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INTRODUCAO

A calisténia é um treinamento em que que utiliza o peso corporal como sobrecarga, de forma
multiarticular e multiplanar, visando o aumento das valéncias fisicas, dentre estas, o condicionamento
cardiorrespiratorio (LIPECKI, K&RUTOWICZ. 2015, p. 64-73). Maiores niveis de condicionamento aerdbio séo
associados a uma melhor estado geral de salde (GARBER, E.etal 2011, p. 11334-1359). Logo, o treinamento
calisténico por ser um METODO de alta intensidade baseado em combinacdes e variacdes dos exercicios,
deve promover adaptacdes relevantes sobre o condicionamento cardiorrespiratério dos praticantes em
um curto periodo de tempo.

Entretanto, ainda ndao ha um consenso referente a magnitude das adaptacdes do treinamento
calisténico sobre o condicionamento cardiorrespiratério em um curto periodo de tempo.
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OBJETIVO

Verificar o efeito do treinamento calisténico no condicionamento cardiorrespiratério em jovens adultos.

METODOS

Trata-se de um estudo longitudinal com duracao de quatro semanas que contou com a participacao
de 48 sujeitos (21 homens; 27 mulheres; 21,4+3,6 anos; IMC=23,1£3,4 kg/cm?2). O condicionamento
cardiorrespiratério foi avaliado através do teste recuperacao intermitente (KRUSTRUP, P et al. 2003, p. 697-705).

O treinamento foi realizado trés vezes por semana, havendo um intervalo minimo entre a sessdes
de 48 horas, com duracao de 50 minutos, dividido em 4 blocos: 1° exercicios de mobilidade e ativacao
muscular; 2° exercicios voltados para velocidade, agilidade, poténcia muscular e coordenacao; 3° exercicios
com énfase sobre a forca muscular; e 0 4° direcionado a adaptagdes cardiometabdlicas. Todos os blocos da
sessao continham exercicios para os padroes de puxar, agachar e empurrar com densidade de 1:1, exceto
no quarto bloco com densidade de 2:1. A andlise estatistica foi realizada através de um teste T dependente
com nivel de significancia (p) adotado em 5%.

RESULTADOS

Nao houve diferenca ao longo do tempo (pré = 353,33+223,75; pds =453,224286,33; p = 0,01). Entretanto,
a0 separar 0s grupos por sexo, notou-se diferencas dentre os homens (pré = 520,0+228,38; pds = 667,49+303,98; p
=0,01), enquanto as mulheres ndo apresentaram diferenca (pré = 223,70+102,43; pds = 286,56+105,83; p = 0,09).

DISCUSSAO

O treinamento de alta intensidade influéncia de forma positiva a capacidade cardiorrespiratéria,
(MCREA. G, et al. 2018, p. 1124-1131) em ambos 0s sexos. Entretanto, © mesmo treinamento impacta de
forma diferente em homens e mulheres no que diz respeito ao condicionamento cardiorrespiratério.
Desse modo, é provavel que os resultados observados sejam decorrentes das caracteristicas fisioldgicas e
morfoldgicas de acordo com o sexo (RIBEIRO, A et al.2013, p. 197-204).

CONSIDERACOES FINAIS

O treinamento calisténico é eficaz na melhora do condicionamento cardiorrespiratério em praticantes
do sexo masculino, entretanto essa resposta nao foi observada no sexo feminino. Por conseguinte, tendo
em vista a heterogeneidade da amostra é vidvel o estudo desses grupos de forma isolada para cada sexo.
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