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RES.UMO — O objetivo do estudo ‘foi Verificgr 0 nimero Maximo de.repetigées em cada Luiz Gustavo Lorendi,
série com a carga para 10 repeti¢coes maximas (10RM) no exercicio mesa flexora (FLEX) o

utilizando diferentes tipos de aquecimento. A amostra foi constituida de 12 individuos Sérgio Buso,
divididos em dois grupos aleatoriamente (G1 e G2), sendo que o G1 realizou primeiro o Roberto Simao

exercicio com o aquecimento especifico (AE) e o G2 antecedeu com aquecimento com
exercicios de alongamento através do método passivo estatico (AA). Apos 48 horas os
grupos inverteram a forma de aquecimento. O tratamento realizado com AE foi uma
série de 15 repeticoes com 50% da carga para 10RM. O tratamento realizado com AA, Universidade Gama Filho - CEPAC
utilizou duas séries de 20 segundos de duracdo (20 segundos entre elas) até o limiar Rua Treze de Maio, 681 Bela Vista
subjetivo de dor. Utilizou-se dois minutos de intervalo antecedendo o inicio do exercicio 01327-000 - Sao Paulo
em ambos os aquecimentos. Para verificar a influéncia dos tipos de aquecimento sobre o
numero de repeticoes maximas em cada série, realizou-se a ANOVA de duas entradas
(tipo de aquecimento e séries) com medidas repetidas no segundo fator. Para comparar
@ as diferencas nas repeticdes totais em todas as séries no exercicio para cada forma de
aquecimento, utilizou-se o teste-t pareado (p < 0,05). Nao houve diferenca significativa
no numero de repeti¢des maximas entre as formas de aquecimentos, para cada série,
bem como para o somatério envolvendo todas as séries. Em conclusao, as formas de
aquecimento, ao menos nos volumes e intensidades estudadas, nao exerceram influéncia
no desempenho em uma sessiao de exercicios resistidos.
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AsstraCT — The purpose of this study was to verify the maximal load in 10 maximum
repetitions (10RM) in the leg curl exercise (LC) using different warm-up methods. Twelve
individuals were divided in to two groups by random (Gl and G2), being that the G1
carried through the exercise with the specific warm-up (SW) and the G2 preceded the
stretching exercise with the static passive method (S). After 48 hours the sequence order
of warm-up was inverted. The treatment carried through with SW made it possible a set
of 15 repetitions with 50% of the load for 10RM. The treatment carried through with S,
used two sets of 20 seconds of duration (20 seconds between them) until the subjective
threshold of pain. Two minutes of interval preceding the beginning of the exercise were
used in both warm-ups. In order to find out the influence of warm-up kinds on the
number of maximal repetitions in each set, a two-way ANOVA (warm-up and sets) with
repeated measures in the second factor. To compare differences in total repetitions in all
sets for each kind of warm-up, a paired t-test was utilized. There was no important
difference in the number of maximal repetitions between the kinds of warm-ups, for each
set, as well as for the total involving all sets. In conclusion, the kind of warm-up, at least
in the studied volumes and intensities, do not influence on a resistive exercise session
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Influéncia do aquecimento especifico e de alongamento no desempenho da forca muscular em 10 repeticdes maximas

Introducao

A atividade de aquecimento ¢
constantemente recomendada como forma
de preparacédo no treinamento do atleta, bem
como em momentos que antecedem as
atividades competitivas. Os beneficios do
aquecimento estdo relacionados ao aumento
da temperatura muscular, melhora do
metabolismo energético, aumento da
elasticidade do tecido, aumento no débito
cardiaco e do fluxo sanguineo, melhora na
funcao do sistema nervoso central e no
recrutamento das unidades motoras
neuromusculares™"’.

Segundo Simdo et al™ (2003), nas
academias sao utilizadas primordialmente
duas formas de aquecimento que antecedem
as sessoes de treinamento de forca (TF), sendo
elas: a) aquecimento especifico; b) exercicios
de alongamento. Nesse ultimo caso, os
métodos mais utilizados sdo o estatico,
balistico e a facilitacio neuromuscular
proprioceptiva (FNP).

