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Nés apreciamos o artigo subscrito por
Silva e Silva, intitulado "treinamento da pré
exaustdo: uma evidéncia baseada na
literatura", publicado no volume 12, nimero 72
do ano de 2018, desse Respeitoso Periddico.

Entretanto, optamos por escrever esta
carta para tecer algumas consideracdes sobre
o referido trabalho e contribuir com a
discussdo acerca do método de treinamento
de forca denominado “pré-exaustdo”, cujo
conceito ndo estd claramente definido,
tampouco consolidado na literatura vigente.

Preliminarmente, a compreensdo do
método pré-exaustao demanda 0
detalhamento da sua hipétese originaria.

Arthur Jones (1970) foi pioneiro ao
descrever, em um boletim da Nautilus, o que
ele mesmo denominou de “principio da pré-
exaustao” (Prestes e colaboradores, 2015).

Segundo Jones, a execucdao de
exercicios compostos, nos quais mais de um
grupo muscular € demandado, pode ser
limitada pela falha momentanea do musculo
mais fraco envolvido no movimento, resultando
na subutilizacdo das demais estruturas
musculares.

Nestas circunstancias, como
estratégia de compensacao, o musculo alvo
poderia ser previamente exaurido com a
execucdo de exercicios isolados (Carpinelli,
2010, 2013; Fisher e colaboradores, 2014).

A hipé6tese preconizada por Jones, até
entdo desprovida de respaldo cientifico, foi
replicada em diversos estudos que se
propuseram a investigar essa tematica, e
corresponde a uma das caracterizacdes do
método pré-exaustao oportunamente
apontadas pelos autores.

Outra estratégia de aplicacdo da preé-
exaustdo, como muito bem pontuada no artigo
em comento, deriva de uma versdo, sugerida
por Tan (1999), segundo a qual musculos
sinergistas deveriam ser submetidos a
exaustdo prévia, para que outras estruturas
musculares consideradas prioritarias fossem
mais demandadas em exercicios
multiarticulares, diante da suposta fadiga dos
sinérgicos exauridos.

Em qualquer das hip6teses, no
entanto, o emprego do método pré-exaustdo
no treinamento de forca parece depender da
combinacgéo de algumas variaveis
metodologicas, como a ordem e o tipo de
exercicios (monoarticulares seguidos de
multiarticulares); o tempo de transi¢do entre os
exercicios (minimo possivel); as cargas
utilizadas em cada um dos exercicios e a
obtencéo da falha muscular em todos estes.

Apesar de esclarecerem, ainda nha
introducdo, as versdes propostas e
caracterizadas como pré-exaustéo, os Autores
mencionaram na tabela de resultados quatro
estudos que ndo condizem com nenhuma das
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aplicac6es do método; quais sejam: Monteiro,
Simdo e Farinatti (2005), Silva, Monteiro e
Farinatti (2009), Farinatti e colaboradores
(2009) e Farinatti, da Silva e Monteiro (2013).

Em cada um destes trabalhos, duas
sessdes de treino foram realizadas, utilizando-
se 0s mesmos exercicios - supino horizontal,
desenvolvimento e triceps pulley - como bem
descrito na tabela de resultados pelos Autores.

A diferenga entre uma e outra sesséo
era a ordem de execucdo dos exercicios,
sempre respeitando-se um intervalo de 3
minutos entre todas as séries. Nenhum destes
estudos abordou propriamente o método pré-
exaustao.

Os trabalhos discutem os possiveis
efeitos da ordem de exercicios no nimero de
repeticdes, esforco percebido, gasto
energético e consumo de oxigénio.

Assim, em que pese a mengdo a estas
referéncias no artigo ora analisado, convém
registrar que o0s estudos citados nao
apresentam qualquer relacdo com alguma das
duas propostas inicialmente descritas acerca
do método pré-exaustao.

Outro estudo que merece destaque
entre os elencados na discusséo € o de Rocha
Janior e colaboradores (2010).

Neste trabalho, a atividade elétrica do
musculo vasto lateral foi avaliada no leg press
(executado com 60% de 1RM), apds duas
combinacbes de pré-ativacdo dos musculos
extensores de joelho na cadeira extensora
(com 30% de 1RM e com 60% de 1RM).

