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INTRODUCAO

A magnitude do aumento da forga e hipertrofia muscular pode ser
influenciado pelo volume total do treinamento de for¢a. A aplicagdo de estratégias
que possibilitam aumentar esse volume ¢é de interesse dos praticantes do
treinamento resistido e da comunidade cientifica (GRAHN et al., 2012).

Exercicios de forga com oclusao vascular (Kaatsu training) com cargas <
40% de 1RM podem promover hipertrofia muscular e aumento de forga, similar a
treinamentos com 80% de 1RM (ABE, T et al., 2009), onde uma possivel explicagdo
€ um aumento de estresse metabdlico, assim, contribuindo para um maior
recrutamento das fibras tipo Il. Entdo, uma das propostas do treinamento de forga é
proporcionar um maior estresse mecanico e metabdlico favorecendo o crescimento
muscular (SCHOENFELD, 2013). Muitos mecanismos tém sido propostos para
entender como o estresse metabdlico aumenta o recrutamento das fibras tipo Il
como: o aumento da concentracdo intramuscular de ions H* (DEBOLD, 2012),
hipoxia local (SUNDBERG, 1995) e também aumento da produgéo de radicais livres
(DEBOLD, 2012).

O estudo de Aguiar (2015) teve como objetivo verificar se uma série
adicional até a exaustao antes do treinamento de resistido tradicional para hipertrofia
poderia favorecer a hipertrofia. Foi verificado que um exercicio prévio de forca até a
exaustdo com 20% de 1RM antes do treinamento tradicional, favoreceu
significativamente (p < 0,05) a hipertrofia quando comparado ao grupo controle e ao

grupo somente com o treinamento tradicional. Uma das justificativas mencionadas



para tal efeito € o aumento no numero de repeticdes, assim, causando maior
estresse metabdlico (AGUIAR et al., 2015).

Protocolos de avaliagbes através do estresse metabdlico em respostas do
lactato sanguineo ajudam a selecionar a intensidade do exercicio para uma boa
prescricdao de treinamento (BACON e KERN, 1999). Além da resposta do lactato
sanguineo, estudos vém mostrando a resposta glicémica como um bom preditor
para avaliacdo das capacidades aerdbias, tendo assim o limiar glicémico como uma
forma de avaliagdo para o controle e prescricdo das variaveis do treinamento,
evidenciada similaridade entre as respostas de lactato e glicemia durante exercicios
incrementais como corrida (SIMOES, H. G. et al., 1998) natacéo (SIMOES, H. et al.,
2000) e ciclo ergdmetro (JUNIOR et al., 2001). No estudo de (DE OLIVEIRA et al.,
2006) a carga relativa (% 1RM), ndo teve diferenga significativa entre os limiares de
lactato e glicémico no exercicio leg press e supino reto. A carga relativa do limiar
glicémico tem se encontrado na faixa de 36,6% = 1,5 e 31,2 + 1,8% no exercicio leg
press e supino reto respectivamente (DE OLIVEIRA et al., 2006), assim,
fortalecendo a avaliagao de limiar glicémico como um método de avaliagdo para a
prescricao de intensidade do exercicio também no treinamento resistido.

A hipétese do estudo € que o treinamento resistido tradicional com uma série
adicional prescrita pela intensidade do limiar glicémico aumentard a magnitude da
hipertrofia muscular. Essa hipotese foi estabelecida pensando sobre o ponto de o
limiar glicémico ser relacionado a Maxima Fase Estavel de Lactato (MFEL) (DE
OLIVEIRA et al., 2006), sendo o ponto maximo de concentracao estavel de ions H*,
portanto, uma resposta fisiolégica importante para o maior recrutamento das fibras
tipo Il, sendo importante para o aumento da magnitude da hipertrofia muscular
(DEBOLD, 2012).

OBJETIVO

Verificar se a série adicional prévia na intensidade do limiar glicémico
potencializara a hipertrofia muscular quando comparado a série adicional prévia a
20% de 1RM.



METODOS
SUJEITOS

Seis mulheres com idade entre 18 a 25 anos, com experiéncia minima no
treinamento de forga de seis meses participaram do estudo. O método de exclusao
sera mediante a utilizagdo de algum tipo de esteroides anabdlicos, suplementagao e
0 uso de cafeina nos dias de testes e treinamentos. Problemas osteoarticulares e de
saude também fazem parte do escopo. Todos os participantes assinardo o termo de
consentimento possuindo todos possiveis problemas e beneficios gerados atraves
do protocolo do estudo. Todos os participantes do estudo fardo 2 sessbes de
treinamento por semana durante 8 semanas, mais 1 semana de avaliacdo antes dos

protocolos de treinamento e 1 apds, totalizando 10 semanas.

