiémetro de insactem precisdo de 0,1 cm, de acordo com
os procedimentos descritos por Gordon, Chumlea ehd?d A partir das medidas de MC e
estatura foi calculado o indice de massa corp®C) por meio do quociente MClestatdra,

sendo a MC expressa em quilogramas (kg) e a est@tumetros (m).

A estimativa dos componentes da composicao corfmrastabelecida pelo método de espessura
do tecido celular adiposo subcutaneo (DC) ondenfosderidas com adipdmetro (Lange), as
seguintes DC: tricipital, subescapular, suprailidseipital, peitoral, coxa, panturrilha média e

abdominal. Todas as medidas foram feitas por urcolanvaliador, todas do lado direito do corpo,
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antes e apds periodo experimental. A gordura cakpetativa (%gordura) foi calculada pela
férmula de Jackson e Pollotka partir da estimativa da densidade corporal detada pela
equacéo de Siff que utiliza a somatéria de trés DC: peitoral, ahidal e coxa. Também como

indicador da adiposidade corporal foi utilizadamatoria das nove DC supracitadas.

A forca muscular dindmica foi mensurada por meidedte de uma repeticio méaxima (1-RM),
conforme Clarké® nos exercicios de supino retéeg pressA forca estatica isométrica de tracdo
lombar (TL) e forca estatica de preensdo manualtdi(PMD) e esquerda (PME) foi mensurada

com auxilio de dinambmetros.

Para a andlise da flexibilidade, foram realizadeglidas por meio de um fleximetro (Code)
seguindo as recomendacdes de Achodt Boram utilizados movimentos na posicéo ortostatica
- flexdo dos ombros e flexdo do tronco -, na pasidécubito dorsal - flexdo do quadril - e na
posicdo de decubito ventral — flexdo do joelho. Cexuecdo dos movimentos de flexdo de

tronco, todas as medidas foram coletadas bilatergbn

As avaliagcdes hemodinamicas na condi¢ao de rep@osicao supina) utilizaram o registro da
frequéncia cardiaca durante um periodo de 60 nmepuwtom o auxilio de um monitor de

frequéncia cardiaca da marca P8lanodelo S810.

A avaliacdo cardiorrespiratéria foi realizada ereiea rolante (Gesan, RY4000), com protocolo
proposto para sedentarios por Catai ét 8lara obtencéo da aptiddo aerébia dos voluntdaips,
utilizado como parametros os valores da velocigade e frequéncia cardiaca em repouso, final

do teste, e apos periodo de 1 minuto de recuperacéo

O TC foi realizado com duracéo de 12 semanas, cequéncia de trés sessdes semanais de 60
minutos, dividido em duas etapas de 30 minutos,camadias alternados. A primeira etapa do
treinamento constituia primeiramente de alongamerdaquecimento, seguidos de exercicios de
forca (supino reto, rosca alternada, elevacaodiatifceps testa, agachamento com barra livre e
abdominal), onde foram realizadas trés séries deepbticbes com pausas de um minuto,

aproximadamente, entre elas, com excec¢do dos abdsn(irés séries de 30 repeticdes). As
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cargas utilizadas foram compativeis ao niumero getigdes maximas estipuladas para cada
exercicio, sendo aproximadamente 50-70% de 1-RMS{AC2009b). Todas as cargas foram
semanalmente ajustadas respeitando a zona-ahapedtcbes maximas estabelecidas inicialmente
para cada exercicio. Na segunda etapa realizo@sailutos de exercicios de caminhada e
corrida, com intensidade de 70 a 85% da frequécaidiaca pico obtida na exaustdo fisica
durante o teste na esteira rolante. Ao final da&esram realizados alongamento para os

principais grupos musculares.

