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RESUMO

Introducao: A realizacao de séries mdltiplas de
forma agrupada para 0 mesmo grupamento
muscular pode causar uma progressiva
reducdo na capacidade de sustentacdo da
producéo de forca, por outro lado, alternar a
execucdo de exercicios em blocos de séries
pode minimizar tal efeito. Objetivo: Comparar o
desempenho de forca antes e apods dois
diferentes modelos de divisdo de séries
(agrupadas ou em bloco) em sujeitos
treinados. Métodos: Os procedimentos foram
realizados em trés sessdes. A primeira sessao
serviu de familiarizacdo e determinacédo 10RM
no exercicio rosca biceps na polia (RB) e
triceps na polia (ET). A segunda e terceira
sessdes foram aleatorizadas. Na sesséo de
séries agrupadas (SA) foram realizadas 8
séries sequenciais de 10RM em cada
exercicio. Na sessdo de séries em bloco (SB)
os exercicios foram alternados a cada 4 séries
até que 8 séries com 10RM fossem realizadas.
Um intervalo de 2’ entre séries e exercicios foi
adotado. Uma ANOVA (2x2) medidas
repetidas com os fatores condicéo (SA e SB) e
momento (pré e pds-sessao) comparou O
impulso em cada exercicio. Uma significancia
de 5% foi adotada. Resultados: Ambos os
modelos (SB e SA) apresentaram reducdo do
impulso. Para a RB houve uma reducdo do
impulso na condicdo de SA (P<0,001), e SB
(P=0,005). Para a ET houve uma reducdo
significante na condicao de SA (P<0,001) e SB
(P=0,007). Conclusédo: Ambos os modelos de
treinamento de forca com séries agrupadas e
bloco reduziram o impulso dos exercicios
rosca de biceps e extenséo de triceps na polia
na mesma magnitude, sugerindo efeito similar
de fadiga.

Palavras-chave: Forca. Desempenho. Ordem
dos exercicios.
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ABSTRACT

Comparison on the strength performance on
different models of sets organization in well-
trained subjects

Introduction: The performance of sequential
sets for the same muscle group may cause a
progressive reduction on practitioner’s ability to
sustain load, on the other hand, the block
model of sets may reduce such effect.
Objective: Compare the strength performance
of two models of sets organization (grouped
and block) in well trained men. Methods: The
experimental procedure was performed in
three sessions. The first session was a
familiarization, and then a 10RM testing of
biceps curl (BC) and triceps pushdown (TP)
was conducted. The second and third sessions
were randomized, and in each session just one
model was used. Grouped Sets Model (GS): 8
sets of 10RM for each exercise (BC and TP)
were performed, and Block Sets Model (BS):
each exercise (BC and TP) was alternated
every 4 sets (each block) twice, until 8 sets of
10RM were performed for each exercise. A
rest interval of 2 minutes between sets and
exercises was adopted. A repeated-measures
ANOVA (2x2) was used. A significance of 5%
was adopted. Results: GS and BS showed a
decrease in impulse variable. For BC exercise,
there was a decrease in impulse for GS
(P<0.001), and BS (P=0.005). For the TP
exercise, there were a decrease in impulse for
GS (P<0,001), and BS (P=0,007). Conclusion:
Both methods of strength training (grouped
and blocks of sets) reduce the impulse of
biceps curl and triceps pushdown at similar
level.

Key words: Force. Performance. Exercise
order.
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RESUMEN

Comparacién en el rendimiento de la fuerza en
diferentes modelos de organizacion de series
en sujetos bien entrenados