Para o aquecimento especifico sao
utilizados movimentos que serdo
posteriormente aplicados na sessiao de
treinamento'”. Ha evidéncias™'® que o
aquecimento especifico proporciona um
aumento da velocidade de contracio e
relaxamento dos musculos e ligamentos,
aumento da eficiéncia mecanica da contracdo
muscular devido a diminuicdo da viscosidade
em nivel celular. Como também melhoria da
eficiéncia na funcdo neuromuscular pelo
aumento da temperatura local, facilitacao do
recrutamento das unidades motoras que serdo
necessdrias posteriormente, aumento do fluxo
sangliineo através dos tecidos ativos pela
vasodilatacao local acompanhado de
vasoconstricdo nos musculos inativos.

Devido ao fato que o grau de rigidez dos
musculos esta positivamente relacionado com
a producio de forca excéntrica e isométrica,
Enoka® (2000) afirma que muito tempo na
manutencdo da postura em exercicios de
alongamento possibilitaria o relaxamento das
fibras, podendo ocasionar reducéo do tonus
muscular e ativacio do sistema
parassimpdtico. Essa prdtica ndo seria
recomendada antes de atividades que
envolvem forca maxima e poténcia. Achour
Jr! (2002) sugere que poucas repeticdes de
exercicios de alongamento dinamico ou
estatico de curta duracio (dez a 20 segundos)

o

poderiam ser realizadas antes do exercicio de
forca. Contudo, ainda ndo estd muito bem
evidenciada a questao de como maiores
amplitudes de movimento (agudas ou
cronicas) poderiam contribuir para um
melhor desempenho no TF'*.

As formas de aquecimento utilizadas
parecem ser realizadas sem maior
consubstanciacio cientifica devido ao fato de
haver pouca evidéncias em relacdo aos tipos
de exercicios que devem ser incorporados
antes de uma sessao de treinamento*.

A partir das informacdes das evidéncias
apresentadas®!®
aquecimento é um fator benéfico na pratica
do exercicio fisico, a questdo é: qual tipo de
aquecimento é mais eficiente no TE De acordo
com Robergs e Roberts (2002) apesar dos
avancos das pesquisas, nao ha evidéncias de
melhora da capacidade de desempenho no
exercicio.

, pode-se inferir que o

Sendo assim, o objetivo desse estudo foi
verificar a influéncia do aquecimento
especifico e de alongamento no desempenho
da forca muscular em 10 repeticoes maximas
(10RM).

Materiais e métodos

Aamostra foi composta por 12 individuos
do sexo masculino (26,3+5,1 anos, 180,9+5,6
cm, 80,1+5,4 kg,) com pelo menos oito meses
de experiéncia na pratica do TE Seguindo a
resolucdo especifica do Conselho Nacional de
Saude (n°196/96), o estudo foi aprovado pelo
comité de ética da instituicdo e todos os
participantes foram informados sobre os
procedimentos utilizados e concordaram em
participar de maneira voluntaria do estudo,
assinando um termo de consentimento e
protecao da privacidade. Também se realizou
aaplicacdo do questionario de Par-Q simples’,
ndo obtendo nenhuma resposta positiva de
nenhum dos individuos da amostra bem como
nenhum problema ortopédico aparente.

Para a avaliacdo de 10RM, foi utilizado o
movimento no exercicio mesa flexora da
marca Life Fitness®. Com o objetivo de reduzir
a margem de erro no teste de 10RM, foram
utilizados os seguintes procedimentos:

a) Foram oferecidas instrucoes
padronizadas antes do teste, de modo que o
avaliado estava ciente de toda a rotina que
envolvia a coleta de dados; b) Os avaliados
foram instruidos sobre a técnica de execucio
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do movimento; ¢) O avaliador estava atento
quanto a posicao adotada pelo avaliado
durante a coleta de dados.

