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RESUMO

O exercicio resistido é 0 método de treinamento mais eficiente para alcancar
diversos objetivos através da geracdo de diversos estimulos com a utilizagéo de
diversas cargas para execu¢do do exercicio, alterando a velocidade de execugéo e
gerando maior stress muscular seja mecanico ou metabdlico. Isso gera aumento
de forca e resisténcia. Esse estudo tem o objetivo de entender melhor a resposta
neuromuscular do exercicio supino usando controle de execucdo e diversas
intensidades. Para conseguir coletar esses dados, tivemos 6 individuos com idade
de 22,67 £1,86 anos, peso de 80,08 + 13,14 Kg e gordura de 11,60 £ 2, 94, que
através de 4 visitas, em que a primeira foi para coleta da antropometria e assinar
TCLE e do segundo encontro em diante foram realizados os testes e coletados:
lactato pré, pos e 3” apos o teste principal, CVIM pds teste principal, ultrassom
para identificar a espessura muscular ao final de cada coleta e o teste principal que
consiste em realizar o maior nimero de repeti¢des com cargas de 30%, 60%e 90%
de 1RM. Esse estudo mostrou resultados com diferenca significativa no tempo
sob tensdo, nimero de repeti¢des, volume total de trabalho e volume total de
trabalho com tempo de tensao, ja o lactato e espessura muscular nao apresentaram
diferenca significativa. A conclusdo desse estudo mostra que dependendo do
objetivo deve se ter um tipo de treinamento, caso o objetivo seja resisténcia deve-
se ter um treino com énfase no volume ja para o objetivo em forca deve usar um

treino com mais cargas préoximas ao 1RM.

Palavras-chave: exercicio resistido, volume, intensidade, lactato, espessura

muscular, tempo sob tenséo, repeticées.
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INTRODUCAO

Com a popularizacdo de atividades com peso externo muitos
pesquisadores se envolveram e descobriram as vantagens e desvantagens da
utilizacdo dessas atividades, tentando desvendar o que vai gerar maior resultado
para seus praticantes. O exercicio resistido (ER) é a principal atividade e é muito
utilizado para diversos objetivos e para diversas popula¢fes, que na grande
maioria € utilizado para melhoria da capacidade fisica e desempenho de toda a
musculatura esquelética tornando mais eficiente para a realizacdo dos
movimentos do corpo humano, segundo Gentil (2006).

O ER ¢ utilizado para gque o ser humano melhore sua funcionalidade nas
atividades cotidianas melhorando a eficiéncia da sua musculatura para a
realizacdo de tais funcGes, que segundo Fonseca (2010), mostra que o treinamento
com pesos é o mais eficiente para toda a populacdo desde do atleta ao idoso.
Também é muito utilizado para fins estéticos, para melhora geral de articulagcdes
e musculatura lesionada. Com tudo isso muitos métodos de treinamento foram
criados para diversos publicos que segundo Gentil (2006), foram criados para
estimular uma resposta fisiolégica para que se tenha uma melhora no treinamento,
ele também retrata que os praticantes do treinamento com ER tém dois grandes
objetivos sendo eles o aumento de for¢a muscular e a hipertrofia com fins de
estética, salde e desempenho atlético. Nicholson (2015), mostra que 0 ER gera
adaptacOes decorrentes da combinacdo da combinacdao de variaveis que
compdem uma sessdo de treino como carga, volume, e velocidade de

contragéo.



1.1. Problemética do Estudo

O estudo em quest&o tenta solucionar qual intensidade gera uma resposta

muscular de forma aguda no desempenho em exercicios de membros superiores.

1.2. Hipotese

Verificar se diferentes intensidades de trabalho provocam distintas

respostas neuromusculares e metabdlicas na musculatura peitoral.

