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RESUMO

Introducio: A recuperagdo apds uma sessao de treinamento de forca ¢ fundamental para o
planejamento do treinamento de longo prazo. A condigdo fisica do praticante antes de iniciar
uma sessao vai fornecer indicativos da sua capacidade para realizar adequadamente o plano do
dia. Objetivo: Verificar a utilizagdo de diferentes testes para determinacdo da fadiga e
recuperagdo apds uma sessao de treinamento de forga. Métodos: A amostra foi composta por
15 voluntarios, os quais visitaram o laboratorio em 7 ocasides; dia 1: familiarizacdo com os
testes e protocolo de treinamento; dias 2 e 3: testes de salto contramovimento (CMJ), saltos
multiplos (SM), poténcia no agachamento (POT) e repetigdes maximas no agachamento (RM);
dia 4: Treinamento 1 e logo apds realizaram os testes de CMJ e SM; dia 5: 24 horas ap6s o
término da sessao de treinamento os voluntarios retornaram ao laboratério e repetiram os testes
e logo apos realizaram o treinamento 2. Dia 6: Treinamento 1 e logo apds realizaram os testes
de POT e de RM. Dia 7:24 horas apds o término da sessdo de treinamento os voluntarios
retornaram ao laboratdrio e repetiram os testes e logo realizaram o treinamento 2. Resultados:
Todos os testes imediatamente apds o treinamento 1 se mostraram menores do que na condigao
basal. Contudo, o CMJ e o SM ndo se mostraram diferentes da condi¢ao basal 24h apos o
treinamento 1. J& o teste de POT média (Basal: 376,9 + 75,5 W; ap0s treinamento 1: 311,2 +
75,8 W e pré treinamento 2: 330,2 = 74,5 W), POT méxima (Basal: 415,2 + 88,8 W; apds
treinamento 1: 348,5 + 84,6 W e pré treinamento 2: 355,9 = 76,0 W) e o RM (Basal: 20,2 £5,3;
apos treinamento 1: 12,4 + 3,1 e pré treinamento 2: 17,3 £+ 4,9) permaneceram menores 24h
apos o treinamento 1. Conclusao: A utilizagdo dos testes de poténcia e repeticdes maximas no
exercicio agachamento sao ferramentas que possibilitam o treinador conhecer a atual condigao
do individuo para saber se o mesmo estd apto para participar de uma nova sessdo de
treinamento. Ficou evidenciado também que um periodo de 24 horas ndo foi suficiente para

recuperagao completa dos individuos.

Palavras-chave: Fadiga. Recuperagao. Treinamento.



ABSTRACT

Introduction: Recovery after a strength training session is critical to long-term training
planning. The practitioner's physical condition prior to starting a session will provide
indications of his or her ability to properly accomplish the plan of the day. Objective: To verify
the use of different tests to determine fatigue and recovery after a strength training session.
Methods: The sample consisted of 15 volunteers, who visited the laboratory on 7 occasions;
day 1: familiarization with the tests and training protocol; days 2 and 3: countermovement jump
(CMJ), multiple jump (SM), squat power (POT) and maximum squat repetition tests (RM); Day
4: Training 1 and soon after they performed the CMJ and SM tests; day 5: 24 hours after the
end of the training session the volunteers returned to the laboratory and repeated the tests and
soon after performed the training 2. Day 6: training 1 and soon after they performed the POT
and RM tests. Day 7:24 hours after the end of the training session the volunteers returned to the
laboratory and repeated the tests and soon performed the training 2. Results: All tests
immediately after training 1 were lower than at baseline. However, CMJ and SM were not
different from basal condition 24h after training 1. The mean POT test (Basal: 376.9 £ 75.5 W;
after training 1: 311.2 £ 75.8 W and pre training 2: 330.2 = 74.5 W), maximum POT (Basal:
415.2 + 88.8 W; after training 1: 348.5 + 84.6 W and pre training 2: 355.9 = 76.0 W) and RM
(Basal: 20.2 £+ 5.3; after training 1: 12.4 + 3.1 and pre training 2: 17.3 £+ 4.9) remained lower
24h after training 1. Conclusion: The use of power tests and maximum repetitions in squat
exercise are tools that enable the trainer to know the current condition of the individual to know
if he is able to participate in a new training session. It was also evidenced that a period of 24

hours was not sufficient for complete recovery of the individuals.

