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1. INTRODUGCAO

1.1 PROBLEMA

Quais as formas de trabatho em hipertrofia que alteram a flexibilidade tanto numa regposta
negativa quanto positiva?

A musculago nos dias de hoje j4 se tornou uma atividade conhecida por todos.
Antigamente, ao se falar em musculagfio, pensava-se logo em uma sala cheia de homens, na sua
maioria corpulentos, levantando barras com anilhas de alta quilagem.

Hoje, com o espago adquirido junto a musculagdo é um complemento de todos os esportes
e essencial a melhoria a qualidade de vida & comum vermos nas academias alunos bastante
heterogéneos e com objetivos diversos. As mulheres j4 nfio tem mais o preconceito gquanto ao
trabalho com peso; as pessoas mais idosas procuram afravés desta atividade adquirir um certo
condicionamento fisico, e até mesmo as criangas tém procurado com a musculagdo a corregéio
postural.

Por ser uma atividade importante no dia-a-dia do individuo, é importante também que se
fale da flexibilidade dos segmentos corporais, feito um programa de alongamento que suceda ou
anteceda esta atividade de musculagéo.

H4 muita polémica e pouco esclarecimento com relagfio a estes assuntos, mas é de
fundamental importincia para os profissionais de Educagéo Fisica ligados a esta drea conhecer e

relacionar conscientemente um trabalho de hipertrofia na musculagéio com a flexibilidade.

1.2 JUSTIFICATIVA

Devido a grande popularidade e utilizagdo da musculagdo, como um complemento ou
suporte para outros esportes, achei interessante desenvolver esta monografia voltada a informar as

conseqiéncias e os beneficios que um trabalho associado entre musculagéio especificando a

1.3 OBJETIVO ESPECIFICO

Identificar os possiveis efeitos positivos e negativos entre o trabalho associado entre
hipertrofia e flexibilidade.

1.4 DEFINICAC DE TERMOS

Agonista - Quando um misculo se contrai produzindo movimento.
Antagonista - O misculo antagonista exerce uma contracfio que tende a produzir uma agéo
articular contrdria a a¢éo produzida pelo misculo agonista.



Endemaciamento - Supre abundincia de sangue em qualquer parte do corpo congestiio
sangliinea.

Estiramento - E o ato de estender ou alongar a musculatura.

Flexibilidade - E a qualidade fisica expressa pela amplitude de movimento voluntério de
uma articulagéo ou combinagdes num determinado sentido. (DANTAS, 1985)

Hiperplasia - E o aumento no ntimero de fibras musculares. (FOX, 1981)

Hipertrofia - E o aumento do misculo devido ao aumento da érea transversal de cada fibra
muscular.

Maleabilidade - E a propriedade da pele de poder voltar ao seu estdgio normal, apés
sofrer alguma deformagéo.

Mobilidade - E a capacidade de realizagio de movimento.

Sinergista - Sfio chamados de sinergistas os misculos que exercem a mesma fingéio.

Susceptivel - Que pode receber impressdes, modificages ou qualidade.

Tetania - Manutencdo da tensfio da unidade motora em alto nivel enquanto continuam os
estimulos até ocorrer a fadiga. (FOX, 1981)

Volitivamente - Quando ¢ feito de forma voluntdria isto por vontade prépria.

2. REVISAO DE LITERATURA

2.1 FLEXIBILIDADE

A flexibilidade é certamente a qualidade fisica utilizada pelo maior mimero de desportos.

2.1.1 DEFINICOES

Segundo DANTAS (1985) “é a qualidade fisica expressa pela amplitude do movimento
voluntirio de uma articulagdo ou combinagdes num determinado sentido”.

“A flexibilidade pode ser conceituada como a qualidade fisica expressa pela amplitude do
movimento voluntario de uma articulagiio ou combinagdo de articulagbes num determinado
sentido”. HOLMANN e HETTINGER (1983).

Para FOX (1981) flexibilidade é um componente importante do desempenho muscular, séo
exercicios que através do for¢amento, além do limite natural de amplitude de movimento, visam
aumentar a elasticidade muscular e a mobilidade érticular para ampliar o grau de flexibilidade.

GOBBI (1980), evidéncia que ¢ “a qualidade fisica que condiciona a capacidade fimcional
das articulagBes a movimentarem-se dentro dos limites ideais de determinadas ag8es”.

