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Resumo

O volume de treinamento é uma das principais varidveis para prescricdo, a literatura tem
demonstrado que a suplementagdo de nitrato pode melhorar o desempenho em exercicios de
forgca, prolongando o tempo até a exaustdo. No entanto, ainda ndo estd bem estabelecido se os
membros inferiores e superiores respondem de maneira semelhante, considerando que a
guantidade de massa muscular envolvida nessas regides é distinta. O objetivo do presente
estudo foi analisar os efeitos da suplementacdo aguda de nitrato sobre o volume total de
treinamento nos membros inferiores e superiores de mulheres praticantes de exercicios
resistidos. A amostra foi composta por 13 mulheres com idade média de 27 + 5 anos, com no
minimo, seis meses de experiéncia com treinamento resistido. A coleta foi realizada em trés dias
no Laboratério de Estudo do Movimento Humano (LEMOH) da Universidade Federal de Lavras
(UFLA). No primeiro dia, foram realizados os testes de uma repeticdo maxima (1RM) nos
exercicios de supino reto e leg press a 45°, além da familiarizacdo com o protocolo experimental.
No segundo e terceiro dias, foi conduzido o treinamento experimental, com suplementacdo de
nitrato (~12,8 mmol NO3-, 800 mg - Beet IT; James White Drinks Ltd, Ipswich, UK) e/ou placebo,
composto por suco de beterraba com baixa concentragédo de nitrato (~0,92 mmol NO3-, 58 mg -
140 ml Beterraba, Soldiers Nutrition, Brasil), ingeridos 2h30 antes do treinamento. O protocolo de
treinamento experimental consistiu em 4 séries a 60% de 1RM até a falha muscular, com 2
minutos de descanso entre as séries, tanto para o exercicio de supino reto quanto para o leg
press a 45°. O volume total de treinamento foi quantificado pelo produto (n° de séries x n° de
repeticdes). O volume total de repeticdes para os membros inferiores, nas intervengdes com
placebo e nitrato, foi de 82,1 =+ 38,3 e 82,6 + 30,7, respectivamente. Para os membros
superiores, o volume total de repeticdes foi de 58,9 + 13,9 no placebo e 57,5 + 14,3 com nitrato.
N&o foi encontrada diferenca significativa (P > 0,05) entre as diferentes intervencdes, tanto para
0S membros superiores quanto para os membros inferiores. No entanto, ao comparar 0 numero
total de repeticBes entre os membros inferiores e superiores, foi identificada uma diferenca
significativa (P < 0,05). Com base na andlise realizada, conclui-se que a suplementacdo aguda
de nitrato ndo resultou em aumentos significativos no nimero de repeticdes para a amostra.
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