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RESUMO

A eficiéncia de um tipo especifico de sistema ou programa de treinamento resistido (TR)
depende de sua utilizagdo adequada na descrigdo total de exercicios. Os ganhos e, aptidao fisica
continuardo enquanto o estimulo do treinamento permanecer efetivo, algo que requer aumento
da dificuldade de alguma forma e o uso de programas de treinamento periodizados. Um fator
importante para a periodizacao € o uso de dias de descanso para permitir a recuperacao e reduzir
a probabilidade ou a magnitude do overtraining (FLECK e KRAEMER, 2017).

Para alcangar um alto nivel de desempenho, é necessario sujeitar o individuo a situagdes
de treinamento rigorosas, através de um processo ciclico de treinamento-fadiga-adaptacao.
Diferentes varidveis sdo usadas para monitorar as cargas de treinamento, como frequéncia
cardiaca (FC), taxa do esfor¢o percebido (PSE), percepcdo da qualidade da recuperagdo,
percep¢ao da dor muscular de inicio tardio, marcadores de dano muscular, velocidade de
corrida, salto vertical ¢ salto horizontal. As informagdes obtidas do monitoramento, usando
essas variaveis, também poderiam ser usadas para a regulacdo de carga (CLAUDINO et al.,
2011).

O desempenho do salto em contramovimento (SCM) foi apontado como uma ferramenta
sensivel para verificar o desempenho atlético aprimorado de modo a avaliar o nivel de fadiga.
Este teste pode ser uma ferramenta eficiente para regular a carga de treinamento, sendo que o
ciclo alonga-encurta (CAE), expresso durante o SCM, pode ser afetado pela fadiga. Assim, o
desempenho do SCM também pode ser usado para identificar o nivel de fadiga (CLAUDINO
etal., 2011).

Com isto, este estudo visa dar suporte a profissionais de Educacdo Fisica acerca de
ajuste de treino, controle de carga e tempo de recuperagdo necessarios para montagem de rotina

de treinamento com frequéncias que respeitem o ciclo estimulo-recuperacao.

Palavras-chave: fadiga, salto em contramovimento, treinamento resistido
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INTRODUCAO
O treinamento resistido (TR), também denominado treinamento de for¢a ou com pesos,

estabeleceu-se como uma das modalidades de exercicio mais apreciadas pelo publico
frequentador de academias com objetivo de melhorar a aptiddo fisica e o condicionamento. As
expressoes treinamento de forca, treinamento com pesos e treinamento resistido sdo todas
utilizadas para se referir a um tipo de atividade que exige que a musculatura corporal se
movimente (ou tente se movimentar) contra uma for¢a oposta, usualmente produzida por
alguma espécie de equipamento. O termo treinamento com pesos costuma se referir apenas ao
treinamento resistido com pesos livres ou algum tipo de equipamento com pesos (FLECK e
KRAEMER, 2017).

O crescimento gradual de salas de musculacdo confirma a notoriedade dessa forma de
exercicio fisico. Os individuos que se submetem a um programa de treinamento de forga
anseiam certos beneficios como aumento de for¢a, aumento de massa magra, diminui¢do de
gordura corporal e melhoria do desempenho fisico em atividades esportivas e de vida diaria
(FLECK ¢ KRAEMER, 2017).

O TR, quando incorporado a um programa abrangente de condicionamento fisico,
melhora a funcdo cardiovascular, reduz fatores de risco associados a doenca coronariana,
diabetes tipo 2 (ndo dependente de insulina), previne a osteoporose, pode reduzir o risco de
cancer de célon, promove a perda e manutengdo de peso, melhora a estabilidade dinamica e
preserva a capacidade funcional, e promove o bem-estar psicologico (ACSM, 2002). A resposta
adaptativa ao TR depende da combinacao de diversas varidveis como magnitude da carga, tipo
e ordem dos exercicios, nimero de séries e repeti¢des, duragdo do descanso e velocidade de
movimento (MORAN-NAVARRO et al., 2017).

A eficiéncia de um tipo especifico de sistema ou programa de TR depende de sua
utilizagdo adequada na descricdo total de exercicios. Os ganhos e, aptiddo fisica continuardo
enquanto o estimulo do treinamento permanecer efetivo, algo que requer aumento da
dificuldade (ou seja, sobrecarga progressiva) de alguma forma e o uso de programas de
treinamento periodizados. Um fator importante para a periodizagao € o uso de dias de descanso
para permitir a recuperacdo e reduzir a probabilidade ou a magnitude do overtraining (FLECK
e KRAEMER, 2017).

A fadiga muscular parece se referir a um déficit motor, uma percep¢do ou declinio na
fun¢do mental. Pode ser descrita como um decréscimo gradual da capacidade de forga muscular
ou o ponto final de uma atividade sustentada, e pode ser medida como uma redugao da forca

muscular, uma mudanga da atividade eletromiografica ou uma exaustdo da funcio da forca de



contracdo. A fadiga nesse contexto pode envolver diversos fendmenos que sdo consequéncia
de diferentes mecanismos fisiologicos, o que reduz a probabilidade de a fadiga muscular ser
identificada. Para contornar essa limitagao, muitos pesquisadores se utilizam de uma defini¢ao
mais focada de fadiga muscular como uma reducao da habilidade muscular de produzir forga
ou poténcia induzida pelo exercicio, conseguindo manté-lo ou nao (ENOKA e DUCHATEAU,
2008).

Um aspecto critico dessa defini¢ao ¢ a distingdo entre a fadiga muscular e a habilidade
de continuar a executar o exercicio. Consequentemente, fadiga muscular nao ¢ o ponto de falha
do exercicio ou 0 momento em que os musculos ficam exaustos. Logo, fadiga muscular ¢ um
decréscimo da for¢ca maxima ou poténcia que os musculos envolvidos podem produzir, ¢ se
desenvolve gradualmente logo ap6s o inicio da atividade fisica continuada (ENOKA e
DUCHATEAU, 2008).

Multiplos processos no sistema nervoso e muscular contribuem para a fadiga muscular,
muitos dos quais se iniciam juntamente com o inicio da contragdo voluntaria. A fadiga se
processa durante o exercicio € inicia sua recuperagao assim que o exercicio cessa. Em algum
ponto durante o exercicio, a fadiga ird reduzir a forca méaxima voluntiria ou poténcia
mensuraveis. Esse ponto dependerd da intensidade da atividade muscular. Se o exercicio for
submaximo, logo a fadiga mensuravel poderd ocorrer sem um decréscimo da performance
(TAYLOR e GANDEVIA, 2008).

A lesdao muscular induzida por exercicio frequentemente ocorre apds um exercicio nao
habitual, particularmente se o exercicio envolve uma grande quantidade de agdes excéntricas e
estd associada a fadiga. Os sintomas de lesdo muscular induzida por exercicio incluem dor
muscular de inicio tardio (DMIT), aumento no volume e circunferéncia do membro, diminui¢ao
na amplitude de movimento, diminuicdo da for¢a muscular, extravasamento de proteinas
intracelulares no sangue, inchago das fibras e danos as estruturas do sarcomero. A diminuigdo
da capacidade dos musculos exercitados de forma excéntrica para gerar for¢a pode durar varios
dias ou mesmo semanas ap0s o exercicio causador do dano muscular. Como a perda de forca
pode ter implicacdes funcionais na vida didria ou no esporte, parece importante que haja uma
ferramenta que consiga mensurar essa fadiga de forma qualitativa e quantitativa (VINCENT et
al, 2004).