Segundo BATISTA (1984), é uma valéncia fisica que permite ao corpo fazer com
desembaracgo e harmonia, os movimentos de cada articulagéio em toda sua amplitude.



Segundo WEINEEK (1991), flexibilidade é a capacidade e a caracteristica do esportista
conseguir executar movimentos com grande amplitude oscilatéria sozinho ou sob a influéncia de

forgas externas, em uma ou mais articulagdes.

2.1.2 COMPONENTES DA FLEXIBILIDADE

Mobilidade Articular: Grau de movimentagfio permitido a0s segmentos constituintes da
articulagfio em fingéio do tipo da mesma e da capacidade de distensfio de tenses, ligamentos e
capsulas articulares.(DANTAS, 1985).

Para autores da escola européia, em O Treinamento Desportivo citado por Fernandes,
essa qualidade fisica é denominada mobilidade. Por exemplo:

GOSSER (1978) - “Mobilidade é a caracteristica de movimentos de grande amplitude das
articulagdes. Depende também da elasticidade muscular, ligamentos e cdpsulas™.

HARRE (1976) - Mobilidade “é¢ a capacidade de executar movimentos com grande
amplitude pendular”.

SIGNIFICADO DA MOBILIDADE

A mobilidade é um pré-requisito elementar para uma execugdo qualitativa e
quantitativamente boa do movimento (HARRE, 1976). Sua preparagfio 6tima, isto é, adequada as
exigéneias de cada modalidade esportiva, atua positivamente, de forma complexa, sobre o
desenvolvimento de fatores fisicos do desempenho (por exemplo, for¢a, velocidade, etc.) e de
habilidades esportivas {(por exemplo, técnicas).

Com maior mobilidade, exercicios de grande amplitude podem ser executados de forma
mais forte, mais rdpida, mais continua e mais expressiva (BULL/BULL, 1980).

A capacidade de articulagio resulta da forma e direcfio dos ossos ou superficies que
formam a articulagfio, podendo, assim, devido aos dados individuais anatémicos diferentes - ela é
hereditaria (FARFEL, 1979). Ser mais ou menos diferente. A capacidade de articulagfio, assim
como a de estiramento - embora de forma bem menos abrangente - pode ser melhorada com
treinamento intensivo de mobilidade (BERQUET, 1979).

Elasticidade Muscular: Dos miisculos cujo tenddes cruzam aos segmentos a articulagdo
considerada. E fun¢do da individualidade biolégica A maior resisténcia nfio é oferecida pela
fibras musculares, mas sim pela fiscia muscular.

A resisténcia ao estiramento decisiva na musculatura nfio é formada pelos elementos
contracteis - sua resisténcia s6 aumenta com a fadiga, portanto com a diminuigéo do ATP (= falta
de acfio de amortecimento), mas pelos elementos musculares de tecido conjuntivo, como por
exemplo o endomisio e o perimisio. (WEINEEK, 1991)



Volume Muscular: Um excessivo volume muscular pode fisicamente impedir a
complementagéio de um movimento. Por exemplo: biceps braquial extremamente hipertrofiado
iinpedindo a flexéio méxima de articulagéio do cotovelo.

A massa muscular, quando desenvolvida ao extremo, como por exemplo num halterofilista
ou bodybuilder, pode levar a uma restrigdo da mobilidade, puramente mecénica. Uma restrigfio de
flexfio, como razfio de impedimento mecénico para uma mobilidade diminuida, no entanto,
representa uma exce¢#io no esporte. O exemplo dos ginastas - eles impde, através de uma
musculatura excepcionalmente bem desenvolvida, como ao mesmo tempo uma mobilidade
extraordinariamente bem formada - mostra que um aumento da massa muscular nfio precisa levar
forgosamente a uma restrigéio da flexibilidade.

Hellenbrandt (citado segundo HARRE, 1976), pode mostrar, que a capacidade de
estiramento da musculatura nfio sofre com a hipertrofia. Uma musculatura fortemente, hipertrofiada
e, com isto, uma forga muscular elevada, em relagfo 4 mobilidade, nfio devem ser vistas apenas
sob o aspecto das limitagSes possiveis, mas também sob o das possibilidades de ampliagées. A
mobilidade ativa - ela é de especial importéncia na drea esportiva - depende n#io s6 da capacidade
de estiramento dos antagonistas mas também da for¢a dos agonistas: um apoio angular agudo nas
paralelas ou saltos em espacato com amplitude méxima de movimento num exercicio de solo, s6
sfio possfveis quando a capacidade muscular estd altamente desenvolvida; neste caso, a forga ¢
codeterminante para a dimens&o da amplitude de movimento.

