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RESUMO

OBIJETIVO: Comparar volume total e nimero repetigdes maximas (nRM) que pode ser realizado nos exercicios
rosca direta (RD) e triceps na polia (TP), variando a ordem de execugdo, nos métodos tradicional (TRAD) e série
pareada agonista-antagonista (SPAA).

METODOS: Doze individuos (22+3,5 anos) com experiéncia em treinamento resistido (TR), compareceram a 10
sessGes com intervalo de 48 a 72 horas entre elas. Apos avaliagdo antropométrica, trés sessdes de familiarizagdo
e realizacdo de testes de uma repetigdo maxima (1-RM) e reprodutibilidade de 1-RM, foram realizados quatro
protocolos experimentais para mensuragdo do nRM, utilizando 70% de 1-RM: TRAD1 (quatro séries no exercicio
RD + quatro séries no exercicio TP); TRAD2 (quatro séries no exercicio TP + quatro séries no exercicio RD); SPAA1
(quatro séries no exercicio RD e TP) e; SPAA2 (quatro séries no exercicio TP e RD). Sob o método TRAD, foram
implementados intervalos de 90 segundos entre todas séries realizadas; um intervalo de descanso de dois
minutos foi implementado entre a conclusdo da ultima série do primeiro exercicio e a primeira série do segundo
exercicio (RD + TP ou TP + RD). Sob o método SPAA, nenhum intervalo foi implementado entre o primeiro e
segundo exercicio (RD e TP ou TP e RD); noventa segundos de intervalo de descanso foram implementados apds
conclusdo do primeiro e do exercicio subsequente.

RESULTADOS: N&o foram observadas diferengas no volume total e percepgdo subjetiva do esforgo (PSE) entre
os protocolos experimentais, enquanto foi verificado maior nRM no exercicio TP em comparagdo com o RD em
todos os protocolos utilizados.

CONCLUSAO: Na intensidade de 70% de 1-RM, o volume total ndo é influenciado pelo método de TR (TRAD ou
SPAA) e pela ordem dos exercicios (RD e TP ou TP e RD). Adicionalmente, observou-se que o nRM parece ser
influenciado pelo grupamento muscular utilizado.

ABSTRACT

OBJECTIVE: To compare the total volume and number of maximum repetitions (nMR) that can be performed
in barbell curl (BC) and triceps pushdown (TP) exercises, varying order of execution, on traditional (TRAD) and
agonist-antagonist paired set (AAPS) methods.

METHODS: Twelve individuals (22+3.5 years) with experience in resistance training (RT), attended 10 sessions
with an interval of 48 to 72 hours between them. After anthropometric evaluation, three familiarization
sessions, one repetition maximum tests (1-RM) and reproducibility, four experimental protocols were
performed to measure the total volume and nMR, using 70% of 1-RM: TRAD1 (four sets of exercise BC + four
sets of exercise TP); TRAD2 (four sets of TP exercise + four sets of BC exercise); AAPS1 (four sets of exercise BC
and TP) and; AAPS2 (four sets of exercise TP and BC). Under the TRAD method, 90-seconds rest intervals were
implemented between all sets; two-minute rest interval between the completion the last set of first exercise
and the first set of second exercise was implemented (BC + TP or TP + BC). Under the AAPS method, no interval
was implemented between first and second exercise (BC and TP or TP and BC); a 90-seconds rest interval after
the completion of the first and the subsequent exercise was implemented.

RESULTS: There were no differences in total volume and rating of perceived exertion (RPE) between the
experimental protocols, while a higher nMR was found in the TP exercise compared to the BC in all protocols
used.

