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Resumo

Avaliar o desempenho durante os exercicios de
extensdo de joelho no método pareada agonista-
antagonista (PAA) em diferentes cargas de execugéo
dos antagonistas. Participaram do estudo 10 individuos
do sexo masculino praticantes de treinamento de forga.
Foram aplicados cinco dias de avaliacdo, sendo um teste
de 10RM no primeiro dia, e nos dias subsequentes
séries com variacéo de cargas (80%, 100% e 120% de
10 RM) no exercicio de mesa flexora (MF) e carga
constante (100% de 10 RM) no exercicio de cadeira
extensora (CE), todos os exercicios com execucao de 3
séries, velocidade de 60 bpm e até a falha concéntrica. A
fadiga dos antagonistas com carga de 100% de 10RM foi
a mais eficiente para o desempenho do agonista.

Introducéo

O PAA consiste na realizagdo sucessiva de exercicios
com relacdo agonista-antagonista executados de modo
alternado (ROBBINS et al., 2010). Portanto, para um
programa de treinamento de forca, é crucial considerar a
eficacia e efetividade do treino, uma vez que a falta de
tempo desmotiva praticantes desta modalidade (PAZ et
al. 2014). Assim, treinos mais curtos, sem reduzir o
volume, podem melhorar o engajamento.

Materiais e Métodos

Dez homens praticantes de treinamento de forca
(79,9410,71 kg; 1,80+0,05 m; 21,8+2,18 anos) foram
selecionados para o estudo de forma n&o-probabilistica.
Os critérios de inclusdo foram idade entre 18-35 anos e
6 meses continuos de treinamento de forca.O estudo foi
realizado em cinco dias: 1) Avaliagdo para determinar a
carga no teste de 10 repeticbes maximas (1LORM), para
os exercicios cadeira extensora (CE) e mesa flexora
(MF); 2) Modelo tradicional: trés séries dos exercicios de
MF e CE com carga de 100% de 10RM até a exaustédo
voluntaria; 3) PAA80%: trés séries da MF com carga de
80% de 10RM seguida por trés séries da CE com carga
de 100% de 10RM; 4) PAA100%: trés séries da MF com
carga de 100% de 10RM seguida por trés séries da CE
com carga de 100% de 10RM; e 5) PAA120%: trés
séries da MF com carga de 120% de 10RM seguida por
trés séries da CE com 100% de 10RM. O desempenho
das séries foi avaliado por meio do nudmero de
repeticbes. Foi utilizada ANOVA two-way (fator 1: Treino;
fator 2: Séries) e post hoc de Bonferroni, no IBM SPSS
Statistics versdo 21.0, com nivel de significAncia de 5%.
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Resultados e Discussao

Interacao significativa treino*série (F=3,63; p=0,038) foi
observada para os flexores do joelho (Tabela 1). Como
esperado, nos métodos PAA80% apresentou maior
namero de repeticdes em comparacdo ao tradicional,
PAA100% e PAA120% em quase todas as seéries. No
que se refere aos extensores de joelho, interacdo
significativa treino*série (F=2,45; p=0,036) foi observada
(Tabela 2). Desta forma, ndo foram observadas
diferencas entre os métodos de treinamento no nimero
de repeticdes. Entretanto, nos métodos tradicional,
PAA80% e PAA120% o numero de repeti¢cdes reduziu
significativamente da primeira série para terceira,
enquanto que para o PAA100% néo houve diferenca
significativa no nUmero de repeticdes entre as séries.

Tabela 1. NUmero de repeticdes do exercicio de mesa flexora nos
métodos de treinamento.

Métodos Série 1 Série 2 Série 3 T S T*S
Tradicional 13,8+3,1 10,5#1,7 8,5+1,7
PAAB0%  17,6+3,8 14,0+2,2 12,2+,3
PAALOO% 131+27 116:27 95t13 001 <001 0038
PAA120% 9,6+2,2 8,8+1,8 8,1+2,0

T =Treino; S = Série. PAA = Pareado agonista-antagonista.

Tabela 2. Namero de repetic6es do exercicio de cadeira extensora
nos métodos de treinamento.

Métodos Série 1 Série 2 Série 3 T S T*S
Tradicional 15,3+4,4 12,2#5,1 10,9154
PAA80% 15,7+4,2 13,4+3,0 12,5+3,7
PAA100%  14,3+4,7 13,6+4,6 12,9156 0492 0,003 0,036
PAA120% 16,5+4,6 13,6%4,3 12,6+4,6

T = Treino; S = Série. PAA = Pareado agonista-antagonista.

Conclusodes

O método PAA com carga de 100% de 10RM para
fadigar os musculos antagonistas (MF), antes do
exercicio para os musculos agonistas (CE) parece ser o
mais efetivo em comparacdo com o0s métodos
tradicional, PAA80% e PAA120%. Uma vez que O
namero de repeticbes foi mantido durante as trés séries
da CE para o método PAA100%.
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