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A manipulacdo da ordem dos exercicios de forcar@baedurante o treino concorrente tem como ohjpetiv
otimizacdo das adaptacdes neuromusculares. Baseadomportédncia da resposta hormonal para essas
adaptacdes, o objetivo do estudo foi investiganfluéncia da ordem dos exercicios na resposta adada
testosterona (TT) e cortisol (COR) durante uma&seds treinamento concorrente. Dez homens jovemsatios

em forca executaram 2 sess@es de treino: aeraica-§AF) e forca-aerdbio (FA), compostas por 30anif6%

da frequéncia cardica maxima em cicloergbmetro sr&es de 8 repeticdes a 75% da carga maxima em 4
exercicios de musculagdo. Amostras sanguineas foohatas antes, entre modalidades e 5min apdssesdao
para mensuracao de TT e COR. Para analise dosadissyl utilizou-se ANOVA two-way com testes post-be
Bonferroni. Para comparacdo da variacdo total eagrsituacfes utilizou-se o teste t dependenteiv€l de
significancia foia<0,05. Em relacdo ao COR, houve efeito do tempa ap@rimeiro exercicio em ambas
situag6es. Nao houve modificagfes significativassap segundo exercicio independente da situagaodis
sessdes a variacéo ao longo do primeiro exeraiciméior do que a variagdo apos o segundo e ag@arimtal

ndo foi significativa. Com relacdo a TT, na sitt@€& houve aumento significativo apos o treino @gd, mas
estes niveis ndo foram mantidos durante o treintba® Em AF, houve aumento decorrente do treimolae e
manutencdo dos niveis acima do repouso apos o teiriorca. Nas duas situacdes a variacao de Tantiuo
primeiro exercicio foi maior do que a variacdo diteao segundo. Baseado nos resultados, sugereesgagal

otimizacao da resposta da TT, o treinamento aes#jarealizado anteriormente ao de forca.



