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Resumo treino foram selecionados de forma aleatdria (treino concorrente ou em circuito,

forca explosiva ou hipertrofia muscular). Os sujeitos (n=30; 1.68+0.09 m,
O objetivo do estudo foi analisar o efeito de 6 semanas de treino de forca constitu- 67.00+19.20 kg e IMC 25.00+3.00 kg/m?) foram organizados em grupos de 2
ido por diferentes protocolos no desenvolvimento da for¢a maxima (1RM: repeti- elementos, tendo realizado o programa de treino uma vez por semana com prescri-
do maxima) dos membros superiores e inferiores. Os diferentes protocolos de ¢do estruturada e organizada, de acordo com as referéncias cientificas da metodo-
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logia de treino aplicada aos diferentes protocolos executados. Recorreu-se a avali-
acdo da forca maxima no exercicio de supino (IRMsup) € na prensa de pernas
(1RMpR) antes e ap0s as 6 semanas de treino. Apds o periodo de intervencao todos
0s grupos de treino melhoraram significativamente (P<0.05, 1RMsup: 19.1% e
1RMpr: 20.3%). No pré-teste e no pés-teste a forca maxima dos membros superio-
res, foi 10% inferior & forga total obtida nos membros inferiores. Por fim, o treino
concorrente mostrou ser o mais efetivo na melhoria da performance muscular total
(1RMsyp: 21.6% e 1RMpr: 68.8%). A melhoria da forga muscular nos membros
superiores e inferiores em jovens deve incluir o desenvolvimento na mesma sessao
de treino, exercicios de forga e predominantemente aerdbios.
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Abstract

The objective of this study was to analyze the effect of 6 weeks of strength train-
ing performed by different protocols on the development of maximum strength
(one maximum repetition) of upper and lower limbs. The different training proto-
cols were selected randomly (concurrent training or in circuit, explosive strength
or muscle hypertrophy). The subjects (n=30; 1.68+0.09 m, 67.00+19.20 kg and
BMI 25.00+3.00 kg/m?) were organized into groups of 2 elements, having per-
formed the training program once a week with structured and organized sessions,
according to the scientific references of training methodology applied to the dif-
ferent protocols. Maximum strength was evaluated in bench press (LRMsup) and in
leg press (1RMpr) before and after the 6 weeks of training. After the intervention
period all training groups improved significantly (P<0.05, 1RMsup: 19.1% e
1RMpr: 20.3%). At pre-test and post-test the maximum strength of the upper limbs
were 10% lower than the total strength obtained in the lower limbs. Finally, con-
current training proved to be the most effective in improving muscular perfor-
mance (1RMsyp: 21.6% e 1RMpr: 68.8%). The improvement in muscle strength in
the upper and lower limbs in young people should include the development in the
same workout, strength exercises and predominantly aerobic.

Key concepts:
training, explosive strength, maximal strength, youth, hypertrophy,

concurrent, circuit

Introducgéo

O treino de forca tem objetivos e consequéncias basicas, no entanto,
existem diferentes manifestagdes de forca. A forca maxima que se
traduz na maior forca que o sistema neuromuscular pode mobilizar
através de uma contragdo maxima voluntaria, ocorrendo (dinamica)
ou ndo (estatica) movimento articular; forca rapida sendo a capaci-
dade do sistema neuromuscular de movimentar o corpo ou parte dele
ou ainda objetos com velocidade maxima, podendo expressar-se
através da forca explosiva (definida como a forca produzida na uni-
dade de tempo) ou poténcia muscular (velocidade com que se conse-
gue vencer uma determinada resisténcia). Por fim, temos a forca de
resisténcia, como a capacidade do sistema neuromuscular sustentar
niveis de forca moderado por intervalos de tempo prolongado (Mar-
ques, 2004). No entanto, existem diferentes protocolos de treino para

a melhoria e desenvolvimento da producéo de forga. A hipertrofia
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consiste no aumento consideravel da area transversal das fibras mus-
culares, aumento do tecido conectivo (que é aquele que ndo se con-
trai e representa aproximadamente 12% do musculo), aumento da
vascularizagdo ou a formacgéo de novos capilares e melhoria do me-
tabolismo muscular (Marques & Gonzalez-Badillo, 2011). A sobre-
carga tensional faz referéncia ao aumento de tensdo no masculo em
atividade, que é diretamente proporcional a resisténcia oposta ao
movimento e ao grau de ativacdo dos mecanismos contrateis. A hi-
pertrofia muscular poderéa ser realizada com 1 a 3 repeticdes (execu-
cao lenta/média, descanso prolongado entre exercicios) e com cargas
entre 90 a 100% de 1 repeticdo maxima (1RM) ou 6 a 12 repeticdes
com cargas entre os 75 e 80% de 1RM (Ramalho et al., 2011), no
entanto, a literatura nem sempre é consensual nos métodos e estrate-
gias aplicadas. Desta forma, o objetivo e as caracteristicas de cada
individuo é que poderdo definir o melhor método e organizacéo da
periodizagdo do treino indicada para a melhoria do desempenho
muscular associada ao treino de hipertrofia.

