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Introducgdo. Todos os alunos da Escola Preparatéria de Cadetes do Exército (EsPCEx)
participam obrigatoriamente de um treinamento predominantemente aerdbio. Alguns
alunos, com bom condicionamento fisico inicial, sdo selecionados para se tornarem
atletas de equipes esportivas, recebendo treinamentos extras de forga e poténcia.
Objetivo. O objetivo desse estudo foi analisar as adaptacdes dos alunos que realizaram
por trés meses somente treinamento aerébio e dos atletas que simultaneamente
realizaram treinamentos de for¢ca e poténcia. Metodologia. Participaram desse estudo
1059 individuos, 18,5 £ 1,3 anos, alunos das turmas de 2010 e 2011 da EsPCEx. O
grupo de alunos nao atletas (NA), com 752 individuos, realizou o treinamento aerdbio
com duragdo didria de 2 horas, cinco dias por semana. O grupo de atletas (GA), com
306 individuos, realizou simultaneamente ao treinamento aerdbio os treinamentos de
forca e poténcia. As avaliagdes fisicas de corrida de 3000m, arremesso de Medicine
Ball, salto horizontal e composicdo corporal ocorreram com a chegada dos alunos a
Escola e apos trés meses de treinamento. Foi utilizado o teste de Kruskal-Wallis para
verificar a semelhanca estatistica entre as turmas de 2010 e 2011 e para avaliar
adaptacdes promovidas pelos treinamentos foi aplicado o teste de Wilcoxon. O nivel de
significancia adotado foi de p<0,05. Resultados. Ambos os grupos apresentaram
reducdo significativa do tempo de corrida no teste de 3000m, o grupo NA com
diminuicao de 9,3% e o GA de 7,1%. Os alunos nao atletas apresentaram diminui¢ado de
5,3% no arremesso de Medicine Ball e de 2,2% no salto horizontal. Os atletas
mantiveram seus desempenhos nesses dois testes poténcia musculares. Quanto a
composi¢do corporal, os dois grupos mantiveram suas caracteristicas antropométricas

apods treinamentos.



TABELA 1. Variagdo dos resultados das avaliagdes fisicas do momento pré para pds

treinamentos.
Avaliacoes fisicas Naio Atletas Atletas

(média+DP) (média+DP)
Tempo de Corrida 3000m (minutos) -1,20+0,41* -0,94+0,66*
Arremesso Medicine Ball (m) -0,26+0,03* -0,20+0,02
Salto Horizontal (m) -0,05+0,01* -0,02+0,01

Peso (kg) 0,37+1,05 0,92+0,61

% de gordura -0,51+0,78 -0,36+1,27

IMC (kg/m?) 0,07+0,36 0,26+0,39

Legenda: DP=Desvio Padrio. *variagdes estatisticamente significativas, p<0,05.

Discussdo. O treinamento aerdbio gerou melhoras na capacidade de resisténcia de
ambos os grupos, porém em maiores magnitudes nos alunos nao atletas, reforcando que
individuos destreinados respondem mais facilmente aos estimulos de periodos iniciais
de treinamento. Ao contrario do esperado, o grupo de nao atletas apresentou queda no
desempenho nos testes de poténcia muscular, mostrando que os efeitos
comprometedores de um treinamento aerdbio predominaram frente aos niveis
hormonais de jovens dessa faixa etaria. Os atletas mantiveram suas capacidades de
poténcia muscular, mostrando a importancia de realizar treinamentos de forca e
poténcia, juntamente ao treinamento aerdbio, para evitar perdas de poténcia muscular

também importante para uma ag¢ao militar.



