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Introdugdo e objetivo: O treinamento de exercicios contra resistidos (ECR) envolve a
ocorréncia de adaptagdes tanto em componentes do sistema neural quanto do
muscular, caracterizando-se como treinamento neuromuscular. Sendo assim, o sistema
neural se adapta positivamente ao treinamento de forca potencializando o aumento de
for¢a muscular (WILMORE e COSTILL, 2001). O presente estudo objetivou investigar a
contribuicdo das adaptagdes neurais nos aumentos de forca, em pessoas sedentdrias e
sem experiéncia prévia em exercicios contra resistidos (ECR), através da verificacdo do
aumento de forca muscular de membros inferiores em individuos submetidos a
treinamento de membros superiores.

Materiais e métodos: A amostra foi composta por oito voluntarios do sexo masculino,
sedentarios e sem experiéncia prévia em ECR, com idade de 22,5 + 4,4 anos e massa
corporal de 71,8 + 5,2 Kg. Os voluntarios inicialmente foram submetidos ao teste de
forca méxima (1RM) nos aparelhos supino reto com barra livre, remada articulada,
desenvolvimento de ombros articulado, puxada alta a frente no pulley e leg press 45°.
Posteriormente realizaram um protocolo de treinamento para membros superiores de
trés séries a 70% de 1RM até a falha concéntrica, com trés sessdes semanais. Apds 20
sessdes de treinamento os individuos foram reavaliados. Para o delineamento
estatistico foi utilizado o teste t de Student para amostras em par para médias, com um
nivel de significancia de p<0,05. A presente pesquisa foi aprovada pelo Comité de Etica
e Pesquisa do Unipam, Protocolo n° 33/09.

Resultados e discussdo: Os resultados encontrados com o treinamento de ECR
demonstraram aumento estatisticamente significativo em todos os exercicios - supino
reto com barra livre 10,6 %, remada articulada 17,6%, desenvolvimento de ombros 19%
e puxada alta a frente no pulley 15,9%. Importante salientar que no leg press 45°,
exercicio que nao foi treinado, o aumento de forca foi de 28,8%, resultado
estatisticamente significativo. Segundo Souto Maior e Alves (2003), Moritani (1992) e
Carroll et al. (2001) nas fases iniciais do treinamento de forca o aumento se da quase
que exclusivamente em resposta as adaptagdes neurais, havendo nessa fase pouca
influéncia da hipertrofia muscular no ganho de forga. Para Wilmore e Costill (2001) o
aumento no recrutamento de unidades motoras, inibicdo da atividade dos 6rgaos
tendinosos de golgi (OTGs) com reducdo da inibicdo autogénica, e menor co-ativacao
da musculatura antagonista sdo fatores que potencializam o aumento de forga
muscular. O aumento do drive neural, que estd relacionado ao nivel de intensidade com
que os centros de controle motor estimulam o grupamento muscular para produzir
forca, também tem influéncia na produgdo de forca (HICKSON et al, 1994). Desta
forma, os aumentos de forca obtidos em todos os exercicios testados pos-treinamento
demonstram mudancas adaptativas do sistema neural.
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Conclusdo: A partir dos resultados obtidos no presente estudo, conclui-se que em
pessoas sedentdrias e nas fases iniciais do treinamento, as adaptacdes neurais exercem
importante influéncia no aumento de forca, mesmo nos membros nado treinados.
Entretanto, os estudos sdo inconclusivos, e mais pesquisas devem ser realizadas para se
compreender os resultados.
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