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RESUMO

A forga e a hipertrofia sdo adaptacbes musculares promovidas pelo treinamento de
forca (TF) em diferentes populacbes e niveis de desempenho fisico e para
maximizacao de tais resultados € importante manipular variaveis do treinamento.
Nesse sentido o objetivo do presente estudo foi investigar o efeito de dois periodos
de recuperacdo entre dias consecutivos e ndo consecutivos em sessdes de
treinamento de forca sobre varidveis hormonais, neuromusculares e de composi¢ao
corporal em homens treinados recreativamente. Dezenove homens jovens
completaram o estudo e foram divididos aleatoriamente em dois grupos: 24R, grupo
de recuperacao de 24 horas (n = nove) e 72R, grupo de recuperacao de 72 horas
(n = dez). O programa de treinamento de for¢a (TR) teve duracdo de seis semanas
com duas rotinas seriadas, A e B, com frequéncia semanal de quatro vezes. O
grupo 24R realizou rotina A (segunda e terca) e rotina B (quinta e sexta) e o grupo
72R realizou rotina A (segunda e quinta) e rotina B (terca e sexta). A amostra de
saliva foi coletada uma vez por semana pela manha para determinar a testosterona
salivar. Os testes de 1RM, salto contra movimento e composicédo corporal foram
realizados nos periodos pré e pés-treinamento. A carga total semanal levantada foi
calculada nos grupos 24R e 72R. Quanto a testosterona salivar, ndo houve efeito
significativo em relacao ao tempo (F = 1,06, p = 0,39) e entre os grupos (F = 1,00,
p = 0,34). Ambos os grupos melhoraram a forca maxima em termos de tempo de
intervencdo no supino reto com barra (% = 10,1 + 6,5 (24R) e 10,4 £ 4,3 (72R), p =
0,00) e no leg press 45° (% = 32,3 £ 13,3 (24R) ) e 41,9 + 18,2 (72R), p = 0,00),
nao diferindo entre os grupos e a composi¢cdo corporal apresentou interacéo
significativa no tempo para percentual de gordura corporal (% =-14,6 + 10,0 (24R)
e-17,2 £10,9 (72R); p = 0,00), massa gorda (% =-13, 7 + 9,2 (24R e -18,2 £ 13,0
(72R); p = 0,00) e massa livre de gordura (% =3,5+2,7 (24R) e 2,5+ 2,8 (72R), p
= 0,00). Nao foram observadas diferencas no desempenho do salto contra o
movimento apos seis semanas de treinamento. Além disso, ndo houve diferenca
na carga total levantada entre os grupos. Em conclusdo, os periodos de
recuperacado de 24 e 72 horas entre sessdes induziram respostas semelhantes nos
parametros investigados em homens treinados recreativamente.

Palavras-chave: testosterona, 1RM, composi¢cado corporal, carga total semanal
levantada



ABSTRACT

Strength and hypertrophy are muscle adaptations promoted by strength training (RT)
in different populations and levels of physical performance and to maximize such
results it is important to manipulate training variables. In this sense, the purpose of the
present study was to investigate the effect of two recovery periods between
consecutive and non-consecutive days in strength training sessions on hormonal,
neuromuscular and body composition variables in recreationally trained men. Nineteen
young men completed the study and were randomly divided into two groups: 24R, 24-
hour recovery group (n = nine) and 72R, 72-hour recovery group (n = ten). The strength
training program (TR) lasted six weeks with two serial routines, A and B, with a weekly
frequency of four times. Group 24R performed routine A (Monday and Tuesday) and
routine B (Thursday and Friday) and group 72R performed routine A (Monday and
Thursday) and routine B (Tuesday and Friday). The saliva sample was collected once
a week in the morning to determine salivary testosterone. The 1RM, jump against
movement and body composition tests were performed in the pre- and post-training
periods. The total weekly load lifted was calculated in groups 24R and 72R. As for
salivary testosterone, there was no significant effect with respect to time (F = 1.06, p
= 0.39) and between groups (F = 1.00, p = 0.34). Both groups improved maximal
strength in terms of intervention time in the barbell bench press (% = 10.1 = 6.5 (24R)
and 10.4 + 4.3 (72R), p = 0.00) and in the leg press 45° (% = 32.3 £ 13.3 (24R) and
41.9 + 18.2 (72R), p = 0.00), not differing between groups and body composition
showed significant interaction in time to body fat percentage (% = -14.6 £ 10.0 (24R)
and -17.2 + 10.9 (72R); p = 0.00), fat mass (% = -13, 7 £ 9.2 (24R and -18.2 =+ 13.0
(72R); p = 0.00) and fat-free mass (% = 3.5+ 2.7 (24R) and 2.5 £ 2 .8 (72R), p = 0.00).
No differences were observed in jump performance against movement after six weeks
of training. Furthermore, there was no difference in the total load lifted between the
groups. In conclusion, the recovery periods 24 and 72 hours between sessions induced
similar responses in the parameters investigated in recreationally strength-trained
men.

Keywords: testosterone, 1RM, body composition, total load lifted weekly
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1. INTRODUCAO

O treinamento de forca (TF) promove adaptacdes musculares como o
aumento da forca e hipertrofia em diferentes popula¢des e niveisde desempenho
fisico e para maximizacéo de tais resultados € importante manipular as variaveis
do treinamento de forma adequada, sendo elas: intensidade do exercicio, volume,
intervalos de recuperacao, agbes musculares, velocidade do movimento, ordem
dos exercicios, amplitude de movimento e frequéncia dos exercicios (BIRD et al.,
2005; MONTEIRO et al., 2005; ACSM, 2009). Todavia, otimizar o desempenho da
forca e hipertrofia muscular ainda geram discordancias na area da ciéncia quanto
a manipulacdo e combinacdo das variaveis agudas. (RHEA et al.,, 20083;

PETERSON et al., 2004; CANDOW e BURKE,2007).

