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Introducao

Para que o individuo possa ter o maximo proveito dos beneficios do treinamento de forca, se
faz necessaria a correta aplicacao das determinadas variantes de treinamento como duracao
do exercicio, intensidade, progressao de carga e volume de treinamento, alem de fatores
fisiologicos como individualidade biologica, suporte nutricional, e fatores relacionados a
tecnica correta e funcional da atividade.

Objetivo

Comparar dois metodos de treinamento de hipertrofia sobre a capacidade de geracao de
forca em adultos ativos submetidos a oito semanas de treinamento

Material e Metodos

A amostra contou com 13 homens, divididos em dois grupos (Treino Tradicional e Treino
Piramide), com idades entre 20 e 40 anos, e experiéncia pratica de no minimo um ano. A
intervencao obedeceu um periodo de oito semanas. A progressao obedeceu um aumento de
carga de 5% a cada bloco de 2 treinos, durante 3 semanas, havendo uma diminuicao de 10%
na quarta semana, gerando um microciclo de 1 semana de restituicao. No pré e pos-teste, os
voluntarios foram submetidos ao protocolo de 10 R.M. para membros inferiores, no
equipamento Leg Press. Para a analise dos dados, quanto a estatistica descritiva foram
utilizados os valores de média e desvio-padrao. Quanto a estatistica inferencial, para a
analise dentro de cada grupo, recorreu-se ao teste t para amostras pareadas. Enquanto que
para a analise entre os grupos, recorreu-se ao teste t para amostras independentes. O nivel
de significancia adotado foi de 5%, sendo que todas as analises foram realizadas no programa
estatistico SPSS for Windows 20.0.

Resultados
Tabela 1 - Comparacao dos valores medios de forca

dentro de cada grupo entre o prée e o pos-teste.

Conclusao

Ambos  os métodos de
treinamento sao eficientes para
0 aumento da capacidade de
Média @DP  Média  DP geracao de forca em membros

Treino Piramide 212,85 34,01 236,71 34,40 -9,685 0,000 inferiores, porem parece nao
haver diferencas entre a

Treino Tradicional 195,00 40,74 209,00 44,56 -4,341 0,007 o _
utilizacao de um ou outro
Tabela 2 - Comparacao dos valores médios de forca entre metodo.
0s grupos tanto no pré como no pos-teste. Referéncias
LAFIMED - Laboratorio
Treino Piramide 7 212,85 34,01 ici ; Pt
Pré-teste ! n 0,862 0,407 de Fisiologia e Medicina
Treino Tradicional 6 195,00 40,74 do Exercicio.
Dés.test Treino Piramide 7 236,71 34,40 1966 0932
Os-teste , , . .
Treino Tradicional 6 209,00 44,56 dcgarlipp@gmail.com
CONHECIMENTO.
VAI ALEM.

‘‘‘‘ @LZIZM

EXPOULBRA = CANPUS CANOAS