Keywords: Fatigue. Recovery. Training.
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1. INTRODUCAO

Nos ultimos anos o treinamento de for¢a ganhou grande importancia cientifica e passou
a integrar ndo apenas a rotina dos atletas de esportes com caracteristicas de for¢a, mas também
para corredores de fundo, nadadores, ciclistas entre outros. Além disso, o treinamento de forga
também tem sido recomendando para melhora da capacidade funcional e fisica de idosos,

cardiopatas, obesos e gestantes.

Diversos estudos tém sido conduzidos com o proposito de investigar as melhores
configuragdes nas varidveis do treinamento, como por exemplo, a frequéncia semanal, o
numero de exercicios e séries, a intensidade do treinamento, bem como a velocidade de
execucdo. A compreensdo desses fenomenos ¢ fundamental para dar suporte a prescrigao
adequada do programa de treinamento, de forma a minimizar a aplicacdo de carga excessiva de
trabalho, a qual pode acarretar em lesdes, assim como evitar a aplicagdo de cargas muito baixas
que nao acarretardo em beneficios. Certamente, houve um enorme avango na literatura
especializada no que diz respeito a organizacao da estrutura do treinamento. Contudo, € preciso
considerar que um programa de treinamento ndo ¢ composto por uma Unica sessdo, mas sim
por uma sequéncia de sessdes que sdo organizadas em ciclos denominados microciclos,
mesociclos e macrociclos, de acordo com a duragao dos ciclos. Nesse aspecto, pouco tem sido
estudado sobre a recuperagdo apds uma sessdo de treinamento, a fim de tentar estabelecer
parametros de prontidao para uma proxima sessao. Conhecer a condi¢do do praticante que serd
submetido a uma nova carga de treinamento ¢ tdo fundamental quanto estabelecer a mais

adequada forma de treinar.

Raeder Christian et al. (2015) analisaram as respostas neuromusculares, fisiologicas e
perceptivas a uma Unica sessdo de treinamento de cinco diferentes protocolos de exercicios
dindmicos de agachamentos. Os resultados encontrados mostraram que o desempenho
neuromuscular no salto contra movimento (CMJ) e salto multiplo (MRJ) permaneceu
significativamente reduzido em todos os protocolos 48 horas apds o exercicio. Um resultado
semelhante foi encontrado no estudo de Parraga-Montilla et al. (2018) que teve como objetivo
explorar os efeitos agudos e tardios (24 e 48 horas pos-exercicio) de uma sessao de treinamento
resistido levando a falha muscular. Os resultados mostraram que uma sessao de treinamento
que consiste em trés séries até a falha com uma carga leve (60% de 1-RM) durante o exercicio
de agachamento induz grandes diminui¢des agudas e tardias (24 e 48 horas apos o exercicio)

no desempenho mecanico, além de um alto estresse metabolico.



O planejamento de um treinamento de longo prazo envolve uma série de elementos,
desde a progressdo da carga, a escolha dos exercicios e a frequéncia semanal a capacidade de
recuperagdo do praticante para executar uma proxima sessao. Cargas de trabalho muito baixas
ndo acarretam em adaptacdes positivas e cargas de trabalho muito altas podem desenvolver
sindrome do overtraining e lesdes. Um dos principais fatores que levam a aplicagdo de cargas
elevadas ¢ a insuficiente recuperagdo do atleta. O treinador planeja uma sessdo de treinamento
em intensidade moderada, porém, devido a insuficiente recuperacdo do atleta, a carga
representa alto nivel de estresse, que somado dia a dia pode prejudicar o desempenho. Sendo
assim, aumentar a possibilidade do treinador de conhecer a situagdo do seu atleta antes do
treinamento, por meio de testes de rapida aplicagdo, sera um enorme avango para as ciéncias
do esporte. Portanto, o objetivo do presente projeto sera verificar a utilizagdo de diferentes testes

para determina¢do da fadiga e recuperagdo apos uma sessdo de treinamento de forga.