Nesse sentido, o intervalo de recuperacao é necessario entre as sessées
de treinamento para um mesmo grupamento muscular em rotinas de treinamento
seriado, com a finalidade de potencializar alguns mecanismos de adaptacao,
especialmente durante o treinamento de alta intensidade, como na reposi¢cao dos
estoques de glicogénio muscular (ACSM, 2009) ou na reparacao dos tecidos
danificados (JENTJENS e JEUKENDRUP, 2003; CHARGE, 2004). Para Radaelli
et al (2012) o intervalo de recuperagdo entre as sessdes de treinamento para o

mesmo musculo ou grupamento muscular normalmente € entre 48 e 72 horas.

O Colégio Americano de Medicina do Esporte - ACSM (2009)
recomenda sessdes de treinamento semanais para individuos iniciantes (duas a
trés vezes), intermediarios (trés a quatro vezes) e avancados (quatro a seis vezes),

e com base nessa recomendacgao, pode-se sugerir que dependendo do volume e
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intensidade aplicada, iniciantes exigiriam intervalos de recuperacao entre sessées
mais longos e individuos avancados exigiriam intervalos mais curtos entre as
sessOes de treinamento, 0 que € uma pratica comum porém adotando rotinas de

treino seriado.

O intervalo de recuperacdo entre as sessdes de treinamento até o
momento foi pouco investigado e admite-se que o treinamento, sem a devida
recuperacdo entre as sessdes, pode promover respostas diminuidas no
desempenho neuromuscular (RADAELLI et al, 2012; DE SOUZA, et al, 2011,

FALVO et al, 2009; HAKKINEN, 1993).

Porem ao investigar agudamente as variaveis de forca, velocidade e
poténcia de membros superiores, Lopes et al (2014) apontaram que ambos 0s
intervalos de recuperacdo de 24 horas e 48 horas foram semelhantes e a
recuperacao permitiu nas mesmas condi¢des a realizacdo da segunda sessao de
treinamento em relacdo a primeira na variavel intensidade e volume. Carvalho e
Santos (2016), em seu estudo cronico de sete semanas, encontraram aumento
na forca maxima e similaridade na composi¢cdo corporal entre 0S grupos
qgue treinaram trés dias consecutivos vs trés dias ndo consecutivos na semana,
adotando a metodologia de corpo inteiro (full body). Yang et al (2018) verificaram
durante as 12 semanas de intervengcdo do treinamento de forgca as mesmas
adaptacdes entre os grupos, trés dias consecutivos e trés dias ndo consecutivos,

porém realizando uma Unica rotina de treinamento.

Nesse sentido, o presente estudo vem investigar os efeitos dos
diferentes intervalos de recuperacao entre as sessoes de treinamento de forga para

homens treinados recreacionalmente em relacdo as variaveis hormonais,
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neuromusculares e composicado corporal, realizadas em dias de treinamento
consecutivos (com intervalo de recuperacao de 24 horas — 24R) e ndo consecutivos
(com intervalo de recuperacdo de 72 horas — 72R) com rotinas de treinamento

seriado A e B.
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2. OBJETIVO

O objetivo do presente estudo foi avaliar e comparar o efeito de dois
diferentes intervalos de recuperacéo no treinamento de forca em dias consecutivos
VS ndo consecutivos, nas variaveis hormonais, neuromusculares e composicao

corporal em homens treinados recreacionalmente.
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3. HIPOTESE

O presente estudo antecipa que programa de treinamento de forca (TF)
com duracdo de seis semanas provoca efeitos significativos entre os grupos e
quanto ao tempo, nas duas formas de organizacdo de treino com diferentes
intervalos de recuperagdo de dias consecutivos e ndo consecutivos,
respectivamente 24R e 72R, nas varidveis hormonais, neuromusculares e

composicao corporal nos individuos treinados recreacionalmente.
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4. MATERIAIS E METODOS

O nosso estudo é uma pesquisa experimental e longitudinal, envolvendo
a manipulacdo de tratamentos na tentativa de estabelecer relacbes de causa e
efeito em um determinado intervalo de tempo (THOMAS, NELSON e SILVERMAN,

2012).

4.1. PARTICIPANTES

Participaram do estudo 20 jovens com meédia de idade de 23,1 = 4,9
anos, massa corporal total de 85,6 + 10,4 kg, com experiéncia em TF de 3,9 £ 3,7
anos e uma forga relativa de 1,1 + 0,2 para o supino reto com barra e 4,4 + 0,6 para
0 leg press 45°, classificando-os como treinados, conforme Santos Junior (2021).
Em seguida, os individuos foram pareados de acordo com a linha de base de forca
maxima, identificada no Supino reto com barra e Leg press 45°, e entdo divididos
aleatoriamente de acordo com os niveis de for¢ca em dois grupos: grupo 24R e grupo
72R. O grupo 24R treinou com um intervalo de recuperacdo de 24 horas para 0s
mesmos exercicios de forca, dia consecutivo, e 0 grupo 72R treinou com um
intervalo de recuperacdo de 72 horas para os mesmos exercicios de for¢ca, ndo

consecutivo.
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4.2. CRITERIOS DE INCLUSAO E EXCLUSAO

Os seguintes critérios foram usados para a participacdo no estudo:
(2) homens com no minimo um ano de experiéncia continua de TF pelo menos trés
vezes por semana; (b) realizar o teste de 1RM com no minimo 100% da massa
corporal no supino reto com barra; (c) nenhuma lesdo anterior que pudesse
interferir no estudo. Nao participaram do estudo: (a) mulheres, adolescentes e
idosos; (b) homens sem experiéncia no treinamento de forca; (c) homens que

faziam uso de suplementos alimentares.

