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CONTEÚDO DA AULA

■ Definição 

■ Hipóteses para explicar o fenômeno

■ Variáveis do treinamento que são importantes



Definição

Treinamento Concorrente (TC)  

Associação de exercícios aeróbios e de força em um programa 
de treinamento

Examinar a interferência



Nosso organismo consegue se adaptar 
otimamente para ambas as formas de 

treinamento?



Adaptações fisiológicas

Treinamento Aeróbio

•Aumento da densidade
mitocondrial

•Aumento da densidade capilar

•Aumento da atividade das 
enzimas oxidativas

•Estabilização ou redução da 
área de secção transversa

Treinamento de força

• Redução da densidade mitocondrial

• Estabilização ou diminuição
densidade capilar

• Diminuição da atividade das enzimas 
oxidativas

•Aumento da área de secção
transversa



Treinamento Concorrente

(Adaptado de Nader, 2006)





Um pouco de história

Primeiro estudo a demonstrar os efeitos da interferência

(Hickson et al., 1980)





CURIOSIDADE

Pós doutorado com John Washington
Holloszy.

‘‘this should be the
first study you do when you have your own lab.’’ True to

his word, the first study that Hickson completed in his new
laboratory at the University of Illinois in Chicago was the

seminal study on concurrent training.

(Baar et al., 2014)



q inibição do desenvolvimento da força ou hipertrofia
(Hickson., 1980; Kraemer al., 1995)

q inibição no desenvolvimento da aptidão aeróbia (Nelson et
al., 1990)

q sem interferência (Sale et al., 1990; Bell et al., 1991)

Fenômeno da Interferência



HIPÓTESES

q Hipótese dos efeitos agudos (diminuição de 
desempenho agudo)

q Hipótese dos efeitos crônicos (prejuízo na adaptação)



Hipótese Aguda

■ Fadiga residual gerada na atividade aeróbia

■ Impediria o desenvolvimento do grau de tensão 
máximo na tarefa de força

■ Redução do volume agudo realizado

■ Redução do volume em longo prazo

ganho de força ou hipertrofia 



Hipótese Aguda



Hipótese Aguda

• B4d realizou maior média 
de volume total de treino  
(10,3%) e de número de 
repetições (2,4%) 
comparado ao grupo A2d. 

• Quando A2d realizava a 
ordem aeróbio-força havia 
diminuição (4%) do 
volume total de treino e 
do número de repetições 
em relação à ordem 
contrária 

13%

25%

(Sale et al. 1990)

A2d B4d







2017

2018





Mínimo de 8 semanas
4 kg de diferença (95% IC: 0,81 a 7,10 kg)

F+A A+F







Mínimo de 5 semanas



Consumo máximo de oxigênio

Força estática



Força dinâmica

Dados heterogêneos!

Média de 7% (1,9 a 22%)



Hipertrofia



INTERFERÊNCIA

Volume de 
Exercício 
Aeróbio

Tipo de Exercício 
Aeróbio

Recursos 
ergogênicos

Intervalo de 
Recuperação 

entre as 
atividades

Intensidade do 
exercício

Musculatura 
ativa

Todas as vezes que 
manipulamos uma variável 

estaremos ignorando outras!



Modelo da interferência baseado na 
intensidade 



Modelo da interferência

(Docherty e Sporer, 2000)



Intensidade

Utilização do modelo de Docherty e Sporer (2000) para efeitos agudos. 

Souza et al., 2007 testaram o modelo:

(Souza et al. 2007)

Aquecimento

Aeróbio contínuo ou
intermitente

Intervalo

1RM ou resistência de 
força (80%)

5KM – 1:1 Vmáx - 90% Lan



Intensidade

(Souza et al. 2007)

1RM
Leg press

80% RM
Leg press

1RM
Supino

80% RM
Supino

Aeróbio
Contínuo

Aeróbio
Intermitente

X

X

X X X

X X



Musculatura Ativa

(Souza et al., 2007)



Intervalo de Recuperação

10m 30m 60m 4h 6h 8h 24h 32h

Bentley et al. 
(2000)

Leveritt, 
MacLaughlin, e 

Abernethy (2000)

Sporer e Wenger
(2003)

Panissa et al. 
(2012)



Tipo de ergômetro 



(Panissa et al., 2015)



Volume de Exercício Aeróbio

(Ribeiro et al., 2015)













Hipótese Crônica – Efeitos na Força e hipertrofia

■ Impossibilidade do organismo adaptar-se a ambas as 
atividades

■ Muitos estudos demonstram comprometimento dos ganhos de 
força/hipertrofia a longo prazo comparado com a situação do 
treinamento da força isolada, no entanto não analisaram as 

respostas adaptativas



Hipótese Crônica – Efeitos na força e hipertrofia

■ No caso do esporte de alto rendimento não existe grandes 
posibilidades de submeter atletas a diferentes treinamentos

