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O Treinamento Complexo (TC) é a intercalac@o entre exercicios de altas
cargas com exercicios de baixa carga e alta velocidade. Um exemplo classico é
a intercalacdo entre exercicios de agachamento e exercicios de salto. Durante
uma sessao de TC pode acontecer um fen6meno chamado potencializacdo
pés-ativacdo, que resulta na maior excitabilidade do sistema nervoso central, e
pode, assim, promover um melhor desempenho na tarefa motora subsequente.
Existem resultados controversos na literatura sobre o aparecimento desse
fenbmeno e uma possivel explicacdo parece ser a utilizacdo de exercicios com
diferentes intensidades e volume. Diante disso, este estudo teve como objetivo
avaliar e comparar o efeito de trés diferentes intensidades de atividade
condicionante (1RM, 3RM e 5RM) na potencializacdo do desempenho do salto
vertical. Foram coletados dados de 18 atletas universitarios para maior
resultado da pesquisa, a fim de se descobrir se 0 exercicio agachamento no
Smith daria diferenca no salto do atleta. Os atletas foram submetidos aos
testes: aquecimento de 5 minutos na esteira ou bicicleta ergométrica, seguido
do treinamento. Juntamente com os testes de agachamento foram feitos 10
saltos em cada condicdo de treinamento durante o periodo dos estudos. Na
finalizacdo dos estudos e testes cientificos, observamos que nao houve
diferenca na potencializacdo nos saltos dos atletas; sendo assim, o
agachamento no Smith ndo favoreceu um desempenho favoravel no salto dos

atletas submetidos ao estudo.



