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RESUMO

A pratica de exercicios de alongamento esta presente em praticamente todos os
locais que se propdem a trabalhar no ambito da atividade fisica e salde,
indiferentemente do objetivo proposto, sendo prescritos de maneiras aleatérias
desde o0 aquecimento até a volta a calma e relaxamento. Entretanto, inUmeros
estudos tém demonstrado que a pratica dos exercicios de alongamento
preparatérios repercutem negativamente sobre o desempenho da forca maxima, fato
que obviamente interfere diretamente nos objetivos dos individuos que realizam
treinamento de forca de forma recreacional e principalmente dos atletas cujo
sucesso em suas atividades desportivas requeiram essa capacidade fisica como
performance-dependente. Através da revisao de literaturas foi possivel concluir que
€ possivel realizar um treinamento de forgca e, paralelamente realizar um treino de
flexibilidade, como temos o exemplo dos ginastas. Mas que por outro lado, se o
alongamento for utilizado previamente ao treino de forga, alguns estudos afirmam
que pode alterar o grau de rigidez do tenddao ou da unidade musculo-tendinea
tornando-a mais maleavel, existindo entdo a possibilidade destes exercicios
afetarem negativamente a transferéncia de forca da musculatura para o sistema
esquelético podendo causar, portanto uma diminui¢cdo no rendimento fisico quer este
seja relevante para a saude num contexto meramente recreacional ou entao voltado
para a performance desportiva amadora ou de alto desempenho.

Palavras-chave: Alongamento, Forga, Atividade Fisica.



ABSTRACT

The practice of stretching exercises are present in practically every place that
promotes physical activity and health; No matter what the objective of a particular
sport, all encourage and include stretching. The stretching can be incorporated in a
variety of places during the activity, from the beginning in a warm up to the end as a
cool down. However, many studies have shown that the practice of preparatory
stretching may cause negative results at the peak of strength training. This fact
obviously directly interferes with the objectives of an individual training for power-as a
recreation, and especially for an athlete whose performance in their sport depends
on their ability to create power. Through the revision of literature, it was possible to
conclude that it is possible to have strength training along with flexibility training,
using the gymnast as an example. But on the contrary, if stretch is used prior to
strength training, some studies confirm that it may alter the level of inflexibility of the
tendons or the unity of musculotendinous- turning it more malleable, existing then the
possibility of these exercises to be negatively affected in the transfer of power of the
muscle to the skeletal system, being able to cause the physical efficiency to lower or
drop for an individual at a high level of recreation, or an amateur level performance.

Keywords: Stretching, Strength, Physical Activity.
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1.0INTRODUCAO

A pratica de exercicios de alongamento esta presente em praticamente todos
os locais que se propdem a trabalhar no ambito da atividade fisica e saude,
indiferentemente do objetivo proposto, sendo prescritos de maneiras aleatérias
desde o0 aquecimento até a volta a calma e relaxamento.

Segundo Prentice e Voight (2003, p. 54), a flexibilidade é a amplitude de
movimento possivel em torno de uma Unica articulagdo ou em uma série delas. A
flexibilidade é diretamente correlacionada ao alongamento, sendo importante néao
apenas para 0s movimentos normais, mas também para a prevencao de lesdes.

Davis et al. (2005, p. 87) complementam que a flexibilidade € um importante
aspecto da funcdo humana, e que a manutencdo de um nivel adequado do
comprimento muscular requer um programa de exercicios regulares de alongamento
no sentido de prevenir os encurtamentos e obter os beneficios em relagdo ao
decréscimo dos riscos de uma lesdo muscoesquelética e da queda no desempenho
da performance fisica (citado por Grego Neto, 2005)

Para Tubino (1984), Contursi (1986) e Dantas (1998), uma boa elasticidade
muscular proporciona ao atleta o aperfeicoamento do gesto desportivo, eficiéncia
mecanica (melhora da performance e menor gasto energético), profilaxia de lesodes,
melhor agilidade, velocidade, resisténcia, coordenacgéao e forca.

As técnicas de alongamento para melhorar a flexibilidade estdo em constante
evolugdo. As mais conhecidas sdo alongamento balistico, estatico, técnicas de
facilitacdo neuromuscular proprioceptiva (FNP).

A forga, assim como a flexibilidade, € uma valéncia muscular fundamental em
todo programa de atividade fisica. Segundo Hall (2005, p. 65) a forca é a capacidade
do musculo em gerar tensdo contra alguma resisténcia ou carga externa. E
imprescindivel para se levar uma vida normal e saudavel a manutencdo dos
minimos niveis de forca em um determinado musculo ou grupo muscular.

E fato que tanto a forca quanto a flexibilidade sdo dois componentes da
aptidao fisica considerados importantissimos tanto para a qualidade de vida quanto
para o bom desempenho nas atividades atléticas. E esta sendo cada vez mais
comum a busca pelo treinamento de forga para obterem bons resultados estéticos e

aprimorarem a condicao fisica, mantendo-se saudaveis. Porém, como muitos atletas
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de alto desempenho dependem de uma forca maxima para otimizar sua
performance fisica, acabam iniciando com exercicios de alongamento
imediatamente antes do trabalho de forca, deixando-se levar pelo pensamento do
senso comum.

Segundo estudos recentes tais como FOWLES et al (2000 p. 89); NELSON
(2001, p. 89); CRAMER et al (2004, p. 18), é relatado que a diminuicdo de forga
ocorre devido a fatores mecéanicos como alteragdes nas propriedades visco elasticas
do musculo e musculotendineo (citado por RAMOS et al, 2007).

Desta forma, o propésito do estudo é revisar as literaturas sobre a influéncia

do alongamento no treinamento de forga.

1.1 Objetivo Geral

Este trabalho teve como principal objetivo uma revisdo da literatura sobre
alongamento e treinamento de forga.
1.2 Objetivo Especifico

O objetivo especifico deste trabalho € revisar se ha influéncia do alongamento
antes de um treinamento de forga.



2.0REVISAO DE LITERATURA
2.1. FLEXIBILIDADE
2.1.1 Definicao, importancia e seu desenvolvimento:

A flexibilidade pode ser definida como a amplitude articular maxima em uma
ou mais articulacbes (ANDERSON B e BURKE, 1991) ou pela relacao existente
entre o comprimento e a tensdo de um musculo alongado (GAJDOSIK e
BOHANNON, 1987).

Araujo (1983) e Dantas (1999) a definem como a qualidade fisica responsavel
pela execugdo de movimentos voluntarios de amplitudes maximas dentro dos limites
morfolégicos, dependente tanto da elasticidade muscular quanto da mobilidade
articular. Concordam ainda, que a flexibilidade é necessaria para a perfeita
execucao de atividades fisicas, minimizando assim o risco de provocar lesées,
ressaltando que ela é necesséria e essencial para o desenvolvimento de atividades
da vida diaria de qualidade, proporcionando ao individuo maior liberdade e
movimentos mais harménicos (ARAUJO, 1983; DANTAS, 1999).

