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RESUMO

O treinamento de resisténcia muscular tornouse uma das formas mais
populares para melhorar a aptiddo fisica de um individuo ou para o
condicionamento de atletas. Existe uma grande quantidade de tipos de
treinamento de forca no ambito dos programas gerais que visam a melhora da
aptiddo fisica. O treinamento dindmico resistido foi comparado com um outro
meétodo recente de treinamento de forca no Brasil, denominado “Super Slow”,
procurando revelar quais desses dois métodos apresentam maiores efeitos nos
componentes da composicao corporal e da forca, referentes a aptidao fisica. Para
verificar as alteracdes, foram aplicados testes de dobra cutanea, perimetro e
1RM. O estudo foi realizado através da aplicacdo de pré e poOs-teste, em
individuos universitarios do sexo masculino fisicamente ativos, porém, nao
praticantes de programas de resisténcia muscular. Pesquisas acerca do método
Super Slow devem ser produzidas e divulgadas nacionalmente pelos educadores
fisicos para que cada vez mais pessoas possam se beneficiar amplamente do
treinamento muscular criativo e eficiente e que fundamentalmente nao
negligenciem a devida importancia que deve ser atribuida a execucéo correta dos
movimentos isodindmicos durante o processo de preparacao fisica.



1.0 INTRODUCAO

1.1. PROBLEMA

O treinamento de resisténcia muscular, também chamado de
treinamento de forga ou treinamento com pesos, tornou-se uma das formas
mais populares para melhorar a aptiddo fisica de um individuo ou para o
condicionamento de atletas. No caso deste estudo, o treinamento com peso se
refere apenas ao treinamento de forca resistido, utilizando pesos livres.
(FLECK, 2006).

A maioria dos atletas e dos individuos que buscam melhorar a aptidéo
fisica realiza o treinamento de forca como parte dos seus programas gerais de
treinamento. O principal interesse dos atletas ndo é quanto peso pode levantar,
mas se 0s aumentos na forca e na poténcia e as alteragcdes na composicao
corporal provocadas pelo treinamento com pesos resultaram em melhor
desempenho nos seus esportes. Os individuos que buscam melhorar a aptiddo
fisica estdo interessados em beneficios para a salde associados as alteracdes
na composicao corporal e na estética (FLECK, 2006).

O método de treinamento de resisténcia muscular denominado “Super
Slow”, desenvolvido e introduzido na década de 80 pelo doutor Ken Hutchins
surgiu durante um estudo sobre osteoporose pela Universidade da Florida.
Esse método de treinamento de resisténcia muscular tras diversos beneficios a
saude como a melhora ma eficiéncia cardiovascular, o aumento do metabolismo
e da densidade Ossea, assim como a maior eficiéncia do sistema energético
muscular (HUTCHINS, 1992). Porém, existem poucos estudos que evidencie
esses efeitos decorrentes da pratica do “Super Slow”.

As necessidades e 0s objetivos de um grupo incluem néao apenas os resultados
do treinamento, como aumentam a forca e alteragcdes de composigéo corporal,
mas também questdes como disponibilidade de tempo ou equipamento. Um
dos maiores diferenciais do “Super Slow’ é a duracéo da sesséo do treino que
leva em torno de vinte minutos, podendo ser realizada de uma a duas vezes

por semana (HUTCHINS, 1992). Essa menor duragao do treino apresenta uma



diferenca significativa quando comparada a duracdo do treinamento dinamico
resistido, uma vez que este consiste em um programa com sessfes por volta
de uma hora de duracdo, e frequéncia de trés a cinco vezes por semana
(ACMS, 2002).

Apesar da crescente popularidade, os beneficios e os efeitos do “Super
Slow” nao tém sido muito explorados. Desta forma, para verificar os efeitos
deste método, este estudo tem como objetivo analisar e comparar os efeitos do
treinamento dinamico resistido, em relagdo ao treinamento “Super Slow”.

Portanto, o propodsito desse estudo é verificar as alteracdes nas variaveis
da composi¢do corporal como o percentual de gordura, o perimetro e a forca
dos musculos flexores da articulacdo do cotovelo, em relacdo ao treinamento

dindmico resistido e o “Super Slow”.

1.2 JUSTIFICATIVA

Existe uma grande quantidade de tipos de treinamento de forca no
ambito dos programas gerais que visam a melhora da aptiddo fisica. O
treinamento dindmico resistido foi comparado com um outro método
relativamente recente no Brasil de treinamento de for¢ca, denominado “Super
Slow”, procurando revelar quais desses dois métodos apresentam maiores
efeitos nos componentes da composicdo corporal e da forca, referentes a

aptidao fisica.

1.3 OBJETIVO

Com relagdo aos efeitos dos métodos de treinamento de forca dindmico
resistido e o “Super Slow”, os objetivos deste estudo foram verificar as
alteracdes na composicao corporal, bem como as possiveis alteraces de forca

nos sujeitos avaliados.

1.4 HIPOTESES

As hipoteses sobre os efeitos causados pelo treinamento dos métodos

“Super Slow” e dindmico resistido, foram elaboradas por meio da verificacdo



das alteracbes na forca méxima e na composicdo corporal restrita & dobra
cutanea e ao perimetro do braco.

H1- O grupo controle ndo apresenta alteracdes significativas na forca
maxima e na composic¢ao corporal.

H2- O treinamento dinamico resistido apresenta melhoras significativas
na forca méxima e na composi¢&o corporal.

H3- O treinamento “Super Slow” apresenta melhoras significativas na

forca maxima e na composigéo corporal.



