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RESUMO

Uma das estratégias utilizadas para proporcionar ao organismo maior demanda energética
(DE) ¢ a pratica de exercicio resistido (ER). Ao manipular corretamente as variaveis volume e
a intensidade € possivel otimizar a DE durante as sessdes de ER. A DE no ER ¢ constituida de
dois componentes: o aerébio, vinculado ao consumo de oxigénio, e anaerdbio, relacionado ao
acimulo de lactato. Com o objetivo de: a) comparar os efeitos agudos da sessao de ER
(hipertrofia x RML) sobre DE total durante duas sessdes de volume equiparado; b) investigar
e comparar a participagdo dos componentes aerdbio e anaerobio durante duas sessoes de ER,
com o mesmo volume; c) verificar em qual das intensidades estudadas ocorre maior
concentracdo de lactato apds as sessOes; d) analisar a distribuicdo do tempo (exercicios e
recuperagdo) nas sessoes de ER; e) examinar qual das sessdes de ER estudadas provocam
maior percepcao subjetiva de esforgo. Para este fim no presente estudo foram avaliados
13 voluntarios, homens, saudaveis, com idade de (x = EP) 27,08 = 1,48 anos; estatura de
176,8 £ 1,83 cm; massa corporal 85,38 £2,95 kg; percentual de massa gorda (%GQG)
18,38 = 1,51 % duas sessdes de ER de volume equiparado com intensidade caracteristica de
hipertrofia (70% 1RM) e RML (50% 1RM) em oito exercicios com intervalo de recuperacao
de 120 segundos. Para determinagdo do componente aerdbio e anaerdbio foi avaliado o
consumo de oxigénio durante as sessdes € variagao da lactacidemia (A lactato x Kg de massa
corporal x 3,3 ml O,). Os valores da demanda energética total (x = EP) das sessdes de
hipertrofia (70%) e RML (50%) foram 372,0+22,1 kcal e 3054 + 13,6 kcal,
respectivamente, p = 0,0002. O metabolismo energético aerdbio da sessao foi responsavel por
96,2% e 94,3% da demanda energética nas sessdes de hipertrofia e RML, respectivamente. Na
andlise estatistica do momento pds-sessdo, houve uma diferenca significativa na lactacidemia
p = 0,0033 entre as duas sessdes. Do tempo total médio da sessdo de hipertrofia, o tempo de
contracdo muscular corresponde a 14,1% e o tempo de recuperacdo corresponde a 85,9%. Na
sessdo de RML o tempo de contracio muscular corresponde a 24,5% e o tempo de
recuperagdo corresponde a 75,5%. Ambas as sessdes foram classificadas como MUITO
PESADO na escala de Borg e na média da escala de Omni, os voluntérios chegaram ao ultimo
exercicio proximo ao maximo (hipertrofia 9,15 e RML 8,77). A partir dos resultados do
presente estudo € possivel concluir que: a) sessdes agudas de ER, com volume equiparado,
demandam mais energia quando realizadas com 70% 1RM em rela¢do a 50% 1RM; b) nas
sessoes de hipertrofia e RML o aerdbio ¢ predominante; c) nas sessdes de RML ha maior

concentracdo de lactato em relagdo a de hipertrofia; d) nas sessdes de ER, 85,9% e 75,5% do



tempo em hipertrofia e RML, respectivamente, ¢ destinado aos intervalos de recuperacdo; e)
tanto sessoes de hipertrofia quanto de RML, nas condi¢des do presente estudo, causa a mesma
sensagao subjetiva de esfor¢co em homens treinados.

Palavras-chave: consumo de oxigénio. lactacidemia. musculacdo. volume. intensidade.



ABSTRACT

One of the strategies used to increase energy expenditure (EE) is the practice of resistance
training (RT). Correctly handling the variables volume and intensity allows to optimize EE
during RT sessions. The EE in RT is composed of two components: the aerobic, linked to
oxygen consumption, and anaerobic, related to lactate accumulation. The purposes of this
study were: a) to compare the acute effects of RT (hypertrophy vs. endurance) over total EE
during two sessions of equal work; b) investigate and compare the participation of aerobic and
anaerobic components during two RT sessions of equal work; c) check in which of the studied
intensities lead to the highest concentration of lactate after the sessions; d) analyze the
distribution of time (exercises and recovery) in RT sessions; €) examine which of the RT
sessions studied causes the highest ratings of perceived exertion. Thirteen healthy adult men
((x £SE) age 27.08 £ 1.48 years; height 176.8 + 1.83 cm; body mass 85.38 + 2.95 kg; body
fat 18.38 = 1.51 %) participated in the study. Subjects performed eight resistance training
exercises. To equate workload, the hypertrophy session involved performing 3 sets of 10 reps
at 70% 1RM, while the endurance session involved performing 2 sets of 21 reps at 50% 1RM,
followed by a 120 second rest period. EE was calculated as the sum of oxygen uptake (aerobic
component) and lactate production (anaerobic component) that was calculated as the
difference between resting and peak lactate values multiplied by body weight (kg), then by an
equivalent of 3.3 ml of O,. During RT sessions there was significant difference in EE between
the hypertrophy (70% 1RM) 372.0 + 22.1 kcal and endurance (50% 1RM) 305.4 + 13.6 kcal,
p =0.0002. The aerobic energy metabolism of the session accounted for 96.2% and 94.3% of
energy demand in hypertrophy and endurance sessions, respectively. Statistical analysis after
session, revealed a significant difference in lactate concentration (p = 0.0033) between the
two sessions. For the total time of the hypertrophy, muscular contraction corresponds to
14.1% and recovery corresponds to 85.9%. For the endurance session muscle contraction
corresponds to 24.5% and recovery corresponds to 75.5%. Both sessions were classified as
VERY HEAVY on the Borg and Omni scales, as subjects reached near maximum on the last
exercise (8.77 endurance and hypertrophy 9.15). From the data of this study we conclude that:
a) acute RT sessions with equal work demand more energy when made with 70% 1RM than
with 50% 1RM; b) during whole hypertrophy and endurance sessions, aerobic metabolism is
predominant; c) endurance sessions yielded higher lactate concentration compared to

hypertrophy; d) during RT sessions, 85.9% and 75.5% of the time in hypertrophy and



endurance, respectively, is intended for recovery intervals; €) both hypertrophy and endurance

sessions led to same rating of perceived exertion in trained men.

Keywords: oxygen consumption. blood lactate concentration. fitness. volume. intensity.
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1 Introducao

Pessoas com sobrepeso, individuos fisicamente ativos e atletas (principalmente
aqueles divididos em categorias pela massa corporal) tém como objetivo a reducdo e/ou
manutengdo da massa gorda, para isto uma das estratégias utilizada é o controle da ingesta
caldrica e proporcionar ao organismo maior demanda energética (1-3).

Esta estratégia deve ser estudada e compreendida com eficacia, pois no Brasil o
sobrepeso (IMC > 25 kg/m®) estd presente em 51% da populacdo adulta, e ha tendéncia de
aumento com a idade (4-6). O excesso de peso relacionado a massa gorda, na maioria dos
casos, esta associado com alto nivel de colesterol no plasma, triglicerideos, fatores que
desenvolvem e agravam as doengas cardiovasculares e a sindrome metabdlica (7, 8). As
patologias vinculadas a obesidade estdo relacionadas a diversos fatores, como: genética,

~ Y

disfungdes psicologicas, morfologicas, metabolicas e tém como principal “vilao” o tecido

adiposo.

1.1  Tecido adiposo

Independente do nivel de aptidao fisica e reserva funcional a massa corporal acima do
valor considerado normal resulta na reducdo de performance atlética e na saude (1, 7, 9-12).

A reducdo na capacidade fisica causada pelo sobrepeso e a obesidade foi avaliada por
Osmani, A. e Driton, M., 2014 (9) em 160 adolescentes, divididos em grupos com base no
indice de massa corporal (IMC) em: normal, sobrepeso ¢ obeso. No estudo foram realizados
os seguintes testes: salto horizontal, flexdo de membros superiores apoiados no solo. Os
resultados mostraram que os adolescentes classificados como normal pelo IMC obtiveram
melhor aptidao fisica.

Goral, K., 2014 (10) avaliou 24 jogadores de futebol e obteve uma correlagdo negativa
(r=-0,158) entre o consumo maximo de oxigénio ((x: média + DP: desvio padrdo)
55,5+2,68 ml.kg'l.min'l) e IMC (22,92 + 0,98 kg/rnz). E também uma correlacdo negativa
(r=-0,259) entre a capacidade vital forcada (x = DP 5,04 + 0,21 L) e percentual de gordura
(10,46 £ 1,65 %). Mesmo em um grupo de atletas, individuos com maior IMC e/ou percentual
de gordura tém prejuizos tanto de performance quanto de capacidades pulmonares.

Estes estudos permitem dizer que a massa gorda elevada compromete a aptidao fisica,

a reserva funcional e a capacidade respiratoria de individuos treinados ou ndo.
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Nas modalidades desportivas que as categorias sdo ranqueadas pela massa corporal, é
importante reduzir a massa gorda com aumento e/ou manutencao da massa muscular e desta
forma proporcionar melhoras na performance dos atletas (13-15).

O tecido adiposo também tem sua importancia no organismo, uma de suas fungdes esta
relacionada ao metabolismo energético, com a hidrolise de triacilglicerol e a subsequente
liberacdo de acidos graxos (AG) ndo-esterificados e glicerol. Os AG nao-esterificados, tanto de
origem do tecido adiposo como do musculo esquelético, sdo utilizados como substratos
energéticos durante os exercicios de baixa intensidade. A integragdo de eventos neurais,
hormonais, circulatorios e musculares aumenta a disponibilidade de AG na oferta de energia
ao organismo (16). Dessa forma, a oxidacdo desse substrato pode ofertar grande quantidade
de energia que confere a esse tecido a importancia de maior reserva de substrato energético
no corpo humano, pois o uso de lipidios como fonte de energia preserva o glicogénio
muscular e a glicose (17).

Algumas adaptagdes em resposta ao exercicio fisico podem facilitar a reducdo da
massa corporal, principalmente massa gorda, tais como os aumentos do gasto energético
diario total e da taxa metabdlica de repouso, consumo de oxigénio pds-exercicio, além de
maiores taxas de mobilizagao e oxidagdo de gordura (18-20). Essas adaptagdes podem ocorrer
pela pratica de diversas formas de exercicios fisicos, inclusive o exercicio resistido, também

conhecido como musculagao.

1.2 Exercicio resistido

Segundo Wernbom et. al., 2007 (21) o treinamento contra resisténcia, denominado de
exercicio resistido (ER) ou musculagdo ¢ caracterizado, predominantemente, por utilizar
repeticdes dindmicas localizadas em segmentos musculares definidos com agdes musculares
concéntricas e excéntricas dos musculos atuantes no exercicio e também, menos popular, por
acdo muscular isométrica (22).

O ER ¢ um importante componente na formagao do atleta para que possa melhorar sua
reserva funcional, principalmente for¢ca muscular (23), independente do esporte praticado,
apesar de ser utilizado também como rotina de preven¢ao a lesdes, reabilitacdo e promocao da
saude e estética.

Entretanto, a preocupacdo com o fisico ndo ¢ novidade, a busca pelo corpo mais forte
possivel vem desde a Grécia Antiga. Naquela época os homens gregos, espartanos e
atenienses principalmente, acreditavam serem semelhantes aos seus Deuses. A capacidade de

executar exercicios ou provas atléticas com velocidade e for¢a os aproximavam aos Deuses e
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a propria perfeicao. Ha relatos na antiguidade desta busca, por exemplo, em uma inscri¢ao do
século VI encontrada em um bloco de arenito vermelho pesando aproximadamente 142 Kg
em Olimpia afirmando que um grego de nome Bybon o tinha levantado acima da cabe¢a com
apenas uma Unica mao (24).

Anos depois, ja no final do século XIX, o culturismo com o objetivo de desenvolver a
massa muscular como celebrag@o estética utilizava o treinamento com pesos para esse fim,
mas os conhecimentos cientificos sobre o assunto eram limitados e o fato de colocar os
musculos em agao era a base do treinamento.

A musculagdo conquistou adeptos em todo o mundo e € uma tendéncia atual (25). No
Brasil, apds os anos 80, deixou de ser limitada apenas aos atletas olimpicos, lutadores e
fisiculturistas. Visto que este tipo de treinamento € capaz de proporcionar diferentes efeitos
fisiologicos e maximizar as qualidades de forca, hipertrofia, poténcia e resisténcia muscular
localizada (RML), adaptagdes cardiovasculares e aumento na taxa de metabolismo basal
(principalmente pelo aumento no nimero de proteinas contrateis no musculo esquelético) (24,
26-28).

Pela pratica do ER pode-se alcangar diversos objetivos, entre eles destaca-se melhora
na performance desportiva dos atletas e ainda, com relagdo a estética e/ou saude, a reducao da
massa gorda (29, 30).

Gomez et. al., 2013 (31) estudaram um grupo de oito individuos saudaveis
(22,5 £1,9 anos) que realizaram um programa de treinamento de ER por 10 semanas e
avaliaram a composicao corporal via dual X-ray absorptiometry (DXA) antes e apOs o
periodo de treinamento. Apds a intervencao a massa corporal gorda reduziu de 11,47 + 3,4 kg
para 10,88 + 2,76 kg e a massa corporal magra aumentou de 57,5 + 7,2 kg para 58,3 + 7,7 kg.
Concluindo que o ER atua aumentando a massa corporal magra e reduzindo a massa corporal
gorda.

Para alcancar o objetivo de reducdo da massa gorda utilizando ER ¢ preciso que o
profissional de Educagdao Fisica manipule diversas varidveis deste tipo de exercicio com
conhecimento pleno sobre o assunto, o que ndo ocorre em todos os lugares. Atualmente, em
algumas academias, os programas de ER sdo baseados na experiéncia e intuicdo dos
praticantes mais antigos, com auséncia ou caréncia de conhecimentos cientificos. Estes fatos
muitas vezes prejudicam a saude do praticante, inclusive a ocorréncia de lesdes e, na maioria
das vezes, geram adaptacdes neuromusculares indesejaveis por ndo dosar conscientemente o

volume ¢ intensidade de treinamento (24).
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Entre as diversas variaveis do ER, como: a¢des musculares, velocidade de execucao
do movimento, intervalo de recuperacao, selecdo e ordem dos exercicios, frequéncia semanal,

destacam-se a intensidade e o volume do treinamento (21, 26).

1.2.1 Intensidade do exercicio resistido

Na primeira metade do século XX surgem pesquisas envolvendo o treinamento com
pesos, para sua prescricdo mais eficiente (24). DeLorme, 1945 (32) deu os primeiros passos
no estudo do ER progressivo e sua variavel qualitativa, a intensidade. A intensidade ¢ definida
como a tensdo gerada pela resisténcia aos musculos envolvidos no movimento (33). A
intensidade era determinada com base em uma repeticdo maxima (1RM) e/ou 10 repeti¢des
maximas (10-RMs). Neste periodo iniciava a elaboracdo dos programas de treinamento com
intensidade e o peso a ser deslocado, previamente estabelecido (32, 34).

Uma repetigdo maxima (1RM) refere-se a quantidade de peso deslocado, em um
determinado exercicio de muscula¢do, que resulta no movimento completo executado de
forma correta, sem a capacidade de realizar o segundo movimento e constitui uma forma
eficiente para avaliar a forca muscular (32, 35, 36).

Assim, iniciou-se o uso de uma variavel que permite controlar a tensdo gerada pelos
musculos durante a contracdo muscular em um determinado exercicio de musculagdo. Para
isto houve necessidade de elaborar formas de calcular, quantificar e conhecer a intensidade do
ER.

Algumas formas de quantificar o estimulo aplicado e determinar a intensidade sdo:
utilizar o percentual de IRM (% 1RM), o peso relacionado ao niimero de repeticdes maximas
(10-RMs) e ainda o intervalo de repetigdes maximas (RMs) previamente definido
(ex.: executar de 8 a 12 RMs) (26).

O treinamento de baixa, moderada ou alta intensidade ¢ prescrito de acordo com a
populagdo atendida, levando em consideracdo a condigdo fisica atual, o metabolismo
energético que deseja aprimorar e as adaptacdes que se deseja alcancar.

E ainda, a ordem que os exercicios sao alocados pode interferir no estresse provocado
pela sessdo de ER sobre o organismo (26). Com relagdo aos equipamentos utilizados nos
exercicios, as maquinas proporcionam maior seguran¢a € comodidade aos usuarios, enquanto
que os pesos livres provocam maior instabilidade resultando em sessdes mais complexas e
dificeis de serem realizadas (26). A escolha dos exercicios também interfere na complexidade

da sessdo, exercicios monoarticulares tendem a provocar menor estresse ao organismo que
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exercicios multiarticulares (22). O esforco fisico da sessdo também pode ser manipulado pelo

método adotado, exemplo: séries Uinicas, séries multiplas, bi/tri-set, drop set, circuito, etc (22).

1.2.2 Volume do exercicio resistido

O volume de treino, a varidvel quantitativa do ER, representa o trabalho realizado pelo
musculo durante determinado periodo de treinamento, por exemplo: durante uma temporada,
ciclo olimpico, macrociclo, mesociclo, microciclo (33). Neste estudo o volume sera referente
a uma sessao de ER.

O volume pode ser apresentado em joule (J), multiplicando o peso pela distancia
vertical em que foi deslocado multiplicado pela for¢a da gravidade (Ex.: 15 kg sdao deslocados
verticalmente por 0,9 metros, 15 x 9,8 = 147 newtons x 0,9 metros = 132 J). Também pode
ser calculado multiplicando a quantidade de peso deslocado durante um movimento do
exercicio, pelo nimero de repeticoes e séries executadas de forma correta
(volume = peso (kg) x repeti¢des x série),  ex.: 15 kg  deslocados 10  vezes
em 3 séries = 450 kg (26, 33, 37, 38).

Pode-se manipular o volume da sessdo de treinamento alterando o peso a ser
deslocado, o nimero de séries, a quantidade de repeticdes e o nimero de exercicios contidos

na sessao de ER.

1.2.3 Repeticdo, velocidade de execucao, série e intervalo de recuperagao

A repeticdo corresponde a um ciclo completo de movimento (fase concéntrica e
excéntrica) para realizar o exercicio de forma correta (22, 39). A velocidade de execucao do
movimento durante a repeticdo também deve ser monitorada. Maior velocidade de execugao
permite executar mais repeticoes e maior volume de treinamento durante uma sessao de ER e
consequentemente maior sobrecarga ao organismo (39, 40).

Série ¢ um conjunto de repeti¢des, realizadas de forma continua, agrupadas em blocos
entre os intervalos de recuperagdo. A série pode conter uma repeticdo ou mais, dentro das
academias os numeros classicos sao 8, 10 e 15 repeti¢des (22, 39).

Os intervalos sdo periodos estrategicamente situados entre as séries, sua dura¢do esta
diretamente relacionada a capacidade de ressintese das moléculas de trifosfato de adenosina

(ATP), ou seja, a recuperagdo dos sistemas fisiolégicos envolvidos no exercicio (22, 39).
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1.2.4 Adaptagdes ao exercicio resistido

A partir do objetivo do usudrio, o ER pode provocar adaptacdes morfoldgicas,
fisiologicas e biomecanicas conforme suas variaveis sdo manipuladas. O planejamento
complexo dessas variaveis € instrumento importante na elaboracdo do programa de ER em
busca das adaptacdes agudas e cronicas desejadas, aplicado nas academias convencionais ou
em modalidades esportivas especificas (21, 41). Ao alcancar as adaptagdes, previamente
estabelecidas, significa que o programa de treinamento foi eficaz e elaborado de forma
coerente.

Entre as adaptagdes que podem ser observadas com o treinamento de ER estdo as
neurais, que resultam no aumento dos valores de 1RM. Em alguns programas de treinamento
de ER as varidveis sdo manipuladas com o objetivo de aumentar ao maximo a forca de um
determinado grupo muscular, sem alteragdes relevantes de hipertrofia e RML. Esses
programas provocam adaptagdes no sistema nervoso como: reducdo do limiar de
despolarizagdao dos neurdnios motores que inervam as fibras musculares tipo Ila e Ilb;
inibicdo dos mecanismos protetores como oOrgao tendinoso de Golgi; aumento na area da
jun¢ao neuromuscular; sincronismo na ativagao das unidades motoras, entre outros (42-45).

A organizagdo e distribuicao das varidveis de treinamento formam a base do programa
de ER para alcancar o objetivo estabelecido, como de hipertrofia ou RML. Alteragdes isoladas
nessas variaveis podem gerar resultados diferentes em busca de maior demanda metabolica

durante as sessoes de ER (26, 41, 46).

1.2.4.1 Hipertrofia

Uma adaptacao fisio-morfologica provocada pelo ER ¢ a hipertrofia muscular, quando
o objetivo ¢ o ganho de massa muscular, aumento da area de sec¢do transversa (AST) do
musculo esquelético, fato que € importante para o aumento da forga muscular e/ou poténcia
nas modalidades desportivas (47). O aumento na AST significa mais proteinas contrateis no
musculo esquelético que consequentemente exige mais energia do organismo para suas
funcgdes basais (principalmente de transporte ativo e sintese de proteinas), o que resulta no
aumento da taxa metabdlica basal. Os parametros de treinamento para hipertrofia utilizam
intensidades que variam de 60% a 85% de 1RM com 6 a 12 repeti¢des por série e intervalo de
recuperagdo de 60 a 180 segundos (15, 26, 33, 39).

Um estudo, elaborado por Lamas et. al., 2007 (48), avaliou as adaptagdes fisio-
morfolégicas de aumento da AST do musculo decorrentes de treinamentos com intensidades

entre 60% e 95% de 1RM (Grupo Forga) comparado com intensidades entre 30 a 60% de
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IRM (Grupo Poténcia) durante oito semanas com trés sessdes semanais € um grupo sem
treinamento (Grupo Controle). Para avaliar AST nas fibras musculares tipos I, Ila e IIb
utilizou-se o método de bidopsia muscular nos momentos pré e pos-treinamento. Os resultados
encontrados sugerem um aumento médio de AST nos dois grupos treinados, porém sem
diferenca estatisticamente significativa. Destacando que o Grupo Forga apresentou 15,1%,
18,5% e 41,3% de aumento na AST para as fibras tipo I, Ila e IIb, respectivamente. A
diferenca percentual na AST para as fibras tipo I, Ila e IIb do Grupo Poténcia foram de -5%,
15,3% e 19,4%, respectivamente (48). Os resultados do estudo indicam que mesmo com
intensidades inferiores a 60% 1RM pode ocorrer adaptagdes fisio-morfologica de aumento da
AST.

Figura 1 - Area de sec¢io transversa (AST, mm?)
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Fonte: Lamas et. al., 2007 (48).

Na Figura 1 fica evidente que tanto no Grupo For¢a como no Grupo Poténcia ocorreu
um aumento AST nas fibras tipo Ila e IIb, sendo o destaque para o aumento de 41,3% nas
fibras tipo IIb do Grupo Forga.

Um fato que deve ser observado na Figura 1 ¢ a condigdo inicial das fibras tipo IIb no
Grupo Poténcia, que ¢ superior ao Grupo Forca. Talvez se as condi¢cdes fossem iguais no
momento pré-treinamento os resultados poderiam indicar alteragcdes semelhantes neste tipo de
fibra em ambos os grupos.

Esse resultado permite concluir que para aumento da AST das fibras tipo IIb o

treinamento com intensidade superior a 60% 1RM foi mais eficiente, visto que este tipo de
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fibra possui como caracteristicas predominantes alta atividade de enzimas glicoliticas e alta
frequéncia de recrutamento atuando principalmente em ER de alta intensidade. Ja as fibras
tipo Ila, com caracteristicas predominantes tanto oxidativa quanto glicoliticas e média
frequéncia de recrutamento atuando principalmente em ER de moderada a alta intensidade,

nao alteram a AST com a mesma magnitude que as fibras tipo IIb.

1.2.4.2 Resisténcia muscular localizada

Um programa de treinamento de ER também pode provocar adaptacgdes relacionadas a
RML de curta, média e longa duragdo, quando o processo contratil ocorre de forma continua
contra uma resisténcia por um longo periodo de tempo, usualmente entre 30 e 90 segundos
(26, 49). Adaptagao que permite aos atletas sustentarem uma determinada intensidade de
exercicio, retardando a ocorréncia da fadiga muscular.

Marcinik et. al., 1991 (50) obtiveram um aumento 33% no tempo de exaustdo no
exercicio em cicloergdmetro a 75% VOamax, apds um programa de 12 semanas de treinamento
de musculacdo. Os autores sugerem que seria necessaria menor forca relativa para girar o
pedal nessa intensidade ap6s o programa de treinamento.

O método de RML visa manter a forca muscular de um determinado grupo muscular
pelo maior tempo possivel ou conforme especificidade do esporte e objetivo desejado. Os
parametros de treinamento RML utilizam, em geral, intensidades de 30% a 50% de 1RM, com
séries superiores a 15 repeticdes, usualmente entre 15 e 25 repetigcdes e intervalo de
recuperagao entre 30 e 120 segundos (26, 39).

Assim, o conhecimento e manipulagdo correta dessas propriedades do treino sao
imprescindiveis no trabalho de elaboracao de diferentes programas de treinamento aplicados
em academias, clubes desportivos, em clinicas de reabilitagdo e emagrecimento e em
treinamento desportivo de alto rendimento (22).

As formas de organizar as varidveis do ER, com intuito de provocar adaptacdes de
hipertrofia ou RML, envolvem mecanismos de fornecimento de energia para a contragdo
muscular e posterior recuperagdo das reservas energéticas utilizadas (51). Esses mecanismos
atuam de forma peculiar durante o ER, dependendo da exigéncia imposta por suas varidveis.
Assim, € importante conhecer alguns principios basicos de bioenergética, citados no proximo
topico.

Para isso, um breve esclarecimento sobre a atuacdo do metabolismo energético durante
o ER. A sessdo de ER com caracteristicas de hipertrofia exige de forma acentuada os

depdsitos de ATP e creatina-fosfato (CP) e o glicogénio muscular, j4 RML predomina o
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glicogénio muscular e contribuicdo do glicogénio hepatico, o aumento na lactacidemia
contribui no ciclo de Cori (52). O metabolismo energético envolvido no treinamento ¢

determinado, principalmente, pela manipulagdo das variaveis: intensidade e volume.

1.3 Bioenergética

Qualquer atividade fisica exige contracdo muscular, para isso hd necessidade de
energia e a energia quimica ¢ proveniente da molécula de ATP. No musculo, a energia da
hidrolise do ATP pela miosina ATPase possibilita a utilizagdo da energia originada de sua
ligacao fosfato de alta energia (HUXLEY A.F., 1954 apud KOUBASSOVA N.A. 2011) (53),
Figura 2. A ligacdo de alta energia, que une o ultimo fosfato, libera aproximadamente
7,3 kcal. mol” de ATP ao ser clivado em difosfato de adenosina (ADP) e fosfato inorganico
(P1) pela agao da enzima adenosina trifosfatase (ATPase) (54).

Figura 2 - Molécula de ATP
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Adaptado de Kraemer, Fleck e Deschenes p. 32 (55).

O ATP pode ser sintetizado pelo sistema fosfogénico, sistema glicolitico e
metabolismo aerdbio pela oxidacdo de carboidratos, lipidios e proteinas (55, 56).

O musculo esquelético ¢ limitado na oxidagdo dos aminoacidos (AAs), ¢ capaz de
oxidar somente a alanina, acido aspartico, acido glutdmico, leucina, isoleucina e valina. A
oxidacdo de AAs assume um papel importante quando had baixa disponibilidade de outros

substratos (carboidratos, lipidios) para sintese de ATP (57).
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Quando o organismo esta sob o estresse do exercicio fisico a demanda de ATP
aumenta, conforme a intensidade e se mantém pelo tempo necessdrio para realizacdo do
mesmo, este aumento na demanda deve ser acompanhado pela elevacdo na capacidade de
sintese de ATP para que o exercicio seja realizado com sucesso.

Para sintetizar ATP a partir do catabolismo dos lipidios com formagdo de Acetil
coenzima A (acetil-CoA) o primeiro passo ¢ a degradacdo desse substrato a AG e glicerol,
processo denominado lipolise. O glicerol mobilizado do tecido adiposo pode ser captado pelo
figado e utilizado no processo de gliconeogénese ou na via glicolitica. Ja os AG,
transportados até o musculo esquelético, formam o acetil-CoA pelo processo de oxidagao beta
(remocao de dois carbonos e dois pares de atomos de hidrogénio), que estd diretamente
relacionado ao oxigénio (O,) disponivel na Cadeia transportadora de elétrons (CTE). Pois os
atomos de hidrogénio (H") liberados durante o catabolismo dos AG sdo oxidados pelo O, na
CTE. O acetil-CoA formado nesse processo ¢ degradado em didxido de carbono (CO,) e H"
pelo Ciclo do acido tricarboxilico (CAT) ou Ciclo de Krebs, em homenagem ao cientista Hans
Adolf Krebs que descreveu o ciclo e esse fato rendeu o Premio Nobel de 1953. Onde o CO; ¢
eliminado pelo sistema respiratorio e o H™ oxidado pelo O, na CTE.

A sintese de ATP utilizando os carboidratos (glicose) como substratos pode ocorrer de
duas maneiras. Com oxigénio suficiente o produto final da glicélise, o piruvato, ¢ convertido
pela enzima piruvato desidrogenase em acetil-CoA que ¢ degradado pelo Ciclo de Krebs em
CO, e H". A principal fun¢do do Ciclo de Krebs ¢ degradar o substrato acetil em CO, e H", o
CO; ¢ eliminado pelo sistema respiratorio e o H™ oxidado pelo O, na CTE.

O papel do O, ¢ reduzir os atomos de H" a fosforilagio oxidativa permite a produgio
de ATP, conforme descrito por Maughan et. al. 2000, p. 23 (58). Sem O, suficiente na CTE o
produto final da glicolise sdo moléculas de acido latico e lactato que sdo langadas para o
intersticio pelos Transportadores de monocarboxilato (MCTs) e pode seguir dois caminhos,
conforme descrito no topico Componente anaerobio (p. 30).

As proporgdes de carboidratos e lipidios que estdo sendo oxidados podem ser
estimadas pela razdo das trocas gasosas, conhecido como quociente respiratorio (QR). Com os
dados do consumo de oxigénio (VO,) e a produgdo de dioxido de carbono (VCO,) é possivel
encontrar o QR (59-62) (LUSK, 1917 apud WAHRLICH e ANJOS 2001) (63).

O consumo de um litro de oxigénio na cadeia de transporte de elétrons produz de

4,69 kcal a 5,05 kcal conforme mostra a Tabela 1.
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Tabela 1 - Percentual de carboidratos e lipidios metabolizados e producao de energia
identificada pelo QR ndo proteico

QR % carboidrato % lipidio kecal/LO;
0,70 0,0 100,0 4,69
0,75 15,6 84,4 4,74
0,80 33,4 66,6 4,80
0,85 50,7 49,3 4,86
0,90 67,5 32,5 4,92
0,95 84,0 16,0 4,99
1,00 100,0 0,0 5,05

Adaptado de Kraemer, Fleck e Deschenes, p. 55, 2012 (55).

O substrato energético metabolizado no momento da analise do ar expirado ¢
identificado gracas a diferenca na composi¢do quimica dos carboidratos e lipidios.
Quantidades diferentes de oxigénio e dioxido de carbono estdo envolvidas no equilibrio
quimico na metabolizagdo desses nutrientes. Para metabolizar o carboidrato (glicose) seis
atomos de oxigé€nio sdo consumidos e seis moléculas de didxido de carbono sdo produzidas
(Equagdo 1), j4 no metabolismo do lipidio (acido palmitico) 23 atomos de oxigénio sao

consumidos e 16 moléculas de didoxido de carbono sao produzidas (Equacao 2).

Equagao 1 — Metabolismo da Glicose.
C¢H 2,06 + 6 0, = 6 CO; + 6 H,O — QR =VCO,/VO, — 6 CO,/ 6 0, =1,0

Equagio 2 — Metabolismo do lipidio (Acido Palmitico)..
Ci6H3,02+23 0, =16 CO; + 16 H,O — QR =VCO,/VO; — 16 CO,/ 23 0, =0,7

Essa diferenca quimica dos substratos permite que a partir do QR seja identificada a
contribuicdo dos substratos carboidrato e lipidio no metabolismo energético (64).

