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ANALISE DO COMPORTAMENTO AGUDO DO LACTATO E GLICOSE EM SERIES
DE TREINO METABOLICO E TENSIONAL
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RESUMO

Acompanhar as alteragGes bioquimicas de
praticantes de exercicios regulares pode
contribuir para o entendimento dos beneficios
que o treinamento proporciona a médio e
longo prazo. Sendo assim, o objetivo da
presente pesquisa foi de investigar a resposta
aguda do lactato e da glicose durante séries
de treino tensional e metabdlico. A amostra foi
composta de nove homens praticantes de
musculacdo, com idade média de 29,3 + 6,4
anos e com experiéncia superior a um ano em
na pratica de musculagdo. Para participar do
presente estudo os participantes realizaram
plotagens sanguinea de lactato e glicose em
repouso e entres as quatro séries de supino
reto no treino tensional e metabdlico. Os
dados foram apresentados na forma de média
e desvio padrdo. Para verificar a diferenca
repouso e entre as séries dos marcadores
fisioldgicos realizou-se o teste anova, seguida
do teste de Tukey (p<0,05). O lactato em
repouso no treino tensional apresentou valores
de 3,3 £ 1,9 mmol/l e ao final das quatro séries
6,6 + 3,1 mmol/l para p>0,05. Para o treino
metabdlico o lactato em repouso mostrou
valores de 2,5 + 0,8 mmol/l e ao final das
quatro séries 10,9 + 4,1 mmol/l para p<0,01. A
glicose de repouso antes do método tensional
e metabdlico apresentou valores de 94,5 +
196 mg/dL e 880 + 85 mg/dL
respectivamente, ndo apresentando diferenca
significativa entre as quatro séries para ambos
os métodos (p>0,05). Logo, observa-se que o
treino metabdlico gera maiores niveis de
metabolitos quando comparado com o método
tensional.
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ABSTRACT

Analysis of acute lactate behavior and glucose
in metabolic and tensional training sets

Follow the biochemical changes of regular
exercising participants can contribute for the
understanding of the benefits that the
treatment provides in short and long terms.
Therefore, the objective of the present
research was to investigate the acute response
of the lactate and the glucose during tensional
and metabolic sets of training. The sample was
composed by nine bodybuilding participant
men, in an average age of 29.3 + 6.4 years old
and with experience exceeding one year in the
practice of bodybuilding. To participate in the
present study participants performed lactate
and glucose blood plots at rest and entered the
four sets of bench press in the tensional and
metabolic training. The data were presented in
form of average and default detour. To verify
the resting difference  between  the
physiological mark sets the Anova test was
made, followed by the Tukey test (p<0,05).
The resting lactate in the tensional training
showed values of 3.3 = 1.9 mmol/l and by the
end of the four sets 6.6 £ 3.1 mmol/l for
p>0,05. For the metabolic training the resting
lactate showed values of 2.5 + 0.8 mmol/l and
by the end of the four sets 10.9 + 4.1 mmol/l
for p<0.01. The resting glucose before the
tensional and metabolic method showed
values of 94.5 + 19.6 mg/dL and 88.0 + 8.5
mg/dL  respectively, without showing a
significant difference between the four sets for
both methods (p>0.05). Therefore, it is
observed that the metabolic training generates
higher levels of metabolites when compared to
the tensional method.
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INTRODUCAO

Advindo do aumento da forca e
tamanho muscular esquelético de alguns
atletas, escolhidos para executar o0
treinamento de forca no passado, tal
metodologia passou a ser um componente
importante em muitos esportes (Kraemer e
Ratamess, 2004).

Desta maneira, entende-se que
quantificar os resultados das relacdes dose-
resposta entre as variaveis do treinamento de
forca, é fundamental para a prescricdo do
desenvolvimento da hipertrofia muscular nas
diferentes metodologias de treinamento de
forca (Wernbom, Augustsson e Thomeg,
2007).

A respeito da relacdo dose-resposta,
as mesmas podem ser manipuladas por meio
das variaveis intervenientes do programa de
treino como o volume, descanso, ordem de
realizagdo dos exercicios, entre outros (Bird,
Tarpenning e Marino, 2005).

Estas varidveis comumente definem a
magnitude das cargas de treinamento,
cabendo enfatizar a carga de trabalho, a qual
caracteriza os estimulos exigidos do
participante durante a realizacdo do exercicio
regular.

Dessa forma, para que as cargas
prescritas sejam ideais, a contracdo muscular
e o0s tipos de exercicios devem ser
considerados no processo de periodizacdo do
treinamento (Silva-Grigoletto e colaboradores,
2013).