2.0 REVISAO DE LITERATURA

2.1 PRINCIPIOS, CONCEITOS E DEFINICOES

O treinamento de forca pode produzir alteragbes na composicao
corporal, na forga, na hipertrofia muscular e no desempenho motor que muitos
individuos desejam. Para obter alteracdes 6timas nessas areas, os individuos
devem aderir a alguns principios bésicos. Esses principios se aplicam
independentemente da modalidade, do tipo, ou do sistema do programa
utilizado. O treinamento de for¢ca esta baseado em principios, conceitos e
definicbes subjacentes, necesséarios para a se elaborar efetivamente e
desempenhar todos os programas de treinamento de forca de forma segura
(FLECK, 2006).

Existem trés tipos de acdes musculares, a agdo muscular concéntrica
ocorre quando o peso estd sendo levantado e ocorre o encurtamento do
musculo, portanto, a palavra contracdo também é adequada para esse tipo de
acado muscular. A acdo muscular excéntrica ocorre quando um peso esta sendo
abaixado de maneira controlada. Na maioria dos exercicios a gravidade puxara
0 peso de volta a posicado inicial do movimento. Para controlar o peso a medida
gue ele retorna a posicdo inicial, os musculos devem alongar de maneira
controlada, ou o peso caird de forma abrupta. A agdo muscular isométrica
ocorre quando o musculo é ativado e desenvolve forca, mas nenhum
movimento visivel ocorre na articulagdo. Isso pode ocorrer quando um peso é
mantido estacionario ou quando uma carga € muito pesada para ser levantada.
A forca em uma acao isométrica maxima € maior do que a forca concéntrica
méaxima em qualquer velocidade do movimento, porém é menor do que a forca
excéntrica maxima em qualquer velocidade do movimento. As acdes
musculares voluntarias maximas ocorrem quando o musculo contrai com uma
resisténcia que apresente um nivel de fadiga muscular suportavel, ou seja,
guando o musculo desenvolve uma tensdo subméxima, maior que a carga de
resisténcia expressa por meio de equipamentos de musculagcéo ou pesos livres
(FLECK, 2006).



2.2 PARAMETROS DE CARGA

A repeticdo é o movimento completo de um exercicio. Ela normalmente
consiste em duas fases: a acdo muscular concéntrica, ou levantamento da
carga, e a acdo muscular excéntrica, ou o abaixamento da carga. A amplitude
total de movimento refere-se a realizacdo de um exercicio com a maior
amplitude de movimento possivel. Os exercicios sdo normalmente realizados
com a amplitude total de movimento permitida pela posicdo do corpo e das
articulacdes envolvidas.

Um grupo de repeti¢des realizado continuamente, sem interrupgdes ou
descanso € denominado série. Apesar de uma seérie poder consistir em
qualguer numero de repeticdes, normalmente sdo utilizadas de 1 a 15
repeticbes. O numero maximo de repeticdes por série que pode ser realizado
com a técnica correta utilizando-se determinada carga € chamado de repeticédo
maxima, ou RM. Portanto uma série de determinada RM implica que ela seja
realizada até que haja fadiga voluntaria momentanea. A carga mais pesada
que pode ser utilizada em uma repeticdo completa de um exercicio é
considerada 1RM. Uma carga que permite completar 10 repeticbes com a
técnica correta é considerada 10RM (FLECK, 2006).

Forca € a quantidade maxima de forca que um mauasculo ou grupo
muscular pode gerar em um padrao especifico de movimento em determinada
velocidade especifica (KNUTTGEM e KRAEMER, 1987). Em um exercicio
como o supino, 1 RM é a medida de forca em uma velocidade relativamente
lenta. A classica curva forca-velocidade concéntrica indica que, a medida que a
velocidade aumenta, a forca maxima diminui. Por outro lado, uma vez que a
velocidade excéntrica aumenta, a forca maxima aumenta até atingir um plato
(FLECK, 2006).

Poténcia é a taxa de realizacdo de trabalho. A poténcia durante uma
repeticdo é definida como o peso levantado multiplicado pela distancia vertical
pela qual ele é levantado dividido pelo tempo para completar a repeticdo. A
poténcia durante uma repeticdo pode ser aumentada pelo levantamento do
mesmo peso na mesma distancia vertical em um menor periodo de tempo, ou

também pode ser aumentada levantando-se uma carga maior na mesma



distancia vertical e no mesmo periodo de tempo de uma carga mais leve
(FLECK, 2006).

A intensidade e a poténcia estao altamente relacionadas com as agdes
musculares voluntarias maximas. A poténcia pode ser aumentada utilizando-se
cargas mais pesadas e realizando-se repeticbes na mesma velocidade de
movimento em alguns exercicios ou levantando-se ou movendo-se
determinadas cargas em velocidades mais altas em outros exercicios. A
intensidade de um exercicio pode ser estimada como o percentual de 1RM ou
gualguer carga RM para o exercicio (FLECK, 2006).

O volume de treinamento é a medida da quantidade total de trabalho
(joules) realizado em uma sessdo, em uma semana, um més ou algum outro
periodo de treinamento. A frequéncia (niumero de sessdes de treinamento por
semana, més ou ano), a duracado da sessao, o numero de seéries, de repeticdes
e de exercicios realizados por sessdo tém impacto direto no volume de
treinamento (FLECK, 2006).

O exercicio com carga progressiva corresponde a pratica de aumentar
continuamente o estresse muscular uma vez que ele se torna capaz de
produzir maior forca ou se tornar mais resistente (FLECK, 2006). Existem
diversos métodos de sobrecarga progressiva do musculo, porém o mais
comum é aumentar a carga para realizar determinado nimero de repeticoes
(ACSM, 2002).

A periodizacdo é a variacao planejada no volume e na intensidade do
treinamento. A periodizacdo € necessaria para se obter ganhos 6timos na forca
e na poténcia & medida que o treinamento progride (ACSM, 2002).

