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Diferentes protocolos de treinamento de forca equalizados podem induzir diferentes respostas
metabolicas?
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O objetivo do presente estudo foi verificar se protocolos de treinamento de forca (TF) com nimero
de repeticbes equalizado e diferentes intensidades produzem respostas distintas no lactato
sanguineo. A amostra foi composta por 10 homens higidos (idade: 25,4 + 3,2 anos; estatura: 1,8 £
0,1 m; massa corporal total: 78,2 + 9,1 kg; experiéncia no TF: 12,2 + 2,3 meses). O estudo teve
duracdo de 2 semanas. Na primeira, os voluntarios foram familiarizados quanto aos procedimentos
e cargas adotadas nos exercicios (supino reto e rosca direta). A segunda semana foi destinada a
realizagcdo dos protocolos de TF. Trés protocolos foram realizados em trés dias da semana néo
consecutivos, com intervalo de 48h entre as sessfes de intervencdo. Na primeira sessdo, 0S
voluntarios foram aleatorizados por sorteio e entdo alocados em um dos protocolos de TF. Na
segunda sessdo os voluntarios realizaram novamente um sorteio com os dois protocolos que ainda
ndo haviam realizado. Na ultima sessdo realizaram o Ultimo protocolo respectivamente para cada
sujeito (desenho experimental cruzado). O protocolo A foi composto por 6 séries de 5 repeticdes
méaximas (RM), o protocolo B composto por 3 séries de 10RM e o protocolo C composto por 2
séries de 15RM. O numero total de repeticdes foi equalizado entre os protocolos experimentais. O
tempo de pausa utilizado em todos os protocolos foi de 60 segundos entre séries e 120 segundos
entre exercicios. Foi realizada uma cinética de remocdo do lactato imediatamente, 5 e 10 minutos
apoOs cada sessdo. A concentracdo de lactato sanguineo foi analisada por meio de método elétro-
enzimatico com um analisador de lactato e expressas em mmol. A normalidade e homogeneidade
das variancias foram verificadas pelo teste de Shapiro-Wilk e Levene, respectivamente. Os dados
foram expressos na forma de média e desvio padrdo. Uma ANOVA (3 x 4) de medidas repetidas,
com interacdo entre os fatores grupo x momento (Pré, Po6s, 5min e 10min), foi utilizada para
comparar as diferencas no lactato sanguineo entre momentos e entre sessdes. Um post hoc de
Bonferroni (com corre¢do) foi utilizado para verificar as diferencas quando necessario. A
significancia adotada para todos os testes inferenciais foi de 5%. Observou-se um efeito principal
significante para o fator tempo (Fsg1= 136,584, p < 0,001), e para a interagcdo condigdo x tempo
(Fes1= 2,642, p = 0,022). Nas 3 condigdes experimentais (6 x 5RM, 3 x 10RM e 2 x 15RM) foram
observadas diferencas significantes entre 0 momento pré e todos 0os momentos pos sessdo de
treinamento (pds, 5min e 10min) (p < 0,001 para todos). Apenas na condigdo 2 x 15RM, 0 momento
pos apresentou diferenca significante em comparagdo com os momentos 5min (p = 0,010) e 10min
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(p = 0,001). Ndo foram observadas diferencas significantes entre condi¢cdes para nenhum dos
momentos (p > 0,05 para todos). Portanto, protocolos de TF diferindo quanto a intensidade e sob

mesmo numero de repeticOes totais induzem as mesmas respostas metabdlicas.

E-mail: professorjuniortavares@hotmail.com

(83) 3322.3222

contato@ciefmh.com.br
www.ciefmh.com.br



