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RESUMO

Individuos mais fortes (com nivel mais elevado de forca méaxima, F,,.,,) demonstram menor resisténcia de
forca que individuos mais fracos (com nivel mais baixo de F,,,) em uma mesma intensidade relativa. Como o
nivel de F..., influencia a produgdo de poténcia, espera-se que sujeitos mais fortes também apresentem uma
menor resisténcia de poténcia. O objetivo deste estudo foi avaliar a influéncia do nivel de F,,, na produgéo
e na resisténcia de poténcia durante repeticdes e séries multiplas do exercicio meio-agachamento. Quarenta
e dois sujeitos foram classificados de acordo com o resultado no teste de forga dindmica méxima (1RM)
e destes os 10 mais fortes e os 10 mais fracos foram selecionados para participar no estudo. Para avaliar a
resisténcia de poténcia os dois grupos realizaram 10 séries de seis repetices a 40% e a 60% 1RM na maior
velocidade possivel. A poténcia absoluta (PA) e a poténcia relativa ao peso corporal (PR) desenvolvidas na
fase concéntrica do exercicio foram medidas. A anélise de variancia (ANOVA two-way) revelou que os sujeitos
mais fortes diminuiram a PA a 60% 1RM a partir da quarta repeticdo e a PR a partir da quinta repeticdo. Ja
0s sujeitos mais fracos diminuiram a PA apenas na sexta repeticdo e mantiveram o rendimento na PR ao
longo das 10 séries. Ndo houve efeito significante na intensidade de 40% 1RM. Isso sugere que sujeitos mais
fortes fadigam antes em maiores intensidades de carga. Essa fadiga precoce nos sujeitos mais fortes poderia
estar ligada a diferentes fatores associados ao controle da homeostase organica como o comportamento
da pressdo arterial, da atividade eletromiogréfica e a propor¢do de fibras musculares dos tipos | e Il.

Palavras-chave: fadiga, carga de treinamento, atividade intermitente.

ABSTRACT

[t seems that stronger subjects present less strength endurance compared to weaker subjects at the same
relative intensity. Since the level of maximum strength affects power production, it is also expected that
stronger subjects present lower power endurance. The aim of this study was to evaluate the effects of ma-
ximum strength on power production and endurance over multiple sets and repetitions of the half-squat
exercise. Forty- two subjects were classified according to the result in the 1RM test and the 10 strongest and
10 weakest were selected to participate. In order to evaluate power endurance, both groups performed 10
sets of 6 repetitions at 40% and 60% 1RM as fast as possible. The absolute power (AP) and relative power
(RP) (corrected by body weight) developed in half-squat concentric phase were measured. Analysis of
variance for repeated measures (Two-Way ANOVA) revealed that the stronger subjects decreased AP from
4th repetition on and RP from 5th repetition on at 60% 1RM. The weakest subjects decreased AP from 6th
repetition on and maintained RP production over the ten series. There was no significant effect on 40%
1RM. This result suggests that stronger subjects fatigue first at higher intensities. The early fatigue in stronger
subjects could be associated with different factors related to body control of homeostasis such as blood
pressure, motor units recruitment and proportion of types | and Il muscle fibers.

Keywords: fatigue, training load, intermittent activity.
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INTRODUCAO

A acdo muscular se manifesta de diferentes formas, sendo a forca
maxima (maxima quantidade de forca executada em um Unico movi-
mento), a resisténcia de forca (manutenc¢do do desempenho de forca
por tempo prolongado) e a poténcia (producdo de forca associada a
velocidade de movimento) suas principais manifestacdes. Deve ser des-
tacado que, assim como a forca, a poténcia pode também ser avaliada
quanto a sua producdo méaxima e sua resisténcia.

A producédo de poténcia muscular é fundamental no sucesso de
inUmeras atividades fisico-esportivas. Além disso, durante a execugao
de algumas atividades intermitentes ou de longa duracao, a resisténcia
de poténcia € importante para manutencao do alto rendimentot?.

Tem sido demonstrado que o nivel de forga dindmica maxima (F,...,)
influencia diretamente a magnitude da producao de poténcial>. Assim,
individuos mais fortes, ou seja, aqueles que obtém melhor desempenho
no teste de F,..,, produzem maior poténcia absoluta que individuos mais
fracos (com desempenho inferior no teste de F,,, ).