Introduccion: La realizacién de séries mdultiples
de forma agrupada para el mismo grupo
muscular puede causar una progresiva
reduccién en la capacidad de sustentacion de
la produccion de fuerza, por otro lado, alternar
la ejecucion de ejercicios en bloques de séries
puede minimizar tal efecto. Objetivo: Comparar
el rendimiento de la fuerza antes y después de
dos diferentes modelos de division de séries
(agrupadas o en bloque) en sujetos
entrenados. Métodos: Los procedimientos
experimentales se realizaron en tres sesiones.
La primera sesion sirvio de familiarizacion y
determinacion 10RM en el ejercicio rosca
biceps en la polea (RB) y triceps en la polea
(ET). La segunda y tercera sesiones fueron
aleatorizadas. En la sesibn de séries
agrupadas (SA) se realizaron 8 séries
secuenciales de 10RM para cada ejercicio (RB
y ET). En la sesién de séries en bloque (SB)
los ejercicios (RB y ET) fueron alternados a
cada 4 séries hasta que se realizaron 8 séries
con 10RM. Se ha adoptado un intervalo de 2
minutos entre séries y ejercicios. Una ANOVA
(2x2) medidas repetidas con los factores
condicién experimental (SA y SB) y momento
(pre y post-sesion) comparé el impulso en
cada ejercicio. Se ha adoptado una
significancia del 5% para todas las pruebas
estadisticas. Resultados: Ambos modelos (SB
y SA) presentaron reduccién del impulso. Para
la RB hubo una reduccion del impulso en la
condicién de SA (P <0,001), y SB (P = 0,005).
Para la ET hubo una reduccién significante en
la condicion de SA (P<0,001) y SB (P=0,007).
Conclusion: Ambos modelos de entrenamiento
de fuerza con séries agrupadas y bloque
redujeron el impulso de los ejercicios rosca de
biceps y extension de triceps en la polea en la
misma magnitud, sugiriendo efecto similar de
fatiga.

Palabras clave: Resistencia. Rendimiento.
Orden de ejercicio.

INTRODUCAO

A divisdo dos grupamentos
musculares em diferentes dias de treino € uma
estratégia utilizada entre individuos treinados
em forca visando aumentar o volume e a
variabilidade nos estimulos aplicados. Dentro
de cada sessdo diaria de treino, ainda é
possivel manipular a ordem dos exercicios ou
mesmo na estratégia de aplicagdo da carga de
treino (Schoenfeld, 2011).

No caso da carga de treino, diferentes
modelos podem ser aplicados visando reduzir
a fadiga neuromuscular, aumentar o volume
load ou reduzir o tempo da sesséo (Robbins e
colaboradores, 2010c).

Adicionalmente, a manipulacdo das
séries para O mesmo grupo muscular
influéncia o efeito transitério de fadiga de uma
série para a série seguinte, o que
consequentemente, pode afetar positivamente
0 numero de repeticdes, o volume absoluto e a
manutencdo da for¢a na sesséo.

Assim, uma das possiveis estratégias
€ a manipulacdo na forma de aplicagdo do
namero de séries por grupamento muscular na
mesma sessdo (Peterson e colaboradores,

2004; Ralston e colaboradores, 2017;
Schoenfeld colaboradores, 2016).
Diversas meta-analises tém

respaldado o uso de séries mdltiplas para o
desenvolvimento da forga maxima (Krieger,
2009; Peterson e colaboradores, 2004,
Ralston e colaboradores, 2017; Rhea e
colaboradores, 2003) e hipertrofia (Krieger
2010; Schoenfeld e colaboradore,s 2016).

Schoenfeld e colaboradores (2016)
sugeriram que cada série adicional aumenta
em 0,36% o potencial hipertréfico em uma
sessdo de treinamento.

Assim, a recomendacdo de séries por
grupo muscular em uma Unica sesséo vai de 6
a 20 para individuos recreacionalmente
treinados em forca (Bloomer, 2000; Lin e
Chen, 2012; Marchetti e Lopes, 2014; Prestes
e colaboradores, 2016) e pode atingir até 20 a
30 séries para atletas de forca como
powerlifters, weightlifters e bodybuilders
(Hackett e colaboradores, 2013; Zatsiorsky e
Kraemer, 2008).

Entretanto, a realizacdo de séries
agrupadas também esta associada com a
progressiva reducdo na forca a medida que a
sessdo € realizada mesmo quando longos
intervalos de recuperacéo sédo adotados (Maia
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e  colaboradores, 2014, Miranda e
colaboradores, 2010).
Portanto, rotinas parceladas ou

modelos de treino que manipulam a ordem dos
exercicios tém sido desenvolvidos com o
objetivo de reduzir a fadiga e sustentar o
desempenho de forgca sem aumentar o tempo
das sessfes de treinamento (Schoenfeld,
2011).

As séries na sessao de treino podem
ser organizadas de forma agrupada ou em
blocos. O modelo agrupado caracteriza-se
pela execucao de todas as séries e exercicios
para um determinado grupamento muscular, e
depois modifica-se o grupamento muscular a
ser treinado (Marchetti e Lopes, 2014; Prestes
e colaboradores, 2016).

Segundo Zatsiorsky e Kraemer (2008)
este método € utilizado para ativar e exaurir o
grupo muscular alvo para que entdo o
exercicio seguinte seja realizado da mesma
forma. O modelo em blocos se caracteriza
pela execugcdo de dois exercicios que se
alternam em blocos de séries até que o
nuamero desejado de séries na sessdao de
treinamento seja realizado.