Para alcancar um alto nivel de desempenho, ¢ necessario sujeitar o individuo a situagdes
de treinamento rigorosas, através de um processo ciclico de treinamento-fadiga-adaptagdo. As

cargas de treinamento utilizadas sdo fatores extremamente importantes que determinam os



estimulos de treinamento e as consequentes adaptacdes de treinamento. Assim, algumas
variaveis de treinamento, como volume ou intensidade, podem ser manipuladas. Segundo
Gabbett (2010), ¢ necessario monitorar e regular as cargas de treinamento para garantir que os
atletas recebam a progressao correta da sobrecarga e garantir uma recuperacao adequada entre
as sessoes de treinamento. A regulacdo envolve o monitoramento das respostas de treinamento
e o ajuste adequado das cargas de planejamento (CLAUDINO et al., 2011).

Diferentes varidveis sdo usadas para monitorar as cargas de treinamento, como
frequéncia cardiaca (FC), taxa do esforco percebido (PSE), percepcdo da qualidade da
recuperagdo, percepcao da dor muscular de inicio tardio, marcadores de dano muscular,
velocidade de corrida, salto vertical e salto horizontal. As informacdes obtidas do
monitoramento, usando essas variaveis, também poderiam ser usadas para a regulagdo de carga
(CLAUDINO et al., 2011).

O numero de repetigdes realizadas em cada série em relagdo ao nimero maximo que
pode ser executado (isto €, proximidade de falha muscular) ¢ também uma das varidveis que
podem ser utilizadas para trabalhar o estimulo em exercicio resistido, porém, ¢ umas das
variaveis que tem recebido pouca atengdo. Uma diminui¢ao ndo intencional na aplicacdo da
forca e, portanto, velocidade de movimento ¢ observada a medida que a fadiga se desenvolve e
o numero de repeticdes se aproxima da falha. Pesquisas recentes mostraram que o
monitoramento da velocidade de repeticdo ¢ um indicador objetivo, pratico e ndo-invasivo do
quadro metabolico agudo, estresse, resposta hormonal e fadiga mecanica induzida pelo TR
(MORAN-NAVARRO et al., 2017).

O desempenho do salto em contramovimento (SCM) foi apontado como uma ferramenta
sensivel para verificar o desempenho atlético aprimorado de modo a avaliar o nivel de fadiga.
Este teste pode ser uma ferramenta eficiente para regular a carga de treinamento. O aumento do
desempenho no SCM pode ser explicado por alguns mecanismos, como a potenciagdo do
reflexo miotatico e uma maior utilizacdo de energia elastica no complexo miotendinoso.
Portanto, o ciclo alonga-encurta (CAE), expresso durante o SCM, pode ser afetado pela fadiga.
Assim, o desempenho do SCM também pode ser usado para identificar o nivel de fadiga
(CLAUDINO et al., 2011).

Em um estudo de Steib et al. (2010), foi observado que uma variavel de treinamento que
recebeu consideracdo limitada ¢ a frequéncia de TR. A frequéncia de TR ¢ condicionada a
outras variaveis de treinamento e a capacidade individual de se adaptar fisicamente ao estresse

mecanico imposto ao corpo. Kraemer e Ratamess (2002) definiram frequéncia de TR como



varias sessoes realizadas durante um periodo de tempo especifico. Consideragdes sobre a
recuperagdo da intersec¢do sdao necessarias, pois individuos expostos a estimulos de TR
excessivos e frequentes a0 mesmo musculo ou grupos de musculos podem levar ao excesso de
treinamento e a uma diminui¢ao da forga, apresentando fadiga. (RALSTON et al, 2018).

Muitos entusiastas da aptidao fisica e alguns atletas permitem um dia de recuperagao
entre as sessoes de treinamento de forga para um determinado grupo muscular. Essa ¢ uma boa
regra geral, apesar de algumas evidéncias indicarem que outros padrdes de sessdes de
treinamento e periodos de recuperacdo sdo igualmente ou até mais benéficos (FLECK e
KRAEMER, 2017).

Avaliar quantitativamente a recuperagao e fornecer recomendagdes sobre a frequéncia
do TR para ganhos de forca ¢ dificil e pode variar de acordo com o status de treinamento, sexo
e grupos musculares. Esta falta de evidéncia enfraquece as recomendacdes estabelecidas em
relacdo ao progresso de carga do TR e ao volume de treinamento para melhorar a for¢a muscular
(RALSTON et al, 2018).

