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A reposta de Testosterona e Cortisol ao Treinamento de Forca tem sido usada na
tentativa de marcar o estado anabdlico-catabdlico do corpo na qual a Testosterona
um hormdnio sexual masculino com importante contribuicdo no controle metabdlico
e de caracteristica Anabdlica, e o Cortisol, um hormdnio com caracteristica
Catabdlica, na qual seu aumento de longa duragao tem sido mostrado para exibir um
efeito de inibicdo sobre o sistema neuromuscular. O objetivo do presente estudo foi
verificar os niveis circulantes hormonais de testosterona e cortisol em repouso e
apds realizagdo de um determinado protocolo de exercicios excéntricos em
mulheres nao praticantes de exercicios fisicos. Tratou-se de um estudo transversal
realizado com 10 mulheres (idade: 23,10 + 3,75) n&o praticantes de exercicios
fisicos. As voluntarias foram avaliadas antropometricamente por meio de
bioimpedancia (IMC: 23,97 + 3,49; % gordura: 32,40 + 5,58; massa muscular
esquelética: 22,21 + 2,54). Foram submetidas a sessdo de adaptagdo ao exercicio
proposto, determinagao da carga de 10 repeticdes maximas (10 RM: 62,42 + 12,48)
e a sessao de exercicio, que foi realizado na cadeira extensora de forma bilateral
com 110% da carga maxima obtida no teste de 10 RM, composta de 7 séries com 10
repeticbes. As andlises das respostas hormonais foram realizadas por coletas
sanguineas pré-exercicio e logo apds execugao do exercicio. Os valores adotados
para diferengas estatisticamente significativas através do Teste t pareado foi de (p<
0,05).As concentragdes de Cortisol nas condigdes pré-intervencao e pds-exercicio
foram significativamente diferentes, com aumentos nos niveis séricos logo apos
execugao do exercicio (pré: 5,65 + 2,00 mcg/dL; pos: 7,35 + 2,76 mcg/dL; p=
0,0017). A concentracao de Testosterona também indicou diferencas
estatisticamente significativas, com um decréscimo nos valores pds exercicio (pré:
43,40 + 23,16 ng/dL; pés: 38,60 + 18,93 ng/dL; p= 0,01). Portanto, observou-se a
predominéncia de um estado catabodlico pés a realizagdo de uma sessido de
treinamento de forga excéntrico, o qual induziu respostas agudas com maiores
niveis de cortisol e menores niveis de testosterona comparados aos niveis em
repouso. E de grande importancia a realizagéo de futuras pesquisas visando analisar
0s niveis destes horménios em um estado agudo tardio e também a analise destes
de forma cronica.
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LISTA DE ABREVIATURAS

(T:C)- Razéo Testosterona: Cortisol
(10 RM)- Teste de 10 Repeticbes Maximas.

(TFE)- Treinamento de forga excéntrico



INTRODUGAO

A Testosterona € considerada um horménio que tem relacdo com a Sintese e
diminuicdo da degradacdo de proteina muscular. E um horménio masculino de
funcdo anabdlica e androgénica, produzido pelas células de Leydig nos testiculos.
Ha também uma pequena quantidade de secretada pelas glandulas supra-renais
(ARAUJO, 2008).

Em mulheres, segundo Crewther et al., (2006) apud Gerlinger-Romero et al.,
(2014) os ovarios e adrenais sdo os responsaveis pela producao da testosterona. A
Testosterona € mais produzida e liberada por individuos do sexo masculino, o que
faz jus a sua fungao, maior massa muscular e caracteristicas como mais pélos, voz
mais grave, produgdo de espermatozdides, etc. A testosterona também esta
presente no sistema feminino em menores quantidades, e depende da biossintese
de glicocorticéide, na qual o cértex adrenal, secreta esterdides androgénicas que
podem ser convertidos em testosterona na periferia (GERLINGER-ROMERO et al.,
2014).

O cortisol € um horménio de fungdo catabdlica, € um dos principais
glucocorticoides em seres humanos sendo secretado a partir do cortex adrenal em
resposta ao estresse fisico e/ou psicolégico Em resposta a esse estresse, 0 eixo
Hipotalamo-Pituitaria-Adrenal (HPA) é ativado e, consequentemente, ocorre a
liberacdo de cortisol, que portanto exerce um papel importante no equilibrio
eletrolitico e no metabolismo de carboidratos, proteinas e lipideos (BROWNLEE et
al., 2005; MORAES et al., 2012; GUYTON, 1998).