CONCLUSION: It is concluded that in the intensity of 70% 1-RM, the total volume is not influenced by the
TR method (TRAD or AAPS) and by the order of the exercises (BC and TP or TP and BC). Additionally, it was
observed that the nMR seems to be influenced by the muscle group used.
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INTRODUCAO

O treinamento resistido (TR) com objetivo de hipertro-
fia muscular tem sido empregado em diferentes populagdes
(SHEPSTONE et al., 2005; BURESH et al., 2009; SCHOENFELD et
al., 2016; NUNEZ et al., 2018). No entanto, o impacto na hiper-
trofia muscular induzido pelo TR depende da estruturagdo e in-
teragdo de diferentes componentes de carga como intensidade,
volume, intervalo entre séries e ordem dos exercicios (BOTTA-
RO et al., 2007; SCHOENFELD, 2010; SCHOENFELD et al., 2016;
SCHOENFELD et al., 2019).

A intensidade no TR pode ser empregada pelo uso de quila-
gens relativas a maxima capacidade de produzir forga (conhe-
cida também como uma repeticdo maxima ou 1-RM) e pelo
nimero de repeticdes maximas (nRM) que pode ser realizado
nos exercicios resistidos. De forma geral, a utilizagdo de intensi-
dades entre 67% a 85% de 1-RM e 6 a 12-RM sdo eficientes para
inducdo de hipertrofia muscular (ACSM, 2009; SCHOENFELD,
2010). No entanto, outros estudos mostraram que quando os
exercicios de TR sdo realizados até a fadiga voluntaria a utili-
zacdo de cargas entre 30-60% de 1-RM resulta em hipertrofia
muscular semelhante ao TR com cargas maiores do que 60% de
1-RM (OGASAWARA et al., 2013; SCHOENFELD et al., 2015). Em-
bora o nRM esteja associado com a intensidade (BACHLE; EAR-
LE, 2010; SCHOENFELD, 2010), o nRM que pode ser executado
com intensidades relativas de 1-RM apresenta grande variagdo
em fungdo de fatores como a ordem de execugdo dos exercicios
(BALSAMO et al., 2013) e 0 método de TR escolhido (WEAKLEY
etal., 2017).

Ao considerar a influéncia que a ordem dos exercicios resis-
tidos tem sobre nRM, Miranda et al. (2013) afirmam que é pos-
sivel realizar maior nRM alterando a disposi¢cdo dos exercicios
realizados, no inicio ou final da sessdo. No referido estudo ao
investigar se a randomizagdo na ordem dos exercicios supino,
desenvolvimento de ombros e extensdo de triceps, em uma ses-
sdo de TR, induziria diferenca no nRM, foi observado, de forma
geral, que quando um determinado exercicio é realizado no ini-
cio da sessdo é possivel realizar um maior nRM no mesmo.

J4 ao considerar a influéncia de um método de TR sobre o
nRM, deve-se levar em consideragdo as caracteristicas desse
qguanto a estruturagdo dos componentes de carga de treino,
uma vez que manipulacdo da intensidade influi sobre a quan-
tidade de tensdo mecanica e dano muscular e a manipulacdo
do volume (como o numero se séries e repeticdes) e intervalo
entre séries influem sobre a quantidade de estresse metabdlico
produzido (SCHOENFELD, 2010).

Dentre os diferentes métodos de TR existentes tem-se
o método tradicional (TRAD) e o da série pareada agonista-
antagonista (SPAA). O método TRAD é caracterizado pela
realizacdo de um determinado nimero de séries em um mesmo
exercicio, com intervalo de recuperacgdo entre elas (PAZ et al.,
2017). Ja o método SPAA consiste em realizar séries alternadas
de dois exercicios, sem intervalo entre elas, para grupos
musculares agonistas e antagonistas em uma articulagdo (PAZ
et al., 2017). Embora os métodos TRAD e SPAA apresentem
caracteristicas prdprias quanto a estruturagdo da ordem de
exercicios e intervalo entre séries, ainda ndo existe consenso
se ha ou ndo diferenga entre o nRM que pode ser realizado
em cada um desses métodos, para uma mesma intensidade

(PAZ et al., 2017; SOUZA et al., 2017). Souza et al. (2017) nédo
observaram diferenga no nRM entre os métodos TRAD e SPAA,
nas trés séries do exercicio supino e remada sentada. Por outro
lado, Paz et al. (2017) observaram maior nRM e volume total
(nimero de séries x numero de repetigdes x peso levantado) no
método SPAA quando comparado com o TRAD, em cada uma
das trés séries do exercicio supino e remada sentada.

