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Repeticoes maximas e tempo sob tensao entre
as ordens multiarticular para monoarticular e
monoarticular para multiarticular em exercicios
resistidos

Repeticiones maximas y tiempo de tension entre los ordenes multiarticular para
monoarticular y monoarticular para multiarticular en ejercicios resistidos

Maximum repetitions and time under tension between multiarticular orders to
monoarticular and monoarticular to multiarticular in resisted exercises
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RESUMEN

Objetivo: analizar las repeticiones maximas (RM) y el tiempo de tensién (TST) entre los rdenes
multiarticular para monoarticular y monoarticular para multiarticular en ejercicios resistidos.
Métodos: 15 hombres entrenados (23,53+2,07 aflos; 74,8+5,1 kg; 173,8+4,6 cm) realizaron la
prueba de 10RM en los ejercicios supino horizontal (SH) y rosca triceps en el pulley (RT). Des-
pués de 48 horas realizaron repeticiones maximas para los mismos ejercicios en diferentes drde-
nes multiarticular-monoarticular y monoarticular-multiarticular. En los dos protocolos propues-
tos, el nimero maximo de repeticiones y el tiempo de tension (TST) se contabilizaron sélo en el
ultimo ejercicio realizado. Resultado: La prueba T de Student pareado apunté reducciones sig-
nificativas en el nimero de RM en los dos protocolos analizados cuando comparados a la prueba
de 10RM (p <0,005 y p <0,001). Los resultados mostraron no haber diferencias significativas en
el TST en ninguna de las condiciones evaluadas. Conclusion: el orden de los ejercicios influenci6
el nimero de repeticiones realizadas, aunque no afect6 el TST.

PALABRAS CLAVE
Repeticiéon maxima, tiempo de tension, multiarticular, monoarticular.

RESUMO

Objetivo: analisar as repeticbes maximas (RM) e o tempo sob tensdo (TST) entre as ordens
multiarticular para monoarticular e monoarticular para multiarticular em exercicios resistidos.
Métodos: quinze homens treinados (23,53+2,07anos; 74,8+5,1kg; 173,8+4,6cm) realizaram teste
10RM nos exercicios supino horizontal (SH) e rosca triceps no pulley (RT). Apds quarenta e oito
horas realizaram repeti¢des maximas para os mesmos exercicios nas diferentes ordens multiar-
ticular-monoarticular e monoarticular-multiarticular. Nos dois protocolos propostos, o niime-
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ro maximo de repeti¢des e o tempo sob tensdo (TST) foram contabilizados apenas no ultimo
exercicio realizado. Resultado: O Teste T de Student pareado apontou redugdes significativas no
nimero de RM nos dois protocolos analisados quando comparados ao teste de 10RM (p<0,005
e p<0,001). Os resultados mostraram ainda ndo haver diferencas significativas para o TST em
nenhuma das condi¢des avaliadas. Conclusdo: A ordem dos exercicios influenciou o nimero de
repeti¢des realizadas, embora nao tenha afetado o tempo sob tenséo.

Palavras-Chave
Repeticdo maxima, tempo sob tensdo, multiarticular, monoarticular.

ABSTRACT

Objective: was to analyze maximal repetitions (MR) and time under tension (TUT) between
multi-joint to single-joint order and single-joint to multi-joint order in resistance exercises.
Methods: Fifteen trained men (23.53 + 2.07 years, 74.8 + 5.1 kg, 173.8 + 4.6cm) performed a
10RM test in the Bench Press (BP) and Arm Extension (AE). After 48h performed maximal re-
petitions for the same exercises in different orders, single-joint and multi-joint. In both protocols
were measured the maximal repetitions (MR) and time under tension (TUT) only for the last
exercise realized. Results: The paired Student's T test showed significant reductions for MR in
both analyzed protocols when compared to the 10RM test (p <0.005 and p <0.001). The results
showed that there were no significant differences for TUT in any of the conditions evaluated.
Conclusion: The order of the exercises influenced the number of repetitions performed, although
it did not affect the time under tension.