A funcao catabdlica do Cortisol esta ligada ao metabolismo de carboidratos,
proteinas e lipideos, e sua agao por niveis elevados, se prolongada, pode levar a
protedlise muscular e perda de massa. O cortisol estimula o fracionamento das
proteinas e acelera a utilizagdo das gorduras para obtencdo de energia, através da
lipdlise (SIMMONS et al., 1984; FRANCA et al., 2006).

Como o Cortisol e poucas quantidades de Testosterona ambos sé&o
secretados a partir do cértex adrenal, sugere que em reposta a um estimulo fisico ou
psicologico, a glandula suprarenal pode produzir o cortisol, € ha a possibilidade que

alguma Testosterona livre seja produzida e secretada em simultédneo, levando ao



aumento das concentragdes circulantes de ambas os horménios (BROWNLEE et al.,
2005).

A reposta destes dois hormdnios, relagdo Testosterona: Cortisol ao exercicio
fisico, sobretudo Treinamento de Forga, tem sido usada na tentativa de marcar o
estado anabdlico-catabdlico do corpo, sendo a Testosterona, horménio sexual
masculino com importante contribuicdo no controle metabdlico e de caracteristica
Anabdlica, e o Cortisol, um hormdnio Catabdlico na qual seu aumento de longa
duracao tem sido mostrado para exibir um efeito de inibicdo sobre o sistema
neuromuscular (COLTINHO et al., 2007; TEO et al., 2011).

Muitos estudos que relacionam a resposta hormonal da Testosterona e
Cortisol com o exercicio fisico estudam esta resposta Aguda e/ou Crbnica, sendo a
populacdo basicamente ja adaptada a algum método de treinamento, onde na
maioria das vezes os individuos investigados sao homens e ja praticantes de algum
exercicio, sobretudo, treinamento de forga. A partir do que propde alguns estudos, os
niveis de Cortisol sdo aumentados pds exercicio, havendo uma resposta negativa da
razao T.C, prevalecendo o estado Catabdlico, como proposto pelo estudo de
(UCHIDA et al., 2006).

Diante disto, a relevancia deste trabalho foi em, diferentemente da maioria
dos estudos com a mesma linha de pesquisa, criar um estudo que verificasse as
respostas hormonais Agudas de Testosterona e Cortisol circulante, em niveis basais
e pos-execugao de um determinado protocolo de Exercicio Excéntrico para o grupo
de mulheres. Portanto o Objetivo do presente estudo foi verificar os niveis
circulantes hormonais de testosterona e cortisol em repouso e apos realizacdo de
um determinado protocolo de exercicios excéntricos em mulheres nao praticantes de

exercicios fisicos.

FUNDAMENTAGAO TEORICA

O treino de forca € conhecido como forte estimulador para respostas do
sistema enddcrino. O exercicio excéntrico € conhecido por ser um método de
treinamento eficiente em relacédo ao aumento de forga e hipertrofia muscular e a sua
eficacia é possivelmente mediada pela capacidade de atingir forgas mais elevadas

durante as ag¢des musculares excéntricas. A manipulagdo da velocidade excéntrica



parece ser um fator de influéncias metabdlicas, os musculos permanecem sob
tensdo na realizacdo do exercicio, 0 que consequentemente podera afetar as
respostas metabdlicas agudas. (KRAEMER; RATAMESS 2005; ROING et al., 2008;
CALIXTO et al., 2014).

Os fatores que possivelmente influenciam as respostas hormonais para
mensuragao de niveis de Testosterona e Cortisol, correlacionam esta de forma
aguda a variaveis ligadas a sessao de treino, como, humero de series e repetigdes,
carga e tempo de intervalo, o que confere uma plasticidade na resposta do sistema
enddécrino ao exercicio. A identificacdo de tais fatores estimulantes de respostas
hormonais se torna importante para que haja uma melhor periodizagao e prescrigao
de treinamento proporcionando um ambiente metabdlico em relagado a determinados
objetivos (CADORE et al., 2008; BOTH, 2010)

Para que haja adaptacgbes fisiologicas em resposta ao treino de forga, o
musculo deve ser submetido a uma carga de esforco acima daquela que
habitualmente esta acostumado a suportar, sendo um treino de volume com alta
intensidade a melhor estratégia para aumentar os niveis de testosterona e talvez
diminuir os niveis de cortisol. A testosterona parece aumentar apos sessdes curtas e
intensas de treinamento, principalmente de forga, ja o cortisol parece aumentar com
sessdes longas e intensas de treinamento, principalmente aerdbio (SA et al., 2014;
ARAUJO, 2008)

O Exercicio fisico em relagao ao Cortisol esta relacionado com a intensidade
do esforgo realizado, em que os esforgos mais intensos tendem a induzir maiores
concentracdes devido a elevacdo demanda metabdlica e a sua importancia em
relacdo ao exercicio fisico se da por seus efeitos catabdlicos exercidos sobre o
musculo esquelético (SILVA et al. 2014; RAHIMI et al., 2011).

Alteragbes na concentragdo destes hormdOnios estdo associadas na
modulagao de diversas respostas induzidas pelo treinamento, como hipertrofia e
ganho de forga, o que se pode dar pela razdo T:C, de determinacdo de estado
Anabdlico ou Catabdlico. Estudos propdem haver uma relacdo negativa de (T:C)
aguda, apdés execugao do exercicio, porém, esta relagdo inverte-se na fase de
recuperacao, o que possivelmente poderia se associar que a resposta cronica seria

positiva de promoc¢ao de ambiente Anabdlico (UCHIDA et al., 2004).



Sabendo que a relagdo entre os niveis de Testosterona e Cortisol se utiliza a
fim de verificar o indice de esfor¢o na pratica de exercicios fisicos , e grande parte
dos estudos terem suas amostras compostas por homens com experiéncia em

algum exercicio fisico, resta saber as repostas destes horménios em mulheres
destreinadas.

METODOLOGIA

A presente pesquisa teve carater experimental e natureza quantitativa,

realizada com mulheres nao praticantes de exercicios fisicos.

Local de realizagao da pesquisa:

As medidas de composi¢cdo corporal foram realizadas nos Labociens do
Uniceub. A fase de adaptacdo ao exercicio, teste de 10 RM e aplicagdo do treino
excéntrico juntamente com as coletas sanguineas foram realizadas na Academia

Escola no Centro de Atendimento Comunitario do UniCEUB.

Amostra:

Participaram do estudo 10 Individuos do sexo feminino (23,10+ 3,75 anos). As
voluntarias foram recrutadas através da divulgacdo da pesquisa internamente no
UniCEUB, as quais atenderam aos seguintes critérios de inclusdo: ser sedentaria ou
nao praticar atividade fisica nos ultimos 12 meses, ndo possuissem problemas
ortopédicos e articulares que impediam a realizacdo da atividade fisica excéntrica ou
gue pudesse agravar o dano osteoarticular, e que concordassem em assinar o termo
de consentimento livre e esclarecido. Foram excluidas aquelas que alegaram ter
praticado exercicios fisicos regularmente nos ultimos 12 meses anteriores a
pesquisa, que possuiam alguns problemas ortopédicos e articulares nos membros
inferiores e que nao assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido. Este
projeto foi submetido e aprovado sobe CAAE: 15900813.1.0000.0023

Instrumentos e procedimentos metodolégicos:
Os procedimentos para caracterizagdo da amostra, sobretudo a composigao
corporal, foi realizada por bioimpedéancia (INBODY 570), e o programa de TFE, em

todas suas fases, foi realizado n cadeira extensora de forma bilateral. As coletas



sanguineas foram realizadas por enfermeira devidamente treinada nos momentos

pré e logo apds a execugao do protocolo de TFE.

Avaliacao da composicao corporal:

As medidas de composicdo corporal foram realizadas por biocimpedancia
(INBODY 570), que larga uma corrente elétrica alternada segura (Imperceptivel ao
ser humano) no corpo do sujeito, entre o brago e perna do mesmo lado da pessoa,
através dessa corrente elétrica sdo medidos valores de bioimpedancia, que seria
uma resisténcia natural a passagem de corrente elétrica. Para os resultados obtidos
foram analisados: Composi¢cdo corporal, Musculo- gordura, Analise de Obesidade
(IMC e % de gordura), Massa magra, Circunferéncia da Cintura (CC), Circunferéncia
do quadril (CQ) e sua relagcdo RCQ (relagdo cintura-quadril). Para todas estes
medidas, sera pedido aos participantes que estejam com o minimo de roupa
possivel. Medida de estatura sera realizada com estadidmetro de parede (Sanny,

Séao Paulo, Brasil), com capacidade de 2200 mm e divisdo de1 mm.

