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gabriel.andrade.paz@gmail.com Introducao: Diferentes tipos de aquecimentos podem influenciar no desempe-

nho de forca. Objetivo: Verificar o efeito agudo de dois protocolos de aqueci-
mento (mobilidade articular e aquecimento especifico) sobre o desempenho de
repeticdes maximas e volume de treinamento. Métodos: Participaram do estudo
14 homens (24,29 =+ 4,81). Os participantes compareceram no local seis dias nao
consecutivos com intervalo de 48 horas entre eles, fizeram teste e reteste da carga
maxima e realizaram os protocolos experimentais de aquecimentos, seguido
da sessdo de treinamento de forca. Resultados: O volume total da sessdo de
treinamento (repeti¢des x séries x carga) foi maior no protocolo de exercicios de
mobilidade comparado ao protocolo com aquecimento especifico. Conclusao:
Portanto, parece que os exercicios de mobilidade promovem aumento agudo
no desempenho de repeticdes maximas em exercicios para o membro inferior,
quando comparado ao aquecimento especifico.

Descritores: Exercicio; Aquecimento; Musculagao.

Abstract

Introduction: Different types of warm up may influence the strength perfor-
mance. Objective: To investigate the acute effect of two warm up protocols
(joint mobility and specific warm) on the maximum repetition performance and
training volume. Methods: The study included 14 men (24.29 + 4.81). Participants
attended on site six non-consecutive days with an interval of 48 hours between
them, performing 10 repetition maximum test and retest and the experimental
protocols (strength training sessions). Results: The training volume of (repeti-
tions x sets x load) was higher in mobility exercise protocol compared to the pro-
tocol with specific warm exercises. Conclusion: Therefore, it seems that mobility
exercises promote an acute increasing in maximum repetition performance for
the lower limb exercises when compared to the specific warm up.

Keywords: Exercise; Warm up; Resistance training.



Introducéo

O treinamento de forca (TF) consiste em
uma modalidade de treinamento que utiliza so-
brecargas com a finalidade de melhorar as capa-
cidades musculares, tais como: forga, poténcia,
hipertrofia e resisténcia’. Sugere-se na literatura
cientifica que o aquecimento poderia potenciali-
zar o rendimento de repeti¢des maximas duran-
te o TF2. Neste sentido, entende-se por aqueci-
mento todo protocolo de exercicios ou medidas
que antecedem quaisquer atividades esportivas,
que permitam que o praticante atinja melhores
condigdes fisicas, fisiolégicas e psicoldgicas®.

O objetivo principal do aquecimento é
criar no praticante uma predisposi¢do para o
esforgo fisico, ou seja, proporcionar melhores
condigdes, tais como, preparacdo cinética e
coordenativa, gerando familiarizacdo dos mo-
vimentos, prevenc¢des de lesdes musculares
e articulares®. Estudos prévios indicam que
alguns mecanismos neurais e fisiol6gicos ex-
plicam como o aquecimento beneficiaria o de-
sempenho muscular ao realizar TF, como por
exemplo, aumentos subsequentes no fluxo san-
guineo?®, na temperatura muscular, na tempera-
tura central, bem como, uma maior economia
de movimentos em virtude de uma resisténcia
viscosa reduzida dentro dos musculos ativos?®,
promovendo uma contracdo e relaxamento
mais rapido dos musculos®”.

Todavia, a literatura cientifica apresenta
diferentes modalidades de aquecimento, como,
exercicios aerdbicos, alongamentos, e exercicios
de mobilidade articular®>5%°. O aquecimento es-
pecifico (PAE) é caracterizado pela realizagao de
uma ou duas séries em exercicios de forga ja inse-
ridos no programa de TF, adotando 50% da carga
de treinamento" ' . Por outro lado, alguns estu-
dos indicam que exercicios de mobilidade articu-
lar (PMOB) apresentam-se como uma estratégia
efetiva de aquecer e otimizar o desempenho de
forga” %13, Os exercicios de mobilidade consistem
em exercicios livres que utilizam o peso do pro-
prio corpo e alguns equipamentos para adicionar
sobrecarga. Exercicios como agachamento livre

a fundo, flexdao e extensao de tornozelo, agacha-
mento lateral alternado, passada lateral, ponte
ventral com flexao de quadril e joelho alternado,
sao exemplos de exercicios utilizados dentro da
perspectiva de aquecimento' 5.