2. MATERIAIS E METODOS

2.1. Amostra

Esta ¢ uma pesquisa do tipo experimental, da qual foram utilizados uma amostra
contendo 15 voluntarios com idade entre 18 a 30 anos, cujos critérios de inclusdo foram: 1)
participar de treinamento de for¢a (musculacdo) ha no minimo 1 ano; 2) estar apto para a pratica
de atividade fisica perante comprovagdo médica; 3) assinatura do termo individual de
“Consentimento Livre e Esclarecido". Foi considerado apto para a pratica de exercicios fisicos
aqueles que responderam ndo para todas as perguntas do questionario de risco para atividade
fisica — PAR-Q (THOMAS et al., 1992). Na tabela 1 esta representado a média dos dados

antropométricos dos participantes da pesquisa.

Tabela 1: caracteristicas fisicas e antropométricas dos voluntarios

Variaveis Voluntarios

N 15
Idade (anos) 21,93 +1.91
Massa corporal (kg) 71,53 + 5,88
Estatura (cm) 1,77+ 0,07




2.2. Procedimentos

Este estudo foi aprovado pela Comissdo de Etica em Pesquisa com Seres Humanos da
Universidade Federal de Uberlandia sob o protocolo 974.358/2015. O estudo respeitou as
normas estabelecidas pela Resolugdo 196, de 10 de outubro de 1996, do Conselho Nacional de
Satde que regulamenta pesquisas envolvendo seres humanos. Ao apresentarem-se como
voluntérios, os individuos foram informados quanto aos objetivos e aos procedimentos
metodoldgicos do estudo, bem quanto aos possiveis riscos e beneficios relacionados a
participagdo no estudo. Os voluntarios foram orientados que poderiam deixar de participar do
estudo, a qualquer momento, sem constrangimento. Todas as situacdes experimentais foram
realizadas no Laboratorio de Pesquisa em Desempenho Neuromotor da Faculdade de Educagao
Fisica — UFU, situado na Avenida Benjamim Constant, n°1286, Bairro Aparecida, Campus da

Educagao Fisica, Bloco CENESP.

2.3. Orientacoes

Antes de cada procedimento os voluntarios foram orientados, por escrito e verbalmente,
a: 1) evitar o uso de qualquer tipo de medicamento ou suplemento alimentar durante a
participagcdo na pesquisa e, caso utilizassem, que avisassem aos responsaveis pelo estudo; 2)
abster-se da ingestdao de alcool ou cafeina e da pratica de exercicio extenuante, 48 horas antes
de qualquer situagcdo experimental; 3) fazer o registro alimentar durante as 24 horas que
antecederem o primeiro dia experimental e reproduzir a mesma alimentagdo antes dos demais
dias experimentais e 4) ingerir 500ml de 4gua duas horas antes dos experimentos para garantir

o estado de eu hidratacio (CONVERTINO et al., 1996).

2.4. Tratamento experimental
Os voluntarios foram submetidos a comparecer ao laboratoério em sete dias distintos,
divididos em trés semanas, sendo: Dia 1; 2 e 3 primeira semana; dia 4 e 5 segunda; dia 6 e 7
terceira semana. Na figura 1 estdo retratados os procedimentos realizados no primeiro dia que
consistiu na obtencdo dos dados antropométricos dos voluntarios juntamente com a

familiarizagdo com os protocolos dos testes que seriam submetidos durante as coletas de dados.



Figura 1: Procedimentos realizadosno dia 1.

3 min 2 min 5 min 5 min 5 min
L 1 L 1 1 |
L] I I | | 1
OrientacBes/ Medidas CMJ 5M Poténcia RM
procedimentos antro

coletas dados

Legenda:
CM) - Teste Saiw Contramovimento; SM — Teste Saltos Multiplos; Pot@nda — Teste Poténda no Agachamento; RM —
Teste Repetictes Maximas no Agachamento.

A figura 2 mostra os procedimentos realizados no dia 2 e 3 que foram destinados para
obtencdo dos dados base dos voluntérios nos testes de saltos e agachamentos. Nesses dias os
voluntarios chegaram ao laboratério e realizaram um aquecimento padronizado em dez
repeti¢cdes no exercicio agachamento com uma carga de 50% da massa corporal do individuo.
Ap6s 3 minutos realizaram o primeiro teste e apos 5 minutos do término do primeiro teste, foi

realizado o segundo teste do dia.

Figura 2: Procedimentos realizadosnodia 2 e 3.

3 min 5 min
L L |
I T 1
Aquec. Dia 2—CMJ Dia 2—-5M
Dia 3 - Poténcia Dia 3- RM

Legenda:

Aguec. — Agueciment; Teswe Sako Contremovimento; SM — Teste Saltos
Multiplos; Poténcis - Teste Poténcia no Agechamento; RM —Teste Repetigies
Maximasno Agachamento

A figura 3 retrata os procedimentos realizados na segunda e terceira semana de testes.
Nessas duas semanas os procedimentos realizados foram semelhantes, alternando somente os
testes realizados em cada dia (4 e 5 CMJ e SM; 6 e Teste de Poténcia e Teste de Repetigcdes

Maximas).

Nos dias 4 e 6 ao chegarem no laboratorio os voluntarios foram submetidos a um
aquecimento padronizado em dez repeti¢des no exercicio agachamento com uma carga de 50%
da massa corporal do individuo. Apds 3 minutos do término do aquecimento foi realizado o
treinamento 1 (T1) que consistiu em 6 séries de repeticdes maximas a 70% da massa corporal

do individuo no exercicio agachamento, com 2 minutos de intervalo entre as séries.
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Imediatamente ap6s a cessagdo da ultima repeti¢do da ultima série do protocolo de treinamento
de forga, os sujeitos foram solicitados a avaliar seu esfor¢o percebido usando a Escala de RPE
CR-10 (BORG, 1982). Uma classificagdo de 0 significa descanso (sem esforco) e uma
classificagdo de 10 foi quantificada como esfor¢o maximo. Apos 3 minutos do término do
treinamento foram realizados os testes correspondentes a cada dia com intervalo de 5 minutos

entre cada.

Apbs 24 horas (dia 5 e 7) dos procedimentos realizados no dia 4 e 6, a dor muscular de
inicio tardio foi mensurada por meio de uma escala visual analdgica que consiste em uma linha
de 10 cm cujos pontos finais sdo rotulados por "sem dor" (esquerda) e "Dor insuportavel"
(direita) (MATTACOLA et al., 1997). Em seguida realizaram o aquecimento e apos 3 minutos
voltaram a repetir os testes realizados no dia anterior. Ap6s o término dos testes os voluntarios
foram submetidos ao treinamento 2 (T2) utilizando a mesma padroniza¢do adotada durante o

estudo.

Figura 3: Procedimentos realizados no diz 4;56;7.

Dia 4’(5 N RS ——— Dia 5;‘-;

3 min 1 min 2.min Jmin 1 min 3 min 5 min 5 min 1 min

1 1 1 1 | 1 1 | ] I |
| 1 T T ] I T 1

I g ! q ™ !
Aguec. Treinamente -1 PSE Dig 4= (M) Diad-SM Dor  Aguec E-!a-fl —o ) D!“ '1_ SM - Treinamenta -2 pag
ok bodids  DlafRM Dia7-Poténcia  Dia7-AM

