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INTRODUCAO

Dentre as variaveis agudas do treino de forca (TF), o volume de
treino tem sido foco de discusséo na literatura cientifica nos ultimos
anos. Destaca-se, a comparacao da realizacao de alto e baixo
volume (1 vs. 3 séries) e suas repercussdes nas respostas
neuromusculares induzidas pelo TF. Embora diversos estudos nao
tenham mostrado diferencas significativas entre 1- e 3-séries nos
Incrementos de hipertrofia e forca muscular (FM), alguns outros
estudos vao de encontro a estes achados. Estes contrastes podem
estar relacionados a diferentes periodizacoes de treinamento, bem
como diferentes faixas etarias e grupos musculares investigados .
A0 Nnosso conhecimento, a maioria dos estudos que compararam 1-
vs. 3-seéries fol realizada nos flexores do cotovelo e extensores do
joelho. Entretanto, o peitoral maior (PM) é um dos musculos
primarios requisitados em exercicios propostos pelo ACSM, bem
COMO Sua estética parece ter consideravel importancia para jovens
praticantes de TF. Diferentes respostas do PM sao esperadas com o
TF, uma vez que este possui distintos tipos de fibra e arquitetura
muscular quando comparado aos outros musculos investigados,
bem como, diferencas intrinsecas na sua relacdo comprimento X
tensao.

Portanto, o objetivo do presente estudo foi avaliar o efeito de 12
semanas de 1- e 3-séries nas adaptacOes neuromusculares do
peitoral maior. Foi hipotetizado que ambas condicoes de TF
Incrementariam a forca e a espessura muscular, bem como nao
teriam diferencas entre as condicoes.

METODOS

Amostra: 15 homens destreinados em forca com meédia de idade 24
+ 3,5 anos e estatura 180 = 7,9 participaram do estudo.

Avaliacoes:

1 Repeticao Maxima (1RM) — a determinacao da carga de 1RM do
exercicio voador foi realizada de acordo com estudos prévios.

Espessura Muscular (EM) — a avaliacao da EM do peitoral maior,
porcao clavicular e esternocostal, fol realizada de acordo com
estudos prévios de nosso laboratorio.

Protocolos de Treino _de Forca:. cada protocolo de TF (1- e 3-
séries) foi dividido em 5 microciclos. Foi adotado um modelo de
periodizacao linear, incrementando-se a carga e diminuindo-se o n°
de repeticoes. Os protocolos foram randomizados e
contrabalancados para o mesmo sujeito, de forma que ambos
hemilados foram equalizados. Assim, objetivou-se diminuir a
variabilidade individual.

Analise Estatistica: As hipdteses de normalidade, homogeneidade
e de esfericidade foram satisfeitas (Shapiro-Wilk, Levene e Mauchly,
respectivamente). O teste ANOVA two-way para medidas repetidas
fol realizada para comparar os efeitos principais do treino. Quando
obtido um de valor significativo, um post hoc de bonferroni foi
utilizado para identificar as diferencas entre as condi¢coes. Um nivel
de significancia de a < 0.05 fol assumido a priori.

Reprodutibilidade: os valores de reprodutibilidade sao

apresentados na tabela 1 de acordo com os GRRAS.

RESULTADOS

Tabela 1. Reprodutibilidade teste-reteste intra-examinador. CV — coeficiente de variacao;
ICC — indice de correlacéo intraclasse; CL — limites de confianca (minimo-maximo)

ICC (CL) Erro Tipico (CL) CVv
Direito 0.97 (0.93-0.99) 0.44 mm (0.32-0.70) 2.30%
EM Clavicular
Esquerdo 0.94 (0.84-0.98) 0.60 mm (0.44-0.94) 3.20%
Direito 0.94 (0.84-0.98) 0.49 mm (0.36-0.77) 3.20%
EM Esternocostal
Esquerdo 0.95 (0.87-0.98) 0.5 mm (0.37-0.79) 3.10%
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Fig.2 Mudancas relativas (%) na EM do PM

Fig.1 Mudancas relativas (%) na forca _ ’
porcao clavicular apos 12 semanas

dinamica maxima (1RM) apds 12 semanas

A tabela 1 Indica os altos
valores de reprodutibilidade da
medida de EM nas porcoes do
PM. As figuras 1, 2 e 3 indicam
a variacao percentual (A%)
entre 0s momentos e condicoes
avaliadas (tempo x grupo). Um
effect size pequeno a moderado
fol observado (ES= 0,87 — 1,21
— espessura muscular ; ES = 1,6

5

1 Séne

* * _
3 3 Sénes

L

S 8

Espessura (delta%s)
=

Pos 12
Fig.3 Mudancas relativas (%) na EM do PM
porcéo esternocostal apos 12 semanas

forca maxima, p<0.05) demonstrando eficacia em ambas
metodologias de treino para promover incrementos nas variaveis
dependentes. Entretanto, nao foram encontradas diferencas
significativas entre grupos (p>0.05). Portanto, os resultados indicam
gue, embora ambas metodologias de treino tenham sido suficientes
para o incremento das variaveis dependentes, este incremento néo
fol significativamente diferente entre as condicoes (p >0.05).

CONCLUSAO

Os resultados do presente estudo mostram que ambas
metodologias de treino (1- e 3-séries) foram eficazes para
Incrementar a forca e a espessura muscular do PM em homens
destreinados apds 12 semanas, embora nao se tenha encontrado
diferenca nas respostas de incrementos entre as metodologias de
TF. Estes achados estdo, portanto, de acordo com a nossa
hipotese.
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