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Introducdo: Forca Muscular (FM) é a capacidade de exercer tensdao muscular contra uma
resisténcia, superando, sustentando ou cedendo a mesmat. Os Exercicios Resistidos (ER) séo
citados na literatura cientifica como eficientes otimizadores da FM, porém ndo esta claro se
existe a necessidade da variacdo de exercicios em um programa de ER objetivando aumento
da FM2. Objetivo: Comparar os resultados em FM de um programa de ER onde ndo ha
variacdo de exercicios com um programa de ER onde existe a variagdo de exercicios.
Metodologia: Foi desenvolvido um Estudo de Caso com um individuo do sexo masculino, 22
anos, praticante de ER h& dezoito meses. O individuo foi submetido a uma avaliagdo inicial
onde foi realizado o teste de 1-RM3 para identificar a FM nos seguintes exercicios: Rosca
Biceps Scott com Halter e Triceps Testa com Halter. Ap6s a avaliacdo inicial o individuo foi
submetido a um programa de ER que tevé a duracdo de 36 sessdes de treino (12 semanas)
onde foi realizado um treino diferente para cada braco, porém com o mesmo volume total de
treinamento. O treino do Brago direito consistiu na realizacdo dos exercicios Rosca Biceps
Scott com Halter e Triceps Testa com Halter, sendo realizadas seis séries de dez repeticGes
para cada exercicio. Para o Brago esquerdo realizou-se 0s mesmos exercicios feitos pelo braco
direito com a inclusdo dos exercicios Rosca Biceps Concentrada e Triceps Reverso na Polia,
sendo realizadas trés séries de dez repeticbes para cada exercicio desse braco. Apds as doze
semanas de treinamento foi realizada uma segunda avalia¢ao idéntica a primeira. Resultados:
Descritos na tabela abaixo:

Membro Superior Direito (MSD) Membro Superior Esquerdo (MSE)

Av Av Dif AfericBes* Av Av Dif
Inic | Fin (%) Inic | Fin (%)

FM Triceps (kg) 19 20 +5,3 FM Triceps (kg) 18 20 +11,1

FM Biceps (kg) 18 20 +11,1 § FM Biceps (kg) 16 18 +12,5
*Av Inic - Avaliacdo Inicial, *Av Fin - Avaliacdo Final, *Dif - Diferenca entre as avaliacoes.
Os resultados apresentados na tabela acima demonstram que tanto o MSD quanto o MSE
apresentam ganhos em FM, com ganho mais acentuado no MSE. Conclusédo: Tanto a
variagdo quanto a ndo variacdo de exercicios para 0 mesmo grupamento muscular
demonstraram gerar aumentos na FM, com vantagem para a variacdo de exercicios. Como 0s
dois programas tinham o mesmo volume total e foram aplicados no mesmo individuo, um no
MSD e outro no MSE, fatores externos como alimentacdo e tempo de recuperacdo entre as
sessOes de treino ndo interferiram nos resultados.
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