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INTRODUCAO: Ao adotar o método de zona de repeticdes maximas(RM) em séries
multiplas, sem alteragdo na resisténcia externa, reducdes significativas no nimero de
repeticoes das séries subsequentes tém sido observadas em adultos idosos. Alguns trabalhos
tém demonstrado que redugdes na intensidade do exercicio podem otimizar o volume de
treinamento e levar a adaptagdes neuromusculares semelhantes. OBJETIVO: Comparar as
respostas agudas do volume apds exercicio com pesos realizado a 100 e 80% de 15RM, em
mulheres idosas. MATERIAIS E METODOS: Oito mulheres idosas (66,7 £ 6,7 anos ;75,6
+ 17,8 kg; 159 cm; 29,33 + 5,80 kg/m?) fizeram parte desse estudo. Apos a determinacao das
cargas referentes a 15-RM no exercicio cadeira extensora, duas sessdes experimentais foram
conduzidas adotando-se uma de duas diferentes intensidades (80% ou 100% de 15-RM). A
sessdo com 100% de 15 RM envolveu a realizagdo de trés séries até a fadiga muscular, ao
passo que a sessdao com 80% de 15-RM foi realizada em duas séries com 15 repeti¢des e uma
ultima até a fadiga muscular. O intervalo de recuperagdo entre as séries foi 120 segundos. O
volume total foi calculado pela multiplicacdo do ntimero de repeti¢des nas trés séries pelos
quilogramas utilizados. As sessdes foram intervaladas por no minimo 48 horas de descanso e
um delineamento cross-over balanceado foi utilizado para determinar suas ordens.
RESULTADOS: Os resultados demonstraram para os tratamentos a 80 ¢ 100% de 15 RM
valores médios de volume de 1587+ 452 ¢ 1750.87 £ 714 (kg x rep) respectivamente. ApoOs
ter sido verificado a distribui¢do normal dos dados por meio do Teste de Shapiro-Wilk, o

Teste ¢ para amostras dependentes ndo indicou diferenga significativa (p = 0.198) entre os
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volumes resultantes dos diferentes protocolos. CONCLUSAO: Reducdes de 20% na

intensidade de 15-RM resultam em volumes similares em mulheres idosas.