Por outro lado, estudos que investigaram o desempenho de re-
sisténcia de forca, indicaram melhor rendimento para individuos mais
fracos®89. Por exemplo, Shimano et al.(2006)© submeteram sujeitos
mais fortes e mais fracos a um teste de resisténcia de forca até a falha
concéntrica no exercicio supino e observaram que o grupo composto
por individuos mais fracos executou 6,0 + 1,5 repeticdes a 90% de 1RM,
enquanto que os sujeitos mais fortes realizaram 4,0 + 1,3 repeticdes
na mesma intensidade de esforco. Estes resultados corroboram com
outros estudos que investigaram o desempenho da resisténcia de forca
entre individuos com maior e menor nivel de F,,, &,

Uma vez que a producédo de poténcia € influenciada pelo nivel de
Frax”) € sujeitos mais fortes demonstram menor resisténcia de forga
em uma mesma intensidade relativa®, é possivel hipotetizar que eles
também apresentardo uma menor resisténcia de poténcia compara-
da aos sujeitos mais fracos. Esta parece ser uma questdo central na
organizacdo e prescricdo do treinamento de poténcia, pois sujeitos
com diferentes niveis de F,, podem apresentar respostas distintas na
mesma intensidade e volume de treinamento.

E consenso que os protocolos de medicio e treinamento da potén-
cia devem minimizar a influéncia da fadiga. Portanto, o nimero de repe-
tiches e séries deve ser organizado de maneira que ndo haja diminuicao
do rendimento, e as pausas entre as séries devem oferecer uma recupe-
racdo completa’?'?, Contudo, a maioria dos achados sobre producéo
de poténcia entre sujeitos com diferentes niveis de F,,, baseia-se na
execucdo de séries Unicas de um determinado exercicio®'“17), Existemn
poucos estudos que investigaram o comportamento da resisténcia de
poténcia entre repeticoes e séries multiplast>'319),

Desta maneira, este estudo teve por objetivo avaliar a influéncia
do nivel de F,, no comportamento da produgao e da manutengao
da poténcia durante repeticdes e séries multiplas do exercicio meio-
agachamento.

MATERIAIS E METODOS

Amostra

Foram voluntdrios 42 homens adultos, com experiéncia prévia em
treinamento de forca e no exercicio meio-agachamento. As médias
(£ desvio padréo) para idade, estatura, peso corporal (PC) e gordura
percentual“g) foram, respectivamente, 24,1 + 3,8 anos, 178,1 + 6,5cm,
75,3 +9,5kg e 10,2 + 4,3%. Destes, foram selecionados para participar
no estudo, 20 sujeitos, classificados de acordo com o desempenho no
teste de F,,, (1RM) no exercicio meio-agachamento. Assim, a amostra
final foi dividida em dois grupos: mais fortes (n = 10) e mais fracos
(n = 10) (tabela 1). Todos os sujeitos foram informados sobre os ris-
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cos e beneficios do estudo e assinaram um termo de consentimento
informado antes da participacao. O estudo foi previamente aprovado
pelo Comité de Etica em Pesquisa da instituicdo.

Procedimento experimental

Antes de participarem das condigdes experimentais, 0s sujeitos
foram submetidos a duas fases que envolveram medidas antropomé-
tricas, realizagdo do teste de 1RM no exercicio meio-agachamento e fa-
miliarizacdo com a execucdo do exercicio na maior velocidade possivel
nas intensidades de 40% e 60% 1RM. Um aquecimento geral composto
de cinco minutos de corrida em esteira ergométrica a velocidade de
9km/h, seguidos de cinco minutos de exercicios livres de flexibilida-
de para musculatura dos membros inferiores foi executado antes de
todas as sessdes de exercicio (quadro 1). Entre as diferentes sessoes,
estabeleceu-se um intervalo minimo de 24 horas.

Quadro 1. Ordem dos eventos realizados.

Fase 1 Fase 2 Condig¢oes experimentais

Medidas antropométricas | Aquecimento geral Aquecimento geral

Aquecimento geral Aquecimento especifico | Aquecimento especifico

Aquecimento especifico

Teste de 1RM no exercicio
meio-agachamento com
0s 42 sujeitos

Familiarizacdo ao exerci-
cio meio-agachamento a
40% e 60% 1RM na maior
Selecdo dos 10 sujeitos | velocidade possivel
mais fortes e os 10 sujeitos
mais fracos

Teste de resisténcia de po-
téncia a 40% ou 60% 1RM
em ordem aleatéria

Teste de forca dinamica maxima (1RM)
AF... foi mensurada através de teste de 1RM no exercicio meio-

max
agachamento executado no aparelho Smith Machine (Nakagym®,
Diadema, SP, Brasil). A realizacdo desse teste seguiu as orientacdes
da American Society of Exercise Physiologists®?.