REFERENCIAL TEORICO

2.1. Treinamento resistido

Estudos mostram que o ER causa diversas adaptacdes, que segundo Dias
(2013), dependem de estimulos mecanicos ou neurais, que causam ao organismo
micro lesdes que ocorrem pela exigéncia da musculatura trabalhada, muitas dessas
lesdes vém de um dos mais importantes principios do ER que é o da sobrecarga,
esse principio de treinamento consiste em aumentar a exigéncia do organismo de
diversas formas alterando a frequéncia, o volume, a intensidade, e a duracdo do
treino, sempre de forma adequada ao objetivo e os limites de seu praticante, isso
para gerar diferentes estimulos, respostas e adaptacfes. Outro fator importante no
treinamento é a recuperacdo adequada ao esforgo realizado, segundo Dantas
(1995) apds um treino, 0 organismo precisa de um tempo de recuperagdo para
voltar ao equilibrio e gerar uma supercompensacdo. Fonseca (2010), mostra a
eficiéncia da préatica de ER para forca, hipertrofia, resisténcia e poténcia, além de

ressaltar que a pratica é recomendada para a manutenc¢do da saude e aptidao fisica.



2.2. Variaveis do Treinamento Resistido

2.2.1. Volume

Volume definido como um conjunto mais amplo do treinamento que leva
em consideracdo a quantidade de exercicio, nimero de repeticdes, geralmente
utilizado para ganho de resisténcia, onde o musculo precisa passar por longos
periodos de esforgo com baixo gasto de energia para realizacdo da tarefa. Um
treinamento que consiste em alto volume e uma intensidade moderada provoca
uma hipertrofia devido a uma maior resposta anabdlica segundo Gonzalez (2015).
Tufano (2017), mostra o aumento da hipertrofia através de treinos com altos

volumes e uma resisténcia media.

2.2.2. Intensidade

Intensidade é definida pela quantidade de esforco realizado pelo
individuo, normalmente utilizado para se trabalhar préximo ao méximo do seu
esforco que o individuo consegue realizar trabalho, geralmente utilizado para
treinamento de forca pura, onde se necessita muito da musculatura em pouco
tempo para se realizar uma tarefa. Quanto menor a velocidade de execugéo, maior
é o0 tempo em que o musculo fica tensionado para a realizagdo do movimento, seja
agindo contra ou a favor da resisténcia. Exercicios com alta intensidade acima de
85% geram respostas mais eficientes para a geracdo de forca utilizando de

treinamento resistido segundo Nicholson (2015).



2.2.3. Duracéo da Repeticdo

A duragdo da repeticdo (cadéncia), € utilizada para alterar o estimulo ao
musculo sem alterar a carga, alterando a velocidade e aumentando ou diminuindo
0 tempo em que foi realizado o movimento. Quanto menor a velocidade de
execucdo, maior é o tempo em que o0 musculo fica tensionado para a realizacao do
movimento, seja agindo contra ou a favor da resisténcia, isso para exercicios até
a falha, caso utilizado com uma quantidade de repeti¢cdes determinada ocorrerd o
oposto. Este tempo em que o masculo fica tensionado causa um estresse mecanico
e bioguimico que, de acordo com Gonzales (2015), contribui para que ocorra uma

sinalizagdo anabdlica intramuscular.

2.2.4. Intervalo de Recuperagéo

O intervalo de recuperacdo como o0 proprio nome ja diz serve para
recuperar a musculatura que foi utilizada, esse intervalo depende do protocolo
utilizado e do tipo de estimulo ou treino realizado pois quanto maior a exigéncia
maior o intervalo, Nicholson (2015), mostra que acima de 85% do 1RM, com alta
intensidade, necessitam de 3 a 5 minutos entre séries e com cargas moderadas

entre 67-80% sdo necessarios de 30 a 90 segundos.

