UNIVERSIDADE METODISTA DE PIRACICABA
FACULDADE DE CIENCIAS DA SAUDE

PROGRAMA DE POS GRADUACAO EM CIENCIAS DO
MOVIMENTO HUMANO

Efeito cronico de diferentes frequéncias de treinamento na performance
neuromuscular e morfologia muscular em homens treinados em forca

Yuri Benhur Machado

2018



DISSERTACAO DE MESTRADO
YURI BENHUR MACHADO

Efeito cronico de diferentes frequéncias de
treinamento na performance neuromuscular e
morfologia muscular em homens treinados

em forca

Dissertacdo apresentada a Banca examinadora do
Programa de P6Os-Graduacdo em Ciéncias do
Movimento Humano, da Universidade Metodista de
Piracicaba, para a obtencdo do Titulo de Mestre em
Ciéncias do Movimento Humano.

Orientador: Prof. Dr. Charles Ricardo Lopes

PIRACICABA
2018



RESUMO

O treinamento de forca (TF) € um dos meios mais populares para o aumento da
performance muscular e desenvolvimento morfolégico muscular. A manipulacao
das variaveis agudas do TF sdo pontos chave para obtencdo dos resultados
desejados. A frequéncia semanal é uma importante variavel que, quando
manipulada pode alterar a distribuicdo de estimulos ao longo da semana, desta
forma podendo aumentar ou diminuir o descanso de determinado grupo muscular
e também alterando as respostas fisiolégicas ao treinamento. Neste sentido, o
presente estudo tem como objetivo verificar os efeitos cronicos de dois protocolos
distintos na frequéncia semanal, duas sessbes versus trés sessdes por grupo
muscular, no desempenho e morfologia muscular em sujeitos treinados. A
amostra foi composta por 20 homens higidos (idade: 28,8+6,1 anos; estatura:
172,845,1 cm; massa corporal: 70,2+7,4 kg; experiéncia: 3,5+0,8 anos e
frequéncia semanal: 4,4+0,5 sessbes/semana) Os sujeitos foram pareados de
acordo com os niveis de forca maxima basal e entdo distribuidos de maneira
aleatoria em um dos dois grupos experimentais: duas sessfes semanais para
cada grupamento muscular (grupo 2xsem, n = 10); trés sessdes semanais para
cada grupamento muscular (grupo 3xsem, n = 10). A intervencéo teve duracao de
8 semanas. Foram realizados pré e pos-intervencdo as seguintes avaliacoes:
teste de uma repeticdo maxima (1LRM) e teste de 60% de 1RM (60%1RM) nos
exercicios supino reto e agachamento, andlise da espessura muscular dos
musculos flexores do cotovelo (EMgc), triceps braquial (EMrg), vasto lateral (EMyy
e quadriceps anterior (EMga) (reto femoral + vasto intermédio). Na analise da
Carga Total Levantada (CTL), foi calculado a CTL total e semanal dos protocolos.
A Carga Interna de Treinamento (CIT) foi obtida através da escala de OMNI
sessdo a sessdo com o fim de determinar a CIT total e semanal. Ambos os
grupos apresentaram incrementos significantes nos testes de 1RM no supino reto
(2xsem A%=15,4, p=0,001; 3xsem A%=20,5, p<0,001) e agachamento (2xsem
A%=51,5, p<0,001; 3xsem A%=56,3, p<0,001). Ambos 0s grupos apresentaram
incrementos significantes nos testes de 60%1RM no supino reto (2xsem A%=
16,2, p=0,019; 3xsem A%=20,9, p=0,007) e agachamento (2xsem A%=11,
p=0,032; 3xsem A%=28,7, p<0,001). Em relacdo a espessura muscular, ambos os
grupos apresentaram aumentos significantes na EMgc (2xsem A%=6,9, p=0,027;
3xsem A%=8,9, p=0,003), EMrs (2xsem A%=8,4, p=0,001; 3xsem A%=15,7,
p<0,001), EMy. (2xsem A%=11,2, p<0,001 e 3xsem A%=5, p=0,035) e EMqoa
(2xsem A%=12,1, p<0,001; 3xsem A%=21, p<0,001). A CTL total das oito
semanas foi significantemente aumentada pela frequéncia de treinamento
(p<0,001). Nao houve diferenca significante na CIT entre grupos ao longo das oito
semanas (p=0,270). Nao foram observadas diferencas significantes entre grupos
em nenhuma das variaveis de forca e espessura muscular analisadas. O tamanho
do efeito favoreceu o 3xsem para alguns parametros, sugerindo um ligeiro
beneficio para a maior frequéncia de treinamento. Conclui-se que, tanto 2xsem
como 3xsem aumentam significativamente as adaptacdes neuromusculares, com
similares adaptacdes entre condicdes.

Palavras-chave: forga muscular, hipertrofia, exercicio.



ABSTRACT

Strength training is one of most popular methods to increase muscle performance
and morphological development. Its acute strength training variables
manipulations is a key point for getting the desirable results. Weekly frequency is
an important variable that, when manipulated may elicit different stimulus
distribution in a weekly basis, can increase or decrease rest of a particular muscle
group and also elicit training physiological responses. In this sense, the aim of this
study is to verify the chronic effects of two protocols of weekly frequency, two
sessions and three sessions per muscle group on performance and muscular
morphology in trained subjects. The sample consisted of 20 healthy men (age:
28,8146,1 years; height: 172,8+ 5,1cm; body mass: 70,2+7,4 kg; experience:
3,5+0,8 year; weekly frequency: 4,4+0,5 sessions/week); The samples were
paired according to the baseline maximum strength levels and then randomly
distributed in one of two experimental groups: two weekly sessions per muscle
group (group 2xsem, n=10); three weekly sessions per muscle group (group
3xsem, n = 10). The intervention lasted 8 weeks. The following evaluations were
performed before and after the intervention: 1RM and 60%1RM tests were
performed pre and post intervention for bench press and squat exercises. Muscle
thickness of elbow flexors (EMgc), triceps brachial (EMrg), lateral vastus (EMyy)
and anterior quadriceps (EMga) (rectus femoris + intermediate vastus) In the
analysis of Total Lift Charge (CTL), the total and weekly CTL of the protocols was
calculated. The Internal Training Load (CIT) was obtained through the scale of
OMNI session to session in order to determine the total and weekly CIT. Both
groups showed significant increases in 1RM tests for bench press (2xsem
A%=15,4, p=0,001; 3xsem A%=20,5, p<0,001) and squat (2xsem A%=51,5,
p<0,001; 3xsem A%=56,3, p<0,001) exercises. Both groups showed significant
increases in 60%1RM tests for bench press (2xsem A%= 16,2, p=0,019; 3xsem
A%=20,9, p=0,007) and squat (2xsem A%=11, p=0,032; 3xsem A%=28,7,
p<0,001). For muscle thickness, both groups showed significant increases in EMgc
(2xsem A%=6,9, p=0,027; 3xsem A%=8,9, p=0,003), EMrz (2xsem A%=8,4,
p=0,001; 3xsem A%=15,7, p<0,001), EMy. (2xsem A%=11,2, p<0,001 e 3xsem
A%=5, p=0,035) and EMgoa (2xsem A%=12,1 p<0,001; 3xsem A%=21, p<0,001).
Eight week CTL was significantly affected by training frequency (p<0,001). No
differences among the groups were observed for CIT through 8 weeks period
(p=0,270). No significant differences were observed for any of strength and
thickness variables. The effect size favored 3xsem for some parameters,
suggesting a slight benefit to the higher frequency of training. It is concluded that
both 2xsem and 3xsem are significantly increase neuromuscular adaptations, with
similar adaptations between conditions.

Keywords: muscle strength, hypertrophy, exercise.
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1 INTRODUCAO

O treinamento de forca (TF) ao longo das ultimas décadas vem sendo
utilizado como a principal via para o0 aprimoramento das adaptacdes
neuromusculares, gerando desenvolvimento de forca, resisténcia de forcga,
poténcia e ganhos na hipertrofia muscular (Hakkinen e Pakarinen, 1993; Kraemer

et al.,2002; ACSM, 2009; Ratamess et al., 2009).

A literatura aponta que, para atingir os resultados desejados no TF a
manipulacdo das variaveis agudas, como intensidade, volume, pausa, velocidade
de execucao, acdo muscular, ordem dos exercicios e a frequéncia semanal, séo
importantes para a definicdo dos objetivos a serem alcangados com o treinamento
(Ribeiro et al., 2015). A manipulacdo das diferentes variaveis do TF, geram
diferentes tipos de adaptacdes no tecido musculoesquelético (Campos et al.,

2002).

Outro fator que deve ser considerado no desenvolvimento da for¢ca e na
hipertrofia muscular € a manipulacédo do volume do treinamento (Ahtiainen et al.,
2003). O volume de treino € um fator relevante na organizacéo dos treinamentos,
essa variavel ao ser manipulada pode modificar as respostas cardiovasculares,
neurais, hormonais e metabdlicas ao treinamento de forca (Kraemer e Ratamess,
2004). Manipulando o volume obtém-se diferentes respostas na carga total
levantada (CTL), calculada pela seguinte formula: CTL (kg/f) = nimero de séries X
numero de repeticdes x sobrecarga (kg) (Ratamess et al., 2009). Os principais
elementos que influenciam a hipertrofia muscular séo: estresse metabdlico,

tensdo mecanica, dano muscular e fadiga muscular (Schoenfeld, 2010).
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Primeiramente, a tensdo mecanica é caracterizada como o tempo em que
determinado muasculo ou grupamento muscular fica suportando uma carga dentro
do exercicio. Este tempo sob tensé&o indica quanto tempo o musculo fica contraido
para sustentar a carga externa, seja contracdo excéntrica, concéntrica ou
isométrica, quanto maior o tempo sob tensdo, maior serdo as respostas
metabdlicas e hormonais ao exercicio, sendo assim determinante no TF com foco

em hipertrofia muscular (Toigo e Boutellier, 2006).

Bem como o tempo sob tensdo, Evans (2002) apontou que o dano
muscular durante a pratica do treinamento, também €& visto como um dos

principais causadores do aumento de massa muscular.

O TF de alta intensidade e até a falha muscular é um dos responsaveis
pela hipertrofia muscular, visto que nesses modelos de treinamento ha um maior
recrutamento de unidades motoras e um maior dano as estruturas musculares
(Akima e Saito, 2013). O estresse metabdlico também pode contribuir na
hipertrofia muscular. Em protocolos de treinamento com oclusdo vascular, onde
ha uma restricdo no fluxo sanguineo, os resultados apresentaram tanto dano
muscular, quanto tensdo mecéanica baixos. Em contrapartida, encontrou-se uma
alta concentracdo de metabdlitos nos sujeitos que obtiveram ganhos na hipertrofia
muscular, indicando que o estresse metabdlico é também uma via que auxilia na

sintese proteica (Slyzs, Stultz e Burr, 2015).

Alguns estudos (Fry, 2004; Schoenfeld, 2010; Loenneke et al., 2010)
apontam gue um maior estresse metabdlico dos exercicios é de fundamental
importancia para ganhos na hipertrofia muscular, por meio do estresse metabdlico

induzido pelo exercicio ha um favorecimento ao anabolismo muscular.
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A frequéncia semanal €& uma varidvel importante dentro de uma
periodizacdo, pois ela estrutura o tempo entre estimulos, a fadiga muscular, o
tempo de descanso e influencia na CTL, visto que a mesma determina, dentro de
uma faixa de tempo, a frequéncia de estimulos que um determinado musculo
recebera (Kraemer e Ratames, 2004). Assim, a frequéncia semanal para cada
musculo é de relevante importancia, pois o fracionamento deste estimulo
muscular € o que delimita a fase de recuperacdo dentro da semana. Nesse
sentido, pode também influenciar na performance do individuo durante a semana

e mesmo durante a sesséo (Fleck e Kraemer, 2006; Marchetti e Lopes, 2014).

Os praticantes de TF que objetivam um aumento do volume muscular,
realizam rotinas fracionadas por grupamento muscular (split-body). Essas rotinas
sdo utilizadas para concentrar as sessfes de treinos por grupos musculares,
aumentando a quantidade de exercicios e séries para 0 mesmo dentro da sesséao.
Porém, em alguns casos somente uma sessdo semanal por grupo muscular &

utilizada (Hackett, 2013; Schoenfeld et al, 2015; Ribeiro et al., 2015).

Em busca realizada nos sites especializados como PubMed, Scielo,
Scholar Google, MedlinePlus, Bireme e Research Gate. Nessas fontes de dados
foram encontrados poucos estudos que tratassem do TF e fracionamento

semanal.

Também, uma revisdo sistematica e meta-analise conduzida por
Schoenfeld, Ogborn e Krieger (2016a) investigou as relacdes entre a hipertrofia
muscular e as diferentes frequéncias do TF. A revisao indicou que somente trés
estudos (McLester, Bishop e Guillaims, 2000; Ribeiro et al., 2015; Schoenfeld et

al., 2015) foram aplicados em individuos treinados.
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Ainda ap0s essa revisdo, somente um estudo foi encontrado nesta linha.
Seguindo um protocolo semelhante ao de Schoenfeld et al. (2015), Brigatto et al.
(2017) compararam em sujeitos treinados em forca (2 vs 1) com andlise de

hipertrofia muscular, CTL e carga interna de treinamento (CIT).

Diante do exposto, com reduzido numero de estudos (Calder et al.,
1994; McLester, Bishop e Guilliams, 2000; Candow e Burke, 2007; Arazi e Asadi,
2011; Benton at al., 2011; Lera Orsatti et al., 2014; Carneiro et al., 2015; Gentil et
al., 2015; Ribeiro et al., 2015; Schoenfeld et al., 2015; Brigatto et al.; 2017),
apenas quatro foram comparando os efeitos de diferentes distribuicbes semanais
de estimulos musculares com foco em hipertrofia muscular em sujeitos treinados
(McLester, Bishop e Guillaims, 2000; Ribeiro et al., 2015; Schoenfeld et al., 2015;
Brigatto et al., 2017), observando-se assim, a carencia da literatura em ensaios
randomizados que analisem a influéncia de diferentes frequéncias semanais nas

adaptacdes neuromusculares neste publico.

2 REVISAO DA LITERATURA

O estudo da frequéncia semanal em sujeitos treinados ainda foi pouco
explorado pela literatura cientifica, pois ha muitos estudos (Gilliam, 1982; Hunter,
1985; Braith et al., 1989; Graves et a., 1990; Tucci et al., 1992; Calder et al., 1994;
DeRenne et al., 1996; Taaffe et al., 1999; McLester, Bishop e Guilliams, 2000;
Faigenbaum et al., 2002; Burt et al., 2007; Candow e Burke, 2007; DiFrancisco-

Donoghue et al., 2007; Nakamura et al., 2007; Arazi e Asadi, 2011; Benton at al.,
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2011; Murlasits et al.,, 2012; Farinatti et al., 2013; Lera Orsatti et al., 2014;
Carneiro et al., 2015; Gentil et al., 2015; Ribeiro et al., 2015; Schoenfeld et al.,
2015; Serra et al., 2015) que investigaram diversos grupos heterogéneos, faixas
etarias, sexos, experiéncia na pratica do treino de forca e volume semanal, porém
poucos deles apresentam validade interna alta (a validade interna determina o
guanto o estudo realmente avaliou aquilo que se propés, ela é determinada pela
qualidade dos protocolos e avaliagdes) e publicos semelhantes para comparacdes

entre achados (Schoenfeld, Ogborn e Krieger, 2016a).

Conforme a meta-analise de Schoenfeld, Ogborn e Krieger (2016a), alguns
estudos apresentam a analise de frequéncia semanal e volume equalizado entre
0s grupos aumentando a validade interna da pesquisa. Neste sentido, os estudos
de Gillliam, 1982; Hunter, 1985; McLester, Bishop e Guillaims, 2000; Candow e
Burke, 2007; Gentil et al., 2015; Ribeiro et al., 2015; Schoenfeld et al., 2015 por
apresentarem o volume equalizado aumentam a validade interna e assim, o grau
de confianca nos resultados obtidos. Em contrapartida, outros estudos (Braith et
al., 1989; Graves et al., 1990; Tucci et al., 1992; DeRenne et al., 1996; Taaffe et
al., 1999; Faigenbaum et al., 2002; Burt et al., 2007; DiFrancisco-Donoghue et al.,
2007; Nakamura et al., 2007; Murlasits et al., 2012; Farinatti et al., 2013; Serra et

al., 2015), ndo apresentam essa equalizagao.

Sendo assim, a diferenca do volume total entre os grupos dos
experimentos podem interferir nos resultados de ganho na hipertrofia muscular,
proporcionando efeitos hipertréficos maiores nos grupos com volume mais

elevados (Schoenfeld, Ogborn e Krieger, 2016b; Ralston et al., 2017).
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Outro fator que deve ser levado em conta sao os diferentes modelos de TF,
pois ha uma diversidade muito grande de modelos de treinamento com diferentes

distribuicbes das variaveis inerentes ao TF.

Existe grande variagdo nos métodos utilizados por praticantes do TF, n&do
s6 no volume semanal total, mas também no fracionamento e na distribuicdo de

grupos musculares por sesséao (Fleck e Kraemer, 1997).

Mesmo em sujeitos treinados em diferentes modalidades do treinamento de
forca h& diferengcas entre métodos utilizados. Enquanto praticantes de
levantamento basico ou powerlifting e fisiculturistas realizam de 5 a 6
sessOes/semana (Fleck e Kraemer, 1997; Hacket et al., 2013), ja os weightlifters
(levantadores de peso olimpico) chegam a realizar 18 sessfes/semana (Fleck e

Kraemer, 1997).

A diferenca entre os objetivos de cada grupo, requer uma distribuicao
diferente para os musculos e grupamentos musculares dentro da sessdao.
Powerlifters utilizam-se de rotinas full-body (envolvendo os principais musculos do
corpo como um todo), realizando em alguns casos até duas sessdes de treino por
dia (Fleck e Kraemer, 1997). Ja a maioria dos fisiculturistas realizam treinos
exaustivos para apenas um grupo muscular especifico dentro de uma sessao de
treinamento, separando uma sessdo de treino ha semana para um determinado
grupo muscular (Hackett et al., 2013). E por ultimo, weightlifters chegam a treinar
18 sessbes semanais, fracionando em sessfes por grupamento muscular,

treinando até trés sessdes no mesmo dia (Zatsiorsky e Kraemer, 2008).

Quando comparado diferentes niveis de treinamento dos sujeitos,

variacdes nas recomendacgfes de sessdes semanais também sdo observadas.
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Conforme Kraemer e Ratamess (2004), individuos com pouca experiéncia no TF,
devem realizar entre 2 e 3 sessfes semanais. Enquanto os experientes em TF

podem apresentar maiores proveitos realizando de 5 a 6 sessfes semanais.

Segundo Wernbom, Augustsson e Thomee (2007), quando o volume total
€ equalizado, um maior fracionamento semanal, possibilita a manutencdo da
performance durante a sessao, enquanto nos treinamentos menos fracionados e
mais extensos, ha uma queda na performance durante a sessdo de treinamento.

Porém estudos com volume equalizado sédo escassos na literatura.

2.1 FREQUENCIA SEMANAL EM PUBLICOS DIVERSOS

A literatura cientifica apresenta estudos que investigaram a influéncia da
frequéncia do TF em diferentes populacdes, dentre elas destaca-se o publico
idoso. Com este publico, Taaffe et al. (1999) comparou a frequéncia semanal de
uma versus duas, uma versus trés, duas versus trés, apos periodo de intervencéo
de 24 semanas, 0s principais achados apontam que duas sessfes/semana foi
mais eficiente para ganhos de performance neuromusculares. Em adicao,
DiFrancisco-Donoghue et al. (2007), comparou uma versus duas vezes na
semana, constatando que duas vezes foi mais eficaz que uma vez para estimular
adaptacdes musculares. Corroborando com os dois estudos, Padilha et al. (2015)
concluem que frequéncias de duas sessdes por semana produzem maiores
efeitos nas adaptacGes em forca.

Ja& Nakamura et al. (2007) comparou 1x, 2x e 3x/semana em mulheres

idosas, chegando a conclusédo de que trés sessfes promovem mais ganhos em
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aptidao funcional para essa populacdo. Na mesma linha, Farinatti et al. (2013)
comparou as mesmas frequéncias semanais juntamente com um grupo controle.

O grupo 3x semana mostrou maiores ganhos em forca e performance funcional.

Adicionalmente, Lera Orsatti et al. (2014), também investigaram essas trés
frequéncias semanais no mesmo publico, os resultados apontaram que duas e
trés sessdes semanais foram mais eficientes para promover um aumento na
glicose plasmética e da proteina c-reativa (proteina indicadora de processo
inflamatério). Carneiro et al. (2015), também investigaram frequéncia de duas
vezes e trés vezes na semana. Os principais achados apontam que trés sessdes

semanais levaram a uma maior CTL.

