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RESUMO

As adaptacdes neuromusculares sdo maximizadas através da manipulacdo das
variaveis agudas do treinamento de forca (TF). A frequéncia de treino apresenta-
se como uma importante variavel a ser manipulada, podendo exercer efeito direto
na relacdo dose-resposta do TF. Embora a literatura cientifica apresente estudos
que investigaram esse topico em diferentes populacdes, algumas duavidas
persistem, uma vez que a comparagdo entre os achados das pesquisas é
dificultada devido as diferentes caracteristicas dos desenhos experimentais.
Nesse contexto, o objetivo do presente estudo foi verificar os efeitos de diferentes
frequéncias de TF nas adaptacdes neuromusculares em homens treinados. A
amostra foi composta por 20 homens higidos (idade: 27,1+5,5 anos; estatura:
174,3£5 cm; massa corporal: 78,4+7,1 kg; experiéncia em TF: 4,1+1,8 anos). Os
sujeitos foram pareados de acordo com os niveis de forca maxima basal e entao
distribuidos de maneira aleatéria em um dos dois grupos experimentais: uma
sessdo semanal para cada grupamento muscular (grupo 1xsem, n = 10); duas
sessfes semanais para cada grupamento muscular (grupo 2xsem, n = 10). A
intervencao teve duracdo de 8 semanas. Foram realizados pré e pés-intervencao
as seguintes avaliacdes: teste de uma repeticdo maxima (1RM) e teste de 60% de
1RM (60%1RM) nos exercicios supino reto e meio-agachamento, andlise da
espessura muscular dos musculos flexores do cotovelo, triceps braquial, vasto
lateral e quadriceps anterior (reto femoral + vasto intermédio). Ambos 0s grupos
apresentaram incrementos significantes nos testes de 1RM no supino reto (1xsem
p=0,001; 2xsem p=0,001) e meio-agachamento (1xsem p=0,001; 2xsem p=0,001).
Ambos o0s grupos apresentaram incrementos no teste de 60%1RM no meio-
agachamento (1xsem p=0,001; 2xsem p=0,03), porém, somente 0 grupo 2xsem
apresentou ganhos significantes no teste de 60%1RM no supino reto (1xsem
p=0,115; 2xsem p=0,005). Com relacdo a espessura muscular, ambos os grupos
apresentaram incrementos significantes nos musculos flexores do cotovelo
(1xsem p=0,001; 2xsem p=0,001); triceps braquial (1xsem p=0,001; 2xsem
p=0,001); vasto lateral (1xsem p=0,001; 2xsem p=0,001) e quadriceps anterior
(1xsem p=0,001; 2xsem p=0,001). Nao foram observadas diferencas entre grupos
em nenhuma das variaveis de forca (1RM, 60%1RM) e espessura muscular.

Palavras-chave: forca muscular, hipertrofia muscular, varidveis do treinamento.



ABSTRACT

Muscular adaptations are maximized by the manipulation of resistance training
(RT) variables. Training Frequency presents itself as an important variable to be
manipulated and may have a direct effect on the TF dose-response relationship.
Although the scientific literature presents studies that investigated this topic in
different populations, some doubts persist, since the comparison between the
findings of the research is difficult because of the different characteristics of the
experimental designs. In this context, the purpose of this study was to assess the
effects of different training frequencies on neuromuscular adaptations in well-
trained men. The sample consisted of 20 healthy men (age: 27.1 =+ 5.5 years,
height: 174.3 £ 5 cm, body mass: 78.4 = 7.1 kg, RT experience: 4.1 £ 1 ,8 years).
Subjects will be matched at baseline of maximum strength and randomly assigned
to one of two experimental groups: one workout per week for the same muscle
group (1/wk group, n = 10); two workout per week for the same muscle group
(2/wk group, n = 10). The intervention lasted 8 weeks. The following measures
were performed: a maximal repetition test (1IRM) and a 60% 1RM test (60% 1RM)
in bench press and half squat exercises, muscle thickness of the elbow flexors,
triceps brachii, vastus lateralis and anterior quadriceps (rectus femoris + vastus
intermedius) muscles. Both groups showed significant increases in 1RM bench
press (1/wk p=0.001; 2/wk p=0,001) and half squat (1/wk p=0.001; 2/wk p=0.001).
Both groups showed significant increments in 60%1RM half squat (1/wk p=0.001,
2/wk p=0.03), but only the 2/wk group had significant gains on 60%1RM in the
bench press (1/wk p=0.115; 2x/wk p=0.005). Regarding muscle thickness, both
groups showed significant increases in the elbow flexor muscles (1/wk p=0.001;
2/wk p=0.001); triceps brachii (1/wk p=0.001; 2/wk p=0.001); vastus lateralis (1/wk
p=0.001; 2/wk p=0.001) and anterior quadriceps (1/wk p=0.001; 2/wk p=0.001).
There were no differences between groups in any of strength (1RM, 60%1RM) or
muscle thickness variables.

Key words: muscle strength, muscle hypertrophy, training variables.
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1 INTRODUCAO

Ja se passaram 68 anos desde que DeLorme e Watkins (1948) utilizaram
o termo em inglés “progressive resistance exercise” pela primeira vez em uma
publicacdo cientifica. Esse foi o primeiro artigo que utilizou uma nomenclatura
especifica para o que conhecemos hoje como Treinamento de Forca (TF) (Todd,
Shurley e Todd, 2012; Kraemer, 2016).

Desde entdo, o TF consolidou-se como principal método para gerar
incrementos na forca maxima, poténcia, resisténcia de forca e hipertrofia muscular
(Kraemer et al.,, 2009; Garber et al., 2011). Essas respostas adaptativas estédo
relacionadas a melhoras na saude, composicdo corporal, qualidade de vida e
desempenho esportivo (Kraemer, Ratamess e French, 2002). Nesse contexto, o TF é
uma intervencao recomendada por diversos de autores e organizacdes relacionadas
a saude (Gordon et al., 2009; Kraemer et al., 2009; Phillips e Winet, 2010; Garber et
al., 2011; Cornelissen et al., 2011; Magyari e Churilla, 2012).

As adaptacdes nas manifestacfes de forca descritas anteriormente séo
maximizadas por meio da manipulacdo das variaveis do TF. Grande parcela das
pesquisas atuais esta centrada na determinacdo de estratégias ideais para
manipulagdo do volume e intensidade, varidveis consideradas primordiais para
ganhos de forca e hipertrofia (Kraemer e Ratamess, 2004). No entanto, outras
variaveis também desempenham um papel importante na resposta fenotipica ao TF,

sao elas: frequéncia de treinamento, escolha e ordem dos exercicios, pausa entre



séries e exercicios, velocidade de execucdo; amplitude de movimento e acles
musculares.

Dentre essas variaveis, a frequéncia de treinamento apresenta-se como
uma importante ferramenta a ser considerada, uma vez que, a manipulacdo desta
variavel determina um novo estimulo ao longo do tempo, fator essencial para a
continuidade e maximizagdo de ganhos progressivos nas adaptacoes
neuromusculares. Além disso, quantificar as relacbes de dose-resposta entre
variaveis do treinamento (nesse caso, frequéncia) e diferentes desfechos como forga,
poténcia e hipertrofia € fundamental para a prescricdo adequada do TF (Rhea et al.,
2003; Wernbom, Augustsson e Thomee, 2007).

A frequéncia de treinamento refere-se ao nimero de sessfes realizadas
durante um periodo de tempo especifico, geralmente descrito em uma base semanal.
Mais especificamente, é caracterizada pelo nimero de sessdes por semana em que
um mesmo grupo muscular é estimulado (Kraemer e Ratamess, 2004). A frequéncia
otima (numero ideal de sessdes por semana) depende de sua relacdo com outros
fatores como volume, intensidade, selecdo de exercicios, nivel de treinamento,
capacidade de recuperacdo entre treinos e quantidade de grupos musculares
priorizados por sessédo (Fleck e Kraemer, 2006; Kraemer e Fleck, 2007; Kraemer et
al., 2009).

Grande parcela dos individuos engajados em um programa de TF com
énfase em hipertrofia e forgca muscular realizam um numero relativamente baixo de
sessfes semanais para cada grupamento muscular, porém, altos volumes sé&o
aplicados aos musculos enfatizados em cada sessédo (Schoenfeld et al., 2015).

Pensando especificamente na montagem de treinos que objetivem maximizar a



hipertrofia muscular, a utilizacdo de elevados volumes associados a intensidades
relativamente altas sdo necessarios a fim de exaurir os musculos alvos e
consequentemente promover as adaptacfes desejadas (Bloomer e Ives, 2000;
Zatsiorsky e Kraemer, 2006; Lin e Chen, 2012). Esse modelo de montagem da
sessdo de treino é conhecido como direcionado por grupo muscular (Marchetti e
Lopes, 2014) ou ainda rotina parcelada/dividida (do inglés split routine).

Comparado com rotinas que englobam todos os grupos musculares em
uma unica sessdo, acredita-se que o modelo direcionado por grupo muscular
produza uma carga total levantada (CTL, calculada pelo produto do numero de
séries, repeticdbes e sobrecarga externa utilizada em cada exercicio [kg]) maior,
consequentemente aumentando a CTL para cada grupo muscular, além de
proporcionar maior recuperacdo entre sessoes (Kerksick et al., 2009). Isso
possivelmente ocorre devido ao fato desse tipo de rotina consistir na divisdo dos
grupos musculares ao longo da semana, onde ndo mais do que trés grupos sao
treinados por sessdo e, normalmente, sdo utilizados de dois a cinco exercicios por
grupamento (Fleck e Kraemer, 2014). Em individuos treinados, existem relatos de
programas de treinamento que envolvam a realizacdo de 16 séries por grupo
muscular em uma Unica sessao (Hackett, Johnson e Chow, 2013). Segundo
Zatsiorsky e Kraemer (2008), determinados métodos de treinamento podem acarretar
na realizacédo de até 20-25 séries para cada grupo muscular.

Nesse contexto, distribuicbes semanais de treino que produzam maiores
incrementos na CTL ao longo da periodizacdo, podem ter implicacfes importantes na
maximizacdo das respostas neuromusculares (Schoenfeld et al., 2016a). Essa

hipotese esta embasada na clara relacdo de dose-resposta entre CLT — forca
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muscular (Krieger, 2009) e CLT — hipertrofia (Krieger, 2010; Schoenfeld, Ogborn e
Krieger 2016b). Ademais, cargas mais altas induzem maior tensdo mecanica, fator
gue supostamente exerce funcdo primordial nas adaptces musculares (Schoenfeld,
2010).

Além disso, estimular determinado musculo utilizando um volume de treino
maior dentro de uma sessao promove aumento do estresse metabalico intramuscular
(Gotshalk et al., 1997), fator que pode elevar a resposta hipertréfica ao treino
(Schoenfeld, 2013).

Recentemente, Schoenfeld, Ogborn e Krieger (2016a) conduziram uma
revisdo sistematica com meta-analise que objetivou determinar os efeitos da
frequéncia do TF no desfecho hipertrofia muscular. Essa revisdo aponta que, dos dez
estudos elegiveis encontrados na literatura, apenas trés foram conduzidos em
sujeitos treinados em forca (McLester, Bishop e Guilliams, 2000; Ribeiro et al.,2015;
Schoenfeld et al., 2015).

Nesse sentido, a literatura cientifica carece de ensaios aleatorizados que
analisem a influéncia de diferentes frequéncias semanais nas adaptacdes

neuromusculares em suijeitos treinados.

2 REVISAO DE LITERATURA

Em recente levantamento realizado com 127 fisiculturistas competitivos,
69% dos avaliados reportaram treinar cada grupo muscular apenas uma vez por
semana, enquanto que os 31% restantes declararam treinar cada grupo muscular

duas vezes por semana (Hackett, Johnson e Chow, 2013). Todos os entrevistados
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reportaram utilizar sessdes direcionadas por grupo muscular. Essa distribuicdo de
treinamento resulta em 5-6 sessdes por semana (Hackett, Johnson e Chow, 2013).

Atletas de powerlifting (levantamento basico) também costumam utilizar 5-
6 dias de treino por semana (Fleck e Kraemer, 1997), enquanto que levantadores de
peso olimpico chegam a realizar até 18 sessdes de treinamento por semana
(Zatsiorsky e Kraemer, 2008). Contrariamente aos habitos de treinamento dos
fisiculturistas, powerlifters e weightlifters realizam um nimero maior de sessfes para
cada grupo muscular, para tal, utilizam rotinas que englobam todos os grupos
musculares em uma ou até duas sessdes de treino no mesmo dia (Fleck e Kraemer,
1997; Fry et al., 2003).

Embora a literatura cientifica apresente estudos que investigaram esse
tépico em diferentes populacbes, algumas duvidas persistem, uma vez que a
comparacao entre os achados das pesquisas € dificultada devido as diferentes
caracteristicas dos desenhos experimentais. Por exemplo, alguns trabalhos
apresentam volume de treino semanal equalizado entre 0os grupos analisados
(Hunter, 1985; McLester et al., 2000; Candow & Burke, 2007, Gentil et al., 2015;
Ribeiro et al., 2015; Schoenfeld et al., 2015).

Nos estudos com volume semanal equalizado, o nimero de sessdes por
grupamento muscular difere entre grupos experimentais (exemplo: um grupo realiza
uma sessdo por semana para cada grupamento muscular e o outro grupo realiza
duas sessdes por semana para cada grupamento muscular), entretanto, o nimero de
séries por semana para cada grupamento muscular € o0 mesmo nos dois grupos
(exemplo: um grupo realiza uma sessao com oito séries por musculo e 0 outro grupo

duas sessOes de quatro séries por musculo). Esse desenho experimental aumenta a
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validade interna da pesquisa para examinar espeficicamente a influéncia da
frequéncia semanal nas respostas analisadas.

No entanto, outros estudos (Gilliam, 1981; Braith et al., 1989; Graves et
al., 1990; Tucci et al., 1992; DeRenne et al., 1996; Taffe et al., 1999; Faigenbaum et
al., 2002; Burt et al., 2007; DiFrancisco-Donogue et al., 2007; Nakamura et al., 2007;
Murlasits et al., 2012; Farinatti et al., 2013; Fischer et al., 2013; Serra et al., 2015)
nao equalizaram o volume semanal entre 0os grupos. Portanto, 0os grupos engajados
em maiores frequéncias de TF apresentaram um maior volume de treinamento ao
longo das semanas (realizam mais séries para cada grupamento muscular). Essa
analise pode responder se o desempenho de maiores volumes de treinamento
semanal apresenta resultados superiores em comparagdo com menores volumes e
frequéncias. Em contrapartida, estudos com volume nado equalizado apresentam uma
validade interna menor em comparacéo aos equalizados. Ao ndo equalizar o volume
de treino, o numero total de séries semanais para cada grupamento muscular é
maior nos grupos experimentais com maiores frequéncias, assim sendo, 0s
resultados obtidos podem ser influenciados pelo nimero de séries adicionais,
impossibilitando inferir que as eventuais diferencas observadas sejam
exclusivamente advindas da manipulacao da variavel frequéncia.

Além das diferencas metodoldgicas, os estudos que abordam a tematica
frequéncia apresentam heterogeneidade no que diz respeito ao nivel de
condicionamento fisico, género e faixa-etaria das amostras analisadas. O topico
seguinte € destinado a descrever as pesquisas realizadas com diferentes
populagdes, seguindo a respectiva ordem: criancas e adolescentes; idosos(as);

mulheres destreinadas, treinadas e atletas.
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2.1 Frequéncia de treinamento em diferentes populagdes

A literatura cientifica apresenta estudos que investigaram a influéncia da
frequéncia do TF em diferentes populacdes, dentre elas: criancas e adolescentes do
género masculino e feminino (Loyd et al., 2014); idosos e idosas (Steib, Schoene e
Pfeifer, 2010; Silva et al., 2013; Borde, Hortobagyi e Granacher, 2015); mulheres
adultas destreinadas, treinadas e atletas (Hunter, 1985; Calder et al., 1994; Hakkinen
e Kallinen., 1994; McLester, Bishop e Guilliams, 2000; Candow e Burke, 2007;
Benton et al., 2011).

Dois estudos analisaram o efeito dessa variavel em criancas (Faigenbaum
et al., 2002) e adolescentes (DeRenne et al., 1996). Entretanto, a meta-andlise de
Behringer et al. (2010) sobre o efeito do TF em criancas e adolescentes e
posicionamentos de associacdes sobre o tema (Behm et al., 2008; Faigenbaum et
al., 2009; Loyd et al., 2014;) recomendam entre duas/trés sessdes semanais, em
dias ndo consecutivos.

Com relacdo aos idosos, revisdes sistematicas com meta-analise que
abordam o tema dose-resposta do TF nessa populacdo demonstram que 0s ensaios
aleatorizados conduzidos nessa populacdo utilizam frequéncias entre umaltrés
sessfes por semana, com a maioria dos estudos optando por trés sessfes semanais
(Steib, Schoene e Pfeifer, 2010; Silva et al., 2013; Borde, Hortobagyi e Granacher,
2015). Nesse contexto, Borde, Hortobagyi e Granacher (2015) concluem que
frequéncias de duas/trés sessGes por semana produzem maiores efeitos nas
adaptacdes em forca e hipertrofia muscular. Os autores justificam essa concluséo

com base na realizacdo de uma meta-regresséo entre diversas variaveis utilizadas
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nos estudos elegiveis (dentre elas frequéncia) e os desfechos analisados (Borde,
Hortobagyi e Granacher, 2015)

Borde, Hortobagyi e Granacher (2015) salientam que os resultados
obtidos pela meta-regressdo sédo corroborados por ensaios aleatorizados que
compararam diferentes frequéncias em idosos do género masculino e feminino
(Henwood e Taaffe, 2006; DiFrancisco, Werner e Douris, 2007). Por fim, finalizam
destacando que os resultados obtidos confirmam as recomendacdes inclusas no
posicionamento do Colégio Americano de Medicina do Esporte (ACSM, do inglés
American College of Sports Medicine) que sugerem frequéncias de pelo menos duas
sessfOes semanais para idosos (Chodzko-Zajko et al., 2009).

Além disso, ensaios aleatorizados ndo presentes na revisdo citada
anteriormente (Nakamura et al., 2007; Farinatti et al., 2013; Lera Orsatti et al., 2014;
Carneiro et al., 2015; Padilha et al., 2015), corroboram com os achados obtidos pela
mesma.

Considerando o0s resultados das revisbes sistematicas e ensaios
aleatorizados citados anteriormente, uma frequéncia entre 2-3 sessdes por semana
possivelmente representa a dose 6tima de TF para ganhos em forca e hipertrofia
muscular em idosos.

