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Introducdo: O pré condicionamento isquémico (PCI) consiste em breve periodos ndo
letais de isquemia intercalados com periodos de reperfusdo (sem pressdo). Diferentes
estudos observaram melhora no desempenho durantes diversas atividades apos a
utilizacdo do PCI. Um estudo publicado pelo nosso laboratério demonstrou um aumento
do volume (i.e., nimero de repeticGes) no treinamento de forca apds a utilizacdo do PCI.
Entretanto, nenhum estudo avaliou os efeitos cronicos do PCl combinado com o
treinamento de forca sobre a forca e hipertrofia muscular de individuos treinados.
Objetivos: Investigar os efeitos do treinamento de forca combinado com o PCI sobre a
forca e hipertrofia muscular ap6s um periodo de 6 semanas. Metodologia: Dezesseis
homens treinados em forca foram divididos em duas condi¢es, placebo e PCI. O PCI
consistiu em 4 séries de 5-min de ciclos de isquemia (pressdo de 250 mmHg) intercalados
com 5-min de reperfuséo, de forma alternada em cada perna. A condicéo placebo seguiu
0s mesmos procedimentos, exceto que a pressdo empregada foi de 10 mmHg. Apos 30
minutos de ambos os protocolos, os participantes realizaram 4 séries com 75% de uma
repeticdo maxima (1RM) até a falha, no exercicio de cadeira extensora unilateral. O teste
de 1RM e a espessura muscular do vasto lateral foram mensurados antes e ap6s o periodo
minimo de 72 horas da Ultima sessao de treino. A ANCOVA foi utilizada para comparar
as alteracOes no teste de 1RM e na espessura muscular, usando os valores iniciais do teste
de 1RM e da espessura muscular como covariaveis. O nivel de significancia foi
estabelecido em p < 0,05. Resultados: Os participantes realizaram uma média de 13 + 4
e 11 + 2 repeticdes por série na condicdo PCI e na condicdo placebo, respectivamente (p
=0,0002). Foi observado maiores aumentos no teste de 1RM na condi¢do PCI comparado
com a condicgéo placebo (p = 0,04; PCI: 28 + 11%,; Placebo: 16 + 10%). No entanto, ndo
houve aumento da espessura muscular em ambas as condic¢des (p = 0,32; 1,6 + 5%).
Conclus6es: O PCI combinado com o treinamento de for¢ca aumentou os ganhos de forga
em individuos treinados devido ao incremento do volume de treino.
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