Maleabilidade da Pele: A capacidade de extensibilidade da pele é também um fator
limitante da amplitude do movimento da articulagfo.

Modificagfio das tensSes parciais das estruturas moles, que ¢ fruto das acomodagdes
necessdrias no segmento considerado. (DANTAS, 1989)

ESTRUTURA RESISTENCIA A FLEXIBILIDADE
Capsula Articular 47%
Misculo 41%
Tendéo 10%
Pele 2%




2.1.3 FATORES QUE INFLUENCIAM NA FLEXIBILIDADE

Alguns fatores que interferem na flexibilidade, segundo FERNANDES (1981), HOLLMAN
e HETTINGER (1983) e outros.

Idade: Quanto mais velha a pessoa, menor a flexibilidade, “sendo a flexibilidade natural
maior que a observada posteriormente” HOLMANN e HETTINGER (1983). Os tenddes e as
fiscias musculares séio particularmente susceptiveis de expressarem-se (aumentar de espessura)
devido a idade e a falta de exercicio.

As criangas possuem todas as condi¢Ses para um bom desenvolvimento da flexibilidade,
desenvolvendo-se mais facilmente na infincia e na juventude que na idade adulta. Pesquisas
comprovam que a idade mais favordvel para o desenvolvimento dessa qualidade fisica é a faixa
dos 10 aos 17 anos, portanto, quanto mais cedo se inicia o trabalho, melhor. (FERNANDES, 1981)

Sexo: A mulher ¢, em geral mais flexivel que 0 homem KEICHER (1967); citados por
HOLMANN E HETTNGER (1983).

A mulher possui melhores condigdes para o desenvolvimento da flexibilidade que estiio
diretamente ligado ao fator hormonal. (WEINEEK, 1991)

Hora do dia: A flexibilidade aumenta com o passar das horas do dia, atingindo seu grau
méximo por volta das 13:00 hs.

Temperatura ambiente: O frio reduz e o calor aumenta a elasticidade muscular com 6bvios
reflexos sobre a flexibilidade.

As baixas temperaturas inibem a flexibilidade de um atleta, ao passo que no calor ela se
manifesta mais positivamente. (FERNANDES, 1981)

Estado de Treinamento: Por influenciar diretamente os componentes plésticos ¢ eldsticos
do misculo ird modificar o potencial da flexibilidade do individuo.

Deve-ge, portanto, tomar certos cuidados ao realizar as sess@es de treinos, onde os
exercicios de descontragéio devem ser desenvolvidos juntamente com o trabalho de musculagéo. E
de grande importéincia salientar que nfio devem ser realizados exercicios para o desenvolvimento
da flexibilidade quando se estd trabalhando a for¢a ou a poténcia (for¢a rdpida), devido as
necessidades de fosfogénio na fibra muscular. Ndo se deve confindir isso com o trabalho de
alongamento que se realiza entre os exercicios de forga. Estes tem por objetivo levar o miisculo a
um pré-estiramento a fim de facilitar a sua contragfio, este exercicio deve ser executado com muito
cuidado porque pode ocasionar alguma ruptura do misculo. (FERNANDES, 1981)

Situagéo do Atleta: Apés uma sessfio de aquecimento, a flexibilidade aunmenta, ao passo
que diminui apés um treinamento no qual o reflexo miotdtico de estiramento seja repetidamente

acionado.



Fadiga Fisica ou Psiquica: Pode influenciar negativamente na flexibilidade, pois ocorre um
endemaciamento muscular.

As tensdes psicolégicas em excesso prejudicam a flexibilidade porque levam o misculo ao
enrijecimento. Contudo, a vontade de vencer leva a musculatura a um melhor rendimento,
conforme conclusdes de Stembach.

Segundo (DANTAS,1989), deve-se levar em consideragdes a estrutura ¢ o tipo de
articulagfio que limitam o grau de liberdade dos movimentos possiveis de realizar ao nivel de cada
articnlagfio. As articulagBes podem ser mais ou menos méveis dependendo de suas fingdes
egpecificas.

MITRA (1984), diz que o maior fator limitante articