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O objetivo da presente pesquisa foi a comparagao entre
0 método pareado agonista-antagonista (PAA) em
diferentes cargas comparado ao método tradicional.
Participaram do estudo 5 individuos, praticantes de
treinamento resistido por pelo menos seis meses. O
estudo sera realizado em cinco dias: 1) avaliagdo 10RM;
2) Método tradicional; 3, 4 e 5) PAA com diferentes
cargas de exaustdo nos antagonistas. N&o foi
apresentada diferenga significativa quando analisada as
performances nos métodos PAA e tradicional, apenas
uma reducgao no tempo de duragao da sesséo.

Introdugao

Praticantes de musculagdo de maneira geral, podem
reduzir a motivagao para a pratica do exercicio devido a
falta de tempo disponivel (Paz et al., 2014). Conforme
Herazo-Beltran et al. (2017) O motivo “falta de tempo”
estd entre as principais barreiras para a pratica da
atividade fisica. Treinos de menor duragdo e sem
comprometimento do volume podem ser uma estratégia
interessante para auxiliar na adesado. Neste contexto, o
método PAA ¢é caracterizado como combinagbes de
exercicios com relagcdo agonista-antagonista, na qual os
exercicios devem ser executados de maneira alternada.
O PAA apresenta volume total igual ou maior em
comparagdo ao meétodo tradicional, porém com menor
tempo de execugdo (Paz et al., 2014; Paz et al., 2017;
Antunes et al., 2018). Este estudo teve como objetivo
avaliar o desempenho da variagdo de carga no exercicio
antagonista durante o PAA e comparar ao treinamento
tradicional.

Materiais e Métodos

A selecdo da amostra foi do tipo intencional nao
probabilistica, individuos do sexo masculino, praticantes
de treinamento de resistido.

O estudo foi realizado em cinco dias: 1) Avaliagéo

10RM, para o supino (SP) e remada curvada (RC); 2)
Trés séries do SP com carga de 100% de 10RM até a
exaustao voluntéria e trés séries de RC com 100% do
10RM até exaustdo voluntéria; 3) trés séries da SP com
carga de 80% de 10RM intercalada por trés séries da
RC; 4) Trés séries da SP com carga de 100% de 10RM
intercalada por trés séries da RC; 5)Trés séries da SP
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com carga de 120% de 10RM intercalada por trés séries
da RC. A velocidade de execugao do movimento foi
controlada por meio de um metrénomo com ritmo de 60
bpm. Os dias 2, 3, 4 e 5 foram randomizados, e nestes
dias foram avaliadas as variaveis de carga e de
repeticdes de cada série. ANOVA two-way de medidas
repetidas, seguido do post hoc de Bonferroni foi
executada, com nivel de significancia de 5%.

Resultados e Discussao

S1 S2 S3

Meétodos  Séries  Training*Series

Supino

Tradicional
PAA80%
PAA100%
PAAI120%

10,40,5
150519 124223 114226
10,4£0,95  8,6£1,95  6,8+2,28
641 IABC 5051 43BC 4 21] GABC

9,0£1,2 7,6£1,5

<0,001  <0,001 0,104

Remada curvada

Tradicional 13,0+2.6 11,4423 10,2+£2,6

PAAS0% 132534 114211 102408

0,133 0,010 0.296

PAA100% 1242,8  11,8£1,6  92+0,8

PAA120% 10,8+1.8 8,4+1.1 7,8+0.4

Os resultados nao indicaram diferenca significativa
quando analisada as performances na RC comparando
PAA e Tradicional, apenas uma redugao de 50-60% no
tempo de duracdo da sessdo. Diferencas foram
observadas entre as séries, indicando que para todos os
métodos analisados o numero de repeti¢gdes reduziu da
primeira para a terceira série.

Como limitagdo podemos citar o tamanho da amostra,
que impossibilita generalizar os resultados.

Conclusao ou Conclusoes

A aplicacdo do PAA nao resultou em diferencas
estatisticamente significativas de desempenho em
comparagdo ao método ftradicional. Contudo, para
alcangar resultados equivalentes, o tempo de execugao
foi reduzido, indicando maior eficiéncia do protocolo.
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