Nos exercicios de musculacdo com intensidade superior a 30% 1RM inicia-se o
colabamento dos capilares que circundam os musculos ativos, assim o transporte de oxigénio
até as fibras musculares fica comprometido (65). Como alternativa o musculo utiliza glicose,
via metabolismo anaerobio, assim usualmente, o QR ¢ proximo ou superior a 1,0,
principalmente nas condic¢des citadas a seguir.

Durante as repeti¢des nas séries de ER o organismo esta sobre o estresse imposto pelo
exercicio. Séries de 10 a 30 repeti¢des, com duracdo de 20 a 60 segundos, com intensidade
entre 50 e 80% 1RM tém como caracteristica a produ¢do de lactato, pois nessas condig¢des

ocorre hipoxia mitocondrial. Assim, ndo héa oxigénio suficiente para producdo de ATP via
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fosforilagdo oxidativa, o produto final da glicolise, o piruvato, ¢ convertido acido latico e
rapidamente em lactato pela enzima lactato desidrogenase (LDH) (66). A membrana interna
das mitocondrias ndo recebe oxigénio suficiente para manter o funcionamento da cadeia
transportadora de elétrons, na demanda exigida por exercicios com essas caracteristicas, este
fato resulta no acimulo de atomos de hidrogénio e disponibilidade limitada de nicotinamida
adenina nucleotideo (NAD") aumentando a relacgio NADH/NAD que consequentemente
reduz a atividade do Ciclo de Krebs e a utilizagdo do piruvato como percursor de suas
reacdes. Uma das formas de ocorrer & oxidagdo do NADH e regeneracio do NAD" ¢ a
redug¢do do piruvato para 4cido latico, que pode ocorrer na auséncia do oxigénio (67). A
conversdo de piruvato para acido latico € um dos processos de tamponamento do hidrogénio
intracelular, permitindo a continuidade dos processos de glicdlise e consequentemente do
exercicio em condigdes de hipoxia mitocondrial (68). Moléculas de acido latico e lactato
formadas sdo langadas para o meio extracelular pelos MCTs e posteriormente para a corrente
sanguinea permitindo a agdo dos tampdes plasmaticos (69-71).

Ao avaliar os processos envolvidos na producdo de energia € possivel conhecer a

demanda energética do exercicio.

1.4 Calorimetria

No passado os estudiosos gregos acreditavam que o calor era um pré-requisito para
manter a vida, o que tornou o calor alvo de estudo de varios cientistas, destacando-se
Lavoisier. Lavoisier propds a Teoria do Calorico, baseando-se na existéncia de um fluido
sutil, denominado caldrico, que fluiria de um corpo mais quente para outro menos quente.
Lavoisier também desenvolveu o calorimetro e introduziu o termo caloria (cal), uma unidade
de medida do calérico (72). Uma caloria ¢ a quantidade de calor necessario para aquecer 1 ml
de agua dos 14,5°C para 15,5°C. Lavoisier e Laplace publicaram em 1783 (73, 74), os
resultados sobre a fisiologia da respiragdo no tratado sobre o calor (“Mémoire sur la
Chaleur”), ligando o oxigénio ao calor liberado pelo corpo, que gerou as ideias iniciais com
respeito o balango energético (74, 75). Anos mais tarde, em 1840 o médico alemdo Julius
Robert Mayer considerou que a oxidagdo interna poderia ser balanceada com o calor gerado
pelo corpo, como no caso da atividade fisica (74, 76). Dois cientistas, Willian Thomson e
James Prescott Joule investiram suas pesquisas em apresentar o valor exato do equivalente
mecanico da caloria, o calor passou a ser identificado como energia e com isso comegou a
utilizar a unidade Joule (J) para representar energia (JOULE J.P., 1849, p. 298-328 apud
PASSOS J.C. 2009) (74). Para aspectos fisiologicos, a unidade caloria ¢ tradicionalmente
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utilizada para representar a demanda metabolica do exercicio (INMETRO, p. 57, 2912) (77).
Para representar quilocalorias, 1.000 calorias, sdo utilizadas as siglas kcal ou Cal, com a
primeira letra “C” maiusculo, diferente da sigla cal que representa apenas uma caloria.

Os métodos para avaliar a demanda energética durante o exercicio podem ocorrer de
forma direta (mensurac¢do direta da produgdo de calor) ou ainda de forma indireta como o
consumo de oxigénio (VO,) (78-80). Para obtencdo de dados confidveis vérios cuidados e
precaucdes devem ser observados ao utilizar a calorimetria indireta, como a temperatura,
pressdo barométrica, calibragdo do equipamento utilizado e outros aspectos técnicos conforme
orientagdes do fabricante.

Calorimetria Direta: utiliza-se uma camara especial, termicamente isolada, que
possibilita a medida do calor liberado pelo organismo, além do vapor de agua liberado pela
respiragao e pele (78-80).

Calorimetria Indireta de circuito fechado: neste método os gases sdao analisados por
alteragdes no volume dentro de um reservatdrio fechado contento uma concentracdo de
oxigénio conhecida, o avaliado respira o gas contido no espirdmetro por um sistema de
valvulas direcionais. A redu¢do no volume do gas contido no espirdmetro, durante a
avaliacdo, permite calcular o consumo de oxigénio (81).

Calorimetria Indireta de circuito aberto: ¢ um método nao invasivo que determina a
demanda energética e a taxa de utilizagdo dos substratos energéticos a partir do VO, e, ainda,
identifica o substrato utilizado na sintese do ATP pelo QR (QR =VCO,/VO,) obtidos por
analise do ar expirado pelo sistema respiratorio (81-83). O equipamento capta uma amostra de
ar expirado e analisa a composi¢ao e concentragdo dos gases (CO, e O,) naquela amostra. O
analisador de oxigénio pode ser do tipo eletroquimico (utiliza células de 6xido zirconio ou
paladio) ou do tipo paramagnético (os ions de oxigénio sdo atraidos por magnetismo) e ainda
por espectrofotdmetro de massa. O analisador de CO, ¢ do tipo sensor infravermelho,
ressaltando a sua ndo total especificidade para o didxido de carbono (CO,), podendo assim
sofrer influéncia de outros gases, como o 6xido nitroso (81).

Ao utilizar a calorimetria indireta de circuito aberto para avaliar a demanda energética
segue-se o principio de que ndo ha uma reserva de oxigénio no organismo e que o VO, reflete
a oxida¢do dos nutrientes, onde toda energia quimica no organismo ¢ proveniente da oxidacdo

de carboidratos, lipidios e uma pequena quantidade de proteinas (63, 84).
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1.5 Componente anaerdbio

O consumo de oxigénio excessivo pos-exercicio (EPOC) durante véarios anos foi
justificado pela hipotese do déficit de oxigénio, sustentada por Archibald Vivian Hill e
colaboradores no inicio do século XX. Esta hipdtese sustentava que o elevado consumo de
oxigénio apos o exercicio era necessario para repor o déficit de oxigénio deixado durante a
fase inicial do exercicio. Durante esse periodo de déficit de oxigénio ocorria a produgdo de
lactato e que a maior parte do lactato formado durante essa fase se convertia em glicose,
imediatamente apods a interrupcao do exercicio € que o restante era oxidado em dioxido de
carbono e agua (HILL et. al., 1923, 1924 apud GAESSER ¢ BROOKS, 1984) (85).

A alteragdo desse conceito de Hill foi proposta por Margaria, Edwards e Dill em 1933,
utilizando protocolos de alta intensidade e curta duragdo (3-10 minutos), em esteira estudaram
a cinética do EPOC e do lactato nessas condigdes. Observaram que ocorria uma rapida
reducio no VO, logo apds o exercicio (EPOCripino) € a lactacidemia demorava mais tempo
para comecar a reduzir, este fato sugeria que esta fase de reducdo rapida no VO, estaria
relacionada a reposicdo dos fosfogénicos, ATP e creatina fosfato (CP) (MARGARIA et. al.,
1933 apud GAESSER ¢ BROOKS, 1984) (85). Apos a rapida redugdo no VO, logo apds o
exercicio em esteira, o VO, continua em uma redugo lenta até atingir os valores de repouso,
constituindo o EPOC;enTo.

No exercicio de musculagdo, durante a execucdo da ultima repeticdo da série, o
executor, na maioria das vezes, estd em apneia ¢ hd um aumento do VO, apds a sua execugao,
devido ao aumento da frequéncia respiratdria e volume corrente. Estas condigdes inviabilizam
o calculo do déficit de O, para estimar a contribuicdo do sistema fosfogénico (EPOCr4pino)
das séries de ER.

Durante a séric de ER, de moderada a alta intensidade, as contragcdes musculares
geralmente ocorrem em situacdo ndo estavel, a fosforilagdo oxidativa ndao consegue ofertar
energia de acordo com a demanda e velocidade exigida pelo exercicio, entdo, esta via requer
uma série de complexas reagdes para ocorrer; nesta condi¢do a energia anaerdbia ¢
fundamental para continuidade do exercicio. A contribui¢do do sistema fosfogénico durante
os primeiros segundos da série de ER ¢ fundamental, porém, as sessdes de ER (deste estudo)
sdo constituidas de varias repetigdes e séries com duracdo que pode variar de 20 a 45
segundos. Séries com essa demanda de tempo sdo caracterizadas por utilizar o metabolismo
anaerobio latico, que possui maior nimero de reacdes e menor velocidade de acdo que o

sistema fosfogénico, porém mais rapida que a fosforilagdo oxidativa (58).
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Segundo Margaria et al, 1963 (86) para cada ImM de lactato que aumenta na
concentragdo sanguinea, em relacdo ao repouso e o final do exercicio, equivale ao consumo
de 3,3 ml de O, por quilo de massa corporal (A lactato x Kg de massa corporal x 3,3 ml O5),
desta forma ¢é possivel inferir a demanda energética suprida pelo metabolismo anaerdbio
latico na sessdo de ER.

Aniceto R. R. et. al. 2013, (87) compararam o gasto energético de dois métodos de
treinamento, circuito (MC) e tradicional (MT). Foram avaliados 10 voluntarios (x + DP)
idade de 21,30 + 3,33 anos, massa corporal de 80,46 + 6,84 kg, estatura de 176,55 = 5,11 cm,
IMC de 25,88 + 2,85 kg/mz, gordura corporal de 19,98 + 4,3 % e tempo de treinamento em
ER 13,10 + 6,38 meses). Em ambos os métodos foi utilizada intensidade de 60% 1RM,
10 repeticdes por série, total de 24 séries/estacdes, ciclo de contracao (concéntrico:excéntrico)
de 1:1s, o tempo de duragdo das séries/estacdes foi de 20 segundos e intervalo de recuperacao
de 60 segundos. Desta forma em ambas as sessoes o volume médio foi de 11.646 kg. O tempo
total da sessao foi de 33,20 = 1,35 min. e 33,11 £ 1,26 min. para MC e MT, respectivamente.
Para avaliar o gasto energético utilizou-se o consumo de oxigénio para o componente aerdbio
e a variagdo na lactacidemia entre os momentos pré e poOs-sessao para 0 componente
anaerobio, conforme o método proposto por Margaria et al., 1963 (86).

Aniceto R. R. et. al. 2013, (87) relataram a contribui¢do do componente aerdbio
(x MC 164,72 kcal e MT 158,35 kcal) e anaerdbio (x MC 12,37 kcal e MT 13,75 kcal) na
sessdo de ER. Percentualmente o componente aerdbio representou 93% em MC e 92% em
MT, j4 o componente anaerdbio representou 7% em MC e 8% em MT. Os autores concluiram
que o método de circuito e o método tradicional tém demanda energética similar, contudo, o
método tradicional tem maior contribuicdo do componente anaerdobio em relagdo ao método
de circuito.

No decorrer dos primeiros segundos de uma série de ER o fornecimento de energia via
sistema fosfogénico, leva-se a um acimulo de ADP, Pi, Monofosfato de Inosina (IMP), que
atuam como estimuladores da glicolise e glicogendlise, que garante a produgdo de energia,
por mais alguns segundos, de forma anaerdbia com producdo de lactato. Porém, ao analisar
uma sessao completa de ER ha necessidade de considerar os intervalos de recuperacdo entre
as séries, pois estes estdo contidos na sessdo. Nos intervalos de recuperacdo ocorre um
aumento do VO, em relacdo ao momento de contragio muscular, este fato esta relacionado a
maior frequéncia respiratdria e volume corrente, necessario para eliminar o CO, metabdlico

produzindo nas reagdes de tamponamento plasmatico do lactato.
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Durante exercicios de alta intensidade e de curta duragdo, representado pelo conjunto
de repeticdes de uma série nos exercicios de musculacdo (aproximadamente 42 segundos a
50% IRM e 20 segundos a 70% 1RM), ocorre a formagdo do acido latico (C3HsOs3) que
dissocia em lactato (C3HsOs) no citoplasma celular. Moléculas de acido latico e lactato sao
langadas para o intersticio pelos MCTs. No intersticio podem seguir por dois caminhos
distintos: a) langadas para o interior das fibras musculares tipo I e convertido em piruvato pela
LDH e posteriormente convertido em acetil-CoA pela enzima piruvato desidrogenase para ser
utilizado no Ciclo de Krebs ou serem convertidas até glicose-6-fosfato; b) langadas na
corrente sanguinea e tamponadas pelos tampdes plasmaticos ou captadas pelo figado e
participar do processo de gliconeogénese hepatica. O lactato no plasma ¢ um composto capaz
de doar ions H' com facilidade, um 4cido, que altera o potencial hidrogénionico (pH)

sanguineo. O lactato entdo ¢ tamponado pelos tampdes plasmdticos, principalmente de

bicarbonato de sédio (NaHCOy), conforme descrito na Equagao 3.

Equagdo 3 — Reacao de equilibrio quimico do tampao plasmatico de bicarbonato

CsH505 + NaHCOé — HQCO; + NaCsH405
Adaptado de Gilbert, 1959 (88).

O tamponamento plasmatico do lactato resulta na formagao de um sal, lactato de sodio

(NaC3H403) e do acido carbonico (H.CO5) que pela acdo da enzima Anidrase Carbdnica ¢

dissociado em adgua (H,O) e CO,, conforme Equagao 4.

Equagao 4 - Reacao de equilibrio quimico da dissociagao do acido carbonico
H,CO; — H,O + CO,

A reducdo no pH e aumento da pressdo parcial de CO, (pCO;), devido ao
tamponamento plasmatico, ¢ detectado pelos quimiorreceptores periféricos localizados nas
artérias carotidas e aorta (89). E ainda, os quimiorreceptores centrais localizados no Bulbo,
sensiveis a alteragdes na pCO; (90). Esses conjuntos de quimiorreceptores estimulam alteragdes
na ventilagdo e, em resposta ao exercicio, hda um aumento na ventilagdo (hiperventilagao).
Visto que a ventilagdo (V) é o produto do volume corrente (VC) e da frequéncia

respiratoria (FR), conforme Equagdo 5.

Equacgdo 5 — Expressdao matematica da Ventilagdo
V=VCxFR
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O ergoespirdmetro utilizado neste estudo calcula o VO, conforme a Equagdo 6, assim
o aumento na ventilacio eleva o VO, imediatamente apoés uma sériec de ER, fato que

inviabiliza o calculo do EPOCrRApipo entre as séries de ER.

Equagdo 6 — Expressao matematica do Consumo de Oxigénio
VO, =V x (FiO; — FeO,)
FiO, Fragdo inspirada de O,; FeO, Fragdo expirada de O..
A cinética do VO, ap6s o ER, diferente do exercicio ciclico de alta intensidade (esteira

e cicloergdmetro), ndo permite o calculo da contribuigdo do sistema fosfogénico, como

realizado por alguns estudos (91-94).

1.6 Componente aerobio

Uma sessao de ER ¢ constituida de séries, momentos que ocorrem as contragdes
musculares, seguidas dos intervalos de recuperagdo entre séries e entre exercicios. Portanto,
os intervalos de recuperacao sdo elementos fundamentais durante uma sessao de ER, nesse
momento o0 organismo tem tempo para a recuperagao dos sistemas fisiologicos envolvidos no
exercicio e ¢ caracterizado por um aumento no VO,. O VO, nos intervalos de recuperagao ¢
maior que nos momentos de repouso e contragdo muscular (95).

Scott, C. B. et. al., 2011 (95) investigaram a demanda energética no exercicio supino
em 10 homens treinados (minimo de trés dias por semana nos ultimos trés meses) com idade,
24,3 + 3,3 anos; estatura, 180,0 = 9,1 cm; massa corporal, 83,4 + 10,8 kg; 1RM,
102,5 +£20,8 kg. Os voluntarios realizaram trés protocolos de ER diferentes com duas séries
de repeticdes maximas nas intensidades de 70%, 80% e 90% 1RM com cinco minutos de
recuperagdo entre as séries. O VO, foi analisado para determinar a contribui¢io do
componente aerobio (considerando 1 L O, produz de 4,69 kcal a 5,05 kcal) e o componente
anaerobio foi determinado pela variacdo na lactacidemia, avaliada nos momentos pré-
exercicio, dois minutos apoOs a primeira série € a maior concentragdo apds a ultima série (2, 3
ou 4 minutos), conforme o método proposto por Margaria et al., 1963 (86). Os valores da
demanda energética total foram: 70% 1RM 96,7 = 17,7 kj (23,1 +4,2 kcal); 80%
IRM 91,4 +22.4 kj (21,8 £ 5,4 kcal) e 90% 72,5 = 10,9 kj (17,3 £ 2,6 kcal), sem diferenca
significativa entre as intensidades estudadas.

O estudo de Scott, C. B. et. al, 2011 (95) ainda mostra a contribuicdo dos
componentes aerobio, anaerdbio e o VO, nos seguintes momentos: a) cinco minutos entre a

primeira e segunda série; b) cinco minutos apds a segunda série. Da demanda energética total,
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durante as séries o componente aerobio foi responsavel por 14,7% (70% 1RM), 9,7% (80%
IRM) e 8,6% (90% IRM), ja o componente anaerdbio por 34,0% (70% 1RM), 36,2% (80%
1RM) e 29,7% (90% 1RM) e o VO, apds as séries foi predominante em todas as intensidades,
51,3% (70% 1RM), 54,1% (80% 1RM) e 61,7% (90% 1RM). Esses dados permitem concluir
que o consumo de oxigénio ¢ predominante durante uma sessdo de apenas duas séries em um
unico exercicio ao considerar o intervalo entre séries € os primeiros cinco minutos apos a
ultima série.

A soma do VO,, durante os intervalos resulta numa sessio de ER com caracteristica
ciclica anaerdbia-aerdbia, assim ha necessidade de avaliar o componente aerdbio para inferir a

demanda energética durante toda a sessdo, conforme descrito no topico calorimetria.

1.7 Objetivos
Estudos sobre demanda energética nos exercicios de musculagdo foram realizados com
poucos exercicios, assim ndo caracterizando a sessdo de ER ou ainda investigam apenas o
EPOC e ndo a demanda energética durante a sessdo (95-97). Outros estudos avaliaram a
demanda energética durante a sessdao de ER, porém sem equiparar o volume, o que dificulta
analisar a influéncia da intensidade (hipertrofia x RML) sobre o gasto calorico (98, 99).
Portanto, diante destes principais elementos, este estudo tem como objetivos:

a) Comparar os efeitos agudos da sessao de ER (hipertrofia x RML) sobre a
demanda energética total (séries + recuperagdao) durante duas sessdes de
volume equiparado;

b) Investigar e comparar a participagdo do componente aerdébio e anaerdbio da
demanda energética durante duas sessdoes de ER com caracteristicas de
hipertrofia e RML, com 0 mesmo volume;

¢) Verificar em qual das intensidades estudadas ocorre maior concentragao de
lactato apds o término das sessoes;

d) Analisar quanto do tempo total das sessdoes de ER, realizadas nas condi¢des
deste estudo, ¢ destinado a contracdo muscular e a recuperacdo entre as séries;

e) Examinar qual das sessdes de ER estudadas (hipertrofia ou RML) provocam

maior percepgao subjetiva de esforco nos participantes da pesquisa.
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2 Materiais e métodos

2.1 Voluntarios

Foram avaliados 13 voluntarios, homens, saudaveis, com (Xx + EP) idade de
27,08 = 1,48 anos; estatura de 176,8 + 1,8 cm; massa corporal 85,38 £2,95 kg; indice de
massa corporal (IMC) 27,21 + 0,57 kg.m”; percentual de massa gorda (%G) 18,38 + 1,51 %;
VOapico 41,24 + 2,18 mlkg™".min™"; limiar anaerébio 178,8 + 8,4 W (VO, 27,5+ 1,4 ml.kg’
"min™) e limiar de compensagio respiratoria 240,4 + 12,5 W (VO,34,9 = 1,7 mLkg™.min™),
todos praticantes de ER (trés ou mais vezes por semana pelo menos nos ultimos trés meses) e
avaliados pelo Questionario Internacional de Atividade Fisica — IPAQ (100). Foram excluidos
deste projeto os voluntarios contraindicados a realizar o exercicio fisico, avaliados por meio
do Questionario de Prontidao para Atividade Fisica — PAR-Q (101) e/ou utilizem recursos
ergogénicos nutricionais e/ou farmacologicos e ainda aqueles que nao conseguiram completar
as duas sessoes de ER conforme programado. Os voluntarios receberam informacgdes sobre os
procedimentos a serem realizados bem como o funcionamento dos equipamentos e todos
assinaram um Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) sobre o conhecimento
prévio e os possiveis riscos e beneficios do projeto. O projeto de pesquisa foi aprovado pelo
Comité de Etica em Pesquisa envolvendo Seres Humanos da Universidade Federal de Sdo
Carlos - UFSCar, conforme legislagao nacional (CNS resolugdo 466/2012) parecer nimero
370.614 em 10/09/2013.

Solicitou-se aos participantes da pesquisa para ndo praticarem exercicios extenuantes

evitem a ingestao de bebidas alcoolicas nas 24 horas que antecedem as coletas de dados.

2.2 Avaliagdo antropométrica
Inicialmente obtiveram-se os dados antropométricos dos voluntarios juntamente com

uma avaliagao da composi¢ao corporal dos mesmos.
Na avalia¢do antropométrica utilizaram-se os seguintes materiais:
v' Estatura: estadidmetro Seca com precisdo de 0,1 cm;

v' Massa corporal e percentual de gordura: balanga digital Body Coposition
Analyzer modelo TBF-310 com precisao de 0,1 kg;

v" Dobras cutaneas: adipdmetro Sanny® Escala até 87mm.
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A medida das dobras cutineas (nove) realizadas nos seguintes pontos: triceps,
subescapular, biceps, peitoral, suprailiaca, abdomen, coxa, perna e axilar. A média dos valores
dessas medidas, as quais foram realizadas em triplicata e do lado direito do corpo, permitiu
avaliar a distribui¢do da gordura subcutanea dos voluntarios e estimar o percentual de gordura

segundo o método proposto por Jackson e Pollock, 1978 (102).

2.3 Desenho experimental

Apo6s o recrutamento, os voluntarios participaram de uma explica¢do sobre o estudo.
ApOs este encontro os voluntarios visitaram o Laboratorio de Fisiologia do Exercicio no
Departamento de Ciéncias Fisiologicas da Universidade Federal de Sdo Carlos — UFSCar seis
vezes.

Na primeira visita para realizar a avaliagdo antropométrica e questiondrios. Na
segunda visita executaram o Teste de Uma Repeticdo Méaxima (T-1RM). Na terceira visita
para executar um novo Teste de Uma Repeticdo Maxima para confirmar os valores
encontrados no teste anterior (RT-1RM, descrito a seguir). Na quarta visita os voluntarios
foram avaliados num teste crescente em cicloergdmetro para identificagdo do consumo
maximo de oxigénio (descrito a seguir). Na quinta e sexta visita os voluntarios realizaram dois
protocolos de ER.

Cada voluntario realizou dois protocolos diferentes (A e B, conforme descrito a
seguir) com, no minimo ¢ maximo, de trés e sete dias, respectivamente de intervalo entre cada
protocolo, sendo que estes consistiram em: (A) sessdo de ER com caracteristicas de
hipertrofia (trés séries de 10 repeticdes, com intervalo de dois minutos, a 70% de 1RM) (15,
26); (B) sessao de ER com caracteristicas de RML (duas séries de 21 repetigdes, com
intervalos de dois minutos, a 50% de 1MR) (15, 26).

O volume dos dois protocolos foi equalizado.

A sequéncia da execu¢dao dos protocolos A ¢ B foi randomizada e as sessdes foram
conduzidas sempre pelo mesmo avaliador e horarios. A Figura 3 esquematiza o desenho

experimental a ser seguido.



Figura 3 - Desenho Experimental
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As visitas (5 e 6) para sessdo de hipertrofia e RML foram randomizadas.

2.4 Determinacao de uma repeti¢do maxima
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Na segunda visita ocorreu o primeiro teste de uma repeti¢do maxima (T-1RM). Antes

de executar o T-1RM os voluntérios executaram um breve aquecimento de trés minutos em

cicloergdmetro eletromagnético de membros inferiores (Ergo Fit 167, Version 1.27, Ergo Fit,

Partner Threr Gesundheit®), com cadéncia no pedal do ciclo entre 60 e 65 rpm e intensidade

absoluta de 75 Watts para aquecimento (103).
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Apds o aquecimento ocorreu a primeira tentativa de determinacdo de IRM no
exercicio Leg Press 45°, cada voluntario escolheu a quantidade de peso a serem deslocados
na primeira tentativa de acordo com sua experiéncia na pratica de ER, os levantamentos
seguintes foram repeticdes unicas com cargas ajustadas de acordo com a tentativa anterior e
percepcao de esfor¢co do voluntario. Considerou-se como 1RM o peso obtido na ultima
execucao completa e correta, sem alteracdes no padrido de movimento e incapacidade de
realizar uma segunda repeticdo. Os voluntarios respeitaram cinco minutos de intervalo para
descanso entre cada tentativa (no mesmo exercicio) e permitida até cinco tentativas em cada
exercicio. O protocolo descrito, exceto aquecimento, foi reproduzido, nesta ordem, nos
exercicios: supino reto na barra guiada (Smith), agachamento 90° na barra guiada (Smith),
puxada alta aberta na frente pronada, mesa flexora, triceps pulley, mesa extensora e rosca
direta na barra W, na determinagdo de 1RM em cada um deles, respeitando o intervalo de dois
minutos entre os exercicios (15, 35, 36).

Na execucao dos ER foram utilizados os seguintes equipamentos: Leg Press 45°, barra
guiada (Smith), puxador alto com cabos e polia, mesa flexora e extensora, todos da marca
Reforce®, barra com formato de W (5,6 kg e 120 cm) e anilhas de ferro fundido
(0,5 a 25,0 kg).

Os dados com os pesos deslocados nas tentativas foram registrados em planilha
especifica para o teste.

Ap6s o intervalo minimo e maximo, respectivamente, de 72-120 horas apds o T-1RM
os voluntarios retornaram ao laboratério para a confirmagao dos valores registrados, reteste
de 1RM (RT-1RM). Nesta ocasido, executou-se o protocolo em todos os exercicios em ordem
inversa ao T-1RM, iniciado pelo aquecimento, rosca direta na barra W, mesa extensora,
triceps pulley, mesa flexora, puxada aberta na frente pronada, agachamento 90° na barra
guiada (Smith), supino reto na barra guiada (Smith), Leg Press 45°. A confirmagdo de 1RM,
de cada exercicio, sempre iniciou com o peso obtido no T-1RM. Em um dos voluntarios
houve diferenga entre os testes superior a 10% no exercicio agachamento 90° na barra guiada
(Smith), assim uma nova sessao, completa, na ordem do T-1RM foi realizada.

Ao executar em ordem inversa esperamos anular a interferéncia de uma possivel
fadiga neural nos valores de 1RM (104).

Como valor definitivo de 1RM para calculo das intensidades das sessdes de exercicio
resistido de musculacdo, considerou-se o maior peso deslocado de forma valida na sessdo de

T-1RM ou RT-1RM.
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Foram coletadas amostras sanguineas nos momentos: antes das sessdes de testes, apos
o segundo, quarto, sexto, oitavo (ultimo) exercicio para analise da lactacidemia e verificar a
alteracdo na lactacidemia durante toda a sessdo dos Testes de 1RM e confirmagdo de 1RM.

A Figura 4 e Figura 5 mostram os seis momentos de coleta da amostra sanguinea, para
posterior analise da lactacidemia, durante as sessdes T-1RM e RT-1RM. Na Figura 5 fica
clara a execugdo inversa dos seis exercicios, na confirmag¢do de 1RM, em relagdo ao primeiro

Teste de 1IRM.

Figura 4 — Esquema com a ordem dos exercicios € momentos de coleta de sangue (1 a 6) para
lactacidemia no T-1RM

4 ' $ $ s é
& &=
&7 Ag § & S &

< = o o F =
¥ ¥ ¥ ¥ ¥ ¥
& & & & & G
) & F g g &
A 3 S ¢S 9 o
1 2 3 4 5 ]
%. < &L 4 2 2 2
%‘6 go.ao %ﬁg _%o % E‘b % ’%'9 '%Jt" %-é,
E k =]
% K ! %, % A " & 2 2,
% % % % % B %
() ¥ ) 2 E %, % ‘?;; = .
%, 3 2] » &, 7, %
(7} % Y L4 % % o
- 5
%, % %,
% 4. 4
G °
‘%’O’

Momento de coleta 1, foi realizado até cinco minutos antes de iniciar os exercicios; os pontos de coleta
ocorreram imediatamente apds os seguintes exercicios: 2 Supino, 3 Puxada Alta na Frente Pronada, 4 Triceps
Pulley, 5 Rosca Direta na Barra W, 6 dez minutos apds o tltimo exercicio.
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Figura 5 - Esquema com a ordem dos exercicios (inversa a Figura 4) e momentos de coleta de
sangue (1 a 6) para lactacidemia no RT-1RM, ordem inversa ao T-1RM
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Momento de coleta 1 foi realizado até cinco minutos antes de iniciar os exercicios; os pontos de coleta ocorreram
imediatamente apds os seguintes exercicios: 2 Mesa Extensora, 3 Mesa Flexora, 4 Agachamento, 5 Leg Press
45°, 6 dez minutos apos o ultimo exercicio.

Imediatamente apos a execugdo do ultimo exercicio de cada sessdao de testes aos
voluntarios escolheram uma classificagdo na escala de percepcao de esfor¢co de Borg (Tabela

3 p. 44), que visa estimar a sensa¢do de cansago imposta sobre o organismo dos voluntarios.

2.5 Teste de consumo méaximo de oxigé€nio para caracterizacao da amostra

No teste de consumo maximo de oxigénio (VOzméx), os voluntarios realizaram um
protocolo incremental até o limite de tolerancia maxima conforme o descrito por Balke (105,
106) em cicloergdmetro eletromagnético de membros inferiores (Ergo Fit 167, Version 1.27,
Ergo Fit, Partner Threr Gesundheit®), todos voluntérios ajustaram a altura do selim tomando
como referéncia a extensdo quase total dos joelhos durante um ciclo completo do pedal. Foi
mantida a cadéncia entre 60 e 65 rpm no pedal do ciclo com intensidade inicial de 25 Watts, e
incrementos de 25 Watts a cada dois minutos até que o voluntario atinja a sua exaustdo
voluntéaria e/ou a cadéncia do pedal menor que 60 rpm durante 10 segundos consecutivos
(107). Durante o teste, os parametros respiratorios foram obtidos a cada 20 segundos, entre
eles o consumo de oxigénio (VO,) e permitiu identificar o limiar anaerébio e limiar de
compensagdo respiratoria para caracterizagdo da amostra (107). Os dados foram coletados
com auxilio de um analisador de gases portatil (VO2000, Medgraphics®), e gravados em um
computador com a utilizacdo do software Aerografic. O analisador de gases foi calibrado

imediatamente antes de cada teste com uma amostra de ar local, como indicado pelo manual
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de instru¢des do fabricante do produto. Antes do inicio do registro de cada teste, durante cinco
minutos de familiarizagdo com o equipamento (mascara de silicone que mantem o nariz e
boca cobertos), os voluntarios respiraram normalmente até que os valores se apresentarem
dentro da normalidade. Em todos os testes, foi utilizado o pneumotacédgrafo de fluxo médio

(108).