Por sua vez, o treino concorrente consiste em programas de treino
que combinam forca e resisténcia aerobia na mesma sesséo de treino
(Chtara et al., 2007; Hakkinen et al., 2003). Este tipo de protocolo de

treino promove a melhoria da performance desportiva, reabilitagdo
de lesBes e prevencao/reducdo da propensdo para as doencas cardio-
vasculares (Wood et al., 2001). No entanto, de forma distinta o trei-
no com cargas mecéanicas adicionais proporciona na sua natureza um
aumento na producdo de forga muscular, aumento da atividade das
enzimas glicoliticas, aumento da producdo de ATP/CP, adaptacdes
no sistema nervoso para o recrutamento de unidades motoras (Perei-
ra et al., 2013), entre outros fatores, que de acordo com uma prescri-
cao fundamentada nos principios do treino desportivo, orientada,
supervisionada e de acordo com as diretrizes recentemente publica-
das, sO tende a produzir efeitos positivos e benéficos para o pratican-
te. Por sua vez, o treino aerobio aumenta a quantidade de mioglobina
intramuscular, capacidade aerébia e enzimas oxidativas, que em
concomitancia com o treino de forca, podera favorecer a melhoria
total da aptid&o fisica, nomeadamente no que concerne as adaptactes
cardiorrespiratorias e vasculares. Cadore et al. (2013) concluiram
que o treino concorrente deve respeitar a ordem de execucéo, inici-
almente treino de forca e posteriormente treino predominantemente
aerobio na mesma sessdo. As condi¢fes neuromusculares e bioqui-

micas requeridas ao organismo para a realizacéo do treino de forga,
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de forma efetiva, induz que o mesmo possua as fontes energéticas
necessarias para a producdo de forca em auséncia de fadiga, desta
forma, deva preceder o treino de endurance, garantindo os benefi-
cios do mesmo, nomeadamente ao nivel do consumo méximo de
oxigénio (VOzmax).

Relativamente ao treino explosivo, 0 mesmo tem como objetivo au-
mentar a capacidade de producao de forca no menor periodo de tem-
po. Este tipo de treino é amplamente utilizado na préatica do treino
desportivo e € associado ao desempenho de um conjunto de skills
motores em diferentes modalidades (voleibol, andebol, basquetebol,
futsal, atletismo, ginastica, entre outros). Para o desenvolvimento da
forga explosiva, devem ser definidos exercicios dindmicos entre 40-
60/75% de 1RM, realizados a uma velocidade maxima (Pereira et
al., 2013).

Outro tipo de protocolo de treino utilizado nas atividades de acade-
mias, geralmente por sujeitos que iniciam a préatica de exercicio fisi-
co, é o treino em circuito. Geralmente € constituido por uma série de
exercicios realizados um ap06s o outro, com pouco ou nenhum des-
canso entre cada (Marx et al., 2001). Normalmente envolve a com-

binagdo de 8 a 10 exercicios com diferentes caracteristicas

(McCarthy et al. 2002). O numero de exercicios é selecionado de
acordo com a capacidade fisica do praticante e dos objetivos do
mesmo. Desta forma, podemos encontrar diferentes protocolos e
métodos, desde treino em circuito organizado por nimero fixo de
repeticbes em cada estacédo, ou a realizacdo de um circuito por tempo
definido, onde o praticante realiza o exercicio de acordo com o tem-
po previamente estabelecido. Além disso, este tipo de treino possui
diversas vantagens, nomeadamente a variabilidade de cada sessdo,
evitando a monotonia, permitindo o aumento do volume de treino
num curto espaco de tempo, promovendo a melhoria da condicao
fisica geral e maior gasto calérico. Segundo Granza (2009), as carac-
teristicas do treino em circuito sdo: intensidade subméaxima (70%),
com intervalos de recuperacgdo parciais, sendo que a frequéncia car-
diaca relativa deve situar-se entre os 120 a 130 batimentos por minu-
to, existindo alternancia do treino dos diferentes grupos musculares
permitindo a incluséo de aparelhos e equipamentos nas diferentes
estacdes além do peso corporal.