Agudamente, ambos o0s modelos
podem causar fadiga e a consequente reducao
na capacidade de producéo de for¢ca no tempo
(impulso), entretanto, pouco se conhece sobre
seus efeitos no treinamento de forga.

O objetivo do presente estudo foi
comparar através do desempenho
neuromuscular o efeito de dois modelos de
divisdo do treinamento de forgca com séries
agrupadas ou em bloco através do impulso
nos exercicios rosca de biceps (RB) e
extensdo de triceps (ET) na polia.

A hipétese principal considera que o
modelo em blocos apresenta menor nivel de
fadiga, e consequentemente, menor efeito no
impulso apés cada sesséo de treino.

MATERIAIS E METODOS

Os sujeitos visitaram o laboratério em
3 sessOes separadas por uma semana. Na
primeira sessdo 0s sujeitos leram e assinaram
um Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido, e suas informac6es pessoais e 0s
dados antropométricos foram coletados.

Os sujeitos entdo realizaram a
familiarizagdo com a técnica dos testes e
exercicios realizados nos procedimentos
experimentais. A primeira sessdo serviu

também para a determinacdo da sobrecarga
maxima para 10 repeticbes (1LORM) para os
exercicios rosca biceps (RB) e extensédo de
triceps (ET), ambos realizados com uma barra
reta e na polia (cross over).

As duas sessbGes seguintes foram
utilizadas para testar os diferentes modelos de
treinamento de forca (séries agrupadas, SA e
em bloco, SB). A sesséo de treinamento com
SA foi composta de 8 séries para cada
grupamento muscular, significando que cada
grupamento muscular foi treinado apés a
finalizacdo das séries do grupamento muscular
anterior (ex. RB+ET).

Na sesséo de treinamento com séries
em blocos os exercicios foram alternados a
cada 4 séries, totalizando 8 séries para ambos
0s grupamentos musculares (ex.
RB+ET+RB+ET).

Todas as séries foram realizadas até a
falha muscular concéntrica utilizando a
sobrecarga para 10RM previamente
estabelecida. Para evitar a inducdo de erro
sistematico, a ordem dos exercicios e
condi¢Bes foram aleatorizadas.

Amostra

O tamanho da amostra foi
determinado utilizando piloto previamente
conduzido com individuos com as mesmas
caracteristicas do presente estudo, utilizando
uma significancia de 5% e um poder de teste
de 80% derivado do impulso no teste de
contragdo voluntaria méaxima isométrica (Eng,
2003).

Dezesseis homens fisicamente ativos
participaram do estudo (idade 27 + 6 anos,
massa corporal total 81,8 + 7,8 kg, estatura
174 + 5cm, sobrecarga para 10RM na rosca
de biceps 61 + 11 kgf e extenséo de triceps 70
+ 12 kgf).

Os sujeitos reportaram ser praticantes
recreacionais de treinamento de for¢a por mais
de um ano, com frequéncia maior que trés
sessdes semanais e possuir experiéncia nos
exercicios realizados.

Os sujeitos nédo reportaram lesdo ou
cirurgia prévia no membro superior no Ultimo
ano que pudesse afetar a execucdo dos
exercicios e testes realizados. O estudo foi

aprovado pelo Comité de Etica da
Universidade  Metodista de  Piracicaba
(protocolo #67/2017).
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Procedimentos

Os sujeitos foram orientados a manter
suas atividades diarias, porém a abster-se de
exercicios fisicos planejados nas 48 horas
prévias as trés sessdes de coletas de dados. A
primeira sessdo iniciou com a coleta dos
dados pessoais, histérico de treinamento e
medidas antropométricas.

Ent8o os sujeitos foram familiarizados
com a técnica de execucdo do exercicio rosca
de biceps e extensao de triceps. Os exercicios
foram demonstrados aos sujeitos e 0s
mesmos realizaram uma série de 10
repeticbes a 50% de 10RM estimado pelo
sujeito e uma série a 70% de 10RM estimado
pelo sujeito, utilizando um minuto de intervalo
entre as séries.

Ambos os exercicios foram realizados
utilizando uma barra reta anexada a um
equipamento de cabos e polias com ajustes a
cada 5kgf.

