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Embora existam grandes diferengas en
tre os grupos musculares, Force isométrica
da axecucBo do exercicio, & conmhecido gue
um decréscimo de asproximadamente 1% ac ano
acarre a partir dos 30 anas de idade. A
poténcia muscular também diminui com s ids
da, entretanto decréscimos nos valores de
poténcia ocorrem em funcldo da diminuigio
da forga muscular gue estd associada com
a2 ldade.

0 salto vertical & freguentemente
utilizado como medida de poténcia de mem=
bros inferiores. Bos 75 anos de idade, os
resultados do salto vertical sH5o aproxima
damente S0% do gque seriaz alcangado ans 20
anos. Em individuos até 45 anos, adiminui
z8o0 de poténcia muscular estd associada 3
resposta qualitstiva dos Fatores neurais,
antre outros (Broun et al., 1991), Apds
assa idade, 8 decréscime estd associado &
perda de messa muscular. 0 treinamento de
resisténcis pode desacelerar a perda de
massa muscular @ manter os niveis de forga.

Atividede fIsica moderads, como cami
nhar & outras atividades recreacionais,
para individuos entre 30 e 70 anos de ida
de podem resultar em uma melhoria de 10 &
20% no ganho de Forge (Sandler, st al.,
1991). Blguns atletss gue basicamente rea
lizam o treinamento de forga, como o le=
vantamerts olimpico e o de arrangue, mantém
valores elsvados de forga e poténcia mus
cular atd a 62 década. Essa informagio
origina a pergunta: Quanto & o decréscimo
real de forga muscular associado ao proces

Llthough there are large diffarences
between muscle groups, isometric and
isovelocity strenath doss decresse at
approximately the rete of 1% per vyear,
starting at approximately ege 30. Both
genders follow this pattern of strangth
decrease. Muscular power alsc decroases
with aging, howeyer, decreases in pousr
occur prior to the decreases in  strength
agsociated with sging. The vertical jume
iz a common measure of lower extremity
pouwer., A 75 year old has a vertical jump
of spproximately S0% of @ 20 year old,
Up to the age of 45 years, the decrease
pouer is related to neural and other
qualitative factors (Broum et al., 1991).
After age 45, the decrease in power is
related to a decrease in muscle mass,
Resistance training may slow the loss of
muscle mass and so help maintain strength
levels.

Moderate activity, such as walking
and other recreational activities, in 30
to 70 year olde result in 10 to 20% gains
in strength (Sandler et al., 1991). Some
strength athletes, such as Olympic and
power lifters maintain high strength =and
power levals up to the G6th decede. Thia
information raises the guestion, how much
af the observed decreases in strength
powsr is actually related to the aging
process, and how much is related to
imactivity? Many people as they age
completely stop performing recreational
activities or at least decreasa,
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80 de enuvelhecimenta e guanto 3 inmativida
pe? Muitas pessoas, guando atingem deter-
minada idade, parem completamente a prati
ce de atividades recreacionais ou pelo
megnos A diminuem substancizlmente am cclm
paragBio a0 gue Fezism anteriormente. Essa
giminuigio da atividade Fisica provavelmen
te results em maior diminuiglo da massa
muscular do que & realmente associado ao
processo de envalhecimento, & ums perds
gas necessidades neurais, fundamenteis pa
ra performances méximes de forga e potén-
cia.

Individuos que foram submetidos =
treinamento de resistBncia maostraram um
sumento na Forge musculsr na 92 déceda de
vida. Esses sumentos sEo de mesma propor=
g80 em individuos mais jovens na terceira
idade. Incrementos de 28 a 15% foram de-
mostrados apis 10 e 1Z semanas de treino
em individuos com 60 anos ou mais (Brown
et al., 1991). Assim, os estudos atuais
indicam gue individuos com idade proxima
£ nona década de vida podem aumentar seus
velores de farga com a performance do trai
nemento de resisténcia. Esse aumento de
forga pode ter um  impacto significativo
sphre a gualidade de suas vidas.

0 treinamento de resisténcia em indi
viduos idosos resulta em uma hipertrofia
significativa das fibras musculares. Atual
nente, os estudos indicam gque a relaglo da
hipertrafia da fibra muscular & similar
aos observados em individuos mais jouens.
0 treino de resist@ncia, trés dias por sg
mana, por 12 semanas, em um Qrupo de mulhg
res com m@dia de idade de 69 anos, resultou
em uma hipertrofismuscular significativa.
(Charette et al., 1991}. As fibras do tipo
1 do misculo vastolateral n3o mostraram
modificagdes significativas na &rea trans
versal. Entretanto, as fibras do tipo Il
do misculo vastolatersl aumentaram a irea
de secgdo transversa em Z0%, A distribui=-
580 total do tipo de fibra do miiscula vas
tolateral nd@o apresentou mudangas signifi
cativas nesse estudo. Embora mais estudos
sejam necessarios, demonstrando gque &
hipertrofia muscular pode ocorrer também
em individuos idosos. Entretanto, a trans
formagio de tipo de fibra pode ocorrer com
o treinamento de resisténciaem individuos
jovens, & pode ser mais dificil de ser
alcangada em populagdes idososa.