Nesse contexto, Borde, Hortobagyi e Granacher (2015) concluem que
frequéncias de duas/trés sessdes por semana produzem maiores efeitos nas
adaptacdes em forca e hipertrofia muscular para o publico idoso. Os autores
justificam essa conclusdo com base na realizacdo de uma meta-regressao entre
diversas variaveis utilizadas nos estudos elegiveis e os desfechos analisados . Os
autores ainda salientam que os resultados obtidos pela meta-regressdo séo
corroborados por ensaios randomizados que compararam diferentes frequéncias
em idosos do sexo masculino e feminino (Henwood e Taaffe, 2006; DiFrancisco,
Werner e Douris, 2007). Por fim, finalizam destacando que os resultados obtidos
confirmam as recomendac¢des propostas pelo Colégio Americano de Medicina do
Esporte (ACSM, do inglés American College of Sports Medicine) que sugerem
frequéncias de pelo menos duas sessfes semanais para idosos (Chodzko-Zajko

et al., 2009).
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Até o presente para 0 nosso conhecimento, seis estudos comparando
diferentes frequéncias foram conduzidos em mulheres adultas (Hunter, 1985;
Hakkinen e Kallinen, 1994; Calder et al., 1994; McLester, Bishop e Guilliams,

2000; Candow e Burke, 2007; Benton et al., 2011).

Hunter (1985) comparou a frequéncia semanal em 46 voluntarios (22
mulheres e 24 homens) por sete semanas. Os fracionamentos adotados foram de
trés e quatro sessdes/semana em sessodes full-body, tendo equalizado o total de
séries semanais. Os resultados apontaram aumentos significantes para forga
maxima no exercicio supino reto para o grupo que treinou mais diluido durante a

semana. O estudo apresentou diferencas entre sexos dentro do mesmo protocolo.

Hakkinen e Kallinen (1994), investigaram diferentes organizacdes de TF
em atletas de voleibol feminino, onde foram comparadas as adaptacdes
neuromusculares frente a trés semanas de periodo de intervencdo, com
diferentes fracionamentos do TF (2 versus 1 sessdo diaria) com o volume de
treinamento equalizado. Apdés trés semanas, 0 grupo que realizou duas sessodes
diarias apresentou aumentos significantes na contracdo voluntaria maxima
isométrica (CVMI) e area de seccao transversa (AST) do quadriceps femoral, em

comparagao ao grupo que realizou uma sessao diaria.

McLester, Bishop e Guilliams (2000) compararam uma versus trés sessoes
por semana em sujeitos treinados do sexo masculino e feminino, o volume
semanal de séries foi equalizado. Ap6s 12 semanas, foram observados maiores
ganhos no teste de 1RM no grupo que treinou trés vezes por semana (McLester,

Bishop e Guilliams, 2000).
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Por fim, para mulheres treinadas e atletas parece ser mais efetivo
guantidades maiores de sessdes semanais, visto que os estudos apresentados
(Hunter, 1985; Hakkinen e Kallinen, 1994; McLester, Bishop e Guilliams, 2000)
mostraram melhoras no desempenho em forca méaxima, resisténcia de forca e
desenvolvimento de volume muscular. No entanto, quando se trata de mulheres
destreinadas os resultados ndao corroboram com os achados (Calder et al., 1994;

Candow e Burke, 2007; Benton et al., 2011).

Em relacdo ao publico jovem (criancas e adolescentes), as recomendacdes
para frequéncia semanal de TF apontam para duas e trés sessfes semanais em
dias alternados, podendo promover ganhos de resisténcia muscular, forca,
poténcia, coordenacdo e equilibrio (Behn, 2008; Faigenbaum et al., 2009;
Behringer et al., 2010; Loyd et al., 2013). Corroborando com as recomendacdes
da faixa etaria, Faigenbaum et al. (2002) compararam a frequéncia de 2 com 1
sessdo semanal apos periodo de intervencdo de 8 semanas. O estudo foi
realizado com 55 criancas do sexo feminino e masculino. Os resultados reforcam
gue para o desenvolvimento de forca muscular, a frequéncia de duas vezes foi
mais proveitosa. Em contrapartida, o estudo de DeRenne et al. (1996), realizado
em 21 atletas adolescentes de baseball comparando o fracionamento do TF (uma
vs duas vez na semana), ndo apresentou diferencas significantes no ganho de

forca maxima entre os grupos.
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2.2 FREQUENCIA SEMANAL E DESEMPENHO NEUROMUSCULAR

O desempenho neuromuscular € caracterizado pela performance de forca
muscular, poténcia e velocidade. O treinamento com foco em adaptacfes neurais
visa ampliar tais capacidades fisicas, com o intuito de aumentar a interacdo entre
0s sistemas nervoso e muscular, o recrutamento de unidades motoras, a
velocidade de potenciais de acdo e o volume dos mesmos (Fleck e Kraemer,
2006). Destas capacidades, o presente estudo focou nos ganhos de forca

muscular.

Foram encontrados quatro estudos que analisaram a influéncia de
diferentes frequéncias no desempenho for¢ca muscular em atletas (Hoffman et al.,
1990; Hakkinen e Pakarinen; 1991; Hartman et al., 2007; Ribeiro et al., 2015),
guatro com sujeitos treinados (Hunter, 1985; McLester, Bishop e Guilliams, 2000;
Schoenfeld et al., 2015; Brigatto et al., 2017) e onze em destreinados (Gilliam,
1982; Braith et al., 1989; Graves et al., 1989; Graves et al., 1990; Carpenter et al.,
1991; Pollock et al., 1993; DeMichele et al., 1997; Candow e Burke, 2007; Arazi e

Asadi, 2011; Serra et al., 2015; Gentil et al., 2015).

Em estudo conduzido com atletas, Hoffman et at. (1990) separou 61 atletas
masculinos de futebol americano em grupos (os atletas decidiram qual frequéncia
realizar), sendo 3x, 4x, 5x e 6x por semana. Esse treinamento era uma adi¢cao as
duas sessdes semanais especificas do esporte. Foram realizados testes de
poténcia, forca, velocidade, endurance e analise antropométrica antes e ap0s o
programa de treinamento. O programa de TF teve duracdo de dez semanas. Os

resultados apontaram que 4 e 5 sessbfes semanais foram mais efetivos nos
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ganhos de forca, na andlise antropométrica, velocidade e poténcia 6 sessfes
foram mais eficazes, no parametro de endurance 5 sessfes semanais apresentou

ganhos maiores e na avaliagdo antropomeétrica.

Estudos que comparam diferentes frequéncias de treinamento em atletas
de weightlifting (Hakkinen e Pakarinen, 1991; Hartman et al., 2007) frequéncia de
duas versus uma sesséo de treino diario. Ambos os estudos transcorreram com o
volume de séries semanais equalizadas. Enquanto os achados de Hartman et al.
(2007) nao apresentaram diferencas significantes entre grupos, Hakkinen e
Pakarien (1991) demonstraram haver ganhos superiores na forca maxima em

maiores fracionamentos de treino.

Ainda com atletas, no estudo de Ribeiro et al. (2015) dez fisiculturistas
foram submetidos a 4 ou 6 sessOes de treino semanais durante 4 semanas. O
volume semanal entre protocolos foi equalizado. Foram avaliados a massa
corporal, o percentual de gordura, forca maxima no supino reto e massa magra.

N&o foi encontrada diferenca entre os grupos em todas as variaveis analisadas.

Em suma, o posicionamento do ACSM sobre o TF para bodybuilders,
powerlifters e weighlifters € de quatro a cinco dias de treinamento por semana,
podendo o dia ser separado em duas sessfes. Ainda com essas recomendacodes,
a frequéncia semanal de estimulos por madsculos seria apropriada entre duas a

trés sessdes (Kraemer et al., 2009).

Ja com sujeitos treinados, Schoenfeld et al. (2015) avaliaram durante oito
semanas o0s efeitos de diferentes fracionamentos semanais (1x versus
3x/semana) com o volume equalizado. Os sujeitos do grupo 1x/semana

realizaram rotinas full-body enquanto os sujeitos do outro grupo realizaram treinos
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fracionados durante a intervencdo. (Foram avaliadas a espessura muscular, nos
extensores e flexores do cotovelo, bem como o vasto lateral) e teste de 1RM nos
exercicios supino e agachamento. Os resultados encontrados nao apresentaram
diferencas entre grupos para a variavel forca méaxima, também n&o foram
encontradas diferencas significantes na espessura muscular do vasto lateral e
extensores do cotovelo. Apenas na espessura dos flexores do cotovelo foi notada

diferenca significante maior para o grupo que treinou rotinas full-body.

Corroborando com Schoenfeld et al. (2015), Brigatto et al. (2017) em
protocolos semelhantes de distribuicdo de treinos, realizou estudo com 20
homens treinados durante 8 semanas. Compararam 1x vs 2x semana para cada
grupo muscular. Foi avaliada a espessura muscular, nos extensores e flexores do
cotovelo, bem como o quadriceps e teste de 1RM nos exercicios supino e
agachamento. Foram observados ganhos significantes em todos os parametros
avaliados, porém o efeito do tamanho favoreceu o grupo que realizou 2 sessbes

semanais.

Hunter (1985) e McLester, Bishop e Guilliams (2000) realizaram protocolos
distintos de frequéncia semanal em sujeitos treinados (3 versus 4
sessfes/semana e 1 versus 3 sessdes/semana respectivamente). Apds o periodo
de intervencdo ambos estudos encontraram ganhos maiores em forgca muscular

para os grupos de maiores frequéncias semanais.

Assim, conforme os estudos apresentados para frequéncia semanal,
parece que para individuos treinados, protocolos com maiores frequéncias
semanais sao melhores em relacdo aos de baixa frequéncia no ganho de forca

muscular. Assemelhando-se as indicagbes do ACSM que, para maiores ganhos
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de forca, faz-se necesséario frequéncias semanais altas (entre quatro e seis

sessdes) para o publico treinado (Kraemer et al., 2009).

Para individuos destreinados, sete estudos apresentaram a comparacao de
frequéncias semanais com o volume nédo equalizado (Braith et al., 1989; Graves
et al., 1989; Graves et al., 1990; Carpenter et al.,, 1991; Pollock et al., 1993;
DeMichelle et al., 1997; Serra et al., 2015). Todos os estudos concluiram que
maiores frequéncias em sujeitos destreinados geram maiores ganhos de forca
muscular quando comparado com frequéncias menores. Porém, esses estudos
nao equalizaram o volume semanal, inviabilizando a conclusdo do efeito do
fracionamento de treino nos resultados, devido a baixa validade interna da

pesquisa.

No entanto, quatro estudos equalizaram o volume de treino, comparando
diferentes frequéncias semanais de treino (Gilliam, 1982; Candow e Burke, 2007;

Arazi e Asadi, 2011; Gentil et al., 2015).

Gulliam (1982) observou diferentes fracionamentos semanais em sujeitos
destreinados no exercicio supino reto (1x, 2%, 3%, 4x e 5x/semana). Os resultados
apresentaram melhora nos ganhos de forca muscular no grupo 5x/semana em

comparacao a todos 0s outros grupos.

Adicionalmente, Arazi e Asadi (2011) investigaram em homens
destreinados, frequéncia de duas versus trés sessbes por semana. Apds oito
semanas de intervencdo ndo foram encontradas diferencas significantes entre os
grupos referentes aos ganhos de forca. Dados esses que apoiam os achados de

Candow e Burke (2007), onde gquando comparado os fracionamentos de 2x e
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3x/semana em rotinas de treinamentos full-body, ndo houve diferencas em

membros inferiores e superiores na forga muscular.

Gentil et al. (2015) avaliou o efeito de uma e duas sessbes semanais
durante 10 semanas em 30 homens destreinados. Apds o periodo de intervencéo
foi observada melhora significante na forca muscular em ambos os grupos, porém

sem diferengas significantes entre grupos.

Apesar da recomendacdo da ACSM para individuos destreinados ser de 2
a 3 sessdes semanais com rotinas full-body (Kraemer et al., 2002), a frequéncia
semanal é aparentemente um fator que influencia na performance de for¢a, porém
a discrepancia entre os protocolos que comparam essa variavel de distribuicdo

dificulta a tomada de conclusdes para esse publico especifico.

Em relacdo aos diferentes niveis de aptidao fisica, separando por atletas,
treinados e destreinados, Peterson Rhea e Alvar (2005) realizaram uma juncao de
duas meta-andlises totalizando a inclusdo de 177 estudos, analisaram a dose-
resposta do treinamento com diferentes variaveis e publicos. Nesse estudo os
autores concluem que a melhor relacdo frequéncia semanal e ganho de forca
muscular para atletas é de duas sessfes semanais por grupo muscular, essas
sessfes consistindo em 8 séries por grupo muscular. Em adicdo, para sujeitos
treinados também os melhores ganhos podem ocorrer com duas sessodes
semanais. Ja para os destreinados, o ponto 6timo seria de trés sessfes/semana

para cada grupo muscular e com 4 séries por grupo muscular.
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2.3 FREQUENCIA SEMANAL E MORFOLOGIA MUSCULAR

A morfologia muscular é alterada principalmente pelo treinamento de forca,
com intuito de modificar a estrutura muscular, ou seja, o volume muscular.
Treinamentos com foco em hipertrofia muscular visam o aumento deste volume
(Fleck e Kraemer, 2006). E a hipertrofia muscular é outro fator relevante para o

presente estudo.

Em uma revisdo sistematica com meta-analise (Schoenfeld, Ogborn e
Krieger, 2016a) incluindo dez estudos (Calder et al., 1994; McLester, Bishop e
Guilliams, 2000; Candow e Burke, 2007; Arazi e Asadi, 2011; Benton at al., 2011;
Lera Orsatti et al., 2014; Carneiro et al., 2015; Gentil et al., 2015; Ribeiro et al.,
2015; Schoenfeld et al., 2015) que analisaram os efeitos de diferentes frequéncias
nos resultados na hipertrofia muscular (Tabela 1). Dos estudos inclusos, oito
tiveram a duracdo maior ou igual a oito semanas e apenas dois (Candow e Burke,
2007; Ribeiro et al., 2015) apresentaram menor periodo de intervencédo. Nove
estudos apresentaram amostra maior que vinte voluntarios e um (Ribeiro et al.,
2015) menor que vinte. Um estudo foi aplicado com atletas bodybuilders (Ribeiro
et al.,, 2015), dois com sujeitos treinados (McLester, Bishop e Guilliams, 2000;
Schoenfeld et al., 2015) e sete foram com destreinados (Calder et al., 1994;
Candow e Burke, 2007; Arazi e Asadi, 2011; Benton at al., 2011; Lera Orsatti et

al., 2014; Carneiro et al., 2015; Gentil et al., 2015).

Para avaliar os ganhos na hipertrofia muscular foram utilizados a
densitometria por emissao de raios X de dupla energia (DXA) em quatro estudos

(Calder et al., 1994; Candow e Burke, 2007; Carneiro et al., 2015; Ribeiro et al.,
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2015), dois utilizaram ultrassonografia (Gentil et al.,, 2015; Schoenfeld et al.,
2015), os demais utilizaram-se bioimpedancia (Lera Orsatti et al., 2014),
densitometria através do BOD POD (Benton at al., 2011), adipdmetro e
circunferéncia (McLester, Bishop e Guilliams, 2000) e apenas circunferéncia

(Arazi e Asadi, 2011).

As frequéncias (sessOes/semana) comparadas foram: 1versus 2 (Gentil et
al., 2015), 1versus 3 (McLester, Bishop e Guilliams, 2000; Schoenfeld et al.,
2015), 1vs2vs3 (Arazi e Asadi, 2011; Lera Orsatti et al., 2014), 2x3 (Candow e
Burke, 2007; Carneiro et al., 2015), 2 versus 4 (Calder et al., 1994), 3x4 (Benton
at al.,, 2011) e 4vs6 (Ribeiro et al.,, 2015). Dentre esses somente dois
apresentaram o volume sem equalizacao (Lera Orsatti et al., 2014; Carneiro et al.,

2015).

De todos os estudos inclusos na revisao de Shoenfeld, Ogborn e Kierger
(2016), somente dois apresentaram analise especifica para espessura muscular

(Gentil et al., 2015; Schoenfeld et al., 2015) por meio de ultrassonografia.

Gentil et al. (2015), apos intervencdo de 10 semanas, compararam uma e
duas sessdes/semana em sujeitos destreinados, ndo encontraram diferencas
significantes na espessura muscular entre grupos para a musculatura flexora do
cotovelo. Schoenfeld et al. (2015), investigaram em sujeitos treinados em TF, 1
versus 3 vezes semanais, encontrou diferenca significante apenas nos flexores do
cotovelo no grupo que treinou trés vezes em comparagao ao que treinou somente
uma vez, nas demais musculaturas avaliadas (triceps braquial e vasto lateral) ndo

foram encontradas diferencas entre grupos.
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Em adicéo, Brigatto et al. (2017), com sujeitos TF, ap0s oito semanas de
intervencdo, nédo encontrou diferengas entres 0S grupos nos parametros de
espessura muscular por meio de ultrassonografia. No entanto, o tamanho do
efeito foi maior no grupo com maior frequéncia semanal para a espessura

muscular do quadriceps anterior (A% = 11%, p = 0,005, d = 1,36).
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Tabela 1. Adaptacao dos estudos inclusos na revisao sistematica de Schoenfeld, Orgborn e Krieger (2016a)

Estudo Sujeitos Equalizacéo Duracdo Frequéncia Analise Resultados
: _ 39 homens : : . Sem diferencas significantes na
Arazi e Asadi destreinados Sim 0 semanas Tvs2vs 3 Circunferéncias circunferénda da coxa
Benton ef al. 21 Ec__:mam S 8 samanas 3vs 4 Densitometria Sem diferencas significantes na
destreinadas BOD POD massa magra
Calder et al. 30 _E__:mam Sim 90 semanas 9vs 4 DXA sem diferencas significantes na
destreinadas massa magra
23 homens e , -
Candow e Burke mulheres Sim b semanas 2vs ] DXA PR QT e
: massa magra
destreinadas
Cameiro et al 53 Ec__:mam Nio 17 semanas 9vs 3 DXA sem diferencas significantes na
destreinadas massa muscular
Gentil et al. LS 3im 10 semanas Tvs2 Ulirassonografia Sl P L T
destreinados espessura dos flexores do cotovelo
Lera Orsatti et al. A Ec__:mam Nao 16 semanas Tvs2vs3 Bioimpedancia Sem diferencas significantes na
destreinadas massa muscular total
25 homens e - Tendéncia ndo significante para
McLester et al mulheres Sim 12 semanas Tvs3 E_Esm,_a_m aumento na massa magra para
. : Circunferéncias _ .
treinadas maiores frequéncias
Ribeiro ef al. 10 homens Sy 4 semanas Ivs6 DXA Sem diferencas significantes na
atletas massa magra
Espessura significantemente maior
19 homers para flexores do cotovelo e uma
Schoenfeld ef al. treinados Sim 0 semanas Tvs3 Ultrassonografia ~ maior tendéncia para aumento da

espessura do vasto lateral para
maiores frequéncias

da literatura sobre os efeitos da

tacao

7z

ap6s a apresen

Sendo assim,
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frequéncia semanal nos mais diversos desfechos e publicos, nota-se a
impossibilidade de tomar conclusbes com bases apenas nesses estudos, pois ha
uma diversidade de protocolos adotados, controles de variaveis que ndo isolaram
o quesito frequéncia semanal em seu delineamento, publicos ndo-homogéneos e
diversas metodologias de andalise da hipertrofia muscular, dificultando assim
assumir inferéncias sobre os diferentes fracionamentos semanais de treinamento

sobre espessura muscular, resisténcia muscular e forgca maxima.

Diante do exposto na literatura e discrepancia entre protocolos, sexo e
niveis de aptiddo fisica, o presente estudo teve como finalidade abordar a
frequéncia semanal de 2 versus 3 sessfes semanais com o volume equalizado
em sujeitos treinados em forga, com desfecho nos efeitos neuromusculares,

morfologia muscular e performance neuromuscular.