Um sujeito do grupo 24R abandonou o estudo por motivos pessoais e
19 sujeitos concluiram o estudo, sendo grupo 24R n = nove; e grupo 72R n = dez.
Nenhuma lesédo foi relatada e a adeséo ao programa foi de 100% para ambos o0s

grupos.
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43. RECRUTAMENTO E ADESAO AO TERMO DE

CONSENTIMENTOLIVRE E ESCLARECIDO

Todos os sujeitos foram informados dos procedimentos experimentais
pormeio de uma reunido, na qual todos os procedimentos foram esclarecidos de
forma clara e detalhada, dentre estes: o objetivo, a metodologia, os beneficios
relacionados ao estudo e o0s possiveis riscos envolvidos na pesquisa. Em seguida,
assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE — Apéndice ),
aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da Universidade Metodista de
Piracicaba — UNIMEP (parecer n°® 1.749.141, Anexo |). A metodologia proposta foi

formulada respeitando as resolu¢cdes196/96 do Conselho Nacional de Saude.
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4.4. PROCEDIMENTOS

4.4.1.DESENHO DA PESQUISA

Um desenho de estudo longitudinal randomizado foi usado para avaliar
e comparar osefeitos das variaveis hormonais, neuromusculares e composi¢ao
corporal em dois regimes iguais de TF em homens treinados recreacionalmente,
diferindo apenas em relacdo ao intervalo de recuperacdo entre as sessdes de
treinamento, com intervalo de 24 horas (24R) dia consecutivo e de 72 horas (72R)
dia ndo consecutivo. Na semana anterior a intervencao do treinamento, a forca
muscular voluntaria maxima da linha de base para cada individuo foi determinada
ao longo de dois dias (ou seja, teste e reteste, separados por um intervalo de 24
horas) usando o teste de uma repeticdo maxima (1RM) para exercicios de supino
reto com barra e leg press 45°. O teste de salto contramovimento foi realizado no
dia seguinte, evitando qualquer possibilidade de interferéncia do teste de 1RM. A
avaliacdo da composicao corporal foi realizada trés dias apés a Ultima sesséo de
teste de forca da linha de base. Apds os testes os individuos iniciaram o programa
de treinamento que teve a duracao de seis semanas. A carga total levantada (CTL)
foi monitorada em todas as sessdes de treinamento e calculada semanalmente. A
testosterona salivar foi avaliada semanalmente. Ao final do periodo experimental,
os testes de forca muscular e medidas de composicéo corporal foram repetidos,

conforme figura 1:
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/ Pré Intervencéo Dias consecutivos vs dias ndo consecutivos de Pés Intervencao \

treinamento de for¢ca durante seis semanas

Grupo 24R - dias consecutivos: 24 horas de intervalo
(—A—\ Grupo 72R - dias ndo consecutivos: 72 horas de intervalo (—)\—\
SISl Sessbes/repeticoes: 4 x 10 Sit=t iz
Reteste — 1RM Salto Contramovimento
_ Carga Total Levantada e
Salto Contramovimento Testosterona(semanalmente) Composigéo Corporal

KComposi(;éo Corporal /

Figura 1: Esquema do desenho experimental

4.4.2. INTERVENCAO

Os individuos treinados realizaram seis semanas de uma rotina
de Treinamento seriado em A e B com uma frequéncia de quatro sessfes por
semana (segunda, terca, quinta e sexta-feira) por aproximadamente uma hora
por dia. Os individuos dos grupos 24R e 72R realizaram quatro séries de 10RM
com um minuto de descanso entre as séries e dois a trés minutos entre os
exercicios. Cada repeticdo completa foi realizada em dois segundos, sendo dividida
entre fase concéntrica e excéntrica do movimento. O grupo 24R realizou a rotina A
na segunda e terca-feira e a rotina B na quinta e sexta-feira, dia consecutivo, e 0
grupo 72R realizou a rotina A na segunda equinta-feira e a rotina B na terca e sexta-

feira, dia ndo consecutivo.
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A ordem dos exercicios para cada rotina € descrita da seguinte forma:

Rotina A
Supino reto com barra
Voador Peitoral
Crucifixo reto com halteres
Rosca direta com halteres
Rosca scott
Panturrilha sentada

Abdominal infra

Rotina B
Remada sentada maquina
Remada unilateral com halter
Remada baixa com triangulo
Triceps pulley
Triceps francés com halter
Agachamento livre
Leg press 45°

Abdominal supra

Todas as sessfes de treinamento foram supervisionadas pelo mesmo

treinador para minimizar possiveis interferéncias entre diferentes avaliadores; a

assisténcia foi prestada aos individuos conforme necessidade para completar todas

as repeticdes, onde, nas séries em que nao conseguiam atingir o minimo de 10RM,

havia reducdo de 10% na carga, e nas séries em que ultrapassavam o limite de

10RM, havia um aumento de 10% na carga. Esse cuidado ocorreu para todos em

todas as sessdes e em todas as séries que necessitaram de ajuste de carga como

medida para garantir a falha concéntrica estabelecida. (DRINKWATER et al. 2005;

SCHOENFELD et al. 2015b). Para garantir a carga levantada drunte o treinamento

entre os individuos e 0s grupos, a prescricdo de 10RM para todos os indivuduos

foram observadas.
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4.4.3. DESCRICAO DAS AVALIACOES

4.4.3.1Testosterona salivar

Amostras de saliva foram coletadas uma vez por semana todas as
sextas feiras pela manha durante o periodo de seis semanas do estudo. Os sujeitos
foram orientados a ndo comer, beber ou escovar os dentes pelo menos 30 minutos
antes da coleta das amostras, para evitar possiveis alteracdes na composicao
salivar e contaminacdo sanguinea. Além disso, foram instruidos a enxaguar a boca
com agua destilada dez minutos antes da coleta de saliva. Apds esse procedimento
inicial, a saliva foi coletadaem tubo estéril. As mucinas foram separadas por
centrifugacéo a 3000 rpm (colocar a marcada por da centrifuga, uma vez que esta
usando rpm) 15 minutos a 4°C. As amostras foram armazenadas a -80°C para
andlise subsequente. A testosterona salivar foi determinada em duplicata usando o
kit comercial (DiaMetra, Italia — co6digo DKOO021) pelo método de ensaio
imunoenzimatico (ELISA Technologies, EUA) , com valores de faixa de ensaio de
10 — 1000 pg/mL e sensibilidade de 3,28 pg/mL, de acordo com as instru¢des do

fabricante.