Oinicio do ciclo de movimento se deu com os joelhos em exten-
sdo completa. No ponto intermediario do ciclo, os joelhos deveriam
atingir 900 de flexdo antes de iniciar a fase de extensdo. O movimento
foi finalizado com os joelhos novamente estendidos. Para evitar o
efeito da fadiga, a determinacdo da 1RM foi feita em, no maximo,
quatro tentativas; caso contrdrio, o teste era remarcado. Entre as
tentativas houve um intervalo de trés minutos®?,

Teste de resisténcia de poténcia

O teste de resisténcia de poténcia no exercicio meio-agacha-
mento também foi realizado no aparelho Smith Machine (Nakagym®,
Diadema, SP, Brasil). Para calcular a poténcia, utilizou-se o conversor
linear Peak Power® (Cefise, Nova Odessa, SP. Brasil) conectado a barra
do aparelho. Foi medida a poténcia absoluta (PA) e a poténcia relativa
ao peso corporal (PR) a cada 10ms desenvolvida durante toda a fase
concéntrica do exercicio.

Apds 0 aquecimento geral, 0 aquecimento especifico consistiu em
realizar cinco repeti¢des do exercicio com velocidade submaxima a 40%
ou 60% 1RM. A seguir os sujeitos realizaram 10 séries de seis repeticoes
do exercicio meio-agachamento na maior velocidade possivel com
60 segundos de intervalo entre as séries. As intensidades testadas de
409% e 60% 1RM foram escolhidas por serem comumente utilizadas em
programas de treinamento de poténcia'21%1720 A média dos valores
individuais de cada repeticdo em cada uma das 10 séries foi utilizada
como representativo da PA e PR para cada sujeito. Por exemplo,
o valor de poténcia utilizado para representar o desempenho na
primeira repeticdo € o resultado da média (10 repeticdes/10) das
10 repeticdes numero 1 de cada série.
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Analise estatistica

A normalidade dos dados foi verificada com a aplicagcdo do teste de
Shapiro Wilk. Uma vez que os dados apresentaram distribuicdo normal,
a estatistica paramétrica foi utilizada. Para comparar o comportamento
das médias nas varidveis 1RM, peso corporal, porcentagem de gordura,
idade e estatura, utilizou-se o teste t para amostras independentes.
Andlise de variancia (ANOVA) para medidas repetidas com os fatores
grupo (mais fortes e mais fracos) e intensidade (40% e 60% 1RM) foi
aplicada para comparar o desempenho de resisténcia poténcia (abso-
luta e relativa). Na ocorréncia de valores de F significantes, foi utilizado
o teste de comparagdes multiplas com ajustes de Tukey. O nivel de
significancia adotado para todas as comparacdes foi de p < 0,05.

RESULTADOS

O grupo mais forte apresentou maiores valores de PC e F_,,
(tabela 1).

Tabela 1. Idade, estatura, peso corporal, percentual de gordura e forca dindmica
maéxima (1RM) para os grupos mais fortes e mais fracos (média + desvio padrdo).

Mais fracos Mais fortes
Idade (anos) 259+33 253+45
Estatura (cm) 1777 +6,7 1785+ 6,6
Peso corporal (kg) 717 +48 81,7 + 6,4*
% Gordura 159 + 48 158+ 57
1 RM (kg) 120+ 85 177 £10,1%

* diferenca entre grupos (p < 0,05)

ga inter-repeticdes nas séries. Além disso, o grupo mais forte produziu
maior PR em todas as repeticdes para essa intensidade (tabela 3).

Ja& na intensidade 40% 1RM, também ndo houve diminuicao da PR
entre as seis repeticdes por série nos dois grupos. Portanto, de forma
similar a PA, os grupos mais fraco e mais forte ndo apresentaram efeito
da fadiga na PR para essa intensidade (tabela 3).

Tabela 3. Poténcia relativa (PR) das médias da primeira a sexta repeticdo nas 10 séries
para os grupos mais fortes e mais fracos a 40% e 60%1RM (média + desvio padréo).

