
Aula 28 3 Treinamento Concorrente: 
Interferência e Otimização
Você já se perguntou por que é tão difícil ser um excelente corredor de maratona e, ao mesmo tempo, um 
levantador de peso com músculos impressionantes? Ou talvez, como um atleta de MMA consegue ter a resistência 
para lutar vários rounds e a força explosiva para um nocaute? A busca por otimizar diferentes capacidades físicas 
simultaneamente é um dos maiores desafios na fisiologia do exercício, e é exatamente isso que exploraremos 
nesta aula.

No mundo do esporte e da saúde, é comum que indivíduos busquem desenvolver tanto a força quanto a 
resistência. Seja um triatleta que precisa de pernas fortes para pedalar e correr longas distâncias, um policial que 
necessita de vigor para perseguições e força para contenções, ou mesmo alguém que treina na academia 
buscando saúde e um corpo equilibrado, a combinação de diferentes tipos de estímulos é uma realidade. No 
entanto, essa aparente sinergia pode, paradoxalmente, gerar um "conflito" interno em nosso corpo.

Nesta aula, desvendaremos os mistérios por trás do Treinamento Concorrente, que é a prática de combinar 
exercícios de força e de resistência (endurance) em um mesmo programa de treinamento. Nosso objetivo é que 
você compreenda não apenas o que é esse fenômeno, mas, mais importante, os mecanismos moleculares que o 
governam e, principalmente, como podemos otimizar os resultados, minimizando a tão falada "interferência". Ao 
final, você será capaz de identificar os desafios, entender a ciência por trás deles e aplicar estratégias inteligentes 
para planejar programas de treinamento mais eficazes.

Para isso, faremos uma jornada que começa na observação prática do fenômeno, mergulha nas profundezas da 
biologia molecular para entender o "porquê" da interferência, e culmina em estratégias baseadas em evidências 
para otimizar o desempenho. Prepare-se para conectar o que você já sabe sobre adaptações ao exercício com as 
mais recentes descobertas da ciência, transformando sua compreensão sobre como o corpo humano responde a 
múltiplos estímulos.



O Dilema do Atleta Versátil: Compreendendo 
o Treinamento Concorrente
Imagine que você é um atleta que precisa ser forte para levantar pesos pesados e, ao mesmo tempo, ter uma 
resistência cardiovascular invejável para correr longas distâncias. Parece uma combinação perfeita, não é? Afinal, 
ter um corpo completo, capaz de realizar diversas tarefas físicas, é o sonho de muitos. Essa busca pela 
versatilidade é a essência do Treinamento Concorrente, uma modalidade que integra exercícios de força (como 
musculação) e exercícios de resistência aeróbica (como corrida ou ciclismo) dentro de um mesmo período de 
treinamento, seja na mesma sessão, no mesmo dia ou na mesma semana.

Historicamente, o mundo do esporte tendia a compartimentalizar os atletas: ou você era um levantador de peso, ou 
um maratonista. No entanto, com a evolução das modalidades esportivas e a crescente demanda por atletas mais 
completos 3 pense em esportes como o rugby, o basquete, o futebol, ou até mesmo o CrossFit e o triatlo 3, a 
necessidade de desenvolver múltiplas capacidades físicas simultaneamente se tornou inegável. Mas, como 
veremos, essa combinação não é tão simples quanto parece e pode gerar um "conflito" interno no corpo.

O desafio reside no fato de que o corpo humano é uma máquina incrivelmente adaptável, mas suas 
adaptações são específicas ao tipo de estímulo que recebe. Treinar força envia uma mensagem celular, 
enquanto treinar resistência envia outra. O problema surge quando essas mensagens são enviadas ao 
mesmo tempo e, em vez de se complementarem, elas podem se chocar, diminuindo a eficácia de cada 
uma.

É como tentar cozinhar dois pratos completamente diferentes no mesmo forno, ao mesmo tempo, com a mesma 
temperatura: um deles, ou talvez ambos, pode não sair perfeito.



O Fenômeno da Interferência: Quando os 
Treinos "Brigam"
A ideia de que o treinamento de força e o treinamento de resistência podem interferir um no outro não é nova. Já 
na década de 1980, pesquisadores como Robert Hickson observaram que atletas que combinavam musculação 
com treinos intensos de corrida apresentavam ganhos de força menores do que aqueles que faziam apenas 
musculação. Esse achado, que se tornou um marco na fisiologia do exercício, cunhou o termo "fenômeno da 
interferência".