Com isto, este estudo visa dar suporte a profissionais de Educacao Fisica (professores
de treinamento resistido com pesos) acerca de ajuste de treino, controle de carga e tempo de
recuperacdo necessarios para montagem de rotina de treinamento com frequéncias que

respeitem o ciclo estimulo-recuperagao.

OBJETIVO GERAL
Verificar se o salto vertical e a velocidade de propulsdo da barra sao capazes de predizer

o desempenho e avaliar a fadiga em exercicios resistidos.

OBJETIVOS ESPECIFICOS
Identificar se um treino de membros inferiores, realizado 48h antes, interfere no

desempenho em treino semelhante de membros inferiores.
Verificar se 48h sdo suficientes para a recuperagdo de um treino de membros inferiores

em exercicios resistidos.

MATERIAIS E METODOS

Amostra

Foram recrutados 10 jovens, homens, com idade entre 18 e 30 anos. E foram adotados

os seguintes critérios de inclusdo: a) ser saudavel; b) ter experiéncia de no minimo 6 meses



consistente com treinamento resistido; ¢) estar disponivel para interromper qualquer tipo de
treinamento fisico durante o periodo deste estudo. Os voluntarios seriam excluidos caso
apresentassem: a) lesdes recentes que impossibilitem a pratica do treinamento; b) doengas de
quaisquer natureza que possam ser agravadas com a pratica do treinamento resistido; c)

limitagdo articular que restrinja a amplitude dos movimentos utilizados nesse trabalho.

Procedimentos Gerais

Os voluntarios realizaram trés visitas ao Laboratorio de Pesquisa em Desempenho da
Faculdade de Educa¢do Fisica e Fisioterapia da Universidade Federal de Uberlandia. Na
primeira visita os voluntarios realizaram a avaliagdo antropométrica além de trés testes de cinco
repeti¢des maximas (SRM) nos exercicios agachamento guiado, leg press e mesa flexora para
determinagao da intensidade do treinamento, além dos testes de salto € propulsao na barra. Apds
um intervalo 48h, foi realizada a segunda visita que consistiu de treinamento com as cargas
estipuladas no primeiro dia, além da realizagdo de uma segunda bateria de saltos e teste de
propulsdo a barra. Na terceira visita, apos 48h de intervalo, foram realizados novos testes de
salto e propulsdo da barra, seguido, imediatamente, de uma sessdo de um treino resistido para
membros inferiores.

Os responsaveis pelos testes leram com os voluntarios o termo de livre consentimento
livre e esclarecido (TCLE) antes do inicio dos testes. Tais termos foram assinados e arquivados

junto as demais documentacdes.

Primeira Visita - teste de cinco repeticdes maximas (SRM) e testes de salto

e propulsdo na barra

A avaliagdo antropométrica foi realizada através da pesagem dos voluntdrios para
medida da massa corporal, com uso de uma balan¢a digital (Fiziola, Brasil), bem como da
mensuracao da altura utilizando-se de um estadiométro de parede (Sanny, Brasil).

O teste de SRM consiste na obten¢do do maior peso deslocado em um determinado
movimento com a realizagdo de cinco repeti¢des (ndo sendo possivel a realizagdo de uma sexta
repeticdo). Foram obtidas tais cargas em trés movimentos; agachamento, leg press e mesa
flexora.

Para os testes, foram feitas trés tentativas, com descanso de trés minutos entre cada

uma. Entre cada exercicio foram dados cinco minutos de intervalo. A ordem de realiza¢ao dos



foi mantida padrao para todos os outros voluntarios (leg press, agachamento e mesa flexora,
respectivamente).

A cadéncia utilizada nas sessOes de teste foi deixada a critério de cada voluntario, de
modo a manter seu ritmo habitual de execu¢ao dos movimentos. Antes da realizacao dos testes,
foi realizado um aquecimento padrao com carga escolhida pelo préprio voluntario.