2.6 Exercicio resistido

As sessoes de ER seguiram as recomendagdes do American College of Sports
Medicine (ACSM) descrito na Tabela 2 (26, 39, 41, 109) para individuos classificados como
praticantes intermediarios de ER (15, 26).

Tabela 2 - Caracteristicas do programa de treinamento de ER

Acio Intensidade Volume Intervalo de Velocidade
Muscular Recuperacio
Excéntrica Séries
Hipertrofia o 60 a 85% de multiplas de 60 a 180 Lenta
P o IRM 6al2 segundos Moderada
Concéntrica .
repeticoes
N Séries
Excentrica 30 a 60% de multiplas 30 120 Lenta
RML e . segundos
o IRM superiores a Moderada
Concéntrica

15 repetigdes

Adaptado de ACSM, 2002 (39).

2.7 Célculo da intensidade das sessoes de exercicio resistido

Para o calculo da intensidade do ER foi utilizado como base o valor de IRM que
corresponde a 100% da intensidade. A sessdo de hipertrofia foi executada na intensidade
relativa de 70% de 1RM, ja a sessdo de RML na intensidade relativa de 50% de 1RM. Para
cada exercicio o peso correspondente a intensidade da sessdo foi calculado com auxilio do
software Microsoft Excel (2010) da seguinte forma:

1RM x Int. (%) = Peso deslocado no exercicio

Onde: 1RM ¢ o peso determinado de IRM em cada exercicio; Int. (%) ¢ a intensidade

de cada sessdo (70% hipertrofia e 50% Resisténcia Muscular Localizada).

2.8 Célculo do volume das sessdes de exercicio resistido
A sessdo de hipertrofia foi constituida de trés séries de dez repeticdes (3 x 10) e a
sessao de RML duas séries de vinte e uma repeti¢des (2 x 21), com dois minutos de intervalo

entre as séries, em ambas as sessoes.
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O volume de cada sessdo de exercicio resistido foi calculado com auxilio do software
Microsoft Excel (2010) da seguinte forma:
Repeticoes x Séries x Peso = Volume do exercicio
Onde: Repeti¢cdoes ¢ o nimero de repeticdes em cada série do exercicio; Séries ¢ o
numero de séries em cada exercicio; Peso ¢ o peso (kg) deslocado no exercicio.
O volume total de cada sessdo foi determinado pela soma do volume de todos os

exercicios, que representa o peso total descolado pelos voluntarios durante toda a sessao.

2.9 Estrutura das sessoes de exercicio resistido
As sessoes de ER foram estruturadas da seguinte forma:
1. Hipertrofia: trés séries de dez repeticoes a 70% de 1RM e dois minutos de recuperagdo
entre as séries e exercicios (3 x 10 — 70% 1RM);
2. Resisténcia Muscular Localizada: duas séries de vinte e uma repeti¢des a 50% de 1RM e

dois minutos de recuperagdo entre as séries e exercicios (2 x 21 — 50% 1RM).

Esta organizacdo das sessOes permite que o volume total seja igual em ambas as

sessoes.
2.10 Parametros analisados
2.10.1 Parametros ventilatorios

Durante os protocolos de ER (A e B), os parametros respiratorios foram obtidos a cada
trés ciclos respiratorios durante todos os estagios. Os estagios estdo organizados em: periodo
de repouso de dois minutos antes do inicio do primeiro exercicio; periodo de contracao
muscular em cada série de exercicio; periodo de recuperagdo entre cada série de cada
exercicio e periodo de recuperacao de dois minutos apos o ultimo exercicio. Portanto a sessao
de hipertrofia contém 49 estagios (Tabela 7 p. 78) e a sessdo de RML contém 33 estagios
(Tabela 8 p. 79). O consumo de oxigénio (VO,) ¢ utilizado para o céalculo da contribui¢io do

metabolismo aerdbio na demanda energética das sessoes (59).

2.10.2 Lactacidemia

A lactacidemia foi utilizada para o calculo da contribui¢do do metabolismo anaerdbio
latico na demanda energética das sessdes (110). Para a andlise da lactacidemia foram
coletadas amostras sanguineas do l6bulo da orelha de cada voluntario apos a assepsia local

com alcool e com a utilizagdo de lanceta e luvas de procedimento descartaveis. As amostras
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sanguineas foram coletadas em capilares previamente calibrados para uma coleta de 25 pL
(microlitros) e armazenadas e congeladas em tubos Ependorff de 500 uL contendo 50uL de
fluoreto de so6dio a 1%. As amostras foram analisadas posteriormente em lactimetro eletro-
enzimatico (YSI 1500 Sport, Yellowsprings®).

Foram realizadas duas coletas de amostras sanguineas nos momentos: antes do inicio
da sessdo de ER e imediatamente apds a realizagdo do ultimo exercicio, conforme Figura 6,
para calculo da contribui¢do do componente anaerébio no gasto energético da sessao de ER
(95).

Figura 6 — Esquema para mostrar os momentos de coleta de sangue (1 e 2) para lactacidemia
nas sessoes de ER (Hipertrofia e RML)
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2.10.3 Escala de BORG e OMNI

Escala de Borg foi elaborada pelo fisiologista Gunnar Borg para a classificagdo da
percepcao subjetiva do esforco (PSE) do organismo. Numa escala numérica de 6 a 20 (Tabela
3 p. 44) cada voluntério utilizou a escala para apontar e classificar sua propria percep¢ao de

esfor¢o (cansago de todo o corpo) (111, 112).


http://pt.wikipedia.org/wiki/Fisiologista
http://pt.wikipedia.org/w/index.php?title=Gunnar_Borg&action=edit&redlink=1
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A escala de Borg foi exibida aos voluntarios no final de cada sessdo de Testes de

IRM, hipertrofia e RML para avaliar a sensa¢do de cansaco dos voluntérios.

Tabela 3 - Escala perceptiva de esfor¢co de Borg

6 Nenhum esfor¢o

7 Extremamente Leve
8

9 Muito Leve

10

11 Leve

12

13 Um pouco pesado
14

15 Pesado

16

17 Muito Pesado

18

19

20 Extremamente Pesado

Adaptado de Borg, 1990 (111).

Escala de Omni (Figura 7) foi utilizada para classificar a percepcao subjetiva de
esforco do grupo muscular exercitado, uma forma simples de avaliar o esfor¢o provocado por
cada série de exercicios na musculacao (113).

A Escala de Omni foi exibida aos voluntarios apds cada série nas sessdes de
hipertrofia ¢ RML com intuito de avaliar o esfor¢o imposto pelas variaveis, sobre a

musculatura atuante no movimento, série a série ¢ sua evoluc¢ao do inicio ao fim das sessdes.
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Figura 7 - Escala perceptiva de esfor¢o de Omni
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Adaptado de Robertson et. al., 2003 (113).

A escala de Borg ¢ a forma mais popular de avaliacdo subjetiva de esfor¢co em varias
formas de exercicios fisicos, ja a escala de Omni € especifica para exercicios de musculagao,
conforme apresentado na figura acima, ¢ adotada por nosso grupo de pesquisa. Assim
optamos por utilizar as duas escalas no presente estudo.

Desta forma, utilizando a escala de Borg e Omni foi possivel avaliar a percepgao
subjetiva de esforco do organismo como um todo no final da sessdo (Borg) e percepgao
subjetiva de esforco do grupo muscular exercitado série a séric (Omni) bem como sua

alteracdao no decorrer das sessoes.

2.11 Calculos da demanda energética

A demanda energética durante os estdgios (Tabela 7 p. 78 e Tabela 8 p. 79) foi
calculada pelo software Aerografic, considerando o consumo de um litro de oxigénio produz
de 4,69 kcal a 5,05 kcal, dependendo do QR, conforme mostra a Tabela 1 (p. 26) e os estudos
de Scott e Earnest, 2011 (60), Scott e Djurisic, 2008 (59), Swyer, 1991 (61) e
Frayn, 1983 (62). A energia consumida ¢ apresentada em kcal/min pelo software Aerografic,
e corrigido pelo tempo em cada estagio, assim a Tabela 12 (p. 82) e Tabela 13 (p. 84)
mostram kcal consumida em cada estagio. No final somou-se o consumo calérico de cada

estagio e determinada a contribui¢do do componente aerdbio na sessao.
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J& o componente anaerdbio foi calculado com base em estudo onde o aumento de
ImM na concentracdo sanguinea de lactato equivale ao consumo de 3,3 ml de O, por quilo de
massa corporal (A lactato x Kg de massa corporal x 3,3 ml O,) (86, 114). Para os devidos
calculos utilizou-se a lactacidemia, conforme procedimentos descritos no topico 2.10.2 -
Lactacidemia (p. 42).

A soma do componente aerdbio ao componente anaerdbio permitiu determinar o

consumo calorico total durante a sessdo ER (Hipertrofia e RML).

2.12 Analise estatistica

Os dados obtidos entre os protocolos de ER foram analisados utilizando o teste de
homocedasticidade de Kolmogorov-Smirnov. Quando considerados normais (p > 0,05) o teste
t de Student pareado para amostras dependentes (p < 0,05) foi utilizado para avaliar o nivel de
significancia. Caso contrario, em que os dados ndo apresentaram normalidade (p < 0,05) o
teste de Mann Whitney (p < 0,05) foi utilizado para avaliar o nivel de significancia. Outros
dados estatisticos como média e erro padrao da média (x = EP), Intervalo de Confianga (I1C),
tamanho do efeito (») foram utilizados na exposi¢dao dos dados. Os softwares utilizados foram
GraphPad Prism versao 5.00 para Windows, GraphPad Software, San Diego California USA
(www.graphpad.com) e Microsoft Excel 2010.
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3. Resultados

3.1 Demanda energética nas sessoes de hipertrofia e RML
A demanda energética total em ambas as sessdes de ER, considerando o componente
aerdbio e anaerdbio, esta apresentada na Figura 8.

Figura 8 - Demanda energética total nas sessoes de ER
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n = 13; ¢ de Student; *** diferenca extremamente significativa.

Os valores da demanda energética total (x + EP) das sessdes de hipertrofia (70%) e
RML (50%) foram 372,0 +£22,1 kcal (IC 323,8 a 420,2) e 305,4 + 13,6 kcal (IC 275,7 a
335,0), respectivamente, com diferenga estatisticamente significativa entre elas de p = 0,0002,
r=0,84 (Tabela 9, p. 80). A demanda energética na sessdo de hipertrofia (70%) foi, em
média, 21,82% superior a sessao de RML (50%).
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A sessdo de hipertrofia, constituida de 240 repetigdes, tem a demanda energética
média de 1,549 + 0,092 kcal/repeticao e a sessao de RML, constituida de 336 repeti¢des tem a
demanda energética média de 0,908 + 0,040 kcal/repeti¢do, p < 0,0001, r = 0,95.

3.1.1 Componente aerobio e anaerobio
A demanda energética suprida pelo metabolismo aerdbio, proveniente do consumo de
oxigénio, durante ambas as sessoes de ER, pode ser observada na Figura 9.

Figura 9 - Demanda energética suprida pelo componente aerdbio
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n = 13; t de Student; *** diferenga extremamente significativa.

A demanda energética suprida pelo componente aerdbio (X + EP) foi maior na sessdo
de hipertrofia com 357,8 + 21,9 kcal (IC 310,0 a 405,5) do que na sessdo de RML com
288,1 = 13,3 kcal (IC 259,1 a 317,0) e com diferenca estatisticamente significativa com o
valor de p < 0,0001, » = 0,86.
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Os dados da demanda energética, componente aerébio, em cada um dos estagios nas
sessoes de hipertrofia e RML, estdo representados em kcal na Tabela 12 (p.82) e Tabela

13 (p.84), respectivamente.

Figura 10 — Componente aerobio desconsiderando o repouso
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+: média; whiske: representa os valores do primeiro quartil até o valor adjacente inferior o outro do terceiro
quartil até o valor adjacente superior.; ** diferenca muito significativa.

Ao desconsiderar o componente aerébio de repouso foi possivel apresentar os dados
do componente aerdbio gerado pelos exercicios em cada sessdo. Na sessdo de hipertrofia foi
de 249,7 + 16,6 kcal (IC 213,6 a 285,9) e RML de 203,4 + 10,0 kcal (IC 181,5 a 225,2),
p=0,0036 e r = 0,72. Os dados de cada estdgio em ambas as sessdes podem ser observados
na Tabela 14 (p. 85) e Tabela 15 (p. 88).

A Figura 11 mostra a contribuicdo do metabolismo anaerdbio na demanda energética

durante as sessoes de ER.
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Figura 11 - Demanda energética suprida pelo componente anaerdbio
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n = 13; t de Student; ** diferenca muito significativa.

O componente anaerdbio (X = EP) das sessdes de hipertrofia e RML foram
14,25 £ 0,79 kcal (IC 12,52 a 15,98) e 17,32 = 0,71 kcal (IC 15,77 a 18,86), respectivamente,
e ainda apresentou diferenca estatisticamente significativa p = 0,0014 e » = 0,77.

A Tabela 9 (p. 80) mostra a demanda energética das duas sessdes de ER, o
componente aerobio, anaerobio e o total em todos os participantes da pesquisa.

O metabolismo energético aerdbio da sessdo foi responsavel por 96,2% e 94,3% da

demanda energética nas sessoes de hipertrofia e RML, respectivamente, conforme Figura 12.
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Figura 12 - Contribuicdo % dos metabolismos aerdbio e anaerobio na demanda energética
total
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Nos topicos anteriores foi mencionado que o maior VO, ocorre no momento destinado
a recuperagao e também que o tempo de recuperagdo compde a maior parte da sessdo de ER
(Tabela 4 p. 55), assim o metabolismo aerdbio contribui de forma relevante para fornecer

energia durante as sessoes de ER.

3.1.2 Demanda energética total considerando o tempo das sessoes

A Tabela 4 (p. 55) mostra que houve uma diferenga estatisticamente significativa no
tempo gasto para realizar cada uma das sessdes bem como no tempo destinado a contragao
muscular. Sendo assim ¢ apresentada a demanda energética corrigida pelo tempo total e de
contragdo muscular em ambas as sessoes.

A Figura 13 mostra a demanda energética corrigida pelo tempo (minutos) total gasto

para realizar cada uma das sessdes.



52

Figura 13 - Demanda energética corrigida pelo tempo total das sessoes
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n =13, t de Student; * diferenca significativa.

Quando considerado o tempo total gasto para realizar cada uma das sessoes a demanda
energética (x £ EP) foi de 6,38 £ 0,39 kcal/min (IC 5,53 a 7,22) na sessdo de hipertrofia e
6,77 £+ 0,32 kcal/min (IC 6,08 a 7, 46) na sessao de RML, com valor de p = 0,0488, » = 0,53,
com diferenca significativa entre as duas sessdes.

J4 a Figura 14 mostra a demanda energética corrigida pelo tempo (minutos) destinado

as contragoes musculares em cada uma das sessoes.
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Figura 14 - Demanda energética corrigida pelo tempo de contragdo muscular
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Ao corrigir a demanda energética pelo tempo de contracdo muscular os dados mostram
os seguintes resultados:

v Hipertrofia: 45,40 + 3,01 kcal/min de contragdo (IC 38,85 a 51,95);

v RML: 27,84 + 1,50 kcal/min de contracdo (IC 24,57 a 31,10).

Comparando a demanda energética (kcal/min de contra¢do) nas duas sessdes ocorre

diferenga estatisticamente significativa com o valor de p < 0,0001 e » = 0,95.
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3.2 Dados das sessdes de exercicios resistidos
3.2.1 Volume

A Figura 15 permite observar que o volume em ambas as sessdes foi equiparado,
(x £ EP) 21.288 + 632 kg (IC 19.919 a 22.666) na sessdo de hipertrofia e 21.190 £ 630 kg
(IC 19.817 a 22.564) na sessao de RML, ICI =0,986, p=0,3798, ndo havendo diferenca
significativa no volume das sessdes entre os dois protocolos.

Figura 15 - Volume das sessdes de exercicios resistidos
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n = 13; ¢ de Student (p < 0,05); retdngulo: amplitude interquartilica; — atravessando o retdngulo: mediana;
+: média; whiske: representa os valores do primeiro quartil até o valor adjacente inferior o outro do terceiro
quartil até o valor adjacente superior.

A Tabela 16 (p. 90) e Tabela 17 (p. 91) mostram a quantidade de peso, em
quilogramas (kg), deslocada em cada exercicio e o volume total das sessdes para cada

voluntario.



55

322 Tempo de cada sessao
A Tabela 4 mostra o tempo (minutos) gasto em cada uma das sessdes e ainda a parte
destinada as contragdes musculares ¢ intervalos de recuperagao.

Tabela 4 - Tempo de cada uma das sessdes em minutos

Sessi Total | Contracao Muscular \ Recuperacio
essao —

(x £ EP)
Hipertrofia 58,43 +0,15 8,26 £ 0,15 50,17 £ 0,08
RML 45,17£0,16 11,05+0,197 34,12+0,09"

n = 13; ¢t de Student (p <0,05); *** diferenca extremamente significativa

A diferenga no tempo total gasto para realizar a sessdao de hipertrofia e RML foi
estatisticamente significativa com o valor de p < 0,0001 e » = 1,00.

Quando analisado o tempo de contragdo muscular durante as sessdoes também houve
diferenca estatisticamente significativa entre elas com o valor de p < 0,0001 e » = 0,96. O
mesmo ocorre ao comparar o tempo de recuperagdo durante as sessdes com valor de

p <0,0001 e r=1,00.

Mesmo com menor tempo de duragdo (X = 45 min.) a sessdo de RML possui 33,8% a

mais de tempo de contragdo muscular que a sessao de hipertrofia, com tempo de duragdo
maior (X = 58 min.).

Do tempo total médio da sessdo de hipertrofia, o tempo de contragdo muscular
corresponde a 14,1% e o tempo de recuperagdo corresponde a 85,9%. Na sessdo de RML o
tempo de contracdo muscular corresponde a 24,5% e o tempo de recuperacdo
corresponde a 75,5%.

O tempo gasto para executar cada uma das séries e os intervalos de recuperagdo na
sessao de hipertrofia estd apresentado na Tabela 18 (p. 92) e sessao de RML na Tabela 19
(p. 94), estagio por estagio com a média dos voluntérios na ultima coluna. Na tltima linha de

cada tabela esta o tempo total gasto na sessdo, de cada voluntario.

323 Lactacidemia nas sessdes de exercicios resistidos

A lactacidemia alterou do momento pré para o momento pds, em cada sessdo,
conforme apresentado Figura 16. As alteragdes ocorreram conforme esperado, pois as duas
sessdes de ER exigem agdo do metabolismo anaerdbio latico para serem executadas, que

reflete diretamente no componente anaerdbio da demanda energética durante a sessdo de ER.
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Figura 16 - Lactacidemia nas sessdes de exercicios resistidos
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Lactacidemia nos momentos pré e pos as sessdes de ER; n = 13, ¢ de Student; ** diferenca muito significativa.

A média e erro padrao da média (x = EP) da lactacidemia nas sessoes de ER foram:

a) Hipertrofia: Pré 1,44 £ 0,09 mmol/l (IC 1,25 a 1,63); Pés 11,55 + 0,57 mmol/l
(IC 10,30 a 12,80), com variacao média de 10,11 £+ 0,58 mmol/l (IC 8,85 a 11,37);

b) RML: Pré 1,17 = 0,12 mmol/l (IC 0,91 a 1,42); Pos 13,44 + 0,49 mmol/l (IC 12,36
a 14,51), com variagao média de 12,27 + 0,49 mmol/1 (IC 11,20 a 13,34).

Na analise estatistica do momento pds-sessdo, houve uma diferenga significativa na

lactacidemia p = 0,0033, » = 0,73 entre as duas sessoes.
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3.2.4 Consumo de oxigénio
A Figura 17 mostra o consumo total de oxigénio em litros durante ambas as sessdes.

Figura 17 - Consumo de Oxigénio nas sessdes de exercicios resistidos
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n = 13, ¢ de Student; ** diferenca muito significativa.

O VO, total médio na sessdo de RML 56,43 + 2,82 L (IC 50,29 a 62,57) e hipertrofia
71,90 + 4,43 L (IC 62,25 a 81,56) sdo diferentes com significancia estatistica p = 0,0002,
r = 0,83, sendo que a sessdo de hipertrofia consumiu 27,4% a mais que a sessdo de RML.

O VO,, médio, de cada estagio nas sessdes de hipertrofia e RML esta apresentado na
Tabela 22 (p.101) e Tabela 23 (p. 103), respectivamente.

Importante destacar que as sessdes de ER possuem intervalos de recuperacdo, nestes
intervalos ocorre o maior VO,, pois durante a execugdo da série ocorre um débito de oxigénio
que deve ser suprido assim que a contragdo muscular cessa. A Tabela 22 e Tabela 23 permite

observar a alteracdo no VO, entre a série e os intervalos de recuperagao com clareza.



58

O VO, das sessdes, sem considerar o consumo de repouso (corrigido pelo tempo de
cada estagio) foi de 50,26 + 3,35 L (IC 42,97 a 57,56) na sessdo de hipertrofia e
40,59 +£ 2,01 L (IC 36,22 a 44,97) na sessdo de RML, p =0,0030 e r = 0,73.

A relagdo do VO, pelo tempo da sessdo (L/min) é em média de 1,23 £ 0,08 L/min na

sessao de hipertrofia e 1,25 = 0,05 L/min, p = 0.7012 sem diferenga significativa.

3.2.5 Percepcao subjetiva de esforco — BORG e OMNI

Os participantes da pesquisa classificaram a sessdo de hipertrofia e RML
(imediatamente apos o termino), segundo a Escala de Borg em (x £ EP) 16,3 = 0,7
(IC14,8217,9)e 16,9 £0,7 (IC 15,4 a 18,3), respectivamente, sem diferenca estatisticamente
significativa com valor de p = 0,3993 (¢ de Student (p < 0,05)). Desta forma, as sessoes sao
classificadas como MUITO PESADO.

A evolugdo da percepcao de esforco muscular pode ser acompanhada da primeira série
do primeiro exercicio até a ultima série do ultimo exercicio pela Escala perceptiva de esforgo
de Omni.

Os dados da Escala perceptiva de esforco de Omni em cada série de cada exercicio na
sessao de hipertrofia e RML estdao apresentados na Tabela 5 e Tabela 6, respectivamente. Por
esses valores ¢ possivel verificar a percepcao de esfor¢o provocada por cada uma das séries.

Em ambas as sessdes, na média da escala de Omni, os voluntarios chegaram ao tltimo
exercicio proximo ao maximo ((x £ EP) hipertrofia 9,15 + 0,42 (IC 8,24 a 10,00) e RML
8,77 £0,42 (IC 7,84 2 9,69) p = 0,4313 (Mann Whitney (p < 0,05)). E pela escala de Borg no
nivel MUITO PESADO, indicando que as varidveis, dessas sessoes de ER foram manipuladas
para levar os voluntarios proximos ao limite no final das sessdes, o que exige alta demanda

metabolica.
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Tabela 5 - Valores da percepcao subjetiva de esfor¢o - Escala de Omni na sessao hipertrofia

Estagios Voluntarios
AAJ | ADSL | GC | JCN | JMJ | JPC | JT | LR | MVC | RD | RFM | VG | WFS | Média
1 x 10 Leg Press 6 3 5 3 2 4 1|7 6 2 7 8 7 5
2 x 10 Leg Press 7 4 5 3 3 5 4 17 6 2 7 8 7 5
3 x 10 Leg Press 7 4 6 5 3 5 517 7 2 8 9 7 6
1 x 10 Supino 6 4 3 4 2 4 41 8 7 2 7 6 8 5
2 x 10 Supino 6 5 5 6 2 7 6 | 8 8 2 8 7 8 6
3 x 10 Supino 6 5 5 8 4 8 7109 9 2 9 8 10 7
1 x 10 Agachamento 7 5 6 5 1 6 8 8 7 2 8 9 7 6
2 x 10 Agachamento 8 6 6 7 1 7 8 8 8 3 8 9 7 7
3 x 10 Agachamento 8 6 6 8 1 8 9 | 8 9 3 9 10 7 7
1 x 10 Puxada Aberta 7 5 3 4 2 4 8| 3 5 3 7 7 7 5
2 x 10 Puxada Aberta 7 5 3 6 4 6 81 3 6 3 9 9 7 6
3 x 10 Puxada Aberta 7 8 6 8 5 8 9| 4 6 3 10 10 9 7
1 x 10 Flexora 7 7 7 6 5 7 8 9 8 3 10 9 7 7
2 x 10 Flexora 7 8 7 8 6 8 919 9 4 10 10 8 8
3 x 10 Flexora 7 9 8 9 7 9 | 10| 10 10 7 10 10 10 9
1 x 10 Triceps Pulley 7 8 3 3 6 3 &1 8 7 2 7 7 6 6
2 x 10 Triceps Pulley 8 8 3 5 6 5 &1 8 8 3 7 9 7 7
3 x 10 Triceps Pulley 9 8 3 7 7 5 819 9 3 8 9 7 7
1 x 10 Extensora 7 8 3 6 4 7 91 8 8 2 8 8 7 7
2 x 10 Extensora 7 8 6 8 6 7 10| 8 9 3 8 9 7 7
3 x 10 Extensora 8 8 7 8 8 7 [10] 8 10 4 9 10 8 8
1 x 10 Rosca Direta 8 6 6 7 3 8 919 8 2 9 8 8 7
2 x 10 Rosca Direta 9 8 8 9 4 9 10| 9 9 3 9 9 9 8
3 x 10 Rosca Direta 10 10 9 9 7 10 | 10| 10 10 5 9 10 10 9
Os valores da Escala de Omni variam de 0 a 10 conforme Figura 7.
Tabela 6 - Valores da percepgao subjetiva de esfor¢o - Escala de Omni na sessio RML
Estagios Voluntarios
AAJ | ADSL | GC | JCN | JMJ | JPC | JT | LR | MVC | RD | RFM | VG | WFS | Média
1 x 21 Leg Press 6 1 2 5 3 5 2 4 5 3 3 7 5 4
2 x 21 Leg Press 7 2 2 7 3 7 2 5 6 3 4 8 7 5
1 x 21 Supino 6 3 3 6 4 7 2 6 6 3 4 6 9 5
2 x 21 Supino 7 5 3 8 5 9 3 8 8 3 6 8 7 6
1 x 21 Agachamento 8 3 4 8 4 7 4 7 6 5 4 8 7 6
2 x 21 Agachamento 9 6 4 8 4 9 5 7 8 6 6 8 8 7
1 x 21 Puxada Aberta | 7 3 4 6 3 5 4 4 4 3 4 6 7 5
2 x 21 Puxada Aberta | 7 6 6 6 6 8 5 5 6 4 7 7 9 6
1 x 21 Flexora 7 7 6 7 6 7 6 8 9 4 6 8 8 7
2 x 21 Flexora 9 10 7 9 10 9 8 10 10 8 9 10 10 9
1 x 21 Triceps Pulley 7 6 3 5 5 9 6 4 7 4 4 8 7 6
2 x 21 Triceps Pulley 9 7 3 6 7 9 6 6 9 5 6 10 8 7
1 x 21 Extensora 8 9 7 8 7 8 7 7 8 6 8 10 8 8
2 x 21 Extensora 9 10 8 9 10 | 10 | 8 10 10 9 9 10 9 9
1 x 21 Rosca Direta 9 8 6 7 6 8 8 8 8 4 7 9 10 8
2 x 21 Rosca Direta 10 10 7 9 6 10 | 9 9 10 6 8 10 10 9

Os valores da Escala de Omni variam de 0 a 10 conforme Figura 7.
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4  Discussao

4.1. Demanda energética

O presente estudo comparou a demanda energética de adultos saudaveis do género
masculino, fisicamente ativos submetidos a dois protocolos diferentes de exercicio resistido
(hipertrofia — 70% IRM e RML — 50% 1RM) em oito exercicios € com volume equiparado.
Embora haja estudos investigando a demanda energética em ER (87, 95, 115, 116) poucos o
fizeram equiparando o volume da sessdo estudada (117, 118).

Thornton, M. K. et. al., 2011 (118) investigaram e compararam o gasto energético em
duas sessdes de ER (nove exercicios) classificadas, segundo a intensidade como de alta (HI) e
baixa (LO) intensidade em mulheres com idade colegial e classificadas como sedentarias e
com sobrepeso. As sessdes foram realizadas com volume equiparado e com a intensidade
calculada com base em 8-RM. Durante a sessdo de ER os autores obtiveram os resultados do
gasto calérico médio de 125,7 kcal e 116,7 kcal para HI e LO, respectivamente. Sem
diferenca estatisticamente significativa entre as sessdes. Ao discutir os resultados os autores
reforcaram que a demanda energética similar entre as sessdes ja era de se esperar, devido ao
igual volume das sessdes. E ainda, ao concluirem o estudo, sugerem, conforme o
procedimento experimental, que a intensidade nao interfere no gasto calorico durante as
sessoes de ER.

Em outro estudo Thornton M.K. e Potteiger J.A., 2002 (117) submeteram 14 mulheres
saudaveis, treinadas a duas sessdoes de ER (nove exercicios) com o volume equiparado em
duas intensidades: alta intensidade (HI) e baixa intensidade (LO), calculadas com base em 8-
RM. Os resultados nao apresentaram diferenca significativa no gasto caldrico em ambas as
sessoes (HI 63,7 + 7,0 kcal e LO 71,7 + 7,1kcal).

Os dados de Thornton M.K. e Potteiger J.A., 2002 (117) sugerem que a intensidade
ndo tem influéncia sobre as alteragdes na demanda energética na sessao de ER, mencionando
que o resultado ja era esperado devido ao volume ser igual em ambas as sessdes. Segundo
esses autores, apenas o volume da sessdo de ER € capaz de provocar alteracdes positivas ou
negativas sobre a demanda energética em uma sessao de ER.

Os resultados do presente estudo (hipertrofia 372,0 +22,1 kcal e RML
305,4 + 13,6 kcal) ndo estdo de acordo com os estudos de Thornton, M. K. et. al., 2011 (118)
e Thornton M.K. e Potteiger J.A., 2002 (117). No presente estudo ha diferenca

estatisticamente significativa (p = 0,0002, » = 0,84) na demanda energética entre as sessoes,
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com volume equiparado, sendo que a sessdo com 70% 1RM demandou 21,82% mais energia
que a sessao com 50% 1RM.

Nos estudos de Thornton, M. K. et. al., (2011) e Thornton M.K. e Potteiger J.A.,
(2002) os participantes da pesquisa eram mulheres e foi utilizado 8-RM como base de célculo
da intensidade, os autores podem ter subestimado suas voluntérias, pois 8-RM equivale a
aproximadamente 80 a 85% IRM (33, 119, 120). Assim, o peso utilizado nos exercicios de
musculacdo ¢ menor em relagdo ao peso utilizado quando a intensidade ¢ calculada com base
em 1RM como no presente estudo (Tabela 28 p. 27). Ao analisar as diferengas entre os
estudos deve-se considerar os participantes da pesquisa, que neste estudo foram homens
treinados, com experiéncia em ER. Este fato pode explicar a maior demanda energética em
relagdo aos estudos citados.

Aniceto R. R. et. al, 2013 (87) relatam que o gasto energético médio total de
740 £96,63 kj (177,09 kcal) e 720,08 = 89,43 (172,10 kcal) em sessdes de volume e
intensidade iguais, realizadas no método circuito e método tradicional, respectivamente, sem
diferenca significativa entre os métodos utilizados. Indicando que com as varidveis
equiparadas qualquer um dos métodos estudados resulta em demanda energética similar.

O estudo de Aniceto R. R. et. al., (2013) evidencia que nao ha diferenca significativa
na demanda energética entre duas sessdes de ER, com volume e intensidade iguais. Este fato
contribui com o presente estudo em que houve aumento significativo na demanda energética
total durante as sessoes de ER ao elevar apenas a intensidade e manter o volume equiparado.

Scott, C. B. et. al.,, 2011 (95) ao investigarem a demanda energética no exercicio
supino em trés intensidades diferentes (70%, 80% e 90% 1RM) relataram os seguintes valores
da demanda energética total: 70% 1RM 96,7 = 17,7 kj (23,1 £ 4,2 kcal); 80% 1RM
91,4+224 kj (21,8 = 5,4 kcal) e 90% 72,5 + 10,9 kj (17,3 £ 2,6 kcal), sem diferenca
significativa entre as intensidades estudadas.