Key words:
Maximal repetition, time under tension, multiarticular, monoarticular.

INTRODUCAO

O treinamento resistido (TR) ¢ indicado para
o aumento da forga, poténcia, hipertrofia e re-
sisténcia muscular localizada tanto em indivi-
duos treinados quanto em sedentérios (ACSM,
2014; Evetovich, 2009). Para o alcance de tais
objetivos é importante o controle das varidveis
que constituem os estimulos dos exercicios.
Entre elas se destacam o percentual de carga
maxima, o nimero de repeticdes maximas,
a frequéncia semanal, o intervalo de recupe-
ragéo entre séries, as sessdes, o numero de sé-
ries e a ordem de exercicios (Senna et al., 2012;
Simao, Farinatti, Polito, Maior & Fleck, 2005).

As adaptacgbes ao treinamento de forga es-
tdo relacionadas com as respostas bioldgicas
referentes as caracteristicas de um determi-
nado estimulo mecanico (Mohamad, Nosaka,
& Cronin, 2016). Nesse sentido, a quantidade

maxima de repeti¢des possiveis realizadas para
uma determinada carga exerce influéncia so-
bre o0 aumento da for¢ca muscular de um indi-
viduo (Schoenfeld, Ogborn, & Krieger, 2015).

Outro fator relacionado ao numero de re-
peticdes e também a velocidade de execugio
do exercicio é o tempo sob tensdo maxima na
musculatura solicitada. O intervalo de tempo
necessario para a execu¢do de uma repeti¢ao
completa é denominado tempo sob tensido
(TST). Frequentemente, o TST é manipulado
através de diferentes varidveis, como a du-
ragdo de uma repeticdo ou a quantidade de
repeticdes em uma série (Lacerda et al., 2016;
Silva et al., 2017). O tempo em que um mus-
culo permanece sob tensdo, aliado a outros
fatores, como a magnitude da carga externa,
pode também determinar a extensio dos efei-
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tos hipertréficos na fibra muscular (Grgic, Ho-
molak, Mikulic, Botella, & Schoenfeld, 2018;
Lacerda et al., 2016).

Nesse sentido, outra varidvel importante
¢ a ordem dos exercicios. A organiza¢do dos
exercicios em uma sessdo de treinamento é
relevante para a otimizacdo dos objetivos do
TR e pode influenciar também a eficiéncia e
a seguranca do programa proposto (Gentil et
al., 2007). Dentre as diferentes possibilidades
de ordem dos exercicios, ha as ordens mul-
tiarticular-monoarticular e monoarticular-
multiarticular. Os exercicios multiarticulares
envolvem de forma dindmica mais de uma ar-
ticulacdo (Siméo, De Salles, Figueiredo, Dias,
& Willardson, 2012) enquanto exercicios mo-
noarticulares quase sempre se caracterizam
por movimentos simples, envolvendo néo ape-
nas uma unica articula¢do, mas normalmente
grupamentos musculares menores (Gentil et
al., 2013).

A manipulagio da ordem de execugdo dos
exercicios interfere diretamente sobre o nu-
mero de repeticdes continuadas e por con-
sequéncia no TST (Gil et al., 2011; Miranda,
Figueiredo, Rodrigues, Paz, & Simao, 2013).
Entretanto a ordem de execu¢do pode afetar
a performance de modo diferente dependen-
do do tamanho do grupo muscular (Gil et al.,
2011). Dessa forma, uma das preocupagdes
na montagem dos programas de exercicios é
que os exercicios prioritarios devem ser exe-
cutados no inicio da sessdo de treinamento de
forga, sendo este monoarticular ou multiar-
ticular, independentemente do tamanho do
grupamento muscular (Spreuwenberg et al,
2006).

