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Resumo

O objetivo do estudo foi verificar a carga maxima no teste de uma repeticdo méaxima (1RM) no exercicio
supino horizontal (SH) utilizando diferentes tipos de aquecimento. Selecionamos 22 sujeitos divididos em dois
grupos aleatoriamente, sendo que um grupo realizou o primeiro teste com o0 aquecimento especifico (AE), e o
outro antecedeu com o aquecimento através do método de facilitagdo neuromuscular proprioceptiva (FNP). O
tratamento realizado com AE possibilitou a execugdo de duas séries de 20 repetigGes, sendo dado um minuto
de intervalo antes da aplicacéo do teste de 1RM, com trés minutos de intervalo entre as tentativas. O tratamento
realizado com o aquecimento através do método FNP, utilizou um minuto de intervalo antecedendo o teste e a
cada nova tentativa eram dados trés minutos de intervalo. Concluimos que ndo existem diferencas estatistica-
mente significativas através do teste t-Student (p<0,05) no desempenho do teste de 1RM no exercicio SH, com
os diferentes tipos de aquecimentos aplicados.

Palavras Chaves aquecimento especifico, for¢a, flexibilidade e teste de 1RM.

Introducéo

Muitos sdo os mitos que envolvem aumentar a amplitude de determinados
aquecimento, treinamento de forca (TF) emovimentos. Normalmente, diferentes
flexibilidade. Parece que o TF pode resultarvolumes e intensidades sé&o utilizados no TF
em modificacdes nos indices decom o objetivo de aumenta-la, assim como
flexibilidade!. Conforme Trash e Keltyos  provocar mudangas na composi¢ao corporal,
efeitos do TF na amplitude de movimento,no desempenho motor e na hipertrofia
nas articulagdes do tornozelo, tronco emusculat. O TF parece possibilitar uma
ombro, demonstraram que o mesmo naevolucéo gradual das capacidades fisicas do
prejudica a flexibilidade e pode até individuo praticante em exercicios
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resistido$. A verificacdo desta evolugdo xamento muscular, o que permitiria uma
pode ser estimada através de varios testemelhor inibicao diferencial reciproéa

sendo o teste de uma repeticdo maxima No entanto, a quantidade de pesquisas que
(1RM) bastante utilizado, possuindo comocorrelacionam forga, aquecimento e flexibi-
procedimento, o levantamento do maximojigade é restrita, gerando indagacées de
peso possivel em apenas um movimeniQomo os individuos devem se preparar para
completo, a fim de estimar a forca nos maisyma sesséo de treinamento e até mesmo para
variados grupamentos musculares arealizagdo de testes, como é o caso do teste
As formas de aquecimento no TF aindade repeticdo maxima (1RM). Assim, o obje-
parecem, de certa forma, ser realizadas seftivo do estudo foi verificar as respostas ob-
maior consubstanciacao cientifica, pois poutidas em teste de 1RM apds a aplicacdo do
cas sdo as investigacoes relativas aos tipasquecimento especifico e exercicio de fle-
de exercicios que devem ser incorporadosibilidade através do método FNP.
antes de uma sesséo de treinamento ou mes-
mo antes da realizagdo de testes que estjjateriais e Métodos
mem a forca maxima. Usualmente, formas . . o
. ~ . .~ A populacao investigada foi de individu-
de aquecimento sdo aplicadas com o intuito_ . . :
- ) .~ ..~ 0s fisicamente ativos, do sexo masculino,
de possibilitar o funcionamento mais ativo . s .
. . praticante de exercicios resistidos, com pelo
do organismo como um todo, além de pre- : .
X ~ ..~ menos seis meses de treinamento, sendo que
venir lesBes, mesmo sendo essas evidéncias . oo .
ST . amostra foi composta por 22 individuos di-
questionaveis, dependendo das diversas. . . -
DA . Vididos em dois grupos distintos. O grupo A
variaveis intervenientésParece que nas , _ .
; . - (n=11), com idades entre 17 e 25 anos (x2,3),
academias e clubes utilizam-se tradicional-

. ) eso corporal entre 66 e 89 Kg (+7,3) e esta-
mente duas formas de aquecimento: a) aque?ura entre 167 e 190 cm (+9) € 0 grupo B
cimento especifico, com a utilizagdo de -

(n=11) com idades entre 17 e 30 anos (x3,6),

movimentos que serdo posteriormente apli- eso corporal entre 62 e 85 Kg (+6,5) e esta-

cados na sesséo de treinamento; b) exercicfbra entre 163 e 189 cm (+7). Os individuos

os de alongamento com diferentes varia(;(”)eF : . .
P oram aleatoriamente selecionados, tiveram
metodolodgicas, promovendo aumento da

flexibilidadeé®’”. Neste Ultimo caso, os trés par.ticipagéo volu'ntéria € requndgrgm ne-
métodos mais utilizados s3o o,estético gativamente aos itens do questionario PAR-

