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RESUMO - O objetivo do presente estudo foi verificar o efeito agudo em dois protocolos de aquecimento previamente realiza-
dos em um teste de 10 RM no exercicio leg press 45°. Foram voluntérios 11 individuos (6 homens e 5 mulheres) que se subme-
teram previamente a dois testes de 10 RM, sempre antecedidos por dois protocolos de aquecimento distintos. No primeiro dia, o
protocolo de aquecimento consistiu de 30 segundos de exercicios de alongamento estdtico para membos inferiores; no segundo
dia, o aquecimento era realizado através de 20 repeticdes do préprio exercicio com carga leve. Foram respeitadas 48 horas
de intervalo entre a aplicacdo dos testes, e dois minutos de intervalo entre o aquecimento e os testes de carga. Para verificar a
diferenca entre as cargas encontradas em ambos os protocolos, utilizou-se o teste t-student. Ndo foram encontradas diferencas
estatisticamente significativas (p<0,05) entre os exercicios selecionados no aquecimento prévio ao teste. Tanto o alongamento

como o aquecimento especifico nos volumes apresentados, parecem ndo exercer influéncia aguda na producéo de forca em

um teste de 10 RM.
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ABSTRACT

Acute influence of passive stretching and specific warm up in the
performance of the maximum load in the 10rm test

The aim of this study was to verify the acute effect of two warm up protocols
previously carried through to a 10 RM test in the leg press 45° exercise. Eleven
individuals had volunteered for the study (6 men and 5 women), and they were
submitted, previously, to two tests of 10 RM. The test has been preceded by two
distinct warm up protocols. In the first day, the protocol consisted of 30 seconds
of static stretching exercises for lower limbs and, in the second day, the protocol
consisted of 20 repetitions of the same exercise with a light load. There was a
48 hours inferval between the test applications and a 2-minutes interval between
the warm up and the test. For statistical analyses, it was used t-student fest to
verify the differences found in the loads of both tests. No statistical difference was
found between the warm up protocols (p<0.05). Either the stretching exercises
as the specific warm up exercises, in the present volume, seems having no acute
influence on the production of muscle strength in the 10 RM test.

Keywords: Strength training, flexibility, warm up, maximum repetition.

INTRODUCAO

La influencia aguda de estirar de la voz pasiva y calentamiento
especifico en funcionamiento en la carga méxima en la prueba
del 10rm

El objetivo de este estudio era verificar el efecto agudo de dos protocolos del
calentamiento llevados previamente a través a una prueba de 10 RM en la
prensa 45° de la pierna del ejercicio. Once individuos habian sido voluntarios
para el estudio (6 hombres y 5 muijeres), que si estd tenido sometido las dos
pruebas de 10 RM. La prueba habia sido precedida por dos protocolos distintos
del calentamiento. En el primer dia, el protocolo consistié en 30 segundos de los
ejercicios que estiraban de los pardsitos atmosféricos para un cuerpo mas bajo y
segundo dia, el protocolo consistié en la repeticion 20 en el ejercicio apropiado
con la carga ligera. Fue respetado 48 horas entre el uso de la prueba y dos
minutos entre el calentamiento y la prueba. Para los andlisis estadisticos estaba el
estudiante usado del t de la prueba a verificar que la diferencia incorpora cargas
encontradas a ambos la prueba. No se encontré ninguna diferencia estadistica
entre los protocolos del calentamiento (p<0,05). El tanto estirar ejercita como
los ejercicios especificos en el actual volumen se parecen no a la influencia de la
forma aguda la produccién de la fuerza muscular en la prueba de 10 RM.

Palabras-clave: Entrenamiento de la forza, flexibilidad, calentamiento,
repeticién maxima.

InGmeros beneficios t&m sido atribuidos & pratica do treinamento
de forca (TF) nas duas ultimas décadas. Dentre eles: aumento
da forca mdxima, resisténcia de forca, hipertrofia e poténcia
muscular, além da importdncia no tratamento e profilaxia de
diversas doencas.'?? Desta forma, a partir da década de 90,
o TF foi inserido como parte integrante de um programa de
atividade fisica voltado para a satde e a qualidade de vida, e
assim suas varidveis metodolégicas tornaram-se objeto de estudo
das principais publicacées dos periddicos na drea da satde e
do treinamento*.