Até a presente data, seis estudos comparando diferentes frequéncias
foram conduzidos em mulheres adultas. As pesquisas de Calder et al., (1994);
Candow e Burke (2007) e Benton et al., (2011) analisaram o efeito dessa variavel em
mulheres destreinadas. Os trés estudos equalizaram o volume semanal e as
frequéncias comparadas foram: quatro versus duas sessdes por semana (Calder et

al., 1994); trés versus duas sessoes por semana (Candow e Burke, 2007) e quatro
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versus trés sessdes por semana (Benton et al., 2011). Nao foram encontradas
diferencas significantes entre grupos em nenhum dos trés trabalhos, tanto para
ganhos de for¢a quanto para incrementos na massa livre de gordura.

Portanto, o aumento na frequéncia do TF em mulheres destreinadas
parece nao ser necessasio para maximizar os ganhos de forca muscular e massa
livre de gordura, uma vez que, duas sessfes por semana possivelmente resultam
nos mesmos ganhos obtidos com frequéncias de trés e quatro sessoes.

Em mulheres treinadas, maiores frequéncias parecem resultar em maiores
ganhos de forca. No estudo de Hunter (1985), homens e mulheres foram divididos
em dois grupos: um grupo treinou trés vezes por semana em dias alternados e o
outro grupo guatro vezes por semana em dias consecutivos. O volume semanal de
séries foi equalizado e o grupo que treinou quatro vezes foi mais efetivo no
desenvolvimento da forca maxima e resisténcia de for¢ca no exercicio supino reto.

McLester, Bishop e Guiliams (2000) compararam uma versus trés
sessfes por semana em sujeitos treinados do género masculino e feminino, o
volume semanal de séries foi equalizado. Apds 12 semanas, incrementos no teste de
uma repeticdo maxima (LRM) e massa livre de gordura foram maiores para o grupo
que treinou trés vezes por semana, indicando que maiores frequéncias de
treinamento promovem adaptagcdes musculares superiores. Entretanto, o estudo
limitou-se a utilizacdo de técnicas duplamente indiretas de mensuracdo da
composicao corporal (dobras cutéaneas). Aléem disso, 0s incrementos no grupo com
maior frequéncia apresentaram tendéncia ndo significativa a serem maiores em

comparagdo ao grupo que treinou uma vez na semana.
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Por fim, foi encontrado um unico estudo original com mulheres atletas.
Héakkinen e Kallinen (1994) equalizaram o volume semanal, porém, o volume diario
foi distribuido em uma ou duas sessbes de treino por dia. Apos trés semanas, 0
grupo que realizou duas sessbes diarias apresentou aumentos significativos na
contracdo voluntaria maxima isométrica (CVMI) e area de seccéo transversa (AST)
do quadriceps femoral, em comparagao ao grupo que realizou uma sessao diaria.

Os proximos topicos descrevem os estudos que analisaram o efeito da
manipulacdo da frequéncia semanal nos desfechos forca e hipertrofia muscular em

homens destreinados, treinados e atletas.

2.2 Frequéncia de treinamento e for¢ca muscular

Alguns dos estudos que analisaram o efeito desta variavel em sujeitos
destreinados focaram suas andlises em musculos estabilizadores e posturais,
utilizando avaliagBes isométricas para quantificar os ganhos de forca (Graves et al.,
1990; Carpenter et al., 1991; Pollock et al., 1993; DeMichele et al., 1997). Pollock et
al. (1993) reportaram maiores ganhos na forca isométrica de extensao cervical no
grupo que treinou duas vezes na semana em comparagdo ao grupo que treinou
apenas uma vez. Resultados similares foram encontrados por Graves et al. (1990) e
Carpenter et al. (1991) na extensao lombar e por DeMichele et al. (1997) na rotagéo
de tronco.

Nesse contexto, duas sessbes de TF por semana parecem ser mais
eficientes do que uma sessdo por semana para ganhos de forca dos musculos

extensores e rotadores de tronco em homens destreinados.
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Gilliam (1981) verificou os ganhos de forca no exercicio supino em
homens destreinados que executaram um treinamento de 18 séries de 1RM do
mesmo exercicio (supino), ao longo de nove semanas. Os individuos foram
distribuidos em grupos de uma, duas, trés, quatro ou cinco sessdes semanais
(volume equalizado) e os resultados indicaram que o0 grupo que treinou cinco vezes
na semana apresentou maiores ganhos de forca em relacédo aos outros grupos.

Braith et al. (1989) e Graves et al. (1989) ao compararem duas versus trés
sessfes semanais em sujeitos destreinados, também reportaram incrementos
significativamente superiores ha CVMI de extensores do joelho nos grupos com
maiores frequéncias, em ambos os estudos o volume semanal ndo foi equalizado.

Recentemente, Serra et al. (2015) analisaram se maiores frequéncias
(volume ndo equalizado) promovem maiores ganhos no teste de 10RM em sujeitos
destreinados. Os exercicios utilizados nos testes foram supino reto, leg press e
puxada pela frente. Os sujeitos foram distribuidos aleatoriamente em grupos de
duas, trés e quatro sessdes semanais envolvendo todos os grupos musculares. Apos
oito meses de treinamento o0s resultados mostraram que todas as frequéncias
impostas foram efetivas em produzir ganhos significantes de forca. Porém, o grupo
que treino quatro vezes na semana apresentou maiores ganhos percentuais, o que
levou os autores a concluirem que maiores frequéncias de treino podem ser Uteis
para maximizar os ganhos de forca.

Os achados de Gilliam (1981) e Serra et al. (2015) sugerem que maiores
volumes semanais, obtidos através de maiores frequéncias de treino, podem

maximizar os ganhos de forga em sujeitos destreinados.
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Em contrapartida, Gentil et al. (2015) n&o encontraram diferencas
significativas nos ganhos de forca em sujeitos destreinados. Ambos 0s grupos
experimentais treinaram com volume de 12 séries semanais para 0s musculos
flexores do cotovelo, porém, um grupo executou as 12 séries em sessdo Unica e o
outro grupo dividiu 0 mesmo volume em duas sessdes com seis seéries. Apos dez
semanas de intervencdo, ambos 0s grupos obtiveram ganhos significantes no pico
de torque (avaliado na flexdo de cotovelo em dinamdmetro isocinético), sem
diferenca entre grupos. Candow e Burke (2007) e Arazi e Asadi (2011) também
equalizaram o volume semanal e ndo observaram diferencas significativas nos
ganhos de forca (1RM) entre grupos que treinaram com diferentes frequéncias (duas
versus trés sessoes).

Em suma, dos sete estudos que avaliaram sujeitos destreinados, quatro
foram conduzidos com volume semanal equalizado (Gilliam, 1981; Candow e Burke,
2007; Arazi e Asadi, 2011; Gentil et al., 2015) e trés com volume ndo equalizado
(Braith et al., 1989; Graves et al., 1989; Serra et al., 2015). No geral, quatro dos sete
estudos observaram maiores ganhos de forca com o aumento da frequéncia (Gilliam,
1981, Braith et al., 1989; Graves et al., 1989; Serra et al., 2015). Entretanto, apenas
um desses estudos (Gilliam, 1981) equalizou o volume semanal, o que impossibilita
inferir que o0s resultados observados nos estudos n&o equalizados foram
exclusivamente advindos da manipulacao da variavel frequéncia.

Foram encontrados trés estudos que analisaram a influéncia de diferentes
frequéncias no desfecho forca muscular em sujeitos treinados (Hunter, 1985;

McLester, Bishop e Guilliams; Schoenfeld et al., 2015).
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Hunter (1985) distribuiu homens e mulheres em dois grupos: um grupo
treinou trés vezes por semana em dias alternados e o0 outro grupo quatro vezes por
semana em dias consecutivos. O volume semanal de séries foi equalizado (9 séries
para cada grupamento muscular) e, apds sete semanas, 0 grupo que treinou quatro
vezes foi mais efetivo no desenvolvimento da forca maxima e resisténcia de forca no
exercicio supino reto (Hunter, 1985).

McLester, Bishop e Guiliams (2000) compararam uma versus trés
sessfes por semana em sujeitos treinados do género masculino e feminino, o
volume semanal de séries foi equalizado. Apds 12 semanas, incrementos no teste de
1RM foram maiores para o grupo que treinou trés vezes por semana (McLester,
Bishop e Guilliams, 2000).

Schoenfeld et al. (2015) aleatorizaram 20 homens treinados em dois
grupos experimentais: uma versus trés sessdes semanais para cada grupo muscular.
O volume semanal foi equalizado (nove séries para cada grupamento muscular) e
ap0s oito semanas de intervencdo, os ganhos de forca no teste de 1RM nos
exercicios supino reto e agachamento foram significantes nos dois grupos, sem
diferencas entre ambos.

Considerando os resultados desses estudos (Hunter, 1985; MclLester,
Bishop e Guilliams; Schoenfeld et al., 2015), parece que maiores frequéncias de TF
podem maximizar os ganhos de forca muscular em sujeitos treinados.

Quanto as pesquisas que avaliaram atletas, Hoffman et al. (1990)
observaram que, em atletas de futebol americano, quatro e cinco sessées semanais
de TF geram ganhos significativamente maiores do que trés e seis sessdes no teste

de 1RM nos exercicios supino reto e agachamento (Hoffman et al., 1990). Entretanto,
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esse estudo possui validade interna limitada, uma vez que coube aos préprios atletas
escolherem qual frequéncia de TF praticar, ou seja, ndo foram distribuidos de
maneira aleatorizada nos grupos experimentais.

Outros estudos de curta duracéo (trés/quatro semanas) foram conduzidos
em levantadores de peso olimpico (Hakkinen e Pakarinen, 1991; Hartman et al.,
2007) e fisiculturiscas (Ribeiro et al., 2015). Ambos os estudos realizados com
levantadores de peso olimpico empregaram volumes semanais equalizados,
distribuidos em uma ou duas sessfes de treino por dia. Hakkinen e Pakarinen (1991)
observaram incrementos na CVMI de extensdo de joelhos substancialmente maiores
no grupo que distribuiu o volume de treino em duas sessdes diarias. Opostamente,
Hartman et al. (2007) ndo encontraram diferencas significativas entre grupos para a
mesma variavel analisada.

Ribeiro et al. (2015) analisaram se 0 mesmo volume de treino distribuido
em quatro ou seis sessbes semanais produz incrementos na forca de dez
fisiculturistas. Cada grupo muscular foi estimulado duas vezes por semana e, apés
quatro semanas de intervencdo, ambos 0s grupos apresentaram incrementos
substanciais no teste de 1RM no exercicio supino reto, sem diferenca signifcante
entre 0s mesmos.

Para ganhos 6timos em forca, o0 ACSM recomenda: duas a trés sessoes
(englobando todos os grupos musculares) por semana para individuos destreinados;
4-6 sessOes para sujeitos treinados, utilizando rotinas direcionadas por grupo
muscular, culminando em dois treinos semanais para cada musculo; 4-5 dias de
treino para fisiculturistas, powerlifiters e levantadores de peso olimpico, com cada dia

podendo conter até duas sessOes, totalizando 2-3 treinos semanais para cada
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musculo (Kraemer et al., 2009). Os trabalhos de Rhea et al. (2003) e Peterson, Rhea
e Alvar (2004) corroboram com essas recomendacdes. Esses autores conduziram
meta-analises que quantificaram o efeito da intensidade, volume e frequéncia do TF
nos ganhos de forca em sujeitos destreinados e treinados em forca (Rhea et al.,
2003), e atletas (Peterson, Rhea e Alvar, 2004). Em 2005, os dados das duas meta-
analises foram apresentados conjuntamente em um artigo que objetivou demonstrar
a relacdo dose-resposta no TF (Peterson, Rhea e Alvar, 2005). O grafico da Figura 1,
extraido desse artigo, demonstra o efeito da variavel frequéncia nos ganhos de forca.
A magnitude dos ganhos (eixo y do grafico) representa a combinacao estatistica do

tamanho do efeito (d) de todos os estudos utilizados na meta-anélise.
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Figura 1. Relagdo entre o niumero de sessdes realizadas por semana para cada
grupo muscular e a magnitude dos ganhos de for¢ca. Adaptado de: Peterson, Rhea e
Alvar (2005).

De acordo com o grafico da Figura 1, individuos destreinados maximizam

os ganhos de forca conforme a frequéncia de treino aumenta, com a dose-resposta



22

Otima ficando em trés sessbes para cada grupamento muscular por semana
(Peterson, Rhea e Alvar, 2005). Para individuos treinados, duas sessdes por semana
para cada grupamento muscular maximizam os ganhos em forca, sendo que o
aumento da frequéncia para trés sessfes semanais € acompanhado de um
decréscimo no incremento da forca muscular (Peterson, Rhea e Alvar, 2005). Em
atletas, a dose-resposta Otima € obtida com duas e trés sessdes semanais (sem
diferencas entre ambas as frequéncias) para cada grupamento muscular (Peterson,

Rhea e Alvar, 2005).

2.3 Frequéncia de treinamento, composi¢cado corporal e hipertrofia
muscular

Para maximizar a hipertrofia muscular, o ACSM recomenda o0 mesmo
namero de sessodes utilizado para os ganhos em forca, ou seja, duas a trés sessdes
envolvendo todos 0s grupos musculares para destreinados e 4-6 sessdes para
sujeitos treinados, utilizando rotinas direcionadas por grupo muscular, culminando
em dois treinos semanais para cada musculo (Kraemer et al., 2009). Entretanto, a
maioria dos estudos que compararam diferentes frequéncias limitou-se a
mensuracdes da capacidade fisica forca, portanto, um ponto que ainda precisa ser
esclarecido é quanto ao efeito de diferentes frequéncias de treinamento na hipertrofia
muscular.

A revisdo de literatura conduzida por Wernbom, Augustsson e Thomee
(2007) quantificou o aumento diario na area de seccao transversa muscular (AST)
advindo de todos os estudos relevantes sobre o tema. Os autores calcularam os

valores meédios para diferentes frequéncias de treinamento. Com relacdo aos
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muasculos flexores do cotovelo, observaram-se ganhos de 0,18% por dia
independentemente dos sujeitos treinarem dois ou trés dias por semana (Figura 2).
Quatro treinos por semana produziram um incremento diario de 0,59% na AST,
porém, esses resultados sao referentes a um Unico estudo com um tamanho

amostral de apenas cinco sujeitos (Narici e Kayser, 1995).
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Figura 2. Frequéncia de treinamento versus percentual de incremento diario na area
de seccdo transversa (AST) dos musculos flexores do cotovelo. Adaptado de:
Wernbom, Augustsson e Thomee (2007).

Quanto ao musculo quadriceps femoral, observaram-se ganhos de 0,11%
por dia independentemente dos sujeitos treinarem dois ou trés dias por semana
(Figura 3). Um anico estudo utilizou quatro treinos semanais e obteve um incremento
diario na AST de 0,10% (Wernbom, Augustsson e Thomee, 2007). A maior taxa de
aumento (0,55% por dia) foi reportada por apenas um estudo utilizando 12 sessdes
semanais (Abe et al., 2005). Entretanto, deve-se salientar que no estudo de Abe et

al. (2005) o programa de treinamento durou apenas duas semanas; a intensidade

utilizada foi de 20% de 1RM; o TF foi realizado em combinagcdo com ocluséo vascular
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parcial. Como os proprios autores da revisdo pontuam, considerando a aplicacao
pratica de frequéncias extremamente altas utilizando modelos de TF convencionais,
os resultados observados por Abe et al. (2005) devem ser interpretados com cautela

(Wernbom, Augustsson e Thomee, 2007).
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Figura 3. Frequéncia de treinamento versus percentual de incremento diario na area
de seccdo transversa (AST) do musculo quadriceps femoral. Adaptado de:
Wernbom, Augustsson e Thomee (2007).

Embora a revisdo de Wernbom, Augustsson e Thomee (2007) tenha
providenciado informacfes relevantes com relacdo aos efeitos de diferentes
frequéncias de treino nas adaptacdes musculares, as implicacbes desses achados
ndo sao claras, uma vez que essa revisdo nado foi projetada para examinar
exclusivamente a relevancia da frequéncia semanal, pois todas as outras variaveis
agudas nao eram constantes.

Em revisdo sistematica com meta-analise que analisou exclusivamente a
variavel frequéncia, Schoenfeld, Ogborn e Krieger (2016a) concluem que maiores

frequéncias semanais (duas a trés sessdes de treinamento para cada grupo
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muscular) sdo consistentemente superiores a menores frequéncias (uma sesséo
para cada grupo muscular) para incrementos na massa muscular (Figura 4). A
qguantidade limitada de dados impossibilitou a comparacao entre dois e trés treinos

semanais.
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Figura 4. Grafico de floresta contendo os estudos que compararam os efeitos
hipertréficos de diferentes frequéncias de treino por grupo muscular. Os dados estédo
apresentados pelo Tamanho do Efeito + intervalo de confianga (IC) de 95%.
Adaptado de: Schoenfeld, Ogborn e Krieger (2016a).

Ainda que os resultados apresentados por Schoenfeld, Ogborn e Krieger
(2016a) fornecam informacdes importantes quanto a relacdo dose-resposta entre
frequéncia semanal e hipertrofia muscular, alguns fatores limitantes devem ser

pontuados e ponderados na interpretacdo e aplicacdo pratica desses achados em

sujeitos treinados: dos sete estudos utilizados na meta-analise, (i) dois foram
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conduzidos em mulheres idosas destreinadas (Lera Orsatti et al., 2014; Carneiro et
al., 2015); (i) somente trés foram conduzidos em sujeitos treinados em forca
(McLester, Bishop e Guilliams, 2000; Ribeiro et al.,2015; Schoenfeld et al., 2015); (iii)
apenas dois estudos utilizaram métodos validados de diagnostico por imagem
(ultrassom) para analisar alteracdes na espessura muscular (Gentil et al., 2015;
Schoenfeld et al., 2015); (iv) o estudo com maior peso estatistico analisou uma
amostra de 53 mulheres idosas destreinadas (Carneiro et al., 2015).

Tais apontamentos refletem fatores que impossibilitaram aos autores da
revisdo conduzirem analises que determinassem a magnitude da influéncia de
diferentes frequéncias em sujeitos com diferentes niveis de aptiddo fisica
(destreinados e treinados), géneros e faixa-etarias.

Nesse contexto, a maioria dos estudos que analisaram a variavel
frequéncia empregaram avaliacdes de circunferéncia (McLester, Bishop e Guilliams,
2000; Arazi e Asadi, 2011) e anadlises indiretas de massa magra total, dentre elas,
mensuracao de dobras cutaneas (McLester, Bishop e Guilliams, 2000), densitometria
por emissado de raios-X de dupla energia [DXA] (Calder et al., 1994; Candow e Burke,
2007; Carneiro et al., 2015; Ribeiro et al., 2015) e bioimpedancia elétrica (Benton et
al., 2011; Lera Orsatti et al., 2014). Essas analises possuem limitacées inerentes que
restringem a extrapolacdo desses resultados para adaptacdes musculares
especificas (hipertrofia muscular).