Um nivel de flexibilidade inadequado pode resultar no aumento da
probabilidade de ocorrer lesbes musculo-esquelético ou ainda tornar impossivel a
realizacdo de determinados movimentos. Por outro lado, um nivel satisfatorio da
flexibilidade €& extremamente importante para a integridade do sistema
morfofuncional (GUEDES e GUEDES, 1995).

Segundo Dantas (1999), citado por Badaro, Silva e Beche (2007), a
flexibilidade pode ser classificada em geral ou especifica, ativa ou passiva, e ainda
em estéatica ou dinamica.

A flexibilidade geral € observada em todos os movimentos da pessoa
englobando todas as articulagdes, enquanto que a flexibilidade especifica é
referente a um ou alguns movimentos realizados em determinadas articulagoes.

A maior amplitude de movimento (ADM) possivel de uma articulacdo, obtida
sem ajuda, ou seja, pela contracdo do musculo agonista € denominada flexibilidade

ativa. Ja, a flexibilidade passiva é a maior amplitude de movimento possivel da
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articulacao obtida por meio da atuacao de forcas externas (companheiro, aparelhos,
peso corporal). E sempre maior que a ativa (BARBANTI, 1996).

Observa-se a flexibilidade estatica pela mobilizagdo do segmento corporal de
forma lenta e gradual por agente externo buscando alcancar o limite maximo,
enquanto que a dinamica é expressa pela ADM maxima obtida pelos musculos
motores, volitivamente, de forma rapida (DANTAS, 1999).

Existem, ainda, outras duas classificacdes para a flexibilidade, uma do tipo
balistica, que nao tem existéncia no dia-a-dia, mas que poderia ser observada em
um movimento onde toda a musculatura circundante a articulagdo empregada ficaria
em estado de relaxamento total e 0 segmento corporal seria mobilizado por um
agente externo de forma rapida e explosiva, e outra, do tipo controlada, observavel
quando se realiza um movimento sob a acdo do musculo agonista de forma lenta,
até chegar a maior amplitude na qual seja possivel realizar uma contracédo
isométrica (DANTAS, 1999). Esta ultima é de grande importancia para os atletas,
como exemplo os ginastas, pois permite ao praticante sustentar um segmento
corporal, numa contragdo estatica realizada em um amplo arco articular (BADARO,
SILVA e BECHE, 2007).

Diferentemente das outras qualidades fisicas, a flexibilidade visa chegar a um
nivel perfeito para o bom desempenho de um determinado movimento, e nao
maximo. Niveis altos de flexibilidade podem desproteger as articulacoes, levando a
lesbes como luxacdes e frouxiddes ligamentares. A Sindrome de Hiperlassidao
ocorre em pessoas que apresentam um grau acima do normal de flexibilidade e que
merece também atencdo de um profissional especializado. (SIMPSON, 2006;
DANTAS, 2005; ESNAULTe VIEL, 2002; RUSSEK, 1999; RUSSEK, 2000).

A resisténcia oferecida a flexibilidade é dependente de seus tecidos
conjuntivos, por exemplo, quando o musculo é alongado, os tecidos conectivos
circunvizinhos tornam-se mais rigidos. Também a inatividade de determinados
musculos ou articulagdes podem causar mudancas quimicas no tecido conjuntivo
que restringem a flexibilidade.

Encontrado em torno dos musculos e suas fibras, o tecido conjuntivo é
composto de uma substancia basica e de dois tipos de fibras baseadas em proteina,
fibras colagenas e fibras elasticas. O tecido conjuntivo coladgeno consiste em sua

maior parte de colageno e fornece a forga tensiva. O tecido conjuntivo elastico
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consiste, em sua maior parte, de elastina e fornece elasticidade. A substancia basica
€ chamada de Substdncia Fundamental Amorfa e age como um lubrificante,
permitindo que as fibras deslizem facilmente entre si, € como um adesivo, que
prende as fibras do tecido em pacotes. Quanto mais tecido conjuntivo elastico em
torno de uma articulagdo, maior o grau de movimento da mesma. Os tecidos
conjuntivos sdo compostos de tenddes, ligamentos e das bainhas fasciais que
envolvem os musculos em grupos separados. Estas bainhas fasciais ou fascias séo
nomeadas de acordo com sua localizagdo nos musculos. (JUNQUEIRA e
CARNEIRO, 2004):

a) Endomisio: a bainha fascial mais interna que envelopa as fibras
individualmente;

b) Perimisio: a bainha fascial que liga os grupos de fibras do musculo em
fasciculos individuais;

c) Epimisio: a bainha fascialmais externa que liga os feixes inteiros .

E importante abordar como ocorre o desenvolvimento da flexibilidade, sendo
interessante antes disto estabelecer quais sdos seus componentes basicos. Os
componentes s&o: mobilidade articular, elasticidade muscular, plasticidade e
maleabilidade dos tecidos moles (tenddes, ligamentos e articulagbes) (HERNANDES
JR, 2000). A mobilidade é em relacdo ao grau de liberdade de movimento da
articulacao; a elasticidade é a capacidade de estiramento elastico dos componentes
musculares; a plasticidade é a capacidade dos elementos articulares e musculares
de se distenderem e nado retornarem a sua medida inicial (DANTAS, 1999); e
finalmente, maleabilidade sdo as modificacoes dos tecidos moles (tenddes,
ligamentos e articulacées) de acordo com as acomodacdes em um determinado
segmento corporal (HERNANDES JR, 2000).

Sempre que for aplicada uma carga a uma estrutura elastica, havera um pico
de carga no qual a deformacdo do tecido sera maxima, devido a um pico na
transformacado da energia potencial elastica em energia cinética e, ao ser liberada a
carga, este tecido voltarq ao estado inicial, mudando os valores da deformagéo.

Nesse caso, uma carga aplicada durante um tempo deformara a estrutura até um
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ponto no qual a mesma carga nao causara mais deformacao e o tecido nao mais
retornard ao estado inicial (GEOFFRQY, 2001).

Atuando juntos no corpo humano, através da substancia amorfa comum, os
componentes elasticos (Fibras elasticas) e plasticos (Fibras colagenas) do tecido
conjuntivo dardo origem a uma propriedade resultante, a viscoelasticidade. Essa
propriedade confere ao tecido conjuntivo a capacidade de ceder a um estimulo,
deformando-se, transitoriamente, até certo ponto, chamado ponto de cedéncia. A
partir dai, qualquer estimulo encontrara resisténcia para atuar e, quando deformado,
o tecido ndo mais voltard as condi¢des iniciais. Logo, havera um limite para a
deformacdo nao-reversivel, o chamado ponto de falha final, a partir do qual havera
ruptura do tecido (VASCONCELOS, RIBEIRO E MACEDO, 2008).