O objetivo do presente estudo foi analisar o efeito de 6 semanas de
treino de forca constituido por diferentes protocolos no desenvolvi-

mento da forca méxima dos membros superiores e inferiores. As
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hipdteses do presente estudo foram: i) o treino de forca concorrente é
0 que promove melhorias significativas ao nivel da forca maxima
dos membros superiores e inferiores; ii) o treino em circuito ndo

promove melhorias significativas apos o periodo de intervencao.

1. Metodologia

1.1 Amostra
Para a realizacdo deste estudo foi considerado um grupo de 30 sujei-
tos masculinos e femininos pertencentes ao 2.° ano do curso da Li-
cenciatura em Desporto da ESE/IPS (1.68£0.09 m, peso
67.00+19.20 kg e IMC 25.00+3.00 kg/m?). Os sujeitos frequentaram
uma vez por semana os treinos selecionados ap6s o preenchimento

de um questionario de anamnese.

2. Procedimentos da aplicacéo dos testes

A aplicacdo da repeticdo maxima (1RM) refere-se a quantidade ma-
xima de peso levantado numa unica vez de forma correta durante a
realizacdo de um exercicio padronizado de levantamento de peso
(Silva et al., 2002). Utilizamos o método baseado no processo das

tentativas, que consistiu em ir executando diversas cargas até a ma-

xima executavel. Foram instruidos cerca de 1 a 5 minutos de repouso
entre trés ou quatro tentativas, devido a fadiga muscular. No teste de
avaliacdo da forca maxima nos membros superiores e inferiores es-
teve sempre um especialista na area das Ciéncias do Desporto, ga-
rantindo a realizacdo e as competéncias necessarias para 0 mesmo,
no pré-teste e apds 6 semanas de intervencao (pos-teste). Antes da
aplicacdo dos testes fisicos, todos 0s sujeitos preencheram o consen-
timento informado, elaborado a partir de uma ficha com as instru-

¢Oes preévias e descricdo do estudo.

2.1 Antropometria
Os parametros antropométricos que foram utilizados para a carateri-
zar a amostra foram o peso corporal, altura e o IMC, sendo este Ul-
timo calculado através da formula p/h? (p=peso: kg; h=altura: m)

(Britania corpus 2).

3. Forga Maxima (1RM)
3.1 Forga dos membros superiores
A avaliacdo da for¢ca maxima (LRM) dos membros superiores reali-

zou-se através da execucdo do exercicio de supino horizontal na méa-
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quina (Pereira et al., 2013). Na realizacdo do exercicio, 0 sujeito
esteve deitado em decubito dorsal, de forma que os olhos ficassem
situados na vertical da barra. As médos foram colocadas numa posi-
cao intermédia. A pega ndo foi demasiado afastada para ndo aumen-
tar as probabilidades de ocorréncia de uma leséo, especialmente na
articulacdo do ombro. Em termos de amplitude do movimento, na
fase excéntrica a barra alcancou de forma controlada o grupo muscu-
lar do peitoral ficando a uma distancia de um punho. Na fase con-
céntrica a os bragos ficaram paralelos um ao outro e em extensdo. O
supino plano é um exercicio multiarticular, sendo o musculo de acao
principal o grande peitoral e os musculos de acdo secunda-
ria/agonistas o triceps braquial e a parte anterior do deltoide, serratil

anterior e coracobraquial.

3.2 Forga dos membros inferiores
A avaliagdo da forca méxima (1RM) dos membros inferiores reali-
zou-se através da execucdo do exercicio prensa de pernas (Saraiva,
2000). No exercicio de prensa de pernas o sujeito colocou 0s pés na
plataforma afastados a largura dos ombros, posicionando-os no cen-

tro. O movimento de execucdo foi realizado a 90° de flexdo dos joe-

Ihos. A prensa de pernas € um exercicio multiarticular, sendo o mus-
culo de acéo principal o quadriceps e os musculos de acdo secunda-

ria sdo os gluteos, musculos posteriores da coxa e adutores.

4. Analise Estatistica

Foram usados métodos estatisticos descritivos para o célculo das
médias e desvio padrdo. O procedimento estatistico utilizado para a
comparacdo das variaveis foi através do teste de Mann-Whitney-U
para amostras independentes. Uma significancia estatistica foi aceite
com P<(.05 para todas as analises (SPSS 17.0).

