Alteracbes do desempenho em testes motores de&nesgsmuscular apos oito semanas de treinamento
resistido com cargas fixa e progressiva.
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O desempenho em testes motores de resisténcia lavupewa membros superiores sado realizados,
comumente, nos exercicios flexdo em solo (FS) pesissio em barra fixa (BF). Se, por um lado, a
aplicacéo de forca tende a ser diferente entres @sszcicios, uma vez que para FS a por¢ao suerior
tronco € deslocada, enquanto que para BF o codmésuspendido; por outro lado, a transferéncia da
aptidao neuromuscular com o treinamento de forga padesempenho em FS e BF depende da
especificidade do plano de treino, que neste cagerid incluir exercicios multi-articulares paramws
musculares, com movimentos bi-laterais. Todavimflaéncia do tipo de estimulo de carga durante o
treinamento com pesos sobre o desempenho em FS ainBB ndo foi investigada, apesar da
comprovada efetividade da variacdo de estimulogelaidade e qualidade dos ajustes neuromotores.
Assim, 0 objetivo foi analisar a efetividade dengamentos curtos de treino com pesos (8 semanas),
delineados com estimulos fixo e progressivo deasaspbre o desempenho em FS e BF. Participaram
61 homens (2212 anos; 1,8+0,3m e 75,6+1,2 kg) gaates com experiéncia minima de 12 meses. Os
sujeitos foram agrupados, conforme o protocolaei@edamento: carga constante (CC), progressiva (CP)
e grupo controle (GC). Todos foram avaliados pdn&recdo de 1RM nos exercicios de Supino Reto
(SR) Puxador alto (PA) Rosca Direta (RD) e Pulleyc@ps (PT). O plano de CC consistiu em
70%1RM, 10-12 repeticdes, trés séries, com 90swevalo. Por sua vez, o plano de CP envolveu
alteragbes a cada duas semanas, com intensidade 7&% e 90%1RM, repeticbes ente 4 e 10,
intervalos entre 120s e 210s, mas namero de giaesm trés. O teste FS foi realizado com o capo
posicdo supinada e palmas das maos apoiadas nesetutando a descida do tronco até o solo e seu
retorno a posicéo inicial. O teste em BF foi readiz tracionando-se o corpo para cima até que x@uei
atinja a barra de apoio, retornando a posi¢aoainmm cotovelos estendidos. Ambos os exercicios
foram repetidos até a falha de execucdo. O desdmpeée repeticdes (reps) em FS e BF foram
comparados antes e apds o treinamento (pré vs.pps)este-t de Student pareado, considerando-se
p<0,05. O grupo CC obteve diferencas significativaslesempenho em FS (3218 vs. 44+11 reps) e em
BF (8+4 vs. 12+3 reps), assim como CP obteve eni2B&7 vs. 27£9 reps) e BF (7£3 vs. 912 reps).
N&o foram observadas alteracdes de desempenhd@asan FS (1845 vs. 1815 reps) e BF (4£2 vs.
4+2 reps). Ambos os grupos em treinamento melhoravadesempenho nos testes motores, mas as
alteracbes para TC (FS: 38% e BF: 50%) foram msiquee TP (FS: 19% e BF: 32%). Portanto, a
variagdo do estimulo de carga durante o treinameato pesos néo interfere na efetividade da
transferéncia da melhora de aptiddo de forca patesempenho em testes motores de resisténcia para
membros superiores. Apoio: CNPqg/PIBIC: 39249 e 3796
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