Convém ressaltar, entretanto, que o
estudo sequer propds a utilizacdo do método
pré-exaustdo, ao combinar a ativagdo prévia
de um musculo em exercicio isolado com o
seu posterior emprego em um multiarticular.

Os sujeitos tampouco foram
estimulados a buscar a falha muscular
momentdnea em qualquer dos exercicios,
cujas execucdes foram limitadas a 15
repeticdes.

A relevancia do referido estudo é
inconteste, porquanto é o Unico trabalho que
relata aumento do sinal eletromiogréafico de um

muasculo motor primario empregado no
exercicio isolado e no  multiarticular
subsequente.

Todavia, 0s respectivos resultados nao
se prestam a roborar a discussdo sobre o
método de treino pré-exaustao.

Importa observar uma
equivocada aos achados de

mengao
Fisher e

colaboradores (2014), contida na tabela de
resultados do artigo em apreco.

Neste que foi 0 Unico estudo crbénico
que comparou os efeitos do emprego do
método pré-exaustao sobre a forca muscular e
a composicdo corporal (avaliada com auxilio
da plestimografia), ndo foram encontradas
diferencas entre os trés grupos para qualquer
das variaveis de composicdo corporal
analisadas: massa corporal, percentual de
gordura e massa magra.

Ao contrario do que consta na referida
tabela de resultados, nenhum dos grupos -
denominados TRPE pelos Autores -
apresentou diferenca significativa na
composicdo corporal, quando comparados ao
controle.

Ademais, um trecho da discussdo do
artigo ora analisado merece ressalva. Ao
afirmarem que, no estudo de Fisher e
colaboradores (2014), “o TRPE foi realizado
de duas maneiras, ou seja, em sua forma
convencional sem intervalo e de uma forma
modificada, com intervalo de 60" entre o
exercicio multiarticular e o proximo exercicio
monoarticular”, os Autores podem induzir
alguns leitores a pensar que 0O grupo
submetido & Pré-exaustdo “modificada”,
seguiu de um exercicio multiarticular
exauriente para um monoarticular
subsequente, quando, na verdade, os dois
grupos executaram exercicios monoarticulares
seguidos de multiarticulares, na mesma
ordem.

Um deles, no entanto, realizou a
transicdo entre o exercicio monoarticular e o
multiarticular no menor tempo quanto
logisticamente foi possivel; e, o outro,
respeitou um intervalo de 60 segundos em
todas as transicoes.

Essa descricdo parece estar clara na
tabela de resultados apresentada pelos
autores, mas poderia ser melhor explorada na
discussdo, cujo contelido se ateve a mencgéao
de que ndo houve diferenca significativa na
forca “entre o TRPE e o TRC”, negligenciando,
inclusive, a andlise dos resultados de
composicao corporal, apesar de serem estes o
Unico parametro de adaptacdes morfolégicas
registrado na literatura, obtido a partir da
utilizagdo do método pré-exaustéo.

Ademais, sobre a  concluséo,
acreditamos que as recomendacdes futuras
possam ser tratadas de uma maneira mais
ampliada, para além do que sugere os
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autores, principalmente no trecho:
“recomendamos que futuros estudos sejam
realizados com metodologia (...) avaliando o
sinal EMG dos mdusculos do dorso com a
finalidade de esclarecer as dividas existentes
sobre o0 treinamento resistido da pré-
exaustao”.

Além de os Autores nao deixarem
claro qual seria a contribuicdo desta
recomendacdo para o0 entendimento do
treinamento de pré-exaustdo, tornam-se muito
limitadas as analises de alguns artigos que
tratam de membros superiores, hao
considerando a repercussao deste treinamento
no estudo de diversos outros seguimentos
corporais, além dos musculos do dorso.

Por fim, ressaltamos a importancia da
discussdo sobre esta temética e a
necessidade de cada vez mais buscarmos
evidéncias no sentido de elucidar os reais
efeitos agudos e crénicos do método de
treinamento de forca denominado pré-
exaustdo, visto que, a despeito da pluralidade
de investigacBes disponiveis na literatura
hodierna, ainda persiste uma lacuna no
conhecimento cientifico sobre a eficacia e a
utilidade desta técnica, em qualquer das suas
versdes até entdo testadas.
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