Em suma, a deformacdo do tecido pode ser plastica ou elastica, sendo
necessario para que haja um aumento da flexibilidade, a deformacao plastica do
colageno, criando espaco entre os tecidos e aumentando o nimero e tamanho do

sarcémero.
2.1.2 Fatores que determinam o nivel de manifestacao:

Quanto aos limites estruturais da flexibilidade, POLLOCK, WILMORE e FOX
[l (1986) anotam que “para a maioria das articulagdes, a limitacdo do movimento
através da gama de movimentos é imposta pelos tecidos moles, incluindo o musculo
e seus envoltorios; o tecido conjuntivo, com tenddes, ligamentos e capsulas
articulares; e a pele.” Também JOHNS e WRIGHT apud FOX, BOWERS e FOSS
(1989), estudando a flexao e extensao do punho do gato, devido a similaridade com
a estrutura articular humana, chegaram a mesma conclusdo, onde as cépsulas
articulares exerciam cerca de 47% de resisténcia a flexibilidade, o musculo cerca de
41%, o tendao 10% e a pele 2%, sendo dessa forma os fatores mais importantes de
limitagdo do movimento articular livre. Nesse sentido, segundo GUEDES, D. P. e
GUEDES, J. E. P. (1995), “basicamente a flexibilidade é resultante da capacidade de
elasticidade demonstrada pelos musculos e os tecidos conectivos combinados a
mobilidade articular.”
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Além desses fatores que limitam o movimento, a flexibilidade pode ser
influenciada por outros, como o formato das superficies articulares (ACHOUR JR,
2002), o excesso de gordura (POLLOCK, WILMORE e FOX Ill, 1986) e massa
muscular (WEINECK, 1991). O formato das superficies articulares constitui um fator
conservador que limita a amplitude de movimento (ZAKHAROV e GOMES, 2003),
podendo ser modificada levemente através de um treinamento de mobilidade
intensivo (WEINECK, 1991). Em relacdo ao excesso de gordura, DANTAS (1999)
coloca que uma elevada concentracao de tecido adiposo em torno das articulagdes
influencia de forma negativa os niveis de flexibilidade articular. Possivelmente esse
comprometimento da flexibilidade em determinadas articulagdes, de acordo com a
constatacdo de FARIAS JUNIOR e BARROS (1998), deve estar atrelado a um
aumento do atrito entre as superficies articulares, reduzindo a capacidade da
amplitude articular. Quanto ao excesso de massa muscular, este serd analisado
posteriormente na revisdo de estudos sobre a interdependéncia entre a forca e a
flexibilidade.

Dessa forma, observou-se que os principais fatores mecanicos limitantes da
flexibilidade sdo os tecidos muscular e conectivo. Assim, uma manutencdo de uma
boa elasticidade nesses tecidos podera garantir niveis desejados de flexibilidade.
Contudo, outros componentes como o formato das superficies articulares e a
quantidade de gordura e massa muscular que influenciam esta capacidade fisica
nao podem ser negligenciados na planificacdo de um treinamento de flexibilidade.

A capacidade de executar os movimentos com grande amplitude é
condicionada por uma série de outros fatores que devem ser levados em
consideracao no processo de desenvolvimento da flexibilidade, os quais seréo
abordados a seguir.

DANTAS (1995) aponta que duas variaveis irdo interferir na limitacdo a
flexibilidade: a individualidade e o tipo de movimento. O autor exemplifica a flexdo do
cotovelo que pode ser limitada por varios fatores como uma falta de elasticidade do
triceps, um encurtamento cirirgico dos tenddes do triceps, em decorréncia de uma
hipertrofia do biceps ou um limite na mobilidade da articulagdo do cotovelo.
WEINECK (1991) também coloca que “a capacidade de articulagédo resulta da forma

e direcdo dos ossos ou superficies que formam a articulacdo, podendo, assim,
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devido aos dados individuais anatdémicos diferentes, por ser hereditaria, ser mais ou
menos diferente.”

Constata-se, entdo, que devido a individualidade biol6gica que ira limitar a
flexibilidade, ira variar de individuo para individuo de acordo com o movimento e a
articulacdo considerados na anadlise, entendendo-se também que como a
flexibilidade é bastante especifica para cada articulacdo, podendo variar de pessoa
para pessoa, um individuo apresente niveis elevados de flexibilidade em
determinada articulacdo, necessariamente nao ira apresentar indices equivalentes
nas demais (PEREIRA e MOULIN, 2006).

Outro fator relevante é a capacidade de descontracdo muscular, tendo uma
forte correlacdo com o desenvolvimento da flexibilidade. Hernandez Jr (2000)
estabelece que “outro fator relevante a flexibilidade é o estado psicolégico do
executante, pois em situacées de estresse ocorre um menor relaxamento muscular e
uma consequente diminuicdo da flexibilidade.” DANTAS (1995) também coloca
sobre o assunto que uma concentracdo mental é capaz de propiciar uma relaxacao
da musculatura, facilitando exercicios de flexibilidade, possibilitando, por sua vez,
uma aquisicdo de niveis superiores desta qualidade fisica. Barbanti (1986)
estabelece que “quanto maior a tensdo psiquica, maior serdo as consequéncias
sobre a musculatura, enrijecendo-a devido ao excesso de tensdo, influenciando
negativamente a flexibilidade e, consequentemente, 0 movimento.”

Outro fator que afeta indiretamente a flexibilidade é o estilo de vida
sedentario, pois pode haver o acumulo de gordura em torno das articulagdes,
reduzindo os arcos de amplitude de um determinado movimento (DANTAS, 1999). E
mesmo nas pessoas com estilo de vida ativo pode haver um nivel reduzido de
flexibilidade por néo realizarem a extensao total dos segmentos na atividade fisica.

Além dos fatores expostos nessa revisdo, existem varios outros fatores que
influenciam nos niveis de flexibilidade, devendo ser considerados para uma
planificagdo de treinamento, tais como a hora do dia, a temperatura do ambiente,

sexo, idade, exercicios de aquecimento.
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2.2 FORCA

2.2.1 A capacidade de forca

A forca muscular € um importante componente da aptidao fisica relacionada a
salde, além de exercer papel relevante para o desempenho fisico em inUmeras
modalidades esportivas. Segundo Hall (2005) a forca é a capacidade do musculo em
gerar tensao contra alguma resisténcia ou carga externa.

Na teoria do treinamento, a forca é entendida como pressuposto para o
rendimento que permite superar ou se opor a uma resisténcia. Como grandeza
fisica, segundo a Lei de Newton, ela é o produto da massa pela aceleracdo. Essa
capacidade de exercer tensao contra uma resisténcia nao é equiparavel ao conceito
da fisica, por isso, em treinamento fisico, usa-se o termo capacidade de forca. A
terminologia esportiva diferencia principalmente a capacidade de forca maxima, a
capacidade de forca rapida e a capacidade de resisténcia de forca (BARBANTI,
2001).

A capacidade de forca maxima define-se como a forca maxima que pode ser
desenvolvida por uma contracdo muscular maxima, podendo ser dindmica ou
estatica. A capacidade de forca rapida (poténcia, velocidade de forca ou forca
explosiva) consiste em superar uma resisténcia externa ao movimento com elevada
rapidez de contracdo. E por fim a capacidade de resisténcia de forca é a capacidade
de opor-se a fadiga no emprego repetido da forca, isto é, realizar um esforco
relativamente prolongado com emprego de forca (BARBANTI, 2001).