O estudo analisou apenas um exercicio e ndo equiparou o volume para execu¢do do
mesmo, este fato inviabiliza identificar a influéncia da intensidade em sessoes de ER.

Neste nosso estudo a sessdo de ER ¢ caracterizada por utilizar oito exercicios e
permite identificar a real interferéncia da intensidade sobre a demanda energética, pois o
volume ¢ equiparado nas sessdes. A intensidade foi calculada com base em 1RM, sem
subestimar nossos voluntérios.

As sessdes, com volume equiparado, realizadas com 70% 1RM provocam maior
estresse na musculatura solicitada para realizar os movimentos em relacdo as sessdes com

50% 1RM. Nestas condicdes o exercicio exige contracdes musculares vigorosas com
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recrutamento de um nimero maior de unidades motoras, aumento na frequéncia de estimulos
das atividades motoras e consequentemente aumento na demanda por ATP (58).

Segundo os resultados deste estudo, sessdes de ER realizadas com 70% IRM
demandam 21,82% a mais de energia que sessoes de ER realizadas com 50% 1RM, quando o
volume ¢ equiparado.

No dia a dia em academias, quando o objetivo for proporcionar maior demanda
metabdlica ao organismo, o profissional de Educagdo Fisica deve prescrever exercicios de alta

intensidade, sempre que o aluno possuir condi¢des de realiza-los.

4.2. Componente aerobio e anaerobio

Na avaliacdo e comparagao da demanda energética entre as sessoes de 50 e 70% 1RM
o presente estudo apresenta os componentes aerdbios e anaerobios em quilocalorias. O
componente aerdbio estd relacionado ao consumo de oxigénio € 0 componente anaerdbio as
alteragdes na lactacidemia no decorrer das sessoes (86, 114).

Aniceto R. R. et. al, 2013 (87) relatam a contribuicdo do componente aerdbio e
anaerobio na demanda energética total da sessdo de ER, com intensidade e volume
equiparados. Percentualmente o componente aerdbio representa 93% quando utilizado o
método circuito (MC) e 92% quando utilizado o método tradicional (MT), j4 o componente
anaerobio representa 7% em MC e 8% em MT. Os resultados estdo de acordo com os dados
encontrados neste nosso estudo, tanto no componente aerdbio (hipertrofia 95,9% e
RML 94,4%) quanto no componente anaerdbio (hipertrofia 4,1% e RML 5,6%). Estes
resultados indicam que ha contribuicdo do metabolismo anaerobio, porém o metabolismo
aerébio ¢ predominante durante as sessdes completas de ER (séries + intervalos de
recuperagao).

No estudo de Scott, C. B. et. al., 2011 (95) com apenas um exercicio (supino) de duas
séries de repeticdes maximas em trés intensidades, 70%, 80% e 90% 1RM. Os dados mostram
o componente aerobio foi responsavel por 66% (70% 1RM), 63,80% (80% 1RM) e
70,30% (90% 1RM), ja o componente anaerobio por 34,0% (70% 1RM), 36,2% (80% 1RM) e
29,7% (90% 1RM) da demanda energética total, periodos de contracdo muscular e cinco
minutos apos as séries.

Embora o estudo de Scott, C. B. et. al., 2011 (95) ndo caracterize uma sessao de ER,
pois utiliza apenas um exercicio, os resultados contribuem com o presente estudo indicando

que o metabolismo anaerébio é fundamental durante as séries (momento de contracdo
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muscular), no entanto o metabolismo aerdbio ¢ predominante quando leva-se em conta os
exercicios e os intervalo de recuperacdo apds as séries.

Neste nosso estudo o componente aerdbio foi predominante, pois o VO, total das
sessoes incluiu os momentos de contragdo muscular e intervalos de recuperagdo. Neste estudo
os valores do VO, total foram de 71,90 + 4,43 L na sessio de hipertrofia (70% 1RM) e
56,43 £ 2,82 L na sessdo de RML (50% 1RM), superiores aos encontrados por Thornton, M.
K. et.al, 2011 (118) de 25,02 + 6,1 L (85% 8-RM) e 23,349 £ 7,0 L (45% 8-RM).

O elevado consumo de oxigénio deste estudo ocorreu devido ao maior tempo gasto
para realizar as sessOes e principalmente ao tempo destinando aos intervalos de recuperagao,
momento em que ocorre a ressintese de ATP e eliminagdo do CO, metabolico produzido no
tamponamento do d4cido latico, produto do metabolismo anaerdbio latico atuante nas

contragoes musculares durante as séries.

4.3. Tempo das sessoes

O presente estudo procurou aproximar-se ao maximo do dia a dia das academias e
seguir as diretrizes cientificas. Todas as analises foram realizadas para avaliar a sessao
completa de ER, inclusive o tempo destinado as contracdes musculares e intervalos de
recuperacdo, que usualmente nas academias totalizam de 40 a 60 minutos.

Ao comparar o tempo gasto para realizar as sessdes, que neste estudo (oito exercicios
e 120 segundos de intervalo entre as séries) foi de 58,43 +£0,15 min para hipertrofia
(70% 1RM) e 44,98 £ 0,29 min para RML (50% 1RM) com os estudos de Thornton, M. K. et.
al., 2011 (118) com nove exercicios ¢ 60 segundos de intervalo entre as séries totalizando
23 minutos (85% 8-RM) e 26 minutos (45% 8-RM) e de Aniceto R. R. et. al., 2013 (87) com
oito exercicios e 60 segundos de intervalo entre as séries na sessdo utilizando o método
circuito e tradicional o total gasto foi de 33,20+ 1,35 min. e 33,11 + 1,26 min,,
respectivamente. O maior tempo de andlise nas sessdes resulta em maior consumo de
oxigénio e consequentemente em maior demanda energética em relagdo aos estudos citados.

Com o objetivo de comparar o gasto energético durante a sessdo de ER de dois
protocolos diferentes, de forca maxima (Fmax) e de RML, Cesar M.C. et. al., 2013 (115)
avaliaram 12 mulheres, saudaveis, treinadas em ER por pelo menos seis meses. Os resultados
mostraram que ao corrigir o gasto energético pelo tempo de cada sessdo de ER (Fmax
78,33 +£4,57 min. e RML 48,50 + 4,44 min.) o consumo calorico foi maior na sessao de RML

2,83 + 1,06 kcal/min que de hipertrofia 1,86 = 0,27 kcal/min, com p < 0,01.
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A maior demanda energética no presente estudo também pode ser observada quando
comparado o gasto energético corrigido pelo tempo, que foi de 6,38 + 0,39 kcal/min na sessao
de hipertrofia e 6,77 = 0,32 kcal/min na sessdo de RML (p = 0,0488). A diferenga entre esses
valores € pequena, de apenas 0,39 kcal/min, porém ha uma diferenca estatistica marginal
proxima ao p = 0,05.

Phillips W T. e Ziuraitis J. R., 2003 (98) avaliaram a demanda energética em uma
sessao de oito exercicios com apenas uma série de 15 repetigdes maximas em cada exercicio e
o resultado foi de 5,63 + 0,7 kcal/min no grupo de homens. Quinze repeticdes maximas em
apenas uma Unica série equivalem a aproximadamente 65 a 70% IRM (33, 119, 120). Nesta
intensidade aproximada (hipertrofia — 70%1RM) nosso estudo foi mais eficiente em provocar
maior demanda energética, o que pode ser explicado pelo volume por unidade de tempo que
foi de aproximadamente 365 kg/min neste estudo e de aproximadamente 347 kg/min no
estudo de Phillips W T. e Ziuraitis J. R., 2003 (98).

Ja no estudo de Ratamess N. A. et. al., 2007 (121) a demanda energética corrigida pelo
tempo foi de 5,6 + 1,3 kcal/min quando utilizado dois minutos de intervalo nas cinco séries de
10 repeticdes do exercicio supino. Por realizar apenas o exercicio supino fica descaracterizada
a sessdo de ER.

Para que o tempo total fosse igual em ambas as sessdes, o intervalo de recuperagao na
sessao de hipertrofia teria que ser de 88 segundos, inviabilizando sua execug¢do, visto que os
voluntarios apresentavam cansago proximo ao maximo no final das sessdes. As escalas de
Borg em 16,3 ¢ 16,9 na sessdao de hipertrofia ¢ RML, respectivamente, ¢ Omni no ultimo

exercicio de cada sessao de 9,15 em hipertrofia e 8,77 em RML.

4.4. Consumo de oxigénio entre as séries

Um ponto que deve ser observado ¢ o consumo de oxigénio durante os intervalos de
recuperagdo, que ¢ aumentado devido principalmente: a) liberacdo do fluxo sanguineo na
regido que ocorria a contracdo muscular proporcionando maior entrega de oxigénio; b)
eliminagdo do CO, metabdlico formado no tamponamento do lactato (APENDICE H —
Producao de Dioxido de Carbono nas sessdes de exercicios resistidos, p. 105); ¢) ressintese
dos estoques de ATP utilizado durante as contragdes musculares, suprida pelo metabolismo
aerobio (97, 122, 123).

Para examinar os efeitos de diferentes intervalos de recuperacdo entre as séries sobre a

demanda energética, Ratamess N. A. et. al., 2007 (121) organizaram dois protocolos de cinco
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séries (5 e 10 repeticdes) com intervalos de 30 s, 1, 2, 3 ¢ 5 minutos entre as séries e
obtiveram maior demanda energética (104,5 = 19,9 kcal) quando utilizado cinco minutos de
intervalo em relagdo aos demais intervalos (30s 24,3 + 4,8 kcal; 1 min 36,0 = 6,9 kcal; 2 min
50,7 = 11,5 kcal e 3 min 67,8 £ 14,6 kcal) ao realizar o exercicio com 5 repeticdes por série.
O mesmo ocorre quando o exercicio foi realizado com 10 repeti¢cdes (30s 31,4 + 7,4 kcal;
I min 38,6 =+ 7,3 kcal; 2 min 574+ 12,3kcal; 3 min 81,4 + 12,7 kcal ¢ 5 min
116,8 + 28,6 kcal). Intervalos menores resultam em sessdes com menor tempo de analise,
porém com intervalos maiores as sessoes tendem a possuir maior tempo e consequentemente a
analise da demanda energética ocorre por mais tempo. Embora o estudo de Ratamess N. A. et.
al., (2007) ndo caracterize uma sessao de ER, os dados publicados colaboram com os
resultados do presente estudo, indicando que quanto maior o tempo de andlise, maior sera o
consumo de energia em quilocalorias.

Neste estudo o tempo de recuperagdo corresponde a 85,86% e 75,52% do tempo total
das sessdes de hipertrofia ¢ RML, respectivamente (Tabela 4 p. 55). Este fato reforca a
elevada contribuicdo do componente aerdébio durante as sessoes de ER.

Binzen, Swan ¢ Monore, 2001 (124) relatam a existéncia do EPOC apo6s 45 minutos de
ER, relevante por pelo menos 30 min. e estatisticamente significativo por at¢ 60 min. apos
realizar ER.

Kang et. al., 2005 (125) avaliaram o consumo de oxigénio em 40 minutos apos ER em
11 voluntarios nas seguintes intensidades: baixa (60% 1RM), moderada (75% 1RM) e alta
(90% 1RM). Durante os 40 minutos apos a sessdo de ER as avaliacdes ocorreram nos
momentos: 10, 20, 30 e 40 minutos. Somente nos 10 primeiros minutos apds ER houve
diferenca estatisticamente significativa (em relacdo aos outros momentos de avaliagao) no
consumo de oxigénio em baixa e moderada intensidade.

Thornton, M. K. et. al., 2011 (118) analisaram e compararam o consumo de oxigénio
apos duas sessoes de ER e encontrou diferenca significativa apenas nos cinco primeiros
minutos, em ambas as sessoes, em relagdao ao repouso. O estudo de Scott, C. B. et. al., (2011)
mostra que o consumo de oxigénio apos as séries € responsavel por mais de 50% da demanda
energética total do exercicio.

Os resultados relacionados ao consumo de oxigénio apos sessdes de ER ndo mostram
um padrdo que possa ocorrer, esta diretamente relacionado a populagdo avaliada, intensidade,
duragdo e exercicios da sessdo. Desta forma, o presente estudo se preocupa apenas com o
consumo de oxigénio entre as séries de exercicios e nos dois primeiros minutos apos as

sessoes.
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O fato de maior parte do tempo nas sessoes ser destinado a recuperacdo faz com que o
metabolismo aerdbio seja predominante, pois os voluntarios ficaram mais tempo parados

recuperando que em contragdo muscular.

4.5. Volume das sessdes

Para avaliar e comparar os efeitos agudos da intensidade sobre a demanda energética
em duas sessoes de ER com intensidades diferentes ¢ fundamental equiparar o volume das
sessoes.

Thornton, M. K. et. al.,, 2011 (118) e Thornton M.K. e Potteiger J.A., 2002 (117)
equiparam o volume das sessdes, em ambos os estudos, utilizando nove exercicios de
musculacdo que nao sao descritos pelos autores. Esses volumes sdo inferiores ao do presente
estudo, provavelmente por utilizarmos 1RM como base de célculo da intensidade e realizado
por homens treinados. Os exercicios utilizados também podem ter influenciado no volume da
sessao.

Embora o estudo de Cesar M.C. et. al.,, 2013 (115) caracterize sessdes de ER, o
volume nao foi equalizado, inviabilizando a analise do efeito da intensidade sobre a demanda
energética. Tanto a sessdo de Fmax quanto a de RML obtiveram na média o gasto energético
total inferior a 150 kcal, que corresponde a menos que a metade da demanda energética total
deste estudo (Figura 8 p. 47), que na média foi superior a 300 kcal. A maior demanda
energética deste estudo poderia ser explicada pelo volume da sessdao, porém esta varidvel nao
foi apresentada por Cesar M.C. et. al. (2013).

Tanto o volume quanto a intensidade influenciam na demanda energética total da
sessdo. SessOes com maior volume tendem a demandar mais energia, pois ocorre maior
trabalho da musculatura que participa nos movimentos. J& sessdes de alta intensidade
possuem menor volume, conforme descreve o principio da interdependéncia volume-
intensidade (33, 126). Desta forma, as sessdes devem conter volumes equiparados, que
permita a execu¢do de sessdes com intensidades diferentes para que seja possivel avaliar a

real influéncia da intensidade no gasto energético, como realizado neste nosso estudo.

4.6. Lactacidemia
As sessoes de ER sdo caracterizadas por provocarem elevagdo na lactacidemia, neste

estudo ndo foi diferente. Apds as sessdes a lactacidemia elevou-se, em média, a
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11,55 £ 0,57 mmol/l (hipertrofia — 70% 1RM) e 13,44 + 0,49 mmol/l (RML — 50% 1RM), que
indica intensa acdo do metabolismo anaerobio latico no decorrer das sessoes.

Aniceto R. R. et. al., 2013 (87) analisaram a lactacidemia durante as sessoes de ER
utilizando o método circuito e tradicional. Os valores de pico encontrados nos métodos
tradicional e circuito foram, em média, 12,89 + 2,54 mmol/l e 11,8 £+ 2,54, respectivamente,
proximo aos encontrados neste estudo.

Os valores de lactacidemia superiores na sessio de RML indica que esta sessdao ¢
adequada quando o objetivo € provocar resisténcia a acidose latica em atletas que disputam
modalidades que utilizam dessa via metabdlica, como os corredores de 800 m rasos. As
sessoes de RML podem induzir adaptagdes que permitam os atletas suportarem o desconforto
provocado pela acidose por mais tempo e assim concluirem as provas com alta concentracao
de lactato.

Oliveira et. al., 2006 (127) identificaram o limiar de lactato no exercicio Leg Press 45°
em 2,7 + 0,3 mmol.I"" e no exercicio supino em 3,8 + 0,5 mmol.I". O estudo de Oliveira et. al.
(2006) nao caracteriza uma sessao de ER (dois exercicios isolados), portanto fica claro que
neste nosso estudo houve contribuicdo do metabolismo anaerdbio latico durante as sessoes.
Vale lembrar que conforme visto na sessao Componente aerdbio e anaerodbio (p. 62), embora
haja contribuicdo do metabolismo anaerdbio, a contribuigdo predominante durante toda a
sessdio de ER (séries mais periodos de recuperacdao) ¢ do metabolismo aerdbio
(96,2% hipertrofia e 94,3 RML).

Cesar M.C. et. al, 2013 (115) ndo utilizaram a variagdo na lactacidemia para
determinar o componente anaerdbio das sessdes de ER, na discussao do estudo os autores
mencionam que a caracteristica anaerobia foi predominante nos dois protocolos, com base nos
valores de lactato pds-treino maiores que 4,0 mmol/l. Esta afirmagao nao estd de acordo com
os resultados encontrados neste nosso estudo que evidencia a contribuicdo do componente
anaerobio de apenas 5,7 % da demanda energética total da sessdao de RML.

O metabolismo anaerdbio latico ¢ predominante em agdes musculares de alta
intensidade e curta duragdo de até aproximadamente 40 segundos (55, 56, 58). As sessoes de
ER sdo constituidas de momentos caracteristicos do metabolismo anaerdbio latico, as séries,
que neste estudo cada uma delas durou, em média, 21 segundos e 41 segundos nas sessdes de
hipertrofia e RML, respectivamente. Mas nem s6 de séries sdo formadas as sessdes de ER, os
intervalos de recupera¢do, momentos em que o praticante de ER fica parado ocupam a maior
parte das sessdes. Neste estudo os intervalos de recuperacdo foram, em média, de

120 segundos cada um, tanto nas sessdes de hipertrofia quanto de RML e ocuparam no total
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das sessoes, aproximadamente, 50 e 34 minutos, respectivamente. Todo este tempo parado em
recuperacdo caracteriza a sessdo de ER como aerdbia.

Embora a lactacidemia seja alta, o componente aerobio € superior, este fato caracteriza
as sessoes de ER com predominancia do metabolismo aerdbio e contribui¢do do metabolismo

anaerobio.

4.7. Escala perceptiva de esforco

Uma forma simples de avaliar o estresse do exercicio imposto sobre o organismo ¢
utilizar as escalas de percepc¢ao de esfor¢co de Borg e/ou Omni.

Mesmo com a sessao de hipertrofia provocando maior demanda energética, os
participantes da pesquisa classificaram a sessdo de hipertrofia ¢ RML como MUITO
PESADO (Borg 16,3 = 0,7 hipertrofia e 16,9 £ 0,7 RML). E na escala de Omni: hipertrofia
9,15 £ 0,42 e RML 8,77 + 0,42. Assim, fica evidente que a PSE nao deve ser utilizada com
intuido de identificar sessdes com maior demanda energética.

Cesar M.C. et. al., 2013 (115) relataram os valores de lactacidemia e escala perceptiva
de esforco de Borg apds as sessdes. A lactacidemia foi de 4,49 = 1,57 mmol/l na sessdo de
Fmax e 8,37 = 1,65 mmol/l na sessao de RML, p < 0,01. Os dados da escala perceptiva de
esforco de Borg nas sessdoes de Fmax e RML foram de 14,67 £ 2,27 ¢ 17,08 +2,71,
respectivamente, p < 0,01.

Neste estudo os valores de lactacidemia sdo, em média, de 13,13 £ 0,63 mmol/l e PSE
de 16,9 = 0,7 na sessao de RML. Mesmo com a lactacidemia superior, no final da sessdo, a
PSE ¢ semelhante ao estudo Cesar M.C. et. al., (2013) indicando uma possivel resisténcia a
acidose latica superior de nossos voluntarios.

Ambas as sessdes foram classificadas pelos participantes da pesquisa em muito
pesado, na escala de Borg e na escala de Omni as sessdes foram classificadas em
aproximadamente nove. Estes dados mostram que os dados referentes a demanda energética
foram coletados em sessdes que provocaram um estresse proximo ao maximo suportado pelos
participantes da pesquisa. E ainda, que as varidveis: intensidade, densidade e volume foram
organizadas de forma que fosse possivel realizar as sessdes, mas proximas a capacidade

maxima de cada voluntario.
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4.8. Consideragoes finais

O desenho experimental deste estudo foi elaborado de forma eficiente para alcangar os
objetivos previamente estabelecidos, porém ¢é possivel observar algumas limitagdes. A
principal ¢ a diferenga no tempo total e de contragdo muscular entre as sessdes. Para corrigir
esta diferenga no tempo total das sessdes seria necessario reduzir o tempo de intervalo entre as
séries na sessdo de hipertrofia ou aumentar o numero de séries na sessdo de RML. No entanto,
com redugdo no tempo de intervalo, seria impossivel realizar a sessdo de hipertrofia, visto que
da forma que a sessdo esta estruturada os participantes da pesquisa exigiram o maximo do
condicionamento fisico exigido no ER. Caso houvesse mais séries na sessio de RML seria
impossivel equiparar o volume, inviabilizando analisar a interferéncia da intensidade sobre a
demanda energética, objetivo principal do estudo. Com relagdo ao tempo de contragdo, em
qualquer uma das sessoes, esta alteragdo poderia descaracterizar os padrdes de hipertrofia e
RML estabelecidos na literatura.

Outra limitagao foi a auséncia na avaliagdo da contribui¢ao do metabolismo anaerdbio
alatico, que atua em contragdes musculares vigorosas de curta duragdo, contudo, durante as
sessOes de musculagdo foi inviavel esta avaliagdo de forma indireta (via EPOC4piq0) ou direta
(ressonancia nuclear magnética ou bidpsia muscular). Entretanto, como o tempo de analise
(séries + intervalos de recuperagdo) foi superior ao tempo de agao do metabolismo anaerdbio
alatico, a avaliacdo na alteracdo da lactacidemia e consumo de oxigénio amenizam esta
limitagdo. E por ultimo, a avaliagdo na taxa metabolica de repouso nas 24 horas apos as
sessoes poderiam ser de grande valia para analisar e comparar as alteragdes na demanda
energética causada por sessoes de hipertrofia e RML.

Ao comparar este nosso estudo com os demais foi possivel verificar a eficiéncia em
avaliar oito exercicios de musculagdo, caracterizando sessoes de ER; a forma que as sessdes
foram elaboradas, equiparando o volume das sessdes, permitiu avaliar a influéncia da
intensidade sobre a demanda energética total das sessdes de ER.

Com base neste estudo, o profissional de Educacdo Fisica que elabora programas de
musculacdo com o objetivo de proporcionar ao organismo maior demanda energética, obtera
melhores resultados ao prescrever 70% 1RM que 50% 1RM. Os dados evidenciam que ¢
importante para os praticantes de musculacdo desenvolver o metabolismo aerdbio, pois este €
predominante nas sessoes de ER, em especial nos intervalos de recupera¢do. Logo, a melhora

no condicionamento aerdbio pode otimizar os resultados do treinamento de musculagao.
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5 Conclusoes

A partir dos resultados do presente estudo podemos concluir que:

a)

b)

d)

Sessoes agudas de ER (séries + recuperagdo), com volume equiparado, demandam
mais energia quando realizadas com 70% 1RM em relacdo a 50% 1RM;

Em sessdes de ER, tanto de hipertrofia quanto de RML, ha participagdo dos
metabolismos anaerdbio e aerdbio, porém o aerdbio € predominante com mais de
90% de contribuicao na demanda energética total;

Nas sessoes de RML hd maior concentragdo de lactato indicando maior
contribuicdo do metabolismo anaerébio em relagdo a sessdes de hipertrofia,
realizadas nas condigdes do presente estudo;

Maior parte do tempo das sessoes de ER (hipertrofia 85,9% ¢ RML 75,5%.) ¢
destinada a restauragdo dos sistemas energéticos envolvidos no exercicio, durante
os intervalos de recuperacgao;

Tanto sessdes de hipertrofia quanto de RML, nas condigdes do presente estudo,

causa a mesma sensacgao subjetiva de esfor¢o em homens treinados.
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APENDICE A - Estagios de avaliagdo nas sessdes de exercicios resistidos

Tabela 7 - Estagios da Sessdo de hipertrofia

Estagios Sessdo Hipertrofia

Inicio da Sessdo (Repouso de 2 minutos)

1* Série de 10 repeti¢des LEG PRESS 45°

Intervalo 2 minutos entre Séries

2% Série de 10 repeti¢cdes LEG PRESS 45°

Intervalo 2 minutos entre Séries

3 Série de 10 repeticoes LEG PRESS 45°

Intervalo 2 minutos entre Séries

1* Série de 10 repeticoes SUPINO RETO

Intervalo 2 minutos entre Séries

2% Série de 10 repeticoes SUPINO RETO

Intervalo 2 minutos entre Séries

3% Série de 10 repeticoes SUPINO RETO

Intervalo 2 minutos entre Séries

1* Série de 10 repeticoes AGACHAMENTO 90°

Intervalo 2 minutos entre Séries

2% Série de 10 repeticoes AGACHAMENTO 90°

Intervalo 2 minutos entre Séries

3% Série de 10 repeticoes AGACHAMENTO 90°

[N U U NI BUNIY U U U U BN
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Intervalo 2 minutos entre Séries

20 1* Série de 10 repeticoes PUXADA ALTA
21 Intervalo 2 minutos entre Séries

22 2% Série de 10 repeticoes PUXADA ALTA
23 Intervalo 2 minutos entre Séries

24 3 Série de 10 repeticoes PUXADA ALTA
25 Intervalo 2 minutos entre Séries

26 1* Série de 10 repeticoes FLEXORA

27 Intervalo 2 minutos entre Séries

28 2% Série de 10 repeticoes FLEXORA

29 Intervalo 2 minutos entre Séries

30 3% Série de 10 repeticoes FLEXORA

31 Intervalo 2 minutos entre Séries

32 [1* Série de 10 repeticdes TRICEPS PULLEY
33 Intervalo 2 minutos entre Séries

34  [2*Série de 10 repeticdes TRICEPS PULLEY
35 Intervalo 2 minutos entre Séries

36 | 3? Série de 10 repetigoes TRICEPS PULLEY
37 Intervalo 2 minutos entre Séries

38 17 Série de 10 repetigdes EXTENSORA

39 Intervalo 2 minutos entre Séries

40 | 2* Série de 10 repeticoes EXTENSORA

41 Intervalo 2 minutos entre Séries

42 3% Série de 10 repeticoes EXTENSORA

Intervalo 2 minutos entre Séries

N
@
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Estagios Sessdo Hipertrofia (continuagdo)
44 1? Série de 10 repeticdes ROSCA DIRETA BARRA W
45 Intervalo 2 minutos entre Séries
46 | 2* Série de 10 repeticoes ROSCA DIRETA BARRA W
47  |Intervalo 2 minutos entre Séries
48 3% Série de 10 repeticoes ROSCA DIRETA BARRA W
49 | Recuperacio de 2 minutos

Tabela 8 - Estagios da Sessdo de RML

Estagios Sessao RML

Inicio da Sessdo (Repouso de 2 minutos)

1* Série de 21 repeticoes LEG PRESS 45°

Intervalo 2 minutos entre Séries

2 Série de 21 repeticdes LEG PRESS 45°

Intervalo 2 minutos entre Séries

1* Série de 21 repeticoes SUPINO RETO

Intervalo 2 minutos entre Séries

2% Série de 21 repetigoes SUPINO RETO

Intervalo 2 minutos entre Séries

1* Série de 21 repeticoes AGACHAMENTO 90°

Intervalo 2 minutos entre Séries

2% Série de 21 repetigoes AGACHAMENTO 90°

Intervalo 2 minutos entre Séries

1* Série de 21 repeticoes PUXADA ALTA

Intervalo 2 minutos entre Séries

2% Série de 21 repeticoes PUXADA ALTA

Intervalo 2 minutos entre Séries

1* Série de 21 repeticoes FLEXORA

—t o = = | = = | = —
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Intervalo 2 minutos entre Séries

20 2% Série de 21 repetigoes FLEXSORA

21 Intervalo 2 minutos entre Séries

22 12 Série de 21 repeti¢des TRICEPS PULLEY

23 Intervalo 2 minutos entre Séries

24 |2* Série de 21 repeti¢des TRICEPS PULLEY

25 Intervalo 2 minutos entre Séries

26 1? Série de 21 repeticoes EXTENSORA

27 Intervalo 2 minutos entre Séries

28 2% Série de 21 repeticoes EXTENSORA

29 Intervalo 2 minutos entre Séries

30 17 Série de 21 repetigoes ROSCA DIRETA BARRA W
31 Intervalo 2 minutos entre Séries

32 [2* Série de 21 repeticoes ROSCA DIRETA BARRA W
33 Recuperacgdo de 2 minutos
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APENDICE B — Demanda energética nas sesses de hipertrofia e RML

Tabela 9 — Componente aerdbio, anaerdbio e demanda energética total

L. Hipertrofia RML A% kcal
Voluntério Aerdbio | Anaer6bio Total Aerébio | Anaerobio Total | Hipertrofia - RML
AAJ 544,83 17,04 561,87 | 390,35 19,53 409,89 37,08%
ADSL | 300,97 11,91 312,89 | 228,99 16,66 245,65 27,37%
GC 435,34 12,69 448,03 | 329,30 15,02 344,32 30,12%
JCN 371,58 11,84 383,42 | 329,07 18,48 347,55 10,32%
MJ 398,61 16,11 414,72 | 293,85 17,77 311,62 33,08%
JPC 347,29 9,71 357,00 | 290,15 18,50 308,65 15,67%
JT 273,15 10,93 284,08 | 21527 10,93 226,20 25,59%
LR 321,10 13,44 334,54 | 296,93 19,18 316,11 5,83%
MVC 311,74 14,25 326,00 | 304,22 16,40 320,62 1,68%
RD 234,75 17,95 252,70 | 227,76 19,59 247,35 2,16%
RFM 349,15 13,75 362,90 | 262,59 14,64 277,23 30,90%
VG 350,95 18,82 369,77 | 277,98 18,67 296,66 24.,65%
WES 411,31 16,79 428,10 | 298,24 19,74 317,98 34,63%
MEDIA | 357,75 14,25 372,00 | 288,05 17,32 305,37 21,82%
EP 21,92 0,79 22,10 13,28 0,71 13,60

Valores expressos em kcal; A% - variagdo percentual de hipertrofia para RML; n = 13; ¢ de Student; = valor de p < 0,001

extremamente significativo.

Tabela 10 — Demanda energética corrigida pelo tempo total

Hipertrofia RML
Voluntario Tempo Tempo . A% kcal
Total kcal Total | kcal/min. | Total kcal Total | kcal/min. | Hipertrofia - RML
(min.) (min.)
AAJ 58,0 561,87 9,69 44,6 409,89 9,20 5,33%
ADSL 58,2 312,89 5,38 46,1 245,65 5,33 0,88%
GC 58,0 448,03 7,73 44,6 344,32 7,73 0,03%
JCN 58,1 383,42 6,60 45,1 347,55 7,71 -14,46%
JIMJ 58,4 414,72 7,11 4477 311,62 6,97 1,96%
JPC 58,0 357,00 6,16 45,6 308,65 6,77 -9,07%
JT 59,4 284,08 4,78 46,0 226,20 4,92 -2,75%
LR 58,2 334,54 5,75 453 316,11 6,98 -17,61%
MVC 58,8 326,00 5,55 45,7 320,62 7,02 -20,99%
RD 59,2 252,70 4,27 454 247,35 5,44 -21,53%
RFM 58,1 362,90 6,25 44,8 277,23 6,19 1,03%
VG 59,4 369,77 6,22 45,3 296,66 6,55 -4,.97%
WES 58,0 428,10 7,38 442 317,98 7,19 2,61%
MEDIA | 584 372,00 6,37 45,17 305,37 6,77 -6,30
EP 0,2 22,10 0,39 0,16 13,6 0,32

A% - variagio percentual de hipertrofia para RML; n = 13; ¢ de Student; valor de p entre 0,01 e 0,05 significativo.




