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Resumo

O estudo se prop6bs a investigar as respostas morfolégicas e funcionais, e a expresséo génica e proteica das proteinas
gue podem estar relacionadas a sintese proteica e mitocondrial, apés 8 semanas de um programa de Treinamento
Aer6bio com Restricdo de Fluxo Sanguineo (TARFS). Participaram desse estudo 30 homens jovens que foram
alocados em 3 diferentes treinamentos de forma balanceada e randomizada: TARFS, aerdbio (TA) e forca (TF). Todos
voluntérios realizaram biopsias musculares, avaliag6es da forca e hipertrofia muscular e consumo maximo de oxigénio
antes e ap6s o periodo experimental, e os dados individuais da capacidade fisica utilizados para prescricdo do
treinamento.

Palavras-chave
Treinamento Aerdbio com Restricdo do Fluxo Sanguineo, consumo maximo de oxigénio, Forca Muscular

Introdu gao Tabela 1. Caracteristicas Gerais e Antropométricas
Na ultima década, o Treinamento Aerébio com Restri¢éo Variaveis Grupos
do Fluxo Sanguineo (TARFS) tem recebido grande TF TA TARFS
atencdo, pois tem demonstrado que, mesmo com uma N 10 10 10
intensidade e volume de treinamento menor comparado Idade (anos) 23+316 24+2,94 2184304
aos protocolos tradicionais, alteragdes na hipertrofia Altura (m) 1.74£009 176 £0,06 177£006 |
muscular, forca e capacidade respiratdria méaxima, Massa Corporal 70.6£25,15 81,1+ 11,50 7784849
acontecem de forma positiva. Nenhuma comparacéo (kg)
direta entre o protocolo de TARFS e os protocolos IMC (kg.m) 22784 263323 248195

Legenda: IMC = indice de massa corporal, TF = Treinamento de Forga, TA = Treinamento Aerobio, TARFS =

tradicionais, voltados ao aumento de capacidade aerébia
(treinamento aerdbio, TA) e hipertrofia (treinamento de
forca, TF), foram realizados. Os mecanismos
responsaveis pelas adaptacdes advindas do TARFS nao

Treinamento Aerébio com Restrigdo do Fluxo Sanguineo. Valores apresentados em média + desvio padréo.

Tabela 2. Valores de Forca (Kg) na extensao de joelhos (Leg-Press 45°) ¢ VO,méx (mL.Kg/min).
e

estdo claros. O TA induz a biogénese mitocondrial e que Voridveis _...Momento — Srpes —
o principal regulador dessa biogénese é a PGC-1a. Este Média +DP  Média +DP  Média +DP
estudo investigou as respostas morfolégicas e funcionais, Forga Pre 2490 732 2450 438 250 657
. ~ A s K Pos 263,04 64,5 338,0¢ 577 272,0+ 863
além da expresséo génica e proteica das prote Dela (%) 157 551 w00t 215 s
inas que podem estar relacionadas a sintese proteica e vor e 56 6o w65 s s 03
mitocondrial, apos 8 semanas de treinamentos. Pos 535 50 396 5. 105 74
Delta (%) 25,8 24,0 9.9 18,6 16,8 20,1

Resultados e Discusséo

Participaram desse estudo 30 jovens que foram alocados
em 3 grupos diferentes de forma balanceada e
randomizada: TARFS, TA e TF. Todos realizaram
biopsias musculares, avaliagbes da forca e consumo
maximo de oxigénio antes e apés o0 periodo
experimental. Sdo apresentados a seguir os resultados
preliminares das caracteristicas gerais da amostra
estudada (tabela 1) e os valores das variaveis funcionais
de cada grupo (tabela 2). Os dados relativos as analises
moleculares (expressdo génica e protéica) do tecido
muscular ainda estdo em andamento.

Conclusdes
Para o VO,max ocorreram mudancas (p<0,001) entre os
momentos Pré e POs para todos grupos, porém sem
diferencas quando comparados os grupos. Para a Forca
Maxima (1RM) ocorreu um aumento (p<0,01) entre os
momentos Pré e Pds para os trés grupos experimentais
e mudangas no A% (p<0,05) quando comparado o grupo
TF (>% mudanca) aos grupos TA e TARFS,
demonstrando a especificidade do treino. As analises de
biologia molecular complementardo o estudo e os
resultados serdo relacionados aos ganhos funcionais
aqui demonstrados. Assim, apés 8 semanas de treino, o
VO2max aumentou similarmente para TA, TF e TARFS,
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