Nesse sentido, diversos métodos de
treinamento de forca foram desenvolvidos,
com o propdsito de manipular os estimulos
fisioldgicos e obter melhores resultados com o
treinamento. Tais métodos manipulam as
variaveis de treinamento de diferentes
maneiras fornecendo estimulos mecénicos e
metabdlicos de diversas magnitudes.

Cabe reforcar que cada método se
comporta para delinear treinamentos de forca
com o maximo de eficiéncia e seguranca
(Gentil e colaboradores, 2006).

Em complemento, no que se refere
aos sistemas de treinamento de forca, estes
foram estruturados e planejados por
levantadores  olimpicos de peso ou
fisiculturistas.

Dentre os sistemas mais conhecidos,
encontram-se 0 sistema tradicional e o
piramidal, cujo objetivo de ambos € melhorar
os niveis de forca, poténcia e hipertrofia
muscular. Nessa perspectiva, Materko e

colaboradores (2010) afirmam n&o haver
diferencas no desempenho da geracdo de
forca muscular méxima entre ambas
metodologias.

Outras metodologias que vem
ganhando notoriedade sdo o0s treinos
tensionais e metabdlicos. Entende-se por
treinos tensionais agqueles que suas estruturas
s80 compostas por cargas mais elevadas, com
tempo de recuperacao entre as séries maior e
com menor nimero de repeticdes, enquanto
os treinos metabdlicos apresentam cargas
mais leves, com tempo de recuperacdo menor
e maior nimero de repeticdes (Gentil, 2005).

Tradicionalmente, o método tensional
tem por objetivo o desenvolvimento da forca
méaxima, ao passo que o treino metabdlico
preconiza a resisténcia de forga. Contudo,
ambas configuracdes afetam, embora em
diferentes proporcdes, a resposta mecénica
muscular de cada movimento conduzindo ao
processo de fadiga.

Logo, para manter o volume adequado
de trabalho e reduzir a fadiga, metodologias de
controle devem ser desenvolvidas para manter
a eficiéncia, a explosdo e poténcia muscular
durante toda a atividade (Silva-Grigoletto e
colaboradores, 2013).

Nessa logica, acompanhar as
alteracbes bioguimicas de praticantes de
exercicios regulares pode contribuir para o
entendimento dos beneficios a médio e longo
prazo proporcionados pelo treinamento de
forca.

Com base em tais informacg@es, pode-
se planejar as agbes a serem realizadas no
periodo de treinamento considerando a
intensidade e a recuperagédo ideal de cada
sessao (Freitas, Miranda e Bara Filho, 2009).

Assim sendo, o objetivo da presente
pesquisa foi investigar a resposta aguda das
concentracdes de lactato e glicose sanguinea
durante séries de treinamento tensional e
metabdlico.

MATERIAIS E METODOS
Participantes

O estudo foi caracterizado como
transversal descritivo (Marconi e Lakatos,
2003).

Fizeram parte da amostra nove
praticantes de musculagédo do sexo masculino
com idade média de 29,3 * 6,4 anos,
compativeis com os critérios de inclusdo e
excluséo desta pesquisa.
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Os praticantes de musculacdo da
presente  pesquisa possuem frequéncia
semanal de treino de trés a cinco vezes, com
duracdo de 50 a 60 minutos destinado a
hipertrofia muscular.

A fim de tornar a amostra mais
homogénea adotaram-se como fatores de
inclusdo os praticantes de musculacéo que: a)
tinham por objetivo ganhos hipertréficos; b)
experiéncia superior a um ano.

Foram excluidos da pesquisa o0s
praticantes de musculacdo que: a) néao
entregaram o termo de consentimento livre e
esclarecido assinado no dia do experimento;
b) no decorrer da pesquisa solicitaram retirar o
seu consentimento livre esclarecido para nao
participar da pesquisa; c) ndo realizasse uma
das quatro etapas da pesquisa; d)
apresentaram alguma lesdo osteomioarticular
gque o0 impossibiltava de realizar o
experimento.

O processo de avaliativo dos
praticantes de musculacdo ocorreu em quatro
etapas: (1) avaliacdo antropométrica (massa
corporal total, estatura e percentual de
gordura); (2) teste de 1RM e definicdo das
cargas de treinamento, sendo utilizadas 85%
1RM para o treino tensional e 60% 1RM para o
treino metabdlico; (3) realizagdo de uma
sessdo de treino tensional no supino reto com
intervalo de 48h apds o teste de 1RM e; (4)
realizacdo de uma sesséo de treino metabdlico
no supino reto 48h apds a sessdo de treino
tensional. Em ambas as etapas trés e quatro a
glicose e o lactato foram mensurados na
condicdo repouso (pré-séries) e ao final de
cada série. Esta pesquisa foi aprovada pelo
Comité de Etica em Pesquisa com Seres
Humanos sob o protocolo nimero: 2.409.905.

Teste 1RM

O teste de uma repeticdo maxima
consiste em levantar uma carga maxima
caracterizado pela falha concéntrica. O teste
foi realizado no exercicio supino reto com
barra. Antes da execucdo do teste, foi
realizado um aquecimento de cinco minutos

com intensidade leve para 0s grupos
musculares testados. Apés um minuto de
alongamento leve, iniciando com oito

repeticbes a 50% de 1RM, seguido de trés
repeticbes a 70% 1RM. Apos trés minutos de
intervalo foi efetuado o teste de 1RM com
intuito de obter a quantidade maxima de peso
levantado (Bacurau e colaborados, 2013).

Treino Tensional

O treino tensional foi composto por
guatro séries de seis a oito repeticoes até a
falha concéntrica com intensidade de 85%
1RM e intervalo de dois minutos entre as
séries.

Treino Metabdlico

O treino metabdlico foi composto por
guatro séries de 15 a 20 repeticdes até a falha
a concéntrica com intensidade de 60% 1RM e
intervalo de dois minutos. segunda, terceira e
guarta série.

Analise da glicose e lactato sanguineo

A glicose e o lactato sanguineo foram
mensuradas pré-séries, ap6s a primeira,
segunda, terceira e quarta série utilizando-se
os aparelhos Accutrend GCT e Accutrend ®
Plus Lactato respectivamente. Para a
plotagem sanguinea o participante foi
posicionado sentado com o bragco estendido
ao lado do corpo. A extracdo sanguinea foi
realizada da polpa digital com uma tira reativa
especifica (Gentil e colaboradores, 2006).

Analise estatistica
Os dados foram tabulados em planilha

Microsoft Excel ® e exportados para o
software BioEstat 5.0, ano 2007, onde foram

analisados. Foi realizado o teste de
normalidade  Shapiro-Wilk que verificou
distribuicdo normal. Desta maneira, foi

utilizada a estatistica descritiva e os dados
foram apresentados na forma de média e
desvio padrdo. Foi aplicado teste anova,
seguida do teste de Tukey, com o intuito de
identificar diferencas significativas entre os
resultados observados nos  diferentes
momentos de monitoramento da glicose e
lactato. Para todos o0s procedimentos
estatisticos foi adotado o nivel de significancia
de (p<0,05).

RESULTADOS

A Tabela 1 apresenta 0
comportamento do lactato durante as quatro
séries no supino reto com barra no
treinamento tensional e metabdlico. O lactato
no treino tensional, embora tenha apresentado
um aumento ao comparar O repouso com as

Revista Brasileira de Prescri¢éo e Fisiologia do Exercicio, Sdo Paulo. v.13. n.82. p.314-319. Mar./Abril. 2019. ISSN 1981-9900.



317

Revista Brasileira de Prescricao e Fisiologia do Exercicio

ISSN 1981-9900 versdo eletrénica

Periodico do Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercicio

www.ibpefex.com.br

/] www.,

rbpfex.com.br

demais mensurag0es, as diferencas ndo foram
significativas (p=0,114).

Porém, ao comparar o comportamento
do lactato durante as séries de supino reto
com barra no treino metabdlico, foi verificada
uma diferenca significativa entre o repouso e
os demais intervalos, bem como comparado
ao intervalo apds a primeira série e a quarta
série. Isso demonstra que para realizar as
contragbes musculares durante as quatro
séries, 15 a 20 repeticdes com 60% 1RM, a
via de fornecimento de energia provém do
metabolismo glicolitico.

A tabela 2 demonstra 0

comportamento da glicose durante as quatro

séries no supino

reto com barra treino

tensional e metabdlico.

A glicose no treino tensional, apesar

de ter apresentado queda ao comparar ao
repouso com as demais mensuracgfes, estas
diferencas ndo foram significativas (p=0,983).

Para o treino metabdlico, ainda que

tenha atestado uma diminuicdo da glicose da
condicdo repouso para as demais séries, as
mesmas também ndo foram significativas
(p=0,216).

Tabela 1 - Comportamento do lactato durante séries de treino tensional e metabolico (n=9).

Lactato (mmol/L) Tensional Metabdlico
Repouso 33+1,9 2,5+0,8
Apos 12 série 46+25 6,5+ 2,4*
Apos 22 série 6,8+4,8 7,3+2,3*
Apos 32 série 6,6+3,4 9,3+3,7*
Apos 42 série 6,6 +3,1 10,9 +4,1*

Legenda: *diferenga significativa teste de Tukey p<0,05; repouso x apés 12 série = p<0,01; repouso x apés 22 série = p<0,01;
repouso x apés 32 série = p<0,01; repouso x 42 série = p<0,01; apds 12 série x apds 42 série = p<0,05.