Tabela 11 — Demanda energética corrigida pelo tempo de contragdo muscular
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Hipertrofia RML
.. | Tempo de . | Tempo de . A% kcal
Voluntdrio contfagﬁo kcal Total kcal/ml{" contfagéo kcal Total kcal/mlfl' Hipertrofia - RML
(min.) contracao (min.) contracao
AAJ 8,12 561,87 69,22 10,75 409,89 38,13 81,55%
ADSL 7,63 312,89 40,99 11,75 245,65 20,91 96,06%
GC 7,83 448,03 57,20 10,17 344,32 33,87 18,61%
JCN 8,38 383,42 45,74 11,17 347,55 31,12 46,95%
IMJ 7,80 414,72 53,17 10,62 311,62 29,35 81,14%
JPC 7,82 357,00 45,67 11,42 308,65 27,04 68,94%
JT 9,22 284,08 30,82 11,53 226,20 19,61 57,16%
LR 7,85 334,54 42,62 11,80 316,11 26,79 59,08%
MVC 8,25 326,00 39,51 11,60 320,62 27,64 42,96%
RD 8,77 252,70 28,82 11,78 247,35 20,99 37,32%
RFM 8,25 362,90 43,99 10,63 277,23 26,07 68,72%
VG 9,37 369,77 39,48 10,85 296,66 27,34 44.38%
WES 8,08 428,10 52,96 9,63 317,98 33,01 60,45%
MEDIA 8,26 372,00 45,40 11,05 305,37 27,84 61,38%
EP 0,15 22,10 3,01 0,19 13,6 1,50

A% - variagio percentual de hipertrofia para RML; n = 13; ¢ de Student;

valor de p < 0,001extremamente significativo.




APENDICE C — Demanda energética, componente aerdbio, nas sessdes de exercicios resistidos

Tabela 12 - Demanda energética por estdgio, componente aerobio, expresso em kcal, na sessdo de hipertrofia
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Estagios Voluntarios _

AAJ | ADSL GC JCN IMJ JPC JT LR MVC RD RFM VG WES | Média
Repouso 7,52 2,30 5,43 1,68 3,79 3,50 3,06 2,61 5,23 2,80 2,40 3,62 3,10 3,62
1 x 10 Leg Press 1,35 1,03 1,40 2,72 1,43 0,67 1,30 1,50 1,70 0,85 1,83 1,09 1,48 1,41
Recuperagao 15,98 824 | 11,76 8,69 | 11,44 8,98 6,60 | 10,99 10,30 7,19 10,89 9,68 10,94 | 10,13
2 x 10 Leg Press 3,14 1,33 2,09 2,35 1,77 1,08 1,08 2,14 1,55 0,85 1,57 1,13 2,31 1,72
Recuperagio 16,75 8,47 13,34 9,08 | 13,96 9,41 8,05| 11,08 11,90 7,28 10,16 11,35 1296 | 11,06
3 x 10 Leg Press 2,06 1,23 1,65 2,17 1,92 1,03 1,80 1,33 2,18 0,98 2,19 1,10 2,27 1,68
Recuperagao 20,15 | 10,41 1552 | 13,19 | 1841 12,98 9,61 | 13,77 14,21 8,34 13,13 15,63 17,09 | 14,03
1 x 10 Supino 2,56 1,40 2,21 2,33 1,75 1,99 1,35 1,71 2,62 0,78 1,87 1,77 1,91 1,87
Recuperagio 22,46 7,46 10,55 9,12 | 13,12 8,63 7,90 9,38 9,10 6,70 9,03 9,51 11,16 | 10,32
2 x 10 Supino 2,16 1,40 1,92 1,88 1,94 1,41 1,22 1,43 2,00 1,30 1,70 1,64 1,69 1,67
Recuperagdo 18,08 7,30 | 12,96 | 12,23 | 11,80 9,58 7,29 | 10,32 8,64 6,70 8,71 8,99 10,63 10,25
3 x 10 Supino 1,57 0,98 1,70 2,66 2,08 1,91 1,09 1,43 1,42 0,73 2,29 1,59 1,55 1,62
Recuperagio 16,74 8,31 13,97 | 14,32 | 13,95 9,10 7,09 | 10,32 11,66 6,91 9,29 9,60 11,54 | 10,99
1 x 10 Agachamento 3,07 1,70 2,85 1,79 1,67 1,47 1,51 1,47 1,72 1,38 2,11 1,91 1,73 1,88
Recuperagio 20,94 | 11,95 19,75 | 16,17 | 13,95 16,17 | 10,83 | 13,16 16,08 9,36 14,25 15,03 15,45 14,85
2 x 10 Agachamento 2,53 1,75 2,49 1,91 2,13 2,00 1,78 2,00 2,29 0,99 1,55 2,47 1,82 1,98
Recuperagdo 22,80 | 12,49 17,74 | 15,81 | 12,71 16,24 | 1243 | 15,08 12,83 10,73 15,55 15,83 17,68 | 15,23
3 x 10 Agachamento 2,60 2,25 2,68 2,12 1,66 1,65 1,41 1,68 1,51 1,47 2,06 2,20 2,23 1,96
Recuperagio 23,85 | 13,58 18,88 | 18,39 | 14,73 18,34 | 14,69 | 15,82 12,78 11,00 16,06 16,52 18,76 | 16,41
1 x 10 Puxada Aberta 3,00 2,06 3,43 2,25 1,63 2,47 1,84 2,35 1,13 1,30 2,66 2,17 1,95 2,17
Recuperagao 19,49 | 11,38 14,62 | 12,11 | 13,66 12,44 8,34 | 11,58 9,92 7,83 11,36 12,67 15,86 | 12,40
2 x 10 Puxada Aberta 2,88 2,23 2,58 1,63 2,02 3,47 1,07 1,98 1,45 1,57 2,93 2,07 2,97 2,22
Recuperagao 17,19 | 10,91 1506 | 14,95 | 14,92 13,16 9,16 | 11,32 10,07 8,56 12,19 11,70 15,09 | 12,64
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Voluntarios (continuagdo)

Estagios AA] |ADSL| GC | JCN | JMJ | JPC T LR | MVC | RD | RFM | VG | WES | Média
3x 10 Puxada Aberta | 2,75| 1,95| 2,53| 1.85| 238| 246| 142| 185 1.63] 140 271 239 259 215
Recuperagio 19.83 | 13,12 17,65| 16,05| 15.86| 13,76| 10,19 | 12,75| 10,68| 923 | 1542 | 13,24| 17,36| 1424
1 x 10 Flexora 391 | 223| 339| 3.6| 2,16| 3.03| 248| 2.4l 240 223 277 207 3.11| 272
Recuperagio 19.76 | 10,69 | 16,12 | 1498 | 18.08| 13,55| 11,91 | 11,28 11,86| 9,55| 1498 | 1220| 15,67 13,90
2 x 10 Flexora 436 | 254 408| 272| 3.40| 191| 1.64| 1,48 213| 192| 211 199 3.15| 257
Recuperagio 1922 10,63 | 18,30 | 1581 | 17.10| 13.68| 13,03 | 10,64 | 12.89| 957| 1447 | 13,63| 15,79 1421
3 x 10 Flexora 3903 | 1.44| 263| 274| 3.43| 1.54| 228| 271 208 252 099 273| 3.16| 247
Recuperagio 20,62 | 10,46| 1891 | 1628 | 1627 | 13,79 | 12,46| 12.96| 14,17| 10,28| 13,34| 13,50 16,50 14,58
1 x 10 Triceps Pulley 256 | 1.87| 3.56| 1.84| 244| 266 154 0.6 155 139| 222 208| 268 209
Recuperagio 2044 | 12,90 13.47| 11,89 | 13.43| 11,16| 9.46| 10,05 041 | 7.49| 11,48 11.62| 14.78| 1212
2 x 10 Triceps Pulley 1.82] 146 299 210 126 203 1.48] 131 133 1871 132] 132 223 173
Recuperacio 2141 967] 1261] 1062 1523] 12,83| 836 945 028 | 818| 11,80| 1124] 13.60| 11,87
3 x 10 Triceps Pulley 300 1.60| 3.01| 1.78| 225| 1.83| 2.17| 149 152 1.56| 453| 237 235| 227
Recuperacio 1937 | 10,87 | 15,83 | 1139 1535| 11.21| 8.89| 11,14| 990| 853| 925| 1228 14,16| 1217
1 x 10 Extensora 349 2.01| 244 198] 2,07 225| 2.11| 145 127 130| 241 151 259 207
Recuperacio 1722 1229 1287 | 9.64| 12.66| 11.89| 942| 934| 841| 7.89| 11,02| 11,81 1532 11,52
2 x 10 Extensora 214 1.41| 245| 237| 1,67| 111| 1.86| 149 151 1,51 234| 1.64| 204 181
Recuperacio 17.16 | 12,02 13,72 1035| 12,77| 11.81| 899| 1039 9.07| 652| 1228 11,93| 1432 11,64
3 x 10 Extensora 2.83| 196| 2.13| 225| 225| 151| 196| 082 1,63 | 093] 230| 1.82| 2.84| 194
Recuperacio 1720 | 11,77 | 15,12 11,57| 13.35| 12.62| 8,55| 10.44| 1049| 7.71| 1249 12,09 1492| 12,18
1 x 10 Rosca Direta 384| 230| 242| 337| 1,71 208 198] 1.51 141 15| 191] 220 332 225
Recuperacio 20,60 | 9,13| 15.78| 13,72| 13.88| 12,12| 867 1130] 1148 781 1208| 11,87 1450| 12,53
2 x 10 Rosca Direta 420 251| 276| 2.15| 244 1.52] 1,78] 133 151 142 1.67] 221| 3,01 220
Recuperacio 20,73 | 10,39 | 18,73 | 15,66 | 1542 | 12,77| 9.49| 13.19| 10,48 | 8,14| 12,99| 14.83| 1590| 13,75
3 x 10 Rosca Direta 374 237| 293| 270| 1,96| 128| 136| 1,54 130| 1,67| 1.82| 3,06| 1.24°| 2,08
Recuperagao 19,76 | 1125| 1435 13.05| 1332 13.18| 9.18| 13,58| 10,11 | 7.36| 12,68 | 14.04| 11,99°| 12.60
Total 544,83 | 300,97 | 435,34 | 371,58 | 398,61 | 347,29 | 273,15 | 321,10 | 311,74 | 234,75 | 349,15 | 350,95 | 411,31 | 357,75

Os resultados estdo expressos em keal; o voluntario WFS realizou 4/10* (4 repeti¢des das 10 previstas) na Gltima série do exercicio Rosca Direta.




84

Tabela 13 - Demanda energética por estdgio, componente aerobio na sessdo de RML

Estagios Voluntérios
AAJ | ADSL | GC JCN IMJ JPC JT LR MVC RD | RFM | VG WES Média
Repouso 5,58 2,01 3,99 4,02 | 4,58 2,62 3,25 3,06 3,73 3,07 2,55 5,05 3,88 3,65
1 x 21 Leg Press 3,92 1,41 2,88 3,66 | 2,37 2,06 2,88 2,88 2,75 2,79 2,53 3,17 3,51 2,83
Recuperagio 14,59 | 7,22 | 13,56 10,12 | 10,70 8,49 8,31 11,11 9,75 9,21 10,05 | 11,23 11,97 10,49
2 x 21 Leg Press 4,15 2,49 4,01 4,49 | 3,74 2,59 2,97 2,86 3,97 3,06 3,54 3,19 3,35 3,42
Recuperagio 16,82 | 10,51 | 14,90 12,97 | 14,83 | 12,87 | 10,39 | 12,65 | 14,21 | 10,43 | 12,24 | 14,05 17,39 13,41
1 x 21 Supino 5,02 2,89 4,12 3,44 | 3,43 3,63 3,09 3,18 3,76 2,33 3,06 4,16 4,36° 3,57
Recuperagio 13,86 | 6,68 9,54 11,62 | 10,82 9,45 8,56 9,52 9,49 6,72 8,34 8,84 | 11,88 9,64
2 x 21 Supino 5,15 2,37 4,04 4,80 | 4,83 3,80 1,95 3,52 4,77 2,68 4,32 3,78 4,05° 3,85
Recuperagio 15,21 | 7,96 | 11,18 13,03 | 12,83 9,05 8,47 10,30 | 11,88 | 8,17 9,07 | 11,61 | 11,71° 10,81
1 x 21 Agachamento 6,04 3,75 6,46 4,64 | 5,35 4,58 4,20 4,34 4,79 4,69 3,89 4,99 3,43 4,70
Recuperagio 22,90 | 12,27 | 17,56 20,31 | 13,09 | 16,68 | 13,63 16,81 | 19,04 | 13,50 | 16,24 | 15,18 17,63 16,53
2 x 21 Agachamento 7,24 4,44 6,66 536 | 4,20 5,60 4,44 5,34 5,04 4,78 4,65 5,26 6,22 5,33
Recuperagio 24,13 | 14,07 | 19,97 21,54 | 15,75 | 17,31 14,49 | 17,48 | 21,30 | 15,26 | 16,75 | 16,45 19,23 17,98
1 x 21 Puxada Aberta | 7,34 4,72 5,69 491 | 435 5,30 3,20 5,30 6,05 4,27 4,86 4,22 6,20 5,11
Recuperagio 16,44 | 9,06 | 13,25 15,07 | 13,08 | 14,16 8,52 13,16 | 12,27 | 10,47 | 10,98 | 12,68 15,53 12,67
2 x 21 Puxada Aberta | 7,79 4,62 6,37 582 491 591 3,94 5,56 4,93 3,70 4,36 4,57 6,45 5,30
Recuperagio 17,65 | 8,87 | 18,75 1426 | 14,62 | 14,74 | 10,34 | 14,34 | 14,57 | 11,32 | 13,06 | 13,49 15,19 13,94
1 x 21 Flexora 6,96 4,40 5,58 6,48 | 6,79 5,32 3,91 5,00 5,78 4,75 4,10 4,93 5,85° 5,37
Recuperagio 20,75 | 10,41 | 17,59 1599 | 1598 | 13,37 | 11,65 | 1511 | 16,73 | 11,90 | 12,70 | 16,11 | 15,55° 14,91
2 x 21 Flexora 6,80 4,20 5,48 590 | 5,23 4,34 3,60 6,04 5,54 6,53 3,85 3,91 4,20° 5,05
Recuperagao 21,13 | 12,93 | 16,64 20,74 | 16,36 | 14,59 | 11,83 16,20 | 18,01 | 13,12 | 14,72 | 17,09 | 14,70° 16,01
1 x 21 Triceps Pulley 6,15 3,75 3,75 481 4,96 4,19 2,81 3,91 4,30 3,43 3,43 3,41 4,11 4,08
Recuperagao 18,21 | 8,86 | 13,39 13,58 | 12,46 | 15,57 7,77 12,97 | 11,05 | 9,09 | 10,14 | 13,67 13,97 12,36
2 x 21 Triceps Pulley 5,81 3,65 3,92 5,18 4,01 4,41 3,06 4,26 4,48 3,42 4,34 3,23 4,94 4,21
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Estagios Voluntarios (continuagdo)
AAJ | ADSL | GC JCN IMJ JPC JT LR MVC RD RFM VG WES | Média
Recuperacao 18,78 | 11,53 | 13,73 14,35 | 14,80 13,14 8,24 12,85 | 13,12 | 10,27 11,80 12,30 12,59 | 12,88
1 x 21 Extensora 5,03 3,21 4,30 4,67 | 4,40 3,92 3,05 4,32 3,35 2,86 3,73 3,18 0,88°¢ 3,61
Recuperacao 16,31 | 12,24 | 18,72 13,19 | 12,10 13,63 10,00 14,12 | 12,08 8,55 12,34 10,63 | 12,36°| 12,79
2 x 21 Extensora 4,71 3,57 4,30 4,65| 2,84 4,47 3,24 4,32 3,73 1,80 4,13 2,53 3,56°¢ 3,68
Recuperacao 17,63 | 12,90 | 15,67 14,69 | 11,68 13,66 9,28 14,33 13,85 9,17 12,67 12,39 | 12,10°| 13,08
1 x 21 Rosca Direta 6,26 4,16 6,98 4,69 | 4,49 5,76 3,80 5,18 5,15 3,38 4,73 4,51 3,79¢ 4,84
Recuperacao 17,87 | 11,79 | 16,82 17,89 | 13,58 14,91 8,60 16,14 | 13,21 9,79 13,36 12,67 | 13,59¢| 13,86
2 x 21 Rosca Direta 6,27 4,51 5,30 5,58 | 5,27 5,12 3,28 5,28 5,96 3,34 3,66 3,35 2,70¢ 4,59
Recuperacao 17,85 | 11,55 14,20 | 16,60 | 15,43 14,92 8,51 15,47 | 15,57 9,90 12,40 12,16 | 11,35¢| 13,53
Total 390,35 | 228,99 | 329,30 | 329,07 | 293,85 | 290,15 | 215,27 | 296,93 | 304,22 | 227,76 | 262,59 | 277,98 | 298,24 | 288,05
Os resultados estdo expressos em kcal; o voluntario WFS realizou: 40/42* (40 repeti¢des das 42 previstas) no exercicio Supino, 34 /42° no exercicio Flexora, 27/42° no exercicio
Extensora, 28/42% no exercicio Rosca Direta.
A Tabela 14 e Tabela 15 mostram a o componente aerdbio, de cada estagio das sessdes de ER desconsiderando o repouso. O consumo de
oxigénio de repouso foi corrigido pelo tempo de cada estagio.
Tabela 14 - Demanda em kcal, desconsiderando o repouso, na sessao de hipertrofia
Estagios Voluntarios
AAJ | ADSL | GC JCN IMJ JPC JT LR MVC RD RFM VG WES | Média
1 x 10 Leg Press 0,29 0,68 0,58 | 2,24 0,82 0,12 0,70 0,91 0,41 0,25 1,44 0,48 0,86 0,75
Recuperacao 8,65 5,86 6,29 | 6,91 7,55 5,21 3,43 8,44 4,85 4,02 8,26 5,96 7,74 6,40
2 x 10 Leg Press 1,51 0,96 1,09 | 1,93 1,07 0,47 0,34 1,57 0,62 0,43 1,22 0,56 1,55 1,02
Recuperacao 9,23 6,11 7,82 7,32 | 10,23 | 5,84 4,99 8,53 6,45 4,25 7,70 7,58 9,83 7,38
3 x 10 Leg Press 0,87 0,86 0,88 | 1,80 1,31 0,46 1,11 0,91 0,98 0,43 1,71 0,52 1,59 1,03
Recuperacao 12,82 | 8,03 10,05 | 11,32 | 14,46 | 9,24 6,62 11,14 | 8,81 5,22 | 10,69 | 11,89 | 13,91 10,32
1 x 10 Supino 1,06 1,03 1,26 | 1,99 1,18 1,45 0,72 1,27 1,43 0,41 1,45 1,04 1,36 1,20
Recuperacao 15,01 5,22 517 7,29 9,26 4,92 4,70 6,79 3,78 3,50 6,46 6,01 7,85 6,61
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Estagios Voluntarios (continuagdo)

AAJ | ADSL | GC JCN IMJ JPC JT LR | MVC | RD RFM VG | WES | Média
2 x 10 Supino 0,91 0,88 0,91 | 1,60 1,37 0,87 0,58 1,01 1,02 0,72 1,34 0,91 1,15 1,02
Recuperagio 10,44 | 4,96 7,44 | 10,37 | 8,00 5,92 4,01 7,60 3,19 3,57 6,14 5,28 7,29 6,48
3 x 10 Supino 0,63 0,65 0,93 | 2,31 1,48 1,34 0,54 0,99 0,58 0,28 1,90 0,79 0,96 1,03
Recuperagio 9,16 5,92 8,46 | 12,42 | 10,06 | 5,51 3,90 7,73 6,08 3,86 6,76 5,98 8,23 7,24
1 x 10 Agachamento 1,56 1,35 1,94 | 1,54 1,16 0,96 0,85 1,10 0,92 0,73 1,67 1,15 1,22 1,24
Recuperagio 13,49 | 9,57 14,23 | 14,31 | 10,09 | 12,43 | 7,69 | 10,48 | 10,63 | 6,39 | 11,74 | 11,35 | 12,21 | 11,12
2 x 10 Agachamento 1,28 1,43 1,58 | 1,61 1,39 1,30 1,07 1,59 1,31 0,55 1,21 1,65 1,27 1,33
Recuperagio 15,22 | 10,16 | 12,31 | 13,97 | 8,92 | 12,68 | 9,21 | 12,40 | 7,39 7,58 | 12,98 | 12,20 | 14,42 | 11,50
3 x 10 Agachamento 1,34 1,80 1,63 | 1,80 1,09 1,14 0,83 1,25 0,49 0,84 1,64 1,38 1,66 1,30
Recuperagio 16,33 | 11,22 | 13,59 | 16,43 | 10,84 | 14,66 | 11,44 | 13,29 | 7,47 8,13 | 13,57 | 12,99 | 15,48 | 12,73
1 x 10 Puxada Aberta 1,87 1,73 2,341 1,94 1,22 1,93 1,18 1,83 0,42 0,85 2,20 1,41 1,52 1,57
Recuperagio 11,91 | 9,00 9,19 10,32 | 9,68 9,00 5,20 8,95 4,21 4,68 8,96 8,95 | 12,55 8,66
2 x 10 Puxada Aberta 1,75 1,88 1,81 | 1,34 1,45 2,62 0,62 1,59 0,56 1,10 2,43 1,37 2,38 1,61
Recuperagio 9,55 8,51 9,54 | 13,10 | 10,96 | 9,51 5,94 8,69 4,84 5,49 9,64 8,17 | 11,83 8,91
3 x 10 Puxada Aberta 1,62 1,64 1,71 | 1,54 1,68 1,89 0,81 1,44 0,70 0,90 2,25 1,51 2,13 1,52
Recuperagdo 12,37 | 10,70 | 11,95]| 14,13 | 11,90 | 10,17 | 6,99 | 10,18 | 5,37 6,23 | 1291 | 9,50 | 14,02 | 10,49
1 x 10 Flexora 2,53 1,92 2,53 | 2,81 1,58 2,28 1,74 1,93 1,43 1,58 2,29 1,49 2,63 2,06
Recuperagdo 12,49 | 8,43 10,88 | 13,21 | 14,13 | 9,99 8,74 8,71 6,42 6,55 | 12,48 | 8,52 | 12,36 | 10,22
2 x 10 Flexora 2,79 2,05 2,94 2,33 2,73 1,28 1,08 1,07 1,06 1,35 1,68 1,26 2,58 1,86
Recuperagdo 12,02 | 8,28 12,74 | 13,91 | 13,28 | 9,99 9,81 8,05 7,58 6,62 | 12,01 | 9,98 | 12,59 | 10,53
3 x 10 Flexora 2,49 1,11 1,99 | 2,41 2,70 1,03 1,59 2,30 1,24 1,79 0,76 2,00 2,61 1,85
Recuperagao 13,04 | 8,04 13,30 | 14,45 | 12,54 | 10,11 | 9,29 | 10,24 | 8,72 7,19 | 10,75 | 9,97 | 13,21 | 10,83
1 x 10 Triceps Pulley 1,49 1,48 2,56 | 1,59 1,58 2,00 1,12 0,41 0,62 0,91 1,72 1,23 2,17 1,45
Recuperagao 12,61 | 10,58 8,13 | 10,07 | 9,61 7,54 6,19 7,44 4,14 4,52 8,96 7,94 | 11,47 8,40
2 x 10 Triceps Pulley 0,76 1,13 1,94 | 1,79 0,81 1,49 1,01 0,87 0,62 1,27 0,98 0,77 1,77 1,17
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Estagios Voluntarios (continuagdo)

AAJ | ADSL | GC JCN IMJ JPC JT LR | MVC | RD RFM VG | WES | Média
Recuperagio 13,70 | 7,30 7,23 | 8,76 | 11,24 | 9,14 5,17 6,75 4,05 5,21 9,21 7,46 | 10,34 8,12
3 x 10 Triceps Pulley 1,81 1,25 2,05 1,52 1,52 1,32 1,51 1,04 0,77 0,86 3,60 1,64 1,78 1,59
Recuperagio 11,92 | 8,53 10,49 | 9,42 | 11,49 | 7,89 5,72 8,61 4,45 5,53 7,29 8,60 | 10,92 8,53
1 x 10 Extensora 2,17 1,64 1,66 | 1,73 1,46 1,55 1,53 0,99 0,56 0,75 1,95 0,90 2,00 1,45
Recuperagio 9,70 9,84 7,36 | 7,74 8,74 8,12 6,20 6,75 3,10 4,99 8,55 8,10 | 12,03 7,79
2 x 10 Extensora 1,20 1,14 1,54 | 2,08 1,16 0,68 1,26 1,06 0,58 0,91 1,90 0,97 1,55 1,23
Recuperagio 9,45 9,62 8,25 | 8,60 8,85 7,98 5,79 7,73 3,89 3,60 9,77 8,28 | 11,14 7,92
3 x 10 Extensora 1,45 1,59 1,40 | 1,88 1,62 0,94 1,27 0,54 0,79 0,51 1,92 1,21 2,16 1,33
Recuperagio 9,87 9,42 9,42 | 9,72 9,49 9,08 5,38 7,68 5,26 4,56 9,88 8,35 | 11,69 8,45
1 x 10 Rosca Direta 2,47 1,89 1,60 | 3,02 1,20 1,39 1,24 1,08 0,61 0,66 1,51 1,44 2,72 1,60
Recuperagio 13,14 | 6,83 10,17 | 11,88 | 10,06 | 8,59 5,48 8,67 6,04 4,76 9,62 8,49 | 11,37 8,85
2 x 10 Rosca Direta 2,78 2,11 1,99 | 1,88 1,61 0,91 1,25 1,05 0,67 0,87 1,33 1,48 2,44 1,57
Recuperagio 13,34 | 8,04 13,08 | 13,80 | 11,60 | 9,08 6,22 | 10,42 | 5,16 524 | 10,36 | 11,15 | 12,53 | 10,00
3 x 10 Rosca Direta 2,42 1,91 2,06 | 2,38 1,33 0,80 0,96 1,13 0,50 0,99 1,43 2,27 1,03 1,48
Recuperagdo 12,30 | 8,76 10,39 | 11,18 | 9,46 9,43 6,07 | 10,95 | 4,84 4,44 | 10,19 | 10,33 | 8,67 9,00
Total 326,84 | 233,01 | 278,38 | 317,70 | 286,96 | 242,26 | 179,09 | 245,14 | 155,60 | 146,09 | 276,44 | 242,42 | 316,75 | 249,74

Valores expressos em kcal.
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Estagios Voluntarios
AAJ | ADSL | GC JCN IMJ JPC JT LR MVC RD RFM VG WES | Meédia
1 x 21 Leg Press 1,98 0,77 1,39 2,20 1,08 1,05 1,63 1,53 1,30 1,70 1,63 1,27 2,12 1,51
Recuperagio 8,53 5,10 9,33 6,06 5,97 5,80 4,95 7,81 6,05 6,22 7,41 6,18 7,92 6,72
2 x 21 Leg Press 2,31 1,69 2,58 2,99 2,26 1,72 1,73 1,73 2,39 1,79 2,53 1,33 2,12 2,09
Recuperagio 11,20 8,53 | 10,70 898 | 10,18 | 10,23 7,13 9,48 | 10,32 7,50 9,65 9,00 | 13,21 9,70
1 x 21 Supino 2,88 2,05 2,63 2,04 1,87 2,66 1,84 1,92 2,45 1,06 2,18 2,05 3,14 2,21
Recuperagio 8,03 4,58 5,45 7,43 6,24 6,76 4,71 6,13 5,66 3,73 5,64 3,92 7,73 5,85
2 x 21 Supino 3,16 1,60 2,62 3,33 3,21 2,84 0,81 2,33 3,23 1,57 3,44 1,93 2,83 2,53
Recuperagio 9,34 5,85 7,02 9,01 8,36 6,29 5,02 7,15 8,02 4,92 6,37 6,26 7,69 7,02
1 x 21 Agachamento 4,10 3,03 4,90 3,24 3,64 3,63 2,99 3,01 3,53 3,47 3,03 3,17 2,21 3,38
Recuperagio 16,84 | 10,26 | 13,43 | 16,22 8,63 | 13,99| 10,18 13,59 14,99 | 10,41 13,54 | 10,00 | 13,52 12,74
2 x 21 Agachamento 5,25 3,69 5,21 3,96 2,72 4,66 3,28 4,02 3,75 3,56 3,81 3,32 4,75 4,00
Recuperagio 18,17 | 11,97 | 15,74 | 17,49 | 11,28 | 14,62 | 11,04 1434 | 17,37 12,19| 14,05| 11,44| 15,28 14,23
1 x 21 Puxada Aberta 5,25 3,88 4,30 3,65 2,76 4,36 2,07 4,09 4,54 3,05 3,94 2,36 4,68 3,76
Recuperagio 10,86 7,05 9,05 | 10,95 839 | 1141 5,10 9,94 8,50 7,35 8,21 7,33 | 11,58 8,90
2 x 21 Puxada Aberta 5,51 3,79 4,95 4,22 3,40 4,88 2,67 4,37 3,48 2,66 3,51 2,67 5,02 3,93
Recuperagio 11,83 6,82 | 14,45| 10,28 | 10,01 | 12,00 6,94 11,06 | 10,71 8,07 | 10,49 8,40 | 11,24 10,18
1 x 21 Flexora 5,06 3,69 4,33 4,81 5,09 4,31 2,69 3,87 4,56 3,63 3,29 3,03 4,49 4,06
Recuperagdo 14,83 845| 13,29 | 12,04 | 11,51 ] 10,70 8,22 11,72 | 12,80 8,91 10,09 10,94 | 11,44 11,15
2 x 21 Flexora 4,86 3,39 4,27 4,33 4,09 3,38 2,44 4,82 4,22 5,16 3,06 2,57 3,27 3,84
Recuperagdo 15,55 10,91 | 12,41 | 16,65| 11,85| 11,81 8,04 1298 | 14,19 10,06 | 12,06 | 11,70| 10,78 12,23
1 x 21 Triceps Pulley 4,06 2,97 2,70 3,54 3,37 3,29 1,62 2,78 2,86 2,31 2,60 1,86 2,82 2,83
Recuperagao 12,44 6,79 9,08 9,69 8,18 | 12,83 4,40 9,61 7,12 5,97 7,59 7,63 9,96 8,56
2 x 21 Triceps Pulley 3,72 2,93 2,81 3,68 2,58 3,42 1,78 3,10 3,09 2,27 3,31 1,63 3,48 2,91
Recuperagao 13,05 9,39 9,53 10,12 | 10,11 | 10,50 4,82 9,65 9,20 7,16 9,12 7,17 8,67 9,11
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Estagios Voluntarios (continuago)
AAJ | ADSL | GC JCN IMJ JPC JT LR MVC RD RFM VG WES Média
1 x 21 Extensora 3,33 2,57 2,98 3,27 2,85 2,98 1,86 3,07 2,09 1,74 2,94 1,45 0,55 2,44
Recuperagao 10,64 | 10,19 | 14,55 9,10 7,44 | 10,92 6,63 10,73 8,16 5,48 9,66 5,32 7,95 8,98
2 x 21 Extensora 3,06 2,94 3,23 3,28 1,78 3,49 1,97 3,11 2,44 1,08 3,30 1,15 2,30 2,55
Recuperagao 11,76 | 10,78 | 11,51 | 10,53 7,18 | 10,97 591 11,05 9,93 6,05 | 10,01 6,82 8,22 9,29
1 x 21 Rosca Direta 4,27 3,43 5,56 3,43 2,90 4,73 2,44 3,96 3,67 2,24 3,81 2,65 2,70 3,52
Recuperagio 12,19 9,69 | 12,31 | 13,60 9,08 | 12,22 5,24 12,75 9,35 6,69 | 10,72 7,37 9,37 10,04
2 x 21 Rosca Direta 4,52 3,69 4,22 4,25 3,45 4,25 2,00 4,04 4,36 2,17 2,81 1,84 1,97 3,35
Recuperagdo 12,03 9,35 10,04 | 12,54| 10,85| 12,16 5,03 12,27 | 11,75 6,76 9,74 6,94 7,20 9,74
Total 260,62 | 181,79 | 236,58 | 236,91 | 192,34 | 228,88 | 137,19 | 222,04 | 216,09 | 156,93 | 203,51 | 160,70 | 210,20 | 203,37

Valores expressos em kcal




APENDICE D — Volume das sessdes de exercicios resistidos

Tabela 16 - Volume de treino de cada um dos exercicios e voluntarios na sessdo de hipertrofia
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Exercicios Voluntarios

AAJ | ADSL| GC JCN | IMJ | JPC JT LR | MVC | RD | RFM | VG | WFS | Média
Leg Press 45° 9.870| 8.400| 8.715| 9.450| 6.510| 7.770| 7.140|10.080| 9.450| 8.400| 8.190| 9.471| 8.910| 8.643
Supino Reto Machine 22741 1.764| 2.364| 2.484| 2.034| 2.184| 1.854| 2.484| 2.694| 2.064| 1.697| 2.075| 2.274| 2.173
Agachamento 90° 3.744| 2.724| 3.144| 2904| 2.274| 3.534| 2.694| 2.904| 2.904| 3.504| 2.873| 3.104| 3.114| 3.032
Puxada Aberta Pronada 2.100| 1.500| 1.995| 1.800| 1.890| 1.680| 1.680| 2.100| 1.995| 2.100| 1.680| 1.995| 2.100| 1.893
Flexora 1.680 945| 1.680| 1.530| 1.365| 1.365| 1.470| 1.260| 1.995| 1.575| 1.575| 1.470| 1.470| 1.491
Triceps Pulley 1.260 600 735 840 840 840 735 1.050| 1.110| 1.050 672 945 945 894
Extensora 2.625| 1.650| 2.355| 1.800| 1.890| 1.995| 1.575| 2.310| 2.700| 1.995| 2.310| 1.890| 2.310| 2.108
Rosca Direta Barra W 1.308 738 | 1.158| 1.248 978 888 948 | 1.158| 1.338| 1.068 874| 1.042| 950*| 1.054
Volume Total 24.861 | 18.321|22.146| 22.056| 17.781| 20.256 | 18.096 | 23.346 | 24.186 | 21.756 | 19.871 | 21.992 | 22.073 | 21.288

Os valores estio expressos em quilogramas (kg); algarismos romanos para cada voluntario; o voluntario WFS realizou 24/30 (24 repetigdes das 30 previstas) no exercicio Rosca

Direta.