L e 'Q e assinaram um termo de consentimento.
balistico e a facilitagdo neuromuscularQ

proprioceptiva (FNP). A literatura identifica O exercicio selecionado para o teste de
o método FNP e suas variagdes como senddRM para a comparacdo dos diferentes pro-
superior aos outros em relagio aos ganho®colos de aquecimento foi o supino hori-

de flexibilidadé®. Paira no ar, porém, a ques- zontal. Objetivando reduzir a margem de

td0 de como maiores amplitudes de movi-€/T0 No teste de 1RM, foram adotadas as se-
mento (agudas ou cronicas) podem contriguintes estratégias:'a) instrucdes padroni-
buir para um melhor desempenho no treinczadas foram oferecidas antes do teste, de
de forga. Atletas incluem em seus programa&n0do que o avaliado estava ciente de toda a
de condicionamento fisico para prevenirfotina que envolvia a coleta de dados; b) o
danos e obter melhoras em areas especifvaliado foi instruido sobre a técnica de exe-
cad®. Técnicas especificas tém sido desencU¢éo do exercicio; ¢) o avaliador estava

volvidas para tirar proveito dos reflexos at€nto quanto a posicéo adotada pelo prati-
inibidores, com o intuito de melhorar o rela- cante no momento da medida. Pequenas va-
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riagdes no posicionamento das articulagée$srupo B iniciava o procedimento de forma

envolvidas no momento poderiam acionarinversa ao Grupo A. O motivo dessa

outros musculos envolvidos, levando a in-alternéncia nas formas de aquecimento foi a

terpretacdes erréneas dos escores obtidodaixa confiabilidade do teste de 1RM

d) os pesos utilizados no estudo foram preComo essa limitag&o tende a ser maior em

viamente aferidos com a balanca calibradapessoas destreinadas, para maximizar a sen-
Para melhor discriminar a realizacdo doSiPilidade do teste a amostra foi formada por

exercicio, foram obedecidas as seguinte®€SS0as com experiéncia na atividade.
etapas de execucgdo: posigdo inicial, fase O protocolo de agquecimento especifico
concéntrica e fase excéntrica. A descrigdcenvolvia carga leve, permitindo a execugéo
detalhada no exercicio em cada fase é aprele duas séries de 20 repeticdes com interva-
sentada a seguir: a) Posic¢&o inicial - O indiHo de 30 segundos entre elas. O método FNP
viduo em decubito dorsal, com as articula-era aplicado no grupamento muscular pei-
¢Oes do quadril e joelhos flexionados, mem-oral, obedecendo as seguintes fases: o ava-
bros inferiores paralelos e pés apoiados. diado em pé, com joelhos semiflexionados,
posicionamento das maos na barra para cadzes paralelo, tronco ereto, era submetido a
avaliado foi padronizado de acordo de queum estiramento passivo do grupamento mus-
quando realizasse a fase excéntrica, o angwsular peitoral, mantendo as palmas das méos
lo de 90° fosse formado entre brago e antevoltadas para fora e polegares para cima. O
braco; b) Fase concéntrica - A partir da faseavaliador posicionava-se atras do avaliado,
excéntrica realizou-se a flexdo horizontal dosconduzindo o movimento até o limite de
ombros e a extensdo completa dos cotovedesconforto maximo. Em seguida, o avalia-
los; c) Fase excéntrica - A partir da posicdado realizava uma contragé@o voluntaria do
inicial realizava-se a fase excéntrica da ex{eitoral, com duracédo de seis segundos, sen-
tensdo dos cotovelos e flexdo horizontal dedo retido pela avaliador, que em seguida
ombros até formar um angulo de’°@htre  procurava atingir amplitudes maiores que
brago e antebraco. as anteriormente atingidas. O procedimento

O teste de 1RM foi realizado apés um mi-€ra realizado por trés vezes, com intervalos
nuto da execugéo do aquecimento, sendo §€ SIS segundos entre as tentativas.
peso inicial do teste selecionado de forma ApOs a realizag¢éo dos protocolos de aque-
aleatdria. Entre as tentativas de 1RM, o in-cimento, foi dado um minuto de intervalo
tervalo foi fixado em trés minutos. Quando antes da primeira tentativa de 1RM. Para
o avaliado ndo conseguia mais realizar cestabelecer a carga maxima no teste de 1RM,
movimento completo de forma correta, o foi utilizado o equipamento supino da mar-
teste foi interrompido. Desse modo, foi vali- ca INBAF. Os testes foram realizados entre
dada como carga maxima aquela obtida n@s 15h e 20h, com controle da temperatura
Gltima execugdo completa. Os grupos reali-ambiente através de um termémetro marca
zaram os testes tendo como incremento d&NCOTERM, ficando entre 18 e 30 graus
carga os pesos do proprio aparelho (5Kg). Celsius.