No entanto, é possivel encontrar na literatura posicionamentos
ainda conflitantes e muitas lacunas sobre os métodos que visam
ofimizar os ganhos sobre a forca muscular.® Dentre as varidveis
de prescricdo, no que se refere ao tipo de aquecimento utiliza-
do antes de uma sessdo ou mesmo de um exercicio de forca,
observa-se que ainda néo hd nada muito claro?.

Usualmente, formas de alongamento (AL) séo aplicadas com o
intuito de possibilitar o funcionamento mais ativo do organismo
como um todo, além de prevenir lesdes, mesmo sendo tais evi-
déncias questiondveis em funcdo das varidveis estudadas’.

F comum a utilizacdo do AL como forma de aquecimento prévio
& prética de algum tipo de atividade fisica. No que diz respeito
aos exercicios de forca, estudos demonstraram uma relacéo da
perda de desempenho na forca muscular, quando antecedidos
de exercicios de alongamentos®?1°. Tal explicacéo esté no fato

e que o alongamento possibilita o relaxamento das tibras, po-
de q long to possibilit | to das fibras, p
dendo ocasionar perda do t6nus muscular e ativacédo do sistema
parassimpético. O aumento da complacéncia misculo-tendinea
poderia diminuir a taxa de producédo de forca para o musculo
esquelético'’.

Além dos exercicios de AL, o aquecimento especifico (AE) também
é amplamente utilizado como estratégia para a preparacéo do
sistema neuromuscular antes de uma sess@o de exercicios de
forca. Evidéncias'®'® demonstram um aumento de rendimento
na produgéo de forca em uma sess@o de treino antecedida de
um AE.

O aumento da temperatura corporal, o aumento do fluxo san-
guineo e a facilitacdo do recrutamento de unidades motoras
sdo alguns dos beneficios associados ao aquecimento especifico
previamente ao exercicio de forca'.

Observa-se que nas academias de gindstica, as duas formas
de aquecimento sdo amplamente utilizadas, porém, devido
a diferencas metodolédgicas relacionadas ndo sé ao tipo de
treinamento, mas também d&s formas de aquecimento, torna-se
necessdrio uma maior identificacdo cientifica acerca da melhor
forma de aquecimento previamente a uma sesséo de TF.

Sendo assim, o objetivo do presente estudo é verificar o efeito
agudo de dois tipos de aquecimento, sobre a capacidade de
gerar forca em um teste de 10 repeticdes maximas (10 RM) em
membros inferiores.
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MATERIAIS E METODOS

Foram voluntdrios para o estudo 11 individuos de ambos os sexos
(seis mulheres e cinco homens), com idade média de 32,6 (= 12
anos), estatura de 168,7 (= 10,7 cm), e peso de 65,7 (= 12,7
kg), treinados hé& no minimo dois anos. Todos assinaram um termo
de consentimento livre e esclarecido sobre os procedimentos que
envolviam o presente estudo, o qual foi aprovado pelo comité de
ética da instituicdo, seguindo resolucéo do Conselho Naconal

de Saude (n°196/96).

Apés apresentarem PAR-Q negativo, os individuos foram submeti-
dos a dois testes de 10 RM no exercicio leg press 45°, respeitando
um intervalo de 48 horas entre os festes.

Para verificar o efeito agudo dos exercicios de agquecimento na
producdo de forca, os testes de 10 RM foram antecedidos de
dois protocolos distintos de aquecimento: alongamento (AL) e
aquecimento especifico (AE). A entrada dos individuos nos res-
pectivos protocolos foi feita de forma aleatéria.

Teste de 10 RM

O teste de 10 RM seguiu as recomendacdes de Baechle & Earle.'®
O individuo deveria mobilizar uma carga que o impossibilitasse
de realizar mais do que 10 RM em regime de falha muscular
conceéntrica voluntdria. Foi adotado o méximo de trés tentativas,
com o intervalo de trés a cinco minutos entre elas.