Legenda:
Bques — Bquecimento, PSE - Escele Subjetiva de esforpo; OV — Tests Selto Cartramaovimenta; SM — Teste Saltas Moltiples; Potencia - Teste Poténcia no
Agachaments; AM - Teste Repetigdes Maximas no Agzachamento; Dor - Escala Yisualde Dor Tardia

3. TESTES

3.1. Salto Contramovimento (CMJ)

O teste de salto contramovimento (CMJ) foi executado com as maos na cintura, de
acordo com o procedimento descrito por Komi e Bosco (1978). Todos os participantes
executaram a flexdao do joelho aproximadamente até o angulo de 110°, justificando-se por um
angulo 6timo para aplicagdo de forga. Cada voluntario foi submetido a 3 saltos com 30 segundos

de intervalo passivo entre eles, em um tapete de contato (Ergo Jump). Um procedimento
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semelhante foi utilizado no estudo de Parraga-Montilla et al. (2018) como método para avaliar
os efeitos agudos e tardios de uma sessdo de treinamento de resisténcia levando a falha

muscular.

3.2. Saltos Multiplos (SM)

Os participantes foram instruidos a executar os saltos verticais multiplos em um trabalho
realizado em esfor¢co maximo com 1 segundo de intervalo entre um salto e outro durante os
testes. Foi solicitado aos voluntarios que mantivessem o tronco na vertical sem adiantamento
excessivo e os joelhos em extensdo durante a fase de voo. O teste de saltos multiplos foi

realizado em uma série de 15 saltos verticais.

3.3. Teste de Poténcia Muscular
Para o teste de poténcia muscular, foi utilizada uma carga correspondente a 100% da
massa corporal no exercicio agachamento Smith. Antes da realizag¢do do teste os voluntarios
realizaram um aquecimento padronizado de 10 repeticdes com uma carga de 50% da massa
corporal e apos 3 minutos realizaram 3 tentativas com 30 segundos de intervalo entre as
mesmas. Foi solicitado aos voluntarios que levantassem da posi¢do agachada na maior
velocidade possivel, sem tirar os pés do solo. A medida da poténcia foi realizada através de um

potencidmetro linear (Peak Power, CEFISE®, Nova Odessa, Brasil) conectado a barra.

Um procedimento semelhante foi utilizado no estudo de Roschelet al. (2009) para
verificar a relagdo entre forca e poténcia no desempenho em nivel internacional de Karaté

durante simulagdes oficiais de Kimute.

3.4 Teste de Repeticoes Maximas (RM)

Os voluntérios foram orientados a realizar o maior nlimero de repetigdes possiveis com
uma carga correspondente a 70% da massa corporal, mantendo a velocidade de 2 segundos na
fase excéntrica e 2 segundos na fase concéntrica do movimento. Os voluntarios foram
orientados a realizar o maior nimero de repeti¢des até a falha concéntrica, ou seja, até atingir

sua exaustao voluntaria.

3.5 Protocolo de Treinamento
O treinamento foi realizado em duas etapas: 1) Treinamentol (T1): Antes da realizacao
dos testes de saltos (semana2) e agachamentos (semana 3); 2) Treinamento2 (T2): Apos 24

horas da realizagdo da sessdo de treinamento do dia anterior.
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O protocolo de treinamento consistiu em 6 séries de repeticdes maximas com uma carga

de 70% da massa corporal do individuo, com intervalo de 2 minutos entre cada série.

3.6 Tratamento dos dados
Todos os resultados foram expressos como média + desvio padrao da média.
Inicialmente, foi verificada a normalidade de distribui¢do dos resultados através do teste de
Ryan-Joiner. Para as comparagdes de entre as situagdes experimentais uma ANOVA one way
com medidas repetidas). Em todas as analises foi utilizado o post hoc de Tukey quando
necessario. Para testar a associagao entre as variaveis foi utilizada a correlacao de Pearson. O
nivel de significancia adotado foi a = 5% ou 0,05. Para a anélise dos dados foi utilizado o pacote

estatistico SigmaStat 3.5.