Mas o que exatamente significa essa interferência? Em termos simples, é a redução ou atenuação das 
adaptações fisiológicas esperadas para um tipo de treinamento quando ele é combinado com outro tipo de 
treinamento.

Por exemplo, se você espera ganhar 5 kg de massa muscular com um programa de força, mas ao adicionar treinos 
de corrida intensos, você só ganha 2 kg, isso é um sinal de interferência. Não é que o treinamento concorrente seja 
ineficaz, mas sim que ele pode não ser otimamente eficaz para ambas as capacidades simultaneamente.

Atletas de Elite
Para um triatleta, entender a 
interferência pode significar a 
diferença entre um pódio e uma 
performance mediana.

Concursos Públicos
Para um candidato que precisa 
de força para testes físicos e 
resistência para longas provas, 
otimizar o treinamento 
concorrente é crucial para o 
sucesso.

Saúde e Bem-estar
O corpo não tem um botão 
mágico que diz "seja forte e 
resistente ao máximo"; ele 
precisa de estímulos específicos 
e de um ambiente interno que 
favoreça as adaptações 
desejadas.



A Batalha Molecular: AMPK vs. mTOR
Para entender por que a interferência acontece, precisamos mergulhar no fascinante mundo da biologia molecular 
do exercício. Nossas células musculares são como pequenas fábricas, constantemente recebendo sinais e 
produzindo respostas. Quando treinamos, ativamos vias de sinalização que são como "mensageiros" 
intracelulares, dizendo à célula o que fazer: crescer, produzir mais energia, queimar gordura, etc. O cerne da 
interferência reside em duas dessas vias principais, que parecem ter objetivos opostos: a via da AMPK e a via da 
mTOR.

AMPK - O Gerente de Energia
Pense na AMPK (Proteína Quinase Ativada por AMP) 
como o "gerente de energia" da célula. Ela é ativada 
principalmente por estresse energético, como durante 
exercícios de resistência de longa duração, onde os 
níveis de ATP (nossa moeda de energia) caem e os de 
AMP (um sinal de baixa energia) sobem.

Estimula a biogênese mitocondrial

Promove a oxidação de gorduras

Aumenta a captação de glicose

Nos torna mais eficientes em usar energia

mTOR - O Arquiteto de Crescimento
A mTOR (Target of Rapamycin in Mammals) é como o 
"arquiteto de crescimento" da célula. A mTOR é 
ativada principalmente por estímulos mecânicos (como 
o levantamento de pesos pesados) e pela 
disponibilidade de nutrientes, especialmente 
aminoácidos.

Estimula a síntese proteica muscular

Promove hipertrofia muscular

Aumenta a força

Constrói músculos maiores e mais fortes



O Conflito Interno: Como AMPK Inibe mTOR
Agora, imagine que você tem dois gerentes na mesma fábrica, cada um com uma prioridade diferente. O gerente 
AMPK quer que a fábrica seja mais eficiente na produção de energia, enquanto o gerente mTOR quer que a fábrica 
construa mais máquinas (músculos). O problema surge porque, em certas condições, a ativação de um pode inibir 
o outro. Este é o ponto crucial da interferência molecular.
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Ativação da AMPK
Durante o treinamento de resistência, a AMPK é 
intensamente ativada devido ao estresse energético.
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Fosforilação de Proteínas
A AMPK fosforila (adiciona grupos fosfato) proteínas 
reguladoras da mTOR, como TSC2 e Raptor.

03

Inibição da mTOR
Quando a AMPK "marca" essas proteínas, ela 
efetivamente "desliga" ou reduz a atividade da mTOR.

04

Priorização Energética
A célula prioriza a eficiência energética sobre o 
crescimento muscular para garantir sua sobrevivência.

É como se o gerente de energia dissesse: "Atenção! Estamos com pouca energia. Não é hora de construir novas 
máquinas; precisamos otimizar o que já temos e economizar recursos."

Essa inibição faz sentido do ponto de vista da sobrevivência celular. Se a célula está sob estresse energético 
(como durante um treino de endurance prolongado), seu foco primário é restaurar o equilíbrio energético e garantir 
sua funcionalidade, não gastar energia extra na construção de novas proteínas musculares. Portanto, a via da 
AMPK "prioriza" a eficiência energética sobre o crescimento muscular. Isso explica por que, quando você combina 
um treino de força com um treino de resistência muito próximo ou intenso, os ganhos de força e hipertrofia podem 
ser atenuados.



