O tempo ideal de intervalo entre uma sessdo e outra de treinamento de forca para promover a recuperacgao
muscular adequada ainda permanecem incerto. Sendo assim, o objetivo do presente estudo foi analisar o dano
muscular (DM) provocado por um protocolo de exercicio e a curva de recuperacdo dos musculos flexores de
cotovelo de mulheres jovens ndo treinadas em forca. O protocolo de exercicio foi composto de quatro séries de
10 repeticdes a 80% de uma repeticdo maxima (1RM) de flexdo de cotovelo, de modo unilateral em um banco
Scott, apenas com o braco dominante. Avaliacdo da producdo de forca isométrica, circunferéncia do braco
(CIRC), espessura muscular (EM) e DM nos musculos flexores de cotovelo, avaliada por ultrassonografia, foram
realizadas pré, imediatamente ap0ds, 24, 48 e 72h ap6s o protocolo de exercicio no brago dominante e nédo
dominante. Para analisar as alteragBes nos indicadores de dano muscular foi utilizado o teste ANOVA para
medidas repetidas e post hoc. Ja para comparar as diferencas entre o braco dominante e ndo dominante foi
utilizado o teste t. O nivel de significancia foi p < 0,05. Os resultados demonstraram que houve um decréscimo
na producéo de forga isométrica, aumento na CIRC do brago na EM dos flexores de cotovelo imediatamente
apos, 24,48 e 72 h apos o protocolo, bem como dano muscular 24,48 e 72h apds o protocolo de exercicio no
braco dominante. Entretanto, ndo houve nenhuma variagdo em todas as variaveis avaliadas no braco nédo
dominante. Os resultados do presente estudo sugerem que, 72h apés um protocolo de treinamento a 80% de
1RM ndo ¢é suficiente para restabelecer os niveis de produgdo de forca isométrica e promover a recuperacdo
adequada nos flexores de cotovelo de mulheres jovens ndo treinadas em forga, sendo que neste periodo o dano

muscular mostrava-se ainda evidenciado.