Portanto, o objetivo foi comparar o volume total e nRM que
pode ser realizado nos exercicios rosca direta (RD) e triceps na
polia (TP), variando a ordem de execugdo, nos métodos TRAD
e SPAA.

METODOS

Participaram do estudo doze homens (22,9+3,5 anos;
78,617,1 kg; 175,8+7,0 cm e; 11,0£3,9 %GC). Os critérios de in-
clusdo foram: a) ter entre 18 e 30 anos; b) ter ao menos seis
meses de experiéncia em TR e ter os exercicios TP e RD incorpo-
rados a rotina de treino; c) ndo indicagdo de resposta positiva no
questionario PAR-Q (THOMPSON et al., 2013); e d) ndo apresen-
tar nenhum problema osteomioarticular.

Os critérios de exclusdo foram: a) fazer uso de suplemento
ou alimento (como creatina, cafeina, bebida alcodlica, etc.) que
pudesse influir sobre a forca muscular, nas 48 horas que ante-
cederam a coleta e; b) fazer uso de esteroides anabolizantes;
Todos participantes foram orientados a ndo realizar nenhum
tipo de exercicio fisico nas 48 horas antes dos testes e sessdes
experimentais. Este estudo foi aprovado pelo Comité de Etica
em Pesquisa da Universidade Federal de Ouro Preto (UFOP), sob
Parecer n°®. 1.830.603.

A rotina estabelecida para a coleta foi:

1) Avaliagdo antropométrica e sessdes de familiarizacdo: Apds
avaliagdo antropométrica trés sessdes de familiarizagdo foram
realizadas com intervalo de 48 a 72 horas entre elas, com o ob-
jetivo de padronizar a execugdo dos exercicios (ritmo e amplitu-
de); foram realizadas quatro séries de 10 repeti¢des, nos exer-
cicio RD e TP, no ritmo 1:2 (um segundo na agdo concéntrica e
dois segundos na agdo excéntrica), com percepc¢do de esforco
(PSE) entre os nimeros cinco e seis da escala de OMNI-RES (RO-
BERTSON et al., 2003);

II) Predigcdo de 1-RM: Entre 48 e 72 horas da ultima sessdo de
familiarizagdo foram realizados randomicamente testes de pre-
dicdo de 1-RM (BRZYCKI, 1993) para os exercicios RD e TP;

1) Testes de 1-RM: Entre 48 e 72 horas da sessdo de predigdo
de 1-RM foi realizado randomicamente o teste de 1-RM, confor-
me descrito por Baechle; Earle (2010);

IV) Reprodutibilidade dos testes de 1-RM: Entre 48 e 72 horas
dos testes de 1-RM, foi avaliada a reprodutibilidade dos mes-
mos (BAECHLE; EARLE, 2010);

V) Protocolos experimentais: Entre 48 e 72 horas apds os testes
de reprodutibilidade foram avaliados volume total e nRM nos
exercicios RD e TP. A intensidade foi de 70% de 1-RM e o rit-
mo 1:2. Foram quatro protocolos experimentais que variaram
guanto a ordem de execugdo dos exercicios e intervalo, de acor-
do com o método utilizado (TRAD ou SPAA).

Um intervalo de 48 e 72 horas foi adotado entre cada proto-
colo experimental.
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Uma série de 10 a 15 repeti¢des, com 40% 1-RM, nos exerci-
cios RD e TP foi realizada como forma de aquecimento antes de
cada sessdo experimental. Trés minutos apds o aquecimento os
protocolos experimentais foram randomizados em cada sessdo,
sendo:

1) Tradicional 1 (TRAD1): RD + TP. Para o exercicio RD foram
quatro séries de RM com 90 segundos de intervalo entre as sé-
ries e; apos intervalo de 120 segundos, foi realizado o exercicio
TP, também em quatro séries de RM e 90 segundos de intervalo
entre séries;

2) Tradicional 2 (TRAD2): Semelhante ao TRAD1, porém alteran-
do a ordem dos exercicios, iniciando com TP;