2.3. Marcadores de Desempenho
2.3.1. Metabdlicos (Lactato, Imunol6gicos)
O marcador de desempenho metabdlico utilizado nesse estudo foi o

lactato, que é produzido no organismo mesmo em repouso e se acumula quando

h& uma exigéncia maior da musculatura em regimes anaerobicos, onde o



fornecimento de oxigénio ndo é adequado para a prética do exercicio, isso ocorre
até que o exercicio acabe ou que o fornecimento de oxigénio seja 0 mesmo
requisitado pelo organismo. Podendo o lactato liberar os hidrogénios
reconvertendo-se em piruvato, que serd utilizado para a ressintese de ATP
deixando o meio mais acido. Segundo Dankel (2017), ha relatos de que o lactato
apresenta 0 melhor suporte como uma molécula anabdlica para a hipertrofia,
podendo favorecer o0 aumento muscular, aumentando de forma indireta a produgao
de testosterona em ratos. J& em humanos, como existem diversos outros
mecanismos gue sdo alterados, Scott (2017), relata que o0 aumento dos metabélitos
no local da musculatura é devido a necessidade de uma grande quantidade de
energia no local, isso ocasiona o acimulo de metabdlitos no local. Esse acumulo
de metabdlitos faz com que seja necessario o recrutamento de mais fibras
musculares, que apresentam maior resisténcia. Nicholson (2015), relata que o
metabdlito tem grande importancia devido ao seu acumulo na regido da
musculatura trabalhada, mas esse acumulo presente pode nao ser tdo benéfico para

a geracdo de forga.

2.3.2. Variaveis de controle neuromuscular.

a. Forca (CVIM)

A contragdo voluntaria isométrica maxima (CVIM) nos mostra em
quilograma forga (Kgf) quantos quilos foram gerados em um intervalo de tempo,
mostrando a curva de geracdo de forca, podendo ser notada a recuperacdo da
mesma. Ughini (2011) relata que devido a quantidade de dano muscular (DM)
causada pelo treinamento acarreta uma queda na geracgdo de forca e assim pode-

se analisar como ocorre a recuperacdo da mesma.



b. Numero de Repeti¢des

O numero de repeticdes é a quantidade de vezes que a carga X quantidade
de vezes que ela foi levantada, isso vai depender da carga utilizada.lsso varia
dependendo do objetivo, pois, para gerar resisténcia € necessaria uma carga baixa
e grande nimero de repeticdes e para gerar forca é necessarias cargas moderadas
ou altas e menor nimero de repeti¢des. Nicholson (2015), comprova o que foi
colocado acima mostrando que para alcancar um objetivo é necessaria uma

quantidade de repeticGes e cargas.

c. Volume de Trabalho

O volume de trabalho vem do célculo de tempo para atingir a falha (tempo
sob tensdo) (s) X numeros de repeti¢des X carga levantada (Kg) em contrapartida
ao célculo de volume que leva em consideragao a carga levantada X o nimero de
repeticdes segundo Roschel (2011). Gonzalez (2015) mostra que volume gera
influéncia na sinalizacdo das repostas proteicas, ocasionando um maior acimulo

de metabdlitos devido a quantidade de repeticoes.

2.3.3. Morfoldgicos (Ultrassom)

A ultrassonografia (US) é muito utilizada para fazer imagens através da
emissdo e recepcdo de ondas de 5-20 milhdes de ciclo por segundo (MHS) para
musculo esquelético, essa técnica consiste em mostrar os tecidos, onde através de
uma imagem pode ser analisado a espessura muscular e se houve algum dano na
musculatura trabalhada. Através da comparacdo de imagens pré e pos o teste
principal é possivel localizar onde ocorreu 0 DM e 0 aumento da espessura

muscular, podendo também identificar o seu tamanho e 0 que consiste esse



aumento, se € de liquido ou de material proteico que se acumulou no local. Ughini
(2011) mostra que a US vem sendo usada para observar esses pontos relatados
acima, em diversos protocolos de treinamento. Fonseca (2010) mostra a eficiéncia
do uso no ultrassom na identificacdo do inchago muscular ocorrido em diversos
protocolos de treinamento. Dias (2013) mostra a eficiéncia do ultrassom para

analisar a morfologia muscular.

OBJETIVOS

O objetivo desse estudo é entender melhor as respostas neuromusculares
no exercicio supino em diversas intensidades com controle de execugdo e tempo
de tenséo para analisar a forca maxima e a producdo de metabélitos para melhorar
a eficiéncia de ganho muscular.

3.1. Geral

Identificar se diferentes cargas de trabalho, afetam as respostas,

metabolicas, neuromusculares e morfoldgicas.



3.2. Especificos

e Comparar a forca maxima depois de 3 protocolos de treinamento, com

diferentes volumes e intensidades;
e Comparar o numero de repeticGes com diferentes volumes e intensidades;

e Comparar o volume total de trabalho com diferentes volumes e

intensidades;

e Comparar a morfologia muscular submetidas a diferentes volumes e

intensidades;

4. JUSTIFICATIVA

Esse estudo justifica-se para mostrar que variacdo de volume e
intensidade sdo os 2 requisitos basicos para prescricdo e controle de carga de
treinamento, e como identificar as modificacbes que diferentes intensidades
provocam nas respostas neuromusculares, ajudando o profissional de educacéo

fisica a tomar decisdes corretas na prescri¢cdo e controle da atividade.

5. METODOLOGIA

5.1 Amostra

Nesse estudo participaram 6 individuos do sexo masculino com idade de
22,67 +1,86 anos, peso de 80,08 + 13,14 Kg e gordura de 11,60 + 2,94, com
experiéncia de no minimo de 1 ano em musculacéo, que frequentaram em 4 visitas
o laboratério do LEMOH.



5.2 Desenho do Estudo

Figura 1- Desenho do Estudo.
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5.3 Procedimentos

5.3.1 Antropometria

Na primeira visita foi realizado a composicdo corporal utilizando o
protocolo de 3 dobras de pollock (peito, escapula, triceps), para a realizacdo da
antropometria foi utilizado o Body Metrix® e o software bodyview e uma

balanga com estadiometro.

5.3.2  Neuromuscular

Os testes neuromusculares realizados contiveram o Teste de 1 (uma)
repeticdo maxima (RM), onde no méaximo em 5 tentativas para descobrir o
maximo de carga a ser levantada para a realizagao de 1 Unico movimento, fazendo
a progressdo da carga conforme a PSE (escala de BORG) da amostra.

O teste principal desse estudo foi a realizagdo do exercicio supino com
barra guiada, com controle de cadéncia onde foi exigido que as execugdes fossem
realizadas na propor¢do de 1” para fase excéntrica e 2 para a fase concéntrica até
gue a amostra falhasse ou ndo conseguisse manter o padrdo de movimento, onde
foi cronometrado quanto tempo levou para que parasse o0 teste e a quantidade de
repeticdes, isso foi repetido com diversas cargas de 30%, 60%, 90% do RM, entre
cada teste principal teve o intervalo de 1 semana, esse teste foi realizado em série
Unica. Antes do inicio dos testes foram feitos o0 aquecimento e a familiarizagao
com os testes.

A CVI pico e media foram coletadas com o participante deitado em
decubito dorsal segura a barra em frente ao peito, onde seu cotovelo fiqgue em um
angulo de 90°, apos isso, foi fixado 2 correntes na extremidade da barra guiada
mantendo a angulacdo do cotovelo, as correntes tensionadas foram presas através

de um mosquetdo a uma célula de carga que através de outro mosquetdo foi preso

10



em um parafuso chumbado no solo, ap6s isso foi pedido para que a amostra
realizasse o maximo de forca que conseguisse durante 10 segundos para
posteriormente ser selecionada os 5 segundos mais estaveis, esse procedimento
foi realizado antes e logo apds o teste principal e depois de 24, 48 e 72 horas de

ter realizado o teste principal para conseguir analisar a recuperacao.

5.3.3 Metabdlico

O lactato coletado em repouso, logo ap6s e 3 minutos apds a realizacéo
do exercicio. O procedimento em todas as etapas realizadas consistia na assepsia
do l6bulo da orelha direita onde foi feito o furo para a coleta, descartando —se a
primeira gota de sangue, em seguida preenchida a tira com o sangue e colocada
no aparelho lactimetro Accutrend ® Plus para ser feita a analise, onde apds um
tempo nos gerava a quantidade da concentracdo de lactato no sangue.

5.3.4 Morfoldgico

Para a morfologia da musculatura foi utilizado o ultrassom da Body
Metrix®, onde utilizando um gel para auxiliar na transmissdo das ondas. Para
obtencdo da imagem foi espalhado o gel na area que foi feito o escaneamento da
musculatura para identificar onde estd a maior porgdo muscular, este
escaneamento foi feito da parte da inser¢do no nimero até o mamilo em linha reta.

E a imagem gerada foi tratada no software bodyview.
5.4 Andlise dos dados

Anélise dos dados com comparacdo de médias e distribuicdo de
porcentagem. Para comparacao das variaveis entre as cargas de treinamento foi

adotado o teste Anova de medidas repetidas com o Post Hock de Scheffe. Para a

11



andlise das varidveis entre os intervalos do tempo em cada carga foi adotado o
teste Anova de medidas repetidas com o Post Hock de Scheffe. Em todas as

analises o nivel de significancia foi de p < 0,05.

6 RESULTADOS

Como demonstrado no grafico 1, mostra o tempo sob tensdo da
musculatura em relacdo a porcentagem de carga em cada teste realizado, onde
nota-se diferenca significativa em todas as etapas mostrando que o controle da
velocidade de execugdo gerou uma resposta positiva independente da carga de
trabalho. O tempo sobre tensdo mostrou diferenga significativa quando
comparado todos 0s momentos entre 30% e 60%, 30% e 90% e entre 60% e 90%.
30% (76,33+14,29) (*), 60% (36,17+1,60) (**), 90% (13,0045,44) (***).

Gréfico 1-Tempo de Tensdo em Diferentes % de Cargas.
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Tempo Tensdo em diferentes % de Cargas
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O grafico 2 mostra o nimero total de repeticbes realizadas com as
diferentes cargas, mostrando que o volume apresenta uma importancia grande em
relacdo a intensidade, gerando respostas neuromusculares mais positivas do que
nos exercicios com cargas elevadas.  As repeticdes mostraram diferenca
significativa entre todos os momentos 30% e 60%, 30% e 90% e entre 60% e
90%.30% (38,67+4,37) (*), 60% (20,00£2,61) (**), 90% (4,50+1,38) (***).

Grafico 2-Numero Total de Repeticdes nas Diferentes Cargas.
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No grafico 3 temos o volume total de trabalho levando em conta a carga
utilizada X as repetigdes feitas no seu célculo, onde ndo apresentou diferenca
significativa entre o volume de trabalho em 30% e 60%, mas apresenta diferenca
significativa entre 30% e 90% e entre 60% e 90% respectivamente mostrando que
com cargas leves e médias podem gerar 0 mesmo beneficio a musculatura do
peitoral. O volume total de trabalho mostrou diferenga significativa quando
comparado nos momentos entre 30% e 90% (*) e entre 60% e 90%(**).

Grafico 3-Volume Total de Trabalho nas Diferentes Cargas.
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Volume total de trabalho nas diferentes cargas
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No grafico 4 temos o volume total de trabalho relacionado com o tempo
sob tensdo muscular levando em conta a carga levantada (Kg) X o nimero de
repeticGes X o tempo sob tensédo (s), e apresentando diferenga significativa entre
as cargas de 30% e 60% (*) e 30% e 90% (**) respectivamente, porém néo

apresenta diferenca significativa entre 60% e 90%.