Os saltos em contramovimento (SCM) foram feitos sobre a plataforma para
determinagdo da altura do salto. Os voluntarios deveriam iniciar o teste ja sobre a plataforma,
com as maos na cintura, com os joelhos estendidos. Apos o comando, deveriam flexionar os
joelhos e saltar o mais alto possivel, sem tirar as maos da cintura. Cada voluntério fez § saltos
na plataforma, com 10 segundos de intervalo entre um salto e outro. Para o resultado,
consideramos a média das alturas dos saltos.

Apds aquecimento, os voluntarios fizeram os saltos em contramovimento (SCM), teste

de propulsdo na barra com 120% de seu peso corporal e o teste de cargas (SRM) nos 3 aparelhos.

Segunda Visita — teste de salto contra movimento (SCM) e propulsio da

barra

Na segunda visita, os voluntarios fizeram aquecimento com a carga determinada no
primeiro dia de testes. Apds o aquecimento, iniciaram uma sessdo de treinamento resistido
utilizando 80% da carga de SRM. Cada voluntério fez 4 séries de cada um dos exercicios, com
repeticdes até a falha concéntrica, com 1 minuto de recuperagao entre cada série. Imediatamente
apos o treinamento, foram submetidos aos testes de salto em contramovimento e propulsao na
barra.

A velocidade de propulsdo da barra na fase concéntrica durante o agachamento foi
avaliada através de um transdutor de posicao linear (Cefise, Peak Power, Brasil). O teste foi

composto de 3 repeticdes com 120% do peso corporal.

Terceira Visita — teste de SCM e propulsdo na barra seguido de treino de

membros inferiores

Apo6s 48 horas, os voluntarios realizaram novamente: aquecimento padrao-SCM-
propulsdo da barra, e em seguida, repetiram a sessdo de treinamento de membros inferiores,

com exatamente as mesmas padronizacdes descritas na segunda visita.



ANALISE ESTATISTICA
Para o tratamento estatistico, foi utilizado o software Statistica versdo 7.0. Todos os

dados passaram por uma analise descritiva. Na andlise inferencial os dados das fases de
familiarizagdo e testes foram submetidos a avaliagdo do tipo de distribuicdo de frequéncia para
verificacdo da normalidade dos dados. Foram calculadas médias, desvios padrio, intervalos de
confianga para interpretagao do fenomeno, bem como, realizadas inferéncias através de testes
de hipotese, tamanho do efeito e correlagdes do conjunto de dados obtidos. Admitimos o nivel

de significancia p <0,05.

RESULTADOS
A tabela 1 mostra as médias dos 8 saltos em cada dia de teste de cada voluntario, bem

como a média do dia e seu desvio padrao:

Tabela 1. Médias das alturas dos saltos de cada voluntario nos 3 dias de teste

Base Saltos pos treino Saltos 48h pos treino
(cm) (cm) (cm)
Voluntario I 40,8 37,0 47,4
Voluntdrio2 42,7 41,4 46,9
Voluntdrio3 412 39,3 44,5
Voluntario4 335 30,7 36,1
Voluntario 5 44,8 37,3 42,9
Voluntario 6 37,4 36,0 38,8
Voluntirio 7 33,0 31,6 334
Voluntario8 24,8 23,0 26,4
Voluntirio9 52 4 48,3 57,0
Voluntario 10 32,6 23,2 30,4
Média 38,3 34,8 40,4
Desvio padrio 7,8 7,9 9,2

Apesar de ter sido observada queda na altura dos saltos no dia 2 (saltos pos treino)
quando comparados ao dia 1 (base) e posterior aumento na altura dos saltos do dia 3, tais
diferengas ndo foram significativas (p = 0,328). O mesmo comportamento foi percebido em
relacdo a velocidade desenvolvida na barra nos trés dias (Tabela 2). Apesar das diferencas
percebidas nos diferentes momentos da coleta de dados, essas diferencas ndo foram

significativas (p = 0,29).