Analise da Testosterona e Cortisol:

As coletas sanguineas para definicdo dos niveis de Testosterona e Cortisol
foram realizadas por pungao venosa de uma veia do antebraco, este procedimento
foi realizado por uma enfermeira devidamente treinada. As coletas se deram no
momento pré exercicio, anteriormente ao aquecimento e logo apos a conclusdo da
ultima série do exercicio, em ambiente amplo e arejado.

Procedimentos experimentais de Atividade Fisica: antes de iniciar a
execucao do programa de exercicio de forca excéntrico, as voluntarias foram
submetidas a fase de adaptagao ao exercicio e avaliagado da forga maxima, seguindo
os procedimentos abaixo descritos:

* Fase de adaptacao ao exercicio: Por se tratar de uma populacdo nao
praticante de exercicios regulares, as voluntarias foram submetidas a uma
fase de adaptacao ao exercicio, para conhecerem de qual exercicio se tratava
€ quais padrbes adotados para a execucao do mesmo.

* Avaliacao de Forca Maxima: O teste de 10 RM foi realizado na cadeira
extensora de forma bilateral, utilizado para avaliar a forca maxima.

Primeiramente, as participantes realizaram o aquecimento geral com duragao



de 10 minutos em esteira em intensidade leve; posteriormente, foram
submetidas a oito repeticbes com 50% de carga de 10RM. A carga foi
estimada de acordo com a capacidade de cada participante verificada na
sessdao de adaptacdo realizada nos dias anteriores. Apds um minuto de
intervalo, foram realizadas trés repeticdes com 70% de 10RM estimada.
Depois de trés minutos, as tentativas subsequentes foram realizadas com
cargas progressivamente mais pesadas, até a determinacdo da carga de
10RM, com um maximo de trés tentativas, entre trés a cinco minutos de
intervalo entre cada tentativa. As padronizagbes das angulagcbes e
movimentos dos exercicios foram conduzidas de acordo com as descricoes
de Funghetto, et al. (2014).

* Aplicacao do treino excéntrico: Apds dois dias de descanso as voluntarias
foram submetidas a uma série de aquecimento geral em cicloergbmetro de
membros inferiores durante 10 minutos a 60 rpm e 50 w,seguido de
aquecimento especifico de 10 repeticdes a 50% de 1RM, com intervalo de 3
minutos no mesmo horario em que fizeram o treino de avaliagédo. A sessao de
treino na cadeira extensora bilateral foi realizada 120% de 1RM, somente na
fase excéntrica, sendo a fase concéntrica executada pelo avaliador. Foram
utilizadas sete séries de 10 repeticbes com descanso passivo de 3 minutos
entre as séries e com intervalos de 15 s entre cada repeticdo de 2 segundos.
As participantes do estudo foram orientadas a realizar a extensao dos joelhos

mesmo que nao consigam vencer a resisténcia.

Analise Estatistica

Inicialmente os dados foram tratados a partir dos procedimentos descritivos,
com as informagdes sendo processadas no pacote computacional BioEstat em sua
versao 5.3. Medidas de tendéncia central e variabilidade dos dados
foramrepresentadas como média e desvio padrdo. Foi utilizado coeficiente de
correlacdo de Spearman e teste t pareado para comparagao dos valores pré e pos-
exercicio. O nivel de significancia adotado foi de (P < 0,05).



RESULTADOS E DISCUSSAO

Os dados de caracterizacdo da amostra quanto a Idade, Forca obtida no teste
de 10 RM, e Composic¢ao Corporal geral realizada por meio de bioimpedancia, estao
indicados na Tabela 1 com média e desvio padrao.

Tabela 1. Valores antropométricos e caracterizagdo da amostra.

VARIAVEIS VALORES
Idade (anos) 23,10 + 3,75
MC (kg) 60,52 + 9,25
10 RM (kg) 63,40 + 13,09
IMC 23,97 + 3,49
%G 32,40 + 5,58
MME 22,21 + 2,54
MLG 40,59 + 4,15

MC= Massa Corporal. 10 RM= 10 repeticbes maximas. IMC= indice de Massa
Corporal. %G= Percentual de Gordura. MME= Massa Muscular Esquelética. MLG=
Massa Livre de Gordura.

Tabela 2. Valores hormonais da amostra, pré e pos-exercicio.

Variavel Pré Exercicio Pés Exercicio
Testosterona 43,41 + 23,17 (ng/dL)* 38,60 + 18,94 (ng/dL)*
Cortisol 5,65 + 2,00 (mcg/dL)* 7,35 + 2,76 (mcg/dL)*

*Nivel de significancia com (p < 0,05).