Os programas de treinamento de rasiﬁ

69

substantially, the amount of recreational
activity they perform. This decrease in
physical activity probably results in a
faster loss of muscle mass than is actually
asgociated with the 2ging process, and a
loss of the neural pattermns necessary to
express maximal strength and power.

Individuals in the 9th oecade of life
have shown significant increases in
strength with resistance training. These
increases are of the same relative magnitude
as in younger individuals and pccur equally
in both genders. Increases in stregth of
78 to 115% have been demonstrated after
10 to 12 weeks af training in individuals
60 years and older {Brown et al., 1991).
Thus, the studies to date indicate that
individuals as cld as th 9th decade of
life can increase their strength with the
performance of resistance treining. This
increased strength can have a significant
impact upon the guality of their liwves.

Resistance braining in aged individuals
doss rasult inm significant muscle Fiber
hypartrophy. To date, the studies indicate
that the pattern of fFiber hypertrophy is
similar te that ocbserwed in youngar
sunjects. Resistance training, 3 days per
waak, for 12 weeks, in a group of woman
with a mean age of 69 years, resultad in
significant muscle hypertrophy (Charette
et al.,, 1991). The Type [ fibers of the
vastaslateralis, did ot chaoe  significantly
in cross sectional area. However, the Type
I1 fibers of the vastaslaterelis did
increase 20% in cross sectional area.
Total er  type distribution of the
wvastaslateralis did rot chenge significaently
in this study. Although more studies ara
necessary, it appears that muscle Fiber
hypartrophy can occur in 8ge individuals.
Howaver, fibar type transformation as
occurs with resistance training in younger
individuals, may be more difficult to
achieve in an aged population.

Resistance training programs used in
studies to date, with aged individuals,
have baen relatively mon-aggressaive.
Studies have used 1 to 6 sets of weach
exercise. Eight to 12 repetitions per set,
with 8 te 12 different exercises performed
per training session. The majority of
atudies have used three training sessions
per week. A8 in younger individuals,
training For health and Fitness, it appears
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téncia apresentados até o momento em divar

s0s estudos, com individuos idosos, tém
sido relativamente pouco eficientes, Estu
dos t8m utilizado de 1 & 6 séries em cada
exercicio. De 8 a 17 repetigies por série,
com 8 a 12 diferentes exercicios por ses-
s&o de treinamento. A maioria dos eatudos
tBm utilizado trés sessbes semanais. Como
em individuos jovens & populacdas claras
gue trainam para melhoris da aptidfoc 151
ca e salde, demonstrou=se gue ndo slo ne-
cessérios  treinmamentos de resisténcia
aentre 1 e 5 repeticies maximas para promo
var aumentos significativos na Forgae &
hipertrofia muscular.

[ controle de varidveis e seguranca
durante teste de forgca s8o Ffundamantais
para avaliar o efeito do programa da trei
namento e progresso individusl & de suma
import8ncia com todas as populacdes., Fm
uma repetigBo méxima (IRM), para execuGio
complata de um exercicio, eencontradauma
possibilidade de lesSies em todos o= grupos
submatidos a levantamemtos de peso comcar
gas miximas. Intuitivamente, o risco de
lesdes pode ser maior em populagBes idosaa,
Omnze avaliados de 57 homens e mulheras
{19,3%), com média de idade de 72 anos fo
ram lesionados em testes pré ou pds IAM
realizados em 26 samanas de Lreinamenta,
Uma repetigfo méxima de forga foi wverifi-
cada na axtensdo de joelho e Flexdio e ax
tansBo de cotovele em posicBo  supinada.
Cinco das lesfes de joelho ocorreram  du-
rante a extens8o de joelho durante o tes

te, enguanto cince Foram de ombros em bra

Gos, & somente ume lesfio Foi obssrveds na
ragific lombar durante o teste supinado.
Quatro das cinco les@es de joslho foram
relatadas como problemas prévios ortopédi
cos. Essa informag@o indica que o teste de
1RM am populagio idosa efetivaments apre-
senta um risco significative de lesbes.
Assim sendo, & recomendado gu 1RM ndo seja
utilizado para testar a forga muscular em
individuos ma terceira idade, mais de 3 &
SRM poderiam ser utilizados em uma populs
¢80 com idade avangada.

0 mito gue o treinamento de resistén
cia resulta am hlpertensin ndo & verdad91
ro, embora a pressdo sengliinea se aleve
substancialmente durante o treinamento de
resisténcla. A press8o sangiinea de repou
so0 nBo & afetada pelo treinaments de rasis
téncia (Fleck, 1988). A elevaglio da pressdo

that it is not mecessary to use nealy
resistances in the 1 to 5 repetition
maximum range to bring sbout significank
increases in strength and muscle Hyper =
trophy in aged populations.

Safety during strength testing to
gualuate the affectiveness of a training
program and to evaluate progress in
individuals is of the utmost concern with
all populations, One repetition maximm
{1 AM} or lifting as musch as possible for
ong complete repetition of an  exercise,
presents an injury risk to all populations,
Intuitively, this injury risk may be
greater in an elderly population. Eleven
of 57 {19.3%) males and females with @
mean age of 72 yeers uere injured during
pre or post 1 RM strength testing during
a 26 week long trainimg program. One A
strangth was tested in knee extansion and
in tha bench press. Five of the injuries
occurring during the knee extension
testing, while five shoulder and/or am
injuries and one back injury occurred
during the bench press testing. Four of
the 5 knee injuries were related to
previous orthopedic problems, while the
remaining 7 injuries wers unrelated toany
preaviously known orthopedic problem. This
information indicetes that 1 AM  testing
in elderly populstion does pressnt a
significant risk of injury. It is there =
fore recommended that 1 RM satrangth
testing not be uasd in an elderly popula-
tion. Rather @ 3 to 5 RM test should ba
used with an elderly population.

The myth that resistance training
rasults in hypertension is wunfounded,
although bleod pressure is eslevated
substantially during resistance training.
Resting blood pressure is unaffected by
rasistance training (Fleck, 1968)., The
elevated blood pressure during resistance
training is cause for concern with people
who have cardiovascular problams. However,
rasistance treining has been used without
incidence in cardicac rehsbilitstion
programs. Mo significant change inresting
syatolic or diastolic in & group of 72
year olds, who parformed resistance
training three times per uwesk for six
months, was Found {Ennunie et al., $991].
This limited date indicates that resting
blood pressure, as in younger individuals,
is for the most part unaffectad (Fleck,
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sanguinea durante o treinamento de resis
téncia & causada por problemas cardicvas-—
culares gue alguns individuos possuem.
Entretanto, o treinamente de resistBncia
tem side utilizado sam nenhum acidents em
programas de reabilitaclo cardiaca. Modi-
ficagbes significativas na pressfo  sistd
lica e diast&lica ndoc foram observadas em
repouso am grupe de 72 anos, praticantes
de treinamentos com pesos, com frequéncia
de trés vezes por semana, durante seis me
ses. (Cononie et al., 1991). Esses dadas
parcislmente indicam gque a pressSo sangui
ngg de repouso tanto em idosos como  em
individuos mais jovens & na maior parte
gas vezes inafetadas (Fleck, 1988). Parse
wveranca na atividade fisica &=z explicagio
mals importante para gque guelguer programa
de treinamento tenha resultado. B adesdo
a0 exercicio Fisico em grupo de 70 anos em
meis em um programa de Z6 semanas enuolwvi
das am treinamento de resisté@ncie fol de
87% (Pollack et al., 15991). Para gue Dcor
ra uma constdncia a gualguer tipo de pro-
grama de trelnamento, existem necessidades
como ter profissionals gualificados e gue
o programa atimja os objetivos da populs-
cdo com gue se estd trabalhando.

Embara poucos dados sejam disponiveis
atualmente, as conclusdes Finals sobre
treinamento de resisténcis em populagdes
com idades avangedas 530 Segurasi

1= o treinamento de resisténcia efativamen
te resulta em aumento dos walores de
forga;

?= a treinamento de resisténciaefetivamen
te resulte em hipertrofia muscular; -

3- o treinamento de resisténcia pode ser
realizado de forma seguraj

4= o treinamento de resist@ncia ndo resul
ta em hipertensdo no repousc;

G- teste de uma repaticBo maxima ndo &
recomandado em grupos como idade mais
avangadas.
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konerence is of the utmost importance
for any training program to be effective.
Adherence in & growp of 70 year old and
oldar subjects during 26 weeks of reaistance
training wes B7% (Pollack et al., 1991).
This is the same adharence rate as a walk
or jog program  in the same age group
(Pallack et al., 1991). For adherence Eo
be good in any training program, there
naeds to be gqualifies instructors and the
program must not be too aggressive for the
population being traimed.

Althouwgh limited data are presently
available, the following conclusions
concerning resistance training and elderly
population seem warranted.

1= Resistance training does result in
increased strength.

Z?= Resistance training does result in
muscular hypertrophy.

3= Resistance training can be done safely.

4= Resistance training does not result in
resting hypertension.

5= One repetition maximum testing is not
recommended for this population.
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