Além da Dupla: Outros Atores na 
Interferência Molecular
Embora a interação entre AMPK e mTOR seja a estrela principal no palco da interferência molecular, é importante 
reconhecer que o cenário é mais complexo e envolve outros atores. A fisiologia do exercício é um campo dinâmico, 
e novas descobertas continuam a refinar nossa compreensão. Outras vias de sinalização e fatores celulares 
também contribuem para o fenômeno da interferência, tornando a otimização do treinamento concorrente um 
desafio multifacetado.

PGC-1³
Este coativador é um mestre 
regulador da biogênese 
mitocondrial e das 
adaptações de resistência. 
Ele é fortemente ativado 
pela AMPK e, por sua vez, 
estimula a expressão de 
genes relacionados à 
função mitocondrial e ao 
metabolismo oxidativo. 
Embora o PGC-1³ seja 
crucial para o endurance, 
sua ativação excessiva ou 
prolongada pode, 
indiretamente, desviar 
recursos que seriam usados 
para o crescimento 
muscular.

Resposta Inflamatória
A resposta inflamatória e o 
estresse oxidativo induzidos 
por diferentes tipos de 
exercício também podem 
desempenhar um papel. 
Treinos intensos, tanto de 
força quanto de resistência, 
geram estresse no corpo. 
Se esses estresses se 
somam de forma excessiva, 
podem levar a um estado de 
fadiga crônica e dificultar a 
recuperação e as 
adaptações.

Sistema Hormonal
O sistema imunológico, a 
resposta hormonal (como os 
níveis de cortisol) e até 
mesmo a disponibilidade de 
substratos energéticos 
(glicogênio muscular) são 
fatores que interagem e 
influenciam o balanço entre 
as adaptações de força e 
resistência. Compreender 
essa rede complexa é 
fundamental para manipular 
o treinamento de forma 
inteligente.



O Impacto no Treinamento de Força: Por Que 
Seus Músculos Podem Não Crescer Tanto
Agora que entendemos a base molecular, vamos ver como a interferência se manifesta na prática, começando 
pelos efeitos no treinamento de força. Se o seu objetivo principal é ganhar massa muscular (hipertrofia) e aumentar 
a força máxima, a adição de um volume significativo de treinamento de resistência pode ser um obstáculo. É como 
tentar encher um balde com água enquanto ele tem pequenos furos: a água entra, mas parte dela se perde.

Estudos têm demonstrado consistentemente que a combinação de treinamento de força e resistência 
pode atenuar os ganhos de força e hipertrofia muscular em comparação com o treinamento de força 
isolado.

Isso ocorre porque a ativação da AMPK durante o exercício de resistência inibe a via da mTOR, que é essencial 
para a síntese proteica muscular e o crescimento. Em outras palavras, o sinal para "construir músculos" é 
enfraquecido pela mensagem para "otimizar a energia".

Levantador de Peso
Decide adicionar corridas diárias 
de 10 km ao seu regime

Melhora Cardiovascular
Pode melhorar sua capacidade 
cardiovascular

Ganhos Reduzidos
Ganhos de força e massa 
muscular serão menores do que 
se focasse apenas no 
levantamento

O corpo tem um limite de recursos e capacidade de adaptação. Se esses recursos são direcionados para aprimorar 
a resistência, há menos "sobra" para a construção muscular. Isso não significa que o treinamento concorrente seja 
ineficaz para a força, mas sim que a taxa e a magnitude dos ganhos podem ser comprometidas.



O Impacto no Treinamento de Resistência: 
Menos Óbvio, Mas Presente
Se o impacto do treinamento concorrente na força é relativamente claro, seus efeitos no treinamento de resistência 
(endurance) são um pouco mais sutis e, por vezes, até benéficos. A pergunta aqui é: será que o treinamento de 
força pode atrapalhar sua capacidade de correr mais rápido ou por mais tempo? A resposta é: depende, mas a 
interferência é menos pronunciada e, em alguns casos, pode até ser positiva.

Benefícios para Atletas de Resistência
Melhora da economia de movimento

Aumento da potência

Prevenção de lesões

Maior resistência à fadiga muscular localizada

Manutenção da forma por mais tempo

Um corredor com músculos mais fortes pode manter a forma por 
mais tempo, gerar mais força a cada passada e ser mais resistente 
a fadiga muscular localizada.

