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RESUMO

A INFLUENCIA DA VARIABILIDADE DA INTENSIDADE E Do EXERCICIO NO
TREINAMENTO DE FORCA PARA GANHOS DE FORCA E AREA DEECCAO
TRANSVERSA MUSCULAR

Autor: RODRIGO MONTEIRO DA FONSECA
Orientador: PROF.DR. CARLOS UGRINOWITSCH

O objetivo desse estudo foi avaliar a influénciavdaiabilidade da intensidade e do
exercicio no treinamento de forca nos ganhos dmferarea de seccao transversa (AST).
Quarenta e nove sujeitos destreinados e do sexouhmas foram divididos em cinco
grupos: intensidade constante exercicio variad&\IG intensidade constante exercicio
constante (ICEC), intensidade variada exerciciaadar (IVEV), intensidade variada
exercicio constante (IVEC) e controle (C). Foi o treinamento de forca para
membros inferiores durante doze semanas. A forganmaafoi avaliada por meio do teste
de uma repeticdo méaxima (LRM) no agachamento eTaddéSnusculo quadriceps femural
aferida por ressonancia magnética. Todos os grabtdgeram ganhos significativos em
relacdo a condicdo pré-treinamento tanto de for@eaima quanto de AST (P < 0,05). Nao
houve diferenca significativa entre os grupos eméas variaveis. A inclusdo da variagdo
do exercicio isoladamente ou combinada com a \&oial@a intensidade no estimulo do
treinamento de forca parece néo trazer beneficiimsoaais para o ganho de forca e AST.
Contudo, a variacado da intensidade somente podsaraestratégia mais indicada quando

0 objetivo é gerar forga em sujeitos destreinadosi® periodo de doze semanas.

Palavras-chave: teste de 1RM, intensidade e hgbiextr



viii

ABSTRACT

THE INFLUENCE OF INTENSITY AND EXERCISE VARIABILITYIN THE GAINS OF
MAXIMUM STRENGTH AND MUSCLE CROSS SECTION AREA IN ATRENGTH
TRAINING PROGRAM

Author: RODRIGO MONTEIRO DA FONSECA
Adviser: PROF.DR. CARLOS UGRINOWITSCH

The aim of this study was to evaluate the varigbdif intensity and exercise of the strength
training on strength gains and muscle cross-seditiarea (CSA). Forty-nine untrained male
subjects were divided into five groups: constangreise-varied intensity (ICEV), constant
intensity-constant exercise (ICEC), varied exervimeed intensity (IVEV), varying intensity-
constant exercise (IVECO) and control (C). Strengtining for the lower limbs was
performed for twelve weeks. The maximal strengtk assessed using the squat one repetition
maximum test (1RM) and quadriceps femoris musclé @®asured by MRI. All groups had
significant gains both in maximum strength and dB6Aelation to the pre-training (P <0.05).
There were no significant differences between gsdop both variables. On the IVEC group
did not differ the maximum strength values from twoatrol group at the post-test (P>0.05).
The inclusion of the variation of exercise aloneeoambined with the variation in the stimulus
intensity during a strength training program appearproduce no additional gains in strength
and AST. However, the variation of intensity onlyaynnot be the best strategy when the

objective is to increase strength in untrainedestiigjin a period of twelve weeks.

Keywords: 1 RM test, intensity, hipertrophy