Tabela 17 - Volume de treino de cada um dos exercicios e voluntérios na sessdo de RML (kg)
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Exercicios Voluntarios

AAJ | ADSL| GC JCN | JMJ JPC JT LR | MVC | RD | RFM | VG | WFES |Média
Leg Press 45° 9.870| 8.400| 8.778| 9.450| 6.510| 7.770| 7.140|10.080| 9.450| 8.400| 8.190| 9.471| 8.925| 8.649
Supino Reto Machine 2.260| 1.756| 2.134| 2.470| 2.008| 2.176| 1.840| 2.470| 2.680| 2.092| 1.697| 2.075| 2.152*| 2.139
Agachamento 90° 3.730| 2.722| 3.226| 2.890| 2.260| 3.520| 2.680| 2.890| 2.890| 3.520| 2.873| 3.104| 3.100| 3.031
Puxada Aberta Pronada 2.100| 1.470| 2.064| 1.806| 1.890| 1.680| 1.680| 2.100| 1.995| 2.100| 1.680| 1.995| 2.100| 1.897
Flexora 1.680 945| 1.680| 1.554| 1.365| 1.365| 1.470| 1.260| 1.995| 1.575| 1.575| 1.470| 1.190°| 1.471
Triceps Pulley 1.260 630 756 840 840 840 735| 1.050| 1.113| 1.050 672 945 945 898
Extensora 2.625| 1.680| 2.352| 1.806| 1.890| 1.995| 1.575| 2.310| 2.730| 1.995| 2.310| 1.890| 1.485°| 2.049
Rosca Direta Barra W 1.327 739 1.258| 1.243| 1.033 907 949 | 1.159| 1.327| 1.075 874 | 1.042 801 | 1.057
Volume Total 24.851| 18.341| 22.247|22.058| 17.795{20.252| 18.068 | 23.318 | 24.179| 21.806| 19.870|21.991{20.698¢| 21.190

Os valores estdo expressos em quilogramas (kg); algarismos romanos para cada voluntéario; o voluntario WFS realizou: 40/42% (40 repetigdes das 42 previstas) no exercicio Supino,
34/42° no exercicio Flexora, 27/42° no exercicio Extensora, 28/42% no exercicio Rosca Direta.



APENDICE E — Tempo das sessdes de exercicios resistidos

Tabela 18 - Tempo de cada estagio na sessdo de hipertrofia (mm:ss)

Estagios Voluntérios

AAJ | ADSL| GC | JCN | JMJ | JPC JT LR | MVC| RD | RFM | VG | WFS | Média
Repouso 02:00 | 01:58 | 01:59 | 01:49 | 01:59 | 01:56 | 01:56 | 02:00 | 01:58 | 01:52 | 01:55 | 01:59 | 01:54 01:57
1 x 10 Leg Press 00:17 | 00:18 | 00:18 | 00:31 | 00:19 | 00:18 | 00:23 | 00:27 | 00:29 | 00:24 | 00:19 | 00:20 | 00:23 00:22
Recuperacao 01:57 | 02:02 | 02:00 | 01:55 | 02:02 | 02:05 | 02:00 | 01:57 | 02:03 | 02:07 | 02:06 | 02:02 | 01:58 02:01
2 x 10 Leg Press 00:26 | 00:19 | 00:22 | 00:27 | 00:22 | 00:20 | 00:28 | 00:26 | 00:21 | 00:17 | 00:17 | 00:19 | 00:28 00:22
Recuperacao 02:00 | 02:01 | 02:01 | 01:54 | 01:57 | 01:58 | 01:56 | 01:57 | 02:03 | 02:01 | 01:58 | 02:04 | 01:55 01:59
3 x 10 Leg Press 00:19 | 00:19 | 00:17 | 00:24 | 00:19 | 00:19 | 00:26 | 00:19 | 00:27 | 00:22 | 00:23 | 00:19 | 00:25 00:21
Recuperacao 01:57 | 02:02 | 02:00 | 02:01 | 02:04 | 02:04 | 01:53 | 02:01 | 02:02 | 02:05 | 01:57 | 02:03 | 01:57 02:00
1 x 10 Supino 00:24 | 00:19 | 00:21 | 00:22 | 00:18 | 00:18 | 00:24 | 00:20 | 00:27 | 00:15 | 00:20 | 00:24 | 00:20 00:21
Recuperacao 01:59 | 01:55 | 01:58 | 01:58 | 02:01 | 02:03 | 02:01 | 01:59 | 02:00 | 02:08 | 02:03 | 01:55 | 02:02 02:00
2 x 10 Supino 00:20 | 00:27 | 00:22 | 00:18 | 00:18 | 00:18 | 00:24 | 00:19 | 00:22 | 00:23 | 00:17 | 00:24 | 00:20 00:21
Recuperacao 02:02 | 02:00 | 02:01 | 02:00 | 01:59 | 02:01 | 02:04 | 02:05 | 02:03 | 02:05 | 02:03 | 02:02 | 02:03 02:02
3 x 10 Supino 00:15 | 00:17 | 00:17 | 00:23 | 00:19 | 00:19 | 00:21 | 00:20 | 00:19 | 00:18 | 00:19 | 00:26 | 00:22 00:20
Recuperacao 02:01 | 02:03 | 02:01 | 02:03 | 02:02 | 01:59 | 02:01 | 01:59 | 02:06 | 02:02 | 02:01 | 01:59 | 02:02 02:01
1 x 10 Agachamento 00:24 | 00:18 | 00:20 | 00:16 | 00:16 | 00:17 | 00:25 | 00:17 | 00:18 | 00:26 | 00:21 | 00:25 | 00:19 00:20
Recuperagao 01:59 | 02:02 | 02:01 | 02:00 | 02:01 | 02:04 | 01:59 | 02:03 | 02:03 | 01:59 | 02:00 | 02:01 | 01:59 02:01
2 x 10 Agachamento 00:20 | 00:16 | 00:20 | 00:19 | 00:23 | 00:23 | 00:27 | 00:19 | 00:22 | 00:18 | 00:16 | 00:27 | 00:20 00:21
Recuperagao 02:01 | 02:00 | 01:59 | 01:59 | 01:59 | 01:58 | 02:02 | 02:03 | 02:03 | 02:06 | 02:03 | 01:59 | 02:00 02:01
3 x 10 Agachamento 00:20 | 00:23 | 00:23 | 00:21 | 00:18 | 00:17 | 00:22 | 00:20 | 00:23 | 00:25 | 00:20 | 00:27 | 00:21 00:22
Recuperacgdo 02:00 | 02:01 | 01:56 | 02:07 | 02:02 | 02:02 | 02:03 | 01:56 | 02:00 | 01:55 | 01:59 | 01:56 | 02:01 02:00
1 x 10 Puxada Aberta | 00:18 | 00:17 | 00:24 | 00:20 | 00:13 | 00:18 | 00:25 | 00:24 | 00:16 | 00:18 | 00:22 | 00:25 | 00:16 00:20
Recuperacgdo 02:01 | 02:02 | 01:59 | 01:56 | 02:05 | 01:54 | 01:59 | 02:01 | 02:09 | 02:06 | 01:55 | 02:02 | 02:02 02:01
2 x 10 Puxada Aberta | 00:18 | 00:18 | 00:17 | 00:19 | 00:18 | 00:28 | 00:17 | 00:18 | 00:20 | 00:19 | 00:24 | 00:23 | 00:22 00:20
Recuperagao 02:02 | 02:03 | 02:01 | 02:00 | 02:04 | 02:01 | 02:02 | 02:01 | 01:58 | 02:03 | 02:02 | 01:56 | 02:00 02:01




Estagios Voluntarios (continuagdo)

AAJ | ADSL| GC | JCN | JMJ | JPC JT LR |MVC| RD | RFM | VG | WFS | Média
3 x 10 Puxada Aberta | 00:18 | 00:16 | 00:18 | 00:20 | 00:22 | 00:19 | 00:23 | 00:19 | 00:21 | 00:20 | 00:22 | 00:29 | 00:17 00:20
Recuperacao 01:59 | 02:04 | 02:05 | 02:04 | 02:04 | 01:59 | 02:01 | 01:58 | 02:00 | 02:00 | 02:00 | 02:03 | 02:03 02:02
1 x 10 Flexora 00:22 | 00:16 | 00:19 | 00:23 | 00:18 | 00:25 | 00:28 | 00:22 | 00:22 | 00:26 | 00:23 | 00:19 | 00:18 00:22
Recuperacao 01:56 | 01:56 | 01:55| 01:55 | 02:04 | 01:58 | 02:00 | 01:58 | 02:03 | 02:00 | 02:00 | 02:01 | 02:02 01:59
2 x 10 Flexora 00:25 | 00:25 | 00:25 | 00:25 | 00:21 | 00:21 | 00:21 | 00:19 | 00:24 | 00:23 | 00:21 | 00:24 | 00:21 00:23
Recuperacao 01:55 | 02:01 | 02:02 | 02:03 | 02:00 | 02:02 | 02:02 | 01:59 | 02:00 | 01:58 | 01:58 | 02:00 | 01:58 02:00
3 x 10 Flexora 00:23 | 00:17 | 00:14 | 00:21 | 00:23 | 00:17 | 00:26 | 00:19 | 00:19 | 00:29 | 00:11 | 00:24 | 00:20 00:20
Recuperricepsacao 02:01 | 02:04 | 02:03 | 01:58 | 01:57 | 02:02 | 02:00 | 02:05 | 02:03 | 02:04 | 02:04 | 01:56 | 02:01 02:01
1 x 10 Triceps Pulley | 00:17 | 00:20 | 00:22 | 00:16 | 00:27 | 00:22 | 00:16 | 00:16 | 00:21 | 00:19 | 00:24 | 00:28 | 00:19 00:21
Recuperacao 02:05 | 01:59 | 01:57 | 01:58 | 02:00 | 02:00 | 02:04 | 02:00 | 01:59 | 01:59 | 02:01 | 02:01 | 02:02 02:00
2 x 10 Triceps Pulley | 00:17 | 00:17 | 00:23 | 00:20 | 00:14 | 00:18 | 00:18 | 00:20 | 00:16 | 00:24 | 00:16 | 00:18 | 00:17 00:18
Recuperacao 02:03 | 02:02 | 01:58 | 02:00 | 02:05 | 02:02 | 02:01 | 02:04 | 01:58 | 01:59 | 02:04 | 02:04 | 02:00 02:02
3 x 10 Triceps Pulley | 00:19 | 00:18 | 00:21 | 00:17 | 00:23 | 00:17 | 00:25 | 00:21 | 00:17 | 00:28 | 00:45 | 00:24 | 00:21 00:23
Recuperacao 01:59 | 02:00 | 01:57 | 02:07 | 02:01 | 01:50 | 02:00 | 01:56 | 02:03 | 02:00 | 01:34 | 02:01 | 01:59 01:57
1 x 10 Extensora 00:21 | 00:19 | 00:17 | 00:16 | 00:19 | 00:23 | 00:22 | 00:21 | 00:16 | 00:22 | 00:22 | 00:20 | 00:22 00:20
Recuperacao 02:00 | 02:06 | 02:01 | 02:03 | 02:03 | 02:05 | 02:02 | 01:59 | 02:00 | 01:56 | 01:58 | 02:02 | 02:01 02:01
2 x 10 Extensora 00:15 | 00:14 | 00:20 | 00:19 | 00:16 | 00:14 | 00:23 | 00:20 | 00:21 | 00:24 | 00:21 | 00:22 | 00:18 00:19
Recuperagao 02:03 | 02:03 | 02:00 | 01:53 | 02:03 | 02:07 | 02:01 | 02:02 | 01:57 | 01:57 | 02:00 | 02:00 | 01:57 02:00
3 x 10 Extensora 00:22 | 00:19 | 00:16 | 00:24 | 00:20 | 00:19 | 00:26 | 00:13 | 00:19 | 00:17 | 00:18 | 00:20 | 00:25 00:20
Recuperagao 01:57 | 02:01 | 02:05 | 02:00 | 02:01 | 01:57 | 02:00 | 02:07 | 01:58 | 02:06 | 02:05 | 02:03 | 01:59 02:01
1 x 10 Rosca Direta 00:22 | 00:21 | 00:18 | 00:23 | 00:16 | 00:23 | 00:28 | 00:20 | 00:18 | 00:20 | 00:19 | 00:25 | 00:22 00:21
Recuperacgdo 01:59 | 01:58 | 02:03 | 01:59 | 02:00 | 01:57 | 02:01 | 02:01 | 02:03 | 02:02 | 01:58 | 01:51 | 01:55 01:59
2 x 10 Rosca Direta 00:24 | 00:21 | 00:17 | 00:18 | 00:26 | 00:20 | 00:20 | 00:13 | 00:19 | 00:22 | 00:16 | 00:24 | 00:21 00:20
Recuperacgdo 01:58 | 02:01 | 02:04 | 02:00 | 02:00 | 02:02 | 02:04 | 02:07 | 02:00 | 01:56 | 02:06 | 02:01 | 02:04 02:02
3 x 10 Rosca Direta 00:21 | 00:24 | 00:19 | 00:21 | 00:20 | 00:16 | 00:15 | 00:19 | 00:18 | 00:27 | 00:19 | 00:26 | 00:08° 00:19
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Estagios Voluntarios (continuago)
AAJ | ADSL| GC | JCN | JMJ | JPC JT LR |MVC| RD | RFM | VG WES | Média
Recuperacao 01:59 | 02:08 | 02:01 | 02:01 | 02:01 | 02:04 | 01:58 | 02:01 | 01:59 | 01:57 | 01:59 | 02:02 02:02 | 02:01
Tempo Total 58:00 | 58:10 | 57:57 | 58:06 | 58:22 | 57:59 | 59:23 | 58:10 | 58:46 | 59:09 | 58:04 | 59:25 | 58:01 | 58:26
Os valores estdo expressos em minutos:segundos; o voluntario WFS realizou 4/10% (4 repeti¢des das 10 previstas) na terceira série do exercicio Rosca Direta.
Tabela 19 - Tempo de cada estdgio na sessao de RML (mm:ss)
Estagios Voluntarios
AAJ | ADSL| GC | ICN | JMJ | JPC JT LR | MVC| RD | RFM | VG | WFS | Média
Repouso 01:55| 01:58 | 01:55 | 01:58 | 02:01 | 01:57 | 01:55 | 01:51 | 01:56 | 01:58 | 01:56 | 01:57 | 01:57 | 01:56
1 x 21 Leg Press 00:40 | 00:37 | 00:43 | 00:43 | 00:34 | 00:45 | 00:44 | 00:49 | 00:45 | 00:42 | 00:41 | 00:44 | 00:42 | 00:42
Recuperacao 02:05 | 02:04 | 02:02 | 01:59 | 02:05 | 02:00 | 01:59 | 02:00 | 01:55 | 01:55 | 02:00 | 01:57 | 02:02 | 02:00
2x 21 Leg Press 00:38 | 00:47 | 00:41 | 00:44 | 00:39 | 00:39 | 00:44 | 00:41 | 00:49 | 00:49 | 00:46 | 00:43 | 00:37 | 00:43
Recuperacao 01:56 | 01:56 | 02:01 | 01:57 | 02:03 | 01:58 | 01:55 | 01:55 | 02:01 | 01:53 | 01:58 | 01:57 | 02:06 | 01:58
1 x 21 Supino 00:44 | 00:49 | 00:43 | 00:41 | 00:41 | 00:43 | 00:44 | 00:46 | 00:41 | 00:49 | 00:40 | 00:49 | 00:37* | 00:44
Recuperacao 02:00 | 02:03 | 01:58 | 02:03 | 02:01 | 02:00 | 02:16 | 02:03 | 01:59 | 01:55 | 02:03 | 01:54 | 02:05 | 02:02
2 x 21 Supino 00:41 | 00:45 | 00:41 | 00:43 | 00:43 | 00:43 | 00:40 | 00:43 | 00:48 | 00:43 | 00:40 | 00:43 | 00:37" | 00:42
Recuperacao 02:01 | 02:04 | 02:00 | 01:58 | 01:58 | 02:03 | 02:02 | 01:54 | 02:00 | 02:05 | 02:03 | 02:04 | 02:01 | 02:01
I x 21 Agachamento | 00:40 | 00:42 | 00:45 | 00:41 | 00:45 | 00:42 | 00:43 | 00:48 | 00:39 | 00:47 | 00:39 | 00:42 | 00:37 | 00:42
Recuperagao 02:05 | 01:58 | 01:59 | 02:00 | 01:58 | 02:00 | 02:02 | 01:57 | 02:06 | 01:59 | 02:03 | 02:00 | 02:04 | 02:01
2 x 21 Agachamento | 00:41 | 00:44 | 00:42 | 00:41 | 00:39 | 00:42 | 00:41 | 00:48 | 00:40 | 00:47 | 00:38 | 00:45 | 00:44 | 00:42
Recuperagao 02:03 | 02:03 | 02:02 | 01:59 | 01:58 | 02:00 | 02:02 | 01:54 | 02:02 | 01:58 | 02:03 | 01:56 | 01:59 | 02:00
1 x 21 Puxada Aberta | 00:43 | 00:49 | 00:40 | 00:37 | 00:42 | 00:42 | 00:40 | 00:44 | 00:47 | 00:47 | 00:42 | 00:43 | 00:46 | 00:43
Recuperacgdo 01:55 | 01:58 | 02:01 | 02:01 | 02:04 | 02:03 | 02:01 | 01:57 | 01:57 | 02:00 | 02:06 | 02:04 | 01:59 | 02:00
2 x 21 Puxada Aberta | 00:47 | 00:49 | 00:41 | 00:47 | 00:40 | 00:46 | 00:45 | 00:43 | 00:45 | 00:40 | 00:39 | 00:44 | 00:43 | 00:44
Recuperacgdo 02:00 | 02:00 | 02:04 | 01:57 | 02:02 | 02:02 | 02:00 | 01:59 | 02:00 | 02:05 [ 01:57 | 01:58 | 01:59 | 02:00
1 x 21 Flexora 00:39 | 00:42 | 00:36 | 00:49 | 00:45 | 00:45 | 00:43 | 00:41 | 00:38 | 00:43 | 00:37 | 00:44 | 00:41 | 00:42
Recuperagao 02:02 | 01:55 | 02:04 | 01:56 | 01:58 | 01:59 | 02:01 | 02:03 | 02:02 | 01:55 | 01:59 | 02:00 | 02:04 | 02:00
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Estagios Voluntarios (continuago)

AAJ | ADSL | GC | JCN | IMJ | JPC JT LR | MVC| RD | RFM | VG | WEFS | Média
2 x 21 Flexora 00:40 | 00:47 | 00:35 | 00:46 | 00:30 | 00:43 | 00:41 | 00:44 | 00:41 | 00:53 | 00:36 | 00:31 | 00:28" | 00:40
Recuperacao 01:55 | 01:58 | 02:02 | 02:00 | 01:59 | 02:04 | 02:14 | 01:57 | 01:59 | 01:58 | 02:01 | 02:05 | 01:58 | 02:01
1 x 21 Triceps Pulley | 00:43 | 00:46 | 00:30 | 00:37 | 00:42 | 00:40 | 00:42 | 00:41 | 00:45 | 00:43 | 00:38 | 00:36 | 00:39 | 00:40
Recuperacao 01:59 | 02:01 | 02:04 | 01:54 | 01:53 | 02:02 | 01:59 | 02:02 | 02:02 | 02:00 | 01:56 | 02:20 | 02:01 | 02:01
2 x 21 Triceps Pulley | 00:43 | 00:42 | 00:32 | 00:44 | 00:38 | 00:44 | 00:45 | 00:42 | 00:43 | 00:44 | 00:47 | 00:37 | 00:44 | 00:42
Recuperacao 01:58 | 02:05 | 02:01 | 02:04 | 02:04 | 01:58 | 02:01 | 01:56 | 02:02 | 02:00 | 02:02 | 01:59 | 01:58 | 02:01
1 x 21 Extensora 00:35 | 00:38 | 00:38 | 00:41 | 00:41 | 00:42 | 00:42 | 00:45 | 00:39 | 00:43 | 00:36 | 00:40 | 00:10° | 00:38
Recuperacao 01:57 | 02:00 | 02:00 | 02:00 | 02:03 | 02:01 | 01:59 | 02:03 | 02:02 | 01:58 | 02:02 | 02:03 | 02:13 | 02:02
2 x 21 Extensora 00:34 | 00:37 | 00:31 | 00:40 | 00:28 | 00:44 | 00:45 | 00:44 | 00:40 | 00:28 | 00:38 | 00:32 | 00:38 | 00:37
Recuperacao 02:01 | 02:04 | 02:00 | 02:02 | 01:59 | 02:00 | 01:59 | 01:59 | 02:02 | 02:00 | 02:01 | 02:09 | 01:57 | 02:01
1 x 21 Rosca Direta | 00:41 | 00:43 | 00:41 | 00:37 | 00:42 | 00:46 | 00:48 | 00:44 | 00:46 | 00:44 | 00:42 | 00:43 | 00:33¢| 00:42
Recuperacao 01:57 | 02:03 | 02:10 | 02:06 | 01:59 | 02:00 | 01:59 | 02:03 | 02:00 | 01:59 | 02:00 | 02:03 | 02:07 | 02:02
2 x 21 Rosca Direta | 00:36 | 00:48 | 00:31 | 00:39 | 00:48 | 00:39 | 00:45 | 00:45 | 00:50 | 00:45 | 00:39 | 00:35 | 00:22° | 00:41
Recuperagao 02:00 | 02:09 | 02:00 | 01:59 | 02:01 | 02:03 | 02:03 | 01:56 | 01:59 | 02:01 | 02:01 | 02:01 | 02:05 | 02:02
Tempo Total 44:34 | 46:04 | 44:33 | 45:03 | 44:43 | 45:35 | 45:59 | 45:17 | 45:40 | 45:26 | 44:49 | 45:18 | 44:13 | 44:59

Os valores estdo expressos em minutos:segundos; o voluntario WFS realizou: 19/21% (19 re(:ipetic;f)es das 21 previstas) na segunda série do exercicio Supino, 13/21°
na segunda série do exercicio Flexora, 6/21° na primeira série do exercicio Extensora, 16/21

na primeira série e 12/21° na segunda série do exercicio Rosca Direta.
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APENDICE F — Quociente Respiratorio das sessdes de exercicios resistidos

O quociente respiratdrio médio das sessdes estd apresentado na Figura 18 e o QR,
médio, de cada estagio nas sessdes de hipertrofia € RML pode ser consultado na Tabela 20 e

Tabela 21, respectivamente.
Os valores apresentados, proximos a 1,00 ou superior, estdo dentro do esperado para

sessoes de ER.

Figura 18 - Quociente Respiratorio das sessdes
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n = 13; ¢ de Student (p < 0,05); retdngulo: amplitude interquartilica; — atravessando o retdngulo: mediana;
+: média; whiske: representa os valores do primeiro quartil até o valor adjacente inferior o outro do terceiro
quartil até o valor adjacente superior.
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Os valores de QR mostram claramente o predomino do metabolismo dos carboidratos durante as sessdes de ER ((x = EP)
hipertrofia 1,1 £ 0,03 ¢ RML 1,2 + 0,03 p =0,0676, fato relacionado a producdo do CO;, metabdlico durante as contragdes musculares em alta
intensidade, ocorridas neste estudo.

Tabela 20 - Quociente Respiratorio médio dos estagios da sessdo de hipertrofia

Estagios Voluntarios

AAJ | ADSL | GC | JCN | IMJ | JPC JT LR | MVC | RD | RFM | VG | WFS | Média
Repouso 0,88 0,98 1,05 092 L,11 | 1,15 | 1,03 | 0,99 1,07 | 0,84 | 0,93 1,04 | 1,09 1,01
1 x 10 Leg Press 1,01 1,05 1,31 1,36 | 1,26 | 1,32 | 1,06 | 0,98 1,23 1,09 | 0,96 1,08 | 1,08 1,14
Recuperagao 0,98 1,11 1,30 1,24 1,21 | 1,33 | 1,06 | 1,07 1,05 | 0,95 | 1,15 1,57 1,12 1,17
2 x 10 Leg Press 1,19 1,37 1,64 1,471 1,47 | 1,39 | 1,22 | 1,18 1,22 1,12 | 1,30 1,90 | 1,42 1,38
Recuperagao 1,07 1,14 1,35 1,17 1,26 | 1,35 | 1,16 | 1,14 LIS | 0,92 | 1,15 1,68 | 1,14 1,21
3 x 10 Leg Press 1,29 1,24 1,39 1,33 1,38 | 1,46 | 1,21 1,26 1,43 1,14 | 1,33 1,95 | 1,56 1,38
Recuperagao 1,03 1,03 1,17 1,06 | 1,10 | 1,19 | 1,15 | 1,01 1,12 | 0,83 | 1,06 1,37 | 1,03 1,09
1 x 10 Supino 1,22 1,06 1,42 1,42 1,34 | 1,39 | 1,24 | 1,14 1,39 | 0,88 | 1,26 1,67 | 1,45 1,30
Recuperagao 0,97 1,21 1,40 1,37 1,20 | 1,54 | 1,38 | 1,35 1,37 1,L10 | 1,26 1,61 | 1,37 1,32
2 x 10 Supino 1,10 1,42 1,61 1,63 | LI5S | 1,69 | 1,75 | 1,35 1,51 0,97 | 1,27 1,69 | 1,54 1,44
Recuperagao 0,98 1,27 1,33 1,25 | 1,12 | 1,38 | 1,54 | 1,39 1,46 1,05 | 1,12 1,50 | 1,26 1,28
3 x 10 Supino 1,18 1,46 1,51 1,38 1,07 | 1,41 | 1,71 1,33 1,63 1,08 | 1,01 1,76 | 1,50 1,39
Recuperagao 1,02 1,20 1,23 1,16 | 1,02 | 1,30 | 1,43 | 1,27 1,23 | 0,98 | 0,99 1,41 | 1,21 1,19
1 x 10 Agachamento 1,11 1,15 1,03 L1t | 096 | 1,16 | 1,39 | 1,07 1,33 1,12 | 0,90 1,25 | 1,10 1,13
Recuperagao 1,02 1,03 1,17 1,09 0,93 | 1,19 | 1,21 1,06 1,02 | 0,88 | 1,04 1,34 | 1,05 1,08
2 x 10 Agachamento 1,29 1,17 1,30 1,L10| 1,04 | 1,48 | 1,36 | 1,07 1,20 1,06 | 1,22 1,40 | 1,27 1,23
Recuperacao 1,05 1,09 1,18 L1t} 093 | 1,29 | 1,17 | 1,07 1,L17 | 0,95 | 1,06 1,53 | 1,09 1,13
3 x 10 Agachamento 1,31 1,22 1,42 1,05 1,00 | 1,41 | 1,38 | 1,15 1,48 1,20 | 1,20 1,61 | 1,26 1,28
Recuperacao 1,02 1,01 1,14 1,00 | 0,90 | 1,14 | 1,19 | 1,06 1,08 | 0,88 | 1,03 1,39 | 1,03 1,07
1 x 10 Puxada Aberta | 1,25 1,11 1,29 1,08 | 1,01 | 1,23 | 1,51 1,13 1,27 LI5S | 1,24 1,49 | 1,23 1,23
Recuperacao 1,02 1,11 1,24 1,15 1,05 | 1,23 | 1,58 | 1,18 1,11 1,11 1,07 1,50 | 1,09 1,19
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AAJ | ADSL | GC | JCN | IMJ | JPC JT LR | MVC | RD | RFM | VG | WFS | Média
2 x 10 Puxada Aberta | 1,12 1,27 1,32 1,20 | 0,97 | 1,31 | 1,55 | 1,15 1,42 1,01 1,15 1,51 1,26 1,25
Recuperagio 0,95 1,04 1,15 1,08 | 0,99 | 1,13 | 1,41 1,14 1,10 | 0,98 | 1,00 1,39 | 1,00 1,10
3 x 10 Puxada Aberta | 1,12 1,03 1,26 1,14 097 | 1,21 | 1,58 | 1,09 1,19 1,01 1,06 1,41 1,11 1,17
Recuperagio 0,92 0,96 1,07 1,02 | 0,94 | 0,97 | 1,27 | 1,10 1,01 0,82 | 0,90 1,31 | 0,95 1,02
1 x 10 Flexora 1,02 0,99 1,04 1,00 0,86 | 093 | 1,18 | 1,13 | 095 | 0,93 | 0,97 1,18 | 1,03 1,01
Recuperagio 0,95 1,01 1,08 1,07 0,97 | 1,08 | 1,30 | 1,16 1,05 | 0,86 | 0,98 1,30 | 0,96 1,06
2 x 10 Flexora 1,01 1,21 1,11 1,07 | 0,88 1,20 1,15 1,35 1,25 0,90 1,09 1,42 | 1,04 1,13
Recuperagio 0,88 0,97 0,95 1,02 0,96 | 1,02 | 1,18 | 1,07 1,00 | 0,83 | 0,95 1,24 | 0,93 1,00
3 x 10 Flexora 0,93 1,05 1,07 0,99 | 094 | 1,15 | 1,21 | 091 1,00 | 0,85 | 1,09 1,14 | 0,97 1,02
Recuperagio 0,86 0,90 0,95 097 093 | 0,95 | 1,17 | 0,98 | 0,95 | 0,82 | 0,86 1,12 | 0,90 0,95
1 x 10 Triceps Pulley | 0,88 0,88 1,00 1,08 1,00 | 0,98 | 1,27 | 1,05 1,16 | 0,88 | 0,85 1,14 | 0,95 1,01
Recuperagio 0,90 0,97 0,98 1,02 0,99 | 0,92 | 1,22 | 1,03 1,05 | 0,90 | 0,81 1,21 | 091 0,99
2 x 10 Triceps Pulley | 0,99 0,94 0,99 1,17 0,96 | 0,99 | 1,16 | 1,08 1,11 0,82 | 0,90 1,18 | 0,91 1,01
Recuperagdo 0,85 0,89 0,97 0,99 0,92 | 0,96 | 1,16 | 1,07 1,03 | 0,88 | 0,80 1,25 | 0,86 0,97
3 x 10 Triceps Pulley | 0,99 0,85 0,98 0,97 | 0,86 | 1,00 | 1,18 | 1,01 1,07 | 0,91 | 0,84 1,18 | 0,89 0,98
Recuperagdo 0,87 0,82 0,91 0,95 0,87 | 0,90 | 1,07 | 1,08 1,00 | 0,75 | 0,79 1,16 | 0,86 0,93
1 x 10 Extensora 0,97 0,85 1,08 0,98 0,90 | 0,97 | 1,08 | 1,15 1,08 1,02 | 0,95 1,28 | 0,99 1,02
Recuperagdo 0,94 0,94 1,08 1,00 0,97 | 1,05 | 1,03 | 1,14 1,09 | 0,82 | 0,88 1,24 | 0,90 1,01
2 x 10 Extensora 1,02 0,90 1,02 1,00 0,91 | 1,05 | 1,13 | 1,18 1,16 1,02 | 0,97 1,37 | 0,98 1,05
Recuperagdo 0,91 0,91 1,07 1,00 0,89 | 1,00 | 1,10 | 1,15 1,L19 | 0,97 | 0,92 1,34 | 0,93 1,03
3 x 10 Extensora 0,99 0,90 1,02 095] 0,86 | 1,01 | 1,16 | 1,11 1,16 | 0,98 | 0,93 1,29 | 0,94 1,02
Recuperagao 0,87 0,90 1,02 091] 0,83 | 0,97 | 1,08 | 1,07 1,16 | 0,82 | 0,84 1,27 | 0,90 0,97
1 x 10 Rosca Direta 0,88 0,83 0,97 0,93 0,81 | 0,89 | 1,29 | 0,99 1,20 | 0,80 | 0,89 1,22 | 0,98 0,97
Recuperagao 0,83 0,83 1,01 0,94 | 0,87 | 090 | 1,08 | 1,00 | 0,92 | 0,74 | 0,81 1,21 0,83 0,92
2 x 10 Rosca Direta 0,88 0,81 0,99 1,07 0,87 | 0,95 | 1,15 | 0,95 | 091 0,75 | 0,81 1,16 | 0,94 0,94
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AAJ | ADSL | GC | JCN | IMJ | JPC JT LR | MVC | RD | RFM | VG | WFS | Média
Recuperacao 0,79 0,81 0,92 0,95] 0,83 | 0,91 1,05 | 0,98 | 0,89 | 0,71 | 0,80 1,06 | 0,85 0,89
3 x 10 Rosca Direta 0,88 0,79 0,95 1,06 | 0,87 | 0,99 | 1,36 | 1,01 0,99 | 0,80 | 0,86 1,04 | 0,93 0,96
Recuperacao 0,82 0,80 0,90 0,90| 0,80 | 0,88 | 1,10 | 0,97 | 0,92 | 0,74 | 0,83 1,37 | 0,93 0,92