Considerando a possivel influéncia da or-
dem a alocagdo de exercicios monoarticulares
ou multiarticulares ao final da sessdo de treino
pode causar impactos distintos sobre a forca
muscular. Pelo exposto, o presente estudo teve
como objetivo analisar as repeti¢cdes maximas
(RM) e o tempo sob tensdo (TST) entre as or-
dens multiarticular para monoarticular e mo-
noarticular para multiarticular em exercicios
resistidos.

ISSN: 0719-4013. DOI: hllp://doi.m'g/l().29(]35/r(uf.l‘).2.6
METODOS
Amostra

Este estudo se caracteriza como uma pesqui-
sa descritiva, comparativa e correlacional. A
amostra foi determinada de forma nédo pro-
babilistica, composta por 15 homens com
23,53+2,07 anos de idade, praticantes de mus-
culagdo com experiéncia de a0 menos 6 meses
nos exercicios selecionados para a intervengdo
e frequéncia minima de duas sess6es semanais.
Os participantes eram estudantes do curso de
Educagdo Fisica de uma universidade situada
no municipio do Rio de Janeiro, dos quais se
teve acesso e foram voluntdrios. Os indivi-
duos que apresentaram PARQ positivo, dor e
ou lesdo que impedisse a correta execugdo dos
exercicios ou ainda aqueles que faltaram aos
encontros de coletas de dados foram excluidos
do estudo.

A presente pesquisa foi realizada de acordo
com as normas estabelecidas na Resoluc¢do
466/2012, sobre pesquisa com seres humanos,
do Conselho Nacional de Saude. Os sujeitos
assinaram o termo de consentimento livre e
esclarecido (TCLE) para a participagiao no es-
tudo.

Procedimentos de coleta de dados

No primeiro encontro com os participantes do
estudo, uma anamnese e o questiondrio PARQ
(Antunes, Bezerra, Sakugawa, & Dal Pupo,
2018) foram aplicados. Em seguida foram rea-
lizadas as medidas antropométricas de peso
e estatura em uma balanca antropométrica
mecéanica com estadidmetro (Welmy mode-
lo 110CH, Sao Paulo, Brasil). As medidas de
dobras cuténeas foram realizadas para calcu-
lar o percentual de gordura de acordo com o
protocolo de trés dobras de Jackson e Pollock
(Prestes et al., 2009) através de um adipometro
cientifico (Cescorf, Brasil).

Teste de 10RM

Os participantes realizaram o teste inicial-
mente com uma carga pré-estabelecida, sen-
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do acrescentados de 4 a 10kg ao peso inicial
a cada nova tentativa com um intervalo de re-
cuperagdo de cinco minutos. Quando 10 repe-
ticdes maximas foram alcangadas a sobrecarga
foi registrada como valor 10RM. Em todas as
repeti¢oes foram mantidas a maior velocida-
de e amplitude de movimento possivel. Nao
mais do que 5 tentativas foram permitidas
para a obtencdo da carga. Dez minutos ap6s
a obtenc¢do do valor 10RM os participantes
realizaram um novo teste para a confirmagio
da sobrecarga (Paz, Robbins, Oliveira, Bottaro,
& Miranda, 2017). O coeficiente de correlagdo
intraclasse (CCI) calculado apresentou valores
de 0,93 e 0,94 para os exercicios supino ho-
rizontal e rosca triceps no pulley, respectiva-
mente. O erro técnico da medida foi calculado
e apresentou valores inferiores a 3% em ambos
0s exercicios.

Padrio de execucao dos exercicios

Todos os individuos foram orientados quanto
ao padrdo de execu¢do nos exercicios supino
horizontal e rosca triceps no pulley. As orien-
tacOes para a realizacdo dos exercicios estio
descritas a seguir.

