Treinamento concorrente — E possivel utilizar musculacio, aerobios e treinos

intervalados
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O que e?

O treinamento concorrente consiste em agregar mais de uma modalidade esportiva dentro de um contexto

global de preparacéo fisica, ou seja, musculagao e ciclicos (corrida, ciclismo), musculagéo e alongamentos.

Segundo Volkov, um dos mais importantes treinadores até hoje, “todo atleta deve, necessariamente, ter todas
as capacidades fisicas muito bem treinadas, sendo as énfases de acordo com as especificidades”. Nisso podemos
incluir: forca, poténcia, resisténcia, flexibilidade, equilibrio, agilidade... Esse mesmo conceito pode ser traduzido em

menor escala por quem apenas busca a saide ou um visual mais agradavel.

A maior dificuldade é conseguir equilibrar todas essas variaveis de modo integrado. Se treinar apenas a forga,
como visto em textos anteriores, € bastante complexo, imagine como deve ser somar estimulos, danos e tempos

especificos de recuperacéo.

Treinamento concorrente e overtraining

Um estudo de 12 semanas mostrou que um grupo de corredores que também praticavam treinamento de forca
(musculacgédo) tinha evolucdo muito superior ao que apenas corria até a 82 semana, porém, ao final do estudo, houve
piora no grupo da musculacéo (Paulo, 2005). Isso ocorreu porgue os protocolos de treino eram somados, ou seja, um
grupo apenas corria e o outro corria seguindo 0 mesmo programa, mas também praticava a muscula¢édo. Sendo assim,
podemos afirmar claramente que para cada modalidade acrescentada no treinamento, deve ser retirada ou postergada
alguma fase do treinamento prioritario. Nao devem ser apenas acrescentados os estimulos, as fases de recuperagéo

também devem entrar nessa “matematica”.

Treinamento de forgca para exercicios de resisténcia.

A forca € a base para o desenvolvimento de qualquer capacidade fisica. Além do fortalecimento das estruturas
musculares, 6sseas e articulares serem um fator importante na prevencao de lesées, as melhoras de forga e do sistema

neuromuscular promovidas por essa modalidade sdo indispensaveis a qualquer pratica esportiva.
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Muitos ndo sabem, mas nos anos mais proveitosos de competicdo de muitos atletas de resisténcia, como
maratonistas de ponta, as grandes melhoras nao foram nas capacidades oxidativas (aerébias), mas sim no sistema

neuromuscular, ou seja, os ganhos foram de poténcia!

Considerando formula: “POTENCIA = FORCA x VELOCIDADE”, o treinamento de forca pode ser uma boa e
segura maneira de melhorar a poténcia, apesar de existirem outras mais complexas, como a pliometria, for¢a reativa

(método de choque) e levantamentos adaptados.

Treinamento das capacidades aerdbias em capacidades de forca e poténcia

Ha algum tempo é provado que o exercicio aerobio continuo pode comprometer os ganhos de forca e massa
muscular. A realizacdo de exercicios aerobios antes da musculacdo parece comprometer a capacidade de produzir
forca devido a um mecanismo conhecido como fadiga neural. Além disso, ha estudos que mostram que alguns
sinalizadores de hipertrofia (miogénicos) sdo menos expressivos em praticantes de musculagdo que realizam

exercicios aerébios.

O treinamento aerébio também promove uma conversao entre fibras musculares. Fibras mais glicoliticas
(“fibras brancas”) possuem uma maior capacidade de produzir contragdes rapidas, sendo muito Uteis nas atividades de
forca e velocidade. Essas fibras, com o treinamento aerébio, séo convertidas em fibras mais oxidativas (“vermelhas”).
Isso pode implicar numa menor capacidade de realizar forca e também em menores ganhos de massa muscular, ja
que fibras glicoliticas sdo maiores e com maior potencial de crescimento. Porém, o treino de forgca parece nédo ser capaz
de converter fibras vermelhas em fibras brancas, o que explica alguns esportes terem seus atletas escolhidos pela sua
carga genética, sendo favorecidos os com maior proporcao de fibras brancas, como a ginastica artistica, o velocismo
e o levantamento de peso. Isso leva a crer que a pratica de exercicios aerébios pode comprometer permanentemente

a capacidades forca e hipertrofia.

Concluindo: treinar todas as capacidades fisicas é fundamental, porém, os treinos ndo devem ser apenas somados,

pois isso pode levar ao overtraining e ser improdutivo em ambas modalidades.

Densidade mitocondrial, lancadeiras de lactato e Ciclo de Cori

Apesar de todo o exposto sobre as mazelas provocadas pelo exercicio aerébio, alguns beneficios relacionados
ao metabolismo oxidativo aerébio podem favorecer a melhora de capacidades relacionadas a for¢a, como melhor
regeneracdo do tecido muscular apés uma sessao de treino intensa. Aumentos na capacidade de produzir energia com
utilizacdo de oxigénio, como aumento no tamanho e quantidade de mitocéndrias (densidade mitocondrial), parecem
favorecer a recuperacao entre treinos. Outro favorecimento a recuperagéo pode ser o aumento das células vermelhas

do sangue que transportam o oxigénio até as células (os eritrocitos) e da quantidade de vasos capilares no musculo.