Os periodos de recuperacao entre as séries, entre 0S exercicios e
entre as sessOes de treinamento sdo importantes para o sucesso de qualquer
programa. Esses periodos sédo determinados pelos objetivos do programa de
treinamento. Sua duracao entre as séries e 0s exercicios afeta a recuperagao
muscular e as respostas hormonais a sessao de treinamento (FLECK, 2006).

Prender a respiracdo com a glote fechada (manobra de Valsalva)
durante a realizacdo de uma sessdo de treinamento de forca nédo é
recomendado, porque a pressao arterial aumenta substancialmente. A presséo

arterial elevada aumenta a sobrecarga cardiaca; isso exige que o coragao



desenvolva maior presséo para ejetar o sangue, tornando o trabalho cardiaco
mais dificil (FLECK, 2006). Expirar durante o levantamento da carga e inspirar
durante a volta a posicdo inicial s&o procedimentos normalmente
recomendados, apesar de haver poucas diferencas na resposta de frequéncia
cardiaca e pressdo arterial durante o treinamento de forca se a expiracéo
ocorrer durante a volta a posicdo inicial e a inspiracdo ocorrer durante o
levantamento da carga, respectivamente ou vice-versa (LINSENBARDT, 1992).

O risco de lesbes pode ser bastante reduzido ou eliminado pela
utilizacdo das técnicas adequadas de levantamento, respiracdo adequada,
assim como pela manutencdo dos equipamentos em boas condigcbes de
trabalho e pela utilizacdo de roupas adequadas. O auxilio refere-se as
atividades de um individuo que nao esteja treinando e que ajude a garantir a
seguranca no treinamento. Os auxiliares possuem trés funcdes principais:
auxiliar a finalizacdo da repeticdo se necessario, criticar a técnica de exercicio
e somar na ajuda se ocorrer algum acidente. (FLECK, 1998; KRAEMER e
FLECK, 1993).

2.3 ESPECIFICIDADES NO TREINAMENTO

Na especificidade da velocidade, parte do treinamento deve ser
realizado na velocidade exigida pela atividade esportiva, no caso de atletas.
Entretanto, o treinamento com velocidade rapida e carga leve e o treinamento
com velocidade menor e carga pesada demonstram ganhos de forca
especificos para velocidades especificas (FLECK, 2006).

A especificidade do grupo muscular significa que cada grupo muscular
gue exije ganhos de forca ou outras adaptacdes ao treinamento de forca. Os
exercicios de um programa devem ser especificamente escolhidos para cada
grupo muscular para o qual se desejam adaptacées ao treinamento, como 0
aumento de forca, de resisténcia muscular localizada ou hipertrofia (FLECK,
2006).

A especificidade da acdo muscular, também chamada de
especificidade de avaliacdo indica que os ganhos de forca sdo, em parte,
especifico ao tipo de acdo muscular utilizado no treinamento. Essa

especificidade dos ganhos de forca é causada por adaptacbes neurais,



resultando na capacidade de recrutamento dos musculos que realizam
determinado tipo de acdo muscular (FLECK, 2006).

A especificidade de fonte energética refere-se as possiveis adaptacdes
dos sistemas metabdlicos predominantemente utilizados para suprir a energia
necessaria aos musculos. Existem duas fontes energéticas, a anaerdbia que é
utilizada em movimentos de poténcia e curta duracdo, e a fonte aerébia que
supre a maior parte da energia para eventos de longa duracdo e baixa
poténcia. O treinamento de forca normalmente € utlizado para provocar

adaptacdes das fontes energéticas anaerdbias nao-oxidativas (FLECK, 2006).

2.4 TIPOS DE TREINAMENTOS DE RESISTENCIA MUSCULAR

O praticante de musculagcdo amador e o atleta esperam ganhos de
forca ou tamanho muscular (hipertrofia muscular) a partir de um programa de
treinamento de forca. Varias modalidades desse treinamento (por exemplo,
isocinético, resisténcia variavel, isométrico, pliométrico, entre outros) podem
ser utilizadas para atingir tais objetivos. Além disso, muitos sistemas de
treinamento ou programas (por exemplo, combinacfes de séries, repeticdes a
cargas) podem produzir aumentos significativos na forca ou na hipertrofia
muscular, proporcional ao estimulo efetivo de treinamento apresentado ao
musculo (FLECK, 2006).

Existem diversos fatores a serem considerados quando se examina o
tipo de treinamento de forga, por exemplo, em que extensdo o tipo de
treinamento causa alteracbes na composicao corporal, como o percentual de
gordura ou a massa magra? Quanto de aumento de forca e de poténcia pode
ser esperado em um periodo especifico com esse tipo de treinamento? Como
se pode comparar esse tipo de treinamento com outros, em relacdo a esses
fatores? (FLECK, 2006).

Um consideravel nimero de pesquisas preocupa-se com os tipos de
treinamento. Suas conclusbes, entretanto, sdao prejudicadas por diversos
fatores. A maioria dos estudos tem curta duracdo (8 a 12 semanas) e utiliza
individuos néo-treinados ou moderadamente treinados. I1sso torna questionavel

a aplicacdo dos seus resultados em treinamentos de longa duracéo (anos) para



atletas altamente treinados ou individuos que desejam melhorar sua aptidédo
fisica (FLECK, 2006).

Outros fatores que podem afetar os ganhos em forgca sédo o numero de
acbes musculares (séries e repeticbes) realizadas e a carga utilizada no
treinamento. Tais fatores variam consideravelmente de estudo para estudo, o
qgue torna dificil a interpretacdo dos resultados. Além disso, o fato de que
diferentes grupos musculares ndo respondem, necessariamente, na mesma
taxa e na mesma magnitude quando realizam programas de treinamento
idénticos também torna dificil a interpretacdo e a comparacdo de estudos
(WILLOUGHBY, 1993).