5. Apresentacdo dos Resultados
De seguida sdo apresentados os resultados obtidos na forma maxima
dos membros superiores e inferiores antes e ap6s 6 semanas de in-

tervencgéo nos diferentes protocolos de treino.

Tabela 1. Caracterizagdo da forga maxima nos membros superiores e inferiores

nos diferentes protocolos de treino

Grupo

Vol.3-n.22-2015

Protocolo de Pré-teste (T1)  Pos-teste (T2) T1 T2
A 1RMsup 1RMsup 1RMrp 1RMLLp
treino
M=DP (kg) M=DP (kg) M=DP (kg) M=DP (kg)
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Hipertrofia

i 5352£26.97  64.26£29.15%  152.64+46.57  183.2367.96*
'(Er:‘:'cg)o“"o 54.00:3847  63.00£42.21*  126.00£3361  151.00441.29
g]":”zc)o”e”te 18.50+2.12 22.50+3.53 40.00£7.07 67.50+3.53

(Cni:g‘)‘ito 355841552  42.08+21.47 142.00£24.23  163.33+21.60%
&0:28) 47.68+27.62  56.83:30.98°  138.56+47.66  166.16461.21°

Legenda: M: média; DP: desvio padrdo; a,b, *: diferenca entre pré e pos-teste (P<0.05)

apesar dos protocolos de treino serem substancialmente diferentes,
observamos uma evolucao significativa em todos os sujeitos, apos as
6 semanas de intervencdo (1RMsup: P=0.000, 21% e 1RML.p:
P=0.023, 21%). Relativamente aos programas de treino, o protocolo
de treino desenvolvido para a hipertrofia muscular nos membros
superiores e inferiores evidenciou diferencas significativas (LRMsup:
P=0.000, 16.7% e 1RMc.p: P=0.001, 19.8%) comparativamente ao
programa de treino explosivo (1RMsur: P=0.009 e 1RMLcpr:
P=0.062), treino concorrente (1RMsup: P=0.500, 21.6% e 1RMLep:
P=0.058, 40%) e em circuito (1RMsupr: P=0.163, 18.3% e 1RML.p:
P=0.047, 14.8%).

6. Discussdo

O objetivo do presente estudo foi analisar o efeito de 6 semanas de

treino de forca constituido por diferentes protocolos no desenvolvi-
mento da forca maxima dos membros superiores e inferiores em
onde observamos melhorias significativas na totalidade da amostra
apos o periodo de intervencdo no teste do exercicio de supino hori-
zontal e prensa de pernas.

Relativamente aos protocolos de treino que abordaram o desenvol-
vimento da hipertrofia muscular com objetivo da melhoria da forca
maxima nos membros superiores e inferiores, destacamos, que as
adaptacGes neurais, tendencionalmente ocorram no inicio do pro-
grama de treino. Este tipo de adaptacbes melhoram a coordenacao
intermuscular e aumentam a ativagdo do musculo permitindo que
durante uma tensdo sejam recrutadas mais fibras do musculo. O de-
senvolvimento da forca motora envolve, principalmente, mecanis-
mos de adaptacdo neural e morfoldgica, estes mecanismos ocorrem
com o treino de forga e com periodos entre 4 a 6 semanas (Simao et
al., 2001). O ganho de forca nas primeiras semanas provocado pela
adaptacdo neural ocorre pela forma como as fibras musculares sao
ativadas. Este tipo de adaptacdo podera ser estudada através da ele-
tromiografia que consiste na avaliacdo da atividade elétrica do mus-

culo. Com o tempo essa adaptagdo diminui e temos 0 aumento das
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adaptacOes morfologicas, porém as adaptacdes neurais ndo cessam, e
ndo € possivel determinar o limite de adaptacdo neural de cada sujei-
to. A alimentacdo associada a um acompanhamento nutricional ade-
quado, assim como o descanso, sao mediadores do aumento de mas-
sa muscular de forma controlada e saudavel. O controlo e a qualida-
de do sono também sdo um dos melhores agentes anabolizantes na
medida em que permitem uma recuperacao e reposi¢do dos niveis de
energia, influenciando os niveis de hormona do crescimento.