Para a rosca de biceps (RB) os
sujeitos permaneceram em pé em frente ao
equipamento e realizaram uma pegada
supinada na barra. Partindo da extensédo
completa dos cotovelos os sujeitos realizaram
a flexdo completa do cotovelo (fase
concéntrica) e retornaram a posicao inicial
(fase excéntrica).

Para a extensao de triceps (ET) os
sujeitos permaneceram em pé em frente ao
equipamento e realizaram uma pegada
pronada na barra. Partindo da flexdo completa
dos cotovelos o0s sujeitos realizaram a
extensdo completa do cotovelo (fase
concéntrica) e retornaram a posicao inicial
(fase excéntrica).

Em ambos os exercicios ndo foram
permitias paradas entre as fases. ApOs a
familiarizacdo a sobrecarga para 10 repeticbes
méximas (10RM) foi determinada para ambos
0s exercicios.

Seguindo as recomendacdes de
Brown e Weir (2001) foram dados aos sujeitos
5 tentativas para atingir 10RM utilizando 5
minutos de intervalo entre tentativas e 10
minutos entre exercicios. A primeira sessao
terminou com o a familiarizacdo do teste de
contragdo voluntaria méaxima isométrica
(CVMI).

Para isso, os sujeitos realizaram trés
CVMI de 5 segundos a 90° de flexdo do
cotovelo respeitando a posicdo adotada nos
exercicios RB e ET.

As duas sessbGes seguintes foram
aleatorizadas entre modelos de treino (SA ou
SB) para todos 0s sujeitos. Primeiramente, os
sujeitos realizaram trés CVMI de 5 segundos
com 10 segundos de intervalo para ambos os
exercicios.

Os sujeitos foram orientados a
produzir e manter a forca o mais rapido
possivel. Durante este teste, a forga produzida
foi mensurada através de uma célula de carga
(EMG832C, EMG system Brasil, Brasil) com
uma frequéncia de aquisicdo de 100Hz
anexada entre a barra e o cabo do

equipamento. Apés a CVMI, os sujeitos
realizaram uma das duas condi¢bes
experimentais. A sessdo com  séries

agrupadas foi composta de 8 séries de um dos
exercicios seguida de 8 séries do outro
exercicio.

A sessdo com séries em bloco foi
composta de 4 séries do mesmo exercicio que
foram alternadas atingindo 8 séries para
ambos os exercicios. Assim, ambas as
sessdes foram compostas de 8 séries de
10RM para ambos os exercicios.

Todas as séries foram conduzidas até
a falha muscular concéntrica adotando 2
minutos de intervalo entre séries e exercicios.
O teste de CVMI foi novamente realizada logo
ap6s o término da oitava série para cada
exercicio em cada condi¢&o.

Estatistica

A CVMI foi analisada através de uma
rotina  no Matlab (MathWorks Inc.,
Massachusetts, USA). Os dados
primeiramente foram filtrados com um filtro
Butterworth de 42 ordem de 10Hz com atraso
de fase zero. Para minimizar efeitos de ajustes
de postura e fadiga do teste a integral da curva
forca x tempo (impulso) foi calculado entre o
segundo e quarto segundo da CVMI. A média
das trés CVMI foi utilizada para a analise
estatistica.

Andlise estatistica

A normalidade e a homogeneidade
das variancias foram confirmadas com os
testes de Shapiro-Wilk e Levene,
respectivamente. Uma ANOVA 2x2 de
medidas repetidas com os fatores condicao e
tempo foi utilizada.

O calculo do tamanho do efeito (d) foi
realizado através da formula de Cohen
(Cohen-d) e os resultados se basearam nos
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seqguintes critérios: <0,35 efeito trivial; 0,35-
0,80 pequeno efeito; 0,80-1,50 efeito
moderado; e >1,50 grande efeito, para sujeitos
recreacionalmente treinados baseado em
Rhea (2004). Significancia (a) de 5% foi
utilizada em todos os testes estatisticos,
através do software SPSS versédo 21.0.

RESULTADOS

Para o exercicio RB houve uma
reducdo significante do impulso na condicéo

(a)
200

de séries agrupadas (P<0,001; d=1,28 [efeito
moderado]; A%=-22,31%) e em bloco
(P=0,005; d=0,89 [efeito moderado]; A%-=-
14,73%) (Figura 1a).

Para o exercicio ET houve uma
redugdo significante na condicdo de séries
agrupadas (P<0,001; d=1,17 [efeito
moderado]; A%=-16,60%) e em bloco
(P=0,007; d=0,93 [efeito moderado]; A%=-
14,59%) (Figura 1b). Nao foram observadas
diferencas entre as condi¢cdes experimentais.