Por dltimo, o resultado de qualquer comparacdo dos tipos de
treinamento de forca depende da eficacia dos programas de treinamento
utilizados na comparacdo. Uma comparacdo do programa de treinamento
dindmico resistido 6timo com um programa isocinético muito inefetivo
favorecerda o treinamento dindmico resistido. Ao contrario, a comparacao entre
um programa isocinético 6timo e um programa dinamico resistido muito
inefetivo favorecera o isocinético. De forma ideal qualquer comparacéo de tipos
de treinamento de forca deve utilizar o programa 6timo para os tipos de
treinamento de forca que estejam sendo comparados e ser de longa duracéo.
Infelizmente, comparacdes dessa natureza nao existem. Entretanto, pesquisas
suficientes tém sido conduzidas buscando conclusdes acerca dos tipos de
treinamento de forca a de como utiliza-los em programas de treinamento
(FLECK, 2006).

As caracteristicas de diversos tipos de treinamento de forca serdo
comentadas. Os tipos de treinamento analisados séo: isométrico, ou estatico,
din&mico resistido, com resisténcia variavel, isocinético e excéntrico.

O treinamento isométrico, ou estatico, refere-se a acdo muscular
durante a qual n&do ocorre nenhuma alteracdo no comprimento total do
musculo. Isso significa que henhum movimento visivel acontece na articulacao
(ou articulagbes). As acbBes isométricas podem acontecer voluntariamente
contra menos de 100% da acéo voluntaria maxima, como a manutencao de um
halter leve em determinado ponto na amplitude de movimento de um exercicio,

ou voluntariamente, gerando forca menor do que a maxima contra um objeto. A
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acdo isométrica também pode ser realizada a 100% da ag&o voluntaria maxima
contra um objeto imovel, como uma parede ou um equipamento com carga
maior do que a forca maxima excéntrica do individuo, sendo realizada de forma
mais comum do que as a¢cbes com menos de 100% da acao voluntaria maxima
(FLECK, 2006).

O treinamento com resiténcia variavel é realizado em equipamentos
gue possuem uma estrutura de bragcos de alavancas, polias ou roldanas que
varia a resisténcia ao longo da amplitude de movimento do exercicio. Um dos
objetivos dos equipamentos € tentar acompanhar os aumentos e diminuicdes
da forca ao longo da amplitude de movimento do exercicio. Os defensores dos
equipamentos de resisténcia variavel acreditam que, no aumento ou ha
diminuicdo da resisténcia para acompanhar a curva de forca do exercicio, o
musculo é forcado a contrair proximo do maximo ao longo da amplitude de
movimento, resultando em ganhos maximos de forca (FLECK, 2006).

O treinamento isocinético refere-se a acado muscular realizada em
velocidade angular constante. Ao contrario do que ocorre com 0s outros tipos
de treinamento de forca, ndo h& carga especifica a ser alcancada; no entanto,
a velocidade de movimento € controlada. No inicio do movimento, acontece a
aceleracdo do movimento a partir de zero graus por segundo até que a
velocidade programada seja alcancada. ApoOs isso, ndo é mais possivel
acelerar e qualquer forga aplicada contra o equipamento resulta em igual forca
de reacao. A forca de reacéo reflete a forca aplicada no equipamento ao longo
de toda a amplitude de movimento do exercicio até que se inicie a
desaceleracdo no final da amplitude de movimento. Teoricamente é possivel
gue o(s) musculo(s) exerca(m) forca maxima continua ao longo de toda a
amplitude de movimento, exceto onde ocorre a aceleracdo e a desaceleracao
no final do movimento (FLECK, 2006).

O treinamento excéntrico, também chamado de treinamento de
resisténcia negativa refere-se a acdo muscular na qual o musculo encurta de
maneira controlada. O treinamento excéntrico pode ser realizado em diversos
equipamentos de treinamento de forca levantando-se cargas maiores do que
1RM de um bragco ou uma perna com os dois membros e, entdo, baixando a

carga com somente um dos membros. Em alguns equipamentos também é
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possivel realizar a parte excéntrica das repeticdes com uma carga maior do
gue aquela utilizada na fase concéntrica. Esse tipo é chamado de treinamento
excéntrico acentuado. Alguns equipamentos isocinéticos também possuem o
modo excéntrico (FLECK, 2006).

O treinamento dinamico resistido implica que 0 peso ou a resisténcia
deslocada seja mantido constante e ndo que a forgca desenvolvida pelo
musculo durante o exercicio seja constante. O exercicio isotbnico é
tradicionalmente definido como a acdo na qual o musculo exerce tensao
constante. Os exercicios com pesos livres e com diversos equipamentos de
treinamentos com pesos, que sao geralmente considerados isotonicos, nao o
sdo, de acordo com essa definicdo. Quando sao utilizados pesos livres e
diversos equipamentos, a resisténcia externa ou o peso levantado sé&o
mantidos constantes durante todo o movimento do exercicio. Portanto, o
treinamento dinamico resistido descreve melhor esse tipo de treinamento de

forca do que o antigo termo isotonico (FLECK, 2006).

O método de treinamento de resisténcia muscular denominado “Super
Slow”, desenvolvido e introduzido na década de 80 pelo doutor Ken Hutchins
surgiu durante um estudo sobre osteoporose pela Universidade da Florida.
Além disso, esse método de treinamento de resisténcia muscular tras diversos
beneficios a saude como a melhora na eficiéncia cardiovascular, o aumento do
metabolismo e da densidade 0ssea, assim como a maior eficiéncia do sistema
energético muscular (HUTCHINS, 1992).

O método de treinamento de resisténcia muscular “Super Slow” vem
ganhando popularidade, principalmente nos Estados Unidos, onde tem
aumentado rapidamente o numero de academias especializadas (GREER et al,
2005). Uma sessédo de treino utilizando o método “Super Slow” envolve um
instrutor treinado e credenciado, que supervisiona e conduz seu cliente pelas
qguatro ou até seis maquinas, desenvolvidas pela MedEx, nas quais cada
maquina desenvolve um grupo muscular especifico. Os pesos séo levantados
lentamente durante dez segundos, e abaixados por mais dez segundos sem
parar, até que fadigue a musculatura especifica que esta sendo utilizada no

exercicio. Um dos maiores diferenciais desse método € a duracdo da sessdo
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do treino que leva em torno de vinte minutos, podendo ser realizada apenas
uma ou duas vezes por semana (HUTCHINS, 1992).

O sistema superlento mantém o muasculo sob tensdo durante um
grande periodo de tempo, fazendo com que os defensores da técnica
acreditem que ocorre o aumento do desenvolvimento da for¢a e da hipertrofia.
Essa técnica geralmente utiliza exercicios monoarticulares ou equipamentos de
musculacéo nos quais a velocidade do movimento pode ser controlada em toda
amplitude (FLECK, 2006).

2.5 SISTEMAS E TECNICAS DE TREINAMENTO DE FORCA

Muitos sistemas e técnicas de treinamento de for¢ca foram,
originalmente, desenvolvidos por técnicos da area, atletas basistas, atletas de
levantamento olimpico, fisiculturistas ou treinadores pessoais (particulares)
com o intuito de suprir as necessidades e objetivos de um grupo especifico. A
maioria dessas técnicas foi elaborada para adultos jovens e saudaveis. As
necessidades e os objetivos de um grupo incluem ndo apenas os resultados do
treinamento, como aumento de forca e alteracdes de composicao corporal, mas
também questbes como disponibilidade de tempo ou equipamento. Em geral,
técnicas e sistemas especificos sdo populares porque uma pessoa, um grupo
ou uma companhia os promove, e, particularidades, como necessidade de
menor tempo de execucao, fazem alguns sistemas e técnicas mais afamadas
em certos grupos (FLECK, 2006).

A seguir serdo citados alguns dos inUmeros sistemas e técnicas de
treinamento de forca: Sistema de Série Uhica; Sistema de Séries Mdltiplas;
Sistema Bulk; Sistema de Circuito; Circuitos Expressos; Sistema de Progressao
Dupla; Sistema de Multicarga; Sistema Trisséries; Breakdown Training;
Sistema de Superbomba; Sistema de Pirdmide; Sistema Leve-Pesado; Sistema
Pesado-Leve; Sistema de Ordem dos Exercicios; Sistema de Séries
Compostas; Sistema de Prioridade; Flushing; Sistema de Supersérie; Sistema
de Treinamento parcelado; Blitz ou Sistema Parcelado-lsolado; Sistema de
Exercicio Isolado; Isometria Funcional, Sistema Negativo; Sistema de
Supercarga; Sistema Complexo ou de Contraste de Carga; Técnica da

“Roubada”; Técnica da Série de Exaustdo; Técnica da “Queimacédo”; Técnica
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da Repeticdo Forcada ou da Repeticdo Assistida; Técnica das Repeticbes
Parciais; Técnica do Pequeno Incremento e Técnica Pausa-Intervalo (FLECK,
2006).

2.6 FIBRAS MUSCULARES DE CONTRACAO LENTA E RAPIDA

Um masculo esquelético simples contém dois tipos de fibras, as de
contracdo rapida e as de contracdo lenta. As fibras de contracao lenta levam
aproximadamente 110 milissegundos para atingir a tensdo maxima quando
estimuladas, enquanto as fibras de contracdo rapida levam em cerca de 50
milissegundos para atingir a tensdo maxima. Foi identificado somente um tipo
de fibra de contracdo lenta, j4 as fibras de contracdo rapida apresentam dois
tipos, a do tipo “a” e a do tipo “b” (WILMORE & COSTIL, 2001).

Os tipos de fibras sédo denominados pela diferenca em sua velocidade
de acado. Para liberar energia que impulsiona a contracdo ou permite o
relaxamento muscular, € preciso que aconteca a quebra da molécula de ATP
(adenosina trifosfato) através da acdo da enzima miosina ATPase. As fibras de
contracao lenta apresentam uma forma lenta de miosina ATPase, enquanto as
fiboras de contracdo réapida apresentam uma forma rapida (WILMORE &
COSTIL, 2001).

As fibras de contracdo lenta apresentam uma resisténcia aerébia alta e
sdo bem adequadas para atividades de resisténcia de baixa intensidade, ja as
fibras de contracdo rapida sdo melhores para a atividade anaerdbia. As fibras
de contracdo rapida tipo “a” sdo bem utilizadas nos episodios de exercicios de
explosédo, ja as fibras do tipo “b” ndo sdo bem conhecidas, mas sabe-se que
elas ndo séao facilmente recrutadas (WILMORE & COSTIL, 2001).

2.7 ADAPTACOES NEUROMUSCULARES AO TREINAMENTO MUSCULAR

Com o treinamento de for¢ca, os ganhos de tamanho muscular
(hipertrofia) geralmente ocorrem paralelamente aos ganhos de forca. Assim,
somos tentados a concluir que existe uma relacdo de causa e efeito entre o
tamanho e a forca muscular (WILMORE & COSTIL, 2001).
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Os ganhos iniciais de forgca parecem ser mais influenciados pelos
fatores neurais, mas os ganhos posteriores de longa duragdo sédo, em grande
parte, decorrentes da hipertrofia. Enoka (2001) apresentou um argumento
convincente de que o ganho de forca pode ser obtido sem alteragdes
estruturais do musculo, mas ndo sem adaptacdes neurais (MCARDLE, 1998).