Analise estatistica

Para andlise de normalidade dos dados foi utilizateste Shapiro-Wilks. Na comparagéo entre
0S grupos e entre 0s momentos analisados, foradéi a analise de variancia (ANOVA) para
medidas repetidas. Quando verificada diferenca omento inicial entre 0os grupos, a analise de
covariancia (ANCOVA) foi aplicada, utilizando conco-variavel a linha de base. O teste post
hoc de Scheffé foi utilizado para a identificac@s diferencas especificas nas variaveis em que
os valores de F encontrados foram superiores t&iorde significancia estatistica estabelecido
(P <0,05).

Foi realizada a andlise do poder da amostra pasatiavés do software G*Power 3.0°%6om
um alpha de 0.05. Todas as andlises do poder féedas utilizando o efeito do tamanho
(diferenca entre os valores de base e os valoefggdamento) e o “pooled standard deviation”

(considerando valores pré e pos treino) das pEiariaveis dependentes.

Resultados

Andlise do poder

Para todas as variaveis dependentes analisadakepgstatistico post hoc variou de 0.95 a 1.00.

Adaptaces morfofuncionais
A Tabela 1 mostra os efeitos do programa de treaméon concorrente sobre as variaveis
antropométricas e da composicao corporal apés qeraperimental. Nao foram verificadas

mudancas significantes para a massa corporal,eirgdic massa corporal e massa magra em
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nenhum dos grupos analisados. Contudo, a somaosladobras cutaneas, a gordura relativa e a
massa gorda, apresentaram reducdes significanfe€ apds 12 semanas (p<0,05).

Tabela 1 - Variaveis antropomeétricas e composigipozal antes (pré) e apos (pos) 12 semanas
de periodo experimental

Variaveis TC GC

MC (kg) Pré 75,86:14,44 89,8(:12,28
Pés 73,4#14,38 89,7812,21
A% - 3,15 - 0,02

IMC (kg/n") Pré 26,013,09 30,54:3,96
Pés 25,233,24 30,5G:3,60
A% - 2,99 -0,13

>9DC Pré 245,8183,18 347,2848,84
Pos 209,43%71,73* 338,1454,55
A% - 14,80 - 2,63

GR (%) Pré 30,418,03 37,933,60
Pés 26,28t8,22* 37,4%4,16
A% - 13,58 -1,16

MG (kg) Pré 23,80:10,05 34,14t6
Pés 20,15:9,94* 33,8#6,95
A% - 15,33 -0,79

MM (kg) Pré 52,05:6,28 55,66t7,78
Pés 53,325,75 55,9%6,81
A% + 2,43 + 0,44

Cintura (cm) Pré 90,60:8,67 101,927,84
Pés 90,949,82 101,2&7,43
A% + 0,40 - 0,62

Média+ DP.

* Diferenca significante apés periodo experime(j&b,05).

Legenda:TC - treinamento concorrent&C - grupo controleA % - percentual de modificacao;
MC - massa corporalMC - indice de massa corporgd9DC - soma das 9 dobras
cutaneasiR - gordura relativaMG - massa gordd/IM - massa magra.

No que diz respeito a flexibilidade, houve redus@aificante no movimento de flexdo de ombro
direito para os voluntarios que realizaram TC (PS], Foi verificada reducdo significante
também no movimento de flexdo de joelho direit@paGC (p<0,05) (Tabela 2).
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Tabela 2 - Indicadores de flexibilidade em difeesrarticulacdes antes (pré) e apos (poés) 12
semanas de periodo experimental

Variaveis TC GC

FT (°) Pré 104,25-19,92 95,14+15,51
Pés 105,3%16,75 92, 57%14,54
A% + 1,07 -2,87

FQD (°) Pré 99,62+7,48 96,7H13,74
Po6s 104,627,13 97,5#11,09
A% + 5,01 + 0,88

FQE (°) Pré 102,25-4,89 93,28t15,40
Pés 108,7%11,49 95,14+11,48
A % + 6,35 + 1,99

FJD (°) Pré 129,127,41 118,28:14,96
Pés 130,3%4,81 112,28:11,98*
A% + 0,96 - 5,07

FJE (°) Pré 128,126,92 116,8510,45
Pés 128,626,99 113,4210,16
A% + 0,39 -2,93

FOD (°) Pré 147 ,8%9,63 150,14-10,88
Po6s 135,036,89* 152,2814,15
A% - 8,70 + 1,42

FOE (°) Pré 148,259,54 145,5%11,50
Pés 139,128,20 151,8511,14
A% -6,15 + 4,31

Média+ DP.

