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O treinamento de forca (TF) € definido como uma intervengdo em que as
variaveis agudas do treinamento sdo controladas, sendo elas: nimero de repeticGes,
tempo de recuperacdo e intensidade, escolha e ordem dos exercicios'. Uma das variaveis
de maior investigacdo e debate na literatura cientifica tem sido o volume de treino, uma
vez que esta varidvel também estd associada ao incremento da hipertrofia muscular.
Resultados conflitantes tém sido demonstrados na literatura em relagdo a realizacdo de
um baixo (SS — séries simples) ou alto volume (SM — series multiplas) de treinamento e
seus respectivos ganhos de forga e hipertrofia muscular. Recentemente, evidenciou-se
uma maior resposta aguda (magnitude de dano muscular) pés-intervencdo contendo trés
séries do exercicio supino, do que uma Unica série?. Este achado, juntamente com os
resultados conflitantes da literatura®, levou & investigacdo dos efeitos cronicos da
realizacdo de SS e SM. Sendo assim, o objetivo do presente estudo foi avaliar o efeito
de 12 semanas de treinamento de alto e baixo volume nas adaptacdes neuromusculares
do peitoral maior. Para isso, foram recrutados 11 homens jovens, destreinados ha pelo
menos 3 meses em forca, que executaram, aleatoriamente, uma e trés séries do exercicio
voador. Foi realizada uma randomizacdo pareada, de forma que 5 sujeitos realizaram 3
séries com 0 membro dominante e outros 6 com o0 membro ndo dominante. O modelo de
periodizagdo adotado foi linear, iniciando com 20 repeticbes maximas (RM) e
finalizando com 8 RM. Mensuracdes de forca e espessura muscular (EM) das por¢des
clavicular e esternocostal do peitoral maior foram realizadas pré e pos-treinamento. Os
indices de correlacdo intra-classe (ICC) para as medidas de EM, clavicular e
esternocostal, foram 0.98 e 0.94, respectivamente. Os resultados demonstraram que
houve um incremento similar na forca muscular apos o periodo de treinamento para
ambos 0s grupos (46,6+ 14,3% SS; 41,7 £ 16,3% SM). A EM da porcao clavicular
(16.9% + 5.9 SS; 18.2% + 6.5 SM) e esternocostal (20,4+ 8,5% SS; 21,9+ 11,6% SM)
também parecem ter sido incrementadas de maneira semelhante para ambos 0S grupos.
Assim, os resultados acima parecem indicar que ambas as metodologias de treino (SS e
SM) séo eficazes para o incremento da forca muscular e EM do peitoral maior em
homens destreinados ap0s 12 semanas de intervencdo. Todavia, cabe salientar que
generalizacbes ndo podem ser realizadas, pois os dados carecem de tratamento
estatistico inferencial.
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