Poténcia relativa (W/kg) Poténcia relativa (W/kg)
60%1RM 40%1RM
Fracos@ Fortes§ Fracos Fortes§
Primeira repeticao 743 +0,89 943 £ 1,34 578+089 | 7,77 £107
Segunda repeticdo | 7,40+ 0,98 953 +£147 579+£087 | 783+1,02
Terceira repeticao 731+097 9,38 £ 1,30 5,76 + 0,95 7,78 + 1,06
Quarta repeticao 7,10 £ 0,98 9,08 £ 1,31 5,66 £ 0,85 7,70 £ 1,09
Quinta repeticao 700+ 093 895+ 1,28 563+086 | 752+1,03
Sexta repeticdo 692+103 |871£129%%| 555+081 750+ 1,03

¥ menor que a primeira repeti¢do dentro do grupo; t menor que a segunda repeticéo dentro do
grupo; ¥ menor que a terceira repeticao dentro do grupo; @ maior que mais fracos a 40% 1RM;
§ diferenca entre grupos e condicées.

Houve diferenca estatistica na PA (figura 1) e na PR (figura 2) quando
comparada a média das 60 repeticdes em cada intensidade: grupo mais
forte a 60% 1RM > grupo mais forte a 40% 1RM > grupo mais fraco a
60% 1RM > grupo mais fraco a 40% 1RM.

Na intensidade de 60% 1RM, o grupo mais fraco manteve a produ- 900
¢do da PA constante até a média da quinta repeticdo. Assim, 0 grupo 1 *
mais fraco diminuiu a produgdo de PA na média da sexta repeticdo 850 4
comparada com a média da primeira repeticdo. Ja o grupo mais forte 800 4
diminuiu a producéo da PA a partir da média da quarta repeticdo com- 750 ]
parado com as trés primeiras repeticdes nesta intensidade (tabela 2). 7 +
No entanto, para a intensidade de 40% 1RM, no houve diminui- 700 A \ =
cdo significante da PA durante as séries. Portanto, ambos 0s grupos, 2 6501 \ ]
mais fraco e mais forte, ndo demonstraram efeito da fadiga a 40% § 600 /// y +
1RM (tabela 2). < - N 7\
O grupo mais forte produziu maior PA independente da intensi- = 5509 R = ]
dade da carga. Além disso, os dois grupos produziram maior PA na sood | /’/’ \ Z z T
intensidade de 60% 1RM (tabela 2). 450 =~ N/ f
\ \\ /= \// I
Tabela 2. Poténcia absoluta (PA) das médias da primeira a sexta repeticao nas 10 séries 400 1 I V4 _ i
para os grupos mais fortes e mais fracos a 40% e 60% 1RM (média + desvio padrao). 350 - — Vi \ ; _
Poténcia absoluta (W) Poténcia absoluta (W) 300 N\ ~ / \\ N\
60%1RM 40%1RM
forte 60%1RM  forte 40%1RM  fraco 60%1RM fraco 40%1RM
Fracos Fortes § Fracos Fortes §
Primeira repeticdo | 5303 +578 | 7626+97,7 | 4120+53,2 | 6265+ 61,7 Figura 1. Poténcia absoluta (PA) nas 60 repeticdes realizadas por intensidade e grupo
Sequnda repeticio | 5280+ 604 | 7705+ 1101 | 4125+ 526 | 6315 + 603 (média + desvio padrdo). * p < 0,05 em relag‘éo\és congligées: forte 40% 1RM, fraco
’ ' ! ’ ' ! ' ! 60% 1RM, fraco 40% 1RM; t p < 0,05 em relacao as condicdes: fraco 60% 1RM e fraco
Terceira repeticdo | 521,5+613 | 7579+885 | 4105 +568 | 6272 + 56,7 40% 1RM; + em relacéo a condicéo fraco 40% 1RM.
Quarta repeticao 506,4+622 | 7332+902 | 4032+51,1 | 620,0+589 .
: — DISCUSSAO
Quinta repeticao 4996 £59,2 | 723,3+£93,0% | 401,5+50,1 [ 606,1 £57,09
— Este estudo investigou a influéncia do nivel de F..., no comporta-
Sexta repeticdo 494,0 £ 65,6% | 704,1 £89,4%+ | 3959+ 494 | 6049 + 60,0 - e oL L.
mento da producao e da resisténcia de poténcia durante repeticoes

§ diferenca entre grupos e condicdes; * menor que a primeira repeticao dentro do grupo; T menor
que a segunda repeticdo dentro do grupo; # menor que a terceira repeticao dentro do grupo.