Bloco
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Figura 1 - Média e desvio padrao do impulso para (a) flexores de cotovelo e (b) extensores de
cotovelo nos modelos de séries agrupadas e em bloco. *P<0,05.

DISCUSSAO

O objetivo do presente estudo foi
comparar através do desempenho
neuromuscular o efeito de dois modelos de
divisdo do treinamento de forca com séries
agrupadas ou em bloco através do impulso
nos exercicios rosca de biceps (RB) e
extensao de triceps (ET) na polia. A principal
hipotese considera que o modelo em blocos
apresenta menor nivel de fadiga, e

consequentemente, menor efeito no impulso
apos cada sessao de treino.

Os resultados do presente estudo néao
corroboram a principal hipétese, pois ambos
os modelos de divisdo apresentaram reducéo
similar da variavel dependente impulso para os
exercicios rosca de biceps e extensdo de
triceps na polia.

Aparentemente, a realizacdo das
séries mdultiplas conduzidas até a falha
muscular concéntrica foram o0s principais
responsaveis pelo aumento da fadiga
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neuromuscular, e consequente reducdo do
impulso para ambos 0s  exercicios,
independentemente, do modelo de
treinamento realizado.

Os resultados obtidos no modelo de
séries agrupadas corroboram estudos prévios
gue demonstraram reducdo no ndmero de
repeticdbes (Lopes e colaboradores, 2015;
Ratamess e colaboradores, 2007), pico de
forca (Ciccone e colaboradores, 2014), pico de
poténcia (Ciccone e colaboradores, 2014;
Martorelli e colaboradores, 2015) e poténcia
média (Ciccone e colaboradores, 2014;
Martorelli e colaboradores, 2015) apdés a
realizacdo de séries mdultiplas para 0 mesmo
exercicio.

A realizacd@o de séries agrupadas para
0 mesmo grupo muscular tem sido associada
com a redugcdo do desempenho em medidas
forca-dependentes (Ciccone e colaboradores,
2014; Lopes e colaboradores, 2015; Martorelli
e colaboradores, 2015; Ratamess, e
colaboradores, 2007).

Ratamess e colaboradores (2007)
observaram uma redugdo de 27% na
sobrecarga levantada entre a primeira e quinta
série do exercicio supino reto utilizando 10
repeticdbes a 75% de 1RM e 2 minutos de
intervalo entre séries.

Martorelli e colaboradores (2015)
observaram uma reducédo de 1,9 e 2,6% na
poténcia pico e poténcia média
respectivamente apds a realizacdo de seis
séries de 6 repeticbes do agachamento a 60%
de 1RM e 2 minutos de intervalo entre séries.

Ciccone e colaboradores (2014)
observaram uma reducdo de 16 e 14% na
poténcia pico e poténcia média
respectivamente apds a realizagdo de trés
séries de 4 repeticbes e uma série até a falha
concéntrica a 80% de 1RM com 3 minutos de
intervalo entre séries.

Segundo Ciccone e colaboradores
(2014), os mecanismos de fadiga de origem
central e periférica seriam 0s principais
responsaveis pela reducao do desempenho.
Perifericamente, o dano ao cito esqueleto
decorrente de acdes excéntricas reduzem a
capacidade contratii do musculo exercitado
(Gomes e colaboradores, 2016).

Adicionalmente, o acumulo de
subprodutos do sistema anaerébio reduz o pH

intracelular e associados a reducdo da
receptacdo do calcio para o reticulo
sarcoplasmatico inibem o acoplamento

excitacdo-contracdo, reduzem a velocidade de
conducdo do potencial de acdo e
consequentemente reduzem a atividade
mioelétrica e ultimamente a producéo de forca
(Walker e colaboradores, 2012; Halperin e
colaboradores, 2015).

Além do impacto periférico, o acamulo
de metabdlitos, da contragdo muscular podem
estimular quimio e nociceptores musculares
tipo Ill e IV que ultimamente levam a uma
inibicdio do comando central para a
musculatura (Gomes e colaboradores, 2016).

Assim, ambos 0s mecanismos de
fadiga central e periférica podem ter sido
responsaveis pela reducao do desempenho de
forca dos musculos envolvidos.

Os mecanismos responsaveis pelas
alteracdes no desempenho do modelo em
bloco parecem ser similares ao agrupado, com
diferencas nos tempos de descanso, os quais
podem afetar diretamente a forca méxima ou
mesmo o volume load do treino.