3) Série pareada agonista-antagonista 1 (SPAA1): Aglutinagdo
de dois exercicios realizados em sequéncia, sem intervalo entre
eles. Iniciou-se pela execu¢do do exercicio RD e, sem intervalo,
executou a o TP. Apds a realizagdo dos dois exercicios realiza-
va-se intervalo de 90 segundos, repetindo o processo por mais
trés vezes (total de quatro séries);

4) Série pareada agonista-antagonista 2 (SPAA2): Semelhante
ao SPAA1, porém alterando a ordem dos exercicios, iniciando
com TP.

Imediatamente apds o final de cada série, os voluntarios
foram instruidos a apontar uma nota na escala de OMINI-RES
(ROBERTSON et al., 2003).

Para os protocolos TRAD (1 e 2), foram coletados oito valo-
res e nos protocolos SPAA (1 e 2) foram coletados quatro valores

de PSE. Devido a diferenga entre o numero de valores de PSE
coletados nos protocolos (TRAD e SPAA), a avaliagdo de possi-
veis diferengas nos valores desta variavel foi a partir da média
aritmética dos resultados obtidos em cada série. Por fim, inter-
rupgao ocorreria caso o voluntario ndo realizasse a amplitude
total de movimento e ndo se mantivesse dentro do ritmo de
execugdo proposto. Para além, foi solicitado que os mesmos
nao realizassem outros exercicios fisicos no periodo de até 48
horas antes de cada protocolo. Destaca-se que, em todos os
protocolos, houve estimulo verbal (motivagdo extrinseca) a to-
dos os voluntdrios. O estudo foi conduzido por dois avaliadores
experientes.

Os dados estdo apresentados em média = desvio padrdo.
Para avaliagdo da distribuicdo de normalidade foi utilizado o
teste de D’agostino e Pearson. Para as comparagGes foram uti-
lizados os seguintes testes: a) Reprodutibilidade entre os testes
de 1-RM: teste t de Student; b) Entre os valores do volume total
nos diferentes protocolos experimentais: ANOVA two way (2 x
4) para medidas repetidas e pds-teste de Bonferroni; c) Entre
os valores de PSE nos diferentes protocolos de treinamento:
ANOVA one way para medidas repetidas; d) Entre o nRM rea-
lizado entre as quatro séries de cada exercicio nos respectivos
protocolos: ANOVA one way para medidas repetidas e pds-teste
de Newman-Keuls ou Dunns, quando necessario. A andlise esta-
tistica foi feita no Software Graphpad Prism (versdo 5.00), com
nivel de significancia de p<0,05.

Tabela 1. Numero de repetigGes maximas (nRM) nas quatro séries dos exercicios RD e TP nos

quatro protocolos experimentais.

nRM - RD nRM - TP
Repetigoes
TRAD1 TRAD2 SPAA1 SPAA2 TRAD1 TRAD2 SPAA1 SPAA2
Minimo 20,0 18,0 19,0 17,0 29,0 27,0 28,0 30,0
Maximo 34,0 30,0 33,0 32,0 40,0 46,0 45,0 45,0
Média 26,9 24,3 27,1 24,8 36,0% 37,8*% 36,3* 38,7*
DP 5,0 4,0 4,5 4,7 3,8 7,1 4,7 4,7

Nota: TRAD1 = Método Tradicional 1 (RD com intervalo de 120s e TP); TRAD2 = Método Tradicional 2 (TP com intervalo de 120s
e RD); SPAAL = Método série pareada agonista-antagonista 1 (RD seguido de TP sem intervalo); SSAA2 = Método série pareada
agonista-antagonista 2 (TP seguido de RD sem intervalo); RD = Rosca direta; TP = Triceps na polia; DP = Desvio padrdo.

* p<0,05 comparado com o exercicio RD (Anova two-way seguido pelo teste de Bonferroni).