■ Apresentar o que tem maior consistência ou meta-análises com
desfecho na força ou hipertrofia



Hipertrofia

4 grupos (militares)

C = força e aeróbio

S = força

E = aeróbio

12 semanas

(Kraemer et al., 1995)



A – extensão de joelho B – leg press

(Kraemer et al., 1995)

Aumento  em ambos após 4, 8, e 12 
semanas

Aumento C até 8 semanas e no ST 
até 12 semanas



Mudanças nas fibras

C:  transição do IIb para IIa;          área nas fibras IIa

S:  transição do IIb para IIa;         área IIa, IIc e I

E: transição do IIb para IIa;    área I e IIc

(Kraemer et al., 1995)

Vasto lateral



TC e biologia molecular

(Hawley, 2009)



2012



Frequência de treino

Frequência e hipertrofia (r = - 0,26; p < 0,05)
Frequência e força (r = - 0,31; p < 0,05)
Frequência potência (r = - 0.35; p < 0,05)



Volume de Treino

Volume e hipertrofia (r = - 0,75; p < 0,05)
Volume e força (r = - 0,34; p < 0,05)
Volume potência (r = - 0.29; p < 0,05) (Wilson et al., 2012)



Volume de treino aeróbio

Volume de treino

Chance de interferência
na força, hipertrofia e na 

potência







P = 0,049;
I = 0%; p = 0,925

P = 0,529;
I = 0%; p = 0,996

P = 0,927; 
I = 0%; p = 0,889



Análises de sub-grupo – efeito na força

■ Modo do exercício de endurance: tendência a efeito 
negativo no HIIT+cycling do que força isolada, sem 
diferença com HIIT+running

■ Tendência para efeito mais negativo quando as sessões 
tinham intervalo de recuperação menor que 24h







TC - Força TC - Força

2kg 1%

4kg 3%

6kg 5%



Destreinado Treinado







Concluindo sobre efeito crônico

■ O volume de treinamento “aeróbio/resistência” apresenta 
consistência como importante influenciador na interferência do 
desenvolvimento da força e hipertrofia

■ Baixa quantidade de estudos com hipertrofia

■ Ordem de execução e intervalo de recuperação são importantes

■ Prioridade na adaptação aeróbia

■ Mais treinados estão mais suscetíveis



Estudos de síntese 
apresentam atenuação 2 a 
6kg na força máxima após 

10 sem de TC

Profa. Valéria Panissa



RUGBY





Características do estudo
■ Exigência de força e potência absoluta e relativa a massa corporal; 

jogadores correm aproximadamente 7km;

■ Informações sobre testes e estrutura de treinamento envolvendo força e 
aeróbio a partir dos treinadores e outras pessoas ligadas ao 
treinamento;

■ 43 de 54 responderam sendo apenas 2 do sexo feminino;





Treinamento de força na temporada

■ Treinamento de força e potência é importante ?
– Sim 

■ Utiliza estilo de levantamento olímpico?
– sim

■ Treinamento na temporada: Quantos dias por semana os atletas treinam 
força?
– 35 reportaram 3 dias na semana

■ Volume de treino
– 26 responderam 45 a 60 minutos



Características do treino de velocidade



Concorrência é importante?









REMO E CANOAGEM





Periodização



Características

■ 12 world-class, flat-water kayak paddlers (all of whom were finalists at
the World Championships, incluinclud- ing two Olympic gold-medalists

■ 12 anos de experiência (342 km volume anual)
■ 12 semanas 
■ Teste incremental (VO2max, PAM, VT2)
■ 1 RM e potência (maior velocidade com 45% de 1RM)
■ Fase 1 = VTA e hipertrofia (5 semanas)
■ Fase 2 = PAM, 1RM e velocidade em 45% de 1RM
■ Fase 3 = treinos específico de ritmo de prova e esforço máximo
■ Força primeiro ou intervalo de 6 a 8h entre as sessões 













4,5%





Volume e frequência de treino

■ Não exceder 3 treinos por semana 
■ 3 a 5 séries 
■ 4 a 6 exercícios específicos e multiarticulares
■ Ciclo de 10 a 12 semanas



Combinação ótima 5 semanas 
para cada 

combinação 



Sequência
■ As sessões de força devem ser colocadas antes do treinamento aeróbio ou pelo 

menos separando dois tipos de treinamento por um intervalo de pelo menos 8 
horas

■ Realizando sessões de exercício aeróbio em intensidades submáximas 
principalmente sem focar em grupos específicos pode permitir que atletas 
alcancem adaptações centrais, enquanto os grupos musculares se recuperam para 
sessões subsequentes



OBRIGADA!
valeriapanissa@usp.br