Por outro lado, ainda sdo escassas as evi-
déncias a respeito do efeito dessas duas moda-
lidades de aquecimento sobre o desempenho
neuromuscular. A importancia dessa tematica
torna-se fundamental para melhor definicao das
sessOes de treinamento de forga, principalmente
em séries com base no uso de séries multiplas
que envolvam o uso de aparelhos movidos por
sistemas de roldanas. Além disso, tais informa-
¢Oes podem contribuir para uma prescri¢ao do
treinamento de forgca mais adequadas as espe-
cificidades dos individuos. Dessa forma, o ob-
jetivo do estudo foi investigar o efeito agudo
de dois protocolos de aquecimento (mobilidade
articular e aquecimento especifico) sobre o de-
sempenho de repeticdes maximas e volume de
treinamento em individuos treinados.

Materiais e métodos

Desenho experimental

Os voluntarios realizaram seis visitas ndo
consecutivas, com 48 horas de intervalo entre as
sessOes. No primeiro dia foi realizada a triagem
com base nos aos critérios de inclusdo e exclu-
sd0, através de uma anamnese, bem como foram
realizadas as medidas de caracterizacao do gru-
po amostral. O segundo dia foi dedicado a fami-
liarizagdo com dos exercicios e aparelhos, embo-
ra os individuos ja fossem treinados, tal passo
foi importante para padronizacdo de varidveis
como amplitude dos movimentos durante a exe-
cucao dos exercicios. Na terceira visita foi reali-
zado o teste de carga dos exercicios de forca. A
quarta visita foi destinada ao reteste do mesmo.
Na quinta e na sexta visita foram realizados os
protocolos experimentais de aquecimento, nas
quais os sujeitos tiveram entrada aleatéria deci-
dida por sorteio. Os individuos foram orientados
a nao ingerir qualquer substancia estimulante
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(cafeina ou alcool) e ndo realizar atividade fisica
no dia anterior ou no dia dos testes. As técnicas
de execugdo dos exercicios foram padronizadas
e seguidas em todos os testes.

Sujeitos

A amostra foi composta por 14 homens vo-
luntarios selecionados por conveniéncia. Como
critério de inclusdo foi estabelecido: a) ter entre
20 e 30 anos; b) praticar TF ha no minimo seis
meses; ¢) apresentar frequéncia semanal de pelo
menos trés dias; d) responder negativamente o
Questionério de Prontidao para Atividade Fisica
(PAR-Q). Utilizou-se o PAR-Q para obtengao de
informacgdes relacionadas ao uso de medicamen-
tos, risco cardiovascular e histérico de lesdes.
Como critérios de exclusao foram estabelecidos:
a) ter lesdes ou limita¢Oes osteomioarticular
que comprometessem a execugao dos movimen-
tos; b) fazer uso de substancias que melhoram
o desempenho. A pesquisa foi realizada dentro
das normas do Conselho Nacional da Satide de
acordo com resolugdo 466/12. Os participantes
leram e assinaram o Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido (TCLE). O presente projeto
foi devidamente aprovado pelo comité de ética
em pesquisa da instituicdao sob o parecer CAAE:
63129616.0.0000.5257.