Além disso, o lactato produzido durante o treino de forca pode se metabolizado em outros tecidos. O lactato
ndo € um causador de fadiga, mas sim um mecanismo gque permite que a contracdo muscular continue ocorrendo. E
ainda, a sua remocéao da célula favorece a diminuicdo da acidose. Esta, quando elevada, impede a continuidade da
producéo de energia pela via anaerdbia nessa célula, ou seja, a sua producdo e remogao Sao essenciais a um bom

funcionamento do sistema muscular.

O lactato, além de ser o principal combustivel para o0 misculo cardiaco (miocérdio) durante o esforgo, também

é utilizado para a producdo de energia em células musculares mais oxidativas. Esse processo ocorre devido a um
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mecanismo conhecido como lancadeiras de lactato, onde o lactato é transferido da fibra muscular onde foi produzido

e ndo é mais util para outra que possa metaboliza-lo.

O lactato é também responséavel pela regulagdo da glicemia (aglcar no sangue) durante o exercicio através de
um mecanismo conhecido como Ciclo de Cori. Nesse ciclo, o lactato removido da célula muscular para o sangue e que
ndo foi utilizado pelo miocéardio, pode ser metabolizado no figado e reconvertido e reduzido a glicose, através do
processo conhecido como gliconeogénese hepatica. Essa glicose pode retornar ao sangue e inclusive ser metabolizada

na célula muscular.

Treinamento intervalado anaerébio

Uma possivel solucao para obter os beneficios da melhora do metabolismo aerébio sem os prejuizos do treino

aerobio pode ser a utilizacdo de alguns métodos de treinamento na musculacao ou dos treinos intervalados anaerobios.

Nos treinos intensos e com descansos curtos a producao e o acimulo do lactato € muito elevada, o que pode
estimular a efetividade do mecanismo das langadeiras e do ciclo de Cori. Aumentando a concentracdo desse substrato,
aumenta-se também a capacidade de metaboliza-lo. Sendo assim, treinos anaerébios com essa caracteristica podem

favorecer a melhora do sistema aerébio e cardiovascular.

Isso é verificado em treinos intervalados (sprints) com intervalos curtos de recuperacdo. Outro dado
interessante é que em atletas, tais protocolos sdo mais efetivos para o aumento da capacidade aerobia (VO2Max) do

gue treinos continuos aerobios (tabata et al., 2000).

Musculacdo com métodos intensivos

Treinos intensos na musculacdo com métodos de descanso ativo, como o super-set (exercicios antegdnicos
utilizados durante o intervalo de descanso), também podem promover tais melhoras no sistema de fornecimento de
energia. Nesse caso, € interessante verificar que a frequéncia cardiaca chega a valores muito elevados, sendo
potencialmente favoravel a melhoras, ndo s6 nos sistemas energéticos, mas também, no funcionamento cardiaco,

contrariando o senso comum.
Overtraining

O maior risco na associacdo destas modalidades é que ambas sdo muito lesivas ao sistema neuromuscular,
logo, o risco de overtraining é elevado, caso o planejamento e 0 acompanhamento nao sejam adequados.

Considerac@es finais

O treinamento de todas as capacidades fisicas € essencial ao desenvolvimento fisico e & evolucdo do
treinamento. Porém, a maior dificuldade é inserir as modalidades coadjuvantes sem prejudicar os objetivos prioritarios
e sem promover o overtraining. Assim como os ganhos de for¢a e poténcia favorecem praticantes de exercicios de
longa duracdo, como os maratonistas, as melhoras no metabolismo aerébio podem favorecer a hipertrofia e os ganhos

de forca e melhorar as sess@es de treino na musculagao, com recuperacao entre séries mais efetivas.

As melhoras promovidas pelo exercicio aerébio podem ser conquistadas com os treinos anaerdbios, como os
intervalados (sprints). A vantagem é que os treinos intervalados, além de serem comprovadamente mais efetivos que
0s exercicios aerdbios, ndo geram 0s prejuizos que este promove. Porém, o maior risco € que, assim como a
musculagao, os sprints intensos sao muito lesivos, logo, ha a necessidade de uma prescricdo minuciosa da combinacgao

de treinos intervalados e musculacéo para que ambos evoluam sem promover o sobretreinamento. ISso mostra mais
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uma vez a necessidade da supervisdo de um profissional com habilidade nos ajustes finos do planejamento, para que

possam promover os beneficios fisicos e de salde propostos por essas nobres modalidades do esporte.
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