De acordo com os dados apresentados na Tabela 2, foi demonstrado que as
concentragcbes de Cortisol nas condigbes pré-intervengao e pods-exercicio foram
significativamente diferentes, com aumentos nos niveis séricos logo apos execug¢ao
do exercicio (pré: 5,65 + 2,00 mcg/dL; pos: 7,35 + 2,76 mcg/dL; p= 0,0017). A
concentracdo de Testosterona também indicou diferengas estatisticamente
significativas, com um decréscimo nos valores pos exercicio (pré: 43,40 + 23,16 ng/
dL; pds: 38,60 + 18,93 ng/dL; p= 0,01).



Segundo Uchida et al. (2004), foi observado que no periodo de 8 semanas de
treino, a secrecado de cortisol antes da sessado de treino foi reduzida em 38%,
enquanto apos a sessado, essa concentracdo foi elevada em 48% em relagdo ao

repouso. Segundo Badillo (2001), em pessoas estressadas ou muito ansiosas a
producdo de cortisol durante exercicio € muito maior, com isso, os individuos
possuem uma maior dificuldade para se recuperam apds o esforgco devido ao fato de
que possuem uma menor producdo de testosterona, com isso, ele afirma que a
producao de testosterona € inibida devido a concentracdo elevada de cortisol no
sangue.

Ainda segundo Uchida et al. (2004), a elevagdo nos niveis de cortisol e a
diminuicao dos niveis de testosterona sao indicadores de sobrecarga de esforgo
mas nao necessariamente de Overtraining, ou seja, de acordo com os resultados na
presente pesquisa, os valores obtidos estao relacionados ao esforgo exigido durante
o treino. De acordo com Viru e Viru (2001), essa alteragdo nos niveis de cortisol e
testosterona sao indicativos de overreaching.

Segundo Smilios et al. (2003), em seu estudo, feito com onze jovens homens,
diferentes quantidades de trabalho sao fatores que afetam a resposta hormonal
aguda, dessa forma, foi possivel observar que quantidades apropriadas de trabalho
criam um ambiente favoravel para o desenvolvimento de forca e massa muscular,
além de criarem uma harmonia entre hormdnios catabdlicos e anabdlicos.

Segundo o estudo de Ahtiainen et al., (2005), realizado com 2 protocolos com
10 RM em homens treinados, aonde o tempo de intervalo era de 2 e 5 minutos,
demonstrou que ndo ha diferengas nas respostas hormonais agudas. Porém em
atividades aonde a predominancia é do sistema glicolitico latico, parecem apresentar
um maior estimulo de hormdnios esteroides a testosterona.

Salehi et al., (2013) realizaram estudo com mulheres obesas com intuito de
descobrirem possiveis mudangas no padrao hormonal de testosterona e cortisol
apos 8 semanas de pratica de um programa de corrida. Foi demonstrado que houve
decréscimo significante nos niveis de cortisol apdés o programa de exercicio. Foi
observado que nao houve alteragdes significantes nos niveis de testosterona entre o
grupo experimental e controle apds o término do protocolo de exercicio aerdbico,
indicando que o exercicio aerdbico nao foi estressante para alteracées nos niveis de

testosterona em mulheres.



Cabe ressaltar as principais limitagées do estudo, como o numero reduzido de
participantes e a ndo adicao de grupo controle. No presente estudo nao foi realizada
a analise de marcadores de dano muscular como Creatina Quinase e nem coleta e
analise sanguinea em outros momentos em diferentes minutos apds o exercicio, o
que poderia indicar mudancgas nas respostas agudas tardias dede testosterona e

cortisol.

CONSIDERAGOES FINAIS

Portanto, observou-se a predominancia de um estado catabdlico apds a
realizagdo de uma sessao de treinamento de forga excéntrico com 110% da carga
obtida no teste de 10 RM, o qual induziu respostas agudas com maiores niveis de
cortisol e menores niveis de testosterona comparados aos niveis em repouso. E de
grande importancia a realizagdo de futuras pesquisas visando analisar os niveis
destes hormbnios em um estado agudo tardio e também a analise destes de forma

cronica.



Referéncias

ARAUJO, M. R. A influéncia do treinamento de forca e do treinamento aerdbio sobre
as concentragcdes hormonais de testosterona e cortisol. Motricidade, v. 4, n. 2, p.
67-75, 2008.

Badillo, Juan José Gonzales.; Ayestaran, Esteban Gorostiaga; Fundamentos do
Treinamento de Forca:Aplicacdo ao Alto Rendimento Desportivo-2 ed.- Porto
Alegre : Artmed Editora ,2001.