4. RESULTADOS

O grafico 1 apresenta as médias dos dados base, posT1l e préT2 do teste de salto
contramovimento, e verifica-se que imediatamente apds a realizacdo do T1 ha uma redugdo
significativa (p<0,05) da média e¢ da altura maxima dos saltos quando se comparado com os
dados base dos voluntérios. Nota-se que no préT2 os voluntérios apresentaram um estado de
recuperacdo visto que a reducdo apresentada nao foi significativa quando comparada com os

dados base. Também ndo houve diferenca significativa entre os resultados obtidos no posT1 e

preT2.

B .
B Maximo
E A4 * * Media
s T
2 '
]
[=]
= M-
=
£
— 104
ﬂ- T T 1

Base Pds T4 Pré T2

*difarsug sigmbicativa [p=0,073) sun malegBo acs dados basa

Grafico 1. Médias dos dados base, pds-treinamentol e pré-treinamento2 do teste de salto contramovimento.

No grafico 2 esta retratado a altura média dos dados base, do primeiro ¢ do décimo
quinto salto do teste de saltos multiplos. Em todos os parametros analisados os resultados foram

semelhantes ao apresentado no grafico 1, ou seja, apds a realiza¢do do T1 houve uma reducao
12



significativa da altura dos saltos dos voluntérios, e no T2, os voluntarios j& apresentam um nivel
de recuperagdo em relacdo a sessdo de treinamento realizado no anterior (T1), e também
apresentaram um estado avangado de recuperacao visto que a redugdo apresentada em T2 nao

foi significativa quando comparada com os dados base.

40 -
Bl EBase
20 ShposTH
’ B SMpréT?2

104

Altura do salto (cm)
[~
=
1

SMmedia 5M1 SM15

*diferenca significativa (p=00%) sm relagio aos dados base.

Grafico 2. Médias dos dados base, pds-treinamentol e pré-treinamento2 do teste de saltos multiplos.

Em relacdo ao teste de poténcia no agachamento, conforme visto no grafico 3, no
procedimento realizado p6sT1 os voluntarios apresentaram uma reducdo significativa em
relagdo a poténcia dos saltos comparados com os dados base. E apresentado também que no
préT2 os voluntarios ainda ndo estavam recuperados da sessao de treinamento realizado no dia

anterior, visto que a reducdo ainda continua em estado significativo.

600 -

400+ T T _i‘_ T -ir-
200

0- T T T
Base Pas T1 Pré T2

*diferenga significativa (p<0.05) em relagio aos dados base

B FPol Maxima
Pat. Média

Poténcia (W)

Grafico 3. Média dos dados base, pds-treinamentol e pré-treinamento2 do teste de poténcia no agachamento.

O grafico 4 mostra que no teste repeticoes maximas no agachamento os resultados foram

semelhantes aos encontrados no teste de poténcia, no qual foram encontrados uma reducao
13



significativa na coleta de dados realizado p6sT1 e no préT2 quando comparado com os dados

base.

30+

T

04 T

o AN AV
o L L
% qb Q‘i.

*diferenca significativa (p=0.05) em relacdo aos dados base

Grafico 4. Médias dos dados base, pds-treinamentol e pré-treinamento2 do teste de repeticdes maximas no

agachamento.

Em relacdo as sessdes de treinamento, conforme visto nos graficos 5 e 6, ndo houve
diferenca entre os procedimentos realizados na semana 2 e na semana 3. Porém ¢é possivel
observar uma redugdo significativa em todas as séries quando comparado o T1 com o T2,
mostrando que 24 horas apos os voluntarios ainda ndo estavam recuperados suficientemente

para a realizagdo de uma nova sessao de treinamento.

307 T
. r2
w
& 204 [ *
W wi L1
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=
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1 2 3 4 5 &

"daferenca sagnificatva (po0.05) em relagdo aa T1

Grafico 5. Média do nimero de repeticGes mdximas em cada série do treinamento na semana 2.
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Grafico 6. Média do nimero de repeticdes maximas em cada série do treinamento na semana 3.