* Diferenca significante apés periodo experime(pab,05).

LegendaTC - treinamento concorrent&C - grupo controleA % - percentual de modificacabT -
flexdo de troncoFQD - flexdo de quadril direitd-QE - flexdo de quadril esquerdb]D -
flexdo de joelho direitoFJE - flexdo de joelho esquerdBOD - flexdo de ombro direito;
FOE - flexdo de ombro esquerdo

Nos testes de forca estatica de preensdo manuahume dos dois grupos apresentou
modificacbes significantes apds a realizacdo deemxgnto. Em relacdo ao teste de 1-RM,
houve aumento significante (p<0,05) na forca méaxpaea 0s exercicios deg presse supino
reto no TC (Tabela 3).
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Tabela 3 - Indicadores de forca estéatica e dinaamntas (pré) e apos (pos) 12 semanas de
periodo experimental

Variaveis TC GC

PMD (kg) Pré 37,754,228 45,50:12,08
Pés 39,3%4,90 46,0#11,96
A% + 4,29 +1,21

PME (kg) Pré 38,3%7,43 45,00t5,13
Po6s 42 128,27 45,00:4,31
A% + 9,77 0,00

TL (kg) Pré 99+24 .27 117,5%15,13
Pés 102,8416,59 117+25,74
A% + 3,90 -0,48

1-RM SR (kg) Pré 59,5(:14,96 77,218,66
Pés 68,12:14,24* 84,28:16,11
A% + 14,48 + 9,15

1-RM LP (kg) Pré 145,625 162,14-10,24
Pés 164,8#15,36* 171,427,21
A% + 13,21 +5,72

Média+ DP.

* Diferenca significante ap6s periodo experime(jal,05).

Legenda:TC - treinamento concorrent§C - grupo controleA % - percentual de modificacéo;
PMD - forca estatica de preensdo manual diréMslE - forca estatica de preensao
manual esquerd&L - forca de tracdo lombal-RM SR - uma repeticdo maxima no
exercicio supino retd;-RM LP - uma repeticdo maxima no exercildg press

Dentre as variaveis cardiorrespiratérias e hemadiices, houve alteracao significante apenas na

velocidade pico, aumentando apds 12 semanas dp<it06) (Tabela 4).
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Tabela 4 Variaveiscardiorrespiratorias antes (pre) e apos (pos) tiasas de periodo
experimental

Variaveis TC GC

FCsup (bpm) Pré 65,75+ 8,86 82,28+ 12,42
Po6s 66,62+ 6,44 75,57+ 19,87
A % +1,32 - 8,15

FCpico (bpm) Pré 171,62+19,26 175,85+ 11,42
Pés 174,50+15,88 151,57+ 37,41
A % +1,67 -13,80

FC ap6s 1 min. (bpm) Pré 105,25+ 8,99 146,57+ 7,98
Pés 114,00+ 9,04 133,14+ 29,39
A % + 8,31 -9,16

Vel.pico (km/h) Pre 10,51+ 2,01 8,45+ 0,87
Pés 12,00+ 2,04* 8,80+ 0,88
A% + 14,17 + 4,14

Médiat DP.

* Diferenca significante ap6s periodo experime(jal,05).