4.4.3.2 Teste de 1-Repeticdo Maxima (1RM)

A determinacdo da forca muscular méaxima foi avaliada pelo teste de
1RM para exercicios de supino reto com barra e leg press 45°. Foi realizado
um aquecimento especifico que consistia em duas séries de dez repeticbes a
aproximadamente 40-60% da carga que estavam adaptados a realizar em

cada exercicio. Apés um periodo de descanso de cinco minutos, todos foram
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instruidos a realizar uma Unica repeticdo do exercicio com a carga estimada de
1RM. Se uma repeticdo maxima fosse completada com sucesso, a carga externa
era ajustada em 5-10% até que o sujeito fosse incapaz de completar o exercicio
em toda a amplitude de movimento. Para o teste de supino reto com barra de 1RM,
os individuos foram instruidos a manter um contato corporal de cinco pontos
(cabeca, costas, quadris e pés direito e esquerdo). Foi orientado que a empunhadura
de 200% da distancia biacromial fosse realizada (MARCHETTI et al.,2010). Para
caracterizar uma repeticdo completa, o voluntario deveria partir de uma posicao
inicial com os cotovelos estendidos, descer a barra controladamente até quea
mesma encostasse no peitoral e entdo retornar a posicao inicial com os cotovelos
estendidos. Para o teste de leg press 45° de 1RM, todos foram instruidos a realiza-
lo com a cabeca, as costas e quadris apoiados no banco e os pés paralelos e
afastados lateralmente em contato com a plataforma do equipamento. Para
caracterizar a repeticdo completa, o voluntario deveria partir da posicao inicial com
os membros inferiores estendidos, descer até 90° de flexdo do joelho
controladamente e entdo retornar a posi¢ao inicial com os joelhos estendidos. Um
pesquisador observou a amplitude de movimento para validar o movimento e outros
dois observadores forneciam incentivo verbal e garantiam a seguranca dos
participantes. Cada teste foi realizado com no méaximo trés tentativas, com
intervalos de descanso de trés a cinco minutos entre cada tentativa, quando
necessaria. A maior carga externa levantada com sucesso foi considerada a forca
maxima (1RM) e para 0s exercicios supino reto com barra e leg press 45°
apresentou alta confiabilidade teste-reteste (coeficientes de correlagcéo intraclasse

= 0,98 e 0,97, respectivamente).
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Figura 2. Foto digitalizada do exercicio supino reto com barra. Painel A. Supino reto posicéo
inicial. Painel B. Supino reto posi¢ao final.

Figura 3. Foto digitalizada do exercicio Leg Press 45°. Painel A. Leg Press 45° posi¢cédo
inicial. Painel B Leg Press 45° posicgéo final.

N&o foram permitidas paradas na execu¢cdo do movimento entre as
fasesexcéntrica e concéntrica e foram consideradas validas somente as tentativas
em que a correta execucao dos exercicios sera realizada. Para minimizar erros nos
testes, as seguintes estratégias foram adotadas: a) os individuos receberam
informacdes técnicas adequadas de cada exercicio antes dos testes; b) a execucao
de cada exercicio foi monitorada e corrigida quando necessario; ¢) os sujeitos foram
encorajados verbalmente durante os testes. Todos os testes foram acompanhados

pelos mesmos pesquisadores.
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4.4.3.3 Salto Contramovimento

A altura do salto vertical foi determinada pelo salto de contramovimento
(CMJ). Partindo da posicao ortostatica, o salto com contra movimento foi realizado
seguindo o seguinte procedimento: joelhos estendidos e as méos apoiadas no
quadril,ao comando do avaliador o individuo executou uma acao excéntrica de
flexdo de joelhos até aproximadamente 90° e em seguida concentricamente fez
uma extensaodos joelhos e saltou verticalmente. Os joelhos deveriam permanecer
estendidos durante a fase de voo até a aterrissagem (KOMI & BOSCO, 1978). A
altura do salto vertical foi medida por plataforma de contato (CEFISE, S&o Paulo,
Brasil). Os sujeitos realizaram trés tentativas com intervalo de descanso de um
minuto entre cada teste. Omaior salto vertical alcancado foi considerado para

analise e os valores sédo expressosem centimetros (cm).
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4.4.3.4 Carga total levantada (CTL)

Séries x repeticdes x carga externa [kgf] foi estimada a partir de registros
de treinamento preenchidos pelos assistentes de pesquisa para cada sesséo de
TF. A CTL semanalmente foi gerada como o valor correspondente a soma das
cargas dasquatro sessfes semanais. Apenas as repeticdes realizadas em toda a
amplitude de movimento foram incluidas para analise. Os dados foram expressos

em unidades de quilograma-forca (kgf).

4.4.3.5 Estimativa de ingestdo de alimentos

Os individuos foram aconselhados a manter seu regime nutricional usual
endo tomar quaisquer suplementos durante o periodo do estudo. A ingestao
de nutrientes dietéticos foi avaliada por recordatorios dietéticos de 24 horas em dois
dias da semana néo consecutivos e 1 dia de fim de semana. Os sujeitos foram
orientados a registrar detalhadamente: tempo de consumo, tipos e quantidade de
preparacdes alimenticias consumidas nas 24 horas. A quantidade de alimentos foi
registrada em unidades de cocc¢ao (colheres, xicaras e copos) e transformada em
gramas. A estimativa da ingestdo energética (macronutrientes) foi analisada pelo
software NutWin (UNIFESP. Sao Paulo. Brasil). A ingestdo alimentar estimada

foi avaliada durante as semanas 1, 3 e 6 do periodo de intervencao de treinamento.
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4.4.3.6 Composicéao Corporal