Grafico 4-Volume Total de Trabalho com Tempo de Tensdo nas Diferentes

Cargas.
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No grafico 5 temos representado a espessura muscular, ndo apresenta
diferenca significativa, mostrando que independente da intensidade ndo é visivel
0 ganho em volume da musculatura. Mesmo no exercicio com mais volume e o
de maior intensidade, mostrando que com a carga de 60% do 1RM foi 0 que

apresentou uma tendéncia de aumento na espessura muscular.

Gréficos 5-Espessura Muscular nas Diferentes Cargas de Trabalho.
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Espessura Muscular nas diferentes cargas de trabalho
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No grafico 6 temos representado a concentragdo de lactato no sangue nas
diferentes cargas, e mesmo ndo apresentando diferengas significativa, podemos
notar que houve uma maior producdo de lactato quando o volume foi maior,
mostrando que uma utilizagdo por mais tempo da musculatura apresenta um
acumulo maior de metabdlitos. Pode-se notar que quando se analisa a
porcentagem da producdo de lactato percebe-se que em 30% é muito maior
principalmente logo ap6s o teste principal.

Graficos 6-Comparacdo do Lactato em Diferentes Cargas.
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Comparacédo do lactato em diferentes momentos e cargas
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O interessante € que quando se observa a variagdo do delta nota-se uma
diferenca na produgdo de lactato em cada etapa como pode se notar que a
porcentagem de 30% apresenta uma relacdo muito expressiva quando se compara
0 pré com 3 minutos apds, mostrando o quanto foi exigido da musculatura para
realizar esse trabalho. Notando-se um grande acimulo de metabdlitos devido ao

tempo que a musculatura ficou realizando trabalho.

Tabela 1-Comparacédo do Lactato em Diferentes Cargas.

Momentos 30% 60% 90%
Pré-Apo6s 50,82% 39,66% 52,94%
Pré -3’apos 120,77% 95,53% 102,61%
Ap6s-3’ap6s | 46,38% 40,00% 32,48%
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No gréfico 7 nota-se a representacdo da CVI pico, no pré-teste ndo houve
diferenca significativa.

A CVI pico s6 apresentou diferenca significativa entre os testes de 60%
(*) e 90%(*) onde foi observado uma maior recuperacdo em 48 e 72 horas apds a
execucdo dos testes com 60% da carga, e com de 90% nota-se que a curva de
recuperagao € menor que a apresentada nas outras porcentagens, ja no teste com
a carga baixa de 30% nota-se que houve uma queda muito maior que as
apresentadas com cargas médias e altas de 60% e 90% respectivamente, devido a
exigéncia necessario com relacdo ao numero de repeticbes como foi visto no

gréafico 2.
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Gréficos 7-Comparagdo da CVI Pico nas Diferentes Cargas.
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No grafico 8 nota-se a representagdo da CVI média, no pré-teste ndo
houve diferencga significativa.

A CVI média assim como na CVI pico s6 apresentou diferenca
significativa entre os testes de 60% (*) e 90%(*)onde foi observado uma maior
recuperacdo em 48 e 72 horas apds a execucao dos testes com 60% da carga, e
com de 90% nota-se que a curva de recuperagdo € menor que a apresentada nas
outras porcentagens, ja no teste com a carga baixa de 30% nota-se que houve uma
gueda muito maior que as apresentadas com cargas médias e altas de 60% e 90%
respectivamente, devido a quantidade de repeti¢des executadas no teste com 30%

da carga de 1 RM como visto no gréfico 2.
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Gréficos 8-Comparacdo da CVI Média nas Diferentes Cargas.
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7 DISCUSSAO

Esse estudo foi realizado para melhor compreensdo das respostas
neuromusculares no exercicio supino com diferentes intensidades utilizando
cargas 30%, 60%, 90% de 1 RM, onde houve o controle de cadéncia, feito a coleta
e mensuragdo da produgdo de metabdlitos (lactato), tempo de tensdo e andlise da
espessura muscular. Os resultados obtidos nesse estudo mostram que o tempo sob
tensdo e numero de repeticGes apresentaram melhores resultados quando
associados a baixas cargas.