Determinacgdo da carga de 10
repeticdes mdaximas (RM)

As cargas para 10RM foram determinadas
para cada sujeito nos exercicios agachamento
no smith (AGS), legpress 45° (LP45), cadeira ex-
tensora (CE), e mesa flexora (MF), em dois dias
distintos com intervalo de 48-72 horas entre as
sessoes de teste, sendo utilizada entrada alter-
nada para todos os exercicios. O teste de 10RM
teve como finalidade realizar 10 repeti¢des con-
secutivas com o maximo de carga, em cadéncia
constante e duracgdo de 4 segundos por repeticdo
(2 segundos para fase concéntrica e 2 segundos
para fase excéntrica) controlada com auxilio de
um metronomo (M&M SYSTEME GERMANY,

version 2.0). O teste de 10RM foi realizado se-
guindo o protocolo proposto por Baechle e
Earle'® sendo a carga inicial estimada de acordo
com o peso habitualmente utilizado nas sessoes
de treinamento de cada individuo. O teste foi
interrompido no momento em que os avaliados
executavam o movimento com a técnica incorre-
ta do movimento e/ou quando ocorreram falhas
concéntricas voluntarias em 10RM.

Visando reduzir a margem de erro nos tes-
tes, foram adotadas as seguintes estratégias':
(a) instrugdes padronizadas fornecidas antes do
teste, de modo que o avaliado estivesse ciente de
toda a rotina que envolveu a coleta de dados; (b)
o avaliado foi instruido sobre a técnica de exe-
cucao do exercicio; (c) o avaliador estava aten-
to quanto a posicao adotada pelo praticante no
momento do teste, pois pequenas varia¢des no
posicionamento das articulagdes envolvidas no
movimento poderiam acionar outros mitisculos,
levando a interpretagdes errdneas dos escores
obtidos; (d) estimulos verbais foram realizados
com o intuito de manter o nivel de motivacdo
elevado; (e) as cargas adicionais utilizadas no
estudo foram previamente aferidas em balanga
de precisao. Os intervalos entre as tentativas em
cada exercicio durante o teste de 10RM foram fi-
xados entre trés e cinco minutos. Apds obtencao
da carga em um determinado exercicio, foram
dados intervalos ndo inferiores ha 10 minutos
antes de se realizar o exercicio seguinte.

Protocolos experimentais

Nas sessOes seguintes, os participantes re-
alizaram dois protocolos experimentais através
de entrada aleatdria em dois dias ndo consecu-
tivos: exercicios de mobilidade (PMOB) — Antes
de iniciar a sessdo de TF, os participantes rea-
lizaram os exercicios dorsiflexdo de tornoloze-
lo (20 repeti¢oes para cada membro), agacha-
mento profundo (15 repeti¢des), agachamento
lateral alternado (10 repetigdes) e passada late-
ral com elastico (10 repetigdes para cada lado);
Aquecimento especifico (PAE) — os participan-
tes realizaram uma série de 15 repeti¢cdes para



cada exercicio, com 50% da carga de 10RM para
os exercicios AGS, LP45, CE, e MF em sequéncia
sem intervalo. Em ambos os protocolos foram
respeitados um intervalo de dois minutos para a
execugdo da primeira série da sessao de TF.

A sessao de TF foi composta pelos exerci-
cios supracitados, adotando trés séries por exer-
cicios e dois minutos de intervalo para cada uma
das trés séries e entre os exercicios que foram re-
alizados. O nimero de repeticdes méximas e vo-
lume de treinamento (séries x repeticdes x carga)
foram registrados para cada protocolo. O tempo
de execucdao dos movimentos foi controlado com
o metrdnomo programado para um segundo
para fase concéntrica e um segundo para fase ex-
céntrica. Cada voluntario dispds de 48 a 72 horas
de intervalo entre o PAE e o PMOB. Esse interva-
lo foi dado para assegurar que um protocolo nao
exerceria influéncia no desempenho do outro.

Para que o estudo fosse realizado com
minima margem de erro algumas precaugdes
foram tomadas: a) a técnica de execugdo dos
exercicios foi mostrada e descrita pela equipe
de avaliadores; b) o avaliador esteve atento todo
o tempo durante a execu¢ao do movimento, an-
gulacdo do mesmo e ajuste de carga; c) foram
usados estimulos verbais para que o avaliado
mantivesse o nivel de estimulo durante os tes-
tes; d) para determinar a angulacdo correta dos
exercicios foi utilizado goniémetro, onde o ava-
liador verificava os angulos de 90 e) o tempo
das contragdes excéntricas e concéntricas foram
medidas com metrénomo.