Os resultados levam a crer que os testes de agachamento, principalmente o de poténcia,
sdo protocolos confidveis para mensurar o indice de fadiga e recuperagao dos individuos, visto
que em ambos os testes os voluntarios ndo estavam recuperados suficientemente para realizar
uma nova sessdo de treinamento, fato afirmado pela redugdo significativa do nimero de

repeticdes no T2, conforme visto nos graficos 5 e 6.

Na comparagdo feita entre os protocolos de testes de saltos e agachamentos relacionados
ao nivel de dor e da escala subjetiva de esfor¢o (PSE) ndo se encontrou diferenca significativa

nos resultados apos a intervengao.

5. DISCUSSAO

O presente estudo teve como objetivo verificar a utilizacdo de diferentes testes para
determina¢do da fadiga e recuperagdo ap6s uma sessdo de treinamento de forga. Os testes
utilizados no estudo foram: salto contramovimento, saltos multiplos, poténcia no agachamento
e repeticoes maximas no agachamento. Todos os testes mencionados anteriormente foram
escolhidos por fornecerem resultados necessarios em curto espaco de tempo e por serem de

facil aplicacao.
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Para os testes de saltos, houve uma reducgao significativa no p6sT1 quando comparado
com os dados base. Contudo, 24 horas apds a realizagdo do treinamento, o desempenho dos

saltos nao foi diferente dos dados base.

Os testes de agachamento, principalmente o de poténcia, mostraram ser mais eficazes
para determinagao do nivel de fadiga e recuperagao, visto que no préT2 os voluntéarios ainda
ndo se encontravam recuperados para realizarem uma nova sessao de treinamento, fato que esta
correlacionado com os resultados obtidos durante o T2 que mostrou que em todas as séries o

numero de repeti¢des teve uma reducao significativa em relagao ao T1.

O teste de poténcia pode ter sido mais sensivel para determinagao do nivel de fadiga e
recuperagdo devido a resisténcia adotada que foi de 100% da massa corporal do individuo e
também pela mecanica do movimento que, diferentemente dos testes de saltos, ndo ocorre o

processo de ciclo alongamento-encurtamento.

O presente estudo mostra que um planejamento de treinamento bem elaborado ¢
fundamental para alcancar um desempenho positivo e também para reduzir o indice de lesoes.
Respeitar o tempo de recuperagdo de cada atleta ¢ primordial para alcangar os resultados

esperados.

Os resultados encontrados sobre o tempo de recuperacao entre as sessdes de treinamento
corroboram com o estudo de Laurent e colaboradores (2011), que diz que o periodo de
recuperagao entre as sessoes de treinamento resistido (TR) tem influéncia direta no desempenho
de forca em relagdo as sessoes de treinamento subsequentes, devido ao tempo de recuperacao
necessario para a restauragdo da capacidade de geracdo de for¢a muscular. Nesse sentido, o
periodo de recuperacdo entre as sessoes de TR € uma varidvel-chave prescritiva para evitar a

sindrome do excesso de treinamento (GARBER et al., 2011).

No entanto, de acordo com o posicionamento do Colégio Americano de Medicina
Esportiva (GARBER et al., 2011), relativamente poucos estudos examinaram o periodo ideal
de recuperacgdo entre sessdes consecutivas sobre medidas de desempenho de for¢a. Um periodo
de recuperacao de 48 a 72 horas foi sugerido para programas concebidos para promover ganhos
de hipertrofia e for¢a em individuos recreacionais (MIRANDA et al., 2007). Foram encontrados
trés estudos que compararam o desempenho no treinamento com diferentes periodos de

recuperagao (24, 48, 72, 96 e 120 horas) entre repetidas sessdes de TR.

