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Introducédo: O desenvolvimento atlético é caracterizado
por métodos de treinamento, com o objetivo de gerar
adaptacGes especificas. Diferentes intensidades de
treinamento, demandam esforcos repetidos maximos para
gerar adaptacdes e uma consequéncia destes esforgos &
0 acumulo de fadiga tanto neuromuscular quanto central,
resultando em reducdo do desempenho, necessitando
assim de uma recuperacao prolongada entre as sessoes,
comumente compreendidas entre 24 e 72 horas.
Objetivos: investigar a curva de recuperacao funcional e
estrutural, induzidas por diferentes protocolos de poténcia
muscular, com baixa e moderada carga, além da
percepcao subjetiva de esfor¢co. Métodos: Participaram do
estudo 6 atletas universitarios, divididos em trés grupos,
um grupo controle (GC) que néo realizara o protocolo de
poténcia e dois grupos que realizaram o0s protocolos de
poténcia muscular com diferentes intensidades (GTP30%
e GTP60%). Apls a realizacdo das avaliagbes iniciais,
duas sessdes de treinamento muscular com diferentes
intensidades (5 séries x 10 repeticdes a 30% vs. 10 séries
X 5 repeticbes a 60% da forca muscular maxima de
agachamento, com 2 minutos de intervalo entre as séries)
foram realizadas. As avaliacdes realizadas previamente e
imediatamente, sendo 30 minutos, 24 horas e 48 horas
apos tiveram como objetivo identificar o percentual de
recuperacéo do desempenho e do dano muscular induzido
pelas sessdes de treinamento de poténcia. Foi utilizado a
estatistica descritiva. Resultados: A altura dos saltos no
GC nos momentos pré, 24 hrs, 48 hrs e 72 hrs foram
41,4+2,7 cm, 39,5+2,7 cm, 39,6+3,7 cm e 39,5+2,9 cm,
respectivamente. No GPT60% a altura do salto
correspondeu a 35,6+4,2 nos momentos pré, 33+3 nas
24hrs, 35,0+3,6 nas 48hrs e 33,9+2,5 nas 72hrs. No
GPT30% foi estabelecido 36,4+4,3 cm, 37,1+4,3 cm,
38,3+5,3 cm e 37,8%£3,9 cm. Concluséo: O protocolo de
treinamento de poténcia com carga correspondente a 30%
de 1 RM apresentou uma melhor curva de recuperacao
funcional.