3 OBJETIVOS

3.1 OBJETIVOS GERAIS

Verificar os efeitos cronicos de 8 semanas de diferentes frequéncias de
treinamento de forca, duas versus trés sessfes semanais, em sujeitos treinados

em forca.
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3.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

1) Verificar os efeitos cronicos em musculos especificos de duas e trés
sessdes semanais de TF durante 8 semanas nos momentos pré e poés-

intervencdo nas variaveis dependentes;
2) Verificar o comportamento da forca no teste de 1RM;
3) Verificar o comportamento do TF sobre a resisténcia muscular;
4) Verificar a influéncia do TF sobre a morfologia muscular;
5) Realizar analise temporal entre os momentos e entre grupos a CTL;

6) Realizar andlise temporal entre momentos e entre grupos a CIT;

4 JUSTIFICATIVA E RELEVANCIA

A manipulacdo das variaveis do TF é a chave para a melhora da
performance dos praticantes. Os treinadores e técnicos que conhecem os efeitos
de cada variavel e suas respostas tem em maos o conhecimento necessario para
executar uma prescricao e periodizacado de treinamento adequada. Com o intuito
de fomentar este conhecimento, o presente estudo tem como proposta verificar os
efeitos cronicos de oito semanas referente a forca, resisténcia e espessura
muscular em sujeitos treinados com dois protocolos distintos da variavel

frequéncia semanal com equalizac&o do volume.

O presente estudo se faz necessario devido a caréncia da literatura por

estudos que avaliem a variavel frequéncia semanal de forma isolada e com
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volume equalizado. Também as metodologias de mensuragdo da hipertrofia
muscular em diversos estudos nédo é a mais apropriada para a analise da mesma.
E por ultimo, os efeitos crénicos do fracionamento semanal, em sua grande
maioria se destina ao publico idoso e/ou destreinado, apresentando uma lacuna
na literatura frente ao publico treinado (Shoenfeld et al., 2015; Schoenfeld,

Ogborn e Krieger 2016a; Brigatto et al., 2017).

Nesse contexto, apenas dois estudos foram conduzidos em sujeitos
treinados que utilizou um método validado de diagnéstico por imagem (ultrassom)
para analisar alteracfes na espessura muscular (Schoenfeld et al., 2015; Brigato

et al., 2017).

Cabe ainda ressaltar que, embora a revisdo sistematica de Schoenfeld,
Ogborn e Krieger (2016a) demonstrem que trés sessdes de TF para cada
grupamento muscular por semana resultam em ganhos similares de hipertrofia em
comparacao a duas sessfes semanais, nenhum ensaio randomizado utilizando 2x
versus 3X semana com: sujeitos treinados; volume equalizado entre grupos
experimentais; utilizacdo de métodos validados de diagndstico por imagem para
analisar alteracbes na espessura muscular, foi conduzido para responder essa

pergunta.

5 HIPOTESE

Nossa hipétese € de que ambos os grupos tenham melhoras substancias

em todas as mensuracOes referentes a performance e espessura muscular.
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Porém, o grupo com maior frequéncia semanal (3xsem) espera-se que 0 mesmo
apresente maiores magnitudes de melhora nos parametros investigados em

relacdo a menor frequéncia semanal (2 x sem).

Em relacdo a CTL e carga interna de treinamento (CIT), espera-se uma
evolucdo ao decorrer das oito semanas nos dois grupos, com uma CTL e CTI

semanal e total significativamente maior no grupo 3xsem.

6 MATERIAIS E METODOS

O presente estudo tem o delineamento experimental transversal e
longitudinal (Thomas, Nelson e Silverman, 2012). Todos os encontros, avaliacdes

e protocolos foram realizados na academia Runner de Jundiai/SP.

6.1 PARTICIPANTES

Tendo como referéncia Eng (2003), o calculo adotado foi sobre a
significancia de 5% e com um poder de teste de 80% para o teste de 1RM no
supino reto, resultando um N minimo da amostra de nove individuos considerando
o teste t dependente para a diferenca entre as médias pré e pos-intervencao.
Célculo este submetido no software Gpower (versao 3.1.3). O N foi composto por
uma amostragem intencional de 21 homens saudaveis, visto que 0s

pesquisadores ja tinham contatos prévios com os frequentadores da academia
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onde o estudo sucedeu-se e ja havia conhecimento do grupo convidado. Porém
logo na fase pré-intervencdo um sujeito desistiu por motivos particulares. E assim
o N que se estabeleceu para a pesquisa foi de 20 homens (idade: 28,8+6,1 anos;
estatura: 172,8+5,1 cm; massa corporal: 70,2+7,4 kg; experiéncia: 3,5+0,8 anos e
frequéncia semanal: 4,4+0,5 sessdes/semana). Desta frequéncia semanal, 0s
sujeitos relataram treinar em média 1,3+0,4 sessGes semanais para membros
inferiores. Todos os voluntarios eram treinados em forca conforme Shcoenfeld,

Ogborn e Krieger (2016b). O recrutamento foi realizado na cidade de Jundiai/SP.

6.2 CRITERIOS DE INCLUSAO

Os critérios de inclusdo foram: 1) responder negativamente ao Questionario
de Prontiddo para Atividade Fisica — PAR-Q (Andreazzi, 2016) (ANEXO 1); 2)
realizar treinamento de forca a pelo menos um ano e com a frequéncia de pelo
menos trés vezes na semana nos Ultimos doze meses; 3) ter experiéncia nos
exercicios utilizados nos protocolos; 4) conseguir realizar os testes de 1RM do
supino reto e do meio-agachamento com a carga externa de 100% da massa
corporal e 125% respectivamente (Zourdos et al., 2016); 5) ndo ter sido submetido
a qualquer tipo de intervencdo cirargica prévia no tronco e membros; 6) néo
possuir nenhum comprometimento osteomioarticular que comprometa a execucao
dos exercicios dos protocolos; 7) ndo fazer uso de suplemento ou recursos
ergogénicos durante as semanas do estudo (tendo como limitacdo do estudo o
nao controle do uso prévio ao estudo); 8) Nao praticar atividade fisica extra ao

protocolo durante o experimento;
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6.3 RECRUTAMENTO E ADESAO AO TERMO DE

CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Através de uma reunido prévia, os voluntarios foram esclarecidos sobre a
pesquisa em termos de metodologia do experimento e beneficios da participacao,
bem como os riscos, de forma bem detalhada. ApGs este primeiro momento, eles
assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE, APENDICE ),
aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da Universidade Metodista de
Piracicaba — UNIMEP (Parecer 1.792.429). Metodologia esta que respeita as
resolucdes do Conselho Nacional de Saude (resolucdo 466/12) e qualquer
desconforto apresentado por um dos voluntarios durante os procedimento do
experimento, 0 mesmo seria prontamente direcionado ao Hospital de Caridade

Sao Vicente de Paulo em Jundiai.

6.4 PROCEDIMENTOS

O protocolo experimental teve a duracdo de 11 semanas, tendo na primeira
semana a apresentacao e familiarizacdo com os protocolos, na segunda semana
ocorreram as avaliacfes prévias, entre a terceira e a décima semana foi o periodo
de intervencao e na décima primeira semana ocorreram 0s testes pos-intervencgao

(Figura 1).

No primeiro encontro, os sujeitos se apresentaram nos locais de coleta e ali

foram feitas as devidas apresentacOes sobre a pesquisa a ser realizada, os
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procedimentos que iriam ser aplicados e os objetivos dos mesmos. Também
neste mesmo momento foram coletados os dados via perguntas orais de tempo
de experiéncia com o treinamento de forca, frequéncia semanal costumeira do

praticante e idade.

Recrutamento

[n=21)

l

Semansa 1

Familiarizacéo

(n=20)

l

Semana 2

Ultrassonografiz / 1RM [/ 60%1RM

{n=20)

l

| Randomizagio |

l l

Semanas 3-10 Grupo 2x (n=10} Semanas 3-10 Grupo 3x (n=10}
18 zéries semanzaiz por grupa 15 zéries semanzaiz por grupa
muscular muscular
4 s2ssfies semanais £ sessdes semanais
Semana 11
- Ultrassonografia / 1RM / SO01RM -—
(n=20]

Figura 1. Fluxograma do desenho experimental.

Ainda na mesma data, foi aplicado o questionario PAR-Q (ANEXO I) para a

identificagdo de quaisquer limitacdes e restricdes de saude que possam existirem
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nos sujeitos antes da préatica das atividades fisicas. Foi realizada a coleta de
dados antropométricos, como estatura, massa corporal total, distancia biacromial

e distancia entre os pés proporcional a largura do quadril.

Em uma segunda sessdo, 24 horas apés a primeira, ocorreu a
familiarizacdo com os protocolos de testes, referentes a cadéncia, amplitude de
movimento e a padronizacdo de distancia das mao na empunhadura da barra e a
padronizacdo da distancia entre os pés proporcional ao quadril, Gteis nos teste de
1RM e 60%1RM, no supino reto e no meio-agachamento, respectivamente.
Sendo realizado na seguinte ordem a familiarizacédo: 1RM supino reto, 1RM meio-
agachamento, 60%1RM supino reto e 60%1RM meio-agachamento, mantendo o
tempo de 10 minutos como padrdo de intervalo entre a familiarizagdo de cada

teste.

Na terceira sessao, foram realizadas as familiarizacbes com todos os nove
exercicios envolvidos na intervencao. Foi esclarecido e exemplificado posturas
adotadas nos exercicios, cadéncias e tempo de intervalo durante os mesmo e
entre eles. Em um segundo momento da mesma sessao foi estimado a carga

externa do 10RM (repeticbes maximas) em todos 0s exercicios da intervencao.

Exatamente uma semana apds a terceira sessao, foi realizada a quarta
sessdo, na qual foi destinada a coleta de dados pré-intervencéo. Foi feita a coleta
das imagens para analise da espessura muscular por meio do aparelho de
ultrassom, seguido pelos testes de 1RM e 60%1RM, seguindo a mesma ordem da

familiarizacao e tempo de intervalo.

Nas duas semanas entre a familiarizagdo com os nove exercicios e 0 inicio

da intervencao, pode-se considerar que foi realizado um washout ndo intencional,
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pois 0s Unicos exercicios realizados nesta margem de tempo foram os testes de

1RM e 60%1RM, aplicados em uma Unica sessao.

Os testes pos-intervencédo (coletas de imagens via ultrassonografia, 1RM e
60%1RM) foram realizados 4 dias ap6s a Ultima sessdo de treinamento. Todos 0s
testes pos-intervencdo seguiram o mesmo padrdo de rigidez adotados no pré-
intervencédo referente a cadéncia, padrdo de movimento e tempo entre tentativas

e protocolos.

6.4.1 INTERVENCAO

Conforme os resultados dos testes iniciais de forca, os sujeitos foram
pareados para nao haver distingdo entre grupos, entéo distribuidos por meio de

uma randomizac&o em grupo 2xsem ou grupo 3xsem.

O grupo 2xsem foi o grupo que realizou o protocolo de treinamento para os
grupamentos musculares definidos duas vezes por semana, enquanto o grupo
3xsem realizou o protocolo com os estimulos fracionados em trés vezes na

seémana.

Os protocolos foram semelhantes entre os grupos, tanto em ordem dos
exercicios, volume semanal total e divisdo de treinos A e B, quanto em pausa
entre exercicios e entre séries. O que diferenciou os protocolos foram os
fracionamentos do volume semanal total, caracterizando a proposta do

experimento. O volume semanal total foi de 18 séries para cada grupamento
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muscular, enquanto o grupo experimental 2xsem realizava sessbes com nove

séries por grupamento, o 3xsem realizava seis séries para cada grupamento.

Os protocolos foram divididos em treino A e treino B, conforme o

grupamento foco da sesséo, utilizando-se de exercicios multiarticulares (9 séries

semanais) e monoarticulares (9 séries semanais), com exce¢do dos musculos

isquiotibiais que foi adotado somente um exercicio monoarticular (18 séries

semanais). Segue a ordem de exercicios para ambos os treinos: Treino A —

supino reto, crucifixo com halteres, triceps na polia, meio-agachamento e cadeira

extensora; Treino B — puxada pulley, pulldown, rosca simultdnea com halteres e

cadeira

flexora

(Tabela

Tabela 2. Distribuicao semanal dentro dos protocolos de treinamento

2).

Segunda Terca Quarta CQuinta Sexta Sabado
A B A B
Puxada
Supino Reto Puzxada FPullsy Supino Reto Pullzy 5x8-
BcB-12RM SxB-12RM Sx8-12RM 12ZRM
Crucifixo of Crucifixo of
Halteres 4x8- Fulldowin 4x8- Halteras 4x8- Fulldown
12RM 12RM KK 12RM 423-1ZRM
GRUPO ; H;::-5ca ) REIEI?E YoKoK
2X Triceps Polia Simultanea 4x8- Triceps Polia Simultanea
4:8-12RM 12RM 4x83-12RM 4x8-12ZRM
Mzio- Meio-
agachamente  Cad. Flexora Sx8- agachaments  Cad. Flexora
BxcB-12RM 12RM Sx3-12RM Q=83-1ZRM
Cad. Extensara Cad. Extensora
4:8-12RM 4x3-12RM
Tempo da
Sessi0
{min = &0 = 41 = 50 = 40
A B A B A B
Fuxzada
Supine Reto Puzxada Fullsy Suping Reto Fuxada Fulley  Supino Reto Pulley 3xz8-
JxB-12RM Jx3-12RM Jx8-12RM Ix3-12RM 3=28-12ZRM 12RM
Crucifixo o Crucifixo of Crucifixo of
Halteres 3x3- Fulldowin 2x8- Halteres 3x8- Pulldown 3x3- Haltsres 3x8- Fulldown
12RM 12RM 12ZRM 12RM 12ZRM 3=8-1ZRM
GRUPG Riosca Raosza Rosca
Py Tricegs Polia Simultinea 3x8-  Triceps Polia Simultinea Triceps Polia  Simultinea
J:x8-12RM 12RM Jx8-12RM 3x3-12RM 328-12RM 3x8-12RM
M=io- M aio- MM eio-
agachamente  Cad. Flexora Gx8-  agachamento Cad. Flexara  agachaments Cad. Flexora
JxB-12RM 12RM Jx8-12RM Ax3-12RM 3=28-12ZRM Gz8-12RM
Cad.
Cad. Extensara Cad. Extensora Extensora
JxB-12RM JxB-12RM 3=28-1ZRM
Tempo da
Sessio
{min) = 40 = 35 = 40 = 35 = 40 = 35
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Os protocolos adotados foram baseados no que é usual nos treinamentos
de forca para estes sujeitos treinados, contando com 0s exercicios mais comuns e
frequentemente adotados nas rotinas de treinamento. Também foi respeitada a
ordem dos exercicios referente a disposicdo de exercicios monoarticulares e
multiarticulares para 0 mesmo musculo ou grupamento muscular, conforme Fleck
e Kraemer (2009). Os treinamentos foram individualizados e todos 0s sujeitos em
todas as sessbes foram acompanhados e instruidos sempre pelo mesmo
pesquisador, ou seja, somente um pesquisador acompanhou todos 0s sujeitos

durante todo o experimento.

Foi seguida uma margem de 8-12RM (repeticbes maximas) dentro de cada
série com a finalidade de que os individuos chegassem a falha muscular
concéntrica dentro destes limites. Em casos de extravio destes limites (superior e
inferior de repeticbes), foram ajustadas as sobrecargas dentro das seéries. A
pausa empregada entre séries e exercicios foram de 60 e 120 segundos

respectivamente.

As sobrecargas externas basais foram definidas na sessdo de
familiarizacdo com o 10RM de cada exercicio. Os voluntarios realizaram 10
repeticdes maximas respeitando o controle de cadéncia de 40bpm (em torno de
1,5 segundo na fase excéntrica e 1,5 segundo na concéntrica) aplicado pelo
aplicativo Metronome Beats (Stonekick). O controle via metrénomo nao foi
aplicado pelos pesquisadores nas sessbes de treinamento. E o controle das
sobrecargas foi feito a partir da escala RIR (Repetitions in Reserve) (ANEXO II)

proposta por Zerudos et al.(2016). Esta escala utiliza-se do valor referente a
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escala de percepcao subjetiva de esfor¢co (PSE) para determinar um aumento na
sobrecarga externa e o numero de repeticdes sobressalentes néo realizadas. Ela
foi aplicada ao final de cada série, afim de determinar a dificuldade e realizar as

adequacdes de acordo com a proposta do protocolo.

As empunhaduras dos exercicios supino reto e puxada pulley foram
padronizadas conforme a distancia biacromial do sujeito, utilizando 200% desta
distancia entre acromios (Wagner et al., 1992; Marchetti et al., 2010a; Marchetti et
al., 2010b). As demais posturas foram controladas pelos pesquisadores
visualmente juntamente com a amplitude de movimento. Os treinos foram

controlados sempre pelos mesmos pesquisadores.

A CTL foi encontrada através do calculo de séries x repeticdes x carga
externa, isso para todos os exercicios realizados. A CTL foi quantificada para
cada exercicio ao final do experimento, por sessao (A e B), total semanal (soma
de todos os treinos semanais), para A e total para B (tanto por semanal quanto
total) e total do experimento (juncédo de todos os treinos), expressos 0s valores

em quilograma forca (kg/f).

6.4.2 INQUERITO NUTRICIONAL

Com o intuito de controle de ingestdo de macronutrientes e calorias,
impedindo o viés relacionado a este fator, os sujeitos foram indicados a

permanecerem com suas rotinas alimentares corriqueiras, com o Unico adendo de
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nao fazer uso de suplementacdo alimentar e ndo irem para as sessbes de

treinamento do protocolo em jejum.

Mantendo o objetivo de supervisionar a dieta alimentar dos sujeitos, 0s
mesmo foram orientados a preencher uma recordatorio alimentar de 24 horas
(APENDICE Il) na 12, 42 e 82 semana de intervencdo. O preenchimento foi
realizado em dois dias ndo consecutivos durante a semana e um dia do final de
semana. No recordatério havia divisdo de horario e refeicbes, bem como a
guantidade, em medidas caseiras (colher, copos e xicaras), dos alimentos
ingeridos e convertidos em gramas. Foi utilizado o software Nutriwin (UNIFESP,
Séao Paulo, Brasil) para fazer o calculo dos macronutrientes e calorias semanais,

bem como o percentual de carboidratos, proteinas e lipidios.

6.4.3 DESCRICAO DAS AVALIACOES

Avaliacao de forca: Foi utilizado o teste de uma repeticdo maxima (1RM).
Realizado nos exercicios supino reto e meio-agachamento com o objetivo de
avaliar a forca maxima. O protocolo atendeu as exigéncias das diretrizes da

NSCA (National Strenght and Conditioning Association) (Baechle e Earle, 2008).

Como meio de aquecimento, os sujeitos foram submetidos a cinco minutos
no cicloergbmetro (RT220, Movement), orientados a manter a velocidade entre 60
e 70rpm, com a carga imposta de 50w. Em sequéncia, foi utilizado o aquecimento
especifico para o teste, que constou em cinco repeticbes com 50% de 1RM
previsto, seguido por trés repeticdes com 60% e duas repeticdes com 80%. ApOs

este aquecimento foi dado trés minutos de descanso e logo o teste é realizado.



43

O teste baseou-se em o individuo realizar uma repeticdo maxima, ou seja,
Se 0 sujeito ndo conseguisse executar 0 movimento completo ou realizasse duas
repeticdes, a carga seria ajustada em 5-10%. O avaliado teve até cinco tentativas
por exercicio, com pausa de 5 minutos entre elas. Ja a pausa entre exercicios foi

de 10 minutos.

Nos exercicios adotados (supino reto e meio-agachamento), o movimento
completo e uma boa técnica sdo exigéncias para o teste. Para o supino reto,
conforme Marchetti et al. (2010a), foi adotada a postura de cinco apoios durante o
exercicio e a empunhadura da distancia biacromial. O movimento completo
ocorreu quando o avaliado partiu com os cotovelos completamente estendidos,
realizou a flexdo dos mesmos encostando a barra no peito e retornando para a
posicao inicial (Figura 2). J& para o meio-agachamento seguindo Marchetti et al.
(2016), o movimento adequado consistiu em (com a barra apoiada nos ombros e
passando posteriormente ao pescoco, 0s peés distanciados um do outro conforme
a distancia entre ombros) saiu em posicao ereta (quadril e joelhos estendidos) e
flexionou os joelhos e quadril até a coxa ficar paralela com o solo, e para finalizar

0 movimento, retornou a posicao inicial (Figura 3).

A medida e demarcacdo dos pés conforme a distancia dos ombros serviu
como padronizacdo entre as tentativas e entre 0s momentos pré e pos-

intervencéo.

Ndo foram permitidas ou validadas tentativas com movimentos
incompletos, por isso ocorreu previamente a instrucdo e exemplificacdo dos
mesmos, bem como as correcdes e a estimulacao verbal durante os protocolos de

teste, sempre pelos mesmos pesquisadores.
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Avaliacdo de resisténcia de forgca: Foi adotado o teste de 60% de 1RM
(60%1RM), no qual o individuo realizou uma Unica série com 0 maximo de
repeticbes possiveis até a falha muscular. As técnicas, a amplitude de
movimentos e o exercicios foram os mesmos adotados no teste de 1RM, e a
carga externa empregada na avaliagdo foi referente a 60% dos valores
encontrados no teste de 1RM para os respectivos exercicios. O tempo das fases
excéntricas e concéntricas durante o teste foram controlados pelos pesquisadores
através de um metrénomo (Metronome Beats, Stonekick), com uma cadéncia de
1,5 segundos por fase de contracdo muscular (40bpm). Os intervalos entre os

testes foram de dez minutos.