Contudo, as capacidades de forca ndao podem reduzir-se apenas as
propriedades contrativas dos musculos, pois a manifestacdo direta dos esforgos
musculares é assegurada pela interagcdo de diferentes sistemas funcionais do
organismo (ZAKHAROV e GOMES, 2003). Ela manifesta-se no aparelho locomotor,
dependendo do sistema nervoso que o dirige, do sistema ésseo que o sustenta e
dos sistemas cardiovascular e respiratério que transportam o0s nutrientes
necessarios para o desenvolvimento de sua tarefa (BARBANTI, 1997).

E possivel verificar que a forca ndo pode ser considerada apenas quanto a
contracéo do tecido muscular, devendo apreciar toda uma gama de fatores na qual
essa capacidade sobre influéncia.



16

Segundo Rodrigues e Dantas (2002), o treinamento de forca € uma das
modalidades de treinamento mais praticadas pela populagdo hoje em dia, podendo
ter objetivos com fins competitivos, terapéuticos, estéticos, recreacionais e para a
profilaxia tendo como objetivo a saude e o bem estar.

O treinamento de forca desenvolve qualidades de aptidao, constituindo uma
excelente forma de preparagédo fisica, devido a sua facilidade de adaptacao a
condicao fisica do individuo.

Além do desempenho pessoal no esporte competitivo, a forca possui

significados para quem busca saude, pois esta associada a:

a) Prevencdo e tratamento de problemas posturais, reduzindo o risco de
lombalgias (GUEDES e GUEDES, 1995);

b) Adia as degeneracdes artréticas (WEINECK, 1986);

c) Diminuicdo da perda de massa muscular ocasionada pela idade
(POLLOCK, WILMORE e FOX 11I, 1986);

d) Adia ou reduz a osteoporose, servindo como medida profilatica de lesdes
pois aumenta a estabilidade 6ssea (WEINECK, 1986);

e) Importante papel na regulagdo hormonal e metabolismo de substratos
(GUEDES e GUEDES, 1995);

f) Recuperacdo rapida das condicbes de forga originais em fases de
imobilizacao ou repouso (WEINECK, 1986);

g) Diminuicdo da presséo sanguinea (GUEDES e GUEDES, 1995);

h) Aumento na atividade bioelétrica cerebral e da atividade das células

cerebrais para obter a capacidade psicofisica (WEINECK, 1986).
Dessa forma, observa-se que além da capacidade de forga motora ser
essencial para a performance esportiva, contribui significativamente para a melhora
da saude, beneficiando o individuo de diversas maneiras.

2.2.2. Diferentes formas de contracao muscular

A revelacdo dos esforcos musculares é a condicdo necessaria para a
realizacdo de qualquer acdo motora, embora o carater de manifestagdes da forca
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possa ser muito diferente, como nas atividades desportivas que revelam diferentes
tipos de capacidades de forca (ZAKHAROV e GOMES, 2003).

Segundo McArdle (2001), a estimulagédo neural de um musculo faz com que
os elementos contrateis de suas fibras tendem a encurtar-se ao longo do eixo
longitudinal. Os termos isométrico ou estatico descrevem a ativagdo muscular na
qual ndo ocorre qualquer modificacdo perceptivel no comprimento das fibras
musculares. Uma contracdo muscular dindmica produz movimento do esqueleto. As
contracbes concéntricas e excéntricas representam os dois tipos de contracdes
musculares dinamicas.

A contracao concéntrica ocorre quando o musculo se encurta e observa-se o
movimento articular a medida que a tensdo aumenta (McARDLE, 2001).

A contracdo excéntrica ocorre quando a resisténcia externa ultrapassa a forca
muscular e o musculo se alonga a medida que a tensdo aumenta (McARDLE, 2001).

A contracdo isomeétrica ocorre quando um musculo gera forca e tenta
encurtar-se, mas nao consegue superar a resisténcia externa. Do ponto de vista da
fisica, este tipo de contracdo muscular ndo produz qualquer trabalho externo.
Entretanto, uma contracdo isométrica (estatica) pode gerar uma quantidade
consideravel de forgca apesar da auséncia de alongamento ou encurtamento
perceptivel dos sarcémeros musculares e do subsequente movimento articular
(McARDLE, 2001)

Segundo Barbanti, a forca pode se manifestar de duas formas basicas:
dindmica e estatica.

A forca dinamica que também é denominada contracdo isotonica, é aquela
que provoca movimento de uma parte do corpo diante de uma resisténcia qualquer.
Esse tipo de contracdo provoca um encurtamento, ou entdo um alongamento
muscular (TUBINO, 1984). A forgca dindmica pode ser positiva ou negativa
(BARBANTI, 1997).

Forca dinamica positiva é a contragdo capaz de mobilizar parte do corpo
sobre a qual se aplica a tensdo, vencendo a resisténcia e provocando um
encurtamento muscular (TUBINO, 1984). Esse tipo de forca é também chamada de
concéntrica (BARBANTI, 1997).
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Forca dindmica negativa é aquela em que a resisténcia é maior que a tensao
desenvolvida pelo musculo, ocorrendo um alongamento muscular (TUBINO, 1984).
E também conhecida como forga excéntrica (BARBANTI, 1997).

Segundo Weineck (1991), a forca dinamica é subdividida em forca maxima,
forca rapida e resisténcia de forca.

Forca maxima é uma capacidade psicomotora onde o sistema motor vence o
maximo de resisténcia possivel em uma Unica repeticdo, independentemente do
tempo de execucdo e, consequentemente, da velocidade de execucao
(HERNANDEZ JR, 2000). Também pode ser definida como a forga maxima que o
sistema nervo-musculo pode realizar dentro de uma sequéncia de movimento, com
uma contragao (WEINECK, 1991).

Forca rapida (explosiva) é toda forma de forca que se torna atuante no menor
tempo possivel (BARBANTI, 1997). Ou seja, a forca rapida compreende com uma
alta velocidade de contragcdo (WEINECK, 1991). E também conhecida como
poténcia muscular (TUBINO, 1984).

Segundo Weineck (1991), a resisténcia de forca dindmica apresenta a
capacidade de resisténcia a fadiga da musculatura em desempenhos de forca de
longa duragcdo. Barbanti (1997) complementa que ela forma a base para o
desenvolvimento da forca rapida e da maxima, podendo ser classificada de duas
formas: a) resisténcia muscular aerdbica, que é a capacidade dos musculos de
resistir a fadiga na presenca de suficiente provisdo de oxigénio; b) resisténcia
muscular anaerdbica, que é a capacidade dos musculos de resistir a fadiga com

grande débito de oxigénio.
2.2.3 Treinamento de forca

A forca muscular, que é definida como capacidade de um musculo ou um
grupo muscular produzir tensdo, a fim de se opor a uma resisténcia externa num
determinado tempo ou velocidade, além de ser um importante componente da
aptidao fisica relacionada a saude, exerce também um papel relevante para o
desempenho fisico em inumeras modalidades esportivas (FOSS & KETEYIAN, 2000;
DIAS et. al., 2005; FLECK & KRAEMER, 2006).
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Durante muito tempo priorizou-se o desenvolvimento da componente
cardiovascular nos trabalhos de aptidao fisica, muito embora a importancia do
treinamento realizado por meio de exercicios com cargas progressivas para 0
aumento da forca e para ganhos hipertréficos na musculatura esquelética foi
demonstrado pela primeira vez em 1948 (DE LORME & WATKINS, 1948).

