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Resumo Simplificado

A escolha do exercicio é parte fundamental para prescricéo de programas de treinamento de forga. A ordem em que 0s exercicios sao
realizados em uma sessdo de treinamento de forca tem demonstrado afetar significativamente o desempenho muscular. Tais efeitos
foram observados na atividade muscular, na participagéo da via glicolitica durante o exercicio, no consumo de oxigénio pos-exercicio,
no aumento da poténcia, no nimero de repeti¢cdes, dano muscular, volume load, nos ganhos em forca e hipertrofia decorrentes do
treinamento. Tradicionalmente, independente da divisdo das rotinas de treinamento e dos métodos e sistemas de treinamento
utilizados, tem sido recomendado que os exercicios multiarticulares sejam realizados antes dos exercicios isolados ou
monoarticulares. Entretanto, diferentemente dos resultados anteriores, novos estudos sugerem gue independente do grupo muscular ou
do tipo do exercicio realizado, quando os mesmos sdo realizados ao final de uma sessdo de treinamento, apresentam umatendéncia a
diminuicdo em sua producdo de for¢a quando comparados a sua realizagdo no inicio da sessdo. Analisar e comparar o volume load
total (kg) entre os sistemas de treinamento tradicional e pré-exaustéo. Quatorze adultos jovens treinados, com experiéncia minimade
um ano nos exercicios propostos realizaram duas sessdes de coleta de dados. Durante a primeira sessdo foi realizado o teste de 10
repeticdes maximas (RM) nos exercicios supino reto (SP) e triceps na polia (TP), independentemente e de forma aleatdria. Na
segunda sessao, realizaram-se trés protocolos de 10RM, também de forma aleatorizada: (1) SP e TP, independentes com dez minutos
de intervalo (CON), (2) TP+SP, sem intervalo entre exercicios (PRE), e (3) SP+TP, também sem intervalo entre exercicios. Foi
adotado um interval o de trinta minutos entre protocol os. Os sujeitos foram orientados a realizar um esforgo maximo afim de atingir o
maior nimero de repeticdes possiveis nos exercicios propostos. O volume load total foi calculado a partir do produto das séries x
repeticdes x sobrecarga (em Newtons) levantada em ambos os exercicios. Para a andlise estatistica, uma one-way ANOVA foi
utilizada para comparar as médias entre condic¢des. Foi adotada significancia de 5%. Parao volume load total foi observada diferenca
significante apenas ente as condi¢des controle e pré-exaustdo (9500+2451N e 7365+1531N, P<0,05; TE:1,04, respectivamente). N&o
foram observadas diferencas entre a condi¢ado tradicional e as outras condicdes. Conclusdo: Conclui-se que arealizacdo do sistemade
treinamento pré-exaustdo resulta na queda no volume da carga quando comparado ao sistema seriado. Entretanto, parecem nao haver
diferencas entre os sistemas de combinag&o de exercicios sem intervalo.






