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Palavras-chave: Treinamento de Forca - Mela-ldade - Aptidao Cardiorrespiratoria— Economia de Corrida

INTRODUCAO

O treinamento de forca (TF) tem por caracteristica promover
ganhos na forca e massa muscular, atenuando perdas fisiologicas
presentes no envelhecimento, como a sarcopenia. Todavia, nao
ha consenso quanto aos seus efeitos sobre o sistema

cardiorrespiratorio.

OBJETIVO

Buscou-se assim verificar as alteracOes ocasionadas apos 16
semanas de TF sobre o consumo pico de oxigénio (VO,pico),
Limiar Ventilatorio (VO,LV) e Economia de Corrida (EC) em

homens de meila-idade sedentarios.

METODOS

Foram selecionados 29 individuos (48,59 + 5,55 anos;
80,81+16,28 kg; 172,81 = 6,30 cm) e divididos em: grupo TF
(n=14), que realizou 3 sessOes semanais, sendo as primeiras 8
semanas. 10 exercicios/ 3 séries/ 10 repeticoes/ 1 min pausa;
seguidos de 8 semanas de 10 exercicios/ 3 séries/ 8 repeticoes/
1min30s pausa. Um grupo controle (GC, n=15) permaneceu
iInativo. As variaveis foram obtidas durante esfor¢co dinamico
maximo em esteira rolante, com analise de gases expirados.
Foi aplicado o teste de normalidade de Shapiro-Wilk, ANOVA
two-way, post-hoc de Tukey e p<0,05 fol adotado.

RESULTADOS

TABELA 1. Comparacao Inter e Intra-grupos dos momentos
Inicial (pré) e 16 semanas (16S) do periodo experimental para o
limiar ventilatério (VO,LV) e consumo de oxigénio pico
(VO,pico) entre treinamento de forca (TF) e grupo controle
(GC).

Variavel TF (n=14) GC (n=15)
VO,LV Pré 16.25 + 3.18 1545 + 2.72
(ml/kg/min) 16S 1557 + 311 16.21 + 3.15
VO,pico Pré 3271+468  30.58 +5.28

(ml/kg/min)
16S 34.37 + 4.99 30,28 + 5 64

Dados sao apresentados em media + desvio padrao.

CONCLUSAO

A alteracao observada para EC no TF evidenciou a importancia
da especificidade do treinamento para a variavel em questao,
uma vez dque a melhora deste parametro depende
predominantemente de adaptacoes neuromusculares.

TABELA 2. Comparacao Inter e Intra-grupos dos momentos
Iniciais (pre) e apos 16 semanas (16S) de periodo experimental
para a economia de corrida (EC) entre treinamento de forca (TF)
e grupo controle (GC).

Variavel TF (n=14) GC (n=15)
EC (km/h) Pré 10,37+1,06 10,53%1,39
16S 11,31+1,58* 10,81+1,27

Dados sao apresentados em media + desvio padrao.

* Diferenca significante intra-grupo apos o periodo experimental.
p<0,05.