Legenda: TC - treinamento concorrente; GC - grupetrole; A % - percentagem de modificacao;
FCsup - frequéncia cardiaca supina; FCpico - frecjaécardiaca pico; FC apés 1 min. -
frequéncia cardiaca ap6s um minuto do término dtetde esforgo; Vel.pico - velocidade
pico.

DISCUSSAO

Os achados do presente estudo sugerem que o T@ywamelhoras significativas na aptidéao
aerdbia, na forca muscular e composicao corposdéskdados corroboram com os encontrados

em alguns estudos que também avaliaram os efeitd€ 6172728

Em relacdo a composicao corporal, o presente eserifacou uma reducdo na gordura corporal

apos 12 semanas de TC, porém sem aumento sigtéfinanrmassa magra. Esse resultado pode
estar associado as dificuldades da manutencdoh® ghnmassa muscular apos os 35 anos de
idade, especialmente em individuos pouco afivd%ou até mesmo, as adaptacdes concorrentes

ocasionadas pelos diferentes metodologias de teim@>"
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Uma das possiveis explicacfes do ocorrido nessdesim relagdo & massa magra pode estar
relacionada as diferentes respostas hormonais eparmento fisico. O TF aumenta as
concentracdes de testosterdriao que nédo é observado em relagéo a concentrag@wtiml. O
cortisol apresenta valores maiores a partir dauémitia do TA, sendo este, um horménio
catabdlico, que possui um efeito prejudicial aohgade massa muscular, ao reduzir a sintese
protéica e aumentar a degradacdo de protéi@amntudo, na elaboracdo do TC no presente
estudo houve a preocupacéo que a duracéo totalsdacsde TF fosse a mesma do TA, e que a
soma de ambas nao ultrapassasse 60 minutos, visanuioizar 0 aumento das concentracdes de

cortisol.

Tendo em vista as recomendacdes do ACSMyrograma proposto se enquadra na prescricdo
para resisténcia muscular localizada (1-3 série$0d&5 repeticbes), o que aparentemente nao
favorece de maneira significativa a hipertrofia oular. Associado a este fato, o periodo de 12
semanas pareceu nao ser significativo para o aondentassa magra. Estudos tem demonstrado
ganhos de massa magra em periodos de treinamentoesng2l semanad),assim como
também em periodos menores (10 semafidsysas respostas sugerem que as diferencas nos
programas de treinamento (volume x intensidadekgean ser o ponto crucial em relagdo a
otimizacdo do TC

As reducdes significantes na gordura corporal emadas neste estudo sdo corroboradas com
outros estudo¥. Hunter, Demment e Mille¥, compararam TF e TC por periodo de 12 semanas e
observaram maiores redugdes na gordura relativea @darC em relacdo ao TF (2,6% e 1,6%,
respectivamente). Apesar de apresentar a mesragadudo TC em relacédo ao estudo de Hunter,
Demment e Miller,’ maiores reducdes no percentual de gordura (13,58%omatério de nove
dobras (14,80%) e na massa gorda (MG) (15,33%inf@faservadas no presente trabalho.

No que diz respeito a circunferéncia de cintura, ponto positivo é que o TC nao teve seus
valores aumentados. A circunferéncia de cinturenéndicativo de gordura corporal que merece
atencdo, uma vez que esta relacionada a saudeeafaedo estreita relacdo com a resisténcia a

insulina e doencas cardiovasculai®y.
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Embora ndo tenha ocorrido aumento significante assanmagra, o presente estudo demonstrou
melhoras na forca dindmica avaliada pelos testdsRIg! para o exercicio supino reto (14,48) e
leg presg(13,21%). O ganho de forca sem aumento da masgartean sido bem documentado
em individuos adultos, de meia-idade e idosos,rehdes principalmente nas semanas iniciais
de treinamento, sendo atribuido ao aumento dacdtivdas unidades motoras na musculatura
envolvida®3940414243 adaptacéo neural também esta associada a umedoeda coativacdo

do musculo antagonista, contribuindo ainda maia paumento da for¢a.