RESULTADOS

Observou-se reprodutibilidade (p>0,05) entre os testes de
1-RM (BAECHLE; EARLE, 2010) para os exercicios RD e TP (RD:
48,0+6,1kg para 1-RM e 47,8+7,0kg para a reprodutibilidade e;
TP: 85,1+7,6kg para 1-RM e 85,1+7,1kg para a reprodutibilida-
de).

Ao analisar, o volume total realizado (nRM x nimero de sé-
ries x quilagem levantada, em quilogramas) em cada protocolo
experimental, por meio da Anova two-way de medidas repeti-
das, ndo se observou diferencas significativas entre os quatro
protocolos experimentais (TRAD1: 3.007+451kg, vs. TRAD2:
3.014+542kg, vs. SPAAL: 3.037+501kg, vs. SPAA2: 3.127+506kg).

Ao avaliar a interacdo entre o nRM que pode ser realizado
nos 4 protocolos para cada um dos exercicios (RD e TP), ndo fo-
ram observadas interagdes (Tabela 1). Contudo, destaca-se que
0 nRM realizado no TP foi maior (p<0.05) do que no RD indepen-
dentemente do método de TR utilizado (TRAD ou SPAA).

A Tabela 2 apresenta valores médios e desvio padrdao do
nRM para cada uma das quatro séries dos exercicios RD e TP
nos quatro protocolos realizados. De forma geral, observou-se
qgue independentemente do exercicio fisico e do protocolo ex-
perimental utilizado, o nRM realizado na terceira e quarta série
foi menor do que o da primeira. No entanto, ndo foram observa-
das diferengas entre o nRM realizado entre a segunda e terceira
série no exercicio RD nos protocolos TRAD2 e SPAA1, diferente-
mente do observado para o mesmo exercicio nos demais proto-
colos e para o TP nos quatro protocolos.

Adicionalmente, no exercicio RD do protocolo TRAD2 nao
foram observadas diferencas entre o nRM realizado entre a se-
gunda e primeira série e entre a quarta e segunda série, dife-
rentemente do observado para o mesmo exercicio nos demais
protocolos e para o TP nos quatro protocolos. Em relagdo aos
valores relativos a percepgdo de esforco (OMNI-RES; ROBERT-
SON et al., 2003), a partir da anova one-way para medidas re-
petidas, ndo foram observadas diferenca entre as sessdes ex-
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Tabela 2. Nimero de repetiges maximas (nRM) em cada série dos exercicios RD e TP nos quatro

protocolos experimentais.

TRAD1 TRAD2 SPAA1 SPAA2
Série
RD ™ ™ RD RD ™ TP RD
12 10,1+2,8 13,1+1,7 12,942,2 9,2+3,0 10,1%2,5 12,8+1,9 13,3%2,1 8,6+2,2
22 6,8+1,4° 8,9+0,7° 9,1+2,2* 6,6+1,7 6,71,4° 9,3+1,4° 9,9+1,3° 6,6+1,0°
32 5,310,9**  7,2+1,3**  7,5+1,6*° 5,3+2,0° 5,810,9**  7,5¢1,2*®  7,9+1,4*®  52+1,0%°
42 4,7¢1,1**  6,7¢1,5°  6,9£2,0°° 4,6+1,7*°  4,5£0,7°*¢  6,8+1,6**  7,5%1,3*°  4,5+1,3%°

Nota: TRAD1 = Método Tradicional 1 (RD com intervalo de 120s e TP); TRAD2 = Método Tradicional 2 (TP com intervalo de 120s e RD);
SPAA1 = Método série pareada agonista-antagonista 1 (RD seguido de TP sem intervalo); SSAA2 = Método série pareada agonista-
antagonista 2 (TP seguido de RD sem intervalo); RD = Rosca direta; TP = Triceps na polia.

2p<0,05 comparado com a 12 série do mesmo exercicio;
p<0,05 comparado com a 22 série do mesmo exercicio;

p<0,05 comparado com a 32 série do mesmo exercicio (Anova one-way seguido pelo teste de Newman-Keuls ou Dunns, quando

necessario).

perimentais (TRAD1: 7,8+0,0 vs. TRAD2: = 7,941,0 vs. SPAAL:
7,910,7 vs. SPAA2: 8,0£0,7).

