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Definição

Realização de exercícios que desenvolvam a força muscular e a 
resistência aeróbia dentro da mesma unidade de treino

Interferência
X

Treinamento concorrente

Efeito de Interferência

• Na força máxima (1RM)

• Na TDF

• Hipertrofia

Mecanismos ????
• Hipótese aguda

• Hipótese do overtraining

• Hipótese crônica
– Zona de interferência (intensidade)

• Adaptação molecular
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Estudo de Hickson, 1980

S = Força

S+E = Concorrente

x

42.2 KM

455 Kg

ESPECIFICIDADE!!!

Adaptações Antagônicas!?

• Treinamento de Força

↑ Força muscular

↓ Densidade 
Mitocondrial

↑ AST: IIx, IIa, I 

• Treinamento Aeróbio

↑ VO2max

↑ Volume, densidade e 
tamanho das 
Mitocôndrias

=/ ↓ AST  (fibras)
Interferência apenas ocorre no mesmo segmento muscular
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Interferência apenas ocorre no mesmo segmento muscular
Henessey & Watsson, 1994

Treinamento 2 x semana em dias alternados

Força

Força + Bike

Força + Esteira

Gergley., 2009
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Interferência

Kraemer et al, 1995 
prejuízo no ganho de 
potência

Bell et al, 2000 
prejuízo no ganho de força

Putman et al, 2004 prejuízo 
no ganho de AST

Não viram interferência

Nelson et al, 1990

Mccarthy et al, 2002

Glowacki et al, 2004

X

Controvérsias

• 3 grupos (concorrente, força e controle)

• 10 semanas de treinamento

• 3 x semana em dias alternados

• Treinamento de força 5-7rep

• Treinamento aeróbio 45min (70% VO2máx)

2 grupos com média de 10h semanais de ciclismo
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TC (baixa intensidade e volume)

Häkkinen et al. 2003

TC (baixa intensidade e volume)

Taxa de desenvolvimento de força!!!!
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Putman et al. 2004

Fibras do tipo I parecem ser mais afetadas

Possível mecanismo
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Chtara et al.2005

TC (efeito da ordem da sessão)

E+S = Endurance + Força (↓8.57%)

S+E= Força + Endurance (↓ 4.66%)

E= Endurance (↓ 5.69%)

S= Força (↓ 2.47%)

C =  Controle (↔)

Redução do tempo nos 4Km

Chtara et al. 2005.

Grupo 1 – treino de corrida (E) N=10

Grupo 2 – treino de força em circuito (S) N=9

Grupo 3 – corrida + força (E+S) N=10

Grupo 4 – força + corrida (S+E) N=10

Grupo 5 – controle N=9

Tolerância ao esforço máximo

E+S = Endurance + Força (↑28.2%)

S+E= Força + Endurance (↑ 20.8%)

E= Endurance (↑ 21.3%)

S= Força (↑ 11.28%)

C =  Controle (↔)



30/07/2015

8



30/07/2015

9

TC e 1RM

De Souza, 2010

TC e AST
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Mitocôndria

Retículo sarcoplasmático

Miofibrilas

Mecanismos moleculares

Mecanismos moleculares

Mecanismos moleculares

Lindsted et al, 1998

Coffey & Hawley, 2007

Mecanismos moleculares
Aplicações Práticas

• Potência é a variável mais afetada (limitar o treinamento 
concorrente em atletas que a potência é primordial)

• Selecionar aeróbio mais próximo da modalidade

• Evitar treinos longos, contínuos e frequentes.

• Incluir mais treinos de alta intensidade
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Definição

Interferência?
X

Treinamento de força e desempenho aeróbio

• Ganho de massa muscular

• Redução da densidade capilar

• Redução do volume mitocondrial

• Não melhora o VO2max

Até a década de 90 não era comum 
corredores treinarem força

Força sobre o endurance

O treinamento de força não compromete o 

desenvolvimento de endurance. 

(Kraemer et. al.,1995;McCarthy et. al., 2002,Sale et. al.,1990;Hennessy e 

Watson,1994;McCarthy et. al. 1995 ).

Não atrapalha, mas melhora?

Economia de corrida x Eficiência de movimento

Aspectos biomecânicos Aspectos neuromusculares

 tempo de contato com o solo;

 força de reação do solo;

 recrutamento das UM’s;

 produção de força;

Eficiência de movimentoAproveitamento da energia 

elástica
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Tempo nos 10 Km – 1 minuto mais rápido

Melhor economia = melhor  performance

Mesmo VO2max 

Corredores de elite  

Melhor preditor do que o VO2max

Mesmo VO2máx - Economia pode variar 
até 30%

Di Prampero et al (1993) – 5% economia =      3,8% desempenho

Economia de Corrida X Desempenho

 Slatin et al (1995) – Africanos X Caucasianos

VO2max

Africanos

Escandinavos

Americanos

79,9 ml/kg/min

79,2 ml/kg/min
80 ml/kg/min

Meia maratona = 62 min.

VO2submáx Mais Econômicos

Weston et al (2000) – Africanos X Caucasianos

Africanos - VO2max (13%)

Economia (5%)

Mais econômicos

Treinamento de força

Adaptações neuromusculares

Alterações estruturais

Bonacci et al, 2009; Berryman et al, 2010

Treinamento de força
ou

Treinamento de potência

?
Controvérsias a respeito dos métodos e dos mecanismos 
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Resultados

Potência                  Força                 Ambos

5 Artigos
3 Amadores
2 Elite

4 Artigos
3 Amadores
1 Elite

3 Artigos
1 Amadores
1 Elite
1 Ama/Elite

OS EFEITOS DOS TREINAMENTOS DE FORÇA E DE POTÊNCIA 
SOBRE A ECONOMIA DE CORRIDA 

2 estudos – melhora na EC
2 estudos – não melhorou a EC
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Qual o melhor?

Força
Cargas elevadas (80% de 1RM),
Baixa velocidade de execução

Potência
Cargas leves
Alta velocidade de execução 

Ambos melhoraram a Economia de corrida

 Valores observados variam de 1,4% a 7%;

 As grandes variações nos resultados podem estar relacionadas às diferentes
amostras utilizadas;

 Corredores altamente treinados = maior EC;

Conclusão

 Treinamento de força e potência parecem ser eficientes;

 Treinamento de potência –

Pliométrico – maiores resultados

 Especificidade do movimento – pode ter maior
transferência;