Um modelo previamente investigado
gue se assemelha aos do presente estudo é o
método de séries pareadas (Robbins e
colaboradores, 2010a, 2010b, 2010c), também
conhecido como treino agonista-antagonista
(Uchida e colaboradores, 2013).

Neste modelo 0s exercicios para
grupos musculares antag6nicos séo realizados
alternadamente série a série. Os estudos
prévios que investigaram o modelo de séries
pareadas demonstraram maior eficiéncia
(trabalho realizado por unidade de tempo) e
manutencdo de desempenho de forca
(Robbins e colaboradores, 2010a, 2010b,
2010c).

Adicionalmente, 0s estudos
observaram que a realizacdo de séries
pareadas ndo afetou a atividade dos musculos
envolvidos (Robbins e colaboradores, 2010b).

Robbins e colaboradores (2010c)
demonstraram ndo haver diferenca na
atividade mioelétrica do peitoral maior, deltoide
anterior, latissimo do dorso e trapézio durante
a realizacdo do supino reto e remada, ambos
realizados de forma balistica (Robbins, e
colaboradores, 2010c) ou com sobrecargas
para 4RM, quando comparados nos métodos
de séries agrupadas e pareadas.

Os principais mecanismos apontados
pelos autores que podem também explicar os
resultados do presente estudo sdo a reducédo
da atividade do muisculo antagonista ao
movimento (co-ativacao) e o histérico contratil
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do mdusculo agonista, que simultaneamente
afetaria ambos o0s exercicios (Maia e
colaboradores, 2014, 2015; Robbins e
colaboradores, 2010a).

Apesar da organizacdo das séries
diferirem, foi observado no presente estudo
similar redugéo no impulso logo apos os dois
modelos testados no presente estudo. Tais
resultados sugerem que a manipulacdo das
variaveis comuns a ambas as condiges,
como o numero total de séries, intensidade e
amplitude de movimento, foram os principais
responsaveis pela reducdo na producdo de
forca (Bloomer e Ives, 2000; Peterson e
colaboradores, 2004; Prestes e colaboradores,
2016; Rhea e colaboradores, 2003; Uchida e
colaboradores, 2013; Walker e colaboradores,
2012), independentemente da organizagao
das séries testadas.

Desta forma, no desempenho método
de séries em bloco proposto no presente
estudo pode ter apresentado efeitos
coexistentes entre 0s métodos de séries
agrupadas e pareadas (Robbins e
colaboradores, 2010a).

Sugerindo que os efeitos positivos
observados no modelo de series pareadas
foram atenuados no modelo de séries em
bloco, quando quatro séries, para 0 mesmo
grupo muscular foram realizados.

Outra  possivel explicacdo estd
relacionada ao método de analise de fadiga
neuromuscular apresentado no presente
estudo.

O teste de for¢ca isométrico em flexao
e extensdo de cotovelo demanda influéncia
minima da coordenagéo intra e intermuscular
quando comparado com testes e exercicios
multiarticulares apresentados em  outros
estudos (Maia e colaboradores, 2014, 2015;
Robbins e colaboradores, 2010a, 2010b,
2010c).

Assim, o estudo limitou-se a investigar
uma das diversas Vvaridveis da fadiga
neuromuscular  existentes. Ndo  foram
mensurados  parametros  metabdlicos e
eletromiograficos dos exercicios em questéo, o
que auxiliaria o entendimento dos locais e
mecanismos causadores de fadiga.

Adicionalmente, foi utilizada uma
amostra de praticantes recreacionais em
treinamento de forga, portanto, os resultados
ndao devem ser generalizados para outras
condicdes e populacdes.

Por fim, o efeito agudo do modelo de
organizacdo de séries em bloco foi similar ao
método de séries agrupadas o qual é
amplamente utilizado por praticantes de
treinamento de forca que realizam séries
multiplas em suas rotinas de treinamento. Isto
pode significar que variacbes no modelo de
treino podem ser realizadas sem afetar
diretamente as respostas agudas do treino.

CONCLUSAO

O presente estudo conclui que o
desempenho mensurado através do impulso
nos exercicios rosca de bhiceps e extensdo de
triceps foi similar entre os modelos de
treinamento de for¢ca com séries agrupadas e
em bloco.

Ambos 0s modelos apresentaram
gueda no desempenho apés cada sessado de
treino.

Desta forma, os dois modelos
demonstram ser estratégias possiveis para a
manipulacdo de séries e exercicios no
treinamento de forcga.
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