Tabela 2. Velocidade desenvolvida na barra por cada voluntario nos 3 dias de teste

Base Pos treino (PT) 48h pos treino

(m/s) (m/s) (m/s)
Voluntério 1 1,34 1,11 1,30
Voluntério 2 0,30 0,26 1,07
Voluntdrio 3 1,30 1,27 1,33
Voluntario 4 1,10 1,07 1,12
Voluntario 5 1,61 1,36 1,56
Voluntario 6,71 0,47 0,64
Voluntdrio 7 1,08 1,06 1,02
Voluntario 8 0,97 0,84 0,93
Voluntario 9 1,24 1,05 1,35
Voluntario 10 (0,99 0,46 0,97
Média 1,06 0,89 1,13
Desvio padrdo (0,36 0,37 0,26

Porém, quando comparamos o desempenho dos voluntarios nos dois dias de
treinamento (dias 2 e 3), tratando desempenho como nimero de repeti¢des totais considerando
os 3 exercicios (agachamento, leg press e mesa flexora), percebemos que ha diferenga entre os
dois dias (p = 0,007). A tabela 3 apresenta o desempenho de cada voluntario em cada um dos 2
dias de teste em que houve treinamento, bem como a diferen¢a percentual apresentada por cada

um.

Tabela 3. Desempenho dos voluntarios nos dias em que houve treinamento (dias 2 e 3).

Dia 2 Dia 3 Diferenca (%)
(repeticoes) (repeticoes)
Voluntario 1 63 68 7,94
Voluntario 2 93 124 33,33
Voluntario 3 85 78 -8,24
Voluntério 4 135 111 17,78
Voluntario 5 133 143 7,52

Voluntario 6 92 114 23,91



Voluntario 7 145 161 11,03

Voluntério 8 135 132 2,22
Voluntario 9 110 134 21,82
Voluntario 10 95 90 -5,26
Média 108,60 115,50 721
Desvio padro 27,20 29,53 15,98

DISCUSSAO

O objetivo geral desse trabalho foi verificar se o salto vertical e a velocidade de
propulsdo da barra sdo capazes de predizer o desempenho e avaliar a fadiga em exercicios
resistidos. Para tanto, utilizamos o SCM e a propulsdo na para buscar identificar o nivel de
fadiga. Utilizamos a média dos saltos, seguindo o proposto por Galdino et al, 2016, j& que este
valor se mostrou mais sensivel que a maior altura alcangada para monitoramento de fadiga
muscular.

Pelos resultados observamos que ndo houve relacdo entre essas grandezas. De acordo
com nossos dados, o desempenho dos voluntarios aumentou apos 48h de recuperagao (Tabela
3), ao passo que, tanto o salto vertical (Tabela 1) quanto a velocidade de propulsdo na barra
(tabela 2) ndo apresentaram ganhos de desempenho.

Pudemos observar que o desempenho dos voluntarios — aqui tratado como o numero
total de repeti¢des feitas por cada voluntario (somando os trés exercicios) — apresentou aumento
percentual significativo quando comparamos os dias 2 e 3. Inclusive, 3 voluntarios
(identificados como 2, 6 ¢ 9) apresentaram melhora acima de 20% em relagdo ao primeiro dia
de treinamento. Embora alguns deles tenham feito menos repeti¢des em relagdo ao primeiro
dia, na média a melhora foi de 7,21%.

J4 quando observamos a altura dos saltos e a velocidade desenvolvida pela barra nos
3 dias de testes, notamos que as duas varidveis seguem o mesmo comportamento: ambas
apresentam queda no segundo dia com posterior aumento no terceiro dia. Esse ¢ o
comportamento que esperavamos encontrar, porém, ndo houve diferenga significativa entre
esses dados, com p = 0,328 (altura dos saltos) e p = 0,29 (velocidade da barra).