Tabela 21 - Quociente Respiratorio médio dos estagios da sessao de RML
Estagios Voluntarios

AAJ | ADSL | GC | JCN | IMJ | JPC JT LR | MVC | RD | RFM | VG | WFS | Média
Repouso 0,86 1,01 1,08 | 1,10 0,95 | 0,99 | 1,01 1,00 1,35 0,91 1,03 | 1,09 | 0,81 1,01
1 x 21 Leg Press 1,16 1,09 1,49 | 1,54 1,06 | 1,00 | 0,96 | 1,01 1,21 0,99 1,36 | 1,33 | 1,21 1,19
Recuperacao 1,06 1,22 1,42 1,37 ] 1,20 | 1,45 | 1,06 | 1,29 1,22 1,22 1,29 | 1,75] 1,26 1,29
2 x 21 Leg Press 1,18 1,19 1,61 1,421 1,06 | 1,50 | 1,11 1,36 1,40 1,28 1,42 1,76 | 1,45 1,36
Recuperacao 1,05 1,03 1,42 1,23] 1,03 | 1,24 | 0,98 | 1,20 1,25 1,16 1L19| 1,56| 1,14 1,19
1 x 21 Supino 1,24 1,35 1,62 1,79 | 1,25 | 1,51 1,25 | 1,38 1,66 1,60 1,73 | 1,53 ] 1,49 1,49
Recuperagao 1,11 1,41 1,60 | 1,29 1,15 | 1,40 | 1,50 | 1,62 1,57 1,53 1,38 | 1,67 | 1,29 1,43
2 x 21 Supino 1,10 1,56 1,53 | 146 1,07 | 1,37 | 1,67 | 1,46 1,47 1,39 1,43 | 1,42 1,46 1,41
Recuperagao 1,10 1,31 1,36 | 1,28 | 1,02 | 1,27 | 1,41 1,51 1,37 1,25 ,L17] 1,35] 1,13 1,27
1 x 21 Agachamento 1,04 1,02 1,11 1,29 | 0,88 | 0,96 | 1,27 | 1,22 1,20 1,02 L,L12 | 1,19] 1,08 1,11
Recuperagao 1,14 1,30 1,25 1,29 097 | 1,19 | 1,26 | 1,23 1,45 1,25 1,23 | 1,48 ] 1,02 1,24
2 x 21 Agachamento 1,26 1,16 1,27 1,31 096 | 1,03 | 1,33 | 1,27 1,52 1,32 1,27 1,35] 1,10 1,24
Recuperagao 1,14 1,17 1,23 1,18 0,90 | 1,09 | 1,28 | 1,17 1,44 1,20 1,30 | 1,43 ] 1,02 1,20
1 x 21 Puxada Aberta | 1,26 1,28 1,25 1,28 | 1,07 | 1,05 | 1,41 1,37 1,46 1,53 1,47 | 1,46 1,21 1,31
Recuperacao 1,07 1,22 1,32 1,25 1,02 | 1,07 | 1,53 | 1,22 1,35 1,29 1,31 1,47 | 1,04 1,24
2 x 21 Puxada Aberta | 1,21 1,19 1,11 1,16 | 1,01 | 0,98 | 1,43 | 1,23 1,34 1,26 1,34 | 1,43 ] 1,09 1,21
Recuperacao 1,00 1,06 1,06 | 1,19 0,96 | 093 | 1,29 | 1,13 1,18 1,05 1,06 | 1,35] 0,98 1,10
1 x 21 Flexora 1,08 0,96 1,01 1,L12 | 0,89 | 0,90 | 1,19 | 1,24 1,12 1,08 1,25 | 1,28 | 1,01 1,09
Recuperacao 1,04 1,04 1,03 | 1,23] 1,03 | 0,99 | 1,33 | 1,16 1,28 1,10 1,22 | 1,33 ] 0,96 1,13
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AAJ | ADSL | GC | JCN | JMJ | JPC JT LR | MVC | RD | RFM | VG | WFS | Média
2 x 21 Flexora 1,01 1,12 1,01 | 1,18 0,90 | 0,99 | 1,19 | 1,07 1,18 1,00 1,28 | 1,26 | 0,92 1,09
Recuperagio 0,94 1,00 095| 1,14| 0,92 | 093 | 1,36 | 1,11 1,20 1,04 1,10 | 1,22] 0,89 1,06
1 x 21 Triceps Pulley | 1,05 0,98 1,01 | 1,26 0,93 | 0,88 | 1,36 | 1,09 1,35 1,14 1,21 1,25] 0,94 1,11
Recuperagio 0,98 0,95 093] 1,11| 0,95 | 0,86 | 1,26 | 1,06 1,24 1,10 1,02 1,31] 0,89 1,05
2 x 21 Triceps Pulley | 0,97 0,93 099| 1,27 0,89 | 0,86 | 1,31 | 1,03 1,16 1,07 1,00 | 1,34 | 0,87 1,05
Recuperagio 0,95 0,85 0,87 1,04 0,89 | 0,81 | 1,16 | 1,03 1,14 | 093 0,96 | 1,25] 0,84 0,98
1 x 21 Extensora 1,01 0,94 095| 1,15| 1,01 | 0,86 | 1,25 | 1,08 1,25 1,30 L,L13| 1,31 0,87 1,08
Recuperagio 1,06 1,07 090 | 1,23 1,08 | 0,96 | 1,18 | 1,19 1,40 1,16 1,25 1,44| 0,79 1,13
2 x 21 Extensora 1,03 1,01 1,03 1,18 | 0,93 0,87 1,20 1,18 1,24 1,27 1,21 1,31 | 0,87 1,10
Recuperagio 0,98 0,99 090 | 1,15 0,87 | 0,90 | 1,24 | 1,09 1,21 0,92 1,16 | 1,24 | 0,90 1,04
1 x 21 Rosca Direta 0,97 0,92 0,84 1,19 091 | 0,86 | 1,20 | 1,07 1,21 0,97 1,12 | 1,14| 0,93 1,02
Recuperagio 0,89 0,86 0,84 | 1,03 0,90 | 0,80 | 1,15 | 0,98 1,22 | 0,94 1,06 | 1,25] 0,80 0,98
2 x 21 Rosca Direta 0,89 0,82 0,84| 1,04 0,84 | 0,81 | 1,24 | 1,02 1,10 | 0,90 L1t 1,13 ] 0,81 0,98
Recuperagdo 0,90 0,81 0,83 099 0,86 | 0,80 | 1,28 | 1,01 1,09 | 0,97 0,83 | 1,12 0,78 0,95




APENDICE G — Consumo de Oxigénio nas sessdes de exercicios resistidos

Tabela 22 - Consumo de Oxigénio, média em litros por estdgio, na sessdo de hipertrofia

Estagios Voluntérios

AAJ |ADSL| GC | JCN | IMJ | JPC | JT LR | MVC | RD | RFM | VG | WEFS | Média
Repouso 1,3 | 0,46 | 1,08 | 0,34 0,75 | 0,69 | 0,61 | 0,52 | 1,05 | 0,58 | 0,48 | 0,72 | 0,61 0,72
1 x 10 Leg Press 0,27 | 0,20 | 0,28 | 0,54| 0,28 | 0,13 | 0,26 | 0,30 | 0,34 | 0,17 | 0,37 | 0,22 | 0,29 0,28
Recuperagio 3,24 1,64 | 2,33 | 1,73 2,28 | 1,78 | 1,32 | 2,20 | 2,08 | 1,48 | 2,17 | 1,92 | 2,18 2,03
2x 10 Leg Press 0,62 | 0,26 | 0,41 | 047 0,35 | 0,21 | 0,21 | 0,42 | 0,31 | 0,17 | 0,31 | 0,22 | 0,46 0,34
Recuperagio 3,37 1,69 | 2,65 | 1,81 2,78 | 1,87 | 1,60 | 2,21 | 2,37 | 1,49 | 2,03 | 2,25 | 2,58 2,21
3x 10 Leg Press 0,41 0,24 | 0,33 | 0.43] 0,38 | 0,20 | 0,36 | 0,26 | 0,43 | 0,19 | 0,43 | 0,22 | 0,45 0,33
Recuperagio 4,05 | 2,07 | 3,09 | 2,63 3,67 | 2,57 | 1,91 | 2,75 | 2,83 | 1,73 | 2,63 | 3,10 | 3,42 2,80
1 x 10 Supino 0,51 0,28 | 0,44 | 0,46| 0,35 | 0,40 | 0,27 | 0,34 | 0,52 | 0,16 | 0,37 | 0,35 | 0,38 0,37
Recuperagio 4,51 1,48 | 2,09 | 1,81 2,60 | 1,71 | 1,56 | 1,86 | 1,80 | 1,34 | 1,79 | 1,89 | 2,21 2,05
2 x 10 Supino 0,43 | 0,28 | 0,38 | 0,37] 0,39 | 0,28 | 0,24 | 0,28 | 0,40 | 0,26 | 0,34 | 0,32 | 0,34 0,33
Recuperagio 3,63 1,45 | 2,57 | 2,42 | 234 | 1,90 | 1,44 | 2,04 | 1,71 | 1,35 | 1,73 | 1,78 | 2,11 2,04
3 x 10 Supino 0,31 0,19 | 0,34 | 0,53| 0,41 | 0,38 | 0,22 | 0,28 | 0,28 | 0,15 | 0,45 | 0,31 | 0,31 0,32
Recuperagio 3,34 1,65 | 2,77 | 2.,84| 2,78 | 1,80 | 1,41 | 2,05 | 2,31 | 1,41 | 1,86 | 1,90 | 2,29 2,18
1 x 10 Agachamento 0,61 0,34 | 0,57 | 0,35| 0,34 | 0,29 | 0,30 | 0,29 | 0,34 | 0,27 | 0,43 | 0,38 | 0,34 0,37
Recuperagio 4,21 2,40 | 393 | 3,20 2,84 | 3,23 | 2,16 | 2,63 | 3,23 | 1,93 | 2,87 | 2,98 | 3,10 2,98
2 x 10 Agachamento 0,50 | 0,35 | 0,49 | 0,38 | 0,42 | 0,40 | 0,35 | 0,40 | 0,45 | 0,20 | 0,31 | 0,49 | 0,36 0,39
Recuperagio 4,58 | 2,43 | 3,53 | 3,13| 2,59 | 3,22 | 2,47 | 3,00 | 2,56 | 2,21 | 3,11 | 3,14 | 3,54 3,04
3 x 10 Agachamento 0,51 0,45 | 0,53 | 042 0,33 | 0,33 | 0,28 | 0,33 | 0,30 | 0,29 | 0,41 | 0,44 | 0,44 0,39
Recuperagao 480 | 2,73 | 3,77 | 3,68 | 3,01 | 3,66 | 291 | 3,15 | 2,54 | 2,28 | 3,22 | 3,27 | 3,76 3,29
1 x 10 Puxada Aberta 0,59 | 041 | 0,68 | 0,45| 0,32 | 0,49 | 0,36 | 0,47 | 0,22 | 0,26 | 0,53 | 0,43 | 0,39 0,43
Recuperagao 3,89 | 2,26 | 290 | 2,40| 2,73 | 2,46 | 1,65 | 2,30 | 1,97 | 1,58 | 2,25 | 2,51 | 3,15 2,47
2 x 10 Puxada Aberta 0,57 | 0,44 | 0,51 | 0,32| 0,41 | 0,69 | 0,21 | 0,39 | 0,29 | 0,31 | 0,58 | 0,41 | 0,59 0,44
Recuperagdo 346 | 2,17 | 299 | 297|299 | 2,62 | 1,81 | 2,24 | 2,01 | 1,75 | 2,44 | 2,32 | 3,02 2,52
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Estagios Voluntarios (continuago)

AAJ | ADSL| GC | JCN | JMJ | JPC JT LR [ MVC | RD | RFM | VG | WEFS | Média
3 x 10 Puxada Aberta 0,54 | 0,39 | 0,50 | 0,37| 0,48 | 0,49 | 0,28 | 0,37 | 0,32 | 0,28 | 0,54 | 0,47 | 0,51 0,43
Recuperagio 4,02 | 2,64 | 3,50 | 3,20 3,21 | 2,76 | 2,02 | 2,53 | 2,15 | 1,92 | 3,14 | 2,62 | 3,50 2,86
1 x 10 Flexora 0,78 0,44 | 0,67 | 0,63] 0,44 | 0,61 | 0,49 | 0,48 | 0,49 | 0,45 | 0,55 | 0,41 | 0,62 0,54
Recuperagio 398 | 2,15 | 3,21 | 298] 3,66 | 2,71 | 2,36 | 2,24 | 2,37 | 1,97 | 3,01 | 2,42 | 3,15 2,78
2 x 10 Flexora 0,87 | 0,50 | 0,81 | 0,54| 0,69 | 0,38 | 0,32 | 0,29 | 0,42 | 0,39 | 0,42 | 0,39 | 0,62 0,51
Recuperagio 3,93 2,15 | 3,70 | 3,16| 3,46 | 2,75 | 2,58 | 2,12 | 2,58 | 1,99 | 2,92 | 2,70 | 3,19 2,86
3 x 10 Flexora 0,79 | 0,29 | 0,52 | 0,54| 0,69 | 0,31 | 0,45 | 0,55 | 0,41 | 0,52 | 0,20 | 0,54 | 0,63 0,50
Recuperagio 424 | 2,13 | 3,80 | 3,26 | 3,32 | 2,79 | 2,47 | 2,59 | 2,87 | 2,14 | 2,75 | 2,68 | 3,36 2,95
1 x 10 Triceps Pulley 0,52 | 0,38 | 0,71 | 0,36| 0,49 | 0,53 | 0,31 | 0,15 | 0,31 | 0,28 | 0,46 | 0,41 | 0,54 0,42
Recuperagio 4,15 2,58 | 2,69 | 2,38 2,69 | 2,26 | 1,88 | 2,00 | 1,88 | 1,54 | 2,39 | 2,30 | 3,00 2,44
2 x 10 Triceps Pulley 0,36 | 0,29 | 0,60 | 0,42| 0,25 | 0,40 | 0,29 | 0,26 | 0,26 | 0,39 | 0,27 | 0,26 | 0,45 0,35
Recuperagio 4,41 1,98 | 2,54 | 2,12 3,09 | 2,58 | 1,66 | 1,87 | 1,86 | 1,69 | 2,46 | 2,23 | 2,79 2,41
3 x 10 Triceps Pulley 0,60 | 0,33 | 0,60 | 0,36| 0,46 | 0,36 | 0,43 | 0,30 | 0,30 | 0,32 | 0,94 | 0,47 | 0,48 0,46
Recuperagdo 397 | 2,25 | 3,21 | 231 3,15 | 2,28 | 1,77 | 2,21 | 2,00 | 1,80 | 1,93 | 2,43 | 2,91 2,48
1 x 10 Extensora 0,70 | 0,41 | 0,48 | 0,40| 0,42 | 0,45 | 0,42 | 0,29 | 0,25 | 0,26 | 0,49 | 0,30 | 0,52 0,41
Recuperagdo 347 | 2,49 | 2,56 | 193] 2,55 | 2,37 | 1,88 | 1,86 | 1,69 | 1,65 | 2,26 | 2,34 | 3,11 2,32
2 x 10 Extensora 042 | 0,29 | 048 | 047] 0,34 | 0,22 | 0,37 | 0,30 | 0,30 | 0,30 | 0,47 | 0,33 | 0,41 0,36
Recuperagdo 349 | 2,44 | 2,73 | 2,08| 2,61 | 2,37 | 1,79 | 2,06 | 1,80 | 1,32 | 2,50 | 2,36 | 2,90 2,34
3 x 10 Extensora 0,56 | 0,40 | 042 | 045| 0,46 | 0,30 | 0,39 | 0,16 | 0,32 | 0,19 | 0,46 | 0,36 | 0,57 0,39
Recuperagdo 3,53 2,40 | 3,02 | 2,36| 2,76 | 2,55 | 1,71 | 2,08 | 2,09 | 1,60 | 2,58 | 2,40 | 3,04 2,47
1 x 10 Rosca Direta 0,79 | 0,48 | 0,48 | 0,69 0,36 | 0,42 | 0,39 | 0,30 | 0,28 | 0,24 | 0,39 | 0,44 | 0,66 0,45
Recuperagao 4,26 1,89 | 3,16 | 2,78 | 2,85 | 2,47 | 1,73 | 2,25 | 2,34 | 1,65 | 2,51 | 2,35 | 3,00 2,56
2 x 10 Rosca Direta 0,87 | 0,52 | 0,55 | 043 0,50 | 0,30 | 0,35 | 0,27 | 0,31 | 0,30 | 0,35 | 0,44 | 0,61 0,45
Recuperagao 434 | 2,16 | 3,80 | 3,16 | 3,20 | 2,60 | 1,91 | 2,65 | 2,15 | 1,73 | 2,71 | 2,95 | 3,27 2,82
3 x 10 Rosca Direta 0,76 | 0,50 | 0,59 | 0,54| 0,40 | 0,25 | 0,27 | 0,31 | 0,26 | 0,35 | 0,37 | 0,61 | 0,25 0,42
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Estagios Voluntarios (continuago)

AAJ |ADSL| GC | JCN | JMJ | JPC JT LR | MVC | RD | RFM | VG | WFS | Média
Recuperacao 4,10 2,35 | 2,92 | 2,67 2,79 | 2,71 | 1,85 | 2,75 | 2,06 | 1,56 | 2,63 | 2,81 | 2,42 2,59
Total 110,43 | 60,69 | 86,93 | 74,25 | 80,64 | 69,54 | 54,31 | 63,96 | 62,41 | 48,38 | 70,79 | 69,59 | 82,83 | 71,90

Valores expressos em L.
Tabela 23 - Consumo de Oxigénio, média em litros por estagio, na sessdo de RML
Estagios Voluntarios

AAJ | ADSL| GC | JCN | IMJ | JPC JT LR | MVC | RD | RFM | VG | WFS | Média
Repouso 1,15 | 0,40 | 0,79 | 0,80| 0,92 | 0,52 | 0,65 | 0,61 | 0,74 | 0,62 | 0,51 | 1,00 | 0,41 0,66
1 x 21 Leg Press 0,78 | 0,28 | 0,57 | 0,73 | 0,47 | 0,41 | 0,58 | 0,57 | 0,54 | 0,56 | 0,50 | 0,63 | 0,99 | 0,62
Recuperacao 293 | 1,45 12,69 | 2,00| 2,14 | 1,68 | 1,68 | 2,21 | 1,93 | 1,85 | 2,00 | 2,22 | 1,17 1,88
2 x 21 Leg Press 0,82 | 049 | 0,79 | 0,89 | 0,75 | 0,51 | 0,59 | 0,57 | 0,79 | 0,61 | 0,70 | 0,63 | 1,08 | 0,75
Recuperacao 3,38 | 2,10 | 2,95 | 2,57| 297 | 2,55 | 2,09 | 2,52 | 2,82 | 2,08 | 2,43 | 2,78 | 1,65| 2,40
1 x 21 Supino 0,99 | 0,57 | 0,82 | 0,68 | 0,68 | 0,72 | 0,61 | 0,63 | 0,75 | 0,46 | 0,61 | 0,82 | 1,40 | 0,78
Recuperacao 2,75 | L32 | 1,89 | 2,31 | 2,14 | 1,87 | 1,70 | 1,89 | 1,88 | 1,33 L,e5| L,75| 1,13 1,71
2 x 21 Supino 1,02 | 047 | 080 | 095| 0,96 | 0,75 | 0,39 | 0,70 | 0,95 | 0,53 | 0,86 | 0,75| 1,30 | 0,84
Recuperacao 3,01 1,58 | 2,22 | 2,58 | 2,55 | 1,79 | 1,68 | 2,04 | 2,35 | 1,62 | 1,80 | 2,30 | 1,15 1,93
1 x 21 Agachamento 1,20 | 0,75 | 1,28 | 0,92 | 1,10 | 0,93 | 0,83 | 0,86 | 0,95 | 0,93 | 0,77 | 0,99 | 1,11 1,02
Recuperacao 456 | 244 | 3,50 | 4,03 | 2,64 | 3,33 | 2,71 | 3,34 | 3,77 | 2,69 | 3,22 | 3,01 | 1,71 2,97
2 x 21 Agachamento 1,44 | 0,88 | 1,32 | 1,06 | 0,85 | 1,13 | 0,88 | 1,06 | 1,00 | 0,95 | 0,92 | 1,04 | 1,68 1,14
Recuperacao 480 | 2,80 | 4,00 | 427 | 3,22 | 3,46 | 2,87 | 3,47 | 422 | 3,03 | 3,32| 326| 194 | 3,25
1 x 21 Puxada Aberta 1,45 | 094 | 1,13 | 0,97| 0,86 | 1,05 | 0,63 | 1,05 | 1,20 | 0,85 | 0,96 | 0,84 | 1,60 1,09
Recuperacao 3,26 | 1,80 | 2,63 | 2,99 | 2,63 | 2,82 | 1,69 | 2,61 | 2,43 | 2,08 | 2,18 | 2,51 | 1,55| 2,28
2 x 21 Puxada Aberta 1,54 | 092 | 1,27 | 1,15| 098 | 1,19 | 0,78 | 1,10 | 0,98 | 0,73 | 0,86 | 091 | 1,78 1,12
Recuperacao 3,52 | L77 | 3,73 | 2,83 | 2,95 | 2,99 | 2,05 | 2,84 | 2,89 | 2,27 | 2,59 | 2,67| 1,54| 2,53
1 x 21 Flexora 1,38 | 0,88 | 1,11 1,28 | 1,38 | 1,08 | 0,77 | 0,99 | 1,15 | 0,94 | 0,81 | 0,98 | 1,70 1,17
Recuperacao 413 | 2,09 | 3,51 | 3,17| 3,20 | 2,68 | 2,31 | 2,99 | 3,31 | 2,37 | 2,52| 3,19| 1,51 2,68
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Estagios Voluntarios (continuago)

AAJ |ADSL| GC | JCN | JMJ | JPC | JT LR [ MVC | RD | RFM | VG | WES | Média
2 x 21 Flexora 1,36 | 0,83 | 1,09 | 1,17| 1,06 | 0,87 | 0,71 | 1,20 | 1,10 | 1,31 | 0,76 | 0,77 | 1,82 | 1,13
Recuperagao 427 | 2,59 | 3,37 | 4,11| 3,32 | 2,96 | 2,35 | 3,21 | 3,57 | 2,64 | 292 | 3,39| 1,53 | 294
1 x 21 Triceps Pulley 1,22 | 0,75 1 0,74 | 095| 1,00 | 0,86 | 0,56 | 0,78 | 0,85 | 0,68 | 0,68 | 0,68 | 1,27 | 0,88
Recuperagio 3,65 | 1,78 | 2,71 | 2,69 | 2,51 | 3,20 | 1,54 | 2,58 | 2,19 | 1,82 | 2,02 | 2,71 | 1,41 | 223
2 x 21 Triceps Pulley 1,16 | 0,74 | 0,78 | 1,03| 0,82 | 0,91 | 0,61 | 0,85 | 0,89 | 0,68 | 0,87 | 0,64 | 1,38 | 0,91
Recuperagio 3,78 | 2,37 | 2,81 | 2,86 3,02 | 2,74 | 1,63 | 2,55 | 2,60 | 2,09 | 237 | 2,44| 132| 236
1 x 21 Extensora 1,00 | 0,65 | 0,86 | 092| 0,87 | 0,80 | 0,60 | 0,85 | 0,66 | 0,57 | 0,74 | 0,63 | 1,08 | 0,84
Recuperagio 325 | 2,45 | 3,81 | 2,61 240 [ 2,75 [ 1,99 | 2,81 | 2,39 | 1,70 | 2,45 2,11 | 1,17] 2,33
2 x 21 Extensora 0,93 | 0,71 | 0,85 | 0,92 | 0,57 | 0,92 | 0,64 | 0,86 | 0,74 | 0,36 | 0,82| 0,50 | 1,15 | 0,82
Recuperagio 3,53 | 2,59 | 3,19 | 292|239 | 279 | 1,84 | 285 | 2,75 | 1,86 | 2,51 | 2,45| 1,26 | 2,40
1 x 21 Rosca Direta 1,25 | 0,84 | 1,44 | 093] 091 | 1,18 | 0,75 | 1,03 | 1,02 | 0,68 | 0,94 | 0,89 | 1,39 | 1,06
Recuperagio 3,64 | 2,42 | 348 | 3,56 | 2,77 | 3,11 | 1,71 | 324 | 2,62 | 1,99 | 2,66 | 2,51 | 1,34 | 2,56
2 x 21 Rosca Direta 1,28 | 0,94 1,09 | 1,11 | 1,09 | 1,06 | 0,65 | 1,05 | 1,18 | 0,68 | 0,73 | 0,66 | 1,53 1,07
Recuperagdo 3,64 | 2,41 294 | 3,33| 3,18 | 3,12 | 1,69 | 3,12 | 3,09 | 2,01 | 2,47 | 2,42 | 1,14| 2,48
Total 78,08 | 45,96 | 66,17 | 65,30 | 59,31 | 58,73 | 42,77 | 59,02 | 60,29 | 45,54 | 52,13 | 55,09 | 45,21 | 54,56

Valores expressos em L.
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APENDICE H - Producio de Diéxido de Carbono nas sessdes de exercicios resistidos

0 VCO, médio das sessdes de ER esta apresentado na Figura 19.

Figura 19 - Produgdo de Dioxido de Carbono nas sessdes de exercicios resistidos
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n = 13; ¢ de Student (p < 0,05).

O VCO, (¥ + EP) na sessio de hipertrofia foi de 73,71 + 4,42 (IC 64,08 a 83,33) e
62,85 £ 3,31 (IC 55,64 a 70,06) na sessaio de RML sem diferenca estatisticamente
significativa com valor de p = 0,0079, = 0,68.

