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Introduc¢ao: Na musculacdo, as superséries podem ser caracterizadas pela realizacdo de
dois exercicios para grupos musculares diferentes executados de forma alternada e sem
pausa entre eles. Poucas informac@es estdo disponiveis sobre o efeito cronico do uso de
superséries em programas de treinamento na musculacdo. Objetivos: Comparar 0S
ganhos de resisténcia de forca apos 4 semanas de treinamento obtidos pela realizacdo de
Protocolos de Treinamento Tradicional (PTT) e Superséries (PTS). Metodologia:
Participaram deste estudo 10 universitarios ndo praticantes de musculacdo de ambos 0s
sexos, que foram divididos em 2 grupos (PTT e PTS) de 5 integrantes. O presente estudo
teve 6 semanas de duracdo, sendo 2 semanas para testes (pré e pds-testes) e 4 semanas
para treinamento. Em ambos os protocolos foram realizados 6 exercicios, com frequéncia
de 2 vezes por semana. No PTT, os voluntarios realizaram 3 séries de 8 a 12 repeticOes
maximas (8-12RM), com pausas de 2 min entre séries e de 3 min entre exercicios. No
PTS também foram utilizadas 3 séries de 8-12RM, porém ap6s o término de cada série,
o voluntério executava o outro exercicio. Depois de finalizado o segundo exercicio da
supersérie, o voluntario aguardava o término do intervalo (2 min) para reiniciar o primeiro
exercicio da superseérie. No PTS, 3 min foram dados entre os pares de exercicios. O
desempenho de resisténcia de forca foi determinado pelo teste de 10RM, utilizando os
exercicios agachamento guiado (AG) e supino reto (SR). Os ganhos percentuais de
desempenho no teste de 10RM obtidos em cada um dos protocolos foram comparados
por meio do teste de Mann Whitney (p < 0,05). Resultados: Foram verificados ganhos
similares de resisténcia de forca tanto para o exercicio AG (PTT = 12,2 £ 10,0%; PTS =
18,0 £ 8,7%; p = 0,310) quanto para o exercicio SR (PTT = 9,8 + 10,0%; PTS=7,6 £
6,7%; p = 0,950). Conclusdes: Considerando a similaridade dos resultados obtidos entre
os sistemas PRT e PTS, a aplicagdo de superséries torna-se uma alternativa eficiente para
aredugdo do tempo de treinamento. Estudos futuros deverdo analisar o efeito da aplicagao
do treinamento em supersérie em periodos superiores a 4 semanas, bem como em no
aumento da forca maxima e hipertrofia muscular.
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