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Introducdo: Tanto o praticante de musculacdo recreacional,tquaratleta, esperam
conquistar ganhos de forca, hipertrofia e/ou poéénwscular através de programa de
treinamento de forca (Kraemer e Fleck, 1999). Paréra das preocupacdes dos atletas
e preparadores fisicos € saber como se da a racépeapds uma sessao de treinamento
de forca, ou seja, qual a real influéncia sobreiralls capacidades fisica, como a
poténcia. Objetivo: Verificar a recuperagcdo do desempenho no saltacakrnpara
grupos 75% 1RM e 90%1RM, porém com volume totallfkie = séries x repeticdes x
peso) equalizado, no exercicio agachameviiodologia: A amostra foi composta de
19 universitarios do género masculino, com idadeeeld e 40 anos, ativos, e que nao
possuiam nenhuma patologia ou lesdo de membrasonefe e/ou coluna. Os sujeitos
avaliados foram divididos em dois grupos G1 (n=&0%2 (n=9), de acordo com 0s
resultados do teste de uma repeticdo maxima (1 E&pcordo com Shimano et al.
(2006) realizado quinze dias antes da sessdo d®.tr&1 realizou o exercicio
agachamento a 90%-1RM (8 séries x 5 RM), enquamtoGP realizou a 75%-1RM (5
séries x 10 RM), com intervalo de 2 min. entre@ges em ambos 0s grupos. Segundo
McCardle (2003), uma das maneiras mais utilizadas @valiar o desempenho da
poténcia muscular de membros inferiores é atravgandb test. Esse foi realizado nos
periodos pré sessdo, pos imediatamente, 24, 48982oras apos treinamento Analise
estatistica: Testiede Student, significancia estatistiga< 0,05.
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Concluséo: O grupo 75% 1RM apresentou recuperacédo total neng@snho dgump

test apenas apos 72 horas poés-treino. Ja o grupo 90 rER apresentou alteracdes

significativas no desempenho gloamp test em relacdo ao momento pré. Os dados
revelam grande importancia na aplicacdo praticgpmgparadores fisicos, atletas e

técnicos esportivos.
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