Instrumentos

Para coleta de dados, foram utilizados os
seguintes instrumentos: a) balanga (Filizola)
para afericdo da massa corporal; b) estadiome-
tro (Cardiomed) para mensuragao da estatura;
¢) fita métrica (Cescorf) para mensuragao das
perimetrias do abdome, cintura, quadril, coxa e
panturrilha direita e esquerda; d) o calculo do
percentual de gordura foi mensurado através do
protocolo de sete dobras de Jackson e Pollock,
mensuradas pelo adipdmetro (Lange). Por fim,

para observagdo da padronizagdo dos angulos
de movimento, bem como para manutencao da
cadencia continua do movimento foram utiliza-
dos respectivamente gonidmetro (Futura sadde)
e metronomo (Beats).

Tratamento estatistico

O tratamento estatistico foi realizado
no software SPSS 20.0. Foi utilizado o teste de
Shapiro-Wilk para verificar a normalidade dos
dados, ap6s a mesma ter sido confirmada, foi
utilizada estatistica descritiva com os resulta-
dos foram representados pela média e o desvio
padrao. Para avaliar a reprodutibilidade dos tes-
tes de forca foi aplicado o coeficiente de correla-
¢do intraclasse (CCI). O teste T de Student para
amostras pareadas foi utilizado para comparar
as médias entre os volumes (repeti¢des x séries
x carga de 10RM) e desempenho de repetigdes
(somatorio das trés séries) nos diferentes proto-
colos. Para todo o tratamento foi aceito um nivel
de significancia de 5% (p < 0,05).

Resultados

A tabela 1 apresenta as caracteristicas an-
tropométricas da amostra. O CCI referente ao
teste e reteste de carga nos exercicios resistidos
evidenciaram alta confiabilidade para todos os
exercicios: agachamento no smith (o = 0,974), leg
press 45° (a = 0,965), cadeira extensora (o = 0,978)
e mesa flexora (a = 0,847).

Tabela 1: Estatisticas descritivas das
medidas antropométricas

Variavel Média Desvio padrao
|dade (anos) 24,29 4,81
Massa Corporal (Kg) 79,65 12,08
Estatura (cm) 174,00 8,87
%GC 18,56 8,99
IMC 26,22 2,58
RCQ 0,89 0,15

IMC: indice de massa corporal; RCQ: razdo cintura-
quadril; %GC: percentual de gordura corporal.
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A tabela 2 apresenta os resultados relati-
vos ao desempenho de for¢ca muscular entre os
protocolos PAE e PMOB. O volume total da ses-
sdo de treinamento (repeti¢cdes x séries x carga)
foi significativamente maior no PMOB em com-
paragdo ao PAE (p = 0,008). Quando analisado
o trabalho total (repeti¢des x séries) em cada
exercicio, separadamente, verificou-se desem-
penho superior nos exercicios agachamento no
Smith (PMOB média + DP / PAE média + DP,
p = e Leg Press 45° (PMOB média + DP, / PAE
média + DD, p =), durante o protocolo de PMOB
quando comparado ao PAE. Para a cadeira ex-
tensora e a mesa flexora nao foram encontradas
diferengas significativas entre os dois protoco-
los de aquecimento.

Tabela 2: Desempenho de repeticoes
mdximas e volume de treinamento entre os
protocolos experimentais (média e DP)

S Aquecimento Mobilidade
Variaveis ren .
especifico articular
1340,2 =
Volume total (kg) 1200 + 235,2 321.2*%
Agachamentono  ,q, a4 339 .41
Smith
Leg press 30,1+29 34,3 + 5,2*%
Cadeira extensora 33,2+3,2 32,4 +4,5
Mesa flexora 32,2+2,6 34,4 £ 4,5

* Diferenca significativa para o protocolo de aqueci-
mento especifico (p < 0,05).

Discussdo

Os principais resultados desse estudo in-
dicaram diferenca significativa no volume total
e a melhora no desempenho de repeticdes ma-
ximas no agachamento no Smith e no Leg Press
45° no PMOB quando comparados ao PAE. Esses
resultados contrapdem estudos que observaram
desempenho de repeti¢des superior adotando
aquecimento especifico®?.