Para melhor descricio do movimento,
foram estabelecidas as seguintes etapas de
execucdo: posico inicial e fase concéntrica.

Posicao inicial: Individuo em decubito
ventral com bracos estendidos e as maos
segurando o apoio do aparelho, com a cabeca
rodada e o rosto apoiado para um dos lados, a
articulacao do joelho totalmente livre e o
apoio distal apoiado logo acima dos
calcanhares.

Fase concéntrica: Seguindo da posicéo
inicial realizou-se a flexdo de joelhos até o
angulo de 90° entre coxa e perna.

O teste de 10RM foi realizado seguindo
asnormas de Baechle e Earle? (2000), sendo o
peso inicial estimado de acordo com a carga
habitualmente utilizada nas sessoes de
treinamento de cada individuo. Nas tentativas
de 10RM, o intervalo foi fixado entre trés e
cinco minutos. O teste foi interrompido no
momento em que os avaliados foram
impossibilitados de realizarem o movimento
completo ou quando ocorreram falhas
concentricas voluntarias em 10RM.

No primeiro dia as medidas antropométricas
e o teste de 10RM foram feitos. No segundo dia
o re-teste de 10RM realizou-se e a maior carga
obtida em ambos os dias foi utilizada. Caso as
diferencas entre os dias de teste deferissem de
5% um novo procedimento do teste em outro
dia era realizado. No terceiro dia o protocolo
da pesquisa consistiu em dividir a amostra
em dois grupos distintos (G1 e G2), de forma
aleatoria. Apos essa divisao os individuos do
G1 realizaram o aquecimento especifico mais
a sequéncia de TE enquanto os individuos
do G2 realizaram o aquecimento com
exercicio de alongamento mais a sequéncia
de TE No quarto dia da coleta dos dados,
houve uma inversao dos grupos, G1
realizando a segunda sequéncia e G2
realizando a primeira. O intervalo entre as
sessoes de teste foi de 48 - 72 horas.

Foram propostos dois tipos de aquecimento
usualmente utilizados em academias;
aquecimento especifico (AE) e aquecimento
com exercicios de alongamento (AA).

O AE constou de 15 repeticoes, com 50%
da carga obtida no teste de 10RM para cada
individuo, em amplitudes de movimento
semelhantes as utilizadas no teste.
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Para o AA foram realizadas duas séries,
(20 segundos de intervalo entre elas) com
intensidade moderada através do método
passivo estatico, nos musculos isquiotibiais
em ambos os membros dos individuos, até o
limiar de dor, permanecendo na mesma
posicao por 20 segundos. Abaixo temos a
descricao do exercicio de alongamento.

Posicao: O avaliador posicionou-se de
joelhos atras do avaliado, com os bracos
estendidos exercendo moderada pressdo sob
a regido dorsal do mesmo. O avaliado
permaneceu sentado, com as pernas proximas
e estendidas a frente, realizando assim a flexdo
do tronco.

Apos a realizacdo dos respectivos
aquecimentos, foi respeitado dois minutos de
intervalo para o inicio do protocolo de teste.
Os individuos foram instruidos a realizar trés
séries com o numero maximo de repeticoes
em cada série, com a carga obtida no teste de
10RM, respeitando dois minutos de intervalo
entre elas. Nao foi utilizado estimulacao
verbal durante a execucdo das séries.

Para verificar a influéncia dos tipos de
aquecimento sobre o ntimero de repeticoes
maximas em cada série, realizou-se a ANOVA
de duas entradas (tipo de aquecimento e séries)
com medidas repetidas no segundo fator. Para
comparar as diferencas nas repeticoes totais
em todas as séries no exercicio para cada forma
de aquecimento, utilizou-se o teste-t pareado
amostras dependentes considerando nivel de
significancia p < 0,05. Os dados foram
tratados no software SPSS versao 11.0.

Resultados

O presente estudo objetivou verificar a
influéncia de diferentes protocolos de
aquecimento (AE e AA) no desempenho da
forca muscular. Em relacio a média das
repeticoes em cada série, ndo houve diferenca
estatisticamente significativa entre os
diferentes protocolos de aquecimento
realizados. A Figura 1 apresenta a média das
repeticdes em cada série.