O objetivo do presente estudo foi comparar o volume total
e nRM que pode ser realizado até a fadiga nos exercicios RD e
TP, variando a ordem de execugdo, nos métodos TRAD e SPAA.
De forma geral, os resultados ndo mostraram diferenga entre os
valores de volume total dos exercicios RD e TP, nos diferentes
protocolos (TRAD1 vs. TRAD2 vs. SPAA1 vs. SPAA2). Contudo,
para todos os protocolos, o nRM no TP foi maior que no RD.

O volume total é caracterizado pelo nRM x nimero de sé-
ries x peso levantado (kg), sendo influenciado por fatores como
intensidade, intervalo de recuperagdo e ritmo de execugao
(WILLARDSON; BURKETT, 2005; RICHENS; CLEATHER, 2014). A
partir disso, acredita-se que a estruturagdao metodoldgica ado-
tada para os quatro protocolos (intensidade de 70 % de 1-RM,
ritmo 1:2 e intervalo entre séries de 90 segundos) influenciou
sobremaneira a ndo ocorréncia de diferengas entre o volume
total dos quatro protocolos experimentais. Por outro lado, Paz
et al. (2017) observaram maior volume total no método SPAA
do que no TRAD. Destaca-se que no estudo de Paz et al. (2017)
os exercicios investigados foram supino e remada sentada, a in-
tensidade igual a 10-RM e o intervalo entre séries de 120 segun-
dos. Em conjunto, esses dados reforcam a ideia que a grande
possibilidade de estruturagdo do TR, quanto os tipos de exerci-
cios, intensidade e intervalo entre séries, por exemplo, dificulta
a comparacdo dos resultados de diferentes estudos. Assim, sdo
necessarios estudos que se proponham comparar o efeito de
diferentes estruturacGes de intensidade, ritmo de execugdo e
intervalo entre séries sobre o volume total de treinamento em
diferentes métodos de TR.

Ao considerar o componente de carga ordem dos exercicios,
estudos observaram que a manipulagao desse componente no
TR induzem diferengas no nRM que pode ser realizado (BALSA-
MO et al., 2012; BALSAMO et al., 2013; MIRANDA et al., 2013);
no entanto, pouco se investigou sobre a ordem dos exercicios
utilizando o método SPAA (BALSAMO et al., 2012). A partir dos
resultados obtidos no presente estudo, observa-se que, inde-
pendentemente do método de TR utilizado e ordem dos exer-
cicios, o nRM ndo difere. Esse resultado, em parte, é explicado
pelo numero de exercicios utilizados (apenas dois, RD e TP) e
pelos grupamentos musculares envolvidos, uma vez que, em
outros estudos, quando hd influéncia da ordem dos exercicios
no nRM, os grupamentos musculares e o nimero de exercicios
sdo diferentes dos utilizados no presente trabalho (BALSAMO et

al., 2012; BALSAMO et al., 2013; MIRANDA et al., 2013).

No tocante ao nRM, foram observados maiores valores no
TP em comparag¢do ao RD (Tabela 1). Acredita-se que este re-
sultado tenha sido influenciado pelo maior volume e area de
seccdo transversa (AST) das trés por¢des do musculo triceps
braquial em comparag¢do com os flexores do cotovelo (AN et al.,
1981; PETERSON; RAYAN, 2011), ja que existe a possibilidade
de realizar maior nRM em exercicios envolvendo maior massa
muscular (CHAGAS; VARGAS; LIMA, 2005; GROSICKI; MILLER;
MARSH, 2014) uma vez que a AST possui forte correlagdo posi-
tiva com a forga muscular (MAUGHAN; WATSON; WEIR, 1983).