Como citado anteriormente, dois estudos utilizaram métodos de
diagndstico por imagem para avaliar alteracdes na espessura muscular advindas de

diferentes frequéncias de treinamento (Gentil et al., 2015; Schoenfeld et al., 2015).
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Gentil et al. (2015) verificaram se o mesmo volume de treino distribuido
em uma ou duas sessfes semanais (volume semanal equalizado) promove
alteracbes na espessura dos musculos flexores do cotovelo em homens
destreinados. ApGs dez semanas de treinamento, 0s resultados mostraram que
ambos os grupos foram efetivos em produzir aumentos na espessura muscular, sem
diferenca significativa entre eles.

Schoenfeld et al. (2015) aleatorizaram 20 homens treinados em dois
grupos experimentais: uma versus trés sessdes semanais para cada grupo muscular.
O volume semanal foi equalizado (nove séries para cada grupamento muscular) e
apos oito semanas de intervencdo, ambos 0s grupos apresentaram incrementos
significativos na espessura muscular dos musculos flexores do cotovelo, triceps
braquial e vasto lateral, sem diferencas entre grupos, exceto para os flexores do
cotovelo que apresentaram ganhos significativamente maiores no grupo que treinou
utilizando trés sessbes semanais em comparacdo ao que treinou uma vez por
semana.

Exposto o atual corpo de evidéncias cientificas referente ao tema
frequéncia, fica claro que a maioria dos estudos que analisaram as respostas
neuromusculares decorrentes da manipulacdo dessa variavel foram conduzidos em
sujeitos destreinados. Esta conjectura dificulta a realizacdo de inferéncias referentes
as adaptacbes que a frequéncia semanal pode exercer em sujeitos treinados. Os
ganhos de forca em destreinados estdo primordialmente relacionados a incremetos
na habilidade do sistema nervoso central coordenar eficientemente 0s grupos
musculares recrutados, enquanto que o desenvolvimento da massa muscular é

pronunciadamente relacionado aos ganhos de forca a medida que se adquire
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experiéncia no TF (Sale, 1988; Schoenfeld, 2010). Adicionalmente, evidéncias
demonstram que os musculos de sujeitos treinados em forca diferenciam-se de
musculos destreinados do ponto de vista estrutural (Maughan, Watson e Weir, 1984;
Sale et al., 1987) e funcional (Sale et al., 1983; Sale et al., 1987; Always et al., 1988;
Huczel e Clarke, 1992). A magnitude da sinalizacdo anabdlica intracelular (Coffey et
al., 2006) e a duracdo e magnitude da elevacdo na sintese proteica (Damas et al.,
2015) frente ao TF também diferem entre musculos treinados e destreinados.

Dada a escassez de ensaios aleatorizados sobre o tema, as conclusdes
conflitantes dentre os estudos existentes, a disparidade metodologica e a
heterogeneidade das amostras estudadas, a literatura cientifica carece de estudos
gue analisem a influéncia da frequéncia semanal nas respostas neuromusculares em
sujeitos treinados.

Adicionalmente, é imperial destacar que, embora a revisao sistematica de
Schoenfeld, Ogborn e Krieger (2016a) demonstrem que duas sessdes de TF para
cada grupamento muscular por semana resultam em maiores ganhos de hipertrofia
em comparacdo a uma sessao semanal, nenhum ensaio aleatorizado com: sujeitos
treinados; volume equalizado entre grupos experimentais; utilizando métodos
validados de diagnéstico por imagem para analisar alteracbes na espessura
muscular, foi conduzido para responder essa pergunta. O estudo de Schoenfeld et al.
(2015) foi realizado em sujeitos treinados e utilizou a ultrassonografia para mensurar
a espessura muscular, mas, como citado anteriormente, esse trabalho comparou
frequéncias de uma e trés sessdes semanais para cada grupamento muscular, o que
mantém em aberto a necessidade de colocar-se a prova a mesma hipotese com

relacdo a comparacgao entre uma e duas sessoes.
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3 OBJETIVOS

3.1 OBJETIVO GERAL:

Comparar os efeitos de oito semanas do treinamento de forca (TF) com
diferentes frequéncias, uma versus duas sessdes semanais para cada grupo
muscular, no desempenho neuromuscular e na espessura muscular em sujeitos

treinados em forca.

3.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS:

1) Comparar os efeitos de oito semanas de diferentes frequéncias de TF,
uma versus (vs) duas sessdes por semana para cada grupo muscular, pré e pos-
intervencado nas seguintes variaveis dependentes:

e Teste de uma repeticAo maxima (1RM) nos exercicios supino reto e

meio-agachamento;

e Teste de resisténcia de forga com 60% de 1RM (60%1RM) nos
exercicios supino reto e meio-agachamento;

e Espessura muscular dos muasculos flexores do cotovelo; triceps
braquial, vasto lateral e quadriceps anterior (reto femoral + vasto
intermédio).

2) Realizar a comparagcdo entre grupos e entre semanas (1-8) das

seguintes variaveis dependentes:

e Carga Total Levantada (CTL).

e Carga Interna de Treino (CIT).
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4 JUSTIFICATIVA E RELEVANCIA

Analisar as respostas neuromusculares frente a diferentes frequéncias
semanais (com volume equalizado) proporcionardo maiores conhecimentos quanto a
manipulacdo dessa variavel para maximizacdo dos ganhos de forca e hipertrofia
muscular em sujeitos treinados, contribuindo para o entendimento da relacdo dose-
resposta no TF. Dessa forma, o conhecimento produzido podera auxiliar treinadores
e técnicos na montagem de periodizacdes que envolvam a prescricdo do TF.

Além disso, a literatura cientifica apresenta estudos extremamente
heterogéneos no que diz respeito aos desenhos metodoldgicos, ou seja, pesquisas
gue equalizaram e outras que ndo equalizaram o volume de treino entre 0os grupos
experimentais, dificultando comparacdes entre os achados. Adicionalmente, a
maioria dos ensaios randozimados que analisaram o efeito da variavel frequéncia
nos desfechos forca e hipertrofia muscular avaliaram sujeitos destreinados e/ou
idosos (Schoenfeld, Ogborn e Krieger, 2016a). Nesse contexto, apenas um estudo
conduzido em sujeitos treinados utilizou um método validado de diagnostico por
imagem (ultrassom) para analisar alteracées na espessura muscular (Schoenfeld et
al., 2015).

Cabe ainda ressaltar que, embora a revisdo sistematica de Schoenfeld,
Ogborn e Krieger (2016a) demonstrem que duas sessfes de TF para cada
grupamento muscular por semana resultam em maiores ganhos de hipertrofia em
comparacdo a uma sessdo semanal, nenhum ensaio aleatorizado com: sujeitos

treinados; volume equalizado entre grupos experimentais; utilizacdo de métodos
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validados de diagndstico por imagem para analisar alteragcbes na espessura

muscular, foi conduzido para responder essa pergunta.

5 HIPOTESE

Nossa hipbtese € que os dois grupos experimentais obtenham ganhos
substanciais nos testes de 1RM e 60%1RM e na espessura muscular de todos os
musculos avaliados, porém, que o0 grupo 2xsem (duas sessbes para cada
grupamento muscular por semana) apresente incrementos significativamente
maiores em todas essas variaveis em comparacdo ao grupo 1lxsem (uma sessao
para cada grupamento muscular por semana).

Quanto a CTL, nossa hipétese é que ambos 0s grupos apresentem
incrementos ao longo das 8 semanas de treinamento e que essa evolugcdo seja
significativamente maior no grupo 2xsem em comparagao ao grupo 1xsem.

Por fim, nossa hipétese para a CIT é que ambos 0s grupos apresentem
incrementos ao longo das 8 semanas de treinamento e que essa evolugcdo seja

significativamente maior no grupo 2xsem em comparagao ao grupo 1xsem.

6 MATERIAIS E METODOS

Trata-se de um estudo experimental e longitudinal (Thomas, Nelson e
Silverman, 2012). Todos os procedimentos foram realizados na academia xprime,

situada na cidade de Rio Claro — Sao Paulo.
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6.1 PARTICIPANTES

O calculo do tamanho amostral foi determinado utilizando como variavel
dependente a espessura muscular do vasto lateral advinda de estudo piloto
previamente realizado com individuos que possuiam as mesmas caracteristicas das
que foram empregadas no presente estudo. O calculo foi baseado em significancia
de 5% e um poder do teste de 80% (Eng, 2003), o que resultou em um N minimo de
nove sujeitos considerando o teste t dependente para diferenca entre as médias pré
e pos-intervencdo. O calculo foi realizado no software GPower (versdo 3.1.3). A
amostra foi composta por 20 homens higidos (idade: 27,1+5,5 anos; estatura:
174,3£5 cm; massa corporal total: 77,9+6,7 kg; experiéncia em TF: 4,1+1,8 anos;
frequéncia semanal: 4,510,7 dias). Todos 0s sujeitos eram treinados em forga, isto €,
praticavam TF sistematicamente (pelo menos trés sessdes por semana) ha pelo
menos 1 ano (Schoenfeld et al., 2016b). Todos os sujeitos foram recrutados na

cidade de Rio Claro — Sao Paulo.

6.2 CRITERIOS DE INCLUSAO E EXCLUSAO

Os critérios de inclusdo adotados foram: (ii) praticar treinamento de

forca ha pelo menos 1 ano com uma frequéncia semanal de ao menos 3 sessodes; (iii)

possuir experiéncia na execucao dos exercicios utilizados no estudo, isto €, realiza-
los pelo menos uma vez por semana nos ultimos 12 meses.

Os critérios de exclusao adotados foram: (i) responder positivamente uma

das perguntas contidas no Questionario de Prontiddo para Atividade Fisica ([Physical
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Activity Readiness Questionnaire — PAR-Q] Andreazzi et al., 2016); (i) ndo ser capaz
de executar o teste de 1RM com uma sobrecarga externa equivalente a propria
massa corporal total no exercicio supino reto e 1,25 vezes a propria massa corporal
total no exercicio meio-agachamento (Zourdos et al., 2016a); (iii)) ter passado por
qualquer cirurgia prévia em membros superiores, inferiores e tronco; (iv) possuir ou
desenvolver ao longo do experimento qualquer acometimento osteomioarticular em
membros superiores, inferiores e tronco que pudessem comprometer a execucao dos
exercicios selecionados; (v) consumir qualquer suplemento nutricional ou recurso
ergogénico ao longo do experimento; (vi) ter feito uso de esterdides anabolizantes

nos ultimos 12 meses ou ao longo do experimento.

6.3 RECRUTAMENTO E ADESAO AO TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E
ESCLARECIDO

Todos os sujeitos foram informados dos procedimentos experimentais por
meio de uma reunido, na qual foram esclarecidos de forma clara e detalhada os
objetivos, a metodologia, os beneficios relacionados ao estudo e 0s possiveis riscos
envolvidos na pesquisa Em seguida, assinaram o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE, APENDICE I), aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da
Universidade Metodista de Piracicaba — UNIMEP (Parecer 1.792.429, ANEXO I). A
metodologia proposta foi formulada respeitando as resolucdes 196/96 do Conselho
Nacional de Saude. Quando necessario, os procedimentos foram imediatamente

interrompidos diante de qualquer relato ou observacédo de movimento fora do padréo
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normal do voluntario. Caso qualquer voluntario referisse algum eventual desconforto
provocado pelos procedimentos utilizados pelo presente estudo, 0 mesmo seria

imediatamente encaminhado ao Hospital Municipal de Rio Claro.

6.4 PROCEDIMENTOS

O estudo teve duracéo total de 11 semanas: 12 semana — familiarizacao
dos voluntarios; 22 semana — avaliacbes pré-intervencao; 32-102 semana — periodo

de intervencédo; 112 semana — avaliagdes poés-intervencao (Figura 5).

Familiarizagao
(n=20)

Ultrassom / 1RM / 60%1RM
(n=20)

Aleatorizagdo

Grupo 1xzem (n=10) Grupo 2xsem(n=10)
16 séries/semana por 16 séries/semana por
grupamento muscular= grupamento muscular=
duas sessdes/semana quatro sessdes/semana

\ J
|

Ultrassom / 1RM / 60%1RM
(n=20)

Figura 5. Fluxograma do desenho experimental.

No periodo de familiarizac&o, 0s sujeitos se apresentaram ao local em que
0 estudo foi conduzido em 2 sessbes de coleta de dados. Um intervalo de 24h foi

adotado entre as sessodes e todos os voluntarios foram instruidos a nao realizarem
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exercicios fisicos 48h antes da primeira coleta e em nenhum outro momento dentro
do periodo de participacdo no estudo, exceto atividades de vida diaria. Na primeira
sessdo foi aplicado o questionario PAR-Q (ANEXO II) e obtidos dados pessoais
(idade, tempo de pratica e assiduidade ao TF, experiéncia com 0s exercicios
utilizados no estudo) através de questionamento oral. Em seguida, foram coletados
dados antropométricos (massa corporal total, estatura, distancia biacromial e
distancia entre os pés proporcional a largura do quadril). Ainda na primeira sesséo,
0s sujeitos foram familiarizados com o teste de 1RM e 60%1RM nos exercicios
supino reto e meio-agachamento. A sequéncia utilizada para realizacdo dos testes
foi: 1RM supino reto; 1RM meio-agachamento; 60%1RM supino reto e 60%1RM
meio-agachamento. A pausa empregada entre os testes foi de 10 minutos. Tanto a
sequéncia quanto o tempo de pausa adotados na familiarizagdo mantiveram-se 0s
mesmos nas coletas pré e pds-periodo de treinamento. A segunda sessao objetivou
familiarizar os sujeitos com os exercicios utilizados no estudo e estimar a sobrecarga
externa para a realizacdo de dez repeticbes maximas (RMs) em cada exercicio.
Ainda, a sessao possibilitou familiarizar os voluntarios com as padronizacdes pré-
estabelecidas para a execucdo dos exercicios: posicionamento, cadéncia e
amplitude de movimento.

Entre 6-7 dias apds a segunda sessao de familiarizacédo, foram realizadas
as avaliagcbes pré-intervencdo. As avaliacbes foram conduzidas em dia Unico e
seguiram a seguinte ordem: analise da espessura muscular por meio de
ultrassonografia, testes de 1RM e 60%1RM (mesma sequéncia e intervalos utilizados
na familiarizagéo). Todos os testes foram realizados novamente na avaliagdo pos-

intervencdo e seguiram a mesma sequéncia utilizada na avaliagdo pré-intervencao.
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Os testes pos-intervencéo foram conduzidos aproximadamente 84-96h ap0s a ultima

sessao de treino.

6.4.1 Intervencéao

Os voluntarios foram pareados de acordo com os niveis basais de forca
maxima e entdo alocados de maneira aleatorizada em um dos grupos experimentais:
grupo que realizou uma sessdo por semana para cada grupamento muscular
(1xsem) e grupo que realizou duas sessdes por semana para cada grupamento
muscular (2xsem), totalizando dois e quatro treinos por semana para cada grupo,
respectivamente (Tabela 1).

Foram utilizadas rotinas direcionadas por grupo muscular: 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.

O numero de séries para cada grupo muscular foi equalizado entre os
grupos experimentais: 16 séries semanais distribuidas em exercicios multiarticulares
(8 séries) e isolados/monoatrticulares (8 séries). Apenas exercicios isolados foram
utilizados para treinar os musculos isquiotibiais (16 séries semanais de cadeira
flexora). Cada série foi executada dentro de uma margem de 8-12RMs e a
sobrecarga externa foi ajustada sempre que necessario para garantir que 0s sujeitos
alcancassem a falha muscular concéntrica dentro da margem de repeticdes proposta
(8-12RMs). Sempre que necessario, 0 ajuste da sobrecarga externa foi realizado
objetivando a execucdo de 12RMs, independentemente de a ultima série ter sido

completada com um numero de repeticbes abaixo (exemplo, 7RMs) ou acima
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(exemplo, 13RMs) da margem proposta. O tempo de pausa utilizado foi de 60
segundos entre séries e 120 segundos entre exercicios (De Salles et al., 2009;
Willardson, 2006; Willardson, 2008).

A escala RIR (do inglés, Repetitions in Reserve [ANEXO ll1]) foi aplicada
ao final de cada série (Zourdos et al., 2016a). A utilizacdo da escala teve como
finalidade monitorar a percepcdo subjetiva de esforco (PSE) utilizando como
descritores a percepcao do sujeito sobre quantas repeticbes ele conseguiria realizar

a mais na série finalizada (Helms et al., 2016).

Tabela 1. Protocolos de treinamento e distribuicdo semanal
Quarta

Segunda Terca QJuinta Sexta

Supino reto 8x8-12RM
Crucifixo Maquina 8x8-12RM

Puxada pulley 8x8-12RM
Pulldown 8x8-12RM

GE;J:_'? Triceps na polia 8x8-12RM 000K Rosca Simultanea 8x8-12RM oo
Melo-agachamento 8x8-12RM Cadeira Flexora 16x8-12RM
Cadeira extensora 8x8-12RM
Supino reto 4x8-12RM Puxada pulley 4x8-12RM Supino reto 4x8-12RM Puxada pulley 4x8-12RM
GRUPO Crucifixo Maquina 4x8-12RM Pulldown 4x8-12RM Crucifixo Maquina 4x8-12RM Pulldown 4x8-12RM

Rosca Simultdnea 4x8-12RM
Cadeira Flexora 8x8-12RM

Rosca Simultdnea 4x8-12RM
Cadeira Flexora 8x8-12RM

Triceps na polia 4x8-12RM
Meio-agachamento 4x8-12RM
Cadeira extensora 4x8-12RM

Triceps na polia 4x8-12RM
Meio-agachamento 4x8-12RM
Cadeira extensora 4x8-12RM

2xsem

RM = repeticdes maximas.

As cargas iniciais para cada exercicio foram estabelecidas tendo como
base a sessdo de familiarizacdo em que 0s sujeitos estimaram suas cargas de
10RMs. Os voluntérios foram instruidos a executarem todos o0s exercicios em
cadéncia de aproximadamente 1,5 segundos tanto na agdo concéntrica quanto na
excéntrica. Além disso, realizaram o0s exercicios na sessao de familiarizacéo

utilizando cadéncia definida por um metronomo a 40bpm. O metrédnomo néo foi

utilizado nas sessoes de treino.



38

A amplitude de movimento foi visualmente supervisionada pelos
pesquisadores. Quanto a padronizacdo dos exercicios, uma empunhadura referente
a 200% da distancia biacromial foi adotada para o supino reto e puxada pulley
(Marchetti et al., 2010a; Marchetti et al., 2010b). Todos os treinos foram
acompanhados pelos mesmos pesquisadores.

O periodo do dia em que os treinos foram realizados variou de acordo com
a disponibilidade dos participantes, ou seja, alguns voluntarios treinaram no periodo
da manh@, outros no periodo da tarde e outros no periodo da noite. A variacdo no
horério dos treinos ocorreu apenas entre sujeitos, assim sendo, o periodo do dia em
gue cada um realizou suas respectivas sessdes de treino foi 0 mesmo ao longo das
oito semanas de intervencao.