O VCO, médio por estagio nas sessdes de hipertrofia e RML pode ser observado na

Tabela 24 e Tabela 25, respectivamente.
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Tabela 24 - Produgdo de Dioxido de Carbono, média de litros por estagio, na sessdo de hipertrofia

Estagios Voluntérios

AAJ | ADSL | GC | JCN | JMJ | JPC | IJT LR | MVC | RD | RFM | VG | WFS | Média
Repouso 1,36 0,46 | 1,13 | 0,31 | 0,85 | 0,80 | 0,62 | 0,51 | 1,09 | 0,49 | 0,45 | 0,75 | 0,35 0,70
1 x 10 Leg Press 0,27 0,21 | 0,36 | 0,72 | 0,36 | 0,17 | 0,27 | 0,29 | 0,41 | 0,19 | 0,35 | 0,24 | 0,83 0,36
Recuperacao 3,09 1,77 293 | 2,07 | 2,66 | 2,29 | 1,35 | 2,24 | 2,07 | 1,31 | 2,41 | 2,79 1,10 2,16
2 x 10 Leg Press 0,73 0,36 | 0,68 | 0,68 | 0,51 | 0,29 | 0,26 | 0,50 | 0,37 | 0,19 | 0,40 | 0,43 | 1,19 0,51
Recuperacao 3,49 1,86 | 3,37 | 2,02 | 3,30 | 2,41 | 1,77 | 2,44 | 2,58 | 1,30 | 2,24 | 3,50 | 1,19 2,42
3x 10 Leg Press 0,53 0,30 | 0,46 | 0,57 | 0,53 | 0,30 | 0,43 | 0,33 | 0,58 | 0,22 | 0,57 | 0,42 | 1,22 0,50
Recuperacao 4,09 2,12 | 3,45 | 2,70 | 3,89 | 3,02 | 2,15 | 2,75 | 3,04 | 1,39 | 2,68 | 4,12 | 1,22 2,82
1 x 10 Supino 0,62 0,29 | 0,63 | 0,64 | 0,46 | 0,55 | 0,33 | 0,38 | 0,72 | 0,14 | 0,47 | 0,59 | 1,25 0,54
Recuperagao 4,32 1,76 | 2,86 | 2,47 | 3,06 | 2,59 | 2,12 | 2,46 | 2,42 | 1,41 | 2,23 | 3,02 | 1,25 2,46
2 x 10 Supino 0,47 0,39 | 0,61 | 0,60 | 0,44 | 0,47 | 0,42 | 0,38 | 0,60 | 0,25 | 0,43 | 0,55 | 1,28 0,53
Recuperagao 3,51 1,80 | 3,33 | 2,93 | 2,58 | 2,60 | 2,18 | 2,76 | 2,46 | 1,36 | 1,90 | 2,62 | 1,29 2,41
3 x 10 Supino 0,37 0,28 | 0,50 | 0,72 | 0,44 | 0,53 | 0,37 | 0,37 | 0,46 | 0,16 | 0,46 | 0,55 | 1,29 0,50
Recuperagao 3,40 1,96 | 3,34 | 3,25 | 2,82 | 2,32 | 1,95 | 2,58 | 2,79 | 1,32 | 1,84 | 2,65 | 1,32 2,42
1 x 10 Agachamento 0,67 0,39 | 0,57 | 0,39 | 0,32 | 0,34 | 0,41 | 0,31 | 0,44 | 0,31 | 0,38 | 0,47 | 1,33 0,49
Recuperagao 4,20 241 | 443 | 3,42 | 2,55 | 3,65 | 2,46 | 2,71 | 3,18 | 1,61 | 2,86 | 3,80 | 1,35 2,97
2 x 10 Agachamento 0,64 0,40 | 0,63 | 0,41 | 0,44 | 0,58 | 0,47 | 0,42 | 0,54 | 0,21 | 0,37 | 0,68 | 1,35 0,55
Recuperagao 4,67 2,53 | 398 | 3,41 | 2,34 | 3,96 | 2,77 | 3,15 | 2,82 | 1,96 | 3,20 | 4,53 | 1,36 3,13
3 x 10 Agachamento 0,67 0,54 | 0,75 | 0,44 | 0,33 | 0,46 | 0,38 | 0,38 | 0,44 | 0,34 | 0,49 | 0,69 | 1,37 0,56
Recuperagao 4,76 2,67 | 4,17 | 3,62 | 2,64 | 4,03 | 3,31 | 3,26 | 2,68 | 1,90 | 3,22 | 435 | 1,38 3,23
1 x 10 Puxada Aberta | 0,74 0,45 | 0,87 | 0,48 | 0,33 | 0,61 | 0,54 | 0,52 | 0,28 | 0,30 | 0,65 | 0,63 | 1,39 0,60
Recuperagao 3,94 2,46 | 3,50 | 2,71 | 2,81 | 2,97 | 2,46 | 2,68 | 2,14 | 1,63 | 2,37 | 3,64 | 1,39 2,67
2 x 10 Puxada Aberta | 0,64 0,56 | 0,67 | 0,39 | 0,39 | 0,88 | 0,33 | 0,44 | 0,41 | 0,32 | 0,67 | 0,61 | 1,39 0,59
Recuperagao 3,27 2,24 | 335 | 3,15 | 2,91 | 2,86 | 2,48 | 2,51 | 2,15 | 1,61 | 2,39 | 3,13 | 1,44 2,58
3 x 10 Puxada Aberta | 0,61 0,40 | 0,62 | 0,41 | 0,46 | 0,59 | 0,44 | 0,40 | 0,39 | 0,28 | 0,57 | 0,66 | 1,48 0,56
Recuperacao 3,65 2,50 | 3,69 | 3,23 | 2,96 | 2,67 | 2,49 | 2,74 | 2,11 | 1,53 | 2,80 | 3,36 | 1,48 2,71




Estagios Voluntarios (continuago)

AAJ | ADSL | GC | JCN | IMJ | JPC | IT LR [MVC | RD |RFM | VG | WFS | Média
1 x 10 Flexora 0,79 0,44 | 0,70 | 0,63 | 0,38 | 0,57 | 0,58 | 0,54 | 0,44 | 0,42 | 0,54 | 0,48 | 1,49 0,61
Recuperagio 3,74 2,12 | 3,43 | 3,11 | 3,44 | 2,85 | 2,97 | 2,53 | 2,44 | 1,65 | 2,90 | 3,05 | 1,49 2,75
2 x 10 Flexora 0,86 0,61 | 090 | 0,55 | 0,61 | 0,45 | 0,37 | 0,40 | 0,52 | 0,35 | 0,46 | 0,56 | 1,50 0,63
Recuperagio 3,43 2,03 | 3,49 | 3,13 | 3,20 | 2,73 | 2,98 | 2,22 | 2,54 | 1,61 | 2,72 | 3,30 | 1,50 2,68
3 x 10 Flexora 0,74 0,30 | 0,55 | 0,54 | 0,65 | 0,35 | 0,54 | 0,50 | 0,41 | 0,44 | 0,21 | 0,62 | 1,55 0,57
Recuperagio 3,61 1,89 | 3,61 | 3,14 | 2,99 | 2,59 | 2,81 | 2,52 | 2,66 | 1,73 | 2,34 | 2,98 | 1,58 2,65
1 x 10 Triceps Pulley | 0,46 0,34 | 0,71 | 0,39 | 0,48 | 0,52 | 0,39 | 0,16 | 0,35 | 0,25 | 0,39 | 0,47 | 1,59 0,50
Recuperagio 372 | 249 | 261 | 237 | 2,62 | 2,07 | 226 | 2,04 | 1,93 | 1,31 | 1,92 | 2,74 | 1,61 2728
2 x 10 Triceps Pulley | 0,36 0,27 | 0,59 | 0,48 | 0,24 | 0,40 | 0,34 | 0,28 | 0,29 | 0,32 | 0,24 | 0,31 | 1,62 0,44
Recuperagio 3,72 1,73 | 2,42 | 2,07 | 2,81 | 2,45 | 1,89 | 1,98 | 1,85 | 1,42 | 1,95 | 2,69 | 1,63 2,20
3 x 10 Triceps Pulley | 0,59 0,28 | 0,59 | 0,34 | 0,39 | 0,36 | 0,50 | 0,30 | 0,32 | 0,28 | 0,78 | 0,55 | 1,65 0,53
Recuperagio 3,43 1,85 | 291 | 2,14 | 2,70 | 2,03 | 1,88 | 2,36 | 1,92 | 1,31 | 1,52 | 2,81 | 1,68 2,19
1 x 10 Extensora 0,67 0,35 | 0,52 | 0,39 | 0,38 | 0,43 | 0,45 | 0,33 | 0,27 | 0,26 | 0,45 | 0,38 | 1,68 0,51
Recuperagdo 3,24 229 | 2,71 | 1,92 | 2,43 | 2,45 | 191 | 2,06 | 1,76 | 1,29 | 1,96 | 2,85 | 1,74 2,20
2 x 10 Extensora 0,43 0,26 | 0,49 | 0,47 | 0,31 | 0,23 | 0,42 | 0,35 | 0,34 | 0,30 | 0,45 | 0,44 | 1,76 0,48
Recuperagdo 3,14 2,19 | 2,85 | 2,03 | 2,28 | 2,33 | 1,92 | 2,33 | 2,08 | 1,23 | 2,25 | 3,11 | 1,77 2,27
3 x 10 Extensora 0,56 0,36 | 0,43 | 0,43 | 0,40 | 0,30 | 0,45 | 0,18 | 0,37 | 0,18 | 0,43 | 0,46 | 1,78 0,49
Recuperagdo 3,02 2,13 | 3,05 | 2,12 | 2,27 | 2,43 | 1,80 | 2,19 | 2,31 | 1,26 | 2,14 | 2,91 | 1,84 2,27
1 x 10 Rosca Direta 0,69 0,39 | 0,46 | 0,62 | 0,29 | 0,38 | 0,51 | 0,30 | 0,33 | 0,19 | 0,35 | 0,53 | 1,84 0,53
Recuperagdo 3,51 1,57 | 3,12 | 2,56 | 2,44 | 2,19 | 1,83 | 2,24 | 2,09 | 1,20 | 2,02 | 2,79 | 1,86 2,26
2 x 10 Rosca Direta 0,77 0,42 | 0,54 | 0,46 | 0,43 | 0,29 | 0,40 | 0,25 | 0,28 | 0,22 | 0,28 | 0,51 | 1,87 0,52
Recuperagao 3,38 1,74 | 3,45 | 2,99 | 2,62 | 2,31 | 1,92 | 2,54 | 1,86 | 1,20 | 2,16 | 3,06 | 2,01 2,40
3 x 10 Rosca Direta 0,67 0,39 | 0,56 | 0,56 | 0,35 | 0,25 | 0,36 | 0,31 | 0,26 | 0,28 | 0,32 | 0,63 | 2,02 0,53
Recuperagao 3,30 1,85 | 2,60 | 2,35 | 2,17 | 2,32 | 1,92 | 2,59 | 1,84 | 1,11 | 2,15 | 2,79 | 2,12 2,24
Total 103,55 | 59,39 | 94,18 | 77,53 | 77,25 | 75,25 | 64,16 | 68,98 | 66,61 | 41,51 | 67,35 | 89,78 | 72,65 | 73,71

Valores expressos em L.
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Tabela 25 - Produgdo de Dioxido de Carbono, média de litros por estagio, na sessdo de RML

Estagios Voluntarios

AAJ | ADSL | GC | ICN | JMJ | JPC JT LR | MVC | RD | RFM | VG | WFS | Média
Repouso 098 | 0,41 | 085 | 0,87 | 0,88 | 0,52 | 0,64 | 0,61 | 0,99 | 0,57 | 0,52 | 1,10 0,34 | 0,71
1 x 21 Leg Press 090 | 0,30 | 0,85 | 1,10 | 0,50 | 0,41 | 0,55 | 0,58 | 0,64 | 0,55 | 0,68 | 0,83 1,20 | 0,70
Recuperagéo 3,03 | 1,67 | 3,60 | 2,63 | 2,42 | 2,36 | 1,69 | 2,69 | 2,28 | 2,09 | 2,47 | 3,60 1,43 | 2,46
2 x 21 Leg Press 097 | 0,58 | 1,27 | 1,26 | 0,78 | 0,76 | 0,63 | 0,76 | 1,08 | 0,77 | 0,99 | 1,10 1,56 | 0,96
Recuperagio 3,49 | 2,10 | 4,03 | 3,07 | 3,01 | 3,15 | 1,99 | 2,97 | 3,43 | 2,28 | 2,80 | 4,23 1,89 | 2,96
1 x 21 Supino 1,23 |1 0,77 | 1,32 | 1,22 | 0,85 | 1,08 | 0,74 | 0,88 | 1,24 | 0,73 | 1,04 | 1,26 2,09 1,11
Recuperagio 305 | 1,82 | 297 | 2,93 | 245 | 2,62 | 2,50 | 3,04 | 2,94 | 2,00 | 2,26 | 2,88 1,43 | 2,53
2 x 21 Supino 1,12 | 0,72 | 1,21 | 1,39 | 1,02 | 1,04 | 0,64 | 1,01 1,39 | 0,74 | 1,22 | 1,06 1,90 1,11
Recuperagio 329 | 2,06 | 2,95 | 3,27 | 2,58 | 2,27 | 2,32 | 3,02 | 3,24 | 1,99 | 2,08 | 3,09 1,30 | 2,57
1 x 21 Agachamento 1,25 | 0,75 1,39 | 1,17 | 0,95 | 0,86 | 1,01 | 1,04 | 1,13 | 0,95 | 0,86 | 1,17 1,18 1,05
Recuperagio 502 | 3,01 | 4,16 | 500 | 2,49 | 3,81 | 3,19 | 398 | 520 | 3,18 | 3,80 | 4,27 1,72 | 3,76
2 x 21 Agachamento 1,75 | 1,00 | 1,62 | 1,36 | 0,80 | 1,12 | 1,13 | 1,31 1,48 | 1,19 | 1,15 | 1,38 1,83 1,32
Recuperagao 532 | 3,11 | 4,66 | 487 | 2,81 | 3,67 | 342 | 393 | 588 | 3,52 | 4,15 | 4,54 1,95 | 3,99
1 x 21 Puxada Aberta | 1,82 | 1,19 | 1,40 | 1,24 | 0,92 | 1,10 | 0,88 | 1,44 | 1,75 | 1,28 | 1,42 | 1,22 1,93 1,35
Recuperagdo 3,47 | 2,15 | 3,41 | 3,64 | 2,62 | 297 | 2,49 | 3,16 | 3,25 | 2,58 | 2,80 | 3,64 1,61 | 2091
2 x 21 Puxada Aberta | 1,87 | 1,07 | 1,37 | 1,33 | 0,98 | 1,15 | 1,10 | 1,35 | 1,30 | 0,92 | 1,15 | 1,28 1,93 1,29
Recuperagéo 3,510 | 1,83 | 3,92 | 328 | 2,79 | 2,74 | 2,58 | 3,21 | 3,38 | 2,31 | 2,73 | 3,58 1,49 | 2,87
1 x 21 Flexora 1,48 | 0,85 1,12 | 1,43 | 1,24 | 0,97 | 092 | 1,23 | 1,28 | 1,01 | 1,01 | 1,25 1,72 | 1,19
Recuperacdo 426 | 2,10 | 3,60 | 3,81 | 3,24 | 2,63 | 2,96 | 3,43 | 4,19 | 2,55 | 3,01 | 4,22 1,44 | 3,19
2 x 21 Flexora 1,37 | 0,93 1,10 | 1,37 | 0,95 | 0,85 | 0,84 | 1,29 | 1,30 | 1,29 | 0,98 | 0,97 1,68 1,15
Recuperacdo 396 | 2,54 | 3,12 | 4,62 | 2,99 | 2,71 | 2,99 | 3,54 | 422 | 2,62 | 3,17 | 4,09 1,34 | 3,22
1 x 21 Triceps Pulley | 1,28 | 0,73 | 0,75 | 1,19 | 093 | 0,75 | 0,75 | 0,84 | 1,15 | 0,77 | 0,82 | 0,84 1,20 | 0,92
Recuperacao 3,56 | 1,68 | 2,50 | 296 | 2,35 | 2,72 | 1,90 | 2,69 | 2,67 | 1,93 | 2,04 | 3,49 1,25 | 2,44
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Estagios Voluntarios (continuagao)

AAJ | ADSL | GC JCN | IMJ | JPC JT LR | MVC | RD | RFM | VG | WFS | Média
2 x 21 Triceps Pulley | 1,13 | 0,68 | 0,77 | 1,31 | 0,73 | 0,77 | 0,79 | 0,87 1,03 | 0,72 | 0,87 | 0,85 1,20 | 0,90
Recuperagio 3,54 | 2,01 2,43 | 2,90 | 2,66 | 2,19 | 1,84 | 2,63 | 295 | 1,90 | 2,25 | 2,98 1,11 2,42
1 x 21 Extensora 1,01 | 0,61 0,82 | 1,06 | 0,88 | 0,69 | 0,76 | 093 | 0,82 | 0,73 | 0,83 | 0,83 0,94 | 0,84
Recuperagio 339 | 2,58 | 3,40 | 3,19 | 2,55 | 2,60 | 2,25 | 3,29 | 327 | 1,93 | 2,99 | 3,02 0,92 | 2,72
2 x 21 Extensora 096 | 0,72 | 0,88 | 1,08 | 0,53 | 0,79 | 0,77 | 1,01 | 0,92 | 045 | 0,99 | 0,66 1,00 | 0,83
Recuperagao 344 | 2,52 | 2,85 | 3,31 | 2,07 | 246 | 2,19 | 3,06 | 3,31 1,69 | 2,87 | 3,01 1,L13 | 2,61
1 x 21 Rosca Direta 1,21 | 0,77 1,21 1,10 | 0,83 | 1,01 | 0,90 | 1,10 | 1,23 | 0,65 | 1,04 | 1,02 1,29 1,03
Recuperagao 323 | 2,07 | 2,87 | 3,60 | 2,46 | 248 | 1,91 | 3,14 | 3,12 | 1,82 | 2,78 | 3,09 1,07 | 2,59
2 x 21 Rosca Direta 1,14 | 0,76 | 0,91 1,15 | 091 | 0,86 | 0,80 | 1,07 | 1,29 | 0,61 | 0,80 | 0,75 1,241 0,95
Recuperagdo 3,22 | 1,91 2,42 | 323 | 2,68 | 2,43 | 1,86 | 3,04 | 3,31 1,86 | 2,49 | 2,64 0,88 | 2,46
Total 80,23 | 48,01 | 68,41 | 76,93 | 56,85 | 58,54 | 51,90 | 68,15 | 76,64 | 50,21 | 61,05 | 73,93 | 46,16 | 62,85

Valores expressos em L.
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Figura 20 - Produc¢do de didoxido de carbono na sessdo de hipertrofia
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do de carbono na sessdo de RML
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Figura 21 - Produgdo de d
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APENDICE I — Ventilacdo nas sessdes de ER

A Figura 22 mostra a ventilagdo total nas sessdes de hipertrofia e RML.

Figura 22 - Ventilagdo total nas sessdoes de ER
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n = 13; ¢ de Student (p < 0,05); ™ diferenga extremamente significativa.

A ventilagao na sessdo de hipertrofia foide 2.112 + 105 L (IC 1.884 a 2.341 L) e RML
de 1.797+ 77 L (IC 1.630a 1.965 L), p <0,0001.
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Tabela 26 — Ventilagcdo, média em litros, por estagio na sessdo de hipertrofia

Voluntarios
Estagios AAJ ADSL GC JCN IMJ JPC JT LR MVC RD RFM VG WES Média
Repouso 32,97 10,92 26,25 6,86 20,98 20,05 14,67 12,44 36,08 20,41 12,03 18,25 16,87 19,14
1 x 10 Leg Press 7,58 5,76 8,79 15,86 8,20 3,95 6,07 6,26 13,36 7,90 8,49 5,37 8,25 8,14
Recuperagio 65,91 39,48 63,00 36,95 55,18 43,33 28,76 41,50 59,23 44,21 52,14 58,37 49,82 49,07
2 x 10 Leg Press 17,81 8,70 15,68 13,65 12,16 6,53 5,97 9,54 11,03 7,18 9,57 9,33 15,56 10,98
Recuperagio 73,49 42,69 73,99 37,34 68,81 48,60 37,79 45,39 73,14 45,03 51,09 75,02 57,95 56,18
3 x 10 Leg Press 13,65 8,22 11,11 11,69 12,41 6,89 9,35 6,56 16,30 9,11 14,38 9,82 16,93 11,26
Recuperagio 87,43 50,61 80,89 50,09 86,90 64,72 46,42 53,72 93,93 50,88 60,94 92,86 73,15 68,66
1 x 10 Supino 14,92 7,22 14,76 14,98 11,28 14,13 8,05 7,63 22,00 5,53 10,38 13,57 12,96 12,11
Recuperagio 94,10 41,26 66,29 51,67 74,13 57,74 47,30 48,56 74,94 52,64 54,37 70,90 68,49 61,72
2 x 10 Supino 11,65 10,37 16,42 13,09 11,81 12,19 10,01 7,72 19,86 9,94 11,06 13,60 12,93 12,36
Recuperagio 74,54 44,81 78,00 59,85 65,56 59,47 49,75 57,19 82,75 53,23 49,46 64,60 62,82 61,69
3 x 10 Supino 9,12 7,41 13,34 17,19 11,98 13,82 9,43 8,51 16,92 6,71 11,37 14,72 12,65 11,78
Recuperagio 73,66 52,70 87,70 71,35 74,80 54,15 47,51 59,38 94,72 57,18 50,55 70,83 71,46 66,61
1 x 10 Agachamento 16,70 11,09 15,53 8,69 9,47 9,39 10,39 6,92 15,40 14,41 10,46 13,13 11,47 11,77
Recuperagio 87,34 62,19 109,45 76,28 70,12 81,39 60,02 65,02 110,65 67,66 71,28 104,08 84,95 80,80
2 x 10 Agachamento 15,18 11,51 16,52 9,18 12,57 14,70 11,52 8,94 19,20 10,12 9,56 17,81 13,68 13,12
Recuperagio 100,15 63,27 96,59 76,78 59,88 89,26 65,07 72,73 99,85 79,99 83,16 127,96 98,81 85,65
3 x 10 Agachamento 16,73 15,68 19,73 9,47 9,36 12,12 9,52 7,90 16,75 16,59 13,74 20,00 18,07 14,28
Recuperagio 102,63 70,50 103,95 80,84 67,43 107,07 79,54 73,24 97,94 79,40 89,71 131,85 103,36 91,34
1 x 10 Puxada Aberta 18,12 13,38 26,02 10,33 8,44 18,25 14,43 12,21 10,11 15,21 20,40 19,78 14,41 15,47
Recuperagio 90,71 66,23 88,83 55,75 69,28 77,29 62,08 61,46 76,93 72,67 66,37 115,06 95,03 76,75
2 x 10 Puxada Aberta 16,40 16,56 20,68 9,09 11,74 26,55 8,90 10,14 15,47 17,24 21,30 19,76 2491 16,83
Recuperagio 74,48 65,02 91,75 66,36 73,16 75,09 64,84 60,41 77,61 75,04 70,70 105,52 91,77 76,29
3 x 10 Puxada Aberta 16,13 12,44 19,84 9,23 12,83 19,98 12,55 10,14 15,64 16,31 18,71 22,46 19,55 15,83
Recuperagio 89,71 71,53 102,62 73,79 77,03 74,68 65,58 63,67 80,38 77,11 87,26 114,41 103,74 83,19
1 x 10 Flexora 19,40 12,68 19,69 13,61 10,39 14,91 14,29 12,11 16,48 21,16 15,66 15,25 20,54 15,86
Recuperagio 90,70 58,12 94,87 73,64 87,53 73,19 73,62 55,63 91,78 80,35 85,64 94,12 95,84 81,16
2 x 10 Flexora 21,69 18,01 26,99 13,83 16,74 13,35 9,76 9,23 21,03 19,58 14,62 17,31 22,76 17,30
Recuperagio 86,46 57,86 104,20 74,35 83,74 73,84 79,18 53,32 97,92 80,04 83,26 109,67 97,64 83,19
3 x 10 Flexora 18,68 9,18 16,30 12,68 17,29 10,53 14,71 11,21 17,09 23,12 6,60 19,68 20,78 15,22
Recuperagio 90,79 58,46 104,47 72,87 80,34 73,99 77,29 64,26 106,04 87,56 77,72 98,15 99,06 83,92
1 x 10 Triceps Pulley 12,62 10,76 21,28 9,25 14,67 16,68 11,31 3,92 17,28 13,86 13,18 15,26 17,92 13,69
Recuperagio 94,19 81,31 80,72 52,57 72,96 62,30 67,66 50,76 75,45 68,82 66,82 93,65 91,57 73,75
2 x 10 Triceps Pulley 9,78 9,40 18,50 12,14 6,86 12,54 10,01 7,03 12,00 17,11 8,65 10,66 13,84 11,42
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Voluntarios (contituagdo)

Estagios AAJ ADSL GC JCN IMJ JPC JT LR MVC RD RFM VG WES Média
Recuperagio 91,57 57,34 74,12 49,05 78,89 71,06 57,00 51,67 71,58 73,10 65,10 92,09 83,81 70,49
3 x 10 Triceps Pulley 15,83 9,09 17,81 8,60 11,33 11,91 14,96 6,95 12,63 18,18 26,78 19,03 15,62 14,52
Recuperagio 83,97 59,67 84,80 48,80 78,23 58,32 55,15 61,14 74,44 74,66 49,10 98,27 81,67 69,86
1 x 10 Extensora 18,79 11,53 15,07 9,72 12,11 13,22 13,51 8,62 11,41 16,50 16,14 12,91 18,01 13,66
Recuperagio 81,24 71,40 74,57 45,74 72,03 70,37 56,34 51,93 72,59 73,10 65,16 91,81 89,91 70,48
2 x 10 Extensora 12,61 8,45 15,34 12,84 10,13 7,00 12,79 9,02 15,45 20,24 15,13 15,92 14,59 13,04
Recuperagio 78,97 67,42 78,73 47,98 69,85 65,67 55,97 58,49 83,064 69,58 75,71 109,90 84,01 72,76
3 x 10 Extensora 16,22 12,13 12,71 10,45 13,13 9,71 14,18 4,94 14,61 13,83 15,90 17,23 19,94 13,46
Recuperagio 78,83 69,75 88,07 50,27 69,50 71,52 55,00 59,80 95,44 82,91 74,92 | 101,28 86,11 75,65
1 x 10 Rosca Direta 20,07 14,40 13,88 15,35 9,47 11,63 16,40 7,94 15,24 13,13 12,35 19,61 23,24 14,82
Recuperagio 96,62 54,69 88,28 55,69 72,76 63,32 54,76 61,17 84,15 76,07 74,60 | 100,39 88,79 74,71
2 x 10 Rosca Direta 22,81 14,55 16,22 11,46 14,56 8,97 12,71 6,52 13,24 14,48 10,23 18,20 20,75 14,21
Recuperagio 88,53 58,92 98,12 73,70 78,89 69,31 57,03 72,96 78,61 71,84 76,60 | 112,83 101,46 79,91
3 x 10 Rosca Direta 19,22 12,79 16,50 13,98 12,12 8,29 11,90 8,59 12,53 16,61 12,06 23,38 8,30 13,56
Recuperagio 93,34 57,90 89,12 55,18 69,54 67,70 57,86 69,15 77,46 67,02 71,99 | 105,99 89,36 74,74
Total 2.484,05 | 1.705,38 | 2.538,05 | 1.730,14 | 2.058,60 | 1.970,65 | 1.688,91 | 1.623,56 | 2.438,24 | 2.024,55 | 1.992,41 | 2.741,63 | 2.465,16 | 2.112,41

Expresso em L.

Tabela 27 - Ventilagao, média em litros, por estagio na sessao de RML

Voluntarios
Estagios
AAJ ADSL GC JCN MIJ JPC JT LR MVC RD RFM VG WFS Média
Repouso 23,75 12,02 18,33 15,40 24,74 12,33 15,22 14,15 28,31 19,60 13,66 25,55 16,14 18,40
1 x 21 Leg Press 22,36 8,29 19,73 22,74 13,85 8,61 12,16 11,84 16,58 15,97 16,00 19,43 22,39 16,15
Recuperagio 58,73 37,36 67,63 4435 55,55 42,28 35,00 47,25 49,80 52,59 48,96 73,87 56,40 51,52
2 x 21 Leg Press 22,73 15,57 26,94 25,90 21,12 16,50 14,09 15,99 26,39 22,60 22,06 27,09 25,12 21,70
Recuperagio 67,17 48,21 77,64 53,66 75,27 68,82 42,19 54,93 72,69 57,50 58,19 96,85 85,04 66,01
1 x 21 Supino 27,30 18,87 29,64 29,16 24,20 27,32 17,35 18,44 30,94 22,17 23,18 32,07 35,16 25,83
Recuperagio 59,73 41,84 59,69 55,05 66,18 61,62 53,90 57,13 69,16 55,19 49,51 72,27 71,01 59,41
2 x 21 Supino 25,79 19,26 29,68 32,51 30,15 30,38 15,30 22,52 37,94 23,83 30,12 29,01 36,50 27,92
Recuperagio 66,08 54,10 71,22 62,30 71,55 62,82 52,57 64,08 79,05 62,27 49,45 81,02 71,14 65,20
1 x 21 Agachamento 29,77 22,33 37,49 24,80 30,07 25,98 24,38 24,74 31,14 31,47 23,12 34,26 25,48 28,08
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Voluntarios (continuagao)

Estaglos AAJ ADSL GC JCN MJ JPC JT LR MVC RD RFM VG WFS Média
Recuperagio 97,00 80,59 93,02 100,23 71,88 99,48 71,79 86,57 128,68 94,98 86,89 119,91 99,89 94,68
2 x 21 Agachamento 41,34 29,97 41,17 29,24 24,29 37,97 26,81 30,51 40,34 42,05 29,94 40,72 47,78 35,55
Recuperagio 110,05 83,53 106,97 103,73 78,42 106,99 78,41 86,83 149,30 113,41 99,35 131,25 111,43 104,59
1 x 21 Puxada Aberta 41,02 36,53 36,60 26,39 30,31 40,07 20,10 33,18 47,63 45,86 39,80 38,40 48,04 37,23
Recuperagio 70,50 62,15 82,86 71,55 74,45 94,60 59,71 73,57 87,51 85,20 74,93 105,16 96,65 79,91
2 x 21 Puxada Aberta 47,46 34,91 42,59 28,33 32,45 45,31 27,73 31,78 38,92 38,58 35,60 45,22 51,85 38,52
Recuperagio 81,10 57,18 108,74 65,74 82,55 90,56 61,09 73,85 93,68 89,04 72,96 117,33 97,29 83,93
1 x 21 Flexora 37,07 26,40 34,10 30,89 38,19 32,33 22,25 29,57 36,12 40,64 28,19 41,34 41,80 33,76
Recuperacdo 99,64 59,84 101,63 76,94 96,10 81,68 69,43 82,35 117,05 98,95 78,69 134,63 108,76 92,75
2 x 21 Flexora 34,21 30,78 34,96 30,14 29,72 30,20 21,47 32,51 38,04 53,75 27,36 34,31 29,73 32,86
Recuperacio 93,65 80,15 98,35 97,45 94,11 92,79 76,56 85,61 127,56 105,55 90,69 133,55 97,34 97,95
1 x 21 Triceps Pulley 34,44 25,73 24,71 27,76 32,80 30,10 20,80 21,74 39,18 37,19 27,61 30,68 30,68 29,49
Recuperagao 87,76 55,32 77,63 65,01 75,74 97,73 52,91 70,09 85,68 84,91 66,36 123,31 95,82 79,87
2 x 21 Triceps Pulley 30,29 23,76 26,37 33,56 24,88 32,02 23,13 23,19 36,45 36,38 29,38 32,04 36,60 29,85
Recuperagao 92,55 64,64 77,80 63,73 86,29 81,82 50,32 68,03 90,24 82,35 68,56 104,27 84,28 78,07
1 x 21 Extensora 28,78 22,18 29,52 26,03 31,34 26,19 21,53 24,93 29,20 37,89 27,74 30,91 6,53 26,37
Recuperagao 85,78 78,73 102,38 66,95 86,13 91,31 60,84 78,19 104,55 85,26 88,57 109,46 78,98 85,93
2 x 21 Extensora 26,77 26,80 29,15 26,93 20,01 32,85 21,67 29,62 34,88 23,51 34,80 26,60 27,51 27,78
Recuperagao 91,86 86,58 91,06 70,66 76,32 93,51 58,90 79,11 114,35 78,31 96,85 112,31 81,94 87,06
1 x 21 Rosca Direta 37,86 31,72 43,06 29,65 31,51 42,79 27,05 33,11 46,54 32,59 37,68 40,84 29,58 35,69
Recuperagao 87,06 76,31 95,47 81,85 82,03 99,60 52,87 88,08 109,88 79,10 91,68 115,78 89,39 88,39
2 x 21 Rosca Direta 35,00 29,77 33,08 32,19 35,04 37,62 24,12 32,87 49,10 30,88 30,09 30,15 21,42 32,41
Recuperagao 88,68 68,08 80,69 80,89 93,32 99,92 52,20 81,63 116,39 79,29 84,39 100,83 72,55 84,53
Total 1.883,28 | 1.449,50 | 1.929,89 | 1.631,67 | 1.740,56 | 1.874,13 | 1.283,85 | 1.608,01 | 2.203,25 | 1.858,87 | 1.682,34 | 2.290,40 | 1.930,21 | 1.797,38

Expresso em L.
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dia durante cada estagio da sessdo de RML
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APENDICE J — Teste de uma repeti¢do maxima
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A Tabela 28 mostra os valores de 1RM em quilogramas (Kg) de cada exercicio, em
ambas as sessoes de teste de IRM (T-1RM e RT-1RM).
Tabela 28 - Valores de 1RM de todos os exercicios nas sessoes T-1RM e RT-1RM

. T-1RM (kg) RT-1RM (kg) Valor
Exercicios d ICI
x + EP IC 95% x + EP IC 95% cp
Leg Press 45° | 4124+ 14,6 " | 380,6a4442 | 412,0+£13,77°% | 382,02442,0 | 0,9589 | 0,992
Supino 102,6 +39% | 94,0a1113 102,3+4,0" 93,6a111,0 | 0,9585 | 0,992
Agachamento | 139,1+537 | 127,5a150,8 143,7+5.2% 132,3a155,2 | 0,5700 | 0,934
Puxada 889+26% 83,2294,5 89,8 £2.8° 83,62959 |0,7539 | 0,960
Flexora 71,0+32 % 63,9 a 78,1 71,0+32% 63,9a78,1 |0,9793 | 1,000
Pulley 40,9+2,0° 36,5 a 45,4 42,7+2,5% 3732480 |0,6568 | 0,957
Extensora 98,1 +4,1" 89,02 107,1 100,5+4,7% 90,2a110,8 | 0,6976 | 0,924
Rosca Direta 50,025 44,7 a 55,3 51,724 46,6 56,8 | 0,6242 | 0,965

n = 13; x: Média; EP: Erro Padrio da Média; IC 95%: Intervalo de Confianca de 95%; ICI: Indice de Correlacdo Intraclasse; teste
de Mann Whitney; Os sobrescritos de 1° a 8° informam a ordem de execug@o dos exercicios em ambas as sessdes de teste.

Em todos os exercicios o ICI indica que os valores de 1RM sdo confidveis e foram

usados como referéncia para calcular o peso descolado, no exercicio correspondente, em cada

sessdo de ER (Hipertrofia 70% 1RM e RML 50% 1RM).

Figura 25 - Lactacidemia durante as sessoes de T-1RM e RT-1RM

Teste 1RM

4-
3 T
T M L]
£ - l ot =, *
14— L - T é
I
0 ] ] ] ] ] 1
LN 4 > ™ %) ©

Pontos de Coleta

Reteste 1RM

I A ==
BTTELH
NN

Pontos de Coleta

Momentos de coleta (1 a 6), conforme Figura 4 e Figura 5; n = 9 (falta dosar lactacidemia); retangulo:
amplitude interquartilica; — atravessando o retangulo: mediana; +: média; whiske: representa os valores do
primeiro quartil até o valor adjacente inferior o outro do terceiro quartil até o valor adjacente superior; ®: outliers.