Inicialmente, a massa corporal foi mensurada usando uma balanca
mecanica (Welmy, Sao Paulo, Brasil) com precisdo de 0,1 kg. A composi¢ao
corporal (massa livre de gordura corporal e massa gorda) foi estimada por medidas
da espessura das dobras cutaneas, utilizando-se um compasso de dobras
cutaneas Lange com precisdo de 0,1 mm. As medicdes foram feitas do lado
direito dos individuos usando uma dobra cutdanea de 7 locais em: triceps,
subescapular, peitoral,axilar média, supra-iliaca, abdomen e coxa mesofemoral. O
destaque da dobra cutanea foi realizada com o polegar / indicador, separando-a do
musculo esquelético subjacente antes de aplicar o compasso. Cada local foi
mensurado trés vezes pelo mesmo pesquisador experiente e a média desses
valores foi usada para analise. A densidade corporal foi estimada pela formula
proposta por Jackson e Pollock (1978) e a composicao corporal pela equacéao de

Siri (1993).

Equacéo para Homens:

DC (g/cm?) = 1,112-0,00043499*(37DC) + 0,00000055%(3 7DC)?-
0,00028826*(Idade)

Equacéo de Siri (1961):

G% = [(4,95 / DC) - 4,50] x 100
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5. ANALISE ESTATISTICA

Inicialmente, o teste de normalidade Shapiro-Wilk foi utilizado para testar
a distribuicdo normal dos dados, onde para a variavel forca néo foi verificada
diferenca no exercicio supino reto com barra p=0,872 e para o leg press 45°,
p=0,096, uma analise de poder a priori revelou que 19 individuos forneceriam 80%
de poder para detectar diferencas em um nivel de 0,05. Em seguida, foi realizada
uma analise de variancia de medidas repetidas bidirecionais (ANOVA two-way) para
comparar a mudanca nas medidas de desfecho ao longo do tempo entre 0s grupos
para as variaveis que apresentam duas medidas no tempo (pré e pos): forca
maxima, salto e composicao corporal. Para variaveis que foram medidas 6 vezes
(testosterona e CTL), uma ANOVA fatorial (2x6) para examinar as diferencas
semanais entre os grupos foi aplicada. Quando um efeito de interacéo significativo
ou efeito de tempo foi encontrado, um teste post hoc Bonferroni foi realizado para
comparacdes multiplas. O teste de Mann-Whitney (1RM de supino e forca de leg
press) foi usado para comparar os valores basais e pré e pos-treinamento(A%). O
nivel de significancia foi estabelecido em 0,05 e os procedimentos estatisticos
foram realizados no software GraphPad Prism, versao 9.0. A confiabilidade teste-
reteste (ICC) foi calculada para testes de 1RM. A férmula de Cohen foi usada para
calcular o tamanho do efeito (TE). Segundo Rhea (2003), o TE para TF é
considerado trivial para valores de TE <0,35, pequeno para valores de TE entre
0,35 e 0,80, moderado para valores de TE entre 0,80 e 1,50 e grande para valores
de TE > 1,50. Um alfa de 0,05 foi usado para determinar a significancia estatistica.

Todos os dados sdo apresentados como média + desvio padrao.



6. RESULTADOS

Entre os individuos de cada grupo, ndo foram observadas diferencas
significativas para a idade (24R =24,3 £ 5,1 vs. 72R = 21,9 £ 4,7 anos, p = 0,33);
estatura corporal (24R =183,9 + 8,4 vs. 72R =177,1 + 5,3 cm, p = 0,06), massa
corporal total (24R =89,6 + 10,3 vs. 72R =82 + 9,5 kg, p = 0,77). A experiéncia de
TF foi semelhante entre os grupos e nenhuma diferenca significativa foi observada

nos valores pré-intervencdo para qualquer uma das varidveis dependentes entre

0s grupos (p> 0,05).

Na estimativa da ingestdo cal6rica ndo foram identificadas diferencas
significativas no fator tempo (todos P > 0,05) e interac&o grupo vs tempo (P = 0,092)

nas variaveis analisadas no inquérito nutricional (kcal total, gramas de carboidratos,

proteinas e lipidios).
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Figura 4 - Valores em gramas de carboidratos, proteinas e lipidios verificados no momento
1 (12 Semana); momento 2 (32. Semana) e momento 3 (62 Semana) durante o TF. Os

dados sao expressos como meédia.
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Testosterona Salivar

Durante as seis semanas de intervencdo nao foi observado efeito
significativo quanto ao tempo (F = 1,06, p = 0,39) e efeito de interacdo de grupo

(F=1,00, p = 0,34) para as respostas de testosterona salivar.
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Figura 5 - Valores de testosterona salivar durante seis semanas de treinamento de forca
para os grupos 24R e 72R. Os dados sédo expressos como média + DP. kit DiaMetra —
cbdigo DKOO021) pelo método ELISA, com valores de faixa de ensaio de 10 — 1000 pg/mL.

Desempenho Neuromuscular

No desempenho muscular houve melhora significativa por interacao de
tempo para 1RM supino reto com barra (F = 66,03, p = 0,00) e 1RM leg press 45°
(F = 210,10, p = 0,00). Nenhum efeito de interacédo significativo entre 0s grupos
para 1RM supino reto com barra (F = 0,00, p =0,96) e 1RM leg press 45° (F = 2,26,
p = 0,15). Nao houve melhoras significativas na interacao tempo (F =0,87, p =0,36)

e entre os grupos (F = 0,44, p = 0,51) para altura do salto contramovimento. A
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analise das mudancas pré e pos-treinamento (A%) também néo indicou diferencgas
significativas entre os grupos para 1RM supino reto com barra (p = 0,93) 1RM leg
press 45° (p = 0,20) e salto contramovimento (p = 0,33). A analise do tamanho do
efeito (TE) mostrou, de acordo com a classificacdo de Rhea et al. (2003), como
pode ser visto a seguir na Tabela 1, um TE trivial para 1RM no supino reto com
barra e um tamanho de efeito pequeno para 1RM no leg press 45°. No salto de
contramovimento, entretanto, um TE pequeno e trivial foi observado entre os

momentos.