Hakkinen et al** observaram uma grande reducdo da coativacdo doutnlsiceps femoral
analisado por EMG durante o TC, além de uma maivei@o do musculo quadriceps apos 7, 14
e 21 semanas de treinamento, demonstrando que nb®gyale forca ndo sofreram efeitos
adversos como demonstrados em outros estidd&*°Sendo assim o TC parece nem sempre
influenciar negativamente o desenvolvimento daaenusculal>?*>*7J4 a forca estatica pode
ter sido influenciada pela especificidade do tn@ieato, uma vez que néo sofreu alteracdes

significantes.

Outro fator que pode comprometer o desenvolvimdatfmrga muscular pode ser a deplecéo das
reservas de glicogénio, principalmente quando ss0ss de TA séo alternadas com as de TF e
sendo executadas diariamente, ou até mesmo disdese® mesmo dfi.No presente estudo a
sessdo de TC néo teve longa duracéo, e aindarealutentre elas foi de 48 horas o que permitiu
uma melhor recuperacao dos voluntérios. Igualmealelembrar que a TF foi realizado antes do
TA.

Poucos sao os estudos que retratam a influénciBCdeobre a flexibilidade de individuos de
meia-idade. O envelhecimento, associado ao sedegntgré capaz de promover alteracdes
fisioldgicas deletérias & salde, como a consequedt&do da flexibilidad®€. Os achados aqui
apresentados permitem destacar a importancia isharmento proposto para individuos de meia-
idade, demonstrando que o TC néo influéncia alikdade de maneira negativa. Resultados
similares em relacéo a flexibilidade foram obseogado estudo de Barbosa, Santarém, Jacob
Filho e Maruccl® que estudaram o efeito do TF na flexibilidade @eis e Cyrino et af que
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estudou mulheres idosas. Vale ressaltar que nessados, ndo foram realizados exercicios de

alongamento antes e apds as sessfes de treinamento.

Nas variaveis relacionadas aos aspectos hemodiogimapesar da FCsup, FCpico e FC apos
1min., ndo mostrarem alteragcfes significativas apqseriodo experimental, houve aumento
significante na velocidade pico (14,17%). Camposalet verificaram que o TF com altas
repeticbes pode proporcionar um aumento na veldeigaco em testes continuos. Segundo
Millet, Jaouen, Borani, e Candauisto é caracterizado como economia de movimernode

acontecer mesmo quando o TA é concorrente ao DRigas repeticdes e cargas elevadas.

E possivel que o TC, proposto neste estudo, sefmme®@ mais adequado para este tipo de
populacao (i.e., individuos no inicio do processcedvelhecimento e sedentarios) uma vez que
igualar o tempo da sessao ou frequéncia seman&Cdao TF seja a melhor forma de otimizar

essas adaptacs®s?

De acordo com os dados apresentados, podemos icapuEuo TC proposto, melhorou a aptidéao

fisica de homens de meia-idade, mostrado pela &edog gordura corporal e aumento na forca
muscular. Também apresentou evidéncias que o a€ reduz a massa magra, bem como a
flexibilidade. Desta forma, fica evidenciado a intpacia deste método de treinamento para

minimizar as alteracdes morfofuncionais decorredtesnvelhecimento.

Uma analise mais fidedigna de composicdo corpoeay. (analise por Dual-Enery X-ray
Absorptiometry - DEXA) e aptiddo aerdbia (YOpoderiam contribuir ainda mais com as
discussbes do presente estudo. Adicionalmentey sgeressante a comparacao das adaptacdes
isoladas do TF e TA com os resultados encontradiasTiC. Desta forma, a realizacdo de futuros
estudos é necessaria para consolidar os conheosngné envolvem o TC, abarcando diversas
populacdes e metodologias de treinamento, paraareser 0s resultados positivos e as

interferéncias da combinacao do treinamento ae®hbio treinamento forca.
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