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Introduc¢ao: A melhora da forca muscular em resposta ao treinamento de forca (TF)
tem sido explicada na literatura pelo aumento do recrutamento e frequéncias de disparos
das unidades motoras (UM), pela diminui¢do da ativacdo de musculos antagonistas e
pelos aumentos da area de seccdo transversa do musculo (hipertrofia). Entretanto,
autores como Buckner et al. (2016), Ahtiainen et al. (2016) e Dankel et al. (2016)
sugerem que os aumentos da forca resultantes do TF sdo explicados pelas adaptacdes
neurais e portanto, ndo sdo dependentes da hipertrofia. Em outra mdo, Geeves &
Holmes, 1999; Aagaard et al., 2000; Alberts et al., 2008) propdem que uma maior AST
representa uma maior quantidade de proteinas contrateis, o que possibilita entdo, um
maior numero de formacdes das pontes cruzadas durante a contragdo muscular. Desta
forma, especulamos entdo sobre a possibilidade de que a hipertrofia em conjunto com as
adaptacdes neurais, pode resultar em aumentos de forca maxima mais significativos
quando comparados aqueles relacionados as adaptacfes neurais de forma isolada. Isto
justifica a necessidade de se investigar os possiveis efeitos de um programa de TF,
delineado especificamente para observar a interacdo entre hipertrofia e o aumento da
forca muscular. Objetivos: Verificar se a hipertrofia pode contribuir para maiores
ganhos de for¢a em um programa de TF. Metodologia: Nove homens ndo treinados
(idade 22 * 3 anos, estatura 171 + 6 cm e massa corporal 77 + 12 kg) participaram como
voluntarios desse estudo. Cada braco de cada participante foi distribuido de forma
randomizada entre duas condic@es: treino de hipertrofia e forca maxima (THF) e treino
de forca mé&xima (TF). Foram realizadas avalia¢Oes iniciais, e de forma subsequente, 6
semanas de treino para fase 1, avaliacdes pds fase 1, 4 semanas de treino para a fase 2 e
as avaliacBGes pos fase 2 totalizando o periodo de 15 semanas. As avaliacdes foram
compostas por medidas de espessura muscular através de ultrassom e do software
imageJ, testes de contracdo voluntaria isométrica maxima no dinamémetro isocinético e
de forca dindmica maxima (1RM). Resultados: Os resultados demonstraram que néo
houve alteragdes na espessura muscular e no 1RM. Da mesma forma n&o houve
diferenca na comparagéo entre os periodos pré e pos fase 1 para ambas as condi¢cGes em
relacdo ao teste de CVIM, mas na comparacao entre as fases 1 e 2, e pré e fase 2, a
condicdo THF mostrou aumento do torque isométrico (p=0,03) e a condicdo TF néo
apresentou diferencas (p=0,19 e p=0,13). Conclusdes: Apesar da primeira fase de treino
ndo ter sido eficiente para resultar na hipertrofia dos flexores de cotovelo para a
condicdo THF, ela contribuiu para maiores aumentos de forga isométrica méxima
quando comparado a condicéo TF.
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