Tabela 1. Forca maxima de 1RM e altura do salto contramovimento pré e pés seis
semanas de treinamento de forga.

Variaveis 24R 72R TE
1RM supino reto Pré 97,3+15,4 97,0+21,1 0,02 (trivial)
com barra (kg)
P6s 107,1+17,9*% 106,6 + 21,5* 0,02 (trivial)
A% 10,1+6,5 10,4+4,3 0,05 (trivial)
1RM leg press 45°
(kg) Pré 399,7 £83,1 350,3+42,9 0,75 (pequeno)

Pés 521,1 +72,4*% 4915 + 33,8* 0,52 (pequeno)

A% 32,3+13;3 41,9+18,2 0,60 (pequeno)
Contramovimento
(cm)
Pré 46,8 +6,3 46,3 +4,7 0,08 (trivial)
Poés 48,7 +5,8 46,3 +3,9 0,48 (pequeno)
A% 49+11,2 0,4+8,4 0,45 (pequeno)

*Diferenca significativa (p <0,05) em relacéo aos valores pré.

Legenda: TE= efeito de tamanho; 1RM- uma repeticdo maxima; 24R = grupo experimental
com intervalo de recuperacdo de vinte quatro horas; 72R = grupo experimental com
intervalo de recuperacao de 72 horas.

Carga Total levantada (CTL)
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A Carga total levantada semanalmente apresentou efeito significativo
guanto ao tempo (F = 93,30, p = 0,00), mas nao apresentou efeito de interacdo de

grupo significativo (F = 1,21, p = 0,29).
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Figura 6 - Valores da carga total levantada durante o treinamento de forga de seis semanas

para os grupos 24R e 72R.
Composicéao Corporal:

Na avaliacdo da Composicdo Corporal ndo foi verificada interacao
significativa grupo por tempo para a massa corporal (F = 0,12; p = 0,73). Foi
observada uma interacdo significativa por tempo para percentual de gordura
corporal (F = 31,32; p = 0,00), massa gorda (F = 33,18; p = 0,00) e massa livre de
gordura (F = 25,68 p = 0,00). No entanto, ndo houve efeito de interacao significativo
entre 0s grupos para massa corporal (F = 2,93; p = 0,10), percentual de gordura
corporal (F =0,01; p =0,92), massa gorda (F = 0,21; p = 0,65) e gordura massa livre
(F =3,57; p=0,08). A analise das mudancas pré e pos-treinamento (A%) também
nao indicou diferencas significativas entre 0os grupos para massa corporal (p =

0,14), percentual de gordura corporal (p = 0,60), massa gorda (p = 0,40) e gordura
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massa livre (p = 0,29). A analise do TE mostrou, de acordo com a classificacédo de
Rhea et al. (2003),um TE pequeno para a massa corporal, trivial para o percentual
de gordura corporal (% G), trivial para a massa gorda e para a massa livre de

gordura o tamanho foi moderado.

Tabela 2. Parametros de composicao corporal pré e pés seis semanas de treinamento de
forca.

Variaveis 24R 72R TE
Massa Corporal (kg) Pré 89,6 £ 10,3 82,0+£9,5 0,77 (pequeno)
Poés 90,5+ 11,2 81,4+11,6 0,79 (pequeno)
A% 0914 -09+34 0,69 (pequeno)
Gordura
Corporal (%G) Pré 16,7+ 6,6 17,3+4,5 0,11 (trivial)
Pés 14,3 £ 5,6* 14,3 £+ 4,5* 0,00 (trivial)
A% -14,6 £ 10,0 -17,2+10,9 0,25 (trivial)
Massa de
Gordura (kg) Pré 15,2+6,4 14,4+43 0,15 (trivial)
Pés 13,2 £ 5,6* 11,8 +4,5* 0,28 (trivial)
A% -13,7+£9,2 -18,2+ 13,0 0,40 (pequeno)
Massa Livre de
Gordura (kg) Pré 74,4 + 8,6 67,6 +8,2 0,81 (moderado)
Poés 76,9 + 7,9*% 69,3 + 8,6* 0,92 (moderado)
A% 35+27 25+28 0,36 (pequeno)

* Diferenca significativa (p <0,05) em relacao aos valores pré.
Legenda: TE= efeito de tamanho; 24R = grupo experimental com intervalo de recuperacao
de vinte quatro horas; 72R = grupo experimental com intervalo de recuperacgdo de 72 horas.
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7. DISCUSSAO

Esse é o primeiro estudo que investigou os efeitos nos diferentes
intervalos de recuperacdo entre dias consecutivos e nao consecutivos de
treinamento de forca seriado em A e B, nas respostas hormonais, neuromusculares

e composicao corporal em homens treinados recreacionalmente.

Foi observado apos as seis semanas de intervencado que ndo houve
diferencas significativas entre os grupos que realizaram sessoes de treinamento de
forca em dias consecutivos e ndo consecutivos (24R e 72R respectivamente), no
entanto, ambos 0s grupos apresentaram efeitos de interagéo por tempo, mostrando
que para homens treinados recreacionalmente com experiéncia em TF tanto o
intervalo de recuperagdo de 24 horas e/ou 72 horas mostraram ser eficientes
para promoverem adaptacdes nas variaveis neuromusculares e composi¢ao

corporal em rotinas de treinamento seriado em A e B.

Charro et al (2010) ao investigarem agudamente duas formas de
organizacao de treinamento, através dos métodos tradicional vs piramidal, por meio
dos exercicios supino reto, voador peitoral e supino declinado, nao verificaram
alteracdes significativas na testosterona em individuos adultos jovens com seis

meses de experiéncia em TF.