Figura 2. Supino reto (a) posicéo inicial (b) posicéo intermediéria.
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Avaliacdo de espessura muscular: Para a mensuracdao desta medida foi
utilizado um aparelho de ultrassonografia B-mode (Bodymetrix pro System,
Intelametrix Inc., Livermore, California, EUA). O ultrassom possui uma qualidade
excelente para a reprodutibilidade em espessura muscular, mesmo quando
comparado com a ressonancia magnética (padrdo ouro para a medida), e é
altamente legitimada pela literatura (Walton et al., 1997; Miyatani et al., 2004;
Reeves et al., 2004). Todas as imagens foram realizadas por um unico avaliador
com experiéncia em ultrassonografia deste modelo e em todos os individuos o

mesmo pesquisador que realizou as analises (pré e pos-intervencao).

Os musculos submetidos a avaliacdo foram: flexores do cotovelo, triceps
braquial, quadriceps anterior (reto femoral e vasto intermédio) e vasto lateral.
Todas as imagens foram obtidas no lado direito dos voluntarios. A localiza¢do das

regides anatbmicas a serem analisadas seguem os modelos de Schoenfeld et al.



46

(2015) e Brigatto et al. (2017), que para membros superiores (musculos flexores
do cotovelo e triceps braquial) utilizaram 60% da distancia partindo do processo
acromial da escapula ao epicéndilo lateral do tmero (Figura 4), j& para membros
inferiores (quadriceps anterior e vasto lateral) foi adotada a distancia de 50%
entre condilo lateral do fémur e o trocanter maior (Figura 5). As andlises para
membros superiores foram realizadas com o0s sujeito sentados sobre uma
superficie plana e fixa e para membros inferiores com os mesmos deitados sobre

uma maca.

Figura 4. Marcacdes no segmento braco (a) 60% do comprimento; (b) regido de andlise flexores do cotovelo
e (c) regido de andlise triceps braquial.

A demarcacdo dos pontos anatdémicos foram realizadas com tinta hena e
remarcados semanalmente para garantir a reproducdo das andlises. Foi utilizado
um gel transmissor solavel em agua (Mercur S.A. — Body Care, Santa Cruz do
Sul, RS, Brasil) para analise com ultrassom. Foi mantido um posicionamento da
sonda perpendicular ao sentido das fibras musculares, foi mantido imével e sem

pressionar a pele até que fosse obtida uma imagem com qualidade satisfatéria
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para a analise. Foram coletadas trés imagens por grupo muscular. As imagens

que se satisfatorias foram salvas em disco rigido.

Figura 5. Marcag6es no segmento coxa (a) 50% do comprimento; (b) regido de analise vasto lateral e (c)
regido de andlise quadriceps anterior.

Conforme o protocolo de Abe et al. (2000) e Miyatani et al. (2002), a
distancia da espessura muscular foi obtida pela distancia da interface tecido

adiposo subcutaneo/musculo e da interface musculo/osso.

As imagens guardadas foram analisadas destacando as interfaces e
somando a distancia entre as duas interfaces nos oito pontos e feita a média
(Figura 6). O valor obtido foi o utilizado para referenciar a espessura muscular
deste musculo nesta imagem. As analises foram realizadas no software
BodyView™. Dentre as trés imagens obtidas e analisadas ndo poderiam haver

diferenca maior de 1mm nas médias.

Evitando quaisquer resquicios agudos resultantes do treinamento, as
imagens coletadas pos-intervencdo foram realizadas 72 horas apds a Ultima

sessdo de treinamento (Ogasawara, 2012).
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Figura 6. Exemplo de analise da espessura muscular

Carga interna de treinamento (CIT): A partir de uma adaptacdo da escala

de percepcao subjetiva de esforco proposto por Foster (1998), a escala OMNI

(ANEXO I11) sugerida por Robertson et al. (2013) foi utilizada para relata o esfor¢o

demandado pela sessdo de treinamento. Em posse desse dado, o mesmo foi

multiplica pelo tempo em exercicio durante a sessdao em minutos, dando o

resultado da carga interna de treinamento da sessdo expressa em unidades

arbitrarias (u.a.). Foi estipulada a CIT de todos os treinos (A e B); a CIT semanal

de A e B; a CIT total (referente as oito semanas) e a CIT total semanal (A+B em

cada semana).
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6.5 ANALISE ESTATISTICA

A normalidade e homogeneidade das variancias foram verificadas pelo
teste de Shapiro-Wilk e Levene, respectivamente. Assumida a normalidade dos
dados, utilizou-se estatistica descritiva por meio da média e desvio padréo (DP) e

testes inferenciais parameétricos.

Para a comparacdo entre as médias das variaveis descritivas (ldade,
Estatura, Massa corporal total, 1RMrsyp, 1RMracacH, EXPtr € Freqsemanar),

CTLroraLe ClTroraL €mpregou-se o teste t pareado e independente.

Ja para a comparacao das variaveis do inquérito nutricional foi utilizada a
ANOVA (2x3) mista com interacdo entre os fatores grupo (2xsem vs 3xsem) e

semanas (1, 4 e 8).

Na comparacdo das variaveis-dependentes como Massa Corporal Total,
1RMsup, 1RMagacH, 60%1RMsyp, 60%1RMacacH, EMec, EM1g, EMyL € EMqa foi
adotada uma ANOVA (2x2) mista com interacdo entre os fatores grupo (2xsem vs

3xsem) e momento (pré- vs pos-intervencao).

E para as variaveis-dependentes CTL semanal e CIT semanal foi utilizada
uma ANOVA (2x8) mista, com interacdo entre os fatores grupo (2xsem vs 3xsem)

e semana (1-8 semana).

As suposicoes de esfericidade foram avaliadas utilizando o teste de
Mauchly. Quando a esfericidade foi violada (p<0,05), o fator de correcéo de
Greenhouse-Geisser foi aplicado. Um post hoc de Bonferroni (com correcédo) foi
utilizado para verificar as diferencas quando necessario. O tamanho do efeito das

interacdes foi avaliado através do eta parcial elevado ao quadrado (nzp), onde <
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0,06; 0,06-0,14 e >0,14 correspondem a efeito pequeno, médio e grande,

respectivamente (Thomas, Nelson e Silverman, 2012).

A significancia adotada para todos os testes inferenciais foi de 5%. Todas
as andlises foram realizadas no software SPSS versao 22.0 (IBM Corp., Armonk,
NY, USA). Além disto, o significado pratico (clinico) foi avaliado pelo calculo do
tamanho do efeito (TE) de Cohen (d). Os valores de d <0,2, 0,2-0,6, 0,6-1,2, 1,2-
2,0 e 2,0-4,0 foram considerados triviais, pequenos, moderados, grandes e muito
grandes, respectivamente (Hopkins et al., 2009). As probabilidades também foram
calculadas para determinar se as diferencas verdadeiras (desconhecidas) eram
mais baixas, semelhantes ou maiores do que a MDD (Minima Diferenca
Detectavel). A MDD foi calculada de acordo com o principio do TE de Cohen (0,2

multiplicado pelo DP entre sujeitos).

As chances quantitativas de diferencas maiores ou menores foram
gualitativamente avaliadas como segue: <1%, quase certamente nao; 1-5%, muito
improvavel; 5-25%, improvavel; 25-75%, possivelmente; 75-95%, provavelmente;
95-99%, muito provavelmente; > 99%, quase certo. Se as chances de ter valores
mais altos ou mais baixos do que a menor diferenca de MDD foi > 5%, a

verdadeira diferenca foi considerada pouco clara.

A analise dos dados foram realizadas em planilha especifica modificada do
Microsoft Excel descrita por Hopkins et al. (2009). Os gréficos/figuras foram

formatados no software GraphPad Prism versdo 6.0 (La Jolla, CA, USA).



7 RESULTADOS

7.1 VALORES BASAIS

No momento pré-intervengdo, os individuos de ambos

encontravam-se sem diferenca significante entre eles (Tabela 3).

Tabela 3. Descri¢éo pré-intervencéo dos grupos (média + DP)
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0S grupos

Massa
Grupos (Igggs) Es(ts;L)lra Corporal 1RMrsup
Total (kg)

Frequéncia
Semanal
(sessdes)

2xsem (n=10) 28+6,7 171,4+5,4 67,745,5 1,3+0,2

3xsem (n=10) 29,759 174,3+4,7 72,748,5 1,3+0,2

4,4+0,5

4,5+0,5

2xsem e 3xsem= grupo de treinamento de duas e trés sessdes por grupamento muscular, respectivamente;
1RMrsup= forga maxima relativa ao peso corporal no exercicio supino reto; 1RMraga= forga maxima corporal

relativa ao peso corporal no exercicio meio-agachamento.

7.2 MASSA CORPORAL TOTAL

Houve um efeito principal significante para os momentos (F11s = 21,246, p

< 0,001, r]zp = 0,541), mas nédo para a interacdo grupo x momento (F;15= 0,590, p

=0,452, r]zp < 0,032) para Massa Corporal Total. Ambos 0s grupos apresentaram

aumentos significativos do momento pré para o momento pds-intervencédo de

1,4kg (2%; p=0,001; d=0,02) e 1,0kg (1%; p=0,014; d=0,01) para 2xsem e 3xsem,

respectivamente.
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7.3 INQUERITO NUTRICIONAL

A Tabela 4 apresenta os dados obtidos dos grupos sobre quilocalorias
totais e o percentual de ingestdo de cada macronutriente. Nao foi encontrada

diferenca significativa entre grupos e momentos.

Tabela 4. Ingestdo de macronutrientes (média + DP)

Variaveis Semanal Semana 4 Semana 8
Total (kcal) 2497,7+301,3 2505,3+318,3 2621,8+215,8
2xsem Carboidratos (%) 57,2+3,2 56,8+3,2 58,213
(n=10) Proteinas (%) 26,8+3,6 27,7439 26,4438
Lipidios (%) 16435 15,5429 15,543
Total (kcal) 2518,1+291,4 2552,8+367,9 2539,8+287,2
3xsem Carboidratos (%) 57,8+3,8 57,1+3,5 58+2,7
(n=10) Proteinas (%) 27,442 28,1+1,8 27,3+1,8
Lipidios (%) 14,8432 142423 14,6+2,8

2xsem e 3xsem= grupo de treinamento de duas e trés sessdes por grupamento muscular, respectivamente; Kcal =
quilocalorias; % = percentual sobre o consumo calérico total.

7.4 DESEMPENHO NEUROMUSCULAR

7.4.1 FORCA MAXIMA

Houve um efeito principal significante para os momentos (F11s = 15,603, p
= 0,001, r]zp = 0,464), porém nédo para a interacao grupo x momento (F1s= 0,100,
p = 0,756, r]zp = 0,006) para 1RMsyp. AMbOS 0S grupos apresentaram aumentos
significantes do momento pré para o momento pés-intervencédo de 14kg (15,4%;
p=0,001; d=0,89) e 18,8kg (20,5%; p<0,001; d=1,25), para 2xsem e 3xsem,

respectivamente (Tabela 5).
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Houve um efeito principal significante para os momentos (F11s = 230,872, p
< 0.001, nzp = 0,928), mas nédo para a interagao grupo x momento (F;15= 0,973, p
= 0,337, n2p< 0,051) para 1RMacacH- AmMbos 0S grupos apresentaram aumentos
significativos do momento pré para 0 momento pés-intervencéo de 60,5kg (51,5%;
p<0,001; d=3,19) e 68,9kg (56,3%; p<0,001; d=2,30) para 2xsem e 3xsem,

respectivamente (Tabela 5).

7.4.2 RESISTENCIA DE FORCA

Houve um efeito principal significante para os momentos (F1 15 = 167,634, p
< 0,001, nzp = 0,903), porém nédo para a interagao grupo x momento (F1 15 = 3,590,
p = 0,417, nzp = 0,166) para 60%1RMsyp. Ambos 0S grupos apresentaram
aumentos significantes do momento pré para 0 momento pos-intervencéao de 2,3
repeticdes (16,2%; p=0,019; d=0,75) e 2,7 repeti¢cdes (20,9%; p=0,007; d=1,36),

para 2xsem e 3xsem, respectivamente (Tabela 5).

Houve um efeito principal significante para os momentos (F11s = 33,680, p
< 0.001, r]zp = 0,652), mas ndo para a interacdo grupo x momento (F;15= 6,324, p
= 0,022, n2p< 0.260) para 60%1RMacacH. AmMbOS 0S grupos apresentaram
aumentos significativos do momento pré para 0 momento pos-intervencéo de 1,7
repeticdes (11%; p=0,032; d=0,75) e 4,3 repeticdes (28,7%; p<0,001; d=0,75)

para 2xsem e 3xsem, respectivamente (Tabela 5).
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Tabela 5. Testes de 1RM e 60%1RM (média + DP)

Variaveis Pré Pés A% p d classificacao
2(’35:%‘) 1RMsup (kg) 91+15,7 105156 154 0,001 0,89 moderado
1RMaga (kg) 117,5+18,9 178+19 51,5 <0,001 3,19 muito grande
60%1RMsup (rep) 14,2+3,3 16,5+2,8 16,2 0,019 0,75 moderado
60%1RMaga (rep) 15,5+2,4 17,242,1 11 0,032 0,75 moderado
%’r‘]s:‘irg) 1RMsup (kg) 91,6+16,7 110,4¢13,3 20,5  <0,001 1,25 grande
1RMaga (kg) 122,3+32,2 191,2+27,6 56,3 <0,001 2,3 muito grande
60%1RMsup (rep) 12,9424 15,6+1,5 20,9 0,007 1,36 grande
60%1RMaga (rep) 15+6,5 19,3+4,9 28,7 <0,001 0,75 moderado

2xsem e 3xsem= grupo de treinamento de duas e trés sessdes por agrupamento muscular, respectivamente;
1RMsup = teste de 1 repetigdo maxima no supino reto; 1RMaga = teste de 1 repetigdo maxima no
agachamento; 60%1RMsup = teste de 60% de uma repeticdo maxima no supino reto; 60%1RMaga = teste de
60% de uma repeticdo maxima no agachamento; kg = quilogramas; rep = repeti¢des; d = tamanho do efeito.

7.5 ESPESSURA MUSCULAR

Os resultados de espessura muscular dos musculos avaliados estao

descritos na Tabela 5.

Com relacdo aos flexores do cotovelo, foi observado um efeito principal
significante nos momentos (F;15 = 16.798, p = 0.001, r]zp = 0.483), porém nao
para a interacdo grupo x momento (Fi1s = 0.485, p = 0.495, r]Zp = 0.026). Os
grupos 2xsem e 3xsem apresentaram aumento entre 0s momentos pré e poés
intervencédo de 2,2 mm (6,9%, p = 0,027, d = 0,45) e 3,1 mm (8,9%, p = 0,003, d =

0,56), respectivamente.
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Para o muasculo triceps braquial, foi observado um efeito principal
significante nos momentos (Fi1s = 46.950, p < 0.001, r]zp = 0.723), porém nao
para a interacdo grupo x momento (Fii1s = 1.890, p = 0.186, nzp = 0.095. Os
grupos 2xsem e 3xsem apresentaram aumento entre 0s momentos pré e pds
intervencéo de 2,8 mm (8,4%, p = 0,001, d = 0,42) e 4,2 mm (15,7%, p < 0,001, d

= 0,44), respectivamente.

No vasto lateral, foi observado um efeito principal significante nos
momentos (F11s = 30.876, p < 0.001, nzp = 0.632), porém nao para a interacao
grupo x momento (F11g = 5.425, p = 0.032, n% = 0.232). Os grupos 2xsem e
3xsem apresentaram aumento entre 0s momentos pré e pos intervencao de 4 mm

(11,2%, p < 0,001,d =0,42) e 1,6 mm (5%, p = 0,035, d = 0,21), respectivamente.

E por dltimo, no quadriceps anterior foi observado um efeito principal
significante nos momentos (F11s = 69,037, p < 0.001, r]2p = 0.793), porém nao
para a interacdo grupo x momento (Fi18 = 2.977, p = 0.102, r]zp = 0.142). Os
grupos 2xsem e 3xsem apresentaram aumento entre os momentos pré e pos
intervencdo de 4 mm (12,1%, p < 0,001, d =0,41) e 6,1 mm (21%, p < 0,001, d =

0,61), respectivamente.
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Tabela 6. Valores de espessura muscular (média + DP)

Variaveis Pré Pés A% p d classificagédo

2xsem EM Flexores do Cotovelo

(n=10) (mm) 31,8+5,2 34+4 .4 6,9 0,027 0,45 pequeno

EM Triceps Braquial (mm) 32,846,9 35,546,3 8,4 0,001 0,42 pequeno

EM Vasto Lateral (mm) 35,318,6 39,3+10,1 11,2 <0,001 0,42 pequeno

EM Quadriceps Anterior

(mm) 3394 37+10,2 12,1 <0,001 0,41 pequeno

3xsem EM Flexores do Cotovelo

(n=10) (mm) 34,7+4,9 37,816 8,9 0,003 0,56 pequeno

EM Triceps Braquial (mm)  26,449,7 30,6%9,2 15,7 <0,001 0,44 pequeno
EM Vasto Lateral (mm) 32,4+7,9 34+7,7 5 0,035 0,21 pequeno

EM Q“adr('rfﬁrﬁ’)sA“te”or 20¢410  351#10,1 21 <0,001 0,61 moderado

2xsem e 3xsem = grupo de treinamento de duas e trés sessdes por agrupamento muscular,
respectivamente; EM = espessura muscular; mm = milimetros; d = tamanho do efeito.

7.6 CARGA TOTAL LEVANTADA

Com relacédo a CTL os resultados mostraram diferenca significante entre os
grupos para o CTL total (F2544,45784 = 109.242, p < 0,001, r'|2p = 0,859), também ha
diferenca significante entre os grupos no treino B (F4520.61,196 = 1.148, p = 0,341,
nzp = 0,060), porém, na comparacao entre grupos para o treino A ndo houve

diferenca significante (F2.070,37.257 = 1.604, p = 0,214, nzp =0,082) (Figura 7).
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Figura 7. Média e desvio padrdo da Carga Total Levantada (A+B), treino A e treino B. kgf = quilograma forca.
* Diferencga significante (p<0,05).

Na CTL total semanal foi achado diferenca entre momentos para os dois
grupos ja a partir da segunda semana, também ocorreu uma estabilizacdo da CTL
no grupo 2xsem da terceira a sexta semana. Outro fator relevante encontrado nos
achados foi a progresséao continua da tonelagem ao decorrer das oito semanas

para o grupo 3xsem (Figura 8).

Verificando as semanas frente a CTL total semanal entre os grupos (2xsem
vs 3xsem) foi observado diferencas significantes para: S5 7731kg (p = 0,023, A%
= 12,95, d = 1,11); S6 6244kg (p = 0,037, A% = 10,00, d = 1,01); S7 6225kg (p =
0,044, A% = 9,55, d = 0,97); S8 8867kg (p = 0,007, A% = 13,23, d = 1,38) (Figura

8).

Na comparacdo das semanas de CTL total no grupo 2xsem foi observado
diferenca significantes para: S1 vs S2 5263 kg/f (p < 0,001, A% = 10,84, d = 0,85);

S1 vs S3 8784 kg/f (p < 0,001, A% =18,09, d =1,37); S1 vs S4 9954 kg/f (p <
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0,001, A% = 20,50, d = 1,42); S1 vs S5 11177 kg/f (p < 0,001, A% = 23,02, d =
1,61); S1 vs S6 13875 kg/f (p < 0,001, A% = 28,58, d = 2,11); S1 vs S7 16662 kg/f
(p < 0,001, A% = 34, d = 2,51); S1 vs S8 18505 kg/f (p < 0,001, A% = 38,12, d =
2,77); S2 vs S3 3521 kg/f (p < 0,001, A% = 6,54, d = 0,53); S2 vs S4 4692 kg/f (p
= 0,002, A% =8,72, d = 0,65); S2 vs S5 5915 kg/f (p = 0,006, A% = 10,99, d =
0,83); S2 vs S6 8612 kg/f (p = 0,001, A% = 16, d =1,27); S2 vs S7 11399 kg/f (p <
0,001, A% = 21,18, d = 1,66); S2 vs S8 13243 kg/f (p < 0,001, A% = 24,61, d =
1,93); S3 vs S7 7878 kg/f (p = 0,001, A% = 13,74, d = 1,11): S3 vs S8 9722 kg/f (p
< 0,001, A% = 16,96, d = 1,37); S4 vs S7 6708 kg/f (p = 0,001, A% = 11,46, d =
0,87); S4 vs S8 8551 kg/f (p < 0,001, A% = 14,61, d = 1,11); S5 vs S7 5485 kg/f (p
= 0,002, A% = 9,18, d = 0,72); S5 vs S8 7328 kg/f (p < 0,001, A% = 12,27, d =

0,96) (Figura 8).