BROWNLEE, K. K.; MOORE, A. W.; HACKNEY, A. C. Relationship between
circulatingcortisol and testosterone: influence of physical exercise. Journal of sports
science & medicine, v. 4, n. 1, p. 76, 2005.

CADORE, Eduardo Lusa et al. Fatores relacionados com as respostas da
testosterona e do cortisol ao treinamento de forca. Revista brasileira de medicina
do esporte. Sdo Paulo. Vol. 14, n. 1 (jan./fev. 2008), p. 74-78, 2008.

CALIXTO, R. D. et al. Acute effects of movement velocity on blood lactate and growth
hormone responses after eccentric bench press exercise in resistance-trained
men.Biology of Sport, v. 31, n. 4, p. 289, 2014.

COLTINHO, H.; BRINCO, R. A.; DINIZ, S. H. Respostas hormonais da testosterona e
cortisol depois de determinado protocolo de hipertrofia muscular. RBPFEX-
RevistaBrasileira de Prescricao e Fisiologia do Exercicio, v. 1, n. 3, 2011.

FRANCA, S. C. A. et al. Resposta divergente da testosterona e do cortisol séricos
em atletas

masculinos apds uma corrida de maratona. Arq. bras. endocrinol. metab, v. 50, n.
6, p. 1082-1087, 2006.

GERLINGER-ROMERO, Frederico et al. Bases moleculares das agdes da
testosterona, horménio do crescimento e igf-1 sobre a hipertrofia muscular
esquelética e respostas ao treinamento de forga. Revista Mackenzie de Educacgao
Fisica e Esporte, v. 12, n. 2, 2014.

GUYTON, A. C. Fisiologia Humana, 62 Edicdo, Ed.Guanabara, 1998.

KRAEMER, W. J.; RATAMESS, N. A. Hormonal responses and adaptations to
resistance exercise and training. Sports Medicine, v. 35, n. 4, p. 339-361, 2005.

RAHIMI, R.; ROHANI, H.; EBRAHIMI, M. Efectos de los periodos de
reposomuycortos em larelacion de testosterona y cortisol durante ejercicios de alta
resistenciaenhombres. Apunts: Medicina de lI'esport, v. 46, n. 171, p. 145-149,
2011.



ROIG, M. et al. The effects of eccentric versus concentric resistance training on
muscle strength and mass in healthy adults: a systematic review with meta-analyses.
British journalofsports medicine, 2008.

SA, M. J. P. M. et al. Efeitos do treino de forga nos niveis de testosterona e
cortisol. 2014.

SILVA JR, A. J. et al. Study of the behavior of cortisol, gh and insulin after a session
of acute resisted exercise. Revista Brasileira de Medicina do Esporte, v. 20, n. 1,
p. 21-25, 2014.

SIMMONS, P. S. et al. Increased proteolysis.An effect of increases in plasma cortisol
within the physiologic range.Journal of Clinical Investigation, v. 73, n. 2, p. 412,
1984.

TEO, W.; NEWTON, M. J.; MCGUIGAN, M. R. Circadian rhythms in exercise
performance: Implications for hormonal and muscular adaptation. Journal of sports
science & medicine, v. 10, n. 4, p. 600, 2011.

UCHIDA, M. C. et al. Alteracao da relacao testosterona: cortisol induzida pelo
treinamento de forca em mulheres. Revista Brasileira de Medicina do Esporte, v.
10, n. 3, p. 165-8, 2004.

UCHIDA, M. C. et al. Efeito de diferentes protocolos de treinamento de for¢a sobre
parametros morfofuncionais, hormonais e imunoldgicos. Revista Brasileira de
Medicina do Esporte, v. 12, n. 1, p. 21- 26, 2006.

Viru A, Viru M. Assessingchanges in adaptivity for optimizing training strate- gies. In:
Viru A, Viru M, editors. Biochemical monitoring of sport training. Champaign:
HumanKinetics, 2001;193-220.

SMILIOS, ILIAS et al. Hormonal responses after various resistance exercise
protocols. Medicine and science in sports and exercise, v. 35, n. 4, p. 644-654,
2003.

AHTIAINEN, Juha P. et al. Short vs. long rest period between the sets in
hypertrophic resistance training: influence on muscle strength, size, and

hormonal adaptations in trained men. The Journal of Strength &
Conditioning Research, v. 19, n. 3, p. 572-582, 2005.