16



No primeiro estudo, McLester et al. (2003) investigaram uma sessao de TR que consistia
em realizar 3ou 7 séries de 8 exercicios (supino reto, elevagdo lateral do braco, extensdo do
cotovelo, pullover, flexao do cotovelo, legpress, flexao e extensao de joelhos) com cargas de
10-RM, intervalos de descanso de 30 segundos a 1 minuto entre as séries. Os autores mostraram
24 horas de recuperacdo entre as sessdes ndo foi suficiente para atingir um desempenho de
repeti¢des na segunda sessdo, independente do protocolo (ou seja, 3 versus 7 séries por
exercicio). Os autores observaram que 48 horas foram suficientes para um desempenho

consistente de repeti¢des na segunda sessao.

Posteriormente, Jones et al. (2006) adotaram diferentes periodos de recuperacao (48, 72,
96 e 120 horas) entre sessdes de TR que consistiam em realizar 3 séries de 6 exercicios (supino,
extensdo de cotovelos, pullover, flexdo de cotovelos, legpress e flexdo de joelhos) com cargas
de 10-RM e 2 minutos de intervalo entre as séries. Os resultados foram parcialmente
semelhantes aos apresentados por McLester et al. (2003), demonstrando que 7 dos 10 sujeitos
obtiveram desempenho consistente de repeticdes na segunda sessdo apds 48 horas de
recuperagdo. Para os outros periodos de recuperagdo (72, 96, 120 horas) nao houve diferencas

significativas entre as sessdes.

Miranda et al. (2017) realizaram um estudo com 16 homens treinados em forca que
executaram trés diferentes mecéanicas do exercicio supino (reto, 30° e 45°), com intensidade de
8-RM, sendo 4 séries de repeticdes maximas com 2 minutos de intervalo entre as mesmas. As
sessoes de treinamento foram repetidas com 24, 48 e 72 horas de recuperacdo para se testar a
capacidade de realizagao de trabalho, através no ntimero de repetigdes realizadas. Assim como
nos estudos anteriores, os autores verificaram que 24 horas de intervalo nao foi tempo suficiente
para plena recuperacdo ¢ que em 48 horas os voluntarios foram capazes de apresentar

desempenho semelhante ao da sessdo considerada como padrao.

Mais recentemente, Parraga-Montilla et al. (2018) realizaram um estudo com 11
voluntarios fisicamente ativos para explorar os efeitos agudos e tardios (24h e 48h pds-
exercicio) de uma sessao de treinamento de resisténcia que compreendeu 3 séries de repeticoes
durante o exercicio de agachamento levando a falha muscular. Os resultados mostraram que
uma sessao de treinamento que consiste em 3 séries no exercicio agachamento induz grandes

diminui¢des agudas e tardias no desempenho mecanico além de um alto estresse metabolico.
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Os resultados encontrados nos quatro estudos citados anteriormente estdo de acordo com
os obtidos no presente estudo que indica que um periodo de recuperagdo de 24 horas nao foi

suficiente para a realizacdo de uma nova sessao de treinamento.

Todos os estudos supracitados mostraram resultados consistentes com periodos de
recuperagdo, contudo, para chegarem aos resultados foi necessario repetir a sessdo de
treinamento para concluirem que o estado de recuperagdo estava ou nao adequado. Na pratica
do treinamento, ¢ interessante que o treinador tenha mecanismos para conhecera atual condigao
do atleta e a aplicacdo do protocolo de testes de poténcia e repeticdes maximas no agachamento
mostrou ser eficaz para que o treinador, antes de iniciar a sessao de treinamento, consiga saber
o nivel de fadiga e recuperacdo do atleta, assim dependendo do resultado obtido, possa ajustar

a carga de treinamento de acordo com as condi¢des individuais de cada atleta.

6. CONCLUSAO

Conclui-se que a utilizagdo dos testes de poténcia e repetigdes maximas no exercicio
agachamento s3o ferramentas que possibilitam o treinador conhecer a atual condigcdo do
individuo para saber se 0 mesmo esta apto para participar de uma nova sessao de treinamento.
Ficou evidenciado também que um periodo de 24 horas ndo foi suficiente para recuperagao

completa dos individuos.
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