Contrapondo as semanas de CTL total no grupo 3xsem foi observado
diferenca significantes para: S1 vs S2 4745 kg/f (p < 0,001, A% = 8,80, d = 0,08);
S1 vs S3 7567 kg/f (p < 0,001, A% = 14,04, d = 0,13); S1 vs S4 11018 kg/f (p <
0,001, A% = 20,45, d = 0,18); S1 vs S5 13581 kg/f (p < 0,001, A% = 25,21, d =
0,22); S1 vs S6 14792 kg/f (p < 0,001, A% = 27,46, d = 0,23); S1 vs S7 17560 kg/f
(p < 0,001, A% = 32,60, d = 0,27); S1 vs S8 22046 kg/f (p < 0,001, A% = 40,93, d
= 0,33); S2 vs S3 2822 kg/f (p = 0,001, A% = 4,81, d = 0,04); S2 vs S4 6273 kg/f
(p < 0,001, A% = 10,70, d = 0,10); S2 vs S5 8836 kg/f (p < 0,001, A% = 15,07, d =
0,13); S2 vs S6 10047 kg/f (p < 0,001, A% = 17,14, d = 0,15); S2 vs S7 12815 kg/f
(p < 0,001, A% = 21,86, d = 0,19); S2 vs S8 17301 kg/f (p < 0,001, A% = 29,52, d
= 0,25); S3 vs S5 6015 kg/f (p = 0,002, A% = 9,79, d = 0,09); S3 vs S6 7225 kg/f
(p = 0,002, A% = 11,76, d = 0,11); S3 vs S7 9993 kg/f (p < 0,001, A% = 16,26, d =

0,15); S3 vs S8 14479 kg/f (p < 0,001, A% = 23,57, d = 0,20): S4 vs S7 6543 kg/f
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(p = 0,002, A% = 10,08, d = 0,09); S4 vs S8 11029 kg/f (p < 0,001, A% = 16,99, d
= 0,15): S5 vs S8 8465 kg/f (p < 0,001, A% = 12,55, d = 0,11); S6 vs S8 7254 kg/f

(p < 0,001, A% = 10,56, d = 0,10); S7 vs S8 5434 kg/f (p, A% =, d =) (Figura 8).
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Figura 8. Média e desvio padrdo da Carga Total Levantada ao longo das oito semanas. kgf = quilogramas
forca. * Diferenca significante entre grupos (p<0,05). a Significativamente maior que a semana 1 (p<0,05). b
Significativamente maior que a semana 2 (p<0,05). ¢ Significativamente maior que a semana 3 (p<0,05). d
Significativamente maior que a semana 4 (p<0,05). e Significativamente maior que a semana 5 (p<0,05). f
Significativamente maior que a semana 6 (p<0,05). g Significativamente maior que a semana 7 (p<0,05).

Seguindo o padrdo do grafico anterior, na CTL do treino A foi achado
diferenca entre momentos para os dois grupos ja a partir da segunda semana,
também ocorreu uma estabilizacdo da CTL no grupo 2xsem da terceira a sexta
semana. Outro fator relevante encontrado nos achados foi a progressédo continua

da tonelagem ao decorrer das oito semanas para o grupo 3xsem (Figura 9).

Na comparacdo das semanas de CTL do treino A no grupo 2xsem foi
observado diferencga significantes para: S1 vs S2 2774 kg/f (p < 0,001, A% = 9,67,
d = 0,09); S1 vs S3 4848 kg/f (p < 0,001, A% = 16,90, d = 0,15); S1 vs S4 5667

kg/f (p < 0,001, A% =19,76,d = 0,17); S1 vs S5 6792 kg/f (p < 0,001, A% = 23,68,
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d =0,21); S1 vs S6 8149 kg/f (p < 0,001, A% = 28,41, d = 0,24); S1 vs S7 9658
kg/f (p < 0,001, A% = 33,68, d = 0,28); S1 vs S8 10633 kg/f (p < 0,001, A% =
37,08, d = 0,30); S2 vs S3 2074 kg/f (p = 0,003, A% = 6,59, d = 0,06); S2 vs S7
6885 kg/f (p = 0,001, A% = 21,89, d = 0,19); S2 vs S8 7859 kg/f (p = 0,001, A% =

24,99, d = 0,22); S3 vs S8 5785 kg/f (p = 0,005, A% = 17,25, d = 0,15) (Figura 9).

Contrapondo as semanas de CTL do treino A no grupo 3xsem foi
observado diferenca significantes para: S1 vs S2 2705 kg/f (p < 0,001, A% = 8,77,
d = 0,08); S1 vs S3 5005 kg/f (p < 0,001, A% = 16,23, d = 0,14); S1 vs S4 6607
kg/f (p < 0,001, A% = 21,43, d = 0,19); S1 vs S5 8471 kg/f (p < 0,001, A% = 27,47,
d = 0,23); S1 vs S6 9608 kg/f (p < 0,001, A% = 31,16, d = 0,26); S1 vs S7 10987
kg/f (p < 0,001, A% = 35,63, d = 0,29); S1 vs S8 14261 kg/f (p < 0,001, A% =
46,25, d = 0,36); S2 vs S3 2300 kg/f (p = 0,001, A% = 8,77, d = 0,06); S2 vs S4
3902 kg/f (p = 0,001, A% = 16,23, d = 0,10); S2 vs S5 5766 kg/f (p = 0,001, A% =
17,19, d = 0,15); S2 vs S6 6903 kg/f (p = 0,001, A% = 20,58, d = 0,18); S2 vs S7
8282 kg/f (p < 0,001, A% = 24,69, d = 0,21); S2 vs S8 11556 kg/f (p < 0,001, A% =
34,45, d = 0,29); S3 vs S7 5982 kg/f (p = 0,001, A% = 16,69, d = 0,15); S3 vs S8
9256 kg/f (p < 0,001, A% = 25,83, d = 0,22); S4 vs S8 7653 kg/f (p < 0,001, A% =
20,44, d = 0,18); S5 vs S8 5790 kg/f (p < 0,001, A% = 14,73, d = 0,13); S6 vs S8

4653 kg/f (p < 0,001, A% = 11,50, d = 0,10) (Figura 9).
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Figura 9. Média e desvio padrdo da Carga Total Levantada do treino A. kgf = quilogramas forca. a
Significativamente maior que a semana 1 (p<0,05). b Significativamente maior que a semana 2 (p<0,05). ¢
Significativamente maior que a semana 3 (p<0,05). d Significativamente maior que a semana 4 (p<0,05). e
Significativamente maior que a semana 5 (p<0,05). f Significativamente maior que a semana 6 (p<0,05). g
Significativamente maior que a semana 7 (p<0,05).

Os achados do CTL treino B corroboram com os resultados da CTL total
semanal e CTL A, onde na CTL do treino A foi achado diferenca entre momentos
para os dois grupos ja a partir da segunda semana, também ocorreu uma
estabilizacdo da CTL no grupo 2xsem da terceira a sexta semana. Outro fator
relevante encontrado nos achados foi a progressao continua da tonelagem ao

decorrer das oito semanas para o grupo 3xsem (Figura 10).

Na comparacdo das semanas de CTL do treino B no grupo 2xsem foi
observado diferenga significantes para: S1 vs S2 2489 kg/f (p = 0,001, A% =
12,53, d = 0,11); S1 vs S3 3936 kg/f (p = 0,001, A% = 19,81, d = 0,17); S1 vs S4
4288 kg/f (p < 0,001, A% = 21,58, d = 0,19); S1 vs S5 4385 kg/f (p < 0,001, A% =

22,07, d = 0,19): S1 vs S6 5726 kg/f (p < 0,001, A% = 28,82, d = 0,25); S1 vs S7
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7004 kg/f (p < 0,001, A% = 35,26, d = 0,29); S1 vs S8 7873 kg/f (p < 0,001, A% =
39,63, d = 0,32); S2 vs S6 3237 kg/f (p = 0,002, A% = 14,48, d = 0,13); S2 vs S7
4515 Kg/f (p < 0,001, A% = 20,19, d = 0,18); S2 vs S8 7873 kg/f (p < 0,001, A% =
24,08, d = 0,21); S3 vs S7 3067 kg/f (p = 0,002, A% = 12,88, d = 0,12); S3 vs S8
3937 kg/f (p < 0,001, A% = 16,54, d = 0,15); S4 vs S7 2716 kg/f (p = 0,002, A% =
11,24, d = 0,10); S4 vs S8 3585 kg/f (p < 0,001, A% = 14,84, d = 0,13); S5 vs S7
2619 kg/f (p =0,001, A% = 10,79, d = 0,10); S5 vs S8 3488 kg/f (p < 0,001, A% =

14,38, d = 0,13) (Figura 10).

Contrapondo as semanas de CTL do treino B no grupo 3xsem foi
observado diferenca significantes para: S1 vs S4 4410 kg/f (p < 0,001 , A% =
19,14, d =0,17); S1 vs S5 5110 kg/f (p < 0,001 , A% = 22,18, d = 0,19); S1 vs S6
5184 kg/f (p < 0,001 , A% = 22,50, d = 0,20); S1 vs S7 6573 kg/f (p < 0,001 , A% =
28,53, d =0,24); S1 vs S8 7786 kg/f (p < 0,001, A% = 33,80, d =0,28); S2 vs S4
2370 kg/f (p < 0,001 , A% = 9,45, d = 0,09); S2 vs S5 3070 kg/f (p < 0,001 , A% =
12,24, d = 0,11); S2 vs S6 3145 kg/f (p = 0,003, A% = 12,54, d = 0,11); S2 vs S7
4533 kg/f (p < 0,001 , A% = 18,08, d = 0,16); S2 vs S8 5746 kg/f (p < 0,001 , A% =
22,91, d = 0,20); S3 vs S4 1848 kg/f (p = 0,001, A% = 7,21, d = 0,06); S3 vs S5
2548 kg/f (p = 0,001, A% = 9,95, d = 0,09); S3 vs S7 4011 kg/f (p < 0,001, A% =
15,67, d = 0,14); S3 vs S8 5223 kg/f (p < 0,001, A% = 20,40, d = 0,18); S4 vs S8
3375 kg/f (p < 0,001, A% = 12,29, d = 0,11); S5 vs S8 2675 kg/f (p = 0,001, A% =

9,50, d = 0,09); S6 vs S8 2601 kg/f (p = 0,005, A% = 9,21, d = 0,08) (Figura 10).
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Figura 10. Média e desvio padrdo da Carga Total Levantada do treino B. kgf = quilogramas forca. a
Significativamente maior que a semana 1 (p<0,05). b Significativamente maior que a semana 2 (p<0,05). ¢
Significativamente maior que a semana 3 (p<0,05). d Significativamente maior que a semana 4 (p<0,05). e
Significativamente maior que a semana 5 (p<0,05). f Significativamente maior que a semana 6 (p<0,05).

Ja na CTL do exercicio supino reto mudancas somente foram percebidas a
partir da sexta semana para 0 grupo 2xsem e da sétima semana para 0 grupo
3xsem e tento em ambos 0s grupos o apice de tonelagem levantada na ultima

semana do protocolo (Figura 11).

Na comparacédo das semanas do 2xsem frente a CTL no exercicio supino
reto, foram encontradas diferencas significantes entre: S1 vs S6 1185 kg/f (p =
0,032, A% = 19,75, d = 0,17); S1 vs S8 1597 kg/f (p = 0,033, A% = 26,62, d =
0,23); S2 vs S8 1289 kg/f (p = 0,023, A% = 20,43, d = 0,18); S3 vs S6 769 kg/f (p
= 0,047, A% = 11,99, d = 0,11); S3 vs S8 1181 kg/f (p = 0,007, A% = 18,41, d =

0,16); S5 vs S8 748 kg/f (p = 0,498, A% = 10,91, d = 0,10) (Figura 11).

Contrapondo as semanas do 3xsem frente a CTL no exercicio supino reto,
foram encontradas diferencgas significantes entre: S1 vs S8 1668 kg/f (p = 0,023,

A% = 25,66, d = 0,22); S2 vs S8 1463 kg/f (p = 0,007, A% = 21,82, d = 0,19); S3
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vs S7 739 kg/f (p = 0,024, A% = 10,73, d = 0,10); S3 vs S8 1282 kg/f (p = 0,003,
A% = 18,62, d = 0,16); S5 vs S8 1420 kg/f (p = 0,003, A% = 21,04, d = 0,18)
(Figura 11).
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Figura 11. Média e desvio padréo da Carga Total Levantada do exercicio supino reto nas oito semanas. kgf
= quilogramas forga. a Significativamente maior que a semana 1 (p<0,05). b Significativamente maior que a
semana 2 (p<0,05). ¢ Significativamente maior que a semana 3 (p<0,05). e Significativamente maior que a
semana 5 (p<0,05).

Na andlise da CTL do exercicio crucifixo com halteres, foi notado 0 mesmo
padrdo do grafico da CTL do exercicio supino reto, onde ha uma manutencao da
CTL durante as semanas do protocolo, apresentando um pico apenas na oitava

semana para ambos 0s grupos.

Comparando as semanas do 2xsem frente a CTL no exercicio crucifixo,
foram encontradas diferencas significantes entre: S1 vs S3 542 kg/f (p = 0,015,
A% = 21,07, d = 0,18); S1 vs S4 550 kg/f (p =0,041, A% = 21,41, d = 0,19); S1 vs
S5 674 kg/f (p = 0,033, A% = 26,22, d = 0,23); S1 vs S6 710 kg/f (p = 0,026, A% =

27,62, d = 0,24); S1 vs S7 902 kg/f (p < 0,001, A% = 35,09, d = 0,29); S1 vs S8
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1058 kg/f (p < 0,001, A% = 41,16, d = 0,33); S2 vs S8 658 kg/f (p = 0,005, A% =
2217, d = 0,19); S3 vs S8 516 kg/f (p = 0,004, A% = 16,59, d = 0,15); S4 vs S8

508 kg/f (p = 0,015, A% = 16,26, d = 0,15) (Figura 12).

Contrapondo as semanas do 3xsem frente a CTL no exercicio crucifixo,
foram encontradas diferencas significantes entre: S1 vs S3 639 kg/f (p = 0,003,
A% = 19,01, d = 0,17); S1 vs S4 682 kg/f (p = 0,006, A% = 20,28, d = 0,18); S1 vs
S5 797 kg/f (p = 0,007, A% = 23,70, d = 0,21); S1 vs S6 761 kg/f (p = 0,014, A% =
22,63, d = 0,20); S1 vs S7 906 kg/f (p < 0,001, A% = 26,93, d = 0,23); S1 vs S8
1160 kg/f (p < 0,001, A% = 34,51, d = 0,29); S2 vs S8 763 kg/f (p = 0,001, A% =
20,30, d = 0,18); S3 vs S8 521 kg/f (p = 0,004, A% = 13,02 d = 0,12); S4 vs S8

478 kg/f (p = 0,026, A% = 11,82, d = 0,11) (Figura 12).
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Figura 12. Média e desvio padrdo da Carga Total Levantada do exercicio crucifixo com halteres nas oito
semanas. kgf = quilogramas forca. a Significativamente maior que a semana 1 (p<0,05). b Significativamente
maior que a semana 2 (p<0,05). ¢ Significativamente maior que a semana 3 (p<0,05). d Significativamente
maior que a semana 4 (p<0,05).
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Para o exercicio triceps polia a CTL entre grupos apresentou diferenca
significante na primeira, quinta, sétima e oitava semana, com carga maior sempre
para o grupo 3xsem. Ja entre momentos 0 grupo 2xsem apresentou manutencao
de carga durante a semana dois até a semana cinco, caso que também foi notado
no grupo 3xsem, porém para as semanas 1 a 5. Ambos 0s grupos apresentaram

maiores valores na Ultima semana em comparacao as demais.

Na comparacédo das semanas frente a CTL no exercicio triceps polia entre
0S grupos (2xsem vs 3xsem) foi observado diferengas significantes para: S1 (p =
0,013, A% = 36,74, d = 1,23); S5 (p = 0,022, A% = 32,33, d = 1,13); S7 (p =

0,027, A% = 27,84, d = 0,76); S8 (p = 0,014, A% = 34,14, d = 1,22) (Figura 13).

Ja, verificando as semanas do 2xsem frente a CTL no exercicio triceps
polia, foram encontradas diferencas significantes entre: S1 vs S2 492 kg/f (p =
0,008, A% = 15,12, d = 0,14); S1 vs S3 746 kg/f (p = 0,003, A% = 22,92, d = 0,20);
S1 vs S4 886 kg/f (p = 0,011, A% = 27,23, d = 0,23); S1 vs S5 766 kg/f (p = 0,009,
A% = 23,54, d = 0,20); S1 vs S6 1238 kg/f (p = 0,002, A% = 38,06, d = 0,31); S1
vs S7 1384 kg/f (p < 0,001, A% = 42,55, d = 0,34); S1 vs S8 1601 kg/f (p < 0,001,
A% = 49,21, d = 0,38); S2 vs S6 746 kg/f (p = 0,044, A% = 19,92, d = 0,18); S2 vs
S7 892 kg/f (p = 0,002, A% = 23,82, d = 0,21); S2 vs S8 1109 kg/f (p = 0,001, A%
= 29,60, d = 0,39); S3 vs S7 639 kg/f (p = 0,002, A% = 15,96, d = 0,14); S3 vs S8
855 kg/f (p = 0,007, A% = 21,38, d = 0,19); S4 vs S7 499 kg/f (p = 0,022, A% =
12,04, d = 0,11); S4 vs S8 715 kg/f (p 0,019, A% = 17,27, d = 0,15); S5 vs S6 473
kg/f (p = 0,019, A% = 11,75, d = 0,11); S5 vs S7 619 kg/f (p = 0,001, A% = 15,39,

d = 0,14); S5 vs S8 835 kg/f (p = 0,002, A% = 20,77, d = 0,18) (Figura 13).
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Contrapondo as semanas do 3xsem frente a CTL no exercicio triceps polia,
foram encontradas diferencas significantes entre: S1 vs S5 870 kg/f (p = 0,002,
A% = 19,55, d = 0,17); S1 vs S6 1098 kg/f (p = 0,008, A% = 24,67, d = 0,21); S1
vs S7 1480 kg/f (p < 0,001, A% = 33,27, d = 0,28); S1 vs S8 2063 kg/f (p < 0,001,
A% =46,37, d = 0,36); S2 vs S7 1102 kg/f (p < 0,001, A% = 22,83, d = 0,20); S2 vs
S8 1685 kg/f (p < 0,001, A% = 34,90, d = 0,29); S3 vs S5 553 kg/f (p = 0,001, A%
= 11,59, d = 0,10); S3 vs S6 781 kg/f (p = 0,001, A% = 16,37, d = 0,15); S3 vs S7
1163 kg/f (p < 0,001, A% = 24,40, d = 0,21); S3 vs S8 1746 kg/f (p < 0,001, A% =
36,63, d = 0,30); S4 vs S7 867 kg/f (p < 0,001, A% = 17,12, d = 0,15); S4 vs S8
1449 kg/f (p < 0,001, A% = 28,63, d = 0,24); S5 vs S7 610 kg/f (p = 0,001, A% =
11,47, d = 0,10); S5 vs S8 1193 kg/f (p < 0,001, A% = 22,43, d = 0,20); S6 vs S8
965 kg/f (p < 0,001, A% = 17,40, d = 0,15); S7 vs S8 583 kg/f (p = 0,015, A% =

9,82, d =0,09) (Figura 13).
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Figura 13. Média e desvio padrdo da Carga Total Levantada do exercicio triceps polia ao longo das oito
semanas. kgf = quilogramas forga. * Diferenca significante entre grupos (p<0,05). a Significativamente maior
gue a semana 1 (p<0,05). b Significativamente maior que a semana 2 (p<0,05). ¢ Significativamente maior
gue a semana 3 (p<0,05). d Significativamente maior que a semana 4 (p<0,05). e Significativamente maior
gue a semana 5 (p<0,05). f Significativamente maior que a semana 6 (p<0,05). g Significativamente maior
gue a semana 7 (p<0,05).