Assim, o desempenho dos voluntarios em treinamento resistido de membros inferiores,
a nosso ver, ndo pode ser medido nem pelo salto vertical nem pela velocidade desenvolvida na
barra, ja que ndo houve correlagdo entre os dados.

O monitoramento do estado do sistema neuromuscular do praticante de treinamento

resistido inclui duas importantes propostas: manejo da fadiga e eficiéncia do programa.



(Galdino, 2016). Para controlar a fadiga, cientistas do esporte e praticantes procuram detectar
a fadiga aguda e cumulativa que exceda a magnitude esperada e, dessa forma, otimizar o
impacto do processo estimulo-recuperagao-adaptagdo. Essa deteccdao tem sido realizada por
meio de testes agudos, como salto vertical e propulsdao na barra. Dessa forma, busca-se o
controle da fadiga através da manipulacgdo diaria do volume e intensidade, para assim garantir
que o estimulo continue efetivo ao longo do tempo e evitando, assim, que haja declinio na
performance do praticante. (SUCHOMEL, et al. 2021).

Porém para que isso ocorra ¢ imprescindivel que os testes utilizados sejam capazes de
predizer o desempenho de uma sessdo futura, ja que a decisdo serd tomada antes da realizacao
desta sessdo. Em nosso estudo pudemos verificar que tanto salto vertical como a propulsdo na
barra ndo foram capazes de predizer o desempenho em uma sessdo posterior, ja que eles nao
apresentaram aumentos no desempenho enquanto que a tarefa proposta, apresentou ganhos
significativos de performance.

Além da relacdo entre SCM e propulsdo na barra como preditores de desempenho, outro
objetivo deste estudo foi de identificar se uma sessdo de treinamento resistido para membros
inferiores interfere € no desempenho de treino semelhante 48 horas apos a realizagdo do
primeiro. Os dados (Tabela 3) indicam que 48h ndo s6 sdo suficientes para a recuperagcdo, como
também levou a um ganho expressivo no desempenho de alguns desses voluntarios. Como ja
dito, alguns voluntarios apresentaram ganhos acima de 20% no desempenho em treinamento
semelhante feito com 48h de recuperagdo. Como observado por McLester et al (2003), embora
muitos praticantes de treinamento resistido normalmente ndo executem todas as suas séries até
a falha concéntrica (como foi solicitado para este estudo), muitos praticantes de musculacao
realizam volumes mais altos do que a quantidade de séries que exigimos. Geralmente, os
sujeitos realizam de 3 a 4 séries de um exercicio e podem realizar de 3 até 5 exercicios visando
o mesmo grupo muscular. Este maior volume de exercicios também pode ser realizado enquanto
a pessoa estd envolvida, simultaneamente, em outras categorias de atividades fisicas (por
exemplo, treinamento aerdbico), cujos efeitos na recuperagao ndo foram examinados. Portanto,
deve-se ter em mente, que alguns individuos tiveram desempenho acima daquele observado no
treinamento inicial apds 48 horas e tais voluntarios podem ser representantes de individuos que
podem tolerar uma frequéncia maior de treinamento de maior volume.

Os resultados desse trabalho sdo respaldados por Jones et al (2006), no qual homens
treinados foram submetidos a uma sessdo de treinamento usando cargas de 10RM em 6

exercicios. Apos 48h, 70% dos participantes ja estavam totalmente recuperados, sendo capazes



de repetir a performance do treinamento inicial. Também estdo de acordo com o estudo de
McLester et al (2003), no qual atesta que, apds 48h de recuperagdo, a performance dos grupos

de voluntarios nao foi significativamente diferente dos treinos base.

CONCLUSAO
Os resultados obtidos apontam que 48h de recuperagdo ¢ tempo suficiente para

recuperar o desempenho em treinos de membros inferiores e que os testes de monitoramento
utilizados nao sao ferramentas capazes de predizer o desempenho apds 48h de uma sessao de

treinamento resistido de membros inferiores.
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