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Introducao

O treinamento resistido (TR), tornou-se uma das formas mais populares de exercicio
para melhorar a aptidao fisica e para o condicionamento de atletas. Esse tipo de
treinamento tem como caracteristica utilizar a forca corporal para vencer uma forca ou
resisténcia oposta (Kramer e Kraemer, 2017, p.17). Quando se pensa em treinamento
de forca, um exercicio muito utilizado € o leg press 45° no qual & treinado
convencionalmente de forma bilateral. Mas quando € realizado de forma unilateral, é
notado uma queda de rendimento. Uma vez que se espera conseguir levantar metade
do peso, de forma unilateral, qguando se tem como base a carga utilizada de forma
bilateral. Partindo da construcao desse contexto, fol pensando na possibilidade de em
um exercicio bilateral, como no leg press 45°, um membro esta realizando maior

esforco em relacao ao outro, devido a um possivel déficit de forca.

Objetivos

Determinar o nivel do déficit de forca entre membros inferiores, e verificar o efeito de
dois protocolos de treino no leg press 45°, bilateral e unilateral, na reducéao do déficit
de forca entre membros.

Metodologia

Para determinar um possivel déficit de forca, primeiro foi realizado um teste de forca
maxima (1RM) de forma bilateral, para assim calcular a carga utilizada no teste de
repeticoes maximas de forma unilateral, e assim, determinar essa relacao de déficit de
forca ao comparar o numero de repeticoes entre membros. Os participantes foram
divididos em dois grupos de forma aleatoria, onde um grupo treinou de forma bilateral
(TB) com 80% de 1RM, o outro de forma unilateral (TU) com 40% da 1RM. Treinaram
2 vezes na semana, realizando 3 séries até a falha concéntrica, durante 4 semanas.
Seis homens jovens saudaveis participaram do estudo de forma voluntaria, com pelo
menos 1 ano de experiéncia e familiaridade no leg press 45°. O teste de 1RM foi
realizado com base nas recomendacOes do American Society of Exercise Physiologists
(Brown, Weir, 2001). O Teste de repeticoes maximas foi realizado com base no

protocolo de Marchetti (2009).
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Resultados

Existe uma diferenca significativa entre os membros (p <0.05). O teste de repeticoes
maximas mostrou que existe uma diferenca de forca quando se comparou o
somatorio de repeticoes realizados entre os participantes, no qual a perna esquerda
mostrou um maior numero de repeticbes em relacao a direita.

Nao houve diferenca estatistica no pré- e pds-teste entre os grupos (p>0.05). Os
grupos bilateral e unilateral mostraram gue néao houve diferenca estatistica entre as
pernas direita e esquerda apos a intervencao de ambos os protocolos.

PD PE
M+DP M+DP
Unilateral Pre 214,58 24,67+8,62
Pds  28,67+3,51 29,67+£10,26
Bilateral Pre 15+4,58 12,67+£2,08
Pés  19+7,21 19,33+£10,69
TR Pre. 18+5,25 18,67+8,64"
Pos  23,83+/7,33 24,50+£10,95

*PD=perna direita, PE=perna esquerda, TR= fotal de repeticbes M=meédia, DV=desvio padrdo, *p<0.05

O Tamanho de efeito em ambos os grupos foi relevante. O grupo gue treinou bilateral
teve um tamanho de efeito maior do que o grupo gue treinou unilateral.
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Conclusoes

Os resultados indicaram que quatro semanas de treinamento resistido foram
suficientes para provocar uma melhora no déficit de forca de membros inferiores em
homens jovens adultos treinados, realizando de forma bilateral e unilateral. O
treinamento bilateral teve uma melhor reposta na melhora do déficit quando fol
observado o tamanho de efeito
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