Possíveis Interferências
A principal preocupação para o endurance 
é se o treinamento de força de alto volume 
e intensidade pode comprometer as 
adaptações mitocondriais e a capacidade 
oxidativa.

Se o treino de força induz um grande dano muscular e demanda uma recuperação energética significativa, isso 
pode desviar recursos que seriam usados para aprimorar a resistência. Além disso, o aumento da massa muscular, 
embora benéfico para a força, pode aumentar o custo energético do movimento para atividades de endurance, 
tornando o atleta "mais pesado" para carregar.

No entanto, a maioria dos estudos sugere que, para atletas de resistência, a inclusão de força geralmente 
resulta em melhorias ou, no mínimo, não prejudica o desempenho de endurance, desde que o volume e a 
intensidade sejam bem gerenciados.



Estratégias para Minimizar a Interferência: O 
Poder do Timing
A boa notícia é que, embora a interferência seja um fenômeno real, ela não é uma sentença. Existem estratégias 
eficazes para minimizá-la e otimizar os resultados do treinamento concorrente. A primeira e talvez mais crucial 
estratégia é o timing das sessões de treinamento. É como dar a cada um dos "gerentes" (AMPK e mTOR) seu 
próprio tempo e espaço para trabalhar sem interrupções.

Intervalo Ideal
A pesquisa sugere que separar as sessões de força 
e resistência por um período de tempo adequado é 
fundamental. O ideal é que haja pelo menos 6 horas 
de intervalo entre uma sessão de força e uma de 
resistência, ou vice-versa.

Tempo de Recuperação
Esse período permite que as vias de sinalização 
ativadas por um tipo de exercício comecem a se 
"desativar" e que o corpo inicie os processos de 
recuperação e adaptação específicos daquela 
sessão, antes que o outro tipo de estímulo seja 
introduzido.

Quando o Tempo é Limitante

Se o tempo for um fator limitante e as sessões precisarem ser realizadas no mesmo dia, a ordem também importa. 
Geralmente, é recomendado realizar o treinamento de força antes do treinamento de resistência, especialmente se 
o objetivo principal for o ganho de força e hipertrofia. Isso porque a fadiga induzida pelo exercício de resistência 
pode comprometer a qualidade e o volume do treino de força.

No entanto, se o objetivo principal for o endurance, a ordem pode ser invertida, mas com cautela para não 
comprometer a recuperação. A chave é dar ao corpo tempo suficiente para processar um estímulo antes de 
introduzir o próximo.



Estratégias para Minimizar a Interferência: 
Modulação da Carga e Priorização
Além do timing, a forma como modulamos a carga de treinamento 3 ou seja, o volume, a intensidade e a frequência 
3 é outra ferramenta poderosa para gerenciar a interferência. Não se trata apenas de quando você treina, mas 
também de como você treina cada modalidade. É como ajustar a receita para que ambos os pratos no forno 
cozinhem bem, mesmo que em momentos diferentes.

Volume e Intensidade
Para minimizar a interferência, especialmente nos 
ganhos de força, é importante não exagerar no 
volume e na intensidade do treinamento de 
resistência. Treinos de endurance muito longos e 
frequentes podem manter a via da AMPK 
cronicamente ativada, dificultando a recuperação 
e a sinalização para o crescimento muscular.

Para a maioria dos atletas que buscam otimizar 
ambos, um volume moderado de resistência, 
talvez com foco em treinos de alta intensidade 
intervalada (HIIT) que são mais tempo-eficientes e 
podem ter um perfil de sinalização ligeiramente 
diferente, pode ser mais benéfico do que longas 
sessões de baixa intensidade.

Priorização de Objetivos
A estratégia mais inteligente no treinamento 
concorrente é a priorização. É raro que um atleta 
precise ser igualmente bom em força e resistência 
ao mesmo tempo. Geralmente, há um objetivo 
primário e um secundário.

Triatleta: prioriza resistência, mas precisa de 
força para potência

Jogador de futebol: prioriza resistência e força 
explosiva

Candidato a concurso: equilibra força e 
resistência conforme os testes

Ao definir claramente o objetivo principal, você 
pode ajustar o volume e a intensidade de cada 
modalidade, dando mais ênfase àquela que é mais 
importante. Isso pode envolver periodização, onde 
você foca em um aspecto por um período e depois 
muda o foco.