Relativamente ao treino promotor da forca explosiva, observamos
melhorias significativas apenas na for¢ca maxima nos membros supe-
riores comparativamente aos membros inferiores. O resultado podera
dever-se a um conjunto de fatores, desde a quantidade do nimero de
musculos envolvidos na acdo motora e ao tipo de fibras envolvidas
por area de seccdo transversa. Além disso, os instrumentos utilizados
para o treino explosivo ao nivel dos membros superiores incluiram
bolas medicinais, halteres, bandas el&sticas, barras, bolas de fitball,
steps e maquinas especificas para o desenvolvimento da forca, en-
quanto, ao nivel dos membros inferiores o0s instrumentos reduziram-
se a steps, barras com pesos adicionais e maquinas especificas. Desta

forma, a variabilidade do treino poderé ter contribuido para uma

melhoria significativa dos estimulos e dessa forma ter promovido o
incremento de for¢ca muscular. Por outro lado, o facto de apenas te-
rem sido realizados testes para avaliacdo da forca maxima, ndo per-
mite traduzir o real efeito do protocolo de treino utilizado para o
desenvolvimento da forca explosiva, no que respeita a producdo de
forca por unidade de tempo.

O treino concorrente abordado no presente estudo consistiu no de-
senvolvimento da forca maxima e capacidade aerdbia na mesma
sessdo de treino. Para o desenvolvimento da forca maxima, foram
realizados 4-5 exercicios com recurso a maquinas especificas, alter-
nando os grupos musculares dos membros superiores e inferiores.
Posteriormente, o treino incidia em exercicios fundamentalmente
aerobios (recurso a varios ergometros: bicicleta, tapete de corrida,
eliptica e remo). No presente estudo, apés a aplicacdo do protocolo
de treino concorrente ndo foram observadas melhorias significativas
na forga maxima dos membros superiores e inferiores (Leper et al.,
2002). Além deste fator, a intensidade na fase do trabalho aerdbio
apenas foi controlado pela Escala de Borg (1982). Possivelmente o
cansaco induzido pelo trabalho desenvolvido na primeira parte da

sesséo de treino condicionou 0 empenho e cumprimento dos objeti-
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vos destinados a realizacdo dos exercicios e incremento gradual da
intensidade aerdbia, constituindo uma fase da aula onde os sujeitos
fundamentalmente tentaram recuperar o estado de fadiga.

Por ultimo, o treino em circuito, constituido por 8-10 exercicios para
0s membros superiores e inferiores realizados de forma alternada,
evidenciou, apos as 6 semanas de intervencdo, melhorias significati-
vas na forca maxima dos membros inferiores. A forca maxima ob-
servada ao nivel dos membros superiores foi substancialmente me-
nor comparativamente aos membros inferiores, e desta forma, as
caracteristicas do treino em circuito podem ter favorecido o aumento
do volume de treino com reducdo do tempo de repouso entre exerci-
cios, favorecendo o incremento da producdo de forga em cada sessdo
maximizando o processo de adaptacdo, nomeadamente em grupos
musculares de menor dimenséo.

O presente estudo, pela diversidade que apresenta, possui limitag6es
inerentes as metodologias aplicadas, desde as caracteristicas dos
sujeitos, auséncia de um grupo controlo, homogeneidade dos grupos
de treino, controlo da intensidade de cada protocolo de treino com
instrumentos validos (medidor de frequéncia cardiaca individualiza-

do, metrénomo para controlo da velocidade de execucdo do exerci-

cios, aplicacdo de diferentes escalas para avaliagdo do esforco per-
cebido, reldgio digital para controlo do tempo de descanso entre se-
ries e transi¢do entre exercicios), aplicacdo de uma bateria de testes
para avaliacdo da aptiddo fisica geral antes e apds o periodo de in-
tervencgdo e ainda o controlo do estilo de vida. Contudo, é de realcar
a intervencdo de todos 0s sujeitos na pratica pedagdgica dos diferen-
tes programas de exercicio com o objetivo da aplicacdo da aprendi-
zagem relativa aos fundamentos bésicos que sustentam diferentes
métodos de treino, procedimentos de avaliacdo e controlo, assim
como o reconhecimento das necessidades e mais-valias da atribuicao
da correcdo, motivacdo, feedback e instrucdo para a realizacdo dos

exercicios e sucesso na execu¢do do mesmo (ACSM, 2000, 2003).

Reflexdes finais / Conclusdes

O treino concorrente promove melhorias globais na performance
muscular dos membros superiores e inferiores em detrimento de ou-
tro tipo de treino. O trabalho de for¢ca muscular é essencial para a
performance desportiva e pessoal, nomeadamente o reforco ao nivel

das estruturas musculares do membro superior da populacao.
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