Estudos mostram que as fibras musculares comecam a apresentar
determinadas caracteristicas do tipo oposto de fibra se o treinamento fosse do
tipo oposto (por exemplo, as fibras musculares de contracdo rapida tornam-se
mais oxidativas com o treinamento aerobio) (WILMORE & COSTIL, 2001).



3.0 METODOLOGIA

3.1 UNIVERSO / AMOSTRA

Este estudo caracteriza-se como uma pesquisa experimental, composta
por um grupo controle e dois grupos experimentais, que foram submetidos a
testes de forca maxima, dobras cutaneas e medidas de circunferéncias,

realizados antes e apds o programa de treinamento.

A pesquisa foi realizada em Curitiba, com 30 universitarios do sexo
masculino com idade entre 18 e 26 anos, fisicamente ativos, porém néao
praticantes de qualquer tipo de treinamento resistido nos seis meses que

precederam o estudo.

Um grupo (G1; n=10; 22+4 anos; 73+4 kg; 180+8 cm) realizou o
treinamento de resisténcia muscular “Super Slow”, enquanto o outro grupo (G2;
n=10; 23+5 anos; 75+3 kg; 178+7 cm) realizou o treinamento dinamico
resistido. Um terceiro grupo (G3; n=10; 23+4 anos; 735 kg; 179+6cm) serviu
como grupo controle e nao realizou nenhum treinamento de forga ou outra

forma de atividade que visasse melhoria das propriedades contrateis.

A amostra foi distribuida de forma balanceada, tendo como referéncia o
teste de 1 RM. Os resultados dos testes de 1 RM foram distribuidos de uma
forma que, o maior resultado foi para o G1, o segundo maior para o G2 e o
terceiro para o G3, enquanto o quarto maior resultado foi para o G3, o quinto
para o G2 e o sexto para o G1, formando grupos balanceados com relacdo a

forca maxima de seus participantes.

3.2 PROCEDIMENTOS EXPERIMENTAIS

Inicialmente foi feito o teste de forca maxima, dobra cutanea e
circunferéncia do braco direito, em 30 voluntarios. Depois, a amostra foi
distribuida de forma balanceada, formando trés grupos. Dois desses grupos
realizaram 10 sessOes de treinamento resistido e o outro grupo néo realizou
nenhum treinamento. O volume dos treinos do grupo um e do grupo dois foram

ser iguais para ser possivel & comparacdo das variaveis coletadas antes e
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apos o programa de treinamento. Para o volume ser igual nos dois tipos de
treinamento, o niumero de repeticdes e a carga foram iguais nos dois métodos,
variando apenas a velocidade de execucdo do movimento de flexdo do
cotovelo. A comparacdo dos dados coletados nos testes, antes e apds o
periodo de treinamento, foi a base para a discussdo sobre a verificacdo de
alteracdes causadas pelo treinamento.

Os individuos dos grupos experimentais 1 e 2, realizaram um programa
de treinamento de resisténcia muscular duas vezes por semana durante cinco
semanas, enquanto os sujeitos do grupo controle ndo realizaram nenhum tipo
de treinamento resistido.

O exercicio de treinamento dos grupos experimentais foi uma flexdo do
cotovelo, realizada em um banco reto, onde o aluno manteve-se sentado com
inclinacdo anterior do tronco. O braco foi mantido a frente, posicionando-se
junto a regidao medial da coxa homo lateral (do mesmo lado). Esta fixacdo do
braco direito ocorre, para ndo movimenta-lo durante a flexdo do cotovelo. O
movimento do antebraco variou em uma amplitude 100 graus, entre os angulos
de 40 a 140 graus em relacdo a uma linha vertical. A amplitude de movimento
foi controlada por meio de um goniémetro.

A figura 1 demonstra a posigédo inicial do movimento, e a figura 2

demonstra a posic¢ao intermediaria do movimento.

Figura 1 — Posic¢ao inicial. Figura 2 — Posigao intermediaria
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O grupo 1 realizou 8 flexdes e extensdes do cotovelo com uma
velocidade muito lenta, contra uma resisténcia de 1,96N (2kg). Os movimentos
de flexdo e extensdo do cotovelo foram realizados com a duracdo de 20s,
sendo 10s para a fase concéntrica e 10s para a fase excéntrica do movimento.
A amplitude do movimento foi de 100 graus, e a fase concéntrica ou excéntrica
levou 10s para ser realizada, portanto cada segundo correspondia a 10 graus
da amplitude do movimento. A série foi interrompida quando o participante
realizou 8 repeticdes completas, ou demonstrou sinais de fadiga muscular, que
impedira a execucao do movimento de acordo com o protocolo estabelecido.

O grupo 2 realizou 8 repeti¢cdes de flexdo e extensdo do cotovelo como o
grupo 1, porém, a fase concéntrica levou 2s e a fase excéntrica do movimento
levou mais 2s para se completar a amplitude de 100 graus do movimento.
Desta forma, a cada segundo, foram realizados 50 graus da amplitude do
movimento. A carga utilizada como resisténcia ao movimento foi um halter de
2Kg (1,96N).

3.3 TESTES

As medidas de circunferéncias sdo medidas lineares, e na antropometria
denominam-se como perimetros. Essas medidas serdo tomadas utilizando-se
uma fita métrica flexivel, mas ndo elastica. = O perimetro do bragco é a medida
tomada com o braco relaxado e na posicdo anatébmica, conciderando-se como

referéncia o ponto umeral médio (ROSE, 1984).

Uma dobra cutanea € uma dobra dupla de pele e da camada imediata
de gordura subcutanea, sendo que a espessura desta é medida em milimetros
por meio de uma ferramenta especial chamada de compasso cutaneo
(TRITSCHLER, 2003).