Supino horizontal (SH). No exercicio SH, rea-
lizado no aparelho Smith (Buick, Brasil), foi
pedido aos voluntarios que adotassem a po-
sigdo de decubito dorsal sobre o banco, com
os dois pés no chao, preservando as curvatu-
ras fisioldgicas da coluna, estando os ombros
em 90° de abducéo e cotovelos em flexdo de
90°. Nessa posi¢do, a face posterior do brago
permaneceu em contato com uma corda sus-
tentada por dois cavaletes que foram limitados
pela amplitude inferior. Durante a execucdo
do exercicio foram realizados os movimentos
de adugdo horizontal dos ombros, abdugdo
da cintura escapular e completa extensdo do
cotovelo até 0°. Este foi o ponto final marca-
do por uma etiqueta posicionada na barra de
sustentacdo do Smith para servir de limite da
execu¢io sendo observado para a falha do mo-
vimento. A retirada do dorso do banco e das
maos na barra ou perda de contato dos pés
com solo serviram para finalizar o exercicio
(Scudese et al., 2015).

Rosca triceps no pulley alto (RT). O exercicio
RT foi realizado no pulley alto (Buick, Brasil),
na posic¢do inicial o sujeito permaneceu em pé
e manteve os cotovelos flexionados em 130°,
sendo tal amplitude aferida por meio de um
gonidmetro de 360° (Carci, Brasil). Essa am-
plitude foi delimitada pelo posicionamento de
uma corda eldstica na borda inferior da dlti-
ma placa a ser usada como sobrecarga para o
referido exercicio. A partir da posi¢do inicial
foi realizado o movimento de extensdo dos co-
tovelo a até a amplitude 10° de flexdo, quando
a barra manteve contato com a face anterior
da coxa. Sendo este o ponto observado para a
falha do movimento. A néo realizacdo de uma
repeticdo completa, assim como movimentos
adicionais no tronco ou quadril serviram para
finalizar o exercicio (Rodrigues et al., 2010).

Intervencgao

Todos individuos foram orientados a nao in-
gerir qualquer substancia estimulante (cafeina
ou alcool) e a ndo realizar atividade fisica no
dia anterior ou nos dias dos testes. Quarenta
e oito horas apds a realizagdo dos testes de
10RM nos exercicios supino horizontal (SH) e
rosca triceps (RT), os individuos realizaram os
diferentes métodos de execu¢do com as ordens
de exercicios propostas, multi-mono e mono-
multi, em dias diferentes e separados por pelo
menos 48h. No protocolo com a ordem multi-
mono, os exercicios SH e RT foram realizados
em sequéncia, sem intervalos entre eles. Para o
protocolo mono-multi, a ordem foi invertida
e o exercicio RT foi realizado antes do SH, e
também nao houve intervalos entre os exerci-
cios.

Nos dois protocolos propostos, o tempo sob
tensdo (TST) foi contabilizado nas repeticdes
completas (RM) apenas no ultimo exercicio
realizado. Os testes foram interrompidos no
momento em que os participantes executa-
ram o movimento com a técnica incorreta e/
ou quando ocorreram falhas concéntricas vo-
luntarias.

Visando reduzir a margem de erro nos testes
e protocolos, os participantes receberam ins-
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trugdes sobre a técnica de execugdo dos exer-
cicios, o avaliador esteve atento quanto a po-
si¢ao adotada pelos participantes no momento
do teste e estimulos verbais foram realizados
com o intuito de manter o nivel de motivagio
elevado (Scudese et al., 2015).

A aferi¢do do tempo sob tensdo foi realizada
por meio de cinemetria com o uso da técni-
ca de contagem de tempo, através do software
Kinovea 8.15 (Silva et al., 2017). Foi utilizada
uma cdmera de video de 30Hz (SONY, JA-
PAO) sobre um tripé a 1 metro do chio, loca-
lizada no plano sagital & uma distancia de 1,7
metros dos voluntarios (Sugiura, Hatanaka,
Arai, Sakurai & Kanada, 2016).

Tabela 1
Caracteristicas da amostra.