Em relacdo a média do volume total de
repeticoes, também nédo foi encontrada
diferenca significativa entre os diferentes
protocolos de aquecimento realizados. A
Figura 2 apresenta a média do volume total
de repeticoes.
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Figura 1 - Média das repeticoes em cada série. Nao foi verificada diferenca significativa
(p< 0,05) entre os diferentes protocolos de aquecimento.
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Figura 2 - Média do volume total de repeticdes. Nao houve diferenca significativa
(p< 0,05) entre os diferentes protocolos de aquecimento.

Discussao

A proposta do presente estudo foi realizar
uma analise sobre um tema conhecido, porém
com poucas evidéncias cientificas na
literatura. Foram utilizadas duas formas de
aquecimento (AE e AA) para verificar o
desempenho da for¢a muscular com a carga
para 10RM, questionando em qual desses
obteriam-se melhores resultados. O nosso
estudo verificou os principais tipos de
aquecimentos ativos propostos na literatura
e que sdo largamente utilizados em clubes e
academias. Os resultados, apesar de néo
significativos parecem corroborar com
Robergs e Roberts* (2002), demonstrando
que 0s aquecimentos gerais, tais como
alongamentos e exercicios que envolvem a
totalidade do corpo podem apresentar alguns
beneficios, mas nio sio tao efetivos no TE

o

O aquecimento especifico aumenta a
capacidade coordenativa, provoca uma
redistribuicao do sangue e o aumento da
irrigacao dos musculos garantindo
suprimento de oxigénio, favorecendo o
metabolismo muscular’®. Devido a essas
alteracoes fisiologicas, o procedimento de
aquecimento tem sido muito preconizado,
principalmente antes da realizacao de
exercicios aerébios. Como descrito pelo
Colégio Americano de Medicina do
Esporte’ (2003), um dos principais
objetivos do aquecimento, recai na elevacao
da taxa metabolica de repouso (IMET) até
as demandas exigidas no treinamento.
Entretanto, em se tratando do TF os
aspectos metodologicos que regem a pratica
do aquecimento ainda sdo incipientes®. A
literatura ainda é escassa na investigacao
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dos efeitos de diferentes formas de
aquecimento em testes de carga maxima,
independentemente do ntumero de
repeticoes conduzidas*®'8,

Em um estudo proposto por Simdo et
al'* (2003) compararam-se duas formas de
aquecimento no teste de 1RM no exercicio
supino horizontal. Utilizou-se 0 aquecimento
especifico e 0 método de FNP na articulacio
escapulo-umeral. De forma geral, os
resultados obtidos indicaram nao haver
influéncia significativa do tipo de aquecimento
nas cargas maximas obtidas. Em conclusao a
esse estudo, os autores concordam em propor
que quando o aquecimento prévio possui um
baixo volume, parece ndo haver diferenciacio
significativa entre as formas de aquecimento
nos testes e cargas maximas. Todavia, os
autores nao destacaram o que consideram
como baixos indices de volume e intensidade,
dificultando estabelecer valores de referéncia
para serem usados em outros experimentos,
bem como na utilizac@o do teste em situacdes
corriqueiras.

Em que pesem diferencas metodolégicas,
os resultados obtidos no atual estudo parecem
corroborar com essa afirmacio, sendo que o
AA utilizado em nosso estudo parece possuir
um baixo volume e intensidade assim como
0 proprio aquecimento especifico. Resta ainda
enfatizar que esses resultados foram especificos
em somente um exercicio realizado em trés
séries com cargas para 10RM, ndo podendo
ser extrapolado para uma sessido de
treinamento, composto por varios exercicios
em diferente numero de séries e repeticoes.

Intensidade e volume sdo variaveis cruciais
ao se analisar as possibilidades de desempenho,
mediante a pratica de aquecimento. A
intensidade do esforco pode ser um dos fatores
preponderantes para o surgimento da fadiga
e queda no rendimento. Nesse caso, parece
existir um nivel 6timo de intensidade que
estaria associada a melhora do rendimento
com a pratica do aquecimento®’. Contudo,
isso ndo estd estabelecido em relacdo ao TF,
ainda mais ao se considerar outras variaveis
de aquecimento, como por exemplo, a
quantidade de exercicios realizados em dada
intensidade. Na realizacao do presente estudo,
aintensidade do esforco pode ser considerada
elevada, ja que foram conduzidos com uma
carga estabelecida para 10RM em cada série.
Mesmo assim, ndo foram verificadas

‘ RBCM vol. 13 n.4.p65 29

diferencas significativas no ntumero de
repeticoes maximas, apos a pratica dos
diferentes tipos de aquecimento.

Francisco et al'® (2004), compararam
duas formas de aquecimento para a execucio
do ntmero maximo de repeticées com 80%
de 1RM no exercicio supino horizontal. Foram
realizados o aquecimento especifico que
constou de 15 repeticoes com 40% da carga
de 1RM, e 0 aquecimento com trés exercicios
de alongamento para os musculos envolvidos
durante o gesto especifico do supino, com
uma série de 20 segundos de duracdo. Os
resultados obtidos sao semelhantes aos
encontrados em nosso estudo e também no
estudo de Simao et al'* (2003) onde nao
houve diferenca entre os protocolos.

Em outro estudo realizado por Siméo et
al*>(2004) foi comparado a influéncia de trés
diferentes protocolos de aquecimento na
capacidade de gerar carga maxima no
exercicio leg press. Os aquecimentos
realizados foram: a) aquecimento aerébio, com
dez minutos de duracao com intensidade
variando entre 60-80% freqiiéncia cardiaca
maxima em bicicleta de ciclismo indoor. b)
aquecimento especifico, que constou de 20
repeticées com carga confortavel e ¢)
aquecimento com seis exercicios de
alongamento, que constou de um exercicio
para cada grupamento muscular envolvido
no movimento do teste, com dez segundos
de duracio até o limiar de dor. Os resultados
mostraram que ndo houve diferenca
significativa entre os diferentes tipos de
aquecimento. Contudo, os autores relatam
que em 60% dos individuos, o aquecimento
especifico possibilitou a maior mobilizacao
de carga maxima.

Fermino et al” (2004) compararam a
influéncia do aquecimento especifico e o
aerobio no desempenho da forca muscular
em trés exercicios para membros inferiores.
O aquecimento aerébio constou de 20
minutos de corrida na esteira ergométrica a
70% da frequiéncia cardiaca de reserva. Ja para
o aquecimento especifico foram realizadas duas
séries de 20 repeticoes com 50% de 1RM. Os
resultados mostram que mesmo o volume e
a intensidade dos aquecimentos, sendo
superiores ao do estudo realizado por Siméo
et al” (2004), nao houve diferenca
significativa entre os protocolos propostos.
De acordo com os dados disponiveis na
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literatura, o aquecimento especifico parece
ter pouca influéncia no TE mesmo quando
considerados diferentes volumes e
intensidades.

Em relacdo aos exercicios de flexibilidade
prévios ao TF, Tricoli e Paulo'” (2002)
investigaram o efeito agudo dos exercicios de
alongamento estatico ativo no desempenho
da forca méaxima. Nesse estudo os individuos
foram submetidos ao teste de 1RM sob duas
condicoes: a) sem exercicios de alongamento
e b) com exercicios de alongamento. O teste
foi realizado no aparelho leg press. O grupo
que realizou os exercicios de alongamento
obteve resultados no teste de 1RM
significativamente menores (p<0,05) que o
grupo que realizou o exercicio sem alongar,
ou seja, o alongamento estatico ativo
provocou uma queda de rendimento da forca
maxima. Em nosso estudo nao foi possivel
confirmar estatisticamente esses resultados.
E importante ressaltar que ha uma grande
diferenca no volume de aquecimento
realizado no estudo de Tricoli e Paulo' (2002).
A duracio total dos alongamentos foi de 20
minutos, enquanto que emnosso estudo foram
aplicadas apenas duas séries com 20 segundos
de duracio.

