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INFLUENCIA DE UMA E TRES SERIES NOS

MARCADORES INDIRETOS DE DANO MUSCULAR
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INTRODUCAO

No treinamento de forca, a utilizacdo de seéries simples (SS) ao
Invés de series multiplas (SM) em exercicio tem sido
empregada como recurso para suprir a falta de tempo que as
pessoas tém para realizacao de exercicio fisico, as quais
puscam, na maioria das vezes, a hipertrofia muscular. A
nipertrofia  muscular depende de um consideravel dano
muscular (DM) induzido pelo exercicio para gerar tal adaptacao.
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Assim, o0 objetivo do presente estudo fol o de avaliar a
Influéncia de SS e SM no exercicio supino nos marcadores
iIndiretos de DM.

METODOS

Amostra: 15 homens destreinados em forca com meédia de
idade de 23% 2,1 anos.

Protocolo de Forca: os sujeitos realizaram o exercicio supino
reto com SS e SM de maneira randomizada. O protocolo
consistiu em 12 repeticoes a 65% de uma repeticao maxima.

AvaliacOes: o0s sujeitos realizaram avaliacOoes da contracao
Isométrica voluntaria maxima (CIVM), dor muscular tardia
(DMT), amplitude de movimento (ADM), espessura muscular
(EM) e echo-intensity (El); nos momentos pre, pos, 24, 48 e 72
horas em relacao ao protocolo.

Analise Estatistica: os valores de cada variavel sao
apresentados apenas de forma descritiva (média £+ DP), nao
tendo sido utilizada a estatistica inferencial. Assim, os dados
nao podem ser extrapolados para a populacao.

RESULTADOS
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variagcdo (A%) Echo-intensity =~ mensurada pelo método de

(média + DP) alongamento da
musculatura
°T = SS
X T I * M As figuras 1, 2, 3, 4 e 5
s . P I indicam uma variacao
= _!%,/\,\_ percentual (A%) em todos o0s
” ] momentos avaliados.
R A Os valores das variaveis do
estudo sugerem gue,

Figura 5. Valores de DMT
mensurada pelo metodo de
palpacao da musculatura

Independente do volume da
sessao de treino (SS ou SM),
ha um comportamento seme-

lhante ao longo das 72 horas ap0s o protocolo de treino, a
excecao da DMT, que parece ser mais pronunciada nas SM.
Ainda, as variaveis CIVM e El, principais indicadores de DM,
nao parecem estar recuperadas 72 horas apds o protocolo de
treino.

CONCLUSAO

Os resultados do presente estudo sugerem gue 72 horas nao
sao suficientes para a total recuperacao do dano muscular (DM)
Induzido pelo exercicio supino, independente se realizadas
séries simples (SS- 1 série)ou séries multiplas (SM- 3 séries), o
gue ressalta a necessidade de cuidado em relacao ao tempo de
recuperacao para sessfes subsequentes de treino. Além disso,
ha indicios de gue a realizacao de SM n&o parece causar maior
dano muscular do que SS, embora a dor muscular tardia seja
mais prolongada na SM.
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