ISSN: 0719-4013. DOI: hllp://doi,urg/l().29()35/1’cuf.19.2.6
Andlise estatistica

Os dados foram analisados pelo SPSS 20 for
Windows e apresentados como média e desvio
padrdo. A normalidade dos dados da amostra
foi verificada através do teste de Shapiro-Wilk.
O Teste T-Student para amostras dependentes
foi aplicado para a comparagido dos diferentes
protocolos de execugio e o teste de I0RM nos
exercicios supino horizontal e rosca triceps.
O teste de correlacao de Pearson foi utilizado
para analisar as associagdes entre as variaveis.
O nivel de p<0,05 foi adotado para a signifi-
cancia estatistica.

RESULTADOS

As caracteristicas dos individuos participantes
do presente estudo estdo descritas na Tabela 1.

Idade (anos) Massa corporal (kg) Estatura (cm) % gordura
Média 23,53 74,8 173,8 15,2
DP +2,07 +5,1 +4,6 +3,01

DP: desvio padrio.
Os resultados da comparagéo sobre o tempo

sob tensdo (TST) e as repeticdes maximas (RM)
nos exercicios supino horizontal (SH) e rosca

Tabela 2

triceps no pulley (RT) entre os métodos multi-
monoarticular e mono-multiarticular e o teste
de 10RM estdo apresentados na Tabela 2.

Andlise comparativa do tempo sob tensdo (TST) e repeti¢oes mdximas (RM) nos exercicios supino
horizontal (SH) e rosca triceps no pulley (RT) entre os métodos multi-monoarticular e mono-

multiarticular e o teste de 10RM.

Supino horizontal (SH) Rosca Triceps (RT)
10RM Mono-Multi 10RM Multi-Mono
Carga (kg) 52,95+21,95 52,95+21,95 23+7,71 23+7,71
RM (rep) 10 8,32+1,93* 10 7,20+2,08*
TST (seg) 18,4+2,14 16,54 +4,67 19,54+2,90 17,83+6,24
VTT (rep. x kg) 529,5 440,5+£102,3* 230 165,6+47,77*

RM: repeti¢es maximas; TST: tempo sob tensdo; VTT: volume total do treino (nimero de repeticoes reali-
zadas multiplicada pela carga). * p<0,05, mono-multi e multi-mono vs. 10RM
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Foi encontrada uma reducdo significativa
para o numero de repetigdes maximas realiza-
das no SH (p=0,005) entre o protocolo mono-
multi e o teste de 10RM. O mesmo resultado
ocorreu na RT entre o protocolo multi-mono
e o teste de 10RM (p<0,001). Verificou-se
também que nio houve diferenca significa-
tiva entre os valores do TST obtidos no teste
de 10RM e do TST do ultimo exercicio tanto

Tabela 3

no protocolo mono-multi (p=0,136) como
também no protocolo multi-mono (p=0,323).
As redugdes no VIT observadas entre o tes-
te 10RM e ambos os protocolos (mono-multi
e multi-mono) também foram significativas
(p=0,005 e p<0,001, respectivamente), uma
vez que a carga teste de cada exercicio foi man-
tida nos diferentes protocolos.

Andlise de correlagdo entre tempo sob tensio (TST) e repeticoes mdximas (RM) realizadas nos
exercicios supino horizontal (SH) e rosca triceps no pulley (RT) nos diferentes protocolos.

r p-valor
Mono-multi (SH) - TST e RM 0,79 <0,001
Multi-mono (RT) - TST e RM 0,71 <0,001

TST: tempo sob tensdo; SH: Supino horizontal; RT: Rosca triceps no pulley;

RM: repeti¢des maximas.

O coeficiente de correlagdo de Pearson (r)
apresentou uma correlagdo positiva entre as
variaveis TST e RM nos diferentes protocolos
de intervencio.

DISCUSSAO

Os resultados obtidos no presente estudo
apontaram reducdes significativas no nimero
de repeticbes maximas realizadas para o ulti-
mo exercicio da sequéncia nos dois protocolos
analisados, mono-multi e multi-mono, quan-
do comparados ao teste de 10RM. Os resulta-
dos mostraram ainda néo haver diferencas sig-
nificativas para o tempo sob tensdo (TST) em
ambos os exercicios, supino horizontal e rosca
triceps no pulley em nenhuma das condi¢bes
avaliadas.