Os resultados do presente estudo sugerem
que o desempenho de for¢ca muscular é superior
no PMOB, quando comparado ao PAE, em sessao

de TF para os membros inferiores. O PAE consis-
te em um dos modelos de aquecimento mais in-
vestigados na literatura, e utilizados nas acade-
mias com a proposta de melhorar a capacidade
coordenativa redistribuindo o sangue, irrigando
e oxigenando a musculatura e beneficiando fi-
siologicamente as estruturas envolvidas no exer-
cicio?. Embora tais mecanismos corroborem a
efetividade do PAE em melhorar o desempenho,
os presentes resultados apontam que os exerci-
cios de mobilidade possibilitam uma adaptacdo
integrada entre as articulagdes adjacentes®.
Simao et al.*! avaliaram dois grupos: gru-
po de aquecimento especifico e grupo de facili-
tacdo neuromuscular proprioceptiva (FNP), no
qual aplicaram testes de 1RM para mensurar a
forca dos membros superiores no exercicio de
supino. Nao foram encontradas diferencas es-
tatisticamente significativas no desempenho
da forga avaliando membros superiores na exe-
cugdo do supino horizontal adotando o aqueci-
mento especifico versus FNP. Nessa perspectiva,
Nader et al.”? também testaram a manipulagao
de diferentes estratégias pré treinamento na me-
lhora no desempenho de uma sessdo de TF para
membros superiores. Neste estudo, o grupo 1 na
primeira sessdo de treinamento realizou o aque-
cimento geral através de uma atividade aerdbia
na esteira elétrica (Moviment LX 160) durante 10
minutos, com intensidade correspondente a 70%
da freqiiéncia cardiaca (FC) de reserva e poste-
riormente realizou trés séries com cargas para
8RM e intervalo de 90 segundos de recuperagao
entre séries no exercicio supino horizontal. O
grupo 2 na primeira sessao realizou um aqueci-
mento especifico no préprio exercicio através de
15 repetigdes a 50% da carga de 8RM, e posterior-
mente realizou trés séries com cargas para S8RM
e intervalo de 90 segundos de recuperagdo entre
séries no exercicio supino horizontal. Todavia,
os autores ndo observaram diferencas entre os
protocolos. Por outro lado, o estudo de Simao et
al.?! e Nader et al.? investigaram o desempenho
de membros superiores, nesse sentido, o seg-
mento do grupo muscular pode ser influenciado
pelo modelo de aquecimento de forma distinta.



Entretanto, Siméao et al.’® incluiram outro
modelo de aquecimento, direcionado para os
membros inferiores avaliando assim trés gru-
pos: grupo de aquecimento especifico (PAE);
grupo de aquecimento aerdbico (AR); grupo de
aquecimento de flexibilidade (AF), na execugao
do Leg Press 45°. Nao houve diferenca signifi-
cativa entre os modelos, todavia, os autores ob-
servaram uma tendéncia na melhora do desem-
penho proporcionada pelo PAE, corroborando
a efetividade de estratégias para otimizagdo de
performance em membros inferiores.

Albuquerque et al.* apresentaram uma
abordagem diferente dos demais estudos, eles
avaliaram trés grupos: grupo de alongamento
estatico (GAE); grupo de exercicio aerébio (GEA);
grupo de alongamento estatico e de exercicio ae-
rébio (GAE)+(GEA). O estudo avaliou 16 mulhe-
res e foi utilizado para avaliagdo da for¢a um di-
namometro nos extensores de joelho. Nao foram
encontradas diferengas significativas no desem-
penho de forca muscular nos extensores de joe-
lhos. Embora algumas diferengas metodolégicas
nao permitam comparagao mais estreitas entre o
estudo de Albuquerque et al. e o presente, vale
destacar que a ideia experimental, de manipular
dois tipos de aquecimento combinados, nado foi
testada nos presentes métodos. Provavelmente,
a combinagdo do PMBO com PAE possa ser uma
alternativa superior aos outros protocolos expe-
rimentais, entretanto essas consideragdes care-
cem da conduc¢ado de novos estudos.