A medida da dobra cutdnea sera realizada através da utilizacdo do
compasso clinico da CESCORF cuja caracteristica € a presséo idéntica em
todos os angulos de abertura. O compasso é tomado na mao direita, e com a
mao esquerda deve-se pincar o tecido adiposo entre o polegar e o indicador.
As extremidades do compasso devem ser ajustadas perpendicularmente, cerca

de um centimetro deste ponto, aguardando-se dois segundos para efetuar a
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leitura. A medida é tomada trés vezes, utilizando-se o valor médio. A medida de
dobra cutanea € tomada sempre do lado direito, com o individuo na posicéo
anatbmica e a musculatura relaxada. A dobra cutanea biciptal € medida no
sentido longitudinal, na sua face anterior, no ponto de maior circunferéncia
aparente do ventre muscular do biceps (ROSE, 1984).

O teste de 1 RM utiliza peso livre, e seu objetivo é determinar a
guantidade maxima de peso que o examinado pode levantar apenas uma vez.
No exercicio de flexao do cotovelo, sera avaliada a forca dos musculos flexores
do antebraco. Esse exercicio € realizado utilizando um banco reto, onde o
aluno mantém-se sentado com inclinagéo anterior do tronco. O brago é mantido
a frente, posicionando-se junto a regido medial da coxa. Esta fixacdo do braco
direito ocorre, para ndo movimenta-lo durante a flexdo do cotovelo. O
movimento do antebraco vai variar em uma amplitude, aferida com um
gonidmetro, entre os angulos de 40 a 140 graus em relacdo a uma linha vertical
(TRITSCHLER, 2003).

3.4 TRATAMENTO ESTATISTICO

As variaveis independentes do estudo foram as medidas repetidas no
pré e no pos-teste. As variaveis dependentes foram os resultados dos testes
dos componentes da aptiddo fisica, que sdo: medidas de circunferéncias,
dobras cutaneas e forca maxima.

Para a determinacao das relagdes intergrupais, foi utilizado o teste de
analise de variancia “ANOVA, two way” para medidas repetidas. O teste de
Tukey foi aplicado para detectar onde as diferencas entre as variaveis
ocorreram. Os testes estatisticos foram realizados no software “Statistica”. Em

todos os testes, valores de p<0,05 indicaram significancia estatistica.



4.0 RESULTADOS

Os resultados deste estudo foram referentes ao perimetro, 1RM e a
dobra cutanea do braco, coletados antes a apos o periodo de treinamento.

As relacOes intergrupais de medidas repetidas, determinada pela
aplicagédo do teste de andlise de variancia “ANOVA, two way”, apresentaram
diferencas significativas em funcdo do treinamento, apenas na variavel de
1RM. Portanto, os valores das variaveis de dobras cutédneas e perimetro do
braco ndo apresentaram diferencas significativas com relacéo ao treinamento.

De acordo com os resultados de 1RM, o teste de Turkey demonstrou
gue os valores desta variavel foram alterados significativamente, apenas para o
grupo que realizou o treinamento Super Slow (GI). Enquanto o grupo dinamico
resistido e o grupo controle (GIl e GIll) ndo apresentaram diferencas
significativas com relac&o ao treinamento.

Os valores de 1RM do grupo que realizou o treinamento Super Slow
(GI), apresentaram uma diferenca significativa entre o pré e o pdos treinamento,
p<0,05.

As médias das varidveis que caracterizam os grupos “Super Slow”,

dindmico resistido e controle (Gl, Gll e Glll) estdo na tabela abaixo.

Tabela 1- Média dos dados coletados antes e apds o treinamento:

PERIMETRO DOBRA CUTAN. 1RM
PRE POS PRE POS PRE POS
(GI) SUPER SLOW 27,34 2748 658 6,62 108 115

(Gll) DINAMICO RESISTIDO 2684 2688 6,71 6,76 106 109

(GlIl) CONTROLE 2702 271 688 692 10,7 10,8

As alteracbes em funcdo do treinamento dinamico resistido e do grupo
controle (GlI e GlIlI) ndo apresentaram diferencas estatisticamente significativas
nas variaveis de perimetro, dobra cutanea e 1RM. No entanto, o grupo que

realizou o treinamento “Super Slow” (G 1) apresentou uma alteragéo
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estatisticamente significativa, apresentando uma melhora de 6,09% no teste de

1RM, enquanto as outras variaveis nao foram alteradas (p>0,05).

A figura a seguir apresenta a média e o desvio padrdo de 1RM, pré e

pés treinamento.

Figura 3- Média e desvio padrao de 1RM:

Média e Desvio Padréo de 1RM
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A figura abaixo apresenta valores percentuais das melhoras de 1RM em

decorréncia do treinamento.

Figura 4- Valores percentuais das melhoras de 1RM:

Valores percentuais de melhora da média da variavel 1RM
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5.0 DISCUSSAO DE RESULTADOS

Este estudo teve com objetivo analisar as alteragcbes nos componentes
da composicédo corporal, mais especificamente, da dobra cutanea, do perimetro
do braco e da forca maxima, referentes a aptidao fisica, procurando revelar
guais métodos de treinamento muscular apresenta maiores efeitos.

O grupo controle (Glll) ndo apresentou alteragcbes nas variaveis
observadas no presente estudo, portanto a H1 que previa que o Glll ndo
apresentasse alteracdes na composicdo corporal e na forca maxima dos
musculos flexores do cotovelo foi aceita. O grupo de treinamento dinamico
resistido (GllI) também ndo apresentou alteracées nas variaveis observadas,
portanto a H2 que previa melhoras na composicdo corporal e na forca maxima
dos musculos flexores do cotovelo foi rejeitada. O grupo Super Slow (GI) néo
apresentou melhora para as variaveis que buscavam identificar alteracfes na
composicdo corporal (dobras cutédneas e perimetro). Portanto, a H3 que previa
melhoras nessas variaveis foi rejeitada.