A ordem sequencial de um exercicio em
uma sessdo de treinamento exerce influéncia
importante sobre o desempenho de modo
agudo. Quando a ordem de execugdo dos
exercicios foi alterada, o nimero de repeti¢des
apresentados pelos exercicios realizados por
ultimo em uma sequéncia foi menor. Isso oco-
rreu no presente estudo em ambos protocolos
investigados. Gil et al. (2011) verificaram os

efeitos da ordem dos exercicios para membros
inferiores sobre o nimero de repeti¢des reali-
zadas, a percep¢ao subjetiva de esforco e o vo-
lume total do treino. Os autores ainda adota-
ram uma estratégia para aumentar o tempo de
descanso e permitir a manuten¢do do nimero
de repeticdes. Entretanto, ainda assim, obser-
varam redu¢do no nimero de repeti¢des para
o exercicio realizado no final da sessao.

Em outro estudo, Simao et al., (2010) inves-
tigaram os efeitos da ordem dos exercicios so-
bre a forca e a espessura muscular em homens
destreinados apds 12 semanas de treino resis-
tido. Os participantes foram randomicamente
divididos em 3 grupos com diferentes ordens
de exercicios para os membros superiores. O
primeiro grupo iniciou com exercicios para
grandes grupos musculares progredindo para
grupos musculares menores e o segundo gru-
po seguiu a ordem inversa, o terceiro grupo
denominado controle nido realizou qualquer
exercicio. Apds 12 semanas todos os exerci-
cios para os dois grupos apresentaram ganhos
significativos de forga, avaliado pelo teste de
1RM, quando comparados ao grupo controle.
A espessura do musculo triceps aumentou no
grupo que executou pequenos musculos an-
tes dos grandes grupamentos musculares. No
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entanto, a espessura do biceps ndo apresentou
diferencas significativas entre os grupos. Em
conclusdo, os autores sugerem que se um exer-
cicio é importante, ele deve ser realizado no
inicio da sessdo de treinamento.

Miranda et al. (2013), em estudo semelhante
ao atual, compararam o nimero de repeti¢cdes
e a percepcao do esfor¢o em diferentes ordens
de exercicios. 12 homens treinados realizaram
teste de 10RM para supino horizontal (SH),
desenvolvimento (DS) e rosca triceps (RT) e
também seis sequéncias (SEQ) de treinamen-
to: SEQA (SH, DS, RT), SEQB (SH, RT, DS),
SEQC (DS, SH, RT), SEQD (DS, RT, SH),
SEQE (RT, SH, DS) e SEQF (RT, DS, SH). Os
resultados mostraram que a ordem de exerci-
cio influenciou o numero total de repeti¢des
completadas no ultimo exercicio em cada se-
quéncia. No presente estudo tanto o exercicio
multiarticular, supino horizontal, quanto o
exercicio monoarticular, rosca triceps no pu-
lley, quando realizados ao final da sequéncia,
apresentaram um numero de repeti¢des signi-
ficativamente reduzido.

A outra varidvel investigada foi o tempo sob
tensdo (TST). A relagdo entre o numero total
de repeticbes e o tempo em que o musculo
permanece sob tensdo é fator importante para
o crescimento muscular (Silva et al., 2017).
Da Silva et al. (2016) compararam o tempo
sob tensdo (TST) necessario para realizar 8,
10 e 12 repetigdes maximas (RM) no supino
e encontraram diferengas no TST entre 8 e 10
RM e entre 8 e 12 RM, mas ndo observaram
diferencas entre 10 e 12 RM. Esses achados se
contrapdem ao presente estudo, onde os resul-
tados apontaram que independentemente da
ordem de execucio e da diferenca no nimero
total de repeti¢bes ndo foram observadas di-
ferencas significativas no TST entre as duas
condi¢des experimentais quando comparadas
ao teste de 10RM, no ultimo exercicio do pro-
tocolo. No presente estudo os participantes
realizaram os exercicios com maxima veloci-
dade voluntaria, portanto, a cadéncia néao foi
controlada de modo preciso durante os testes.
Assim, é possivel supor que o menor numero
de repeticdes realizado de forma mais len-
ta durante a execugdo do ultimo exercicio da
sequéncia tenha se equiparado a cadéncia de
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execucdo dos testes 10RM resultando em TST
semelhantes.