Por outro lado, os exercicios de mobilida-
de articular sdo caracterizados pela utilizagao
de cargas axiais e movimentos balisticos espe-
cificos para as articulagdes envolvidas no exer-
cicio subsequente, adotando inclusive, padrdes
biomecéanicos de movimento similares®. Estudos
prévios indicaram que exercicios de mobilidade
promovem aumento na amplitude de movimen-
to e atividade sinérgica dos musculos neutra-
lizadores e estabilizadores”. Na literatura em
geral, alguns estudos evidenciam aumento no
desempenho, em diferentes tarefas motoras, re-
lacionado ao uso do alongamento dinamico®*.

S4 et al.?®, avaliaram 9 individuos do sexo
masculino com o objetivo de avaliar os efeitos
agudos entre diferentes protocolos de alonga-
mento (alongamento estatico e balistico e aque-
cimento especifico) durante uma sessao de trei-
namento de forca para membros inferiores (leg
press, flexdo plantar, cadeira extensora e flexo-
ra). Nesse estudo foram encontradas diferencas
significativas entre o alongamento balistico e o
aquecimento especifico apenas para os exerci-
cios no leg press e na cadeira flexora. Os resulta-
dos sugerem que o aquecimento especifico pode
ser mais eficiente quando aplicado antes do TF,
mas cabe ressaltar uma tendéncia de maior de-
sempenho provocado pelos alongamentos balis-
ticos na cadeira extensora e na flexdo plantar,
quando comparados ao aquecimento especifico.
Entre os dois tipos de alongamento, foram en-
contradas diferencgas significativas para a flexao
plantar, porém observa-se a tendéncia de valo-
res superiores nos alongamentos balisticos.

Yamaguchi, Takizawa e Shibata? avalia-
ram 7 corredores de média e longa distancia do
sexo masculino com objetivo de verificar o efei-
to do uso de alongamento dindmico no desem-
penho de corrida em alta intensidade. Foram
utilizados exercicios de extensdo e flexdo do
quadril, da coxa e de flexdo plantar. Nesse es-
tudo, foi encontrado um aumento significativo
do desempenho na corrida com o uso dos alon-
gamentos, com os atletas atingindo a velocidade
equivalente a 90% do VO, ..
e Sotoodeh® avaliaram 16 jogadores de futebol

Amiri-Khorasani

utilizando diferentes testes de desempenho e
verificaram aumento nos resultados obtidos
nos testes de corrida de 10 e 20 metros, testes
de agilidade e de saltos verticais e de flexibili-
dade apés o uso de alongamentos dindmicos.
Esses estudos sugerem que o uso de exercicios
que objetivem aumentar a mobilidade articular
pode contribuir positivamente para o desempe-
nho em diferentes tarefas motoras®.

No presente estudo, em relacao a diferen-
ca significativa entre os protocolos nos dois pri-
meiros exercicios, parece que o efeito do aque-
cimento via exercicios de mobilidade articular
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se dissipou ao longo dos outros exercicios. Uma
limitacdo do presente estudo foi a auséncia do
grupo controle. Tal condigdo limita extrapo-
lacbes dos resultados em relacdo a efetividade
de diferentes tipos de aquecimento e nédo sobre
a efetividade de se aquecer em relacdao a ndo
aquecer, por exemplo. Outros métodos de aque-
cimento nao foram testados, se tais direcdes ti-
vessem sido contempladas, possivelmente o PAE
poderia também ter se mostrado eficiente em
otimizar o desempenho de forca comparado a
outros modelos de aquecimento.

Conclusdo

Dessa forma, baseado nos resultados do
presente estudo pode-se concluir que os exerci-
cios de mobilidade articular produziram resul-
tados significativos superiores para o volume
total de treino de forca para membros inferiores
em relacdo ao aquecimento especifico, se mos-
trando como um efetivo método de aquecimento
para otimizar o rendimento em uma sessdo de
TF, especialmente nos primeiros exercicios rea-
lizados na sessdo de treinamento.
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