A carga total levantada (CTL: calculada pelo produto do niumero de séries,
repeticbes e sobrecarga externa utilizada em cada exercicio [kg]) foi anotada e
calculada em todas as sessdes de treino. Foi calculada a CTL total (soma das 8
semanas de intervencédo); CTL total do treino A e do treino B; CTL de cada semana
(soma de todas as sessdes de treino da semana); CTL do treino A em cada semana,
CTL do treino B em cada semana; CTL de cada exercicio em cada semana. Os

dados sdo expressos em kgf (quilograma forca).

6.4.2 Inquérito Nutricional
A fim de evitar um potencial viés relacionado com a dieta alimentar, os
sujeitos foram aconselhados a manter o seu regime nutricional habitual, evitando

apenas o uso de qualquer suplemento alimentar.
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Adicionalmente, foram instruidos a preencher nas semanas 1, 4 e 8 um
recordatorio alimentar de 24 horas (APENDICE Il) utilizado para estimativa da
guantidade consumida semanalmente de calorias e macronutrientes. O recordatoério
foi preenchido em dois dias ndo consecutivos da semana e em um dia do final de
semana. Os voluntarios foram orientados a registrar em detalhes: horario, tipo e
guantidade de alimentos consumidos. A quantidade de alimentos foi registrada em
unidades de medida utilizadas na culinaria (colheres, copos e xicaras) e convertida
em gramas. A estimativa do consumo energético (macronutrientes) foi analisada
através do software Nutriwin (UNIFESP, Séo Paulo, Brasil). Os valores selecionados
para analise foram: média semanal do consumo estimado de quilocalorias (kcal
Total); consumo estimado de proteinas, carboidratos e lipidios expresso em gramas
(g), normalizado pela massa corporal total (g/kg = gramas por quilograma de massa
corporal) e percentual de cada macronutriente em relacdo ao consumo calérico
estimado total.

Todos os sujeitos foram orientados a ndo se apresentarem para as

sessfes de treinamento em jejum.

6.4.3 Descricao das avaliagdes

Teste de uma repeticdo maxima (1RM): para determinacdo da forca maxima, o
teste de 1RM foi realizado nos exercicios supino reto (Figura 6) e meio-agachamento
(Figura 7). Os procedimentos realizados na conducgéo do teste seguiram as diretrizes
estabelecidas pela NSCA — National Strength and Conditioning Association (Baechle

e Earle, 2008). Previamente, os sujeitos realizaram um aquecimento geral que
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consistiu em pedalar por 5 minutos em cicloergdbmetro (Schwinne, AC Sport ) com
velocidade entre 60 e 70rpm e carga de 50w.

Em seguida, um aquecimento especifico no exercicio testado foi realizado
utilizando a seguinte sequéncia: 5 repeticbes com carga referente a 50% do valor
estimado pelo proprio voluntario para 1RM; 3 repeticdes com carga referente a 60%
do 1RM estimado; 2 repeticbes com carga referente a 80% do 1RM estimado. Apos 3
minutos de intervalo, os voluntarios foram orientados a realizar uma Unica repeticdo
maxima, ou seja, hdo conseguir executar duas repeticbes completas com a carga
utilizada. A sobrecarga externa foi ajustada entre 5-10% nas tentativas subsequentes
até que a sobrecarga maxima para 1RM fosse encontrada. Os voluntarios podiam
realizar um maximo de cinco tentativas para cada exercicio. O intervalo utilizado foi
de 5 minutos entre tentativas e 10 minutos entre exercicios. Para a execucdo do
supino reto, os sujeitos foram instruidos a permanecerem em uma posicdo de
contato do corpo em cinco pontos (cabeca, costas, quadril [em contato com o banco],
pés direito e esquerdo [em contato com o solo]) durante a execucdo do exercicio. Foi
adotada uma empunhadura de 200% da distancia biacromial (Marchetti et al.,
2010a). Para caracterizar uma repeticdo completa, o voluntario deveria partir de uma
posicéo inicial com os cotovelos estendidos, descer a barra controladamente até que
a mesma encostasse no peitoral e entdo retornar a posic¢ao inicial com os cotovelos
estendidos.

Os sujeitos realizaram o exercicio meio-agachamento com a amplitude do
movimento limitada pelo momento em que a coxa atingia a posi¢céo paralela ao solo.
A barra foi posicionada por tras e sobre os ombros (Marchetti et al., 2016). A

distancia entre membros inferiores foi proporcional a largura do quadril, a qual foi
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determinada através de avaliacdo visual. Apds o posicionamento dos pés no solo, o
local foi demarcado para garantir que 0s sujeitos posicionassem seus pés utilizando
a mesma distancia em todas as tentativas. O valor dessa distancia foi mensurado e
anotado com a finalidade de garantir que tanto nos treinos, quanto nas avaliacbes
poOs-intervencdo os sujeitos executassem o meio-agachamento nos mesmos padrdes
de posicionamento dos membros inferiores.

Nao foram permitidas paradas na execucdo do movimento entre as fases
excéntrica e concéntrica e foram consideradas validas somente as tentativas em que
a correta execucdo dos exercicios foi realizada. Para minimizar erros nos testes, as
seguintes estratégias foram adotadas: (i) os sujeitos receberam informacdes técnicas
adequadas de cada exercicio antes dos testes; (ii) a execucdo de cada exercicio foi
monitorada e corrigida quando necessario; (iii) os sujeitos foram encorajados
verbalmente durante os testes. Todos os testes foram acompanhados pelos mesmos
pesquisadores.

O coeficiente de correlacao intraclasse (CCl) do teste de 1RM no supino
reto e 1IRM no meio-agachamento € 0,989 e 0,990, respectivamente. O coeficiente
de variacdo (CV) para esses testes é de 0,8 e 0,7%, respectivamente. O erro tipico

da medida (ETM) é de 2,05 e 1,95kg, respectivamente.

Teste com 60% de 1RM (60%1RM): para determinacdo da resisténcia de forca, o
teste de 60%1RM foi realizado nos exercicios supino reto e agachamento . Os
voluntarios foram orientados a executarem em uma Unica série 0 maximo de

repeticbes possivel até a falha muscular concéntrica em ambos os exercicios. A
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sobrecarga utilizada foi correspondente a 60% do valor encontrado no teste de 1RM
(Campos et al., 2002).

Os testes foram realizados utilizando cadéncia definida por um metrénomo
(Metronome Beats, Stonekick) a 40bpm, o que culminou em 1,5 segundos de
duracédo para a acdo concéntrica e 1,5 segundos para a acdo excéntrica. O intervalo
entre exercicios foi de 10 minutos.

O CCI do teste de 60%1RM no supino reto e no meio-agachamento foi
0,943 e 0,910, respectivamente. O CV foi de 2,3 e 3,3%, respectivamente. O erro

ETM foi de 0,83 e 1,13 repeticdes, respectivamente.

Figura 6. Supino reto (a) posicao inicial e (b) posi¢cao intermediéria.
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Figura 7. Meio-agachamento (a) posicéo inicial e (b) posicao intermediaria.

Avaliacdo da Espessura Muscular: A ultrassonografia foi utilizada para
mensuracao da espessura muscular (EM). A reprodutibilidade do ultrassom na
determinacdo da EM é altamente validada pela literatura, inclusive quando
comparada com o modelo “padrdo ouro” de analise, a ressonancia magnética
(Walton et al., 1997; Miyatani et al., 2004; Reeves et al., 2004). Um pesquisador
treinado em exames de imagem realizou todas as avaliacdes utilizando um ultrassom
B-mode (Bodymetrix pro System, Intelametrix Inc., Livermore, Calif., USA).

As medidas foram realizadas no lado direito do corpo em quatro locais:
musculos flexores do cotovelo, triceps braquial; vasto lateral e quadriceps anterior
(reto femoral + vasto intermédio). A determinacdo das regides anatdbmicas em que a
aguisicao das imagens foi realizada seguiu a metodologia utilizada por Schoenfeld et
al. (2015). Para os musculos flexores de cotovelo e triceps braquial, inicialmente foi
mensurado o comprimento do segmento braco, adotando como referéncia a distancia

entre o processo acromial da escapula e o epicondilo lateral do umero. A regido



44

analisada corresponde a 60% do comprimento do segmento, partindo do processo

acromial (Figura 8). A analise foi realizada com os sujeitos sentados.

Figura 8. Marcacdes no segmento braco (a) 60% do comprimento; (b) regido de
analise flexores do cotovelo e (c) regido de analise triceps braquial.

Para o vasto lateral e quadriceps anterior, inicialmente foi mensurado o
comprimento do segmento coxa, adotando como referéncia a distancia entre o
condilo lateral do fémur e o trocanter maior. A regido analisada corresponde a 50%
do comprimento do segmento (Figura 9). A andlise foi realizada com os sujeitos

deitados.
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Figura 9. Marcacdes no segmento coxa (a) 50% do comprimento; (b) regido de
analise vasto lateral e (c) regido de analise quadriceps anterior.

Os locais em que a sonda foi posicionada foram marcados com tinta de
henna e as marcacdes foram reforcadas a cada duas semanas. Nao foi realizado
nenhum tipo de deslocamento da sonda durante a coleta das imagens, ou seja, apos
0 posicionamento da sonda em cima da regido marcada para analise, a mesma
permanecia fixa durante a aquisicdo da imagem.

A coleta dos dados seguiu os seguintes procedimentos: (i) aplicagdo do
gel de transmissdo soluvel em agua (Mercur S.A. — Body Care, Santa Cruz do Sul,
RS, Brasil) em cada regido de andlise; (ii) posicionamento da sonda do tipo linear
(5MHz) perpendicular ao sentido das fibras musculares, sem que a pele fosse
pressionada; (iii) quando a qualidade da imagem foi considerada satisfatoria, a
mesma foi salva em disco rigido e as dimensdes da espessura muscular foram

obtidas através da distancia entre a interface tecido adiposo subcutaneo/musculo e a
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interface musculo/osso (Figura 9), de acordo com o protocolo utilizado por Abe et al.
(2000).

Todas as andlises foram realizadas no software BodyView™. Ao
determinar as interfaces, o software fornece oito valores distribuidos ao longo da
imagem. Esses valores séo referentes a distancia entre as interfaces em cada um
desses pontos (Figura 10). O valor que corresponde a espessura muscular € obtido
através do calculo da média dos 8 pontos.

Foram coletadas e analisadas trés imagens de cada grupo muscular. Os
valores reportados para cada um dos grupos musculares correspondem ao calculo
da média dessas trés. Foi estipulado um valor de concordancia de 1 milimetro (mm)
entre cada imagem, ou seja, os valores de espessura das trés nao podiam
apresentar diferenca maior que 1mm.

As avaliacbes poOs-intervencao foram realizadas 48-72 horas ap0s a ultima
sessdo de treinamento para evitar que qualquer resquicio de inchaco muscular
interferisse nas medi¢des da espessura muscular (Ogasawara et al., 2012).

O CCI das analises de espessura muscular dos flexores do cotovelo,
triceps braquial, vasto lateral e quadriceps anterior foi 0,998; 0,996; 0,999 e 0,995,
respectivamente. O CV para essas analises foi de 0,6; 0,4, 0,6 e 0,7%,

respectivamente. O ETM foi de 0,42; 0,29; 0,41 e 0,40mm, respectivamente.
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Figura 10. Exemplo de analise da espessura muscular do quadriceps anterior (reto
femoral + vasto intermédio) de um dos sujeitos nos momentos pré (esquerda) e pos 8
semanas de treinamento (direita).

Monitoramento da carga interna de treinamento (CIT): A CIT foi determinada
utilizando a escala de OMNI (Robertson et al., 2003 [ANEXO 1V]), de acordo com o
método da PSE, proposto por Foster (1998). Apds 10 minutos do final de cada
sessao (Christen et al., 2016), o sujeito indicava por meio da escala OMNI o grau do
esforgo fisico percebido. A fim de calcular a CIT, o escore relatado pelos sujeitos foi
multiplicado pelo tempo total da sessao de exercicio em minutos. Foi calculada a CIT
total (soma das oito semanas de intervencao); CIT total do treino A e do treino B; CIT
de cada semana (soma de todas as sessfes de treino da semana); CIT do treino A

em cada semana e CIT do treino B em cada semana. Os dados sao expressos em

unidades arbitrarias (u.a.).

6.5 ANALISE ESTATISTICA
A normalidade e a homogeneidade das varidncias foram verificadas pelo

teste de Shapiro-Wilk e Levene, respectivamente. Assumida a normalidade dos
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dados, utilizou-se estatistica descritiva por meio da média e desvio padrdo (DP) e
testes inferenciais paramétricos. Empregou-se o teste t pareado para a comparacao
entre momentos (pré e pos-intervencdo) e entre grupos (Grupo 1xsem vs Grupo
2xsem) das variaveis-dependentes 1RM supino; 1RM meio-agachamento; 1RMrsup;
1RMraga; 60%1RM supino; 60%1RM meio-agachamento, EM triceps braquial; EM
flexores do cotovelo; EM vasto lateral; EM quadriceps anterior; CTL total; CTL total
treino A; CTL total treino B; CIT total; CIT total treino A e CIT total treino B. Foi
realizada a analise de variancia (ANOVA) por medidas repetidas 2 x 8 com interacéo
dos fatores grupo (Grupo 1xsem e Grupo 2xsem) e momento (semana 1, semana 2,
semana 3, semana 4, semana 5, semana 6, semana 7 e semana 8) para as variaveis
CTL; CTL treino A; CTL treino B; CTL supino reto; CTL crucifixo com halteres; CTL
triceps na polia; CTL meio-agachamento; CTL cadeira extensora; CTL puxada pulley;
CTL pulldown; CTL rosca simultanea com halteres; CTL cadeira flexora; CIT, CIT
treino A e CIT treino B. Também foi realizada uma ANOVA por medidas repetidas (2
x 3) com interacdo dos fatores grupo (Grupo 1xsem e Grupo 2xsem) e momento
(semana 1, semana 4, semana 8) para as variaveis kcal Total, proteinas (Q),
carboidratos (g) e lipidios (g); proteinas (g/kg), carboidratos (g/kg) e lipidios (g/kg); %
proteinas; % carboidratos e % lipidios. As suposicbes de esfericidade foram
avaliadas utilizando o teste de Mauchly. Quando a esfericidade foi violada (p<0.05), o
fator de correcdo de Greenhouse-Geisser foi aplicado. Aplicou-se o post hoc de
Bonferroni quando necessario. A significancia adotada para os testes inferenciais foi
de 5. Alem disto, o significado pratico (clinico) foi avaliado pelo calculo do tamanho
do efeito 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,
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respectivamente (Hopkins et al., 2009). As andlises foram realizadas no software
SPSS versao 20.0 (Somers, NY, USA) e em planilha especifica modificada do

Microsoft Excel descrita por Hopkins et al. (2009).

7 RESULTADOS

7.1 VALORES BASAIS

N&do foram encontradas diferencas significantes entre grupos nas
seguintes variaveis basais (Tabela 2): idade (p=0,2); estatura (p=0,06); experiéncia
no TF (p=0,7) e frequéncia semanal (p=0,2).

Em relacdo a massa corporal total, o grupo 1xsem ndo apresentou
diferencas significantes (p=0,2) entre 0s momentos e pré e pos-intervencao,
enquanto que 0 grupo 2xsem apresentou massa corporal total maior no momento
pés-intervencao (p=0,04). Na comparacdo entre grupos, ndo foram observadas

diferencas significantes nos momentos pré (p=0,06) e pds-intervencao (p=0,1).

Tabela 2. Caracteristicas da amostra do estudo (média + DP).

Massa Massa

dade  Estatura Corporal Corporal Experiéncia Frequéncia

Grupos (anos) (cm) Total Total TF semanal
Pré Pés (anos) (sessdes)

(Kg) (K9)
1xsem (n=10) 28,6+5,6 176,3+4,0 80,7+5,8 81,5+5,9 5,2+1,6 4,310,7
2xsem (n=10) 25,5+5,1 172,2+5,1 75,2+6,8 76,2+7,28*  4,9+2,1 4,740,7

1xsem= grupo treinamento de forca 1 vez por semana cada grupamento muscular;
2xsem= grupo treinamento de forca 2 vezes por semana cada grupamento muscular;
TF= Treinamento de forga. *Diferenga significante em relacdo ao momento pré-
intervencéo (p < 0.05).



50

7.2 INQUERITO NUTRICIONAL

Em relagcdo ao consumo estimado de kcal totais (Tabela 3), ndo foram
observadas diferencas significantes entre grupos e entre momentos (semanas 1, 4 e
8).

Em relagdo ao consumo de macronutrientes estimado em gramas (Tabela
3), 0 grupo 1xsem apresentou consumo de proteinas superior na semana 1 em
comparacdo a semana 4 (p=0,01; A%= 3,4%; d=0,42 [pequeno]). Para o grupo
2xsem, o consumo foi superior na semana 8 em comparacdo com a semana 4
(p=0,01; A%= 4%; d=0,41 [pequeno]). Na comparacdo entre grupos, nao foram
observadas diferencas significantes no consumo de proteinas.

N&o foram observadas diferencas significantes entre grupos e momentos
para o consumo de carboidratos.

Em relacdo ao consumo de lipidios, o grupo 1xsem ndo apresentou
diferencas signifcantes entre momentos. Para o grupo 2xsem, o consumo de lipidios
foi superior na semana 4 em comparacdo com a semana 8 (p=0,02; A%= 8,5%;
d=1,3 [grande]). Na comparacdo entre grupos, 0 grupo 1xsem apresentou consumo
superior de lipidios nas semanas 1 (p=0,02; A%= 10%; d=1,15 [moderado]) e 8
(p=0,02; A%=9,6%; d=1,14 [moderado]).

Com relagdo ao consumo estimado de macronutrientes normalizado pela
massa corporal total, ndo foram observadas diferencas significantes entre grupos e
momentos para o consumo normalizado de proteinas e carboidratos. Para o
consumo normalizado de lipidios, o grupo 1xsem n&o apresentou diferencas

significantes entre momentos. O grupo 2xsem apresentou cConsumo superior na
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semana 4 em comparagdo com a semana 8 (p=0,01; A%= 9,1%; d=0,94

[moderado]).

Tabela 3. Média e desvio padrdo do consumo estimado de calorias e macronutrientes

1xsem 2xsem

Variaveis (n=10) Sem 1 Sem 4 Sem 8 (n=10) Sem 1 Sem 4 Sem 8
Total (kcal) 2683 +228,1 2601,4+296,2 2619,3+ 260,1 2423,5+128 2430+ 1053 2414+137,1
Proteinas
gramas 168 + 13* 162,3+£13,5 162,2 £ 16,2 154,3 + 16 152 +154 158,3 + 15,9*
glkg 2,1+0,2 2+0,2 2+0,2 2,1+04 2+0,3 2,1+0,3
% 25,1+1,3 251+1,4 24,8+ 1,9 255+29 25+24 26,3+25
Carboidratos
gramas 300,5+41 297 £51 303,4 + 46,6 270 + 28,2 269 + 25,6 274,4 + 28,3
glkg 3,7+0,6 3,7+0,7 3,7+0,6 3,6+0,6 3,6+0,6 3,7+0,7
% 45+ 3,1 454 + 3,2 46,2 +2,9 445+ 3,1 44,2 £ 2 45,4 + 2,8*
Lipidios
gramas 90 + 8,3% 85+7,9 84,1+ 9% 81+7,6 83,1 £ 5,7* 76 +54
glkg 1,1+0,2 1+£0,1 1+£0,2 1,1+0,1 1,1+0,1* 1+£0,1
% 302+25 295+2,1 29+ 3,2 30+25 30,8 £ 2,4** 28,3+2,2

1xsem= grupo treinamento de forca 1 vez por semana cada grupamento muscular; 2xsem= grupo
treinamento de forca 2 vezes por semana cada grupamento muscular; Kcal = quilocalorias; g/kg = gramas
por quilograma de massa corporal; % = contribuigdo percentual no consumo calérico total.

* Significativamente maior que a semana 4 (p < 0,05);

** Significativamente maior que a semana 8 (p < 0,05);

# Diferenca entre grupos: Significativamente maior que o grupo 2xsem (p < 0,05).

Quanto ao consumo percentual de cada macronutriente em relagdo ao
consumo caldrico estimado total (Tabela 3), ndo foram observadas diferencas
significantes entre grupos e momentos para o consumo percentual de proteinas.

Para o consumo percentual de carboidratos, o0 grupo 1xsem nao
apresentou diferencas significantes entre momentos. O grupo 2xsem apresentou

consumo superior na semana 8 em comparacdo com a semana 4 (p=0,03; A%-=
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2,6%; d=0,41 [pequeno]). Nao foram observadas diferengas significantes entre
grupos.

Para o consumo percentual de lipidios, o grupo 1xsem nao apresentou
diferencas significantes entre momentos. O grupo 2xsem apresentou consumo
superior na semana 4 em comparacao com a semana 8 (p=0,001; A%= 8,1%; d=1,08

[moderado]). Nao foram observadas diferencas significantes entre grupos.

7.3 DESEMPENHO NEUROMUSCULAR E ESPESSURA MUSCULAR

N&o foram observadas diferengas significantes entre grupos em nenhuma
das variaveis de forca e espessura muscular no momento pré-intervencao (p>0,05
[condicao pré-intervencao]).

No teste de 1RM no supino reto, foram observadas diferencas
significantes entre os momentos pré e poés-intervencdo (Tabela 4) em ambos o0s
grupos: 1xsem (p=0,001; A%=7%; d=0,57 IC +90% [0,25]) e 2xsem (p=0,001;
A%=8%; d=0,57 IC +90% [0,25]). Nao foram observadas diferencas significantes
entre grupos (p =0,6; A%=3%; d=0,03 IC +90% [0,1] [Tabela 6]).

No teste de 1RM no meio-agachamento, foram observadas diferencas
significantes entre os momentos pré e poés-intervencdo (Tabela 4) em ambos o0s

grupos: 1xsem (p=0,001; A%=13; d=1,00 IC £90% [0,44]) e 2xsem (p=0,001; A%=14;

d=0,91 IC +90% [0,4]). Nao foram observadas diferencas significantes entre grupos

(p=0,4; A%=5,4%; d=0,06 IC +90% [0,09] [Tabela 6]).
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Tabela 4. Média e desvio padrédo das variaveis 1IRM, 1RMr e 60%1RM

d (IC +90%)

Variaveis Pré Pés A% p e
classificagédo
0,57
1xsem (n=10)  1RMsy, (kg) 95,7 +14,5 1035+ 12,9* 7 0,001
Pequeno
1,00
1RMaga (Kg) 128,5+18,6 148,6 £21,7* 13 0,001
Moderado
0,58
1RMrg, (kg.kg) 1,19+0,16 1,27 +0,14* 6 0,001
Pequeno
1,03
1RMr.g, (kg.kg) 1,59+0,22 1,82 +0,22* 13 0,0003
Moderado
0,51
60%RMsiy 145127 155423 8 01
(rep) Pequeno
60%RM 11
aga 153+24 17,6 +1,9* 13 0,001
(rep) Moderado
0,57
2xsem (n=10) 1RMgy, (kQ) 92,6 +14,3 100,4 +13,3* 8 0,001
Pequeno
0,91
1RMaga (kg) 121,1+£17,2 140,6 + 25,4* 14 0,001
Moderado
0,58
1RMrg, (kg.kg) 1,23+0,16 1,32 +0,15* 7 0,001
Pequeno
0,91
1RMro (kg.kg) 1,610,221 1,85 +0,30* 13 0,00004
Moderado
1,36
60%RMsiy 135419  154+1,3* 14 0,003
(rep) Grande
1,14
60%RMaga  1514+28  18,6+3,3* 19 0,005
(rep) Moderado

1xsem= grupo que treinou 1 vez por semana cada grupo muscular; 2xsem= grupo que
treinou 2 vezes por semana cada grupo muscular; 1RMs,, = teste de 1 repeticdo maxima
no exercicio supino reto; 1RMaga = teste de 1 repeticdo maxima no agachamento;
1RMrsyp = uma repeticdo méxima no exercicio supino reto relativizada pela massa
corporal total; 1RMraga = uma repeticdo maxima no exercicio meio-agachamento
relativizada pela massa corporal total; 60%1RMsy, = teste de 60% de uma repeticdo
méaxima no exercicio supino reto; 60%1RMaga = teste de 60% de uma repeticdo maxima
no exercicio meio-agachamento; kg= quilogramas; kg.kg= quilograma de sobrecarga
externa por quilograma de massa corporal; rep= repeticdes; d= Tamanho do efeito.
*Diferenca significante dos resultados em relacdo ao momento pré-intervencédo (p <
0,05).

Com relacdo a forca maxima relativizada pela massa corporal total (1RMr),
foram observadas diferencas significantes entre os momentos pré e pos-intervengao

(Tabela 4) em ambos os grupos no supino reto (LRMrsup): 1xsem (p=0,001; A%=6%;
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d=0,58); 2xsem (p=0,001; A%=7%; d=0,58) e meio-agachamento (1RMraga): 1xsem
(p=0,0003; A%=13%; d=1,03); 2xsem (p=0,00004; A%=13%; d=0,91). Nao foram
observadas diferengas significantes entre grupos: supino reto (p=0,4; A%=4%;
d=0,35); meio-agachamento (p=0,8; A%=3%; d=0,09).

No teste de 60%1RM no supino reto, ndo foram observadas diferencas
significantes entre os momentos pré e pos-intervencao (Tabela 4) no grupo 1xsem
(p=0,1; A%=8%; d=0,51 IC %£90% [0,53]). No grupo 2xsem, foram observadas
diferencas significantes entre os momentos pré e pés-intervencao (p=0,03; A%=14%;
d=1,36 IC +90% [0,69]). N&o foram observadas diferencas significantes entre grupos
(p=0,9; A%=0,6%; d=0,4 IC +90% [6,5] [Tabela 6]).

No teste de 60%1RM no meio-agachamento, foram observadas diferencas
significantes entre os momentos pré e pos-intervencado (Tabela 4) em ambos os
grupos: 1xsem (p=0,001; A%=13%; d=1,1 IC +90% [0,47]) e 2xsem (p=0,005;
A%=19%; d=1,14 IC £90% [0,62]). Nao foram observadas diferencas significantes
entre grupos (p=0,4; A%=5,4%; d=0,56 IC +90% [1,2] [Tabela 6]).

Em relacdo a espessura muscular do triceps braquial (Tabela 5), foram
observadas diferencas significantes entre os momentos pré e pdés-intervencdo em
ambos os grupos: 1xsem (p=0,001; A%=5,5%; d=0,53 IC +90% [0,23]) e 2xsem
(p=0,001; A%=5,7%; d=0,53 IC +90% [0,23]). Nao foram observadas diferencas

significantes entre grupos (p=0,5; A%=3,5%; d=0,14 IC £90 [0,33] [Tabela 6]).
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Tabela 5. Média e desvio padréo das variaveis de espessura muscular

Variaveis Pré Pés A% p d .
classificagéo
0,53
1r’]‘ffgq EM Triceps Braquial (mm) 431+46 456+45 55 0,001
(n=10) Pequeno
0,47
EM Flexores do Cotovelo (mm) 46,2+6,5 49,2+6,1* 6,1 0,001
Pequeno
1,00
EM Vasto Lateral (mm) 46,1 +4,8 50,8 + 4,5* 9,2 0,001
Moderado
1,02
EM Quadriceps Anterior (mm) 41,3+3,9 455+ 4.4* 9,2 0,001
Moderado
0,53
zxf‘fg" EM Triceps Braquial (mm) 41549  44+4,8F 57 0,001
(n=10) Pequeno
0,38
EM Flexores do Cotovelo (mm) 47,7+7,8 50,6 £ 7,5* 57 0,001
Pequeno
0,94
EM Vasto Lateral (mm) 46,3+55 51,2+4,9* 9,6 0,001
Moderado
1,36
EM Quadriceps Anterior (mm) 39,2+35 44 + 3,7 11 0,005
Grande

1xsem= grupo que treinou 1 vez por semana cada grupo muscular; 2xsem= grupo que
treinou 2 vezes por semana cada grupo muscular; EM= Espessura Muscular; mm=
milimetros; d= Tamanho do Efeito. *Diferenca significante dos resultados em relacdo ao
momento pré-intervencédo (P < 0.05).

Em relacdo a espessura muscular dos flexores do cotovelo (Tabela 5),
foram observadas diferencas significantes entre os momentos pré e pos-intervengao
em ambos os grupos: 1xsem (p=0,001; A%=6%; d=0,47 IC +90% [0,21]) e 2xsem
(p=0,001; A%=6%; d=0,38 IC +90% [0,17]). Nao foram observadas diferencas
significantes entre grupos (p=0,6; A%=2,8%; d= 0,03 IC £90 [0,11] [Tabela 6]).

Em relacdo a espessura muscular do vasto lateral (Tabela 5), foram
observadas diferencas significantes entre os momentos pré e pdés-intervencdo em
ambos os grupos: 1xsem (p=0,001; A%=9%; d=1,00 IC +90% [0,44]) e 2xsem
(p=0,001; A%=10%, d=0,94 IC x90% [0,42]). Nao foram observadas diferencas

significantes entre grupos (p =0,8; A%=0,8%; d=0,15 IC £90%]1,3] [Tabela 6]).
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Em relacdo a espessura muscular do quadriceps anterior (Tabela 5),
foram observadas diferencas significantes entre os momentos pré e pds-intervencao
em ambos 0s grupos: 1xsem (p=0,001; A%=9%; d=1,02 90% IC [0,45]) e 2xsem
(p=0,001; A%=11%; d=1,36 IC £90% [0,6]). Nao foram observadas diferencas

significantes entre grupos (p=0,4; A%=3,3%; d=0,58 IC £90% [1,2] [Tabela 6]).

Tabela 6. Comparacao entre grupos das variaveis nheuromusculares pés-intervencao

1xsem 2xsem d
Variaveis A% p
(n=10) (n=10) classificacao
0,03
1RMsyp (kg) 103,5+12,9 100,4 + 13,3 3 0,6
Trivial
0,06
1RMaga (kg) 148,6 + 21,7 140,6 + 25,4 5,4 0,5
Trivial
0,35
1RMrey, (kg.kg) 1,27 £ 0,14 1,32 £0,15 4 0,4
Pequeno
0,09
1RMraga (kg.kg) 1,82 +0,22 1,85 +0,30 3 0,8 o
Trivial
0,44
60%RMsy, (rep) 155+2,3 154+13 0,6 0,9
Pequeno
0,56
60%RMaga (rep) 176+1,9 18,6 +3,3 54 0,4
Pequeno
0,14
EM Triceps Braquial (mm) 456 4,5 44 + 4.8 3,5 0,5
Trivial
0,03
EM Flexores do Cotovelo 492461 50,6 47,5 28 0.6
(mm) Trivial
0,15
EM Vasto Lateral (mm) 50,8 +4,5 51,2+4,9 0,8 0,8
Pequeno
0,58
EM Quadriceps Anterior (mm) 455+ 4.4 44 + 3,7 3,3 0,4
Pequeno

1xsem= grupo que treinou 1 vez por semana cada grupo muscular; 2xsem= grupo que treinou 2
vezes por semana cada grupo muscular; 1RMs,, = teste de 1 repeticAo méaxima no exercicio
supino reto; 1RMayga = teste de 1 repeticdo méaxima no agachamento; 1RMrs,, = uma repeticdo
méxima no exercicio supino reto relativizada pela massa corporal total; 1RMraga = uma repeticao
méxima no exercicio meio-agachamnto relativizada pela massa corporal total; 60%1RMsy, = teste
de 60% de uma repeticdo maxima no exercicio supino reto; 60%1RMaga = teste de 60% de uma
repeticdo maxima no exercicio meio-agachamento; kg= quilogramas; kg.kg= quilograma de
sobrecarga externa por quilograma de massa corporal; rep= repeticbes; EM= Espessura
Muscular; mm= milimetros d= Tamanho do efeito. *Diferenca significante entre grupos (p < 0,05).
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Em relacdo a espessura muscular do vasto lateral (Tabela 5), foram
observadas diferencas significantes entre os momentos pré e pos-intervencdo em
ambos os grupos: 1xsem (p=0,001; A%=9%; d=1,00 IC £90% [0,44]) e 2xsem
(p=0,001; A%=10%, d=0,94 IC x90% [0,42]). Nao foram observadas diferencas
significantes entre grupos (p =0,8; A%=0,8%; d=0,15 IC £90%[1,3] [Tabela 6]).

Em relacdo a espessura muscular do quadriceps anterior (Tabela 5),
foram observadas diferencas significantes entre os momentos pré e pds-intervencao
em ambos 0s grupos: 1xsem (p=0,001; A%=9%; d=1,02 90% IC [0,45]) e 2xsem
(p=0,001; A%=11%; d=1,36 IC £90% [0,6]). Nao foram observadas diferencas

significantes entre grupos (p=0,4; A%=3,3%; d=0,58 IC £90% [1,2] [Tabela 6]).

7.4 CARGA TOTAL LEVANTADA (CTL)

A CTL (Figura 11) no grupo 1xsem nédo apresentou diferenca significante
entre as semanas. No grupo 2xsem, a CTL foi significativamente maior na
comparacao entre as semanas 6 vs 1: 44.247kgf vs 35.315kgf (p=0,01; A%=20,2%;
d=1,6); 7 vs 1. 44.399kgf vs 35.315kgf (p=0,01; A%=20,4%; d=1,7) e 8 vs 1:
46.458kgf vs 35.315kgf (p=0,01; A%=24%; d=1,9). Na comparacao entre grupos
(Figura 11), a CTL foi significativamente maior no grupo 2xsem em comparagao ao
grupo 1xsem nas semanas 2 (38.405kgf vs 32.809kgf, p=0,02; A%=14,6%; d=1,2); 3
(40.205,5kgf vs 34.471kgf, p =0,03; A%=14,3%; d=1,1); 4 (42.173kgf vs 34.482,3kgf,
p=0,01; A%=18,2%; d=1,2); 5 (42.486kgf vs 35.652kgf, p=0,02; A%=16,1%; d=1,1); 6
(44.247kgf vs 35.770kgf, p=0,01; A%=19,2%; d=1,3); 7 (44.399kgf vs 35.979Kgf,

p=0,005; A%=19%; d=1,4) e 8 (46.458kgf vs 37.372,4kgf, p=0,004; A%=20%; d=1,5).
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Figura 11. Média e desvio padréo da Carga Total Levantada em cada semana.

kgf= quilograma forga. Kgf= quilograma forca # Diferenga entre grupos: Significativamente
maior que o grupo 1xsem (p<0,05); * Diferenca entre momentos: Significativamente maior que
a semana 1 (p <0,05).

No grupo 1xsem, a CTL do treino A (Figura 12) ndo apresentou diferenca
significante entre as semanas. No grupo 2xsem, a CTL do treino A foi
significativamente maior na comparacéo entre as semanas 8 vs 1: 25.900kgf vs
18.991kgf (p=0,01; A%= 27%; d=2). Na comparac¢ao entre grupos, a CTL do treino A
(Figura 12) foi significativamente maior no grupo 2xsem em comparagao ao grupo
1xsem nas semanas 2 (20.371kgf vs 17.193kgf, p=0,02; A%=15,6%; d=1,1); 3
(21.741kgf vs 18.255kgf, p=0,03; A%=16%; d=1,1); 4 (22.685kgf vs 18.375kdf,
p=0,03; A%=19%; d=1); 5 (22.966kgf vs 18.935kgf, p=0,04; A%=17,5%; d=0,9); 6
(24.016kgf vs 18.924kgf, p=0,01; A%=21,2%; d=1,2); 7 (24.464kgf vs 19.162kgf,

p=0,004; A%=22%; d=1,4) e 8 (25.890kgf vs 20.014kgf, p=0,004; A%=23%; d=1,5).
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Figura 12. Média e desvio padrédo da Carga Total Levantada no treino A em cada semana. kgf=
quilograma forca. # Diferenca entre grupos: Significativamente maior que o grupo 1xsem
(p<0,05); * Diferenca entre momentos: Significativamente maior que a semana 1 (p<0,05).

No grupo 1xsem, a CTL no treino B (Figura 13) ndo apresentou diferenca
significante entre as semanas. No grupo 2xsem, a CTL no treino B foi
significativamente maior na comparacéo entre as semanas 8 vs 1: 20.558kgf vs
16.324kgf (p=0,01; A%=21%; d=1,7). Na comparacao entre grupos, a CTL no treino
B (Figura 13) foi significativamente maior no grupo 2xsem em comparacao ao grupo
1xsem nas semanas 4 (19.487kgf vs 16.107kgf, p=0,01; A%=17,3%; d=1,17); 5
(19.619kgf vs 16.716kgf, p=0,04; A%=14,8%; d=1); 6 (20.230kgf vs 16.846kdf,
p=0,02; A%=17%, d=1,1); 7 (19.934kgf vs 16.817kgf, p=0,02; A%=16%; d=1,1) e 8

(20.558kgf vs 17.358kgf, p=0,02; A%=16%; d=1,1).
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Figura 13. Média e desvio padrdo da Carga Total Levantada no treino B em
cada semana. kgf= quilograma forca. # Diferenca entre grupos:
Significativamente maior que o grupo 1xsem (p<0,05); * Diferenca entre
momentos: Significativamente maior que a semana 1 (p<0,05).

