Efeito dos diferentes percentuais de carga de treinamento (40 e 80% de 1
repeticdo maxima) utilizados em exercicios resistidos até a falha
concéntrica: estudo clinico controlado randomizado (projeto).
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Resumo: As evidéncias cientificas atuais demonstram que o0 treinamento resistido traz diversos beneficios
para melhoria da qualidade de vida, sa(de, reabilitagdo fisica e atividades de vida diaria. Dentre os diversos
métodos de treinamento o que mais vem crescendo nos Ultimos anos € o treinamento resistido até a falha
concéntrica. A falha concéntrica indica que o limite de repeticbes para aquela carga foi alcancado. As
possiveis vantagens desse método de treinamento indicam um quadro metabdlico favoravel ao anabolismo
proteico, potencializando o ganho de forga e de resisténcia muscular localizada, sendo estes importantes
componentes na prevencao de diversas patologias. A falha concéntrica é um fendmeno multifatorial, porém,
ainda ndo totalmente elucidado pelo método cientifico. As respostas fisiologicas agudas e cronicas desse
método de treinamento ndo foram determinadas até 0 momento. Portanto, o objetivo do presente estudo sera
avaliar os efeitos agudos e cronicos de do treinamento até a falha concéntrica comparando duas intensidades
de carga (40 vs. 80%). Sera realizado um estudo clinico randomizado com individuos do sexo masculino,
fisicamente ativos, com idades de entre 18 e 25 anos. O primeiro grupo (G1) realizard o protocolo de
treinamento com 40%RM (repeticdo maxima), enquanto o segundo (G2) com 80%RM e o terceiro, grupo
controle (GC), ndo realizard nenhum protocolo de exercicios. O programa de treinamento tera a duracdo de
oito semanas e frequéncia de trés vezes por semana com intervalo minimo de 48 horas entre as sessfes. Os
participantes realizardo trés séries de cada exercicio com intervalos entre séries de 2 minutos e, somente apds
as trés séries no mesmo exercicio, executava-se a sequéncia no exercicio posterior. A ordem do treinamento
sera cadeira extensora, mesa flexora, agachamento e leg press. Os dados avaliados serdo a espessura muscula
do quadriceps (ultrassom), forca voluntéria isométrica de extensdo de joelho (dinamdmetro de tracdo),
lacticemia, dosagem de creatina quinase, transaminase oxalacética, transaminase pirtvica além de testes de
capacidades funcionais (Hop Test). Para analise estatistica sera utilizado o teste de Shapiro Wilk, normalidade
dos dados, andlise de variancia One-Way ANOVA para comparagdo pré e pds-intervengdo, considerando
nivel de significancia de p<0,05. Espera-se que com os resultados possa-se estabelecer uma estratégia
adequada para adocdo de um protocolo de exercicios resistidos ate a falha concéntrica.
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