O comportamento da PR a 60% 1RM foi similar ac encontrado na
PA, pois o grupo mais forte manteve a producdo da PR até a quarta
repeticdo na série. Ja o grupo mais fraco ndo apresentou efeito da fadi-
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e séries multiplas no exercicio meio-agachamento. O principal achado
foi que os sujeitos mais fortes apresentaram menor resisténcia na PA
e na PR quando comparados aos sujeitos mais fracos na intensidade
de 60% 1RM. Isso sugere que sujeitos mais fortes fadigam antes em
maiores intensidades de carga.
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forte 60%1RM forte 40%1RM fraco 60%1RM fraco 40%1RM

Figura 2. Poténcia relativa (PR) nas 60 repeticdes realizadas por intensidade e grupo
(média + desvio padrao). * p < 0,05 em relacéo as condicées: forte 40% 1RM, fraco
60% 1RM, fraco 40% 1RM; t p < 0,05 em relagdo as condigdes: fraco 60% 1RM e fraco
40%]1RM;  em relacdo a condicdo fraco 40%1RM.

Legaz-Arrese et al'? propdem que a producdo de poténcia a 60%
TRM pode ser mantida com seis repeticdes por série com pausas de
trés-seis minutos. Nossos resultados demonstraram um efeito negativo
da fadiga na PA a partir da quarta repeticdo no grupo mais forte, e a
partir da sexta repeticdo no grupo mais fraco (tabela 2). No entanto,
deve ser destacado que o protocolo utilizado neste estudo envolveu
pausas de um minuto entre séries. Ja a 40% 1RM, Legaz-Arrese et al.(1?)
propdem oito-nove repeticdes por série com pausas de trés-seis minu-
tos para que haja manutengao da poténcia em séries multiplas. Apesar
de 0 nosso protocolo envolver seis repeticdes por série, foi utilizado
um volume elevado (10 séries) com pausas curtas (60s) e ndo houve
efeito da fadiga em ambos 0s grupos.

Shimano et al.® encontraram respostas similares no desempenho
da resisténcia de forca no exercicio supino nas intensidades de 60%,
80% e 90% 1RM entre sujeitos mais fortes e mais fracos. O grupo mais
forte realizou um menor nimero de repeticdes que o grupo mais fraco
na maior intensidade (90% 1RM). Porém, para as outras intensidades
nado houve diferenca significante entre os grupos.

Nossos resultados mostraram que 0s sujeitos mais fortes produ-
ziram maior PA e PR que os sujeitos mais fracos nas intensidades de
40 e 60% 1RM (figuras 1 e 2). Izquierdo et al”’ também analisaram
a influéncia da forca méxima na producéo de PA e PR no exercicio
meio-agachamento em diferentes intensidades (15%, 30%, 45%, 60%,
70%, 80% e 100% 1RM) e observaram que os individuos mais fortes
(levantadores de peso) produziram maior PA e PR comparados aos
mais fracos (ciclistas e controle).

Além do nivel de F,,,, 0 estado de treinamento dos sujeitos deve
ser levado em consideracdo. Nos estudos citados®” os grupos tinham
diferentes niveis de treinamento. No presente estudo, 0s 42 sujeitos
selecionados tinham experiéncia com treinamento de forca, eram fisi-
camente ativos, mas nao estavam envolvidos de maneira sistematica
com nenhum tipo de treinamento fisico-esportivo. Assim, o estado
de treinamento, provavelmente, ndo influenciou no comportamento
distinto da poténcia entre 0s grupos a 60% 1RM.

E sabido que diferencas no peso corporal (PC) podem afetar a
producéo de F,,, e de poténcia???. Normalmente, individuos com
maior PC sdo capazes de mover cargas mais elevadas, dada sua maior
massa muscular e, dessa forma, produzirem maior PA. No entanto, o
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célculo da PR amenizou a influéncia da diferenca do PC entre os sujei-
tos avaliados. De fato, a PA foi mais sensivel a fadiga que a PR em 60%
TRM. O grupo mais forte diminuiu a producéo de PA a partir da quarta
repeticdo, enquanto na PR a partir da quinta repeticdo. Ja o grupo mais
fraco diminuiu a producao de PA na sexta repeticdo, enquanto na PR
ndo houve queda de rendimento (tabelas 2 e 3).