No presente estudo, o método de TR e a ordem de execugdo
dos exercicios ndo influenciaram a somatéria do nRM nas qua-
tro séries de RD e TP. No entanto, observa-se comportamento
diverso no decaimento do nRM nas séries subsequentes de cada
exercicio nos diferentes protocolos, uma vez que nem sempre
ocorreu redugdo significativa entre o nRM realizado em uma
determinada série e a precedente, sobretudo no exercicio RD.
Em parte, acredita-se que a utilizagdo de intensidade (70% de
1-RM) e intervalo entre séries moderados (90 segundos) (SCHO-
ENFELD, 2010) tenha alguma influéncia nesse resultado. Uma
vez que a utilizacdo de cargas submaximas e intervalos maiores
do que 60 segundos, favorecem a manutencdo da performan-
ce entre as séries (LIMA et al., 2006; GRGIC et al., 2017; GRGIC
et al., 2018). Adicionalmente, embora todos os voluntérios ti-
nham no minimo seis meses de experiéncia com TR, somado ao
numero de voluntarios do estudo, deve-se considerar a possi-
bilidade de existéncia de diferencgas individuais quanto a resis-
téncia de forga muscular, o que pode impactar o desempenho
nos exercicios, uma vez que individuos mais treinados tendem a
conseguir realizar um maior volume total do que aqueles menos
treinados, para uma mesma intensidade relativa (SCHOENFELD,
2010). Cabe lembrar que ndo avaliamos a resisténcia de forca
muscular dos voluntdrios, o que perfaz uma limitagdo desse es-
tudo. Mais estudos precisam ser realizados para compreender
melhor esses resultados.

A escala de OMNI-RES é utilizada como um instrumento que
possibilita controlar e verificar a intensidade do TR (NACLERIO
et al., 2011; MIRANDA et al., 2013); ainda assim, ndo foram en-
contradas diferengas significativas para PSE entre os protocolos
(TRAD1, TRAD2, SPAA1 e SPAA2). Isto é, em parte, explicado
pela ndo existéncia de diferengas no volume total entre os dife-
rentes protocolos. Tais resultados corroboram Silva et al. (2009),
gue ndo identificaram diferengas da PSE entre diferentes proto-
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colos de TR, porém, com mesmo volume total de treinamento.
Além disso, outros aspectos que podem ter influenciado estdo
relacionados a utilizagdo da mesma intensidade (70 % de 1-RM)
em todos os protocolos e a orientagdo aos voluntarios para re-
alizarem nRM. Adicionalmente, embora os resultados ndo de-
monstrem diferencas entre o volume total e PSE nos protocolos
experimentais utilizados, podemos destacar como limitagdo do
estudo a utilizagdo de apenas dois exercicios (RD e TP) e ndo ter
avaliado o lactato sanguineo, uma vez que Souza et a. (2017)
observaram maiores valores de PSE e lactato sanguineo no mé-
todo SPAA em relagdo ao TRAD.

Por fim, salienta-se que a avaliagdo da forga maxima foi de-
terminada a partir do teste de 1-RM (BAECHLE; EARLE, 2010),
teste considerado como padrdo-ouro (VERDIJK et al., 2009). As-
sim a verifica¢do de reprodutibilidade nos testes de 1-RM de-
monstra consisténcia nos valores de forga maxima encontrados.

Sugerimos que novos estudos que busquem avaliar o efeito
de diferentes métodos de treinamento e ordem de exercicio so-
bre o volume total devem ser realizados com o intuito de utili-
zar um numero maior de exercicios, analisando a adaptag¢des na
forga e hipertrofia muscular bem como respostas metabdlicas
ao exercicio.

CONCLUSAO

Conclui-se que na intensidade de 70% 1-RM, o volume total
ndo é influenciado pelo método de TR (TRAD e SPAA) e ordem
dos exercicios (RD e TP ou TP e RD), o que favorece, no aspecto
otimizagdo do tempo da sessdo de TR, a utilizagdo do método
SPAA. O nRM que pode ser executado parece ser influenciado
pelo grupamento muscular utilizado. Adicionalmente, pode-se
considerar que apesar de ser postulado relagdo entre as intensi-
dades 6 a 12-RM e 67% a 85% de 1-RM para hipertrofia muscu-
lar, foi possivel verificar que na intensidade de 70% de 1-RM, o
NRM variou além dessa faixa de RM.
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