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O envelhecimento leva a perdas fisiológicas que podem ser atenuadas pelo treinamento aeróbio (TA), com 
adaptações cardiorrespiratórias, enquanto o treinamento de força (TF) pode interferir na manutenção da força e massa 

magra. 

BuscouBuscou--se analisar o efeito de 16 semanas de treinamento (três sessões se analisar o efeito de 16 semanas de treinamento (três sessões semanais) sobre o consumo pico de semanais) sobre o consumo pico de 
oxigênio (VOoxigênio (VO22pico) e Limiar pico) e Limiar ventilatventilatóóriorio (LV) em homens de meia(LV) em homens de meia--idade sedentidade sedentáários, rios, subdividdossubdividdos em: TA (n=12), em: TA (n=12), 

treinamento concorrente (TC, associatreinamento concorrente (TC, associaçção do TF e TA, n=13) e grupo controle (GC, n=15).ão do TF e TA, n=13) e grupo controle (GC, n=15).

TA realizou 60 min. de exercTA realizou 60 min. de exercíícios de caminhada ou corrida com intensidades de 50cios de caminhada ou corrida com intensidades de 50--85% do VO2pico; TC realizou no 85% do VO2pico; TC realizou no 
TF 6 exercTF 6 exercíícios com 3 scios com 3 sééries de 10 repetiries de 10 repetiçções mões mááximas e 1 min. de pausa acrescido de 30 min. de TA semelhante ximas e 1 min. de pausa acrescido de 30 min. de TA semelhante 

ao grupo TA. O VOao grupo TA. O VO22pico foi determinado por teste mpico foi determinado por teste mááximo em esteira ergomximo em esteira ergoméétrica conectada a um analisador trica conectada a um analisador 
metabmetabóólico de gases. Para anlico de gases. Para anáálise utilizoulise utilizou--se ANOVA se ANOVA twotwo--wayway e e postpost--hochoc de de TukeyTukey e, posteriormente, teste t para e, posteriormente, teste t para 

amostras independentes. amostras independentes. 
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PalavrasPalavras --chavechave : : Treinamento AerTreinamento Aer óóbio bio -- Treinamento Concorrente Treinamento Concorrente -- MeiaMeia--Idade Idade -- Aptidão Aptidão 
CardiorrespiratCardiorrespirat óóriaria

O TA mostrouO TA mostrou--se mais eficaz na melhoria do VO2pico e LV em comparase mais eficaz na melhoria do VO2pico e LV em comparaçção ao TC para os grupos estudados, ão ao TC para os grupos estudados, 
evidenciando a importância da especificidade dos treinos. evidenciando a importância da especificidade dos treinos. 

TABELA 1. ComparaTABELA 1. Comparaçção inter e intraão inter e intra--grupos dos momentos inicial (prgrupos dos momentos inicial (préé), ap), apóós oito semanas (8S) e 16 semanas s oito semanas (8S) e 16 semanas 
(16S) do per(16S) do perííodo experimental para o consumo de oxigênio pico (VO2 pico) entrodo experimental para o consumo de oxigênio pico (VO2 pico) entre treinamento aere treinamento aeróóbio (TA), bio (TA), 
treinamento concorrente (TC) e grupo controle (GC). treinamento concorrente (TC) e grupo controle (GC). 

30,28 30,28 ±± 5,645,6432, 51 32, 51 ±± 6,30*6,30*38,79 38,79 ±± 3,67*3,67*††16S16S

--31,49 31,49 ±± 5,935,9335,90 35,90 ±± 3,25*3,25*8S8SVOVO22pico (ml/kg/min)pico (ml/kg/min)
30,58 30,58 ±± 5,285,2829,19 29,19 ±± 5,245,2432,46 32,46 ±± 4,214,21PrPréé
GC (n=15)GC (n=15)TC (n=13)TC (n=13)TA (n=12)TA (n=12)VariVariáávelvel

Dados são apresentados em mDados são apresentados em méédia dia ±± desvio padrão.desvio padrão.
* Diferen* Diferençça significante intraa significante intra--grupos para os valores prgrupos para os valores préé. . 
†† DiferenDiferençça significante intraa significante intra--grupos para 8S.grupos para 8S.
pp < 0,05.< 0,05.

TABELA 2. ComparaTABELA 2. Comparaçção inter e intraão inter e intra--grupos dos momentos iniciais (prgrupos dos momentos iniciais (préé), ap), apóós oito semanas (8S) e 16 semanas s oito semanas (8S) e 16 semanas 
(16S) do per(16S) do perííodo experimental para o limiar odo experimental para o limiar ventilatventilatóóriorio (LV) entre treinamento aer(LV) entre treinamento aeróóbio (TA), treinamento bio (TA), treinamento 
concorrente (TC) e grupo controle (GC). concorrente (TC) e grupo controle (GC). 

16,21 16,21 ±± 3,153,1516,46 16,46 ±± 2,77*2,77*19,89 19,89 ±± 3,98*3,98*16S16S

--17,18 17,18 ±± 4,834,8319,80 19,80 ±± 2,93*2,93*8S8SLV (ml/kg/min)LV (ml/kg/min)
15,4515,45±± 2,722,7213,81 13,81 ±± 2,522,5212,93 12,93 ±± 2,172,17PrPréé
GC (n=15)GC (n=15)TC (n=13)TC (n=13)TA (n=12)TA (n=12)VariVariáávelvel

Dados são apresentados em mDados são apresentados em méédia dia ±± desvio padrão.desvio padrão.
* Diferen* Diferençça significante intraa significante intra--grupos para os valores prgrupos para os valores préé. . 
pp < 0,05.< 0,05.