O grupo Super Slow (GI) foi o Unico grupo que apresentou melhora na
variavel 1RM, referente a forca maxima dos flexores do cotovelo, em
decorréncia ao treinamento. Infere-se a essa melhora, a relacdo biomecanica
da velocidade de execucdo do movimento analisado, com um maior
recrutamento de unidades motoras, tornando a contracdo muscular mais
eficiente. Essa relacdo da velocidade de execucdo € relevante, ja que foi a
Unica diferenca na execucao da flexdo e extensdo de cotovelo entre 0s grupos
experimentais durante o treinamento.

De acordo com Sale (1988), na fase inicial de um treinamento de forca,
normalmente expressa em 6 ou 8 semanas, ocorre uma predominancia de
adaptacBGes neurais. Outras adaptacdes, como a hipertrofia muscular, exigem
um periodo mais longo de treinamento.

Segundo Sale (1988), a maioria dos estudos relacionados a
treinamentos de forca apresenta uma melhora na forca, acompanhada de
adaptacbes neurais. Essas adaptacbes envolvem a habilidade do sistema
nervoso na ativacdo das unidades motoras, envolvendo os principais musculos
responsaveis pela producdo da forca, ativando totalmente os musculos

agonistas, e 0s musculos que assistem a coordenacdo do movimento,
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chamados de sinergistas e 0os musculos que produzem a for¢ca na direcdo
oposta ao movimento, chamados de antagonistas, precisam ser devidamente
ativados para atingir a performance desejada.

Kandel et al. (1991) apud Grego e Preis (2005) citam que a forca gerada
pelo madsculo em contracdo e a alteracdo resultante de seu comprimento séo
dependentes do comprimento inicial, da velocidade com que ocorre a alteracéo
do comprimento e das cargas externas atuando em oposicdo ao movimento.

Segundo Lillegard (2002) apud Grego e Preis (2005), o sucesso obtido
na resposta ao treinamento isodindmico em apenas quatro ou seis semanas
corresponde a adaptacdo neuromuscular, ao contrario da hipertrofia ou
mudanca morfolégica na estrutura muscular que seguramente demandariam
mais tempo para ocorrerem.

A melhora na qualidade neuromuscular péde ser percebida com a
melhora da coordenacdo na execucdo do movimento, por parte dos
participantes do estudo.

Infere-se ao volume de treinamento, outro fator importante em relacao
aos efeitos musculares decorrentes do treino. Devido ao pequeno volume de
treinamento, ja que foram realizadas dez sessfes de oito repeticdes cada, o
treinamento ndo gerou hipertrofia, porém melhorou a qualidade neuromuscular
dos praticantes do método Super Slow, e aumentou a forca dos mesmos.

Deve ser constatado que, o volume e a intensidade dos treinamentos
foram idénticos para o grupo Super Slow, assim como para o grupo dinamico
resistido. Devido a este fato, o grupo que realizou o treinamento dinamico
resistido, trabalhou como uma carga relativamente mais baixa do que a carga
trabalhada pelo grupo Super Slow, ja que este realizou 0 movimento em baixa
velocidade. Infere-se a isto, uma possivel associacdo da melhora da for¢a no

grupo Super Slow.



6.0 CONCLUSAO

O objetivo deste estudo foi verificar as alteragdes nas dobras cuténeas,
no perimetro e na forca dos flexores do cotovelo. Neste trabalho, dois grupos
experimentais realizaram tipos diferentes de treinamento de resisténcia
muscular, sendo um grupo praticante do método Super Slow e o outro do
método dinamico resistido.

Para verificar as alteracdes, foram aplicados testes de dobra cutanea,
perimetro e 1RM. O resultado foi significativo apenas na melhora de 1RM, em
decorréncia ao treinamento Super Slow. Enquanto os outros resultados né&o
apresentaram diferencas significativas.

Este estudo abre discussdo para analisar diferentes métodos de
treinamento muscular, procurando revelar quais destes métodos apresentam
maiores efeitos nos componentes da composicao corporal e da forca,
referentes a aptidao fisica.

Uma forma de tornar este estudo mais completo, seria a aplicacdo do
treinamento em equipamentos de dinamometria isocinética, que tém viabilizado
a execucao de pesquisas e avancos importantes na area do treinamento
desportivo (GREGO e PREIS, 2005).

Em linhas gerais pode-se dizer que uma vantagem do exercicio
isocinético, segundo Zulunga et al. (2000 apud Grego e Preis, 2005), é fornecer
um meétodo de carregar dinamicamente os muasculos em contragcdo a uma
velocidade que pode ser facilmente manipulada. O musculo é, portanto, capaz
de manter um estado de contracdo maxima em toda a sua amplitude,
permitindo uma demanda méaxima da sua capacidade de trabalho. As
velocidades angulares podem ser ajustadas para permitir que o musculo
funcione em relacéo as condicdes dindmicas simulando as demandas impostas
pela atividade em questao.

Outra forma de aumentar a complexidade deste estudo é a consideracao
sobre a resposta eletromiografica (EMG) muscular. Com a aplicacdo da
eletroneuromiografia de superficie € possivel constatar o aumento progressivo
de atividades eletroneuromiograficas durante atividades musculares
isodinamicas (GREGO e PREIS, 2005).
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Tendo em vista a problemética de analisar os efeitos do treinamento
muscular, torna-se imperativo que mais pesquisas acerca do método Super
Slow sejam produzidas e divulgadas nacionalmente pelos educadores fisicos
para que cada vez mais pessoas possam se beneficiar amplamente do
treinamento muscular criativo e eficiente e que fundamentalmente nao
negligenciem a devida importancia que deve ser atribuida & execugdo correta

dos movimentos isodindmicos durante o processo de preparacao fisica.
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