A CTL de todo o programa de treinamento (Figura 14) foi
significativamente maior no grupo 2xsem em comparagao ao grupo 1lxsem:
333.788kgf vs 279.190kgf (p=0,01; A%=16,3%; d=1,2). O mesmo comportamento foi
observado na comparagéo entre a CTL do treino A: 181.136kgf vs 147.965kgf
(p=0,01; A%=18,3%; d=1,2) e do treino B: 152.652kgf x 131.224kgf (p=0,04;

A%=14%; d=1).
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Figura 14. Média e desvio padrdo da Carga Total Levantada (A + B), Treino A e Treino B. kgf=
quilograma forc¢a. # Significativamente maior que o grupo 1xsem (p< 0,05).
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A CTL do exercicio supino reto (Figura 15) no grupo 1xsem nao
apresentou diferenca significante entre as semanas. No grupo 2xsem, a CTL foi
significativamente maior na comparacao entre as semanas 5 vs 1: 4313kgf versus
3867kgf (p=0,04; A%=10,3%; d=0,6); 7 vs 1. 4674kgf vs 3867kgf (p=0,0003;
A%=17,3%; d=1,1); 8 vs 1: 5024kgf vs 3867kgf (p=0,00003; A%=23%; d=1,4); 7 vs 2:
4674kgf vs 4075kgf (p=0,01; A%=13%; d=0,9); 8 vs 2: 5024kgf vs 4075kgf (p=0,002;
A%=19%; d=1,2); 7 vs 3: 4674kgf vs 4051kgf (p=0,0001; A%=13,3%; d=1); 8 vs 3:
5024kgf vs 4051kgf (p=0,00001; A%=19,3%:; d=1,3); 8 vs 4: 5024kgf vs 4236kgf
(p=0,01; A%=15,7%; d=1); 8 vs 5: 5024kgf vs 4313kgf (p=0,003; A%=16%; d=0,9); 8
vs 6: 5024kgf vs 4354kgf (p=0,001; A%=14,1%; d=0,9) e 8 vs 7: 5024kgf vs 4674kgf
(p=0,01; A%=7%; d=0,4).

Na comparacédo entre grupos, a CTL do exercicio supino (Figura 15) reto
foi significativamente maior no grupo 2xsem em comparacao ao grupo 1xsem nas
semanas 7 (4674kgf vs 3970kgf; p=0,03; A%=15,1%; d=1) e 8 (5024kgf vs 4073kgf;
p=0,03; A%=19%; d=1,1).

Com relacdo a CTL do exercicio crucifixo com halteres (Figura 16), o
grupo 1xsem ndo apresentou diferenca significante entre as semanas. No grupo
2xsem, a CTL do exercicio crucifixo com halteres foi significativamente maior na
comparacao entre as semanas 4 vs 1: 2820kgf vs 2497kgf (p=0,003; A%=11,4%;
d=0,8); 5 vs 1: 2841kgf vs 2497kgf (p=0,003; A%=12,1%; d=0,9); 6 vs 1: 2839kgf vs
2497kgf (p=0,005; A%=12%; d=1); 7 vs 1: 2850kgf vs 2497kgf (p=0,001; A%=12,4%;

d=0,9) e 8 vs 1: 2961kgf vs 2497kgf (p=0,0001; A%=15,7%; d=1,2).
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Na comparacdo entre grupos, nao foram observadas diferencas

significantes na CTL do exercicio crucifixo com halteres (Figura 16).
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Figura 15. Média e desvio padrdo da Carga Total Levantada no exercicio supino reto em cada
semana. kgf= quilograma for¢ca. # Diferenca entre grupos: Significativamente maior que o grupo

1xsem (p<0,05); * Diferenca entre momentos: Significativamente maior que a semana 1 (p<0,05); §
Significativamente maior que a semana 2 (p<0,05); & Significativamente maior que a semana 3
(p<0,05); ™ Significativamente maior que a semana 4 (p<0,05); ~ Significativamente maior que a
semana 5 (p<0,05); + Significativamente maior que a semana 6 (p<0,05); X Significativamente maior
que a semana 7 (p<0,05).
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Figura 16. Média e desvio padrdo da Carga Total Levantada no exercicio crucifixo com halteres em

cada semana. kgf= quilograma forca. * Diferenca entre momentos: Significativamente maior que a
semana 1 (p<0,05).

Carga Total Levantada (kgf)
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Com relacdo a CTL do exercicio triceps na polia (Figura 17), o grupo
1xsem nao apresentou diferenca significante entre as semanas. NoO grupo 2xsem, a
CTL do exercicio triceps na polia foi significativamente maior na comparacao entre
as semanas 2 vs 1: 3129kgf vs 2809kgf (p=0,01; A%=10,2%; d=0,4); 3 vs 1: 3241kgf
vs 2809kgf (p=0,03; A%=13,3%; d=0,5); 6 vs 1: 3670kgf vs 2809kgf (p=0,03;
A%=23,5%; d=0,8); 7 vs 1: 3809kgf vs 2809kgf (p=0,001; A%=26,2%; d=0,9); 8 vs 1:
4007kgf vs 2809kgf (p=0,0005; A%=30%; d=1); 7 vs 2: 3809kgf vs 3129kgf (p=0,001;
A%=18%; d=0,6); 8 vs 2: 4007kgf vs 3129kgf (p=0,001; A%=22%; d=0,7); 7 vs 3:
3809kgf vs 3241kgf (p=0,002; A%=15%; d=0,4); 8 vs 3: 4007kgf vs 3241kgf
(p=0,001; A%=19,1%; d=0,6); 7 vs 4: 3809kgf vs 3508kgf (p=0,001; A%=8%; d=0,2)
e 8 vs 4: 4007kgf vs 3508kgf (p=0,001; A%=12,4%; d=0,3).

Na comparacdo entre grupos, nao foram observadas diferencas

significantes na CTL do exercicio triceps na polia (Figura 17).
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Figura 17. Média e desvio padrdo da Carga Total Levantada no exercicio triceps na polia em cada

semana. kgf= quilograma forca. * Diferenca entre momentos: Significativamente maior que a semana
1 (p<0,05); § Significativamente maior que a semana 2 (p<0,05); & Significativamente maior que a

semana 3 (p<0,05); * Significativamente maior que a semana 4 (p<0,05).
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No grupo 1xsem, a CTL do exercicio meio-agachamento (Figura 18) foi
significativamente maior na comparacdo entre as semanas 5 vs 1. 5619kgf vs
4672kgf (p=0,03; A%=17%; d=1); 7 vs 1. 5784kgf vs 4672kgf (p=0,01; A%=19,2%;
d=1,2); 8 vs 1: 6019kgf vs 4672kgf (p=0,001; A%=22,4; d=1,4); 5 vs 2: 5619kgf vs
4926kgf (p=0,03; A%=12,3%; d=0,7); 7 vs 2: 5784kgf vs 4926kgf (p=0,03; A%=15%:
d=0,8); 8 vs 2: 6019kgf vs 4926kgf (p=0,01; A%=18,2%; d=1,1); 8 vs 3: 6019kgf vs
5298kgf (p=0,03; A%=12%; d=0,6) e 8 vs 6: 6019kgf vs 5494kgf (p=0,047; A%=9%;
d=0,4).

No grupo 2xsem, A CTL do exercicio meio-agachamento foi
significativamente maior na comparacdo entre as semanas 3 vs 1. 6627kgf vs
5799kgf (p=0,03; A%=12,5%; d=0,6); 4 vs 1: 6942kgf vs 5799%gf (p=0,03;
A%=16,5%; d=0,8); 5 vs 1. 7048kgf vs 5799kgf (p=0,002; A%=18%; d=1); 6 vs 1:
7418kgf vs 5799kgf (p=0,0002; A%=22%; d=1,2); 7 vs 1: 7635kgf vs 5799kgf
(p=0,00004; A%=24%; d=1,5); 8 vs 1: 7980kgf vs 5799kgf (p=0,000003; A%=27,3%;
d=1,6); 4 vs 2: 6942kgf vs 6106kgf (p=0,01; A%=12%; d=0,5); 6 vs 2: 7418kgf vs
6106kgf (p=0,001; A%=18%; d=0,8); 7 vs 2: 7635kgf vs 6106kgf (p=0,00005;
A%=20%; d=1); 8 vs 2: 7980kgf vs 6106kgf (p=0,00001; A%=23,5%; d=1,1); 7 vs 3:
7635kgf vs 6627kgf (p=0,005; A%=13,2%; d=0,7); 8 vs 3: 7980kgf vs 6627kgf
(p=0,00003; A%=17%; d=0,8); 7 vs 4. 7635kgf vs 6942kgf (p=0,03; A%=9,1%;
d=0,4); 8 vs 4: 7980kgf vs 7635kgf (p=0,003; A%=13%; d=0,6); 7 vs 5: 7635kgf vs
7048kgf (p=0,01; A%=8%; d=0,4); 8 vs 5: 7980kgf vs 7048kgf (p=0,002; A%=12%;
d=0,6) e 8 vs 6: 7980kgf vs 7418kgf (p=0,03; A%=7%; d=0,2).

Na comparacdo entre grupos, a CTL do exercicio meio-agachamento

(Figura 18) foi significativamente maior no grupo 2xsem em comparacao ao grupo
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1xsem nas semanas 1 (5799kgf vs 4672kgf; p=0,01; A%=19,4%,; d=1,3); 3 (6627kgf
vs 5298kgf; p=0,04: A%=20%; d=1); 4 (6942kgf vs 5273kgf; p=0,03; A%=24%);
d=1,1); 5 (7048kgf vs 5619kgf; p=0,03; A%=20,3%; d=1); 6 (7418kgf vs 5494kgf;
p=0,01; A%=26%; d=1,2); 7 (7635kgf vs 5784kgf; p=0,01; A%=24,2%; d=1,4) e 8

(7980kgf vs 6019Kgf; p=0,01; A%=25%; d=1,4).
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Figura 18. Média e desvio padrdo da Carga Total Levantada no exercicio meio-agachamento em cada
semana. kgf= quilograma forca. # Diferenca entre grupos: Significativamente maior que o grupo

1xsem (p<0,05); * Diferenca entre momentos: Significativamente maior que a semana 1 (p<0,05); §
Significativamente maior que a semana 2 (p<0,05); & Significativamente maior que a semana 3

(p<0,05); ™ Significativamente maior que a semana 4 (p<0,05); ~ Significativamente maior que a

semana 5 (p<0,05); + Significativamente maior que a semana 6 (p<0,05); X Significativamente maior
que a semana 7 (p<0,05).

Com relacdo a CTL do exercicio cadeira extensora (Figura 19), o grupo
1xsem nao apresentou diferenca significante entre as semanas. NO grupo 2xsem, a
CTL do exercicio cadeira extensora foi significativamente maior na comparagao entre

as semanas 2 vs 1: 4432kgf vs 3949kgf (p=0,02; A%=11%; d=0,4); 3 vs 1: 5097kgf vs
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3949kgf (p=0,001; A%=23%; d=1); 4 vs 1: 5108kgf vs 3949kgf (p=0,001; A%=23%;
d=1); 5 vs 1: 5115kgf vs 3949kgf (p=0,03; A%=23%,; d=1,1); 6 vs 1. 5736kgf vs
3949kgf (p=0,001; A%=31,1%; d=1,3); 7 vs 1: 5495kgf vs 3949kgf (p=0,0001;
A%=28,1%; d=1,4); 8 vs 1: 5872kgf vs 3949kgf (p=0,00002; A%=33%; d=1,7); 3 Vs 2:
5097kgf vs 4432kgf (p=0,046; A%=13%; d=0,6); 6 vs 2: 5736kgf vs 4432kgf (p=0,03;
A%=23%; d=1); 7 vs 2. 5495kgf vs 4432kgf (p=0,03; A%=19,3%; d=0,9); 8 vs 2:
5872kgf vs 4432kgf (p=0,003; A%=24,5%; d=1,2); 8 vs 3: 5872kgf vs 5097kgf
(p=0,004; A%=13,2%; d=0,7); 8 vs 4: 5872kgf vs 5108kgf (p=0,01; A%=13%; d=0,7)
e 8 vs7: 5872kgf vs 5495kgf (p=0,004; A%=6,4%; d=0,4).

Na comparacdo entre grupos, nao foram observadas diferencas

significantes na CTL do exercicio cadeira extensora (Figura 19).
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Figura 19. Média e desvio padrdo da Carga Total Levantada no exercicio cadeira extensora em cada
semana. kgf= quilograma forga. * Diferenca entre momentos: Significativamente maior que a semana
1 (p<0,05); § Significativamente maior que a semana 2 (p<0,05); & Significativamente maior que a
semana 3 (p<0,05); ™ Significativamente maior que a semana 4 (p<0,05); X Significativamente maior
que a semana 7 (p<0,05).
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Com relacdo a CTL do exercicio puxada pulley (Figura 20), o grupo 1xsem
nao apresentou diferenca significante entre as semanas. No grupo 2xsem, a CTL do
exercicio puxada pulley foi significativamente maior na comparacdo entre as
semanas 4 vs 1: 4997kgf vs 4538kgf (p=0,01; A%=9,2%; d=0,7); 5 vs 1: 5086kgf vs
4538kgf (p=0,00001; A%=11%; d=0,8); 6 vs 1: 5393kgf vs 4538kgf (p=0,00001;
A%=16%; d=1,1); 7 vs 1: 5127kgf vs 4538kgf (p=0,01; A%=11,5%; d=0,8); 8 vs 1:
5330kgf vs 4538kgf (p=0,00001; A%=15%; d=1,1); 5 vs 2: 5086kgf vs 4718kgf
(p=0,01; A%=7,2%; d=0,5); 6 vs 2: 5393kgf vs 4718kgf (p=0,003; A%=10,2%; d=0,7);
8 vs 2: 5330kgf vs 4718kgf (P p=0,001; A%=11,5%; d=0,8); 6 vs 3: 5393kgf vs
4841kgf (p=0,003; A%=10,2%; d=0,7) e 8 vs 3: 5330kgf vs 4841kgf (p=0,02;
A%=9,2%:; d=0,6).

Na comparacdo entre grupos, a CTL do exercicio puxada pulley (Figura 20
foi significativamente maior no grupo 2xsem em comparacao ao grupo 1xsem nas
semanas 3 (4841kgf vs 4095kgf; p=0,04; A%=15,4%; d=1); 4 (4997kgf vs 4163Kkdf;
p=0,03; A%=17%; d=1); 5 (5086kgf vs 4326kgf; p=0,04; A%=15%; d=0,9); 6 (5393kgf
vs 4294kgf; p=0,01; A%=20,4%; d=1,4); 7 (5127kgf vs 4185kgf; p=0,02; A%=18,4%;
d=1,1) e 8 (5330kgf vs 4328kgf; p=0,01; A%=19%; d=1,4).

Com relacdo a CTL do exercicio pulldown (Figura 21), o grupo 1xsem nao
apresentou diferenca significante entre as semanas. No grupo 2xsem, a CTL do
exercicio pulldown foi significativamente maior na comparagao entre as semanas 3
vs 1. 3046kgf vs 2675kgf (p=0,02; A%=12,2%; d=0,3); 4 vs 1. 3215kgf vs 2675kgf
(p=0,03; A%=17%; d=0,4); 5 vs 1: 3271kgf vs 2675kgf (p=0,01; A%=18,2%; d=0,5; 6
vs 1. 3442kgf vs 2675kgf (p=0,002; A%=22,3%; d=0,6); 7 vs 1. 3359kgf vs 2675kgf

(p=0,003; A%=20,4%; d=0,5); 8 vs 1: 3445kgf vs 2675kgf (p=0,002; A%=22,3%;
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d=0,6); 6 vs 2: 3442kgf vs 3009kgf (p=0,001; A%=12,6%; d=0,3); 8 vs 2: 3445kgf vs
3009kgf (p=0,002; A%=12,7%; d=0,3); 6 vs 3: 3442kgf vs 3046kgf (p=0,004;
A%=11,5%; d=0,3); 8 vs 3: 3445kgf vs 3046kgf (p=0,02; A%=11,6%; d=0,3); 6 vs 4:
3442kgf vs 3215kgf (p=0,001; A%=6,6%; d=0,1) e 8 vs 4: 3445kgf vs 3215kgf
(p=0,02; A%=6,7%; d=0,2).

Na comparacdo entre grupos, nao foram observadas diferencas

significantes na CTL do exercicio pulldown (Figura 21).
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Figura 20. Média e desvio padrao da Carga Total Levantada no exercicio puxada pulley em cada
semana. kgf= quilograma forca. # Diferenca entre grupos: Significativamente maior que o grupo
1xsem (p<0,05); * Diferenca entre momentos: Significativamente maior que a semana 1 (p<0,05); §
Significativamente maior que a semana 2 (p<0,05); & Significativamente maior que a semana 3
(p<0,05).
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Figura 21. Média e desvio padrdo da Carga Total Levantada no exercicio pulldown em cada semana.
kgf= quilograma forca. # Diferenca entre grupos: Significativamente maior que 0 grupo 1lxsem
(p<0,05) * Diferenca entre momentos: Significativamente maior que a semana 1 (p<0,05); §
Significativamente maior que a semana 2 (p<0,05); & Significativamente maior que a semana 3
(p<0,05); N Significativamente maior que a semana 4.

Com relacdo a CTL do exercicio rosca simultanea com halteres (Figura
22), o0 grupo 1xsem nao apresentou diferenca significante entre as semanas. No
grupo 2xsem, a CTL do exercicio rosca simultinea com halteres foi
significativamente maior na comparacdo entre as semanas 2 vs 1. 1919kgf vs
1636kgf (p=0,004; A%=15%; d=0,7); 3 vs 1: 1982kgf vs 1636kgf (p=0,02; A%=17,5%;
d=0,8); 4 vs 1: 2064kgf vs 1636kgf (p=0,01; A%=21%; d=1); 5 vs 1: 2035kgf vs
1636kgf (p=0,03; A%=20%; d=0,9); 6 vs 1: 2018kgf vs 1636kgf (p=0,003; A%=19%;
d=1); 7 vs 1: 1965kgf vs 1636kgf (p=0,002; A%=17%; d=1) e 8 vs 1: 2030kgf vs
1636kgf (p=0,001; A%=19,4%; d=1,1).

Na comparacao entre grupos, a CTL do exercicio rosca simultanea com
halteres (Figura 22) foi significativamente maior no grupo 2xsem em comparagao ao
grupo 1xsem nas semanas 2 (1919kgf vs 1351kgf; p=0,004; A%=30%; d=1,5); 3

(1982kgf vs 1402kgf; p=0,01; A%=29,3%; d=1,4); 4 (2064kgf vs 1442kgf, p=0,01,
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A%=30,1%; d=1,4); 5 (2035kgf vs 1541kgf; p=0,04; A%=24,3%; d=1); 6 (2018kgf vs
1502kgf; p=0,02; A%=26%; d=1,2); 7 (1965kgf vs 1516kgf; p=0,02; A%=23%; d=1,2)

e 8 (2030kgf vs 1573kgf; p=0,02; A%=22,5%: d=1,1).
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Figura 22. Média e desvio padrdo da Carga Total Levantada no exercicio rosca simultdnea com
halteres em cada semana. kgf= quilograma forga. # Diferenca entre grupos: Significativamente maior

gue o grupo 1xsem (p<0,05) * Diferenca entre momentos: Significativamente maior que a semana 1
(p<0,05).

Carga Total Levantada (kgf)

[=]

Em relacdo a CTL do exercicio cadeira flexora (Figura 23), o grupo 1xsem
apresentou diferencas significantes na comparacdo entre as semanas 3 vs 2:
7881kgf vs 7286kgf (p=0,02; A%=8%; d=0,2); 5 vs 2: 8031kgf vs 7286kgf (p=0,03;
A%=9%; d=0,3); 6 vs 2: 8210kgf vs 7286kgf (p=0,004; A%=11%; d=0,3); 7 vs 2:
8186kgf vs 7286kgf (p=0,02; A%=11%; d=0,4); 8 vs 2: 8527kgf vs 7286kgf (p=0,003;
A%=15%; d=0,4); 5 vs 4: 8031kgf vs 7667kgf (p=0,01; A%=4,5%; d=0,1); 8 vs 4:
8527kgf vs 7667kgf (p=0,02; A%=10%; d=0,3). No grupo 2xsem, a CTL do exercicio
cadeira flexora (Figura 23) foi significativamente maior na comparagao entre as

semanas 2 vs 1: 8427kgf vs 7466kgf (p=0,0003; A%=11%; d=0,6); 3 vs 1: 8512kgf vs
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7466kgf (p=0,01; A%=12%; d=0,6); 4 vs 1: 9180kgf vs 7466kgf (p=0,0002; A%=19%;
d=1); 5 vs 1. 9227kgf vs 7466kgf (p=0,0002; A%=19%; d=1); 6 vs 1: 9388kgf vs
7466kgf (p=0,001; A%=20%; d=1); 7 vs 1: 9484kgf vs 7466kgf (p=0,00005; A%=21%:
d=1,1); 8 vs 1: 9753kgf vs 7466kgf (p=0,0002; A%=23%; d=1,3); 4 vs 2: 9180kgf vs
8427kgf (p=0,02; A%=8%; d=0,4); 5 vs 2: 9227kgf vs 8427kgf (p=0,02; A%=9%;
d=0,4); 6 vs 2: 9388kgf vs 8427kgf (p=0,03; A%=10%; d=0,4); 7 vs 2: 9484kgf vs
8427kgf (p=0,004; A%=11%; d=0,5); 8 vs 2: 9753kgf vs 8427kgf (p=0,002; A%=14%;
d=0,7); 4 vs 3: 9180kgf vs 8512kgf (p=0,01; A%=7%; d=0,3); 5 x 3: 9227kgf vs
8512kgf (p=0,001; A%=8%; d=0,3); 6 x 3: 9388kgf vs 8512kgf (p=0,02; A%=9%;
d=0,4); 7 x 3: 9484kgf vs 8512kgf (p=0,002; A%=10%; d=0,5) e 8 x 3: 9753kgf vs

8512kgf (p=0,001; A%=13%; d=0,6).
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Figura 23. Média e desvio padrdo da Carga Total Levantada no exercicio cadeira flexora em cada

semana. kgf= quilograma forga. * Diferenca entre momentos: Significativamente maior que a semana
1 (p<0,05); § Significativamente maior que a semana 2 (p<0,05); & Significativamente maior que a

semana 3 (p<0,05); " Significativamente maior que a semana 4.
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7.5 CARGA INTERNA DE TREINO (CIT)

Na comparagdo entre grupos, n&o foram observadas diferencas
significantes na CIT (Figura 24). A CIT do grupo 1xsem né&o apresentou diferencas
significantes entre as semanas. No grupo 2xsem, a CIT foi significativamente maior
na comparacao entre as semanas 4 vs 1: 1749u.a. vs 1522u.a. (p=0,04; A%=13%;
d=1); 7 vs 1. 1751u.a. vs 1522u.a. (p=0,01; A%=13%; d=1,1); 8 vs 1. 1741lu.a. vs
1522u.a. (p=0,01; A%=12,6%; d=1,2); 4 vs 2: 1749u.a. vs 1574u.a. (p=0,049;
A%=10%; d=0,8); 7 vs 2: 1751u.a. vs 1574u.a. (p=0,043; A%= 10,1%; d=0,9); 8 vs 2:
1741u.a. vs 1574u.a. (p=0,047; A%=9,6%; d=1); 4 vs 3: 1749u.a. vs 1613u.a.

(P=0,01; A%=8%; d=0,6) e 7 vs 3: 1751u.a. vs 1613u.a. (p=0,02; A%=8%; d=0,6).
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Figura 24. Média e desvio padrédo da Carga Interna de Treino em cada semana.

u.a.= unidades arbitrarias. * Diferenca entre momentos: Significativamente maior que a semana
1 (p<0,05). § Significativamente maior que a semana 2 (p<0,05); & Significativamente maior
que a semana 3 (p<0,05).
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No grupo 1xsem, a CIT do treino A (Figura 25) foi significativamente maior
na comparacéo entre as semanas 4 vs 3: 765u.a. vs 687u.a. (p=0,0004; A%=10,2%;
d=0,9. No grupo 2xsem, a CIT do treino A foi significativamente maior na
comparacao entre as semanas 4 vs 1: 965u.a. vs 791u.a. (p= 0,003; A%=18%;
d=1,4); 6 vs 1: 921u.a. vs 791u.a. (p= 0,01; A%=14,1%; d=1,2); 7 vs 1: 975u.a. vs
791u.a. (p= 0,003; A%=19%; d=1,5); 8 vs 1: 934u.a. vs 79lu.a. (p= 0,003;
A%=15,3%; d=1,5); 4 vs 2: 965u.a. vs 843u.a. (p=0,02; A%= 12,6%; d=1); 4 vs 3:
965u.a. vs 856u.a. (p= 0,0001; A%=11,3%; d=0,9); 7 vs 3: 975u.a. vs 856u.a. (p=
0,01; A%=12,2%; d=0,9); 4 vs 5: 965u.a. vs 843u.a. (p= 0,02; A%=12,6%; d=0,9); 6
vs 5: 921u.a. vs 843u.a. (p= 0,01; A%=8,5%; d=0,9); 7 vs 5: 975u.a. vs 843u.a. (p=
0,0001; A%=13,5%; d=0,9) e 8 vs 5: 934u.a. vs 843u.a. (p= 0,03; A%=10%; d=0,8).

Na comparacdo entre grupos (Figura 25), a CIT do treino A foi
significativamente maior no grupo 2xsem em comparacdo ao grupo 1lxsem nas
semanas 2 (843u.a. vs 592u.a.; p= 0,007; A%=30%; d=1,4); 3 (856u.a. vs 687u.a.;
p=0,001; A%=20%; d=1,7); 4 (965u.a. vs 765u.a.; p=0,001; A%=21%; d=1,9); 5
(843u.a. vs 717u.a.; p=0,02; A%=15%; d=1,1); 6 (921lu.a. vs 771lu.a.; p=0,004;
A%=16,3%; d=1,5); 7 (975u.a. vs 749u.a.; p=0,0004; A%=23,2; d=2) e 8 (934u.a. vs

761u.a.; p=0,0003; A%=18,5; d=2).
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Figura 25. Média e desvio padrédo da Carga Interna do Treino A em cada semana.
u.a.= unidades arbitrarias. # Diferenca entre grupos: Significativamente maior que o grupo lxsem
(p<0,05); * Diferenca entre momentos: Significativamente maior que a semana 1 (p<0,05); &

Significativamente maior que a semana 3 (p<0,05); ~ Significativamente maior que a semana 5
(p<0,05).

Na comparacdo entre grupos, nao foram observadas diferencas
significantes na CIT do treino B (Figura 26). No grupo 1xsem, a CIT do treino B foi
significativamente maior na comparacao entre as semanas 7 vs 1: 720u.a. vs 592u.a.
(p=0,04; A%=18%; d=1,1) e 7 vs 4: 720u.a. vs 637u.a. (p=1,2; A%=11,5; d=1,2). No
grupo 2xsem, a CIT do treino B foi significativamente maior na comparagao entre as
semanas 5 vs 2: 845u.a. vs 731u.a. (p=0,01; A%=13,5%; d=0,8); 5 vs 3: 845u.a. vs
757u.a. (p=0,01; A%=10,4%; d=0,6); 5 vs 4. 845u.a. vs 784u.a. (p=0,02; A%=7,2%;

d=0,4) e 5 vs 6: 845u.a. vs 778u.a. (p=0,0004; A%=8%; d=0,4).
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Figura 26. Média e desvio padrédo da Carga Interna do Treino B em cada semana.

u.a.= unidades arbitrarias. * Diferenga entre momentos: Significativamente maior que a semana 1
(p<0,05); § Significativamente maior que a semana 2 (p<0,05); & Significativamente maior que a

semana 3 (p<0,05); M Significativamente maior que a semana 4 (p<0,05); + Significativamente maior
que a semana 6 (p<0,05).

A CIT total (Figura 27) foi significativamente maior no grupo 2xsem em
comparacdo ao grupo 1xsem = 13.337u.a. vs 11.253u.a. (p=0,004; A%=15,6%;
d=1,5). O mesmo comportamento foi observado na comparacéo entre a CIT total do
treino A = 7128u.a. vs 5916u.a. (p=0,001; A%=17%; d=1,8) e do treino B = 6210u.a.

vs 5336 u.a. (p=0,02; A%=14%; d=1,1).
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Figura 27. Média e desvio padrédo da CIT total (A+B), Treino A e Treino B.
u.a. = unidades arbitrarias; # Significativamente maior que o grupo 1xsem (p<0,05).
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8 DISCUSSAO

Para nosso conhecimento, este € o primeiro estudo com desenho
experimental equalizado que comparou as alteracdes na forca e espessura muscular
advindas do efeito crébnico de uma versus duas sessfes semanais por grupamento
muscular em sujeitos treinados. Além disso, a analise temporal da CTL e CIT
possibilitou quantificar e comparar as alteracdes no acumulo de carga externa e
interna ao longo das oito semanas de intervencao. A hipotese inicial era que os dois
grupos experimentais obteriam ganhos substanciais nos testes de 1RM e 60%1RM e
na espessura muscular de todos os musculos avaliados, porém, que 0 grupo 2xsem
apresentasse incrementos significativamente maiores em todas essas variaveis em
comparacao ao grupo 1xsem.

Com relacdo aos ganhos de forca no teste de 1RM, ambos os grupos
apresentaram ganhos substanciais entre os momentos pré e pos-intervencao e
nenhuma diferenca significante foi observada entre grupos. Para o 1RM no exercicio
supino reto, o0s incrementos obtidos pelos grupos 1xsem e 2xsem foram
percentualmente muito préximos (7% vs 8%, respectivamente) e o tamanho do efeito
foi idéntico (0,57 [pequeno] vs 0,57 [pequeno], respectivamente). Para o 1RM no
exercicio meio-agachamento, o0s incrementos percentuais obtidos pelos grupos
1xsem e 2xsem também foram muito proximos (13% vs 14%, respectivamente) e 0
tamanho do efeito foi moderado para ambos (1 vs 0,9, respectivamente).

Os resultados observados nos testes de 1RM refutam a hipétese inicial,

uma vez que ambos 0S grupos apresentaram incrementos similares nessa variavel.
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Estes resultados concordam com os achados de Schoenfeld et al. (2015); McLester,
Bishop e Guilliams (2000) e discordam de Hunter (1985).

Schoenfel et al. (2015) também observaram diferencas significativamente
positivas entre momentos, mas ndo entre grupos que treinaram por oito semanas
com uma Vs trés sessbes (3xsem) semanais por grupo muscular. Schoenfeld et al.
(2015) reportaram gque 0s grupos 1xsem e 3xsem apresentaram ganhos percentuais
distintos no 1RM do exercicio supino reto (6,8% vs 10,6%, respectivamente). O
tamanho do efeito foi moderado em ambos os grupos (0,41 vs 0,57,
respectivamente). Em relacdo ao 1RM no exercicio meio-agachamento, os ganhos
percentuais foram 10,6% e 11,3% nos grupos 1xsem e 3xsem, respectivamente. O
tamanho do efeito foi descrito como idéntico nos dois grupos, porém, os valores nao
foram reportados (Schoenfeld et al., 2015).

Igualmente, McLester, Bishop e Guilliams (2000) observaram ganhos de
forca substanciais entre momentos, mas sem diferencas significantes entre grupos
gue treinaram 1xsem versus 3xsem. Entretanto, os ganhos conquistados pelo grupo
1xsem representaram aproximadamente dois tercos dos incrementos obtidos pelo
grupo 3xsem (McLester, Bishop e Guilliams, 2000).

Contrariamente aos achados do presente estudo, Hunter (1985) reportou
ganhos de forga superiores advindos de maiores frequéncias de TF. Nesse trabalho,
0 grupo que treinou 4xsem (quatro sessfes semanais por grupo muscular) obteve
incrementos superiores aos obtidos pelo grupo 3xsem no 1RM supino reto (Hunter,
1985).

Em relacdo aos testes de 60%1RM, ambos 0s grupos apresentaram

ganhos significantes entre 0s momentos pré e pos-intervencao, exceto no supino reto
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em que 0 grupo 1xsem ndo apresentou ganhos substancias na comparacao entre
momentos. Nenhuma diferenca significante foi observada entre grupos, porém, no
exercicio supino reto os incrementos obtidos pelos grupos 1xsem e 2xsem foram 8%
(d=0,51 [pequeno]) vs 14% (d=1,4 [grande]), respectivamente. Para o 60%1RM no
exercicio meio-agachamento, os incrementos obtidos pelos grupos 1xsem e 2xsem
foram 13% (d=1,1 [moderado]) vs 19% (d=1,1 [moderado]), respectivamente.
Novamente, os resultados de desempenho neuromuscular refutam a hipétese inicial.

Em relacdo a espessura muscular, ambos 0S grupos apresentaram
ganhos significantes entre os momentos pré e pds-intervencédo e nenhuma diferenca
foi observada entre grupos. Para a EM do triceps braquial, os incrementos obtidos
pelos grupos 1xsem e 2xsem foram praticamente os mesmos, 5,5% (d=0,53
[pequeno]) vs 5,7% (d=0,53 [pequeno]), respectivamente. Estes resultados
corroboram os de Schoenfeld et al. (2015) que nédo observaram diferencas
significantes entre grupos que treinaram 1xsem vs 3xsem o musculo triceps braquial.
Entretanto, Schoenfeld et al. (2015) reportaram tamanho do efeito superior do grupo
3xsem em comparacdo ao grupo 1xsem (0,90 [moderado] vs 0,46 [pequeno],
respectivamente).

Para a EM dos musculos flexores do cotovelo, os incrementos obtidos
pelos grupos 1xsem e 2xsem foram praticamente os mesmos, 6,1% (d=0,47
[pequeno]) vs 6% (d=0,38 [pequeno]), respectivamente. Para esse grupo muscular,
nossos achados destoam dos de Schoenfeld et al. (2015) que observaram ganhos
significativamente maiores (p=0,01) no grupo 3xsem vs 1xsem (6,5% vs 4,4%,

respectivamente).
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Com relacdo as respostas morfolégicas em membros inferiores, 0s
incrementos obtidos pelos grupos 1xsem e 2xsem na EM do vasto lateral foram
muito semelhantes, 9% (d=1 [moderado]) vs 10% (d=0,94 [moderado]),
respectivamente.

Schoenfeld et al. (2015) também analisaram a EM do vasto lateral e,
embora ndo tenham sido observadas diferencas significantes na comparacéo entre
grupos, os ganhos percentuais e de tamanho do efeito foram superiores para o grupo
que treinou 3xsem em relacdo ao grupo 1xsem (6,7% d=0,7 [moderado] vs 2,1%
d=0,2 [pequeno], respectivamente).

Para a EM do quadriceps anterior (reto femoral + vasto intermédio), o
grupo 2xsem apresentou ganhos percentuais e de tamanho do efeito maiores que o0s
obtidos pelo grupo 1xsem (11% d=1,36 [grande] versus 9% d=1,02 [moderado],
respectivamente).

A hipétese inicial também foi refutada com relacdo aos desfechos
morfolégicos, uma vez que nenhuma das alteracbes observadas na EM dos
musculos analisados apresentaram diferencas significantes entre grupos.

Por outro lado, considerando-se apenas o tamanho do efeito e os ganhos
percentuais observados nas variaveis de desempenho e morfologia muscular, é
possivel afirmar que individuos treinados em forca com objetivo de maximizar os
ganhos de resisténcia e hipertrofia muscular, beneficiem-se de mesociclos
envolvendo dois treinos semanais por grupamento muscular.

Um dos fatores que podem ter gerado ganhos percentuais e de tamanho
do efeito mais pronunciados no grupo 2xsem (apenas para a EM do quadriceps

anterior e 60%1RM no supino reto e meio-agachamento) é o fato de que, em
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resposta ao TF, a sintese proteica muscular mantém-se elevada 24h (Burd et al.,
2011), 36h (MacDougall, Gibala e Tarnopolsky, 1995) ou até 48h (Phillips et al.,
1997) pdés-treino. No entanto, parece que a magnitude e duracédo desse aumento na
sintese proteica sdo atenuadas em sujeitos treinados (Damas et al., 2015).

Desta forma, distribuir o0 mesmo volume de treino em mais sessdes ao
longo da semana (grupo 2xsem) pode, hipoteticamente, resultar em mais tempo
dentro de um balanco proteico positivo (Dankel et al., 2016).

Além disso, distribuir o volume total de séries da semana em mais
sessfes (grupo 2xsem) resulta em atenuacdo da fadiga acumulada do grupamento
muscular ao longo da sessao de treino, possibilitando maior desempenho desse
grupamento na semana. Ou seja, o acumulo de carga externa na semana sera maior
se o0 volume total for distribuido em dois treinos ao invés de ser realizado em uma
Unica sesséo.

Essa hipotese (maior acumulo de carga externa) se confirmou com os
resultados obtidos para a CTL. Ao analisarmos o desenvolvimento da CTL ao longo
das oito semanas, nota-se que 0 grupo 2xsem apresentou um acumulo de carga
externa mais robusto em comparagao ao grupo 1xsem.

Nas semanas 6, 7 e 8, a CTL do grupo 2xsem foi significativamente maior
que a CTL da semana 1, sendo que a diferenca da oitava para a primeira semana foi
de 24% (d=1,9 [grande]). J& o grupo 1xsem nao apresentou aumentos significantes
na CTL em nenhuma das semanas de treino. Na comparacgao entre grupos, a CTL do
grupo 2xsem foi significativamente maior que a do grupo 1xsem em todas as
semanas, exceto na primeira, ou seja, do ponto de vista da capacidade de acumular

carga externa, os dois grupos estavam pareados na semana 1, portanto, as
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diferencas observadas nas semanas subsequentes podem ser interpretadas como
adaptacdes advindas do programa de treinamento. Na semana 8, a diferenca entre
grupos foi de 20% (d=1,5 [grande]).

Na comparacao entre a CTL resultante de todo a intervencdo (soma das 8
semanas), 0 grupo 2xsem apresentou uma diferenca de 54.590kgf para o grupo
1xsem. Essa diferenca, além de significante, representa um acumulo de carga
externa superior em 16,3% (d=1,2 [grande]).

O acumulo de carga externa superior do grupo 2xsem também foi
observado na analise da CTL dos treinos A e B (Figuras 12, 13 e 14), e em todos o0s
exercicios realizados (Figuras 15-23).

De maneira geral, a CIT apresentou comportamento semelhante a CTL
(Figuras 24-27). Na comparacao entre a CIT resultante de todo a intervencdo (soma
das oito semanas), o grupo 2xsem apresentou uma diferenca de 2084u.a. para o
grupo 1xsem. Essa diferenca, além de significante, representa um acumulo de carga
interna superior em 15,6% (d=1,5 [grande]). A CIT reflete a relagéo entre volume e
esforco percebida pelo sujeito durante a sessdo de TF. Nesse sentido, maiores
acumulos de carga externa resultam em maior quantidade de trabalho e,
consequentemente, aumento da percepcéo de esforco. Portanto o acumulo de carga
interna esta relacionado ao acumulo de carga externa.

Compreender o0s possiveis mecanismos que desencadearam essas
diferencas no acumulo de CTL entre oS grupos experimentais € extremamente
relevante, considerando-se que, distribuicdes semanais de treino que produzam
maiores incrementos na CTL ao longo da periodizacdo, podem ter implicacbes

importantes na maximizacdo das respostas neuromusculares (Schoenfeld et al.,
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2016a). Essa hipdtese esta embasada na clara relacdo de dose-resposta entre CLT
— forca muscular (Krieger, 2009) e CLT — hipertrofia (Krieger, 2010; Schoenfeld,
Ogborn e Krieger 2016b).

Ademais, o aumento da CTL ao longo das semanas indica que 0s sujeitos
foram capazes de manter a margem de repeticOes estabelecida para as séries (8-
12RMs) com a mesma sobrecarga externa por mais tempo, ou seja, a diminuicdo da
sobrecarga externa ao longo das séries, necessaria quando o treino é realizado com
repeticbes maximas e intervalos curtos (60 segundos), foi maior no grupo 1xsem do
gue no grupo 2xsem. O fato do grupo 2xsem ter conseguido realizar mais séries e
repeticbes com uma sobrecarga relativa maior € relevante, uma vez que,
sobrecargas mais altas induzem maior tensdo mecanica, fator que supostamente
exerce funcéo primordial nas adaptcdes musculares (Schoenfeld, 2010).

A diferenca entre grupos na capacidade de manter a sobrecarga externa
por mais séries ao longo das sessfes de treinamento se deve, principalmente, ao
carater mais intermitente da distribuicdo do volume semanal no grupo 2xsem. Por
exemplo: o sujeito que integrava o grupo 1xsem tinha que realizar oito séries
seguidas de supino reto, com uma pausa de 60 segundos entre séries. Ja o sujeito
gue integrava o0 grupo 2xsem também realizava oito séries de supino reto na
semana, porém, entre a quarta e quinta séries, ao invés de descansar apenas 60
segundos, um intervalo de 72 h era aplicado. Obviamente, a quinta série executada
pelo sujeito do grupo 1xsem era realizada em condigdes de fagida acumulada muito
superiores. Tal fato, notoriamente contribuiu para as diferencas observadas no

acumulo da CTL.
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Contudo, o acumulo da CTL superior do grupo 2xsem, ndo resultou em
ganhos de forca e hipertrofia muscular significativamente maiores que os obtidos
pelo grupo 1xsem. Provavelmente, isso ocorreu pelo fato de que, estimular
determinado musculo utilizando um volume de treino maior dentro de uma sessao,
nesse caso 16 séries, promove aumento do estresse metabdlico intramuscular
(Gotshalk et al., 1997), fator que pode elevar a resposta hipertréfica ao treino
(Schoenfeld, 2013).

Outro resultado interessante refere-se a discrepancia nos ganhos de forca
e EM entre membros superiores e inferiores. No geral, o tamanho do efeito e
percentual dos incrementos neuromusculares (1RM, 60%1RM e EM) foram maiores
nos membros inferiores em comparacdo aos membros superiores (9-19% [d= 0,9-
1,4] vs 5-14% [d=0,4-1,4], respectivamente).

Adicionalmente, 0s exercicios que apresentaram 0S maiores incrementos
na CTL ao longo das oito semanas foram o meio-agachamento e a cadeira extensora
(27% e 33%, respectivamente). Possivelmente, o principio da variabilidade do
treinamento (Marchetti e Lopes, 2014) contribuiu de maneira direta para essas
diferencas: dos 20 sujeitos que participaram do estudo, apenas trés reportaram
treinar membros inferiores mais de uma vez por semana. Além disso, nenhum dos 20
sujeitos reportou realizar mais do que dez séries por semana para 0os musculos dos
membros inferiores.

Assim sendo, independentemente do grupo que fizeram parte, todos os
sujeitos foram expostos a novos estimulos de TF, tanto pelo aumento do volume

semanal para 16 seéries (grupo 1xsem), quanto pelo aumento do volume e da
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frequéncia semanal (2xsem). Evidentemente, esse fator apresenta-se como uma
limitacéo do presente estudo.

No entanto, é fundamental esclarecer que, embora ndo tenha sido
realizada uma fase de familiarizacdo expondo os sujeitos aos novos estimulos, todos
0s voluntarios passaram por um periodo de duas semanas pré-intervencdo em que
0S Unicos exercicios fisicos realizados foram referentes a familiarizacdo com os
testes de 1RM, 60%1RM e com os exercicios utilizados no estudo. Para tanto,
apenas dois dias ndo consecutivos foram necessarios. Assim sendo, 0s voluntarios
passaram por um whashout ndo intencional nas duas semanas que antecederam a
intervencao.

Ademais, o0s dois grupos experimentais apresentaram 0 mesmo
comportamento (maiores ganhos percentuais em membros inferiores) e, para todas
as variaveis-dependentes (1RM; 60%1RM; EM; CTL), ndo foram observadas
diferencas significantes entre grupos na linha de base (momento pré-intervencéo
para todas as variaveis de forca e morfologia e semana 1 do periodo de intervercéo
para a CTL).

Ainda nesse cenario, sO participaram do experimento sujeitos capazes de
realizar o 1RM no supino reto e meio-agachamento com uma sobrecarga externa
equivalente a no minimo sua prépria massa corporal total e no minimo 1,25 vezes
sua propria massa corporal total, respectivamente. Esse valor de corte foi adotado
como critério de exclusédo e possibilitou garantir que os grupos fossem homogéneos
qguanto a forca relativa de seus participantes.

Outra possivel explicacdo para as diferencas observadas entre membros

superiores e inferiores na responsividade ao TF sdo as diferencas intrinsicas dos
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musculos desses segmentos. A quantidade de receptores androgenos € maior nos
musculos dos membros inferiores do que nos musculos dos membros superiores
(Kadi et al., 2000). Ademais, os receptores androgenos dos membros inferiores sao
menos sensitivos ao TF quando comparados aos receptores dos membros
superiores (Kadi et al., 2000).

Embora essa hipétese néo tenha sido testada no presente estudo, pode-
se conceber que os musculos dos membros inferiores dependem em maior medida
do volume de treinamento devido a aparente falta de regulacdo positiva de seus
receptores androgenos (Rgnnestad et al., 2007).

Por fim, o presente estudo possui como limitacdo a duracdo da
intervencdo. E concebivel hipotetizar que os resultados entre grupos poderiam
divergir em periodos de tempo mais longos.

Em contrapartida, oito semanas foram suficientes para alcancar
incrementos significantes na forca e hipertrofia muscular em ambos os grupos. Esse
periodo de tempo é ostensivamente utilizado em ensaios aleatorizados que aplicam
TF para os desfechos forca e hipertrofia muscular e, analisando os resultados
apresentados pela literatura cientifica, fica evidente que se trata de um periodo de
tempo suficiente para gerar adapataces neuromusculares em sujeitos treinados
(Kraemer et al., 2009; Klemp et al., 2016; Peterson, Rhea e Alvar, 2005; Pope et al.,
2015; 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).
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Ainda, o periodo de intervencdo proposto apresenta grande aplicacéo
pratica, afinal, grande parcela dos mesociclos aplicados no meio esportivo (Monteiro
e Lopes, 2015) e do fitness (Kraemer et al., 2009) sdo compostos por oito semanas

de duracéo.

9 CONCLUSAO

Realizar um volume semanal de 16 séries por grupamento muscular ao
longo de oito semanas, distribuido em uma ou duas sessdes semanais para cada
grupamento, resulta em ganhos similares de forca maxima (1LRM) nos exercicios
supino reto e meio-agachamento.

Com relacdo a espessura muscular, os ganhos s&o similares nos
musculos triceps braquial; flexores do cotovelo e vasto lateral. Para os musculos do
quadriceps anterior (reto femoral + vasto intermédio), os ganhos na espessura
muscular também sao similares, porém, distribuir 16 séries por grupamento muscular
em duas sessodes de treino por semana gera ganhos em maior magnitude.

Com relacao a resisténcia de forca (60%1RM) nos exercicios supino reto e
meio-agachamento, distribuir 16 séries por grupamento muscular em duas sessfes
de treino por semana gera ganhos em maior magnitude.

Distribuir 16 séries por grupamento muscular em duas sessdes de treino
por semana resulta em acumulos de carga total levantada e carga interna de treino

superiores.
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10 APLICACOES PRATICAS

Treinadores e praticantes do treinamento de forca que tenham como
objetivo maximizar os ganhos de forca e hipertrofia muscular, podem se beneficiar de
mesociclos que envolvam tanto frequéncias de uma quanto duas sessdes semanais
por grupamento muscular.

Nesse contexto, periodizacfes que contemplem a manipulacdo da variavel
frequéncia semanal ao longo dos mesociclos, podem contribuir para a variabilidade
do treinamento de for¢ca, proprocionando alternancia de estimulos e promovendo

ganhos continuos ao longo do tempo.
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PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP

DADOS DO PROJETO DE PESQUISA

Titulo da Pesquisa: INFLUENCIA DA FREQUENCIA DO TREINAMENTO DE FORCA NAS ADAPTACOES
NEUROMUSCULARES EM INDIVIDUOS DESTREINADOS

Pesquisador: Felipe Alves Brigatto

Area Tematica:
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Instituicdo Proponente: INSTITUTO EDUCACIONAL PIRACICABANO DA IGREJA METODISTA

Patrocinador Principal: Financiamento Proprio

DADOS DO PARECER

Numero do Parecer: 1.792.429

Apresentagdo do Projeto:
Projeto adequadamente apresentado, contendo todos os dados necessérios para sua analise.

Objetivo da Pesquisa:
Objetivos claros, coerentes com o desenho do projeto e exequiveis dentro do cronograma exposto.

Avaliacao dos Riscos e Beneficios:

Os riscos aos sujeitos s@o pequenos e o projeto assegura o cuidado para reduzi-los. Os beneficios
(indiretos) aos sujeitos estdo presentes e superam 0s riscos.

Comentarios e Consideragoes sobre a Pesquisa:

Destacam-se a relevéncia e as contribuicdes da pesquisa apresentada. As bases tedricas estdo adequadas,
a metodologia € coerente e a coleta de dados & adequada a proposta.

Consideragoes sobre os Termos de apresentagao obrigatoria:
Documentos em conformidade coma Res.466/12

Conclusdes ou Pendéncias e Lista de Inadequacgdes:
O projeto esta aprovado.

Endereco: Rodovia do Acucar, Km 156

Bairro: Taquaral CEP: 13.400-911
UF: SP Municipio: PIRACICABA
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ANEXO IIl. QUESTIONARIO DE PRONTIDAO PARA ATIVIDADE
FiSICA (PAR-Q)

Este questionério tem objetivo de identificar a necessidade de avaliagdo por um 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 vocé possui algum problema de coracdo e que s6 deveria realizar atividade fisica supervisionado por pro-
fissionais de 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 osseo 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 razdo pela qual vocé ndo deve praticar atividade fisica?
{ )sim( )ndo

Data, nome completo e assinatura:
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ANEXO lll. ESCALA DE REPETICOES EM RESERVA (RIR)

10 | Estorce mexime

9.5 Sem mals repeticdes, mas
- pederia aumentar a carga

9 | 1 repeticto restant®

8.5 | 1-2 repetictes restantes

2 repctistes restantes

75 | 2-3 repeticdes restantes

7 | 3 repciictes restntes

56 | 4-6 repeticdes restantes

34 | Esiorge leve

1=2 | Peuce ou nenhum esieree
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ANEXO IV. ESCALA DE OMNI

COMO FOI A INTENSIDADE DE SUA SESSAO DE TREINAMENTO ?

1T r M g 10
B = e /A 8 EXTREMAMENTE
e —rel ) %
o= o o e 7 DIFIiCIL
&) “ 6 DIFICIL
i 5
[ a4 UM POUCO
3 DIFICIL
' ; UM POUCO
FACIL
0 1 FACIL
EXTREMAMENTE ROBERTSON, R. J. et al.. Med Sci Sports

FACIL 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. Apds ser esclarecido
sobre as informacgdes a seguir, no caso de aceitar fazer parte do estudo, assine ao final deste documento,
gue esta em duas vias. Uma delas é sua e a outra é do pesquisador responsavel. Em caso de recusa vocé
ndo sera penalizado de forma alguma.

Titulo do Projeto: Influéncia da frequéncia do treinamento de forca nas adaptacdes neuromusculares em
individuos treinados.

Pesquisador Responsavel: Prof. Mestrando Felipe Alves Brigatto CREF 124271-G/SP

Telefone para contato (inclusive ligacdes a cobrar): (19) 998800153

Pesquisadores participantes: Prof. Doutor Charles Ricardo Lopes, Professor Drdo. Tiago Volpi Braz.

1) A pesquisa tera como objetivo analisar a “influéncia da frequéncia do treinamento de forga nas
adaptagdes neuromusculares em individuos treinados”. Vocé ser4 submetido a uma avaliagdo 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 ndo
invasivo, ndo apresenta riscos ou efeitos adversos. O exame consiste em aplicagdo de gel solivel em agua
nas regides analisadas (braco direito e coxa direita) e 0o 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 o maximo de repeticdes que conseguir
podendo encerrar a série de repeticdes no momento que quiser. Essas avaliagdes serdo realizadas em dias
distintos, com um intervalo de 24-48h entre as mesmas. Nas avaliagbes existe um risco minimo de
complicagbes, como cansacgo, dor na musculatura envolvida, tontura e distlrbios cardiovasculares. Para
minimizar este risco, os testes serdo todos supervisionados por profissional de Educacéo Fisica, aptos a
atendimento de emergéncia no proprio espago da pesquisa. Posteriormente as avaliagbes, vocé sera
submetido a 10 semanas de treinamento (musculagéo). Nesse periodo, vocé vai realizar um total de 20 ou
40 sessoes (2 ou 4 dias por semana), o niumero de sessodes sera estabelecido por um sorteio que define em
qual grupo experimental vocé deve participar. As sessdes de exercicios duram em torno de ~35-60 minutos
(dependendo do grupo que vocé for sorteado), onde vocé ir4 definir a carga em 8-12 repeticdes. Os
pesquisadores irdo realizar algumas perguntas durante a avaliacdo e sessao de exercicio por meio de
escalas subjetivas (relativas ao esfor¢o). Apos o periodo de 8 semanas de treinamento, vocé realizara
novamente os testes descritos anteriormente (ultrassonografia, 1RM e 60%1RM).

2) Os principais riscos envolvidos neste estudo estao relacionados ao teste de 1 repeticdo maxima. Dentre
0s possiveis desconfortos estdo nauseas, vomitos, enjoos, lesGes musculares ou articulares. Entretanto,
menos de 1% da populagdo americana apresenta desconforto extremo durante este tipo de teste (American
College of Sports Medicine). Porém, a andlise descrita acima é rotineira em programas de avaliagao fisica,
com poucos casos de desconforto excessivo por parte dos alunos. Cabe destacar que todos os
procedimentos serdo monitorados com controle de pressdo arterial e, sempre com a presenga de um
profissional de salde no local.

3) Os beneficios do estudo estdo, principalmente, em se obter respostas quanto as adaptacdes na forga
muscular e espessura muscular frente a diferentes frequéncias semanais de treinamento de forca
(musculacao).

4) Estes conhecimentos poderdo ser Uteis para uma melhor orientacdo e prescricao de atividades fisicas e
sua relagdo com efeitos sobre a forca motora e espessura muscular. Além disso, os participantes receberao
informagBes sobre niveis de aptiddo muscular e espessura muscular, contribuindo para a saude dos
mesmos.
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5) Devera ser feito jejum de grandes refeic6es (exemplo: café da manha, almocgo) de aproximadamente 1
hora antes das avaliagbes e sessfes de treinamento realizadas, para diminuir os riscos de desconforto. Ao
sinal de qualquer sintoma de desconforto, durante qualquer fase do estudo, os procedimentos serdo
interrompidos. As avaliagbes deverdo 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
publicac¢des cientificas, ndo sendo mencionados dados pessoais. Caso deseje, vocé podera 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 colaboracéo neste estudo no momento em que desejar,
sem necessidade de qualquer explicacdo. A desisténcia ndo causara nenhum prejuizo a salde ou bem-
estar fisico, e ficamos a disposi¢édo para eventuais duvidas, mesmo apds o término do estudo ou da sua
retirada dele.

8) Qualquer possivel desconforto provocado pelos procedimentos desta pesquisa serda prontamente
atendido e/ou em casos mais cuidadosos, tera assisténcia médica no Hospital Municipal de Rio Claro.

= 1 11 o H Cidade ....ooeeieeeeee e
CEP...vveeeeeeeee e TelefONe (... ) e

CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO
Declaro que ap6s convenientemente esclarecido pelo pesquisador e ter entendido o que me foi
explicado, aceito participar da presente pesquisa.

Rio Claro, de de 20



APENDICE Il. RECORDATORIO ALIMENTAR

Nome

Formulario de recordatdrio de 24 horas

Data

/
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Refeigcbes

ALIMENTOS

Preparacdes e
adicOes

QUANTIDADES
(medidas caseiras)

Desjejum

Horéario

Colacéo

Horario

Almoco

Horéario

Lanche

Horario
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Jantar

Horéario

Ceia
Horéario

forade
hora

(pizzas,
lanches,
etc.)

CALCULOS DO RECORDATORIO

Total do consumo energético Kcal Kcal/kg
Proteinas g %
Lipideos g %
Carboidratos g %