Obijetivando reduzir a margem de erro, foram adotadas as se-
guintes estratégias:

1) Instrugdes padronizadas foram oferecidas antes do feste, de
modo que o avaliado estava ciente de toda a rotina que envolvia
a coleta de dados;

2) O avaliado foi instruido sobre a técnica de execucdo do
exercicio;

3) O avaliador estava atento quanto & posicdo adotada pelo
praticante no momento da medida. Pequenas variacdes no
posicionamento das articulacées envolvidas na acéo poderiam
recrutar outros muUsculos, causando distanciamento do foco
especifico da pesquisa e possibilitando interpretacées erréneas
dos escores obtidos; 4) Foi estipulada uma posicéo fixa para o
pé, evitando assim a diferenciacéo na angulacdo do tornozelo
do mesmo individuo nos dois testes.

Para a execucéo correta do movimento foram estabelecidas as
seguintes etapas:

- Fase inicial: Individuo sentado com os pés apoiados na plata-
forma, afastados aproximadamente na largura do quadril.

- Fase excéntrica: individuo realiza o movimento que permita que
a plataforma desca até formar um &ngulo de aproximadamente
90° entre joelhos e coxas.

- Fase concéntrica: Individuo realiza uma extensdo completa dos
joelhos e quadril.

Protocolo de AL

O protocolo consistia de trés exercicios de Al realizados de forma
passiva até o limiar subjetivo de dor, permanecendo na posicdo
por 30 segundos. Os mesmos sdo descritos abaixo:
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1°- Flexdo do joelho:

Individuo em pé segurando um apoio & frente, terd seu joelho
gradualmente flexionado pelo avaliador até o limiar de dor.

2° - Flex@o de quadris com a perna flexionada:

Individuo deitado em decibito dorsal terd seu quadril flexiona-
do aproximando a coxa do térax, enquanto mantém o joelho
flexionado.

3° Flexdo de quadris com a perna estendida:

Individuo deitado em decibito dorsal terd seu quadril flexiona-
do aproximando a coxa do térax, enquanto mantém o joelho
estendido.

Apbs tal protocolo foram respeitados dois minutos de intervalo
até a aplicacdo do teste de 10 RM.

Protocolo de AE

O protocolo consistiu de 20 repeticées com 50% da carga que
o individuo estava habituado a utilizar em seu freinamento, no
exercicio selecionado para o teste. Foi respeitado um intervalo
de dois minutos entre o protocolo de aquecimento e o teste de

10 RM.

Tratamento estatistico

Para testar as diferencas entre as cargas encontradas nos dois
dias de testes, optou-se pelo teste t pareado de student. O nivel
de significéncia adotado foi p<0,05. Para tal, foi utilizado o
software SPSS verséo 13.0.

RESULTADOS

A média das cargas no teste de 10 RM encontradas nos dois dias
de coleta pode ser vista na Figura 1.

DISCUSSAO

Exercicios de aquecimento sdo amplamente utilizados previa-
mente & pratica esportiva. O Colégio Americano de Medicina
do Esporte descreve como um dos principais objetivos do
aquecimento, a elevacdo da taxa metabdlica de repouso (1

Ficura 1
MEDIA DAS CARGAS (KG) OBTIDAS NO TESTE DE 10 RM
APOs o proTOCOLO DE AL E AE
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MET) até as demandas exigidas no treinamento*. Porém, pouco
se sabe sobre a influéncia de diferentes tipos de aquecimento
em uma sesséo de TF. E comum, em academias e centros de
treinamento, a utilizacéo de exercicios especificos e de alon-
gamento como estratégias de aquecimento antes de exercicios
de forca e poténcia’.

No que diz respeito ao aquecimento especifico, inUmeros
beneficios t&m sido associados & sua prética, entre os quais
se pode destacar: aumento do fluxo sanguineo para os mus-
culos ativos, melhoria da eficiéncia na funcéo neuromuscular
e aumento da eficiéncia mecénica da contragdo muscular'.
Porém, o efeito dos exercicios de alongamento sobre a forca
muscular ainda s@o inconclusivos.

Prévios estudos®'%111617 t8m demostrado o efeito deletério
dos exercicios de AL sobre a producéo de forca e poténcia
muscular. Young & Elliot!® verificaram o efeito agudo de dife-
rentes formas de aquecimento na producdo de forca explosiva
e no desempenho de saltos. As estratégias utilizadas como
aquecimento foram:

1 - corrida de 4 mim, alongamento estdtico, corrida + alon-
gamento;

2 - corrida + alongamento + pequenos saltos (exercicios
especificos).

Os resultados deste estudo demostraram que os menores
valores na producdo de forca explosiva e no desempenho de
saltos foram encontrados quando antecedidos de exercicios
de alongamento, porém, os maiores valores foram encontra-
dos para a corrida e a corrida + alongamento e exercicios
especificos.

Marek et al.” também verificaram um efeito deletério sobre o
pique torque, poténcia muscular e respostas eletromiogrdéficas
nos extensores do joelho quando antecedidos do método de
alongamento estdtico e de facilitacdo neuromuscular proprio-
ceptiva (FNP). Resultados semelhantes'® foram encontrados
nas respostas eletromiograficas e no desempenho de saltos
no musculo gastrocnémio quando o mesmo era antecedido
de exercicios de AL.

No que diz respeito ao efeito do tipo de aquecimento sobre o
rendimento da forca muscular em testes de repeticGo maxima,
objetivo deste estudo, a literatura ainda encontra-se escassa.
Simao et al.” verificaram a influéncia do aquecimento no
desempenho da forca muscular através do teste de 1 RM no
exercicio supino horizontal.

Foram utilizados um aquecimento especifico, caracterizado por
duas séries de 20 repeticdes com cargas leves adotando 30
segundos entre as séries e o método de alongamento FNP, no
qual o avaliador conduzia o movimento até o limite mdximo e
sustentando-o por seis segundos, o procedimento era repetido
trés vezes. Nao foram observadas diferencas significativas
nas cargas mobilizadas no teste de 1RM entre os métodos de
aquecimento.

No entanto, para o mesmo teste de 1 RM no exercicio leg
press, Tricoli e Paulo'? encontram resultados significativamente
menores para os indivduos que realizaram antecipadamente ao
teste, uma sessd@o de alongamento estdtico ativo com duracéo

de 20 minutos, em comparacdo aos individuos que realizaram
o teste nenhum tipo de protocolo de alongamento.

Simao et al.® verificaram o efeito de trés diferentes tipos de
aquecimento em um teste de 1 RM no exercicio leg press. Para
tal, utilizou trés protocolos de aquecimento: 10 minutos de
exercicio aerébico com intensidade de 60-80% da freqiéncia
cardiaca mdaxima, aquecimento especifico com 20 repeticdes
com cargas leves e seis exercicios de alongamento de uma série
de 10 segundos até o limiar de dor para os grupos musculares
envolvidos no teste. Em conclusdo, néao foi observada diminui-
¢é@o da forca nos diferentes protocolos de aquecimento.

O presente estudo foi conduzido a verificar o efeito de dife-
rentes tipos de aquecimento sobre a forca desenvolvida em
volumes de repeticdes maiores do que nos testes apresentados
em outros estudos ou em situacdes de laboratério.

A explicacéo para a aplicacdo do teste de 10 RM esté no
fato deste volume ser usualmente prescrito em sessées de
TF, onde normalmente encontramos os tipos de aquecimento
aqui verificados.

Em outro estudo, Francisco et al.?° também verificaram vo-
lumes maiores de repeticdes e ndo encontraram diferencas
significativas no nimero mdximo de repetigdes no exercicio
supino horizontal com 80% de 1 RM utilizando dois protocolos
de aquecimento.