Varios estudos sugerem que essa fadiga precoce nos sujeitos mais
fortes submetidos a mesma intensidade de esforco estaria ligada a di-
ferentes fatores envolvidos no controle da homeostase organica&%24-20),
Dentre alguns destes fatores, destacam-se o comportamento da pres-
sdo arterial, do sinal eletromiografico (EMG) e a proporcao de fibras
musculares dos tipos | e Il existentes entre os individuos.

Durante uma acdo muscular isométrica com cargas acima de
15-30% de contragao voluntaria maxima (CVM), observa-se que a
pressdo arterial ndo estabiliza e tende a um aumento constante. Isso
ocorre devido a oclusao vascular ocasionada pelo aumento da tenséo
muscular?”), Sabe-se também que quanto maiores a massa muscular e
a carga absoluta maior serd esse nivel de ocluséo vascular durante as
acdes musculares®?728) Assim, sujeitos com maior massa muscular e
mais fortes teriam maior oclusao vascular durante um exercicio, criando
condigoes desfavoraveis para manter a homeostase® 102520,

Para exemplificar esse comportamento, um grupo de homens e
de mulheres realizou uma atividade intervalada de preensdo manu-
al a 50% CVM sustentada por seis sequndos com pausa de quatro
segundos®. Apesar da maior F,.,,, 0os homens fadigaram antes que
as mulheres (297 + 57 vs. 408 + 205 segundos, respectivamente). O
comportamento da pressao arterial e da EMG ficaram diretamente as-
sociados a essa resposta. Ambos 0s grupos iniciaram o exercicio com
uma presséo arterial e atividade EMG similares. Entretanto, os homens
atingiram maiores valores de pressao arterial do que as mulheres ao
longo de toda atividade (150mmHg e 140mmHg, respectivamente).
E, ao longo da tarefa, a EMG aumentou 5,0 + 3,6% por minuto nos
homens, enquanto nas mulheres apenas 3,3 + 2,2%.

Ahtiainen JP e Hakkinen® também reportaram comportamento
distinto da EMG e da resisténcia de forca entre sujeitos mais fortes
e mais fracos submetidos a 4x12RM no exercicio cadeira extensora.
O grupo mais forte teve uma reposta contraria ao de Hunter et al,
pois, ao longo da atividade, apresentou maior diminuicao da EMG. Os
autores afirmam que este resultado estaria associado a maior tensao no
tecido muscular ocasionada por uma maior carga absoluta no grupo
mais forte. Isso aumentaria inputs aferentes advindos de receptores
sensoriais, como 0s 6rgdos tendinosos de Golgi, que inibem a habi-
lidade do sistema nervoso de manter uma alta ativacdo voluntéria.
Além disso, acredita-se que os sujeitos mais fortes ativariam uma maior
proporcao de fibras do tipo Il, as quais fadigam antes, causando uma
maior diminuicdo da EMG.

As fibras musculares do tipo Il tém a capacidade de produzir altos
niveis de poténcia e forca, mas sdo pouco resistentes a fadiga. Ja as
fibras do tipo | tém caracteristicas opostas!?. Assim, sujeitos com maior
porcentagem de fibras do tipo Il produziriam mais forca e poténcia.
Entretanto, esses sujeitos ndo sustentariam atividades relativizadas de
resisténcia de forca e/ou poténcia por um periodo prolongado de tem-
po quando comparados a sujeitos que tivessem maior porcentagem
de fibras do tipo (112427,

Todos esses fatores fisioldgicos isolados ou combinados poderiam
explicar a fadiga na resisténcia de poténcia a 60%1RM apresentada no
presente estudo. E importante ressaltar que este estudo avaliou apenas
o rendimento da poténcia ao longo das séries e teve como limitagao
a ndo medicdo de varidveis fisioldgicas. No entanto, com base nas in-
vestigagdes existentes®102627 & possivel hipotetizar que as causas da
queda de rendimento na resisténcia de poténcia estejam associadas a
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esses trés fatores envolvidos no controle da homeostase organica.
Conceitualmente, o treinamento de poténcia deve ser realizado
com o minimo de fadiga inter-repeticées, ou seja, N0 momento em
que a velocidade de execucao diminui, o trabalho de poténcia ndo seria
mais efetivo. Neste estudo, 0s sujeitos mais fortes mostraram uma me-
nor resisténcia de poténcia para a carga relativa de 60% 1RM. Assim, a
estruturacdo dos protocolos de treinamento de poténcia deve levar em
consideracao o nivel de forca dos praticantes, pois, aparentemente, o
surgimento da fadiga ndo esté ligado apenas ao estado de treinamento
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