No exercicio meio-agachamento a CTL, ao contrario dos demais exercicios
do protocolo, apresentou maior tonelagem total semanal para o grupo 2xsem
durante as oito semanas. Ja quando comparado entre momentos, ambos 0s
grupos apresentaram diferencas significantes a partir da terceira semana, mesmo

assim houve uma manutencédo de carga desta semana em diante.

Comparando as semanas do 2xsem frente a CTL no exercicio meio-
agachamento, foram encontradas diferencas significantes entre: S1 vs S3 1866
kg/f (p = 0,006, A% = 19,48, d = 0,17); S1 vs S4 2060 kg/f (p = 0,006, A% = 21,50,
d = 0,19); S1 vs S5 2820 kg/f (p = 0,002, A% = 29,44, d = 0,25); S1 vs S6 2881
kg/f (p = 0,005, A% = 30,07, d = 0,25); S1 vs S7 3746 kg/f (p = 0,003, A% = 39,11,

d = 0,32); S1 vs S8 3733 kg/f (p = 0,002, A% = 38,97, d = 0,32); S2 vs S3 1140
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kg/f (p = 0,001, A% = 11,06, d = 0,10); S2 vs S4 1334 kg/f (p = 0,026, A% = 12,94,
d = 0,12); S2 vs S5 2094 kg/f (p = 0,005, A% = 20,32, d = 0,18); S2 vs S6 2155
kg/f (p 0,072, A% = 20,91, d = 0,18); S2 vs S7 3020 kg/f (p = 0,007, A% = 29,31, d

= 0,25); S2 vs S8 3007 kg/f (p = 0,005, A% = 29,18, d = 0,25) (Figura 14).

Verificando as semanas do 3xsem frente a CTL no exercicio meio-
agachamento, foram encontradas diferencas significantes entre: S1 vs S3 1804
kg/f (p = 0,009, A% = 20,42, d = 0,18); S1 vs S4 2069 kg/f (p = 0,006, A% = 23,43,
d = 0,20); S1 vs S5 3141 kg/f (p = 0,001, A% = 35,58, d = 0,29); S1 vs S6 3059
kg/f (p =0,002, A% = 34,65, d = 0,29); S1 vs S7 3285 kg/f (p = 0,011, A% = 37,20,
d = 0,30); S1 vs S8 2978 kg/f (p = 0,001, A% = 45,06, d = 0,36); S2 vs S3 1032
kg/f (p = 0,003, A% = 10,75, d = 0,10); S2 vs S4 1298 kg/f (p = 0,032, A% =
13,51, d = 0,12); S2 vs S5 2370 kg/f (p = 0,001, A% = 24,68, d = 0,21); S2 vs S6
2288 kg/f (p = 0,045, A% = 23,82, d = 0,21); S2 vs S7 2513 kg/f (p = 0,037, A% =

26,17, d = 0,22); S2 vs S8 3207 kg/f (p = 0,002, A% = 33,40, d = 0,28) (Figura 14).
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Figura 14. Média e desvio padrdo da Carga Total Levantada do exercicio meio-agachamento ao longo das
oito semanas. kgf = quilogramas forca. a Significativamente maior que a semana 1 (p<0,05). b
Significativamente maior que a semana 2 (p<0,05).

A CTL dos grupos na cadeira extensora apresentou diferenca significante
favoravel ao 3xsem a partir da sexta semana. Na analise entre momentos,
enquanto o grupo 2xsem apresentou uma certa manutencdo de carga da segunda
a oitava semana, 0 grupo 3xsem apresentou uma crescente continua a partir da

terceira semana com o apice de tonelagem semanal na dltima semana.

Verificando as semanas frente a CTL no exercicio cadeira extensora entre
0s grupos (2xsem vs 3xsem) foi observado diferencas significantes para: S5 (p =
0,021, A% = 24,62, d = 1,13); S6 (p = 0,025, A% = 23,32, d = 1,09); S7 (p = 0,049,

A% = 20,97, d = 0,94); S8 (p = 0,022, A% = 28,04, d = 1,12) (Figura 15).

Na comparacao das semanas do 2xsem frente a CTL no exercicio cadeira
extensora, foram encontradas diferencas significantes entre: S1 vs S2 848 kg/f (p

= 0,044, A% =11,64, d = 0,10); S1 vs S3 1278 kg/f (p = 0,012, A% = 17,56, d =
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0,16): S1 vs S6 2135 kg/f (p = 0,035, A% = 29,33, d = 0,25); S1 vs S7 2549 kg/f (p
= 0,015, A% = 35,04, d = 0,29): S1 vs S8 2943 kg/f (p = 0,011, A% = 40,45, d =

0,33) (Figura 15).

Contrapondo as semanas do 3xsem frente a CTL no exercicio cadeira
extensora, foram encontradas diferencas significantes entre: S1 vs S3 1589 kg/f
(p = 0,001, A% = 19,95, d = 0,18); S1 vs S4 2325 kg/f (p = 0,001, A% = 29,20, d =
0,25); S1 vs S5 3145 kg/f (p = 0,001, A% = 39,49, d = 0,32); S1 vs S6 3641 kg/f (p
< 0,001, A% = 45,72, d = 0,36); S1 vs S7 3922 kg/f (p < 0,001, A% = 49,25, d =
0,38); S1 vs S8 5122 kg/f (p < 0,001, A% = 64,31, d =0,47); S2 vs S3 906 kg/f (p
= 0,013, A% = 10,47, d = 0,09); S2 vs S4 1642 kg/f (p = 0,002, A% = 18,99, d =
0,17); S2 vs S5 2462 kg/f (p = 0,001, A% = 28,47, d = 0,24); S2 vs S6 2958 kg/f (p
< 0,001, A% = 34,21, d = 0,28); S2 vs S7 3239 kg/f (p < 0,001, A% = 37,46, d =
0,31); S2 vs S8 4438 kg/f (p < 0,001, A% = 51,33, d = 0,40); S3 vs S5 1556 kg/f (p
= 0,025, A% = 16,29, d = 0,15); S3 vs S6 2053 kg/f (p = 0,005, A% = 21,48, d =
0,19); S3 vs S7 2333 kg/f (p = 0,001, A% = 24,42, d = 0,21); S3 vs S8 3533 kg/f (p
< 0,001, A% = 36,98, d = 0,30); S4 vs S6 1316 kg/f (p = 0,008, A% = 12,78, d =
0,11); S4 vs S7 1597 kg/f (p = 0,003, A% = 15,51, d = 0,14); S4 vs S8 2796 kg/f (p
< 0,001, A% = 27,17, d = 0,23); S5 vs S8 1977 kg/f (p = 0,004, A% = 17,79, d =

0,16); S6 vs S8 1480 kg/f (p = 0,004, A% = 12,75, d = 0,11) (Figura 15).
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Figura 15. Média e desvio padréo da Carga Total Levantada do exercicio cadeira extensora ao longo das oito
semanas. kgf = quilogramas forga. * Diferenga significante entre grupos (p<0,05). a Significativamente maior
gue a semana 1 (p<0,05). b Significativamente maior que a semana 2 (p<0,05). ¢ Significativamente maior
gue a semana 3 (p<0,05). d Significativamente maior que a semana 4 (p<0,05). e Significativamente maior
gue a semana 5 (p<0,05). f Significativamente maior que a semana 6 (p<0,05).

Para o exercicio puxada pulley a CTL, notou-se para ambos 0s grupos uma
manutencdo de tonelagem entre as semanas dois a seis, com aumentos
substanciais nas duas ultimas semanas com énfase na ultima. Sem diferenca

significantes entre os grupos durante o protocolo.

Comparando as semanas do 2xsem frente a CTL no exercicio puxada
pulley, foram encontradas diferencas significantes entre: S1 vs S2 546 kg/f (p <
0,001, A% = 10,29, d = 0,09); S1 vs S3 771 kg/f (p < 0,001, A% = 14,54, d = 0,13);
S1 vs S4 749 kg/f (p < 0,001, A% = 14,13, d = 0,13); S1 vs S5 745 kg/f (p < 0,001,
A% = 14,05, d = 0,13); S1 vs S6 837 kg/f (p < 0,001, A% = 15,80, d = 0,14); S1 vs

S7 1074 kg/f (p < 0,001, A% = 20,27, d = 0,18); S1 vs S8 1267 kg/f (p < 0,001, A%
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= 23,91, d = 0,21); S2 vs S7 529 kg/f (p = 0,019, A% = 9,04, d = 0,08); S2 vs S8
722 Kkg/f (p = 0,004, A% = 12,34, d = 0,11); S3 vs S8 497 kg/f (p = 0,045, A% =

8,18, d = 0,07); S6 vs S8 430 kg/f (p = 0,031, A% = 7,01, d = 0,06) (Figura 16).

Contrapondo as semanas do 3xsem frente a CTL no exercicio puxada
pulley, foram encontradas diferencas significantes entre: S1 vs S2 462 kg/f (p <
0,001, A% = 8,24, d = 0,07); S1 vs S3 549 kg/f (p = 0,002, A% = 9,80, d = 0,09);
S1 vs S4 629 kg/f (p < 0,001, A% = 11,23, d = 0,10); S1 vs S5 842 kg/f (p < 0,001,
A% = 15,02, d = 0,13); S1 vs S6 754 kg/f (p < 0,001, A% = 13,64, d = 0,12); S1 vs
S7 1035 kg/f (p < 0,001, A% = 18,47, d = 0,16); S1 vs S8 1170 kg/f (p < 0,001, A%
= 20,88, d = 0,18); S2 vs S7 573 kg/f (p = 0,009, A% = 9,45, d = 0,09); S2 vs S8
708 kg/f (p = 0,004, A% = 11,67, d = 0,11); S3 vs S7 486 kg/f (p = 0,025, A% =
7,90, d = 0,07); S3 vs S8 621 kg/f (p = 0,006, A% = 10,09, d = 0,09); S6 vs S8 416

kg/f (p 0,016, A% = 6,54, d = 0,06) (Figura 16).
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Figura 16. Média e desvio padrdo da Carga Total Levantada do exercicio puxada pulley ao longo das oito
semanas. kgf = quilogramas forga. a Significativamente maior que a semana 1 (p<0,05). b Significativamente
maior que a semana 2 (p<0,05). ¢ Significativamente maior que a semana 3 (p<0,05 f Significativamente
maior que a semana 6 (p<0,05).

Na CTL do exercicio pulldown ambos os grupos apresentam valores
maiores nas Ultimas semanas, ambos a partir da sexta semana. N&o

apresentando diferencas significantes entre grupos durante todo o protocolo.

Na comparacdo das semanas do 2xsem frente a CTL no exercicio
pulldown, foram encontradas diferencas significantes entre: S1 vs S3 720 kg/f (p =
0,027, A% = 18,49, d = 0,16); S1 vs S4 963 kg/f (p = 0,005, A% = 24,72, d = 0,21);
S1 vs S5 777 kg/f (p = 0,047, A% = 19,95, d = 0,18); S1 vs S6 1172 kg/f (p <
0,001, A% = 30,08, d = 0,25); S1 vs S7 1626 kg/f (p = 0,002, A% = 41,74, d =
0,34); S1 vs S8 1200 kg/f (p < 0,001, A% = 30,80, d = 0,26); S2 vs S3 383 kg/f (p
= 0,015, A% = 9,05, d = 0,08); S2 vs S4 626 kg/f (p = 0,017, A% = 14,78, d =

0,13): S2 vs S6 835 kg/f (p < 0,001, A% = 19,72, d = 0,17); S2 vs S7 1289 kg/f (p
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= 0,002, A% = 30,45, d = 0,26); S2 vs S8 863 kg/f (p = 0,003, A% = 20,38, d =
0,18): S3 vs S6 452 kg/f (p = 0,002, A% = 9,78, d = 0,09); S5 vs S6 395 kg/f (p =

0,043, A% = 8,44, d = 0,08) (Figura 17).

Contrapondo as semanas do 3xsem frente a CTL no exercicio pulldown,
foram encontradas diferencas significantes entre: S1 vs S6 1019 kg/f (p < 0,001,
A% = 19,69, d = 0,17); S1 vs S7 1161 kg/f (p = 0,048, A% = 22,42, d = 0,20); S1
vs S8 1314 kg/f (p < 0,001, A% = 25,39, d = 0,22); S2 vs S5 574 kg/f (p = 0,018,
A% = 10,84, d = 0,10); S2 vs S6 902 kg/f (p < 0,001, A% = 17,03, d = 0,15); S2 vs
S7 1043 kg/f (p = 0,015, A% = 19,71, d =0,17); S2 vs S8 1197 kg/f (p < 0,001, A%
= 22,61, d = 0,20); S3 vs S6 646 kg/f (p < 0,001, A% = 11,64, d = 0,10); S3 vs S8

941 kg/f (p = 0,002, A% = 16,96, d = 0,15) (Figura 17).
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Figura 17. Média e desvio padrdo da Carga Total Levantada do exercicio pulldown ao longo das oito
semanas. kgf = quilogramas forca. a Significativamente maior que a semana 1 (p<0,05). b Significativamente
maior que a semana 2 (p<0,05). ¢ Significativamente maior que a semana 3 (p<0,05 e Significativamente
maior que a semana 5 (p<0,05).
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O exercicio rosca simultinea apresentou as maiores diferencas
significativas entre grupos para a CTL do estudo. Diferencas estas favoraveis
para o grupo 3xsem, onde durante todas as semanas do protocolo uma diferenca
significante foi observada entre os grupos, tendo a maior diferenca percentual na
oitava semana com 49,86%. J& na comparacdo entre momentos ambos 0s grupos
apresentaram uma crescente continua, porém 0 grupo 2xsem apresentou um

decréscimo na oitava semana em relacdo a sétima.

Na verificagdo das semanas frente a CTL no exercicio rosca simultanea
entre 0s grupos (2xsem vs 3xsem) foi observado diferencas significantes para: S1
(p <0,001, A% = 45,55, d = 2,44); S2 (p <0,001, A% = 39,17, d = 3,09); S3 (p
<0,001, A% = 36,17, d = 3,00); S4 (p <0,001, A% = 40,69, d = 3,19); S5 (p <0,001,
A% = 36,55, d = 3,16); S6 (p <0,001, A% = 40,77, d = 2,99); S7 (p <0,001, A% =

34,75, d = 2,67); S8 (p <0,001, A% = 49,86, d = 3,63); (Figura 18).

Comparando as semanas do 2xsem frente a CTL no exercicio rosca
simultanea, foram encontradas diferencas significantes entre: S1 vs S3 383 kg/f (p
= 0,002, A% = 21,29, d = 0,19); S1 vs S4 438 kg/f (p < 0,001, A% = 24,31, d =
0,21); S1 vs S5 541 kg/f (p < 0,001, A% = 30,02, d = 0,25); S1 vs S6 583 kg/f (p <
0,001, A% = 32,40, d = 0,27); S1 vs S7 744 kg/f (p < 0,001, A% = 41,33, d = 0,33);
S1 vs S8 744 kg/f (p < 0,001, A% = 41,33, d = 0,33); S2 vs S4 222 kg/f (p = 0,027,
A% = 11,03, d = 0,10); S2 vs S5 325 kg/f (p = 0,002, A% = 16,13, d = 0,14); S2 vs
S6 368 kg/f (p = 0,003, A% = 18,25, d = 0,16); S2 vs S7 529 kg/f (p < 0,001, A% =
26,23, d = 0,23); S2 vs S8 529 kg/f (p = 0,001, A% = 26,23, d = 0,23); S3 vs S7
361 kg/f (p = 0,017, A% = 16,52, d = 0,15); S3 vs S8 361 kg/f (p = 0,104, A% =

16,52, d = 0,15); S4 vs S7 306 kg/f (p = 0,006, A% = 13,68, d = 0,12) (Figura 18).



77

Contrapondo as semanas do 3xsem frente a CTL no exercicio rosca
simultanea, foram encontradas diferencgas significantes entre: S1 vs S3 353 kg/f (p
= 0,004, A% = 13,47, d = 0,12); S1 vs S4 528 kg/f (p < 0,001, A% = 20,16, d =
0,18); S1 vs S5 576 kg/f (p < 0,001, A% = 21,97, d = 0,19); S1 vs S6 735 kg/f (p <
0,001, A% = 28,05, d = 0,24); S1 vs S7 808 kg/f (p < 0,001, A% = 30,84, d = 0,26);
S1 vs S8 1193 kg/f (p < 0,001, A% = 45,51, d = 0,36); S2 vs S4 344 kg/f (p <
0,001, A% = 12,24, d = 0,11); S2 vs S5 391 kg/f (p < 0,001, A% = 13,94, d = 0,13);
S2 vs S6 550 kg/f (p < 0,001, A% = 19,61, d = 0,17); S2 vs S7 624 kg/f (p < 0,001,
A% = 22,22, d = 0,19); S2 vs S8 1008 kg/f (p < 0,001, A% = 35,92, d = 0,30); S3
vs S6 382 kg/f (p = 0,001, A% = 12,84, d = 0,12); S3 vs S7 455 kg/f (p = 0,002,
A% = 15,30, d = 0,14); S3 vs S8 840 kg/f (p < 0,001, A% = 28,23, d = 0,24); S4 vs
S7 280 kg/f (p = 0,014, A% = 8,89, d = 0,08); S4 vs S8 664 kg/f (p < 0,001, A% =
21,09, d = 0,18); S5 vs S8 617 kg/f (p = 0,001, A% = 19,29, d = 0,17); S6 vs S8
458 kg/f (p < 0,001, A% = 13,63, d = 0,12); S7 vs S8 384 kg/f (p = 0,008, A% =

11,20, d =0,10) (Figura 18).
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Figura 18. Média e desvio padrdo da Carga Total Levantada do exercicio rosca simultanea ao longo das oito
semanas. kgf = quilogramas forca. * Diferenca significante entre grupo (p<0,05). a Significativamente maior
gue a semana 1 (p<0,05). b Significativamente maior que a semana 2 (p<0,05). ¢ Significativamente maior
gue a semana 3 (p<0,05). d Significativamente maior que a semana 4 (p<0,05). e Significativamente maior
gue a semana 5 (p<0,05). f Significativamente maior que a semana 6 (p<0,05). g Significativamente maior
gue a semana 7 (p<0,05).

A CTL do exercicio cadeira flexora ndo apresentou diferenca significante
entre 0s grupos em nenhum momento do protocolo. Ja entre momentos 0 grupo
3xsem apresentou uma manutencdo de carga levanta até a 3 semana e apos isso
notou-se uma crescente continua com apice na oitava semana. Para o grupo

2xsem somente na sétima e oitava semana ocorreram valores crescentes.

Na comparacao das semanas do 2xsem frente a CTL no exercicio cadeira

flexora, foram encontradas diferencas significantes entre: S1 vs S2 1391 kg/f (p

0,003, A% = 15,67, d = 0,14); S1 vs S4 2139 kg/f (p — 0,001, A% = 24,10, d
0,21); S1vs S5 2319 kg/f (p = 0,008, A% = 26,14, d = 0,22); S1 vs S6 3134 kg/f (p

= 0,006, A% = 35,33, d = 0,29); S1 vs S§7 3533 kg/f (p = 0,001, A% = 39,82, d =
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0,32); S1 vs S8 4635 kg/f (p < 0,001, A% = 52,25, d = 0,40); S2 vs S7 2142 kg/f (p
= 0,015, A% = 20,87, d = 0,18); S2 vs S8 3244 kg/f (p < 0,001, A% = 31,61, d =
0,27); S3 vs S8 2573 kg/f (p = 0,011, A% = 23,53, d = 0,20); S4 vs S8 2497 kg/f (p

< 0,001, A% = 22,67, d = 0,20) (Figura 19).

Sobre as semanas do 3xsem frente a CTL no exercicio cadeira flexora,
foram encontradas diferencas significantes entre: S1 vs S2 1276 kg/f (p = 0,007,
A% = 13,23, d = 0,12); S1 vs S4 2587 kg/f (p < 0,001, A% = 26,84, d = 0,23); S1
vs S5 3001 kg/f (p < 0,001, A% = 31,14, d = 0,26); S1 vs S6 2676 kg/f (p = 0,029,
A% = 27,77, d = 0,24); S1 vs S7 3569 kg/f (p = 0,001, A% = 37,03, d = 0,30); S1
vs S8 4109 kg/f (p < 0,001, A% = 42,63, d = 0,34); S2 vs S4 1312 kg/f (p = 0,010,
A% = 12,01, d = 0,11); S2 vs S5 1726 kg/f (p = 0,023, A% = 15,81, d = 0,14); S2
vs S7 2294 kg/f (p = 0,008, A% = 21,01, d = 0,18); S2 vs S8 2833 kg/f (p < 0,001,
A% = 25,96, d = 0,22); S3 vs S7 2280 kg/f (p = 0,037, A% = 20,86, d = 0,18); S3
vs S8 2820 kg/f (p = 0,004, A% = 25,80, d = 0,22); S4 vs S8 1522 kg/f (p = 0,049,
A% = 12,44, d = 0,11); S5 vs S8 1108 kg/f (p = 0,071, A% = 8,76, d = 0,08); S6 vs

S8 1433 kg/f (p = 0,057, A% = 11,63, d = 0,10) (Figura 19).