Em outro estudo, Uchida et al (2009) avaliaram o comportamento da
testosterona em soldados masculinos submetidos a uma sessao de treinamento
em diferentes formas de organizagdo. Os individuos foram separados em quatro
diferentes grupos com experiéncia anterior, no mimino por um ano, no supino reto

(50%-1RM — 4 x 20 repeticoes, 75%-1RM — 5 x 11 repeti¢cdes, 90%-1RM — 10 x 4
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repeticbes e 110%-1RM -8 x 4 repeticbes excéntricas) conforme valores de base
encontrados na primeira visita ao laboratério. Na segunda visita ao laboratério, os
grupos foram submetidos e avaliados conforme as formas de organizacao para
melhorar a hipertrofia, forca e resisténcia com carga total levantada equalizada.
ApoOs o experimento, ndo foram verificadas diferencas significativas entre os grupos

na testosterona livre em nenhum momento pds-exercicio.

Leite et al (2011), avaliaram agudamente dez homens treinados
recreativamente com idade média de 24,5+7,6 anos, em dois protocolos com
volumes diferentes, sendo que o primeiro protocolo consistiu de trés séries a 80%
de 6RM e o0 segundo de trés séries a 80% de 12RM com dois minutos de descanso
entre as séries e exercicios, separados por sete dias entre elas. A sequencia e
ordem dos exercicios foram: supino reto com barra, leg press, puxador frontal da
maquina, flexdo de pernas, abducdo de ombros e extensdo de pernas. Ao
analisarem a testosterona também nao verificaram diferenca estatisticamente

significativa entre 80% de 6RM e 80% del2RM.

Verifica-se nos achados do presente estudo que a testosterona salivar
também nao apresentou efeitos significativos quanto ao tempo e nem entre 0s
grupos nos diferentes intervalos de recuperacdo, em ambas as formas de
organizacao do TF, mantendo-se praticamente estavel durante as seis semanas de
intervencdo, mesmo com progressao da carga total levantada semanalmente, sem
diferencas entre os grupos. Essa auséncia de diferencas nos niveis hormonais

pode ser explicada pelo volume de treinamento equalizado.

De Souza et al (2011) admitiram n&o existir um consenso na literatura no

que diz respeito ao intervalo de recuperacdo sobre as variaveis citadas entre as
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sessOes de treinamento e Falvo et al (2009) e Hakkinen (1993) apontam que o
aumento persistente da carga de treinamento, sem a devida recuperacdo entre as
sessOes, pode causar uma perda acentuada do desempenho fisico. Essa falta de
consenso pode ser explicada pela caréncia de estudos que investigaram o intervalo
de recuperacao, e além disso, nenhum estudo verificou os efeitos em rotinas de

treinamento de forca seriado em A e B, como uma forma de organizacao de treino.

Lopes et al (2014) em seu estudo transversal com oito homens treinados
em forca, investigaram a carga total levantada em duas rotinas de exercicio
randomizada e cruzada, com intervalos de recuperacédo de 24horas e 48 horas. As
rotinas de exercicio era constituida dos exercicios: supinos reto, inclinado e
declinado e eram executadas em cinco séries de 10 repeticdes com intensidade de
70% de uma repeticdo maxima (1RM) para cada exercicio. Entretanto, nenhuma
diferenca significativa foi observada para o volume total de carga levantada entre
as duas rotinas de exercicios, sugerindo que o menor intervalo de recuperacéao (24
horas) foi suficiente para recuperar os membros superiores em homens treinados

para forca, poténcia e velocidade.

Yang et al (2018) durante as 12 semanas de intervengdo do programa
de treinamento de forca realizados por 30 homens jovens, verificaram nao haver
diferencas significativas nas respostas neuromusculares e composicéo corporal
entre os grupos que foram submetidos a mesma rotina de treinamento, aplicadas
em trés dias consecutivos (24 horas) e trés dias n&o consecutivos (48 a 72 horas).
No entanto, a rotina de série Unica constava apenas de 5 exercicios, onde eram
realizadas trés séries de dez repeticdes, apresentando um baixo volume por

grupamento muscular, totalizando 9 séries semanais.
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Segundo Carvalho e Santos (2016), em seu estudo ondulatério crénico
de sete semanas, encontraram aumento na forca maxima e semelhanca na
composicdo corporal entre 0os grupos que treinaram trés dias consecutivos vs trés
dias ndo consecutivosna semana, adotando a metodologia de corpo inteiro,
alternando de um a dois exercicios por grupamento muscular, totalizando uma
média de oito a 14 séries semanais. ldentificaram que o protocolo de dias
consecutivos de trés dias, com um periodo de recuperacao de 24horas, promoveu
as mesmas adaptacdes que o grupo de trés dias ndo consecutivos, com 0 mesmo

volume de treinamento.

No presente estudo a proposta de treinamento seriado A e B com
volume semanal de 16 a 24 séries por grupamento muscular promoveu efeito
significativo na forca muscular quanto na diminuicdo do percentual de gordura
corporal em ambos 0Ss grupos, iSso mostra que o volume equalizado porém mais
denso proporciona tais alteracdoes em ambos os grupos. Além disso, foi observado
aumento progressivo da carga total levantada semanal nos grupos avaliados,
consecutivos e ndo consecutivos (24R e 72R respectivamente). Nesse sentido, 0s
individuos treinados apresentam melhores adaptacdes possivelmente pelo efeito
protetor da sessdao repetida, de forma que ha um aumento da atividade da unidade
motora, melhor sincronismo no disparo das unidades motoras e/ou alteracdo no

seu recrutamento (FALVO et al, 2009).

Assim, a prescri¢ao do treinamento de forca pode ser elaborada em dias
consecutivos para 0 mesmo grupo muscular para homens treinados
recreacionalmente, e que a distribuicdo semanal do treinamento néo interfere de

forma negativa nas respostas adaptativas, uma vez que a elaboracéo da proposta
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do treinamento foi equalizado.

Diante dos resultados encontrados no presente estudo, o protocolo de
treinamento em dias consecutivos e ndo consecutivos, com intervalo de
recuperacdode 24 horas e/ou 72 horas, composto de duas rotinas de treinamento
seriado em A e B, mostraram ser estratégias funcionais de organizacdo de TF e
pode ser aplicado com o objetivo de melhorar a capacidade de forca muscular ea

composicao corporal em homens treinados recreacionalmente.

Limitagbes do estudo

Inicialmente, a intervencdo em apenas seis semanas, embora 0s
resultados tenham mostrado respostas significativas hnas respostas
neuromusculares e composi¢ao corporal para homens treinados. Outra limitacao
foi o recordatorio alimentar dos participantes do estudo, onde relataram uma baixa
ingestado protéica, nesse sentido considera-se importante uma maior ingestao
alimentar de proteinas afim de potencializar a hipertrofia muscular. Finalizando,
uma rotina de treinamento parcelado mantendo equilibrio entre os grupamentos

musculares principalmente para membros inferiores.
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8. APLICACAO PRATICA

Para que os profissionais que atuam no TF possam ser estimulados a
construir propostas de treinamento diferenciadas, gerando maior variabilidade nos
sistemas, manipulando diferentes intervalos de recuperacdo em diferentes fases
da periodizacao, realizando treinamentos mais flexiveis, levando em consideracao
sua rotina e/ou calendario esportivo, por meio do planejamento de rotinas de TF

seja em dias consecutivos e ndo consecutivos.
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9. CONCLUSAO

Conclui-se que o intervalo de recuperacao de 24 ou 72 horas, ou seja,
treinamento realizado dois dias consecutivos vs dois dias ndo consecutivos,
promoveram apo0s seis semanas respostas semelhantes quanto ao tempo de
intervencao nas variaveis hormonais, neuromusculares e composicao corporal em
homens treinados recreacionalmente em TF, organizados em duas rotinas de
treinamento seriado em rotinas A e B. Nesse sentido, também torna-se viavel
dentro do planejamento de treinamento a aplicabilidade dessa estratégia afim de
otimizar o aumento da forca muscular e diminicdo da composi¢cdo corporal. No
entanto, sugere-se novos estudos em outras populacdes e/ou em periodos maiores

de intervencéo.
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13. APENDICE

APENDICE |. TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

Vocé esta sendo convidado a participar, como voluntario, em uma pesquisa.
Apos seresclarecido sobre as informacdes 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

ndo sera penalizado de formaalguma.

Titulo do Projeto: Efeitos nos diferentes periodos de recuperacéo entre dias
consecutivos e ndo consecutivos de treinamento de for¢ca nas respostas
hormonais, neuromusculares e composi¢do corporal em homens treinados
recreacionalmente.

Pesquisador Responsavel: Prof. Dr. Charles Ricardo Lopes
Pesquisador participante: Prof. Me. Hugo Politano

1) A pesquisa terd como objetivo avaliar e comparar os efeitos nos diferentes
intervalos de recuperacdo entre dias consecutivos e ndo consecutivos de
treinamento de forca nas respostas hormonais, neuromusculares e composicao
corporal em homens treinados recreacionalmente, organizados em duas rotinas
de treinamento seriado A e B. Vocé sera submetido a um teste de uma repeticao
maxima (1RM) no supino reto combarra e leg press 45°, ao teste de salto
contramovimento e a avaliagdo da composigcaocorporal. Durante a intervencgao
sera coletada e avaliada a testosterona salivar e a carga total levantada
semanalmente. Ao término da intervencao sera repetida os testes de 1RM, o
teste de salto contramovimento e avaliacgdo da composicdo corporal. Para
minimizar este risco, os testes serdo todos supervisionados por um profissional
de Educacéo Fisica, aptos a atendimento de emergéncia no proprio espaco da
pesquisa. Posteriormente as avaliagdes, vocé sera submetido a 6 semanas de
treinamento (musculagédo). Nesse periodo, vocé vai realizar um total de 24
sessOes (quatro dias por semana). As sessoes de exercicios duram em torno de
~60 minutos, ondevocé ira definir a carga para a realizacdo de quatro séries de
10 repeticbes em cada exercicio.

2) Os principais riscos envolvidos neste estudo estéo relacionados ao teste de
1 repeticdo maxima. Durante os possiveis desconfortos estdo nauseas,
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vOmitos, enjoos, lesdes musculares e articulares. Entretanto, menos de 1% da
populacdo americana apresenta desconforto extremo durante este tipo de
teste (American College of Sports Medicine). Porém, a analise descrita acima é
rotineira em programasde avaliacao fisica, com poucos casos de desconforto
excessivo por partes dos alunos.

3) Os beneficios do estudo estdo, principalmente, em ser obter respostas
guanto ao intervalo de recuperagéo no treinamento de forca realizados em dias
consecutivos e nao consecutivos.

4) Estes conhecimentos poderdo ser Uteis para uma melhor orientacdo e
prescricdo e sua relagdo com efeitos sobre a forga muscular e composicao
corporal.

5) Os resultados obtidos durante este estudo serdo mantidos em sigilo e apenas
serdodivulgados em publicac@es cientificas, ndo sendo mencionados os dados
pessoais. Caso deseje, vocé poderd pessoalmente tomar conhecimento dos
resultados ao finaldas etapas do estudo. e/ou eventuais esclarecimentos sobre
todos os procedimentosem qualquer fase do estudo.

6) Ha liberdade de desistir ou de interromper a colaboracédo neste estudo no
momento em que desejar, sem necessidade de qualquer explicacdo. A
desisténcia ndo causardnenhum prejuizo a saude ou bem estar fisico, e ficamos
a disposicao para eventuaisdividas, mesmo ap6és o término do estudo e/ou da
sua retirada dele.

CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO
Declaro que apds convenientemente esclarecido pelo pesquisador e

terentendido o que me foi explicado, aceito participar da presente pesquisa.

Piracicaba, de de 20109.

Assinatura do Participante
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