Embora as diferengas observadas no TST
ndo tenham sido significativas entre as con-
di¢des do teste 10RM e os protocolos mono-
multi e multi-mono, os resultados da analise
estatistica mostraram relevante correlagio en-
tre o numero de repeti¢oes maximas realizadas
e o TST apontando uma relagio moderada a
forte entre essas variaveis.

Ao reduzir o nimero de repeti¢des possiveis
de serem realizadas a manipula¢do da ordem
dos exercicios alterou também o volume total
do treino (VTT) no presente estudo. O volume
total do treino é obtido pela multiplica¢ao do
numero de séries e repeti¢des pela carga utili-
zada em cada exercicio (Gil et al., 2011). Dessa
maneira, o volume tem papel importante tanto
na for¢a quanto na hipertrofia (Colquhoun et
al., 2018). A soma total dos estimulos em uma
sessdo de treino potencializa o sinal intracelu-
lar que leva a uma resposta anabolica. A tensao
mecanica resultante da soma desses estimu-
los eleva o estresse metabdlico induzido pelo
exercicio, tais fatos associados a evidéncias
de maior acimulo de metabolitos em séries
multiplas explicam por que altos volumes de
treino aumentam o anabolismo. Desse modo,
pode-se dizer que aumentos observados no ta-
manho do musculo e na manifesta¢io da forca
sdo resultado dos efeitos acumulados do tem-
po sob tensdo em fung¢do de um maior volume
(Schoenfeld, Ogborn, & Krieger, 2017). No
presente estudo, as diminui¢des na quantidade
total de repeti¢oes realizadas em decorréncia
da ordem de execu¢do dos exercicios compa-
radas a situacdo de teste 10RM promoveram
como consequéncia redugdes significativas
no volume total do treino (VT'T) tanto para o
exercicio supino horizontal quanto para a ros-
ca triceps no pulley.

De um modo geral, os resultados observa-
dos sugerem que a ordem de execu¢do dos
exercicios em uma sessdo de treino pode di-
minuir o estimulo para determinado musculo,
independentemente do tamanho do grupa-
mento, quando esse musculo é colocado ao
final da sequéncia de exercicios reduzindo a
tensdo mecénica a que essa musculatura é sub-
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metida, fato que pode interferir negativamente
sobre as respostas adaptativas ao treinamento
de forga (Lacerda et al., 2016; Mohamad et al.,
2016; Spineti et al., 2010).

Possivelmente a captagdo do sinal eletro-
miografico dos musculos analisados poderia
fornecer informagdes importantes a respeito
do padrdo de ativagdo muscular e da fadiga
nos diferentes protocolos testados. Isso pode
ser considerado como uma limita¢ao do estu-
do.

CONCLUSAO

A ordem dos exercicios mostrou reduzir o
numero de repeticdes realizadas, embora nio
tenha afetado o tempo sob tensdo. Dessa for-
ma, 0s exercicios mais importantes para o ob-
jetivo do treinamento devem ser colocados no
inicio de uma sessdo de treino, ndo importan-
do o tamanho do grupo muscular ou o nime-
ro de articulagdes envolvidas.

Recomendam-se futuras investigacdes que
utilizem a eletromiografia para observar as
repostas fisiologicas em multiplas séries com
um numero maior de exercicios e em outros
métodos de ordem dos exercicios.
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