80

3 2Zxsem
B 3xsem
f
a
d
d (=
< : b i
= 18000 . o oc b
= b a a b - a
g 15000+ a a a _T_
o . 8 :
£ 12000- l —T— i
S T T
@ 9000-
[ ]
] 6000
'—
o 3000-
&
o 0
1 2 3 4 5 6 7 8
Semanas

Figura 19. Média e desvio padrdo da Carga Total Levantada do exercicio cadeira flexora ao longo das oito
semanas. kgf = quilogramas forga. a Significativamente maior que a semana 1 (p<0,05). b Significativamente
maior que a semana 2 (p<0,05). ¢ Significativamente maior que a semana 3 (p<0,05). d Significativamente
maior que a semana 4 (p<0,05). e Significativamente maior que a semana 5 (p<0,05). f Significativamente
maior que a semana 6 (p<0,05). g Significativamente maior que a semana 7 (p<0,05).

7.7 CARGA INTERNA DE TREINO (CIT)

N&o foram observados diferencas significantes para CIT total entre grupos
(p =0,270), o mesmo se repete para CIT total do treino A (p = 0,191) e do treino B

(p = 0,420) (Figura 20).
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Figura 20. Média e desvio padrdao da Carga Interna de Treino total (A+B), do treino A e do treino B. u.a. =
unidades arbitrarias.

Também nédo foram notadas diferencas significantes na CIT total semanal
entre momentos e entre grupos (S1 p = 0,662, S2 p = 0,301, S3 p = 0,606, S4 p =

0,227, S5 p = 0,37, S6 p = 0,643, S7 p = 0,165, S8 p = 0,90) (Figura 21).
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Figura 21. Média e desvio padrao da Carga Interna de Treino ao longo das oito semanas. u.a. = unidades
arbitrarias.
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J& na CIT semanal do treino A foram observados diferencas significantes
entre grupos nas semanas S2 1213 u.a. (p = 0,043, A% = 10,33, d = 0,98) e S5
1311 u.a. (p = 0,015, A% = 11,08, d = 1,20), porém sem interacdes significantes

entre momentos intra grupo (Figura 22).
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Figura 22. Média e desvio padrdo da Carga Interna de Treino do treino A ao longo das oito semanas. u.a. =
unidades arbitrarias. * Diferenca significante entre grupos (p<0,05).

Na CIT semanal do treino B ndo foram observadas diferencas significantes
entre momentos e grupos (S1 p = 0,881, S2 p = 0,780, S3 p = 0,605, S4 p =

0,213, S5 p = 0,401, S6 p = 0,595, S7 p = 0,211, S8 p = 0,128) (Figura 23).
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Figura 23. Média e desvio padrdo da Carga Interna de Treino do treino B ao longo das oito semanas. u.a. =
unidades arbitrérias.

Em suma, a Figura 24 apresenta uma visao geral no modelo forest plot dos
achados do presente estudo, apresentando os intervalos de confianca frente a

minima diferenca detectavel (MDD) para os dois protocolos.

Apesar de gue, na maioria das variaveis analisadas, ndo foi observada
diferenca significante entre os grupos, nota-se uma tendéncia para maiores
ganhos com protocolos mais fracionados. Em todas as variaveis neuromusculares
e morfoldgicas (com excecao da EMy. e ClTroraL) 0s resultados foram favoraveis
para o grupo 3xsem. Observou-se diferenca significante somente para a variavel

CTLroraL favoravel para o grupo 3xsem.
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Figura 24. Inferéncias baseadas no tamanho do efeito entre grupos nas variaveis analisadas. 1RMsyp ( forca
maxima no exercicio supino reto); 1RMaca (forga méaxima no exercicio meio agachamento); 60%1RMsup
(resisténcia de forca no exercicio supino reto); 60%1RMaca (resisténcia de forca no exercicio meio-
agachamento); EMgc (espessura muscular dos flexores do cotovelo); EMtg (espessura muscular do triceps
braquial); EMy. (espessura muscular do vasto lateral); EMga (espessura muscular do quadriceps anterior);
CTLroraL (carga total levantada nas oito semanas de intervengdo); ClTroraL (carga interna de treinamento
das oito semanas de intervengdo). 2xsem = grupo 2 sessfes semanais; 3xsem = grupo 3 sessdes
semanais.(barras indicam incerteza nas mudangas médias verdadeiras com 90% de intervalo de confianga).
Area trivial (delimitada em cinza) representa a minima diferenca detectavel (MMD).

8 DISCUSSAO

Para nosso conhecimento, este € o primeiro estudo com desenho
experimental equalizado que comparou as alteracbes na forca e espessura
muscular advindas do efeito crénico de duas versus trés sessdes semanais por
grupamento muscular em sujeitos treinados. Além disso, a andlise temporal da
CTL e CIT possibilitou quantificar e comparar as alteracbes no acumulo de carga
externas e internas ao longo das 8 semanas de intervencdo. Para as variaveis de
forca e resisténcia de forca avaliadas, nossa hipdtese era de incrementos

significantes para ambos 0s grupos quando comparados a0 momento pré-
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intervencdo, com diferenca significante favoravel ao grupo 3xsem na comparagao
entre grupos. O mesmo se repete para as varidveis morfolégicas musculares,
onde em comparacdo com O momento pré-intervencdo, ambos 0s grupos
apresentariam melhoras significantes em espessura muscular em todos o0s
musculos avaliados, e entre os grupos, uma diferenca significante favoravel ao

grupo 3xsem.

No teste de 1RM, ambos o0s grupos apresentaram valores
significativamente maiores no momento pés frente ao pré-intervencdo, porém
diferencas significantes ndo foram encontradas entre eles. No exercicio supino
reto o grupo 2xsem apresentou um aumento medio de 15,4%, enquanto grupo
3xsem o aumento observado foi de 20,5%, com um tamanho do efeito de 0,89

(moderado) e 1,25 (grande) respectivamente.

JA& no mesmo teste para 0 exercicio meio-agachamento, também
ocorreram aumento significantes entre momentos, 51,5% para 0 grupo 2xsem e
56,3% para o grupo 3xsem, com o tamanho do efeito de 3,19 (muito grande) e 2,3

(muito grande). Porém nao foi identificado diferenca significante entre os grupos.

Com estes achados, nossa hipotese inicial sobre esta variavel foi
parcialmente confirmada, visto que ambos 0s grupos obtiveram ganhos
substancias nos dois exercicios, porém o grupo 3xsem nao apresentou ganhos
superiores ao outro grupo. Corroborando com McLester, Bishop e Guilliams
(2000), Schoenfield et al. (2015) e Brigatto et al. (2017), e diferindo com os
achados de Hunter (1985), visto que este dUltimo encontrou diferencas

significantes favoraveis ao grupo com maior frequéncia de treino semanal.
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McLester, Bishop e Guilliams (2000) apresentaram dados semelhantes
sem diferencas significantes no teste de 1RM no supino reto para os grupos de
frequéncia 1x e 3x na semana apo0s doze semanas de treinamento, porém o
percentual de melhora entre os grupos foi de 10,6% para o grupo de menor

frequéncia e de 27,1% para o de maior frequéncia.

Em adicdo, Schoenfield et al. (2015) apds oitos semanas, ndo encontrou
diferencas significantes entre os grupos (1x e 3x por semana) na variavel forca. O
tamanho do efeito foi moderado no teste delRM no supino reto em ambas as
condi¢cBes. Para o meio-agachamento, também néo foi encontrada diferenca entre

0S grupos.

Igualmente, Brigatto et al. (2017) comparando as frequéncias semanais de
1x e 2x por semana, apos oito semanas de intervencdo observaram diferencas
significantes entre momentos para ambos os grupos no teste de 1RM no supino
reto e no agachamento. Para o grupo 1x o aumento foi de 7% e 13%
respectivamente, com o tamanho do efeito para o supino reto de 0,57 (pequeno) e
no meio-agachamento de 1,00 (moderado). Ja para o grupo 2x 0 aumento foi de
8% para o supino reto e de 14% no meio-agachamento, tendo como tamanho de
efeito 0,57 (pequeno) e 0,91 (moderado). Apontando assim ganhos percentuais

bem similares.

Contrariamente, Hunter (1985) observou valores que diferiram
significativamente entre os grupos de diferentes frequéncias de treinamento. O
grupo com maior frequéncia semanal apresentou valores significantes maiores no
teste de 1RM no supino reto em relacdo ao grupo treinou com uma frequéncia

reduzida (4x vs 3x) ap0s sete semanas de intervencgao.
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Em relagédo aos resultados de resisténcia de forca (60%1RM) do presente
estudo, ambos 0s grupos apresentaram ganhos significantemente maiores em
comparacdo ao momento pré-intervencdo. No exercicio supino reto, 0s grupos
ndo apresentaram diferencas significantes entre eles, porém, o grupo 2xsem
apresentou um aumento percentual de 16,2% e o grupo 3xsem de 20,9%, tendo

como tamanho do efeito de 0,75 (moderado) e 1,36 (grande).

No mesmo teste para meio-agachamento, novamente n&o foi observado
diferencas significantes entre os grupos, porém essa diferenca foi observada
entre momentos. O grupo 2xsem apresentou aumento de 11%, enquanto o grupo
3xsem evoluiu 28,7%, em ambos os casos o tamanho do efeito foi de 0,75

(moderado).

Semelhante ao teste de 1RM, o teste de 60%1RM apresentou diferenca
apenas entre momentos e ndo entre grupos, fato que refuta a nossa hipotese
inicial. Os achados corroboram com o estudo de Brigatto et al. (2017) e destoam

frente ao estudo conduzido por Hunter (1985).

Brigatto et al. (2017), em relacdo ao teste de resisténcia de forca, néo
foram observadas diferencas entre os grupos. Somente foi observada diferenca
entre momentos. Para o grupo de menor frequéncia (1x) o aumento foi de 8% no
supino reto e de 13% no meio-agachamento, com tamanho de efeito de 0,51
(pequeno) e 1,1 (moderado). No grupo 2x os aumentos foram de 14% (grande) e
de 19% (moderado) nos exercicios supino reto e meio-agachamento,
respectivamente. NUmeros que corroboram com o presente estudo, visto que em
ambos as maiores frequéncias de treinamento geraram maiores ganhos

percentuais em resisténcia de forca.
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J& os achados de Hunter (1985) divergem, apesar de, em seu estudo
ambos os grupos também apresentaram diferengas significantes entre momentos,
o grupo de maior frequéncia também apresentou ganhos com diferenca
significante em relagdo ao de menor frequéncia frente a variavel resisténcia de

forca.

Os achados de resisténcia e forca muscular, referente a diferenga entre
momentos em ambos 0s grupos, podem ser resultantes do desenho dos
protocolos de treinamento, visto que 0s mesmo apresentou séries de treinamento

e volume semanal com caracteristica glicolitica e zonas de repeticbes maximas.

Em relacdo a espessura muscular, ndo foram observadas diferencas
significantes entre grupos para nenhum dos grupamentos analisados, no entanto,
foi constatado diferencas significantes entre momentos em ambos 0S grupos.
Para EM de flexores do cotovelo, a diferenca percentual entre momentos foi de
6,9% para o grupo 2xsem e de 8,9% para 0 3xsem, com um tamanho de efeito de
0,45 (pequeno) e 0,56 (pequeno) respectivamente. Dados que corroboram com 0s
achados de Brigatto et al. (2017), onde os grupos nao apresentaram diferencas
significantes para este grupo muscular, e as diferencas observadas entre
momentos foram de 6,1% para o grupo de menor frequéncia e 6% para o de
maior frequéncia, com ambos apresentando um tamanho de efeito pequeno (0,47

e 0,38 respectivamente).

Entretanto, os achados do presente estudo n&o corroboram com
Schoenfeld et al. (2015), onde foi detectado diferenca significante (p=0,01)
favoravel para o grupo de maior frequéncia (3x) frente ao de menor frequéncia

(1x), com diferenca percentual entre momentos de 6,5% e 4,4% respectivamente.
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Na musculatura do triceps braquial, a diferenca significante entre
momentos foi de 8,4% para o grupo 2xsem e de 15,7% para o 3xsem, com 0O
tamanho de efeito pequeno para ambos (0,42 e 0,45 respectivamente). Achados
gue corroboram com Schoenfield et al (2015) e Brigatto et al. (2017), onde ambos
semelhantemente ndo observaram diferenga significantes entre grupos (1x vs 3x
e 1x vs 2x, respectivamente) e foi verificado diferencas entre momentos. Porém,
Schoenfeld et al. (2015) detectaram maior diferenca percentual para o grupo 3x
(8%, d= 0,90 [moderado]) frente ao grupo 1x (5%, d= 0,46 [pequeno]). Ja Brigatto
et al. (2017) observaram diferencas significantes entre momentos de 5,7% para o
grupo 2x e de 5,5% para o 1x, com tamanho de efeito pequeno para ambos os

grupos (d= 0,53 em ambos).

Para o vasto lateral, para o grupo 2xsem a diferenca significante entre
momentos foi de 11,2% e para o 3xsem foi de 5%, com um tamanho do efeito
pequeno para ambos os grupos (0,42 e 0,21 respectivamente). Esta foi a Unica
espessura analisada que favoreceu ao grupo 2xsem. Os achados de Schoenfeld
et al. (2015) e Brigatto et al. (2017) corroboram no sentido de ndo apresentarem

diferencas significativas entre o grupos.

Schoenfeld et al. (2015) obtiveram ganhos percentualmente maiores para o
grupo de maior frequéncia frente ao grupo com frequéncia reduzida. O primeiro
grupo teve um percentual de evolucdo de 6,7%, enquanto o outro grupo teve
2,1% de acréscimo, também, o tamanho do efeito foi de 0,7 (moderado) para o 3x
e de 0,2 (pequeno) para o 1x. Ja Brigatto et al. (2017), constataram acréscimos
similares de 10% (d=0,94 [moderado]) para o grupo 2x e de 9% (d=1 [moderado])

para o outro grupo.
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E para EM do quadriceps anterior, as diferengas entre momentos foram de
12,1% para o grupo 2xsem e de 21% para o grupo 3xsem, com tamanho do efeito
de 0,41 (pequeno) e 0,61 (moderado). Fato que se repete no estudo de Brigatto et
al. (2017), onde o grupo com maior frequéncia (2x) apresentou ganhos maiores
que o grupo 1x (11% e 9%), com um tamanho do efeito de 1,36 (grande) e de

1,02 (moderado) respectivamente.

Os resultados dos ganhos significantes na espessura muscular em ambos
0S grupos 2xsem versus 3xsem podem ser creditados a configuracdo dos
protocolos de treinamento, pois ambos possuiam séries entre 8 a 12RM e com
pausas curtas entre séries e exercicios, configurando assim protocolos de
resisténcia de forca e com carater glicolitico, esta configuracdo leva os sujeitos
até a falha concéntrica e consequentemente grandes danos e fadiga nas fibras
musculares do tipo I, lIA e lIX. Em adi¢do, ndo houve diferenca na ingestao de
macronutrientes em nenhum dos momentos avaliados, visto que ambos 0s grupos
consumiam quantidades similares em quilocalorias totais ou nos percentuais de

carboidratos, proteinas e lipideos ingeridos.

Sendo assim, frente aos resultados expostos em relacdo a morfologia
muscular, a nossa hipotese inicial ndo foi confirmada, visto que em nenhum dos
grupamentos musculares analisados observou-se diferenca significantemente

positiva para o grupo 3xsem.

Porém, com a analise dos percentuais de acréscimo e o tamanho do efeito,
foi observado vantagem em se treinar mais fracionado, ja que tanto em forca e

resisténcia de forca, quanto a morfologia muscular (com excecao do vasto lateral)
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apresentaram valores mais robustos para o grupo com maior fracionamento

semanal de treinamento.

Os ganhos de forca e hipertrofia ocorrem por meio de fatores neurais e
morfolégicos do musculo e se da pelo fato das adaptacdes neurais ocorrerem
mais rapido em relacdo as adaptacées morfoldgicas, visto que essa Ultima o
tempo minimo para a observacdo de diferenca é de aproximadamente oito
semanas (Bloomer e Ives, 2000).

Na analise da CTL, o grupo de maior frequéncia apresentou valores
maiores na CTL do treino A, B e na CTL total, porém com diferencas significantes
apenas nos dois ultimos (10,5% e 12% respectivamente). Dados que tambéem
corroboram com os achados de Brigatto et al. (2017), onde frequéncias maiores
possibilitaram maior CTL total e dos treinos A e B, porém esse estudo apresentou
diferenca significante nos trés, com um percentual de diferenca positiva ao grupo

2x frente ao grupo 1x de 16,3%, 18,3% e 14% respectivamente.

Na distribuicdo semanal da CTL, o grupo de maior frequéncia obteve
valores maiores em todas as semanas no protocolo, porém com diferenca
significante apenas nas ultimas quatro semanas (12,95%, 10%, 9,55% e 12,23%
respectivamente). O padrdo foi mantido e foi observado maior tonelagem semanal
para o grupo 3xsem nos treinos A e B ao longo das oito semanas, porém néo foi
detectado diferenca significante entre os grupos em nenhum momento dos dois
treinos. Comparando com Brigatto et al. (2017), o padrédo se manteve e 0 grupo
de maior frequéncia apresentou valores maiores de CTL em ambos 0s treinos,

porém com diferenca significante em quase todos os momentos.
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Na CTL dos exercicio supino reto e crucifixo com halteres, a CTL do grupo
3xsem manteve-se maior durante as oito semanas em relagcdo ao outro grupo,
porém ambos 0s grupos apresentaram uma estabilizacdo de carga até a sétima
semana, melhorando significativamente apenas na Ultima semana do protocolo.
Corroborando com Brigatto et al. (2017), onde os maiores valore foram
observados no grupo de maior frequéncia e uma manutencao de carga também

foi observada ao longo do protocolo.

A CTL do exercicio meio-agachamento destoou dos demais exercicios do
protocolo. Apesar de ndo apresentarem diferencas significantes entre os grupo, 0
grupo de menor frequéncia apresentou uma tonelagem maior durante todo o
protocolo em comparagdo com o grupo 3xsem. Ambos 0S grupos apresentaram
diferencas significantes entre momentos somente a partir da terceira semana,
com uma evolucdo em kg/f, comparando a semana inicial e a semana final do
protocolo, de 2978 para o grupo 3xsem (p=0,001, A% = 45,06%, d=0,36) e 3733
para o 2xsem (p=0,002, A% = 38,97%, d=0,32). Dados que discordam com 0sS
achados de Brigatto et al. (2017), onde o grupo de maior frequéncia (2x)
apresentou maior tonelagem (2181 kg/f [p=0,000003, A% = 27,3%, d= 1,6]) ao
longo das oito semanas frente ao grupo 1x (1347 kg/f [p=0,001, A% = 22,4, d=
1,4]). Podendo assim indicar um ponto 6timo frente a variavel de treinamento para
esse exercicio, visto que duas sessdes mostrou-se mais eficaz que uma e trés

sessfes semanais.

Esta CTL maior para o grupo 2xsem no meio-agachamento pode também
ter sido o causador dos ganhos percentuais maiores para a espessura muscular
do vasto lateral, visto que esta musculatura € uma das mais exigidas no exercicio.

Comprovando assim a relagdo dose-resposta da CTL e hipertrofia muscular
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(Krieger, 2010) onde, quanto maior a CTL, maiores sao os efeitos na hipertrofia

musculares.

Ainda sobre o mesmo exercicio, a maior CTL no grupo 2xsem pode ter sido
um fator determinante para a n&o observagdo de diferenga significante entre
grupos para o treino A, visto que este exercicio por ser multiarticular, divide o
trabalho entre as articulacdes e utiliza-se de uma grande quantidade de musculos
envolvidos, permitindo assim a elevacdo de grandes quantidades de cargas

externas, fator que pode ter equiparado o célculo final da CTL do treino A.

Na analise da CTL do exercicio puxada pulley, ambos os grupos obtiveram
diferencas na tonelagem da primeira para a oitava semana, porém em nenhuma
semana foi notada a diferenca significante entre grupos. Ambos 0S grupos
apresentaram uma manutencdo de carga da segunda até a sexta semana,
apresentando evoluc¢des mais significativas nas semanas sete e oito. Mesmo nao
sendo observado diferenca significante entre 0os grupos, é importante notar que
em todos 0s momentos 0 grupo 3xsem levantou uma carga maior que 0 grupo
2xsem. Ja no estudo de Brigatto et al. (2017), para o grupo de menor frequéncia
nao foi verificada diferenca entre momentos ao longo das oito semanas, porém o
grupo 2x apresentou diferenca entre grupos a partir da terceira semana do
protocolo e entre momentos a partir da quarta, notando-se uma evolucédo somente

para o grupo de maior frequéncia (2x).