Tabela 2 - Comportamento da glicose durante séries de treino tensional e metabdlico (n=9).

Glicose (mg/dL) Tensional Metabélico
Repouso 94,5+ 19,6 88,0£8,5
Apbs 13série 91,1+17,6 82,7+6,3
ApoOs 22 série 91,1+13,8 80,7+9,9
Apos 32 série 90,6 £ 13,8 79,8+9,6
ApoOs 42 série 91,0+17,3 79,0+ 8,8

DISCUSSAO

A presente pesquisa teve por objetivo
investigar a resposta aguda do lactato e da
glicose durante séries de treino tensional e
metabdlico. Os valores médios de lactato em
repouso e entre as quatro séries realizadas no
treino tensional e metabdlico Tabela 1
demonstra que o metabolismo predominante
na realizacdo do exercicio supino reto foi
derivou da via glicolitica anaerdbia (Buchheit e
Laursen, 2013).

Geralmente, os treinamentos de forca
sdo caracterizados por diminuicdo da entrega
de oxigénio e por recrutamento de unidades
motoras grandes, cujo metabolismo
predominante € o anaerébio. Por tal
particularidade, 0 mesmo tende a aumentar as
concentracdes de lactato sanguineo a medida
que o trabalho muscular aumenta (Wirtz e
colaboradores, 2014).

No que se refere ao treinamento
metabdlico tabela 1, este resultou em maiores

concentracbes de lactato, podendo ser
considerado uma modalidade de exercicio
mais intensa e por consequéncia produzir
maior excesso de oxigénio pés-exercicio (Da
Silva e colaboradores, 2010)

O referido aumento do lactato no
protocolo de treino metabdlico, pode ser uma
evidéncia de um gasto  energético
possivelmente maior para este tipo de treino
em comparacao ao treino tensional. Vale frisar
gue o aumento do gasto energético em uma
sessdo de exercicios resultard em um melhor
nivel de condicionamento fisico durante um
periodo de tempo mais curto (Skidmore e
colaboradores, 2012).

Em complemento, a estratégia de
treino metabdlico é recomendada quando se
pretende aumentar a massa muscular, pois o
estresse metabdlico pode induzir aumentos
das concentragdes dos horménios GH e IGF-1
(Rahimi e colaboradores, 2010).

No que diz respeito ao estresse
mecanico imposto pelas quatro sessdes do
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exercicio supino reto, este provocou danos
semelhantes as fibras musculares,
independente do intervalo de descanso entre
as séries. O comportamento agudo do lactato
sanguineo indica que o volume acumulado de
trabalho foi o principal determinante para o
dano muscular nos individuos treinados que
estdo acostumados a exercicios resistidos
com intervalos curtos de descanso (Da Silva e
colaboradores, 2010).

Sobre o comportamento agudo da
glicose durante as séries metabolicas e
tensionais Tabela 2, ndo foram reportadas
diferengas significativas entre os diferentes
momentos de coleta tanto no treino tensional
guanto no treino  metabdlico. Este
comportamento, provavelmente, esta
relacionado com as ac¢Bes de alta intensidade
e curta duracdo seguidas de pausas curtas
(Guelfi, Jones e Fournier, 2005).

Outra explicacdo para a modulacdo da
glicose sanguinea esta vinculado ao aumento
da producdo de lactato, evidenciado na
presente pesquisa, que por sua vez contribui
para manter a homeostasia da glicose devido
a sua contribuicdo para que ocorra um
processo de resisténcia a insulina o qual, por
sua vez, regula o metabolismo periférico da
glicose no musculo esquelético (Vettor e
colaboradores, 1997).

Nessa l6gica, o excesso de lactato
também pode ser utilizado para sintetizar a
glicose por meio da gliconeogénese, a qual
serd responsavel pela producdo de energia
para os musculos durante a glicélise (Proia e
colaboradores, 2016).

CONCLUSAO

Concluindo, ao realizar a compara¢éo
entre a metodologia do treinamento metabdlico
e tensional testando exercicio multiarticular, foi
verificado que o treino metabdlico produziu
aumentos significantes no indice do lactato
sanguineo a partir do repouso até a quarta
série de exercicio, tornando atraente a
especulacdo que este método parece ser
eficiente para promover ganhos no tamanho
do musculo e forga muscular esquelética, pelo
menos para a populacéo investigada.

Um limitante da pesquisa diz respeito
ao tamanho da amostra, bem como o néo
monitoramento do comportamento agudo do
lactato e glicose apdés as séries de treino
metabdlico e tensional.

Sendo assim, sugere-se que novas
pesquisas com uma populacdo maior e que

controle o lactato e glicose sanguinea apoés a
execucado das séries de exercicios.
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