Estratégias para Minimizar a Interferência: 
Nutrição e Recuperação
A nutrição e a recuperação são pilares fundamentais para qualquer programa de treinamento, e no contexto do 
treinamento concorrente, sua importância é amplificada. Pense na nutrição como o combustível e os materiais de 
construção, e na recuperação como o tempo necessário para a fábrica se reabastecer e reconstruir. Sem eles, 
mesmo as melhores estratégias de timing e modulação de carga falharão.

Disponibilidade de 
Carboidratos
A ingestão adequada de 
carboidratos é crucial. 
Treinos de resistência 
esgotam as reservas de 
glicogênio muscular, o que 
ativa a AMPK. Manter uma 
boa disponibilidade de 
carboidratos antes, durante 
(para treinos longos) e 
após o exercício de 
resistência pode ajudar a 
mitigar a ativação 
excessiva da AMPK e, 
consequentemente, reduzir 
sua inibição sobre a mTOR. 
Consumir carboidratos 
após o treino de força 
também é importante para 
repor o glicogênio e criar 
um ambiente anabólico.

Ingestão Proteica
A proteína é o principal 
"material de construção" 
para os músculos. Garantir 
uma ingestão proteica 
adequada e distribuída ao 
longo do dia, 
especialmente após as 
sessões de força, é vital 
para maximizar a síntese 
proteica muscular e 
contrariar qualquer sinal 
inibitório da AMPK. 
Recomendações gerais 
para atletas variam de 1.6 a 
2.2 gramas de proteína por 
quilo de peso corporal por 
dia.

Recuperação e Sono
O sono de qualidade é 
talvez o agente de 
recuperação mais 
subestimado. Durante o 
sono, o corpo libera 
hormônios anabólicos e 
realiza processos de 
reparo e regeneração. A 
privação do sono pode 
aumentar os níveis de 
cortisol (um hormônio 
catabólico) e prejudicar a 
recuperação, amplificando 
o estresse e a fadiga. Além 
do sono, estratégias como 
hidratação adequada, 
técnicas de relaxamento e, 
quando apropriado, 
massagem ou liberação 
miofascial, podem 
contribuir para uma 
recuperação mais eficiente 
e, assim, otimizar as 
adaptações.



Monitoramento da Carga de Treinamento: A 
Ciência por Trás da Otimização
No cenário atual da fisiologia do exercício, a capacidade de monitorar a carga de treinamento de forma precisa é 
um diferencial. Não basta apenas planejar as sessões; é preciso saber como o corpo do atleta está respondendo. É 
aqui que as tendências modernas, como a análise da Variabilidade da Frequência Cardíaca (VFC) e o uso de GPS 
em esportes, entram em jogo, oferecendo insights valiosos para otimizar o treinamento concorrente.

Variabilidade da Frequência 
Cardíaca (VFC)
A VFC é uma medida da variação no tempo entre 
batimentos cardíacos consecutivos. Ela reflete a 
atividade do sistema nervoso autônomo e é um 
excelente indicador do estado de recuperação e 
estresse fisiológico do atleta.

VFC baixa = fadiga, estresse excessivo ou 
recuperação inadequada

Sinaliza quando o corpo não está pronto para alta 
intensidade

Permite ajustes da carga em tempo real

Evita overtraining e otimiza adaptações

Por exemplo, se a VFC está baixa, talvez seja melhor 
reduzir a intensidade do treino de força ou fazer uma 
sessão de endurance mais leve.

GPS e Acelerômetros
O uso de GPS e acelerômetros em esportes, 
especialmente em modalidades coletivas ou de 
campo, permite quantificar a carga externa de 
treinamento com grande precisão.

Distância percorrida

Velocidade

Acelerações e desacelerações

Carga metabólica

Ao combinar esses dados com a percepção subjetiva 
de esforço (PSE) e a VFC (carga interna), temos um 
panorama completo do estresse imposto ao corpo. 
Para o treinamento concorrente, isso significa poder 
quantificar o impacto de cada tipo de treino e ajustar 
as sessões subsequentes.



Aplicação Prática: Casos e Cenários Reais
A teoria é fundamental, mas a verdadeira compreensão vem com a aplicação prática. Vamos explorar como os 
princípios do treinamento concorrente e as estratégias de otimização se manifestam em cenários reais, 
conectando a ciência com a vida de atletas e indivíduos comuns.