Os testes foram estruturados da seguinte A analise estatistica foi realizada com au-
forma: o Grupo A iniciava o primeiro teste xilio do teste t-Student, a fim de comparar
de 1RM a partir do aquecimento especificoas cargas maximas obtidas no teste de 1 RM
e sete dias depois fazia o teste apds o aquepos os dois tipos de protocolos no aqueci-
cimento através da flexibilidade (FNP). O mento (p<0,05).
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Resultados aquecimento especifico e 0 método FNP. De
O presente estudo objetivou verificar aforma geral, os resultados indicaram néo
carga maxima (1RM) em diferentes tipos dehaverllnfluenma S|gn|f|cat’|v§1 do tipo de
aquecimento. Na amostra, foram sele-2duecimento nas cargas maximas obtidas no
cionados 22 sujeitos do sexo masculino, quéXercicio escolhido. A auséncia de modifi-
foram divididos em dois grupos. Em relagaota¢0es significativas nas cargas maximas
aos resultados no teste de 1RM n&o houv0deria, igualmente, estar associada ao in-
diferencas significativas nos resultadosC’emento das cargas, talvez demasiadamen-
(p<0,05). Nas Tabelas 1 e 2 sdo apresentadd€ €levado (5Kg), diminuindo o poder dis-
os resultados antropométricos dos Grupos Aicionario das medidas. Siméo et’auge-
e B, respectivamente, como idade, mass4ram que, na realizacdo do teste de 1RM no
corporal e estatura. Quando comparados o§Xercicio de flexdo de cotovelos, um incre-
grupos, observou-se que eram praticamentg€nto de cargas de apenas 2 Kg ja poderia
similares quanto ao perfil antropométrico Ser considerado excessivo.
(Tabelas 1 e 2). O aquecimento especifico € um método

Nas Tabelas 3 e 4, sio apresentados os rBastante difundido entre os praticantes de
sultados dos GruposA e B, com as variaveid - Este aquecimento consiste de exercici-
peso inicial, aquecimento especifico e aque®S dué. de alguma forma, assemelham-se tec-
cimento através do método FNP. N&o houvd!/camente aos exercicios ou movimentos
diferencas sigificativas no desempenho ap6&iPicos da modalidade. O aquecimento es-
os diferentes métodos de aguecimento: n§€cificoO aumenta a capacidade coordena-
Grupo A, 9 dos 11 sujeitos que realizaram diva além de favorecer uma redls-trl'bgl(;ao~
teste obtiveram o mesmo peso em ambos oddeduada do sangue e aumento da irrigagao
testes; um sujeito aumentou a carga e outr§©S MUsculds. Contudo, os estudos que re-
diminuiu a carga no segundo protocolo. Nolacionam o aquecimento especifico e TF s&o
Grupo B, dos 11 sujeitos que realizaram ¢®SCassds
teste, cinco aumentaram a carga no segundo Em relagéo aos exercicios de flexibilida-
protocolo, cinco mantiveram a mesma car-de prévios ao TF, pode-se mencionar o estu-
ga e um sujeito teve reducdo do desempedo de Tricoli e Paul§, no qual foi investi-

nho. gado o efeito agudo dos exercicios de alon-
gamento estatico no desempenho de forga
Discussio maxima. No experimento, 11 sujeitos do

E tilizadas d ¢ d . sexo masculino foram submetidos a um tes-
oram utilizadas duas formas de aqueclys ye 1pM sob duas condi¢cbes, sem exerci-
mento para a realizacdo do teste de 1RM,

Qios de alongamento e com exercicios de

Tabela 1 - Medidas descritivas antropométricas para as variaveis do grupo A.

Variavel Média Desvio Padrao Minimo Maximo
Idade (anos) 21,45 2,33 17 25
Peso (Kg) 75,82 7,31 66 89
Estatura (cm) 180 9,07 167 190
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Tabela 2 - Medidas descritivas antropométricas para as variaveis do grupo B.

Variavel Média Desvio Padrao Minimo Maximo
Idade (anos) 22,09 3,59 17 30
Peso (Kg) 73,73 6,51 62 85
Estatura (cm) 177 7,67 163 189

Tabela 3 - Medidas descritivas para as variaveis do grupo A.

Variavel Média Desvio Padrao Minimo Maximo
Carga Inicial (Kg) 59,18 9,49 41 78
Aquecimento 73,73 11,55 56 98
Especifico (Kg)

FNP (Kg) 74,18 12,96 53 98

Tabela 4 - Medidas descritivas para as variaveis do grupo B.