A geragdo de forga teve um comportamento diferente pois mostrou que
com médias (60%) e altas cargas (90%) geraram uma recuperacdo mais rapida
apos 48 e 72 horas mostrando que houve uma fadiga menor do que com cargas
baixa (30%), onde apresentou uma fadiga maior devida ha grande exigéncia e a
aumento dos metabolitos, dificultando a execugdo do movimento. Estudos como
0 do Ughini (2011), mostra que a queda na geragdo de forca depende muito do
protocolo usado, mostrando que assim como esse estudo ha uma queda na geragado
de forca nas primeiras 24 horas ap0s o teste, e que apés as 48h,72h de realizado o
teste comeca a se notar uma recuperagdo da mesma, onde com carga de 60% do
RM teve uma recuperacdo mais rapida seguida da utilizacdo da carga de 90%
como visto nos graficos 7 e 8, e com a carga de 30% nos dois graficos mostra a
recuperacao mais lenta, e uma queda mais acentuada por conta da quantidade de
repeticOes realizadas ser maior do que no teste com média e altas cargas.

Esse estudo mostra que exercicios com pouca carga e muitas repetigdes
ndo geram uma resposta melhores nem melhores adaptagdes para o treinamento,
corroborando com a literatura mostrando que cargas médias e altas sdo mais

eficientes no treino de forga como mostra o estudo de Nicholson (2015).
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Fonseca (2010) mostra que o ultrassom é um método confiavel e de baixo
custo e corrobora com esse estudo mostrando que ndo apresentam diferencas
significativas no que diz respeito a espessura muscular, que nos diversos tipos de
treinamento em questdo a espessura ndo apresenta diferenca significativa.

Segundo Nicholson (2015), mostra que o treino de forca acima de 85%
de 1RM e a utilizacdo de cluster resultaram em um tempo maior sob tensao e um
actmulo maior de lactato gerando resultado similares aos treinos com uma carga
(70%) e volume (10 repeti¢des) médio.

Mesmo o lactato ndo apresentando diferenca significativa mostrou que o
exercicio com maior volume é o que gerou mais acimulo assim como o estudo de
Scott (2017).

E necessario que se tenha mais estudos na &rea principalmente
desmistificando o0s metabdlitos e suas a¢des, como indicadores de fadiga, e como
eles atuam no auxilio ao proprio masculo, mostrando sua atuacdo de forma direta
e indiretamente. Nesse estudo foi utilizando diversos testes que se complementam
para obter uma resposta mais fidedigna mostrando que se € necessario trabalhar
com diversos métodos para que se gere diferentes estimulos ao organismo seja de
forma a aumentar o acimulo de metabdlitos, ou de alteracdo no volume onde
ocorre uma exigéncia maior da musculatura pelo tempo de trabalho com cargas
mais baixas, e pela intensidade onde o trabalho é realizado de maneira rapida com
uma grande exigéncia muscular por conta da carga elevada.

Com os dados coletados neste estudo nota-se que exercicio supino
apresentou uma maior concentracdo de metabolitos com baixas cargas, mas ha
utilizacdo de cargas médias para alta apresenta mais eficiéncia para geracéo de

forca e para espessura mesmo que ndo tenha apresentado diferenca significativa.
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8 CONCLUSAO

Conclui-se que o treino com média e altas cargas geram melhor resposta
para a geracdo de forca, e que o treino com cargas baixas apresentam uma queda
grande da forca, que sua recuperacdo ocorre no mesmo tempo se utilizar cargas
médias e altas. Que se 0 objetivo for para resisténcia deve se trabalhar com um
volume maior, ja se o objetivo for forca deve- se trabalhar com cargas préxima da

maxima que o individuo consegue realizar 1RM.
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