O Triatleta Amador
João é um triatleta amador que 
trabalha em tempo integral. Ele 
precisa conciliar treinos de natação, 
ciclismo e corrida com musculação 
para prevenir lesões e melhorar a 
potência. Para minimizar a 
interferência, João separa seus 
treinos de força e resistência por 
pelo menos 6-8 horas, ou os realiza 
em dias alternados. Ele prioriza a 
resistência, mas garante 2-3 
sessões de força por semana, com 
foco em exercícios multiarticulares. 
Sua nutrição é rica em carboidratos 
para sustentar os treinos de 
endurance e ele monitora sua VFC 
para ajustar a intensidade dos 
treinos nos dias de maior fadiga.

A Candidata a Concurso 
Público
Maria está se preparando para um 
concurso que exige testes de força 
(barra, flexão) e um teste de corrida 
de 12 minutos. Ela não quer 
comprometer seus ganhos de força, 
mas precisa melhorar sua 
resistência. Maria opta por treinar 
força pela manhã e corrida no final 
da tarde, com um intervalo de 8 
horas. Ela foca em treinos de força 
de alta intensidade e volume 
moderado, e para a corrida, alterna 
entre treinos intervalados (HIIT) e 
treinos de ritmo, evitando longas 
corridas de baixa intensidade que 
poderiam ativar excessivamente a 
AMPK. Sua dieta é balanceada, com 
foco em proteínas e carboidratos 
complexos.

O Indivíduo que Busca 
Saúde e Estética
Carlos quer ser forte, ter boa 
resistência cardiovascular e manter 
um percentual de gordura baixo. Ele 
treina musculação 3 vezes por 
semana e faz cardio 2 vezes. Carlos 
opta por fazer o cardio em dias 
separados da musculação, ou, se no 
mesmo dia, após a musculação e 
com um bom intervalo. Ele não 
busca performance de elite em 
nenhuma modalidade, então a 
interferência é menos crítica, mas 
ele ainda se beneficia de uma boa 
nutrição e recuperação para 
otimizar seus resultados gerais de 
composição corporal e bem-estar.



Desafios e Futuro: A Fronteira do 
Conhecimento
O campo do treinamento concorrente é vasto e em constante evolução. Embora tenhamos desvendado muitos dos 
seus mistérios, especialmente no nível molecular, ainda há desafios e perguntas sem resposta que impulsionam a 
pesquisa. A fisiologia humana é incrivelmente complexa, e a resposta individual ao treinamento pode variar 
enormemente, tornando a otimização uma arte tanto quanto uma ciência.

Variabilidade Individual
Um dos maiores desafios é a variabilidade 

individual. Por que alguns indivíduos parecem sofrer 
mais com a interferência do que outros? Fatores 

genéticos, histórico de treinamento, idade, sexo e até 
mesmo o microbioma podem influenciar as respostas 

adaptativas. A pesquisa futura provavelmente se 
aprofundará na personalização do treinamento, 

utilizando dados genéticos e biomarcadores para 
criar programas ainda mais específicos para cada 

indivíduo.

Novas Estratégias
Outra área de interesse é a investigação de novas 
estratégias para mitigar a interferência. Isso inclui o 
estudo de diferentes tipos de periodização (como a 
periodização em blocos, onde se foca intensamente 
em uma capacidade por um período e depois em 
outra), o papel de suplementos específicos que 
possam modular as vias de sinalização, e a 
otimização de estratégias de recuperação 
avançadas.

Sistemas Integrados
A compreensão das interações entre o sistema 

nervoso central, o sistema endócrino e o sistema 
imune no contexto do treinamento concorrente 

também é uma fronteira de pesquisa promissora. A 
busca por ser um atleta completo ou um indivíduo 
com saúde e performance otimizadas continua. À 

medida que a ciência avança, nossa capacidade de 
manipular as respostas fisiológicas ao exercício se 

torna mais refinada.

O treinamento concorrente não é uma barreira intransponível, mas sim um quebra-cabeça complexo que, com o 
conhecimento certo, pode ser montado para alcançar resultados impressionantes.



Síntese e Aplicação Prática
Chegamos ao fim da nossa jornada sobre o Treinamento Concorrente. Vimos que a busca por ser forte e resistente 
ao mesmo tempo é um desafio real, impulsionado por um fenômeno de interferência que tem suas raízes em 
complexas interações moleculares, como a inibição da via mTOR pela AMPK. No entanto, também descobrimos 
que essa interferência pode ser minimizada e os resultados otimizados através de estratégias inteligentes.

