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Resumo

O treinamento de forga é tido hoje como uma excelente ferramenta para a promoc¢éo geral de saude, sendo
largamente remendado por respeitadas instituices ao redor do mundo (GARBER et al., 2011; PIERCY et al.,
2018). Entretanto, o conhecimento relacionado ao controle das variaveis controlaveis para a prescricdo do
treinamento de forca carece de estudos para potencializar os efeitos acima descritos, com seguranca e adesao
dos participantes. Diversas séo as variaveis que podem ser manipuladas no treinamento de for¢a. Dentre elas, as
mais estudadas sdo o volume de treino e a intensidade. Resumidamente, o volume de treino esta diretamente
relacionado a quantidade de movimentos realizados em um determinado intervalo de tempo (como a sessao de
treino ou ao longo da semana), estando assim diretamente relacionado a quantidade de exercicios realizados,
namero de séries e repeticbes em cada exercicio, e a frequéncia semanal das sessdes. J4 a intensidade esta
diretamente relacionada a carga ou resisténcia utilizadas nos exercicios de forca (BOMPA; HANFF, 2012).
Entretanto, diversos estudos vém trazendo informac8es mostrando que o controle da ordem dos exercicios
durante a sessédo é também uma variavel que pode impactar os desfechos observados.

Nesse contexto, um elegante estudo mostrou que diferentes formas de distribuicdo dos exercicios supino reto
(para os musculos peitorais), desenvolvimento (para os deltoides) e extensao de cotovelos no pulley (para os
triceps) podem impactar o consumo de oxigénio e a percepgao subjetiva de esforco em idosos (FARINATTI; DA
SILVA; MONTEIRO, 2013). Similarmente, a ordem desses mesmos exercicios também pode impactar o nimero
de repeticdes suportado em cada um dos exercicios, afetando o volume de treino dentro da sessao (SILVA;
MONTEIRO; FARINATTI, 2009). Entretanto, a literatura cientifica ainda carece de estudos relacionados a ordem
dos exercicios em uma sesséo.

Dessa forma, acreditamos que um bom conhecimento do controle da variavel “ordem dos exercicios durante a
sessédo” trata-se de um conhecimento fundamental para a prescricdo de treinos seguros e eficientes.
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