Simao et al'* (2003) aplicaram um baixo
volume no aquecimento de FNP, sendo trés
sustentacoes estaticas de seis segundos cada e
também nao obteve diferencas significativas
na producdo de forca em 1RM quando
comparado ao aquecimento especifico.
Corroborando os resultados obtidos por

1'* (2003) e também em nosso

Simdo et a
estudo, Simdo et al®®> (2004) ndo verificaram
diferencas significativas do desempenho de
forca muscular no teste de 1RM utilizando
aquecimento com exercicios de alongamento,
aquecimento especifico e aquecimento
aerobio. Outra hipotese que deve ser levada
em consideracdo ao método estatico, € que o
aquecimento foi feito em apenas uma sessio
antecedendo ao teste. Dessa maneira, as
modificacoes plasticas ndo ocorreram, tanto
nos componentes elasticos dos tecidos moles,
como na fascia muscular, induzindo a
modificacoes mais permanentes em seus
comprimentos*. Por outro lado, talvez essas
modificacdes permitam que o sarcomero
atinja seu comprimento 6timo, possibilitando
desenvolver o maximo de tenséo''. Na mesma
linha de pensamento, outro aspecto

o

importante ¢ a possibilidade de que os
exercicios de alongamento tenham a
capacidade de alterar as propriedades
viscoelasticas da unidade musculotendinea,
reduzindo a tensdo passiva e a rigidez'?.

Segundo o estudo de Wilson et al"
(1994), um sistema musculotendinoso mais
maleavel passaria por um rapido periodo de
diminuicéo de comprimento, com auséncia
de sobrecarga, até que os componentes
elasticos do sistema fossem ajustados o
suficiente para a transmissdo da forca,
colocando o componente contratil numa
posicdo menos favoravel em termos de
producédo de forca nas curvas de forca-
comprimento e forca-velocidade. Essas
informacoes vao de encontro aos de Tricoli e
Paulo'’, (2002) que observaram a
possibilidade dos exercicios de alongamento
afetarem negativamente a transferéncia de
forca da musculatura para o sistema
esquelético, podendo causar, portanto, uma
diminuicdo no rendimento.

De acordo com Fowles et al® (2000), o
decréscimo na ativacdo das unidades motoras
pode ser o responsavel pela queda na
capacidade de forca maxima apos exercicios
de alongamento. Portanto, pode-se inferir que
os exercicios de alongamentos previamente
ao TF, ndo possuem beneficios fisiologicos para
melhorar o desempenho da forca muscular.

Conclusao

Pode-se concluir com base em
nossos resultados, que ndo existem diferencas
estatisticamente significativas no desempenho
da forca muscular no TF para 10RM no
exercicio mesa flexora, com a aplicacdo de
diferentes tipos de aquecimentos. Tanto no
aquecimento especifico, como no
alongamento através do método estatico
passivo, a média de repeticoes para cada série
e o volume total, mantiveram-se iguais em
ambos os casos. Como nio ocorreu reducao
significativa de desempenho no teste de
10RM, sugere-se que esse seja realizado para
monitorar as evolucdes e adaptacoes
decorrentes do TE Contudo, estudos
adicionais com género diferente, numero
maior de individuos e diferentes metodologias
de volume e intensidade de aquecimento,
deverao ser conduzidos para sustentar tal
afirmacio.
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Vale ressaltar que a variabilidade de alguns  reducao da atividade do antagonista,

fatores fisiologicos e metodologicos podem ter motivacdo e tipo de fibra muscular
favorecido anao significancia dos dados obtidos, ~ envolvida®. Contudo, ainda sdo escassos e
dentre os quais podemos destacar velocidade limitados metodologicamente os estudos que
de execucdo, capacidade de ativacdo neural, relacionam os aquecimentos ao TE
estabilizacdo postural, modulacéo aferente,
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