1 Separe as sessões
Dê um intervalo mínimo de 6 horas entre treinos de força e resistência.

2 Priorize
Defina seu objetivo principal (força ou resistência) e ajuste o volume e intensidade de cada modalidade de 
acordo.

3 Nutrição é chave
Garanta ingestão adequada de carboidratos e proteínas para sustentar o treino e a recuperação.

4 Monitore
Utilize ferramentas como VFC e GPS para entender como seu corpo está respondendo e ajustar a carga.

5 Recupere-se
Priorize o sono e outras estratégias de recuperação para otimizar as adaptações.

Autoavaliação
1. (Nível Fácil) Qual das seguintes vias de sinalização é primariamente ativada por exercícios de resistência e 
está associada à biogênese mitocondrial?
a) mTOR
b) AMPK
c) PGC-1³
d) IGF-1

2. (Nível Médio) O fenômeno da interferência no treinamento concorrente é mais comumente observado na 
atenuação de quais adaptações?
a) Aumento da capacidade aeróbica.
b) Ganhos de força e hipertrofia muscular.
c) Melhora da flexibilidade.
d) Redução do percentual de gordura.

3. (Nível Difícil) Qual é o principal mecanismo molecular pelo qual a AMPK pode inibir a via da mTOR, 
contribuindo para o fenômeno da interferência?
a) Aumento direto da síntese proteica.
b) Ativação de fatores de transcrição para hipertrofia.
c) Fosforilação de proteínas reguladoras da mTOR, como TSC2 e Raptor.
d) Redução da captação de glicose pelas células musculares.

4. (Nível Avançado) Um atleta de triatlo busca otimizar seus ganhos de força e potência sem comprometer 
significativamente sua resistência. Considerando as estratégias discutidas, qual seria a abordagem mais 
recomendada para o timing de suas sessões de força e resistência no mesmo dia?
a) Realizar o treino de força imediatamente após o treino de resistência.
b) Realizar o treino de resistência imediatamente após o treino de força.
c) Separar as sessões de força e resistência por pelo menos 6 horas.
d) Realizar ambos os treinos em jejum para otimizar a queima de gordura.

5. (Questão Discursiva) Explique como o monitoramento da Variabilidade da Frequência Cardíaca (VFC) pode ser 
uma ferramenta útil para otimizar o treinamento concorrente e minimizar o risco de overtraining.



Gabarito e Próximos Passos

1
b) AMPK

2
b) Ganhos de força e 
hipertrofia muscular

3
c) Fosforilação de 

proteínas 
reguladoras da 

mTOR, como TSC2 e 
Raptor

4
c) Separar as 

sessões de força e 
resistência por pelo 

menos 6 horas

Resposta Sugerida (Questão Discursiva):

A VFC reflete o equilíbrio do sistema nervoso autônomo e o estado de recuperação do atleta. Uma VFC baixa 
pode indicar fadiga e estresse excessivo, sinalizando que o corpo não está totalmente recuperado. Ao 
monitorar a VFC diariamente, o treinador pode ajustar a intensidade e o volume das sessões de treinamento 
concorrente, reduzindo a carga em dias de VFC baixa para evitar o overtraining e otimizar as adaptações, 
garantindo que o corpo tenha tempo para se recuperar e se adaptar aos múltiplos estímulos.

Próxima Aula

Na nossa próxima aula, aprofundaremos ainda mais a aplicação prática da fisiologia do exercício, 
explorando a Aula 29 3 Avaliação da Aptidão Física: Testes de Campo e Laboratório - Parte 1. Você 
aprenderá a medir e interpretar as capacidades físicas, um passo essencial para prescrever e monitorar o 
treinamento de forma eficaz.

Recursos Adicionais

Artigos Científicos 
Recentes
Para aprofundar nos 
mecanismos moleculares e 
estratégias de periodização.

Livros-Texto de 
Fisiologia do Exercício
Para revisar conceitos 
fundamentais e expandir o 
conhecimento.

Websites de Sociedades 
Científicas
Para acompanhar as últimas 
pesquisas e diretrizes.

NOTA IMPORTANTE: As informações regulatórias/legais/técnicas desta aula estão atualizadas até 2025. Consulte 
sempre fontes oficiais para verificar alterações.