Ainda, os dados de Brigatto et al. (2017) corroboram com os achados do
presente estudo frente a variavel CTL do exercicio puxada pulley no sentido de

gue o grupo que treinou duas sessfes semanais manteve-se sem evolucao
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significante até a metade do protocolo. Porém os achados discordam frente as

diferencgas significantes entre os grupos.

Para o exercicio pulldown, na CTL ndo foram observadas diferencas
significantes entre os grupos, apesar de em todas as semanas a tonelagem
levantada foi maior para o grupo 3xsem. O grupo 3xsem somente apresentou
diferenca significante entre momentos a partir da quinta semana e o grupo 2xsem
a partir da terceira. Esses dados corroboram com os achados de Brigatto et al.
(2017) onde ocorreu diferenca significante para o grupo que treinou duas sessoes
semanais somente foi observada entre momentos a partir da terceira semana.
Também, o grupo de maior frequéncia apresentou CTL mais elevada em

comparacao ao de menor frequéncia.

No exercicio cadeira flexora, a CTL de ambos os grupos nédo apresentaram
diferenca significante entre os mesmos, porém em todos os momentos o grupo de
maior frequéncia manteve uma tonelagem maior. Com o apice de CTL para os
dois grupos na ultima semana do protocolo, corroborando assim, com os achados

de Brigatto et al. (2017).

No triceps na polia foram encontradas diferencas significantes entre os
grupos na semana um, cinco, sete e oito, tendo uma diferenca percentual nestas
semanas que variou de 27,84% a 36,74% favoravel ao grupo 3xsem. Em todas as
semanas este grupo levantou uma carga maior que 0 grupo 2xsem. Ambos o0s
grupo apresentaram uma certa manutencao de CTL até o final da primeira metade

do experimento, com o apice de tonelagem na ultima semana para ambos.

Na CTL do exercicio cadeira extensora, as diferencas significantes entre

grupos foram observadas a partir da quinta semana, diferencas estas favoraveis
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ao grupo 3xsem e com a variacdo de 20,97% a 28,04%. O grupo 2xsem obteve
pouco acréscimo de carga frente ao grupo 3xsem, enquanto a diferenca entre a
primeira e a oitava semana do grupo de maior frequéncia foi de 5122 kg/f, o grupo

2xsem apresentou apenas 2943 kg/f.

Também a CTL do exercicio rosca simultanea apresentou uma diferenca
significante entre grupos, favoravel ao grupo 3xsem em todas as semanas, com
uma diferenca percentual variando entre 36,17% até 49,86%. Este Ultimo
apresentado na ultima semana do experimento, ressaltando assim que 0 grupo
3xsem acabou o protocolo levantando uma tonelagem quase 50% maior que a do

outro grupo.

Os achados referentes a CTL nestes trés exercicios (triceps polia, cadeira
extensora e rosca simultanea) corroboram parcialmente com os dados coletados
por Brigatto et al. (2017) onde n&o foram encontradas diferencas significantes
entre 0S grupos nos exercicios triceps na polia e cadeira extensora, somente
sendo observada na rosca simultanea. Porém uma maior CTL foi também
detectada no grupo de maior frequéncia em todas as semanas dos trés

exercicios.

Esses achados sobre a CTL nestes trés exercicios dado-se primeiramente
pela ordem dos exercicios e pela biomecanica do movimento. Respeitando as
orientacdes de Fleck e Kraemer (2009), exercicios multiarticulares devem ser
realizados anteriormente aos monoarticulares. E assim foi aplicado nos
protocolos, visto que, por exemplo, o exercicio da cadeira extensora
(monoarticular) é realizado apdés o meio-agachamento (multiarticular). Também

todos os trés sdo exercicios monoarticulares, estes exercicios ndo apresentam
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divisdo de trabalho entre mais articulagdes, assim sendo aumenta o estimulo da
musculatura alvo (Marchetti e Lopes, 2014). Por isso, devido as musculaturas
alvos j& virem exauridas dos exercicios prévios multiarticulares, eles séo
novamente estimulados por meio de um exercicio isolado e monoarticular, onde

demanda uma exigéncia central da musculatura alvo.

Ainda, o fator principal que colaborou para as diferencas significantes entre
0S grupos nestes trés exercicios foi a frequéncia semanal. Visto que 0s sujeitos
do grupo 2xsem realizavam para o0 mesmo grupo muscular 9 séries de 8-12RM (5
séries multiarticular e 4 monoarticular) e o do grupo 3xsem realizavam 6 séries de
8-12RM (3 multiarticular e 3 monoarticular), ou seja, enquanto o grupo de menor
frequéncia estaria indo para a sétima série semanal com pausa de apenas um
minuto do ultimo estimulo e com acumulo de fadiga do grupamento muscular, o
grupo de maior frequéncia partiria também para sua sétima série semanal porém
com 48 horas de descanso, promovendo uma maior atenuacdo da fadiga e

melhorando a performance semanal frente a CTL.

Conforme um estudo hipotético de Dankel et al. (2016), além de permitir
um tempo suficiente para o descanso e a realizacdo da sintese proteica
(responsavel pelo aumento do volume muscular), um maior fracionamento de
treinamento durante a semana pode resultar um maior tempo sob estimulacdo da
sintese proteica. Ressaltando assim, tanto o motivo dos maiores valores para CTL
dos trés exercicios, como o motivo dos ganhos maiores morfoloégicos para
guadriceps, triceps braquial e flexores do cotovelo para o grupo com maior

fracionamento de treino.
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Apos todos os achados frente a CTL em todos os exercicios pode-se
ressaltar a confirmacdo dos efeitos dose-resposta de CTL e forca muscular
(Krieger, 2009), visto que o grupo que apresentou maiores ganhos de forca
percentual nos testes de 1RM no supino e no meio-agachamento, também
apresentaram valores maiores na CTL dos exercicios isolados para peitoral,

triceps e quadriceps.

Em relacdo a CIT, os achados refutam a nossa hipotese inicial. N&o foi
observado diferenca significante entre grupos nas comparacdes total do
protocolo, total do treino A e total do treino B. Somente foi notado diferenca
significante entre grupos com valores maiores para 0 grupo 2xsem na separacao
semanal do treino A (semanas 2 e 5). Porém na grande maioria de momentos
analisados o grupo 2xsem apresentou a CIT maior em relacdo ao outro grupo.
Dados que desalinham com o estudo de Brigatto et al. (2017), onde o grupo de
maior frequéncia apresentou maiores valores de CIT e também foi notado
diferencas significantemente maiores para o0 mesmo grupo nas variaveis CIT total,

CIT treino A e CIT treino B.

Esta variavel apresentou uma relacdo inversa, onde o0 grupo com maior
CTL apresentou menor CIT e o grupo com menor CTL apresentou maior CIT.
Essa variavel (CIT) é amplamente subjetiva e perceptiva, e corresponde a
percepcao do esfor¢co na sessdo. Essa relacdo inversa ocorre devido a queda de
performance e declinacdo das cargas durante 0s exercicios, visto que esta
reducdo no desempenho pode ter influenciado na percepcédo de esforco dos
individuos (Borg, 1998) do grupo, visto que, devido ao maior fracionamento, o

grupo 3xsem conseguiu realizar muito mais séries sem reducao de carga.
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Por fim, o presente estudo possui limitacdes que devem ser consideradas
ao se realizar inferéncias basedas nas evidéncias aqui observadas: (i) O periodo
de intervencdo durou apenas oito semanas. Embora essa duracdo tenha sido
suficiente para alcancar incrementos significantes na forca e hipertrofia muscular
em ambos os grupos, é concebivel que os resultados entre grupos poderiam
divergir em periodos de tempo mais longos. Porém esta duracao do protocolo é
extensivamente utilizada na literatura em experimentos de hipertrofia e forga
muscular, e ainda foi tempo suficiente para a obtencao de diferenciacbes frente
estas duas variaveis (Brigatto et al., 2017; Klemp et al., 2016; Kraemer et al.,
2009; Peterson, Rhea e Alvar, 2005; Schoenfeld et al., 2015; Schoenfeld et al.,
2016a; Schoenfeld et al., 2016b; Schoenfeld et al., 2016c; Schoenfeld et al.,
2016d; Schoenfeld, Ogborn e Krieger, 2016a; Schoenfeld, Ogborn e Krieger,
2016b; Wernbom, Augustsson e Thomee, 2007).

(i) Outro ponto de destaque foram os ganhos excessivos em membros
inferiores no teste de 1RMaca para ambos os grupos, onde 0os mesmo obtiveram
um tamanho do efeito muito grande (51,5%, p=0,001, d=3,19 para o 2xsem e
56,3%, p<0,001, d=2,3 para o 3xsem) comparando momentos. Esses dados
corroboram com os dados de frequéncia de treinamento para membros inferiores
relatados previamente ao inicio do estudo, onde os 20 sujeitos relataram treinar
apenas 1,3+0,4 sessfes, mesmo 0s sujeitos conseguindo levantar 1,25 vezes a
sua massa corporal total no exercicio do meio-agachamento (adotado como
critério de incluséo), a frequéncia de treinamento de membros inferiores era muito
baixa. Assim, conforme Marchetti e Lopes (2014), um possivel efeito da
variabilidade do treinamento resultou nos ganhos excessivos nos membros

inferiores.
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9 APLICACOES PRATICAS

Este estudo mostra que treinar 0os grupos musculares duas e trés vezes por
semana sao estratégias viaveis para aumentar a forca muscular, a resisténcia e a
hipertrofia. O maior tamanho de efeito que favorece o grupo 3xsem para alguns
parametros avaliados sugere um potencial beneficio para um cronograma de
treinamento trés vezes por semana. E possivel que esses beneficios podem estar
relacionados a distribuir o mesmo volume semanal de TF em um maior numero de
sessOes de treinamento, que por sua vez pode atenuar a fadiga muscular
acumulada entre sessfes de treinamento. Dado que o treinamento do mesmo
grupo muscular com maior frequéncia semanal pode gerar menor desgaste
energético em comparagcdo com 2xsem, dividindo-se o volume do TF dos
grupamentos musculares em 3 sessfes por semana € um meio pratico para uma
maior CTL por grupamento muscular, mantendo a intensidade de esforco e
proporcionando uma recuperacao adequada entre as sessfes. Alternativamente,
treinar 2xsem pode ser mais econdémico para aqueles com tempo limitado para
realizar o TF, uma vez que requer uma menor frequéncia semanal em relacao do
3xsem. Uma vez que as adaptacdes musculares dependem fortemente da CTL, é
plausivel que niveis 6timos de forca e os beneficios hipertroficos podem ser
obtidos periodizando cargas de treinamento com diferentes frequéncias ao longo
de uma periodizacdo a longo prazo. Tal estratégia manteria a novidade do
estimulo de treinamento e, portanto, poderia permitir uma melhoria continua no
desempenho neuromuscular e na morfologia muscular. Esta hipotese justifica

uma investigagao mais aprofundada.
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10 CONCLUSAO

Realizar um volume semanal de 18 séries por grupamento muscular,
distribuido em duas ou trés sessbes semanais para cada grupamento, resulta nos
mesmos ganhos de forca maxima, resisténcia de forca e espessura muscular ao

longo de oito semanas, em sujeitos treinados.

Para a CTL, a distribuicdo das 18 séries em trés sessdes semanais
resultou em maior acumulo de carga externa. No entanto, diferentes distribui¢cdes
de frequéncias de treinamento por grupamento muscular nédo interferiu na CIT de

treinamento ao longo das oito semanas.
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ANEXOS

ANEXO |. QUESTIONARIO DE PRONTIDAO PARA ATIVIDADE

FiSICA (PAR-Q)

Este questionario tem objetivo de identificar a necessidade de avaliacdo por uma médico antes
do inicio da atividade fisica. Caso vocé responda “sim” a uma ou mais perguntas, converse com
seu médico ANTES de aumentar seu nivel atual de atividade fisica. Mencione este questionario
e as perguntas as quais vocé respondeu “sim”. Por favor, assinale “sim” ou “ndo” as seguintes
perguntas:

1) Algum médico ja disse que possui algum problema de coragéo e que s6 pode realizar
atividade fisica supervisionado por profissionais da saude?
( )sim ( )ndo

2) Vocé sente dores no peito quando pratica atividade fisica?
( )sim ( )ndo

3) No ultimo més, vocé sentiu dores no peito quando pratica atividade fisica?
( )sim ( )ndo

4) Vocé apresenta desequilibrio devido a tontura e/ou perda de consciéncia?
( )sim ( )ndo

5) Vocé possui algum problema ésseo ou articular que poderia ser piorado pela atividade
fisica?
( )sim ( )ndo

6) Vocé toma atualmente algum medicamento para pressao arterial e/ou problema de
coracdo?
( )sim ( )ndo

7) Sabe de alguma outra razao pela qual vocé ndo deve praticar atividade fisica?
( )sim ( )ndo

DATA: | |

NOME:
ASS:
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ANEXO |l. ESCALA DE REPETICOES EM RESERVA (RIR)

10 | Esforce mEIme

o¥5 Sei mals repeticdes, mas
- Pecleria aumentar a cargea

9 | 1 repeiictie restante

8.5 | 1-2 repetictes restantes

2 repelictes restantes

75 | 2-3 repelicdes restantes

7 | 3 repeiictes restantes

56 | 4-6 repeticdes restantes

34, | Esiorce leve

12 | Pouce ou nenhum esiferge
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ANEXO Ill. ESCALA DE OMNI

COMO FOI A INTENSIDADE DE SUA SESSAO DE TREINAMENTO ?

=
" ’ U NI f
T Tr M -
r_' | g_\@; ) 1 o
L TN Al 8  EXTREMAMENTE
=T o I hod =l ¢ DIFiCIL
.8 _J) A 6 DIFiCIL
i : r ‘I_ \»
& a4 UM POUCO
3 DIFiCIL
\ UM POUCO
2 FACIL
0 1 FACIL
EXTREMAMENTE ROBERTSON, R. J. et al.. Med Sci Sports

FAC'L Exerc, v. 35, n. 2, p. 333-41, Feb. 2003.
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APENDICES

APENDICE I. TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

Vocé esta sendo convidado(a) para participar, como voluntario, em uma pesquisa.
Apbs ser esclarecido sobre as informacfes a seguir, no caso de aceitar fazer
parte do estudo, assine ao final deste documento, que esta em duas vias. Uma
delas é sua e a outra é do pesquisador responsavel. Em caso de recusa vocé nao
ser& penalizado de forma alguma.

Titulo do Projeto: Adaptacdes Neuromusculares e Morfolégicas Musculares ao
Treinamento de Forca Referente a Frequéncias Semanais Distintas em Sujeitos
Treinados

Pesquisador Responsavel: Prof. Mestrando Yuri Benhur Machado CREF
120884-G/SP

Telefone para contato: (11) 987784325

Pesquisadores participantes: Prof. Doutor Charles Ricardo Lopes

1) A pesquisa terd como objetivo analisar a “influéncia de frequéncias semanais
de treinamento de forca nas adaptacbes neuromusculares e morfologicas
musculares em sujeitos treinados”. Vocé sera submetido a uma avaliacdo de
ultrassonografia, 1 teste de uma repeticdo maxima (1RM) e 1 teste de resisténcia
com 60% do valor (60%1RM) encontrado no teste de 1RM. No primeiro vocé
permanecera deitado em repouso na maca, enquanto um técnico treinado em
imagens realiza os exames de ultrassonografia. Trata-se de exame nao invasivo,
nao apresenta riscos ou efeitos adversos. O exame consiste em aplicacao de gel
soluvel em agua nas regibes analisadas (braco direito e coxa direita) e o
posicionamento do transdutor nesses locais para aquisicdo das imagens. No teste
de 1RM vocé colocara a intensidade (peso) para a realizacdo dos exercicios
(vocé define). No teste de 60%1RM vocé vai realizar 0 maximo de repeticdes que
conseguir podendo encerrar a série de repeticdes no momento que quiser. Essas
avaliacdes serdo realizadas em dias distintos, com um intervalo de 24-48h entre
as mesmas. Nas avaliacbes existe um risco minimo de complicacdes, como
cansaco, dor na musculatura envolvida, tontura e distarbios cardiovasculares.
Para minimizar este risco, os testes serdo todos supervisionados por profissional
de Educacéo Fisica, aptos a atendimento de emergéncia no préprio espaco da
pesquisa. Posteriormente as avaliacdes, vocé serd submetido a 10 semanas de
treinamento (musculacéo). Nesse periodo, vocé vai realizar um total de 40 ou 60
sessfes (4 ou 6 dias por semana), o numero de sessbes sera estabelecido por
um sorteio que define em qual grupo experimental vocé deve participar. As
sessOes de exercicios duram em torno de ~30-60 minutos (dependendo do grupo
gue vocé for sorteado), onde vocé ird definir a carga em 8-12 repeti¢cdes. Os
pesquisadores irdo realizar algumas perguntas durante a avaliacdo e sessdo de
exercicio por meio de escalas subjetivas (relativas ao esfor¢o). Apés o periodo de
8 semanas de treinamento, vocé realizar& novamente o0s testes descritos
anteriormente (ultrassonografia, 1RM e 60%1RM).
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2) Os principais riscos envolvidos neste estudo estéo relacionados ao teste de 1
repeticdo maxima. Dentre os possiveis desconfortos estdo nauseas, vomitos,
enjoos, lesdes musculares ou articulares. Entretanto, menos de 1% da populacéo
americana apresenta desconforto extremo durante este tipo de teste (American
College of Sports Medicine). Porém, a analise descrita acima € rotineira em
programas de avaliacao fisica, com poucos casos de desconforto excessivo por
parte dos alunos. Cabe destacar que todos os procedimentos serdo monitorados
com controle de presséao arterial e, sempre com a presenca de um profissional de
saude no local.

3) Os beneficios do estudo estdo, principalmente, em se obter respostas quanto
as adaptacbes na forca muscular e espessura muscular frente a diferentes
frequéncias semanais de treinamento de for¢ca (musculacéo).

4) Estes conhecimentos poderdo ser Uteis para uma melhor orientacdo e
prescricdo de atividades fisicas e sua relacdo com efeitos sobre a forca motora e
espessura muscular. Além disso, os participantes receberéo informacfes sobre
niveis de aptiddo muscular e espessura muscular, contribuindo para a saiude dos
mesmos.

5) Devera ser feito jejum de grandes refeicdes (exemplo: café da manha, almoco)
de aproximadamente 1 hora antes das avaliacbes e sessdes de treinamento
realizadas, para diminuir os riscos de desconforto. Ao sinal de qualquer sintoma
de desconforto, durante qualquer fase do estudo, os procedimentos serao
interrompidos. As avaliacdes deverao ser feitas com roupas leves e claras, bem
como calcados apropriados.

6) Os resultados obtidos durante este estudo serdo mantidos em sigilo e apenas
serdo divulgados em publicacdes cientificas, ndo sendo mencionados dados
pessoais. Caso deseje, vocé poderd pessoalmente tomar conhecimento dos
resultados ao final das etapas do estudo, e/ou eventuais esclarecimentos sobre
todos os procedimentos em qualquer fase do trabalho.

7) Ha a liberdade de desistir ou de interromper a colaboracdo neste estudo no
momento em que desejar, sem necessidade de qualquer explicacdo. A
desisténcia ndo causara nenhum prejuizo a saude ou bem-estar fisico, e ficamos
a disposicao para eventuais davidas, mesmo apés o término do estudo ou da sua
retirada dele.

8) Qualquer possivel desconforto provocado pelos procedimentos desta pesquisa
sera prontamente atendido e/ou em casos mais cuidadosos, tera assisténcia
médica no Hospital de Caridade S&o Vicente de Paulo em Jundiai.

CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Declaro que apos convenientemente esclarecido pelo pesquisador e ter entendido
0 que me foi explicado, aceito participar da presente pesquisa.
Jundiai, de de 2017 .



APENDICE Il. RECORDATORIO ALIMENTAR

RECORDATORIO ALIMENTAR DE 24 HORAS

Nome:

Data:

/
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Refeicdes

Alimentos

Preparacdes e
Adicbes

Quantidades
(medidas caseiras)

Desjejum

Horéario

Colacgéao

Horario

Almoco

Horario

Lanche

Horario
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Jantar

Horério

Ceia

Horéario

Fora de Hora

(pizzas,
lanches, etc.)

CALCULOS DO RECORDATORIO

Total de Consumo Kcal Kcallkg
Energético

Proteinas g %
Lipideos g %
Carboidratos g %




