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Introducao: A prética do exercicio resistido (ER)né dos meios mais eficazes para se
conseguir o aprimoramento no funcionamento das codgdes fisicas humanas,
Objetivo: Esta investigacdo analisou se o métodtraleamento em ER durante oito
semanas, periodizado e estruturado de forma néarliprovocou impacto diferenciado
sobre 0 aumento de carga absoluta e relativa ga,fatém dos aspectos na cinética de
lactato nos niveis de forca apresentado ao longsed@eriodo nos praticantes.
Metodologia: Participaram doze individuos, sendo do sexo masculino com idade,
peso e estatura media de (22,14 + 2,61anos, 7617/39g, 1,75 + 0,05 m) e quatro do
sexo feminino (21,25 = 2,87anos; 51,06 kg + 0,5841+ 0,06 m), treinados em
exercicios resistidos no periodo minimo de pelo aseseis meses. O estudo foi
composto pela elaboracdo de um programa de tremtamcem frequéncia de trés dias
semanais, dividido em dois momentos em treino @&),ecom periodizacdo nao linear
de oito semanas, onde ocorreu uma variacdo do eotuimtensidade de 65% a 85 % de
1RM e foi utilizada uma progressdao maxima de 5%0% Jor microciclo. Foram
coletadas amostras sanguineas para determinaeloladtacidémico de repouso e poés-
treinamento em trés fases distintas do programanimoociclo incorporacdo e ou
regenerativo. Resultados: Os valores referentes;a fibsoluta nos exercicios membros
superiores (EMSS) e inferiores (EMIl) masculino teste de 1RM pré e pos
treinamento foram (36,33 = 19,9kg e 44,47 + 24,966;93 + 17,98kg e 90,50
+26,25kg) e no feminino (16,92 + 10,8kg e 21,25348kg; 46,93 + 14,50kg e 61,87 +
25,57kg). Em ganhos relativos ao valores foramgoisée o seguinte ( 20,36 + 6,9% e
34,67 +5,8%; 23,91 £ 11,6% e 28,44 + 17,6%). Baraalores de lactato em repouso e
pos-treinamento nas trés diferentes fases de acordoa tabela abaixo. Conclusao: A
variagdo planejada no volume e na intensidade donaimento mostrou-se
extremamente importante para ganhos 6timos e cm#ina forca reforcando o modelo
de periodizacdo n&o linear como sendo uma oriemtagiequada no processo de
desenvolvimento do treino.

Tabela 1 — Valores de lactato pré e poOs-treinostidsi em diferentes etapas do
programa de treino.

Rp1l Ptl Rp 2 Pt 2 Rp 3 Pt 3
Homens (n=8) |1,72+0,85/4,06+1,30[1,97+1,02(4,25+1,47/1,45+0,55/3,84 + 2,20
Mulheres (n=4) |1,33+0,36|3,14 +1,40/1,44+0,84{3,59+1,63/1,28+0,51/3,36 +1,77
Obs: Valores em mmol/l, Rp = Repouso, Pt = Pd®ino
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