Porém, foi somente a partir da década de 80, que esse tipo de treinamento,
devido a sua caracteristica de facil controle e isolamento muscular bem como pelos
beneficios que proporcionava a aptidao fisica e a saude, tornou-se uma das formas
mais populares de atividade para melhorar o condicionamento fisico tanto de atletas
guanto de pessoas sedentarias e/ou moderadamente ativas (POLITO & FARINATTI,
2003; AZEVEDO et al., 2005; WILLARDSON & BURKETT, 2006, citado por DA
SILVA, 2008).

Atualmente tornou-se também um importante componente do programa de
saude e estética de mulheres (MARX et al., 2001).

Varios estudos tém demonstrado que esse método de treinamento ha
também uma grande importancia no tratamento e na profilaxia de diversas doencas,
e assim suas variaveis metodolégicas tornaram-se objeto de estudo das principais
publicacbes dos periddicos na area da saude e do treinamento (ACSM, 1998a; TAN,
1999; BAECHLE & EARLE, 2000; FLECK & FIGUEIRA JUNIOR, 2003; FLECK &
KRAEMER, 2004; SIMAO, 2004b; VIVEIROS, et. al, 2004; KRAEMER &
RATAMESS, 2005; NOBREGA, PAULA & CARVALHO, 2005; CARIDE, 2006;
FLECK & KRAEMER, 2006).

Além disso, o treinamento de forgca é considerado uma atividade fisica segura
porque pode ser controlado (velocidade de movimento, intensidade, volume, carga)
e sendo controlado, na sua forma de aplicagdo, torna-se adaptavel a qualquer
metodologia (poténcia muscular, forca dinamica, forca pura, hipertrofia). Por sua vez,
sendo adaptado a uma metodologia e aplicado de forma correta, aumenta a
possibilidade de se tornar mais eficiente e eficaz na obtencdo dos resultados
pretendidos (DA SILVA, 2008)

Portanto, podendo-se adequar a varias metodologias, o treinamento de forga
torna-se um meio de atividade fisica aplicavel a qualquer pessoa de qualquer idade,

principalmente para individuos idosos. Com todas essas caracteristicas, dificilmente
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esse tipo de treinamento apresenta contra-indicagdes para sua realizacdo (DA
SILVA, 2008).

A sua eficiéncia nasce da uniao de dois principios: adaptacao e sobrecarga. A
carga do exercicio aplicado minimiza a velocidade da perda de massa muscular,
atenuando a sarcopenia muscular fisiolégica que de consequéncia ajuda a manter
0s niveis aceitaveis de densidade dssea. Isto acontece devido a pressao exercida
pelos musculos contra 0s 0ssos ao se contrairem, reagindo ao estimulo da
sobrecarga operacionalizada pela carga induzida no exercicio (PINHEIRO, 2005).

Moritani e Devries (1979) inauguraram um momento no treinamento de forca
ao elucidar as diferentes fases das contribuicbes neurais hipertroficas na
modificagdo da forca muscular. Estes pesquisadores foram os primeiros a
demonstrar que os ganhos iniciais na forca sdo oriundos de adaptacdes neurais (4-8
semanas), sendo que o incremento da area de seccao transversa da musculatura
esquelética passa a contribuir somente apds 6-8 semanas de treinamento.

O aumento de forca conseguido durante a fase neural pode ser influenciado
por 3 fendmenos: (a) 0 aumento do numero de unidades motoras recrutadas; (b) o
aumento da frequéncia de disparo dessas unidades e (c) a redugédo da co-ativacao
dos grupos musculares antagonistas ao movimento, melhorando a coordenacao inter
e intramuscular (BLOOMER & IVES, 2000; BRENTANO & PINTO, 2001; SIMAO,
CASTRO & LEMOS, 2001; ADAMS et al., 2004; VALE, NOVAES & DANTAS, 2005;
BARROSO, TRICOLI & UGRINOWITSCH, 2005; DIAS, GURJAO & MARUCCI,
2006).

A literatura aponta que a tensao mecanica gerada pelo exercicio de forca
pode ser um fundamental estimulo para a ocorréncia da sintese de proteinas
musculares. A combinacdo de acdes musculares concéntricas de alta velocidade
com agbes musculares excéntricas de baixa velocidade podem colaborar com a
geragdo de tensdo excedente que determinam uma maior quantidade de dano
muscular. Tal evento desencadeia varios processos adaptativos, 0s quais,
essenciais na regeneracao das miofibrilas e na liberagéo de células satélites entre a
lamina basal e o sarcolema, que sao fontes para o desenvolvimento de isoformas de
miosina (SINGH et al., 1999; FARTHING & CHILIBECK, 2003; DIAS, ZOGAIB &
SILVA, 2005; ANTUNES NETO et al., 2006b).
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2.2.4 Coordenacao Neuromuscular

A execucédo de qualquer movimento caracteriza-se por determinada ordem de
ativacao das unidades motoras no musculo e pela interacao de musculos diferentes
(ZAKHAROV e GOMES, 2003).

O autor ainda afirma que a sequéncia da ativacao das unidades motoras € o
numero total das unidades envolvidas numa Udnica tensdo muscular sao
determinadas pelo mecanismo da coordenacgao intramuscular.

A forca é o resultado de integracdes neuromusculares complexas, sendo mais
do que uma simples funcao linear do tamanho do musculo, embora o tamanho seja,
possivelmente, a determinante mais importante de forca, sendo que fatores
fisioldgicos e neurolégicos também devem ser considerados (POLLOCK, WILMORE
e FOX III, 1986).

Outro indicio da perfeicdo da coordenacdo neuromuscular € a coordenacao
intermuscular (WEINECK, 1991), que é a concordancia da tensao de relaxamento
dos musculos durante a execucao do movimento (ZAKHAROV e GOMES, 2003). O
conjunto intermuscular 6timo dos sistemas musculares que cooperam com um dado
movimento, determina de forma decisiva além da ja mencionada coordenacao
intramuscular, a capacidade esportiva (WEINECK, 1991). Isto porque a realizacéo
sistematica dos exercicios em regime especifico leva a eliminacdo da tensao
excessiva dos musculos antagonistas, na execugao desses sinergistas (ZAKHAROV
e GOMES, 2003). Dessa forma, exercicios resistidos realizados regularmente e de
forma repetida desenvolvem a coordenacao neuromuscular, favorecendo a destreza
e a consciéncia corporal do individuo (SANTAREM SOBRINHO, 2004).

E importante estabelecer a relagdo entre hipertrofia e coordenagdo
neuromuscular para compreender se as alteragdes nos ganhos de forca se refletem
apenas nas alteragdes volumétricas do musculo ou grupo de musculos, ou seja, a
medida que o musculo sofra hipertrofia ha um aumento da forca, e a medida que
sofra atrofia ha uma diminuigcéo da forga.