Variavel Média Desvio Padréo Minimo Maximo
Carga Inicial (Kg) 61,45 15,17 45 95
Aquecimento 71,91 14,70 55 104
Especifico (Kg)

FNP (KQg) 72,64 13,44 55 100

alongamento. O teste consistiu na execucdmento implementado no estudo de Tricoli e
completa do exercicio de extensao e flexddPauld®. Os autores realizaram o aquecimen-
de joelhos no aparelho leg-press. O grupdo com alongamentos de 20 minutos, en-
que realizou os exercicios de alongament@uanto em nosso estudo foi aplicada uma
obteve resultados no teste de 1RM signifi-série de trés sustentacdes estaticas de segun-
cativamente menores (p<0,05) que o grupalos cada, no método FNP.

que realizou o exercicio sem alongar — ou Qutra hipétese que deve ser considerada,
seja, 0 alongamento estatico provocou Umaspecificamente em relagéo ao método FNP,
queda de rendimento da forga maxima. Nag que o aquecimento foi feito em apenas uma
foi possivel confirmar esses resultados emsesszo antecedendo ao teste. Dessa maneira,
nosso estudo. Contudo, € claro que existgossiveis modificacdes plasticas ndo ocor-
uma diferenca grande no volume de aquecireram, tanto nos componentes elasticos dos
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tecidos moles, como na fascia muscular, insentemente obtidos devem-se, provavelmen-
duzindo a modificagbes mais permanentege, a um tempo de estimulacéo insuficiente
em seus compriment@sPor outro lado, tal- para alterar fisiologicamente a estrutura
vez essas modificagcdes permitam que anuscular, a ponto de influenciar-se o teste
sarcOmero atinja seu comprimento 6timo,de 1RM.

possibilitando desenvolver o maximo de

tensdd’. Na mesma linha de pensamento,perspectivas de Aplicacéo

outro aspecto importante é a possibilidade

- Com base nos resultados do estudo, pode-
de que os exercicios de alongamento tenham . ~ : X
se concluir que ndo existem diferencgas esta-

; P . , ~ ﬁstlcamente significativas no desempenho
viscoelasticas da unidade musculo-tendéo . : .

: ~ : . do teste de 1RM no exercicio supino hori-
reduzindo a tensdo passiva e a rigidez da

unidadé®. Segundo o estudo de Wilseth zonta!, com diferentes tipos qle aguecimen-
10 : , ~ ._to aplicados. Tanto no aquecimento especi-
al.’®, um sistema musculo-tenddo mais

. . - . fico, como no alongamento através do mé-
maleavel passaria por um rapido periodo d? .
A . . . todo FNP, a carga maxima manteve-se a
diminuicdo de comprimento, com auséncia ~
. -mesma em ambos os testes. Como nao ocor-
de sobrecarga, até que os componentes elas- .
. . . ._.teu reducdo significativa de desempenho no
ticos do sistema fossem ajustados o sufici-

2 teste de 1RM, sugere-se que o teste seja rea-
ente para a transmisséo da forca, colocand

"  a flzado conforme o objetivo, métodos e adap-
0 componente contratil numa posicdo me- "~ . . . o
. ~ tacdo do sujeito. Para novas investigacoes,
nos favoravel em termos de producéo de for- . A
) sugere-se também o uso do gonidmetro para
¢a nas curvas de forgca-comprimento e forca- _* - ) ~
; ; medir o grau de flexibilidade; a execugéo
velocidade. Isso vai ao encontro dos estu- > : " .
- de um namero maior de sessdes de aqueci-

dos de Tricoli e Pauly que observaram a o L
e P mento; a investigacdo de estudo em mulhe-
possibilidade dos exercicios de alongamentg . . o
. ~ . TIes, pois estas possuem maior facilidade para
afetarem negativamente a transferéncia de . e
: exercicios de flexibilidade. Futuros estudos
forca da musculatura para o sistema ! R
devem procurar considerar a influéncia dos

esquelético, podendo causar, portanto, umg, : ! )
AT . . . diferentes tipos de aquecimento na realiza-
diminui¢do no rendimento. Enfim, o decrés- .

. L . 80 do teste de 1RM, a fim de verificar o
cimo na ativag&o das unidades motoras pod
. : esempenho de forca.
ser o responséavel pela queda na capacidade .
de forca maxima apos exercicios de alonga- Agradecimento
mentd®. Uma vez aceitando-se estas hipote- A Professora Adriana Lemos, pela reviséo

ses, pode-se pensar que os resultados pre-contribuigdes na redacéo do artigo.
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