DESENHO EXPERIMENTAL

Um estudo prospectivo, duplo cego, randomizado controlado para estudar os
efeitos da série adicional antes do treinamento resistido tradicional de alta
intensidade . Primeiramente os participantes realizarao avaliacbes de peso, estatura
e ressonancia magnética de imagem em dois momentos, sendo o primeiro momento
antes da primeira semana de treinamento e o segundo apds todas as sessdes de
treinamento. Serdo dois protocolos para a realizacdo da série adicional. Um dos
protocolos o participante realizara a série adicional pré exaustdo com a intensidade
de 20% de 1RM e a intensidade do outro protocolo serd determinado através
percentual de 1RM relacionado ao limiar glicémico. Serédo 4 grupos denominados em
Grupo Controle (GC), Grupo Treinamento Tradicional (TT), Grupo Pré Exaustéo (PE)
e Grupo Pré Exaustao Limiar Glicémico (PELG). Todas as sessdes de treinamento
serdo realizadas em um prazo de 8 semanas, sendo o estudo com um tempo total
de 10 semanas, onde a semana 1 sera de avaliagdes e familiarizacbes e a semana

10 de reavaliagbes com o objetivo de verificar os efeitos do treinamento.

AVALIAGOES

PROCEDIMENTOS PARA O TESTE DE UMA REPETIGAO MAXIMA (1RM)



Os participantes irdo ser submetidos ao teste de 1RM no exercicio LEG
PRESS 45°. O teste consiste em um aquecimento especifico com 10 repeticdes no
leg press 45° com uma carga a 50% da carga a ser utilizada na primeira tentativa,
em seguida se aplicara uma pausa de 2 minutos para a realizagdo do ajuste da
carga proxima a capacidade maxima do individuo (supostamente). A tentativa de
duas repeticdes completas sera requisitada, onde quando o individuo as executa, a
carga sera ajustada para uma nova tentativa. O tempo entre as series deve ser de 3
minutos sendo determinado o valor de 1RM quando a maior carga executada com

apenas uma repeticdo completa e encontrada (ABE, TAKASHI et al., 2000).

PROCEDIMENTOS PARA O TESTE LIMIAR GLICEMICO

A glicemia sera monitorada por um glicosimetro OneTouch UltraMini. No
exercicio LEG PRESS 45° sera realizado o teste de limiar glicémico (LG). Para a
realizacdo do protocolo de carga crescente foi executado o fracionamento das
cargas em: 10, 20, 25, 30, 35, 40, 50, 60, 70, 80, 90% de 1RM. O ciclo para cada
repeticdo sera de 3 segundos, sendo monitorado por um metrénomo por estagios de
um minuto totalizando 20 repetigdes por ciclo. O intervalo entre os estagios serdo de
2 minutos. O final do teste sera determinado quando o participante ndo conseguir
mais manter a mecanica correta de movimento ou o numero de repeticbes do
estagio e também quando pedir para interromper o teste (DE OLIVEIRA et al., 2006).

As coletas sanguineas serao realizadas através da pungao do lobo da orelha.
Sera executada uma coleta para identificacdo da glicemia em repouso, para a
realizagdo da coleta e primariamente sera feita assepsia local com luvas e alcool
70% e algodado. Para a coleta durante o teste, sera realizado todo o mesmo

processo.

MONITORAMENTO DO VOLUME DO TREINAMENTO DE FORCA

O volume de treinamento sera monitorado através a partir das informagdes
das cargas, séries e repeticoes através das equagdes [série adicional pré-exaustao
(kg x rep)] + [treinamento tradicional (kg + rep)] e treinamento tradicional
[treinamento tradicional (kg x rep)] (AGUIAR et al., 2015).



PROTOCOLO DO TREINAMENTO RESISTIDO

Com o objetivo de hipertrofia, exceto o grupo controle, todos os outros grupos
treinardo com os mesmos protocolos de treinamento. (2 sessdes semanais; 3 séries
de 8-12 repeticdes com 75% de 1RM com um minutos de recuperagado entre as
séries) durante 8 semanas. A unica diferenga é que o grupo (PE) e o (PELG)
realizardo uma série adicional prévia ao treinamento com um intervalo de 30
segundos para o inicio das séries do protocolo. O exercicio que sera realizado no
treinamento € o Leg Press 45° A cadéncia de movimento para a realizacdo do
treinamento sera de 1 segundo na fase concéntrica e excéntrica, sendo controlada
por um metrbnomo. Cada sessdo de treinamento sera acompanhada de um
aquecimento especifico com 1 série de 12 repeticdes com uma carga selecionada
pelo participante. Para a realizacdo da série adicional pré exaustao os participantes
serdo instruidos a realizarem o exercicio Leg Press 45° com 20% de 1RM e/ou na

intensidade do limiar glicémico até a falha.
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