Segundo Pollock, Wilmore e Fox Ill (1986), a gradacdo das capacidades de
desempenho de forca de um musculo se faz por uma combinagdo dos seguintes
fatores: um aumento do numero de unidades motoras ativadas, taxa de ativacao e
uma sincronizagdo aumentada de disparo da unidade muscular. Eles esclarecem
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que a forca e os ganhos de forca devem ser discutidos relacionados a integracéo
neuromuscular, isto €, a habilidade do musculo de desenvolver tensédo e habilidade

do sistema nervoso de ativar o musculo.

2.2.5 Composicao do Tecido Muscular

O tecido muscular € encontrado em trés formas: esquelética, visceral e
cardiaca. A densidade do tecido muscular € relativamente constante apesar da
quantidade de tecido adiposo intersticial produzir alguma variabilidade (BOHME,
2000).

Segundo Zakharov e Gomes (2003), na composicao do tecido muscular, num
mesmo musculo, distinguem-se dois tipos principais de fibras musculares: a de
contracéo lenta (SlowTwich — ST) e a de contracdo rapida (FastTwich — FT). As
fibras musculares rapidas podem ser subdivididas em dois subtipos: FTa e FTb.

As fibras lentas, ou vermelhas, tém a sua estrutura funcional especial para
trabalhos de longa duracdo e aumentam sua capacidade oxidativa com o
treinamento aerdbico (TUBINO, 1984). As fibras rapidas, ou brancas, tém sua
atividade ligada, num maior grau, a utilizacao de vias anaerdbicas de manutencao
energética (ZAKHAROV e GOMES, 2003).

As fibras rapidas oxidativas ou intermediarias de oxidacao alta (FTa) sdo mais
solicitadas em trabalhos de duracdao média e as fibras rapidas nao oxidativas, ou
anaerdbicas de oxidacdo baixa (FTb), tém sua estrutura funcional favoravel para
trabalhos intensos e de curta duragéo (TUBINO, 1984).

Segundo Achour Jr (2002), as fibras brancas tendem a hipotonia e a fraqueza
com o envelhecimento, com a hipoatividade e com o surgimento de doencas
neuromusculares; ja as vermelhas tendem a hipertonia na presenca de doencas
neuromusculares, envelhecimento e estilo de vida ativo.

Outros fatores a considerar sao o tipo das alavancas ésseas que trata da
relacdo do comprimento das alavancas com a geracao de forca, o estado psicologico
e a motivagdo, que geram alteragbes fisiolégicas favorecendo a execucédo de
qualquer tipo de forca motora e as propriedades elasticas dos musculos.

Portanto, para o treinamento da capacidade de forca, todos esses fatores

devem ser levados em consideracao por serem de extrema importdncia para o
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aprimoramento desta qualidade fisica, além da correlagdo com outras capacidades
moduladoras da performance, pelo fato de exercerem uma grande influéncia no
treinamento, como a exercida pelos fatores citados na relagcdo com o alongamento e
flexibilidade.

2.3 RELACAO ALONGAMENTO x FORCA

A pratica de exercicios de alongamento esta presente em praticamente todos
os locais que se propéem a trabalhar no ambito da atividade fisica e saude,
indiferentemente do objetivo proposto, sendo prescritos de maneiras aleatérias
desde o0 aquecimento até a volta a calma e relaxamento.

Segundo Prentice e Voight (2003, p. 54), a flexibilidade é a amplitude de
movimento possivel em torno de uma unica articulagdo ou em uma série delas. A
flexibilidade é diretamente correlacionada ao alongamento, sendo importante nao
apenas para 0s movimentos normais, mas também para a prevencao de lesdes.

Davis et al. (2005, p. 87) complementam que a flexibilidade € um importante
aspecto da funcdo humana, e que a manutencdo de um nivel adequado do
comprimento muscular requer um programa de exercicios regulares de alongamento
no sentido de prevenir os encurtamentos e obter os beneficios em relagdo ao
decréscimo dos riscos de uma lesdo muscoesquelética e da queda no desempenho
da performance fisica (citado por Grego Neto, 2005)

As técnicas de alongamento para melhorar a flexibilidade evoluiram com os
anos. A técnica mais antiga de alongamento é denominada de alongamento
balistico, que utiliza movimentos vigorosos repetitivos. Uma segunda técnica,
conhecida como alongamento estatico, € o alongamento de um musculo até o ponto
de desconforto e a manutengdo nesse ponto por um periodo prolongado. Mais
recentemente, outro grupo de técnicas de alongamento, conhecidas coletivamente
como técnicas de facilitacdo neuromuscular proprioceptiva (FNP), que consistem em
alternar contracoes e alongamentos na mesma série de exercicios, comecaram a
ser empregadas para melhora da flexibilidade articular por meio do alongamento do
tecido muscular (PRENTICE e VOIGHT, 2003)
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Além da flexibilidade, outras valéncias musculares fundamentais em todo e
qualquer programa de atividade fisica e/ou reabilitacdo sao a forca, a poténcia, e o
trabalho total.

Evidentemente que existe unanimidade entre os autores de que tanto a forca
quanto a flexibilidade (que resulta do nivel de alongamento muscular) representam
dois componentes da aptidao fisica, importantissimos e imprescindiveis, tanto para a
qualidade de vida, quanto para o bom desempenho nas atividades atléticas
recreacionais ou desportos-profissionais

Entretanto, a maioria dos estudos tem-se direcionado a investigar diferentes
métodos para melhorar a flexibilidade ou tém-se preocupado em abordar a relacao
existente entre a ocorréncia de lesdes e o déficit de flexibilidade, sem, no entanto
levar em consideracao a influéncia que a pratica dos exercicios de alongamento
exerce sobre a performance (KOKKONEN et al, 1998). Entretanto, alguns estudos
tém tentado estabelecer a influéncia que a flexibilidade exerce sobre a performance
numa perspectiva de longos periodos de programas de alongamento, sem levar em
conta os efeitos agudos de um trabalho de alongamento realizado imediatamente
antes do eventos.

Nesse contexto, cabe ressaltar que muitas pessoas véem no treinamento de
forca a melhor alternativa para obterem bons resultados estéticos e conseguirem
aprimorar sua condicdo fisica e manterem sua saude, e particularmente no caso do
Esporte de rendimento, muitos atletas que dependem da chamado forca maxima ou
maximo run para otimizarem sua performance atlética realizam exercicios de
alongamento imediatamente antes do trabalho de forca (GREGO NETO, 2005).

Porém, inUmeros estudos tais como o de Magnusson (1998, p. 27), Nelson
(2001, p. 47), Kokkonen et al (1998, p. 16) tém demonstrado que a pratica dos
exercicios de alongamento preparatérios repercutem negativamente sobre o
desempenho da forca maxima, fato que obviamente interfere diretamente nos
objetivos dos individuos que realizam treinamento de for¢ca de forma recreacional e
principalmente dos atletas cujo sucesso em suas atividades desportivas requerem
essa capacidade fisica como performance-dependente.

Fundamentalmente, no que diz respeito a relacdo comprimento-tenséao
inerentes ao tecido muscular, autores como Hamil e Knutzen (1999, p. 86) enfatizam
que a quantidade de forca produzida por um musculo esta também relacionada com
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o0 comprimento em que o musculo é mantido. A tensdo maxima que pode ser gerada
na fibra muscular ocorrera quando um musculo for ativado em um comprimento
levemente maior que o comprimento de repouso, algo entre 80 e 120% do
comprimento de repouso.

Ja para Prentice (2002, p. 64) a capacidade de desenvolver tensdo cai
quando o musculo € ativado nas extensdes muito curtas ou muito longas. Ainda
segundo o autor, quando um musculo encurta-se até a metade de seu comprimento,
ele ndo é mais capaz de gerar muita tensdo contratil. Nos comprimentos encurtados
ocorre menos tensao porque os filamentos ficam sobrepostos, criando uma ativacao
incompleta das pontes transversas, ja que poucas pontes podem ser formadas.

Nesse sentido, Magnusson (1998, p. 12), Taylor et al. (1990, p. 34) e Wilson
et al. (1991, p. 176), inferiram diante dos resultados obtidos em seus respectivos
estudos que os exercicios de alongamento estatico tém a capacidade de alterar as
propriedades visco elasticas da unidade musculo-tendinosa evidenciando
cientificamente que a atividade intensa de alongamento elastico reduz a tensao
passiva e a rigidez da musculatura de gerar tensao ativa e, porventura, passiva.

Mais do que isso, Wilson et al (1991, p. 184) enfatizam que uma das funcdes
dos tenddes é a transferéncia da forga produzida pela musculatura esquelética para
0s 0ssos e articulagées. E, portanto, um tenddo mais rigido tera a possibilidade de
transmitir de forma mais rapida e precisa as mudancas de tensdao na musculatura.
Ainda segundo os mesmos autores, o grau de rigidez da musculatura esquelética
(que seria influenciado negativamente pelos exercicios de alongamento) relaciona-
se positivamente com a producao de forca em acdes musculares concéntricas e
isométricas.

Estudos conduzidos por Nelson et al. (2001, p. 177), procuraram ampliar a
investigagdo deste fendmeno analisando se o efeito do alongamento estatico
poderia ser, angulo articular e velocidade, dependentes em relacdo ao movimento
especifico avaliado. Os autores observaram que as maiores inibicdes do torque
isométrico maximo ocorreram num angulo proximo a completa extensdo da
articulacao do joelho. Estes autores testaram o torque isométrico maximo em cinco
diferentes angulos na articulacdo do joelho apdés um protocolo de alongamento
estatico para o grupo muscular quadriceps femoral. Um decréscimo significante de
7% foi observado no torque isométrico maximo na posicdo de 162 graus na
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articulacdao do joelho. Os mesmos autores ainda verificaram que somente nas
velocidades mais lentas houve uma alteracao significante na forca de extensdo do
joelho. O torque maximo avaliado no dinamémetro isocinético diminuiu 7,2% a
velocidade de 60 graus/segundo e 4,5% a 90 graus/segundo. Também nesse
estudo, os exercicios de alongamento utilizados foram predominantemente
estaticos.

Estudo publicado por Kokkonen et al. (1998, p. 17) revelou que apds terem
sido submetidos a um protocolo de alongamentos estaticos para os musculos
extensores e flexores de joelho, 15 (quinze) homens e 15 (quinze) mulheres que
constituiam o universo amostral da pesquisa e que haviam sido previamente
testados em relacao a flexibilidade e a forca (por meio do teste isotbénico de 1 RM —
repeticdo maxima) obtiveram uma melhora nos indices de flexibilidade da ordem de
16%, entretanto em relacdo a forca houve um decréscimo da ordem de 7,3% na
producédo de forca maxima durante o re-teste apds a execucdo dos exercicios de
alongamento. E, portanto, neste estudo, os autores concluiram que o programa de
alongamento exerceu uma influéncia negativa no teste de 1RM para os musculos
extensores e flexores do joelho em média da ordem de 8,1% de decréscimo em
comparacao com os dados obtidos na pré-avaliacédo realizada.

Diante dos resultados encontrados nesses estudos, Tricoli e Paulo (2002, p.
10) reiteram que independente do método empregado na avaliacdo, o desempenho
de forca maxima diminui devido a aplicacdo de uma sessao de exercicios de
alongamento antecedendo o teste.

Entretanto, alguns outros trabalhos como os de Fowles e Sales (1997, p. 56),
Nelson et al. (1991, p. 195), inferem que seria possivel que se apenas um Unico
musculo fosse alongado empregando tanto uma técnica estatica quanto uma técnica
dindmica, por um curto espaco de tempo, os resultados obtidos poderiam ser
diferentes, porém os autores deste trabalho ndo estabeleceram em seu estudo esse
parametro de comparacao, apenas inferiram que eventualmente um tempo menor
de alongamento talvez pudesse nao atingir o componente plastico muscular e sim
apenas o elastico.

Autores como Nelson e Willian (2004, p. 82) defendem que o alongamento
estatico intenso aplicado sobre os musculos motores primarios responsaveis por um

determinado movimento ou habilidade motora nao deveria ser realizado
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imediatamente antes de qualquer atividade na qual o sucesso do desempenho fisico
e/ou motor tenha uma relacao direta, ou seja, diretamente dependente da forca
maxima.

Outro aspecto relevante que deve ser analisado criteriosamente foi descrito
em trabalho publicado por Herzog (2005, p. 175), no qual o autor (inclusive
paradoxalmente do que preconizam os demais autores) defende que o alongamento
muscular induz a uma contragdao subsequente do mesmo musculo mais vigorosa e
que portanto, produziria niveis mais elevados de forca do que as contracées sem
essa “preparacao” ou alongamento prévio. Ha que se destacar que a “preparacao”
muscular ou alongamento descrito pelo autor refere-se ao mesmo ciclo de
movimento, como, por exemplo, acontece durante os trabalhos de pliometria e que
as evidéncias apontadas por Herzog (2005, p. 177) nao podem ser extrapoladas
para o tipo de trabalho de alongamento muscular proposto na presente pesquisa.
Haja visto que o objetivo deste estudo néao tem correlacéo alguma com o trabalho de
pliometria e sim com a influéncia do alongamento no treinamento de forca, mas nao
durante o mesmo ciclo de movimento e sim apds poucos minutos da realizagao dos
exercicios de flexibilidade.

Ramos et al (2007) publicaram um artigo recente de revisdo sobre a
“‘influéncia do alongamento sobre a forga muscular: uma breve revisdo sobre as
possiveis causas”, e tiveram como conclusdo que a grande maioria dos estudos
demonstrou que o alongamento muscular provoca uma diminuicdo de forca em
relacdo ao desempenho muscular, e que ainda ha controvérsias em relacao as
causas que levariam a diminuicdo de forca. Alguns relacionam esta diminuicdo de
forca devido a fatores mecanicos como alteracées nas propriedades visco elasticas
do musculo e musculotendinosa. Outros ressaltam que a diminuicdo de forca
ocorreria devido a alteracbes no comprimento-tensdo da fibra muscular. Ainda ha
aqueles que defendem a diminuicao de for¢a decorrente a fatores neurolégicos.

Em outras palavras, mediante as informacdes supracitadas nos estudos
referenciados, pode-se inferir que a pratica de exercicios de alongamento altere de
fato o grau de rigidez do tendao ou da unidade musculo-tendinea tornando-a mais
maleavel, existindo entdo a possibilidade destes exercicios afetarem negativamente
a transferéncia de forca da musculatura para o sistema esquelético podendo causar,

portanto uma diminuicao no rendimento fisico quer este seja relevante para a saude
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num contexto meramente recreacional ou entdo voltado para a performance

desportiva amadora ou de alto desempenho.

2.3.1 Hipetrofia e Flexibilidade

Weineck (1986) coloca que um certo nivel de forca é uma das condi¢cbes da
amplitude de movimentos esportivos, como observado em ginastas que possuem
uma musculatura desenvolvida e um alto nivel de mobilidade, salvo se ocorre um
excessivo desenvolvimento da massa muscular, inibindo mecanicamente o
movimento. Assim, a flexibilidade pode ter uma limitacdo mecénica devido ao
excesso de massa muscular, como ja foi dito anteriormente na relacdo dos fatores
limitantes da flexibilidade.

Dantas (1999) cita que, em relacao ao tipo de movimento, como na flexao de
cotovelo, devido a uma hipertrofia do biceps, podera ocorrer uma limitagcdo a
flexibilidade. Achour Jr (2002) ressalta que esta restricdo é devido ao proprio volume
do biceps braquial. Weineck (1986) complementa que somente em casos de
aumento extraordindrio da massa muscular, como o de halterofilistas, € que
ocasionara uma limitacdo mecéanica do movimento. Mas, se com 0 excesso de
hipertrofia ocorrer um encurtamento muscular, a forca e a flexibilidade tornam-se
limitadas funcionalmente (ACHOUR JR, 2002). Isto porque, de acordo com Achour
Jr (2002), “o encurtamento do sistema muscular enfraquece o tecido e o
compromete com aumento de adesdes e imbricamento das ligacées cruzadas de
colageno, ocasionando limitagdo na amplitude de movimento”, sendo que esta
podera ser ainda maior se o musculo for mantido encurtado, pois ira reforcar a
resisténcia do tecido conectivo, provocando calcificacdo préximo as articulacoes
(ACHOUR JR, 1996).

O volume é o produto de duas variaveis: o diametro e o comprimento. Dessa
forma, com um aumento do comprimento das fibras havera um maior volume
muscular e, consequentemente, um maior diametro também. Nesse sentido, Achour
Jr coloca que “sdo maiores as possibilidades de alongar um grupo muscular de
secgcdo transversa volumoso que um de menor volume.” Isto porque, segundo
Dantas (1999), quanto mais espessa for a fibra muscular, maior sera 0 comprimento

que ela podera atingir.
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De acordo com Santarém Sobrinho (1998), “a flexibilidade tende a aumentar
porque a hipertrofia € acompanhada sempre de importante aumento do tecido
conjuntivo elastico intra-muscular”, sendo que também o encurtamento muscular e a
hipertonia muscular ndo ocorrem com a hipertrofia induzida por exercicios, isto pelo
fato do aumento real de tdnus muscular ser um fendmeno passageiro, restrito ao
pds-exercicio imediato.

Contudo, como a hipertrofia é resultado do treinamento de forca, este
produzird maior tensdo aumentando a quantidade e a qualidade de colageno dos
tecidos conectivos, causando um fortalecimento principalmente de ligamentos e
tenddes nas articulagbes (ACHOUR JR, 1996 e 2002). Assim embora a hipertrofia
possibilite 0 aumento da flexibilidade, esta pode ser reduzida por consequéncia do
treinamento de forca devido ao fortalecimento de tecidos conectivos. A esse
respeito, Achour Jr (2002) coloca que € um equivoco tornar o sistema muscular forte
para desenvolver a flexibilidade posteriormente. E essencial o desenvolvimento da
forca conjuntamente com exercicios de alongamento notando que “embora se saiba
que o trabalho de musculacdo pode limitar a flexibilidade, ele ndo impede, se for
bem compensado por exercicios adequados, a coexisténcia da flexibilidade com a
hipertrofia muscular nos mesmos segmentos corporais” (DANTAS, 1999).

Assim, através do conteddo acima exposto, pode-se perceber que a
hipertrofia ndo é sinbnimo de uma baixa flexibilidade, sendo apenas um fator
limitador em casos de um aumento excessivo do volume, causando uma restricao
mecanica no movimento, ou se juntamente com o excessivo volume, causando uma
restricdo mecéanica no movimento, ou se juntamente com o excesso de hipertrofia
houve um encurtamento muscular limitando funcionalmente a forca e a flexibilidade,
devido ao enfraquecimento e comprometimento do tecido pelo aumento das ligacdes
cruzadas de colageno. Também, como foi dito anteriormente, o volume muscular &
resultado do produto do diametro e do comprimento das fibras musculares, assim
pelo fato da hipertrofia estar relacionada ao aumento no didmetro das fibras e o
alongamento aumentar o comprimento das mesmas, o musculo hipertrofiado e
alongado tera um maior volume. Portanto, pode-se constatar que uma musculatura
hipertrofiada é passivel de alcangar uma excelente flexibilidade, isto se forem

realizados exercicios de alongamento paralelamente ao trabalho de forca.
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Verifica-se, entdo, que a flexibilidade é uma qualidade fisica extremamente
importante para ser desenvolvida juntamente com o treinamento de forca, impedindo

dessa maneira a ocorréncia de encurtamentos musculares, 0s quais ocasionam

limitacao na amplitude de movimento.
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3.0 CONCLUSAO

Este estudo procurou informar sobre a influéncia do alongamento no
treinamento de forgca. Para tal, foram revisadas literaturas especializadas na
fisiologia humana e do exercicio como também livros, artigos da area do
treinamento esportivo de diversos autores sobre o aprimoramento dessas
valéncias.

A pesquisa apresentou toda a estrutura envolvida no processo de definicéo,
importancia e desenvolvimento da flexibilidade, bem como os fatores que
determinam o seu nivel de manifestacdo. Apresentou também a capacidade de
forca, as diferentes formas de contragdo muscular, abordou sobre a hipertrofia
muscular, a coordenacado neuromuscular e a composi¢ao do tecido muscular.

No ultimo tépico da revisdo de literatura foi abordado o tema do alongamento
versus forca, aprofundando também para hipertrofia versus flexibilidade.

Através da revisao de literaturas foi possivel concluir que € possivel realizar
um treinamento de forgca e, paralelamente realizar um treino de flexibilidade, como
temos o exemplo dos ginastas. Mas que por outro lado, se o alongamento for
utilizado previamente ao treino de forga, alguns estudos afirmam que pode alterar o
grau de rigidez do tenddo ou da unidade mdusculo-tendinea tornando-a mais
maleavel, existindo entao a possibilidade destes exercicios afetarem negativamente
a transferéncia de forca da musculatura para o sistema esquelético podendo causar,
portanto uma diminuicdo no rendimento fisico quer este seja relevante para a saude
num contexto meramente recreacional ou entdo voltado para a performance

desportiva amadora ou de alto desempenho.
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