O primeiro foi caracterizado pela execucdo de 15 repeticoes
com 40% da carga de 1 RM do préprio exercicio, e o segundo
constituido de trés exercicios de alongamento para os mUsculos
envolvidos no supino em uma série, com tempo de tenséo de
20 segundos.

Fermino et al.’ também utilizaram cargas de 10 RM para
verificar a producéo de forca apés exercicios de AL e AE, po-
rém, tal andlise foi realizada através do volume de repeticdes
realizadas em trés séries, diferente da utilizada no presente

estudo, que apenas verificou a carga produzida em um tfeste
de 10 RM.

No entanto, o volume utilizado por estes autores, 15 repetices
com 50% da carga de 10 RM e um exercicio de alongamento
passivo estdtico de 20 segundos, foi menor do que o utilizado
em nosso estudo. Os resultados encontrados corroboram os
achados na literatura, que nao verificaram diferencas signi-
ficativas na producéo de forca em exercicios realizados logo
apés diferentes tipos de aquecimento®’/ 142!,

Embora existam controvérsias sobre o efeito de diferentes
tipos de aquecimento no desempenho da forca muscular, em
situacoes de laboratério ou em teste de repeticdes méximas,
tais diferencas parecem manter uma relacdo com a magnitude
do tipo de alongamento utilizado.??

Young & Behm'¢ ndo encontraram diferencas no desempenho
do salto utilizando o método FNP e o alongamento estdtico.
Porém, Church et al.?® encontraram menores valores para o
método FNP do que o método estético. No primeiro estudo, o
método FNP foi realizado através de uma contragéo isométrica
de 5 segundos do musculo agonista seguida de alongamento
passivo de 15 segundos; enquanto no segundo, foram utilizados
10 segundos de contracdo seguidos de duas séries de alonga-
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mento até o limiar de dor. Com isso, pdde-se observar que o
tempo de estiramento, assim como a intensidade pode influenciar
de maneira significativa a producéo de forca.

Alguns fatores parecem explicar o mecanismo pelo qual os
exercicios de AL induzem a diminuicéo da producdo de forca
muscular. Fatores mecénicos, como alteracées nas propriedades
visco eldsticas das unidades muUsculo-tendineas, fatores neurais,
como diminui¢éo da ativacdo de unidades motoras e aumento da
complacéncia musculo-tendiena, ou seja, a diminuicéo da rigidez
do mUsculo, séo fatores capazes de alterar a taxa de transferéncia
de forca gerada pelo musculo esquelético’®!.

No entanto, tais alteracées fisiolégicas foram evidenciadas em
situacdes de laboratério, onde a producédo de forca, poténcia e
respostas eletromiogréficas parecem ser diminuidas pelos fatores
citados.

J& no presente estudo, o AL e AE, nos volumes apresentados
como estratégia de aquecimento, parecem ndo ter influéncia
sobre a capacidade de gerar forca em testes de RM. Talvez, tais
deformidades nos componentes eldsticos e tecidos conjuntivos
associados aos exercicios de AL ndo tenham sido suficientes para
elucidar um efeito deletério no teste de 10 RM.

Sendo assim, ficard a critério do avaliador utilizar ou néo exerci-
cios de AE ou AL como estratégia de aquecimento previamente
a um teste de 10 RM, pois, quando se utiliza o mesmo volume
ou volumes menores do que os apresentados neste estudo, esses
exercicios parecem né&o influenciar a producéo de forca para o
teste.

CONCLUSAO

Os resultados apresentados no presente estudo demonstram
que tanto protocolos de alongamento quanto exercicios de
aquecimento especifico, se realizados no volume e na intensi-
dade apresentados, parecem néo exercer efeito deletério sobre
a capacidade de produzir forca em um teste de 10 RM, quando
aplicados antes do mesmo. Ficard entéo a critério do treinador
utilizar ou néo tais estratégias de aquecimento antes de um
exercicio de forca. Sugere-se, entdo, que outros estudos sobre
a producéo de forca em uma sessdo de treinamento sejam
desenvolvidos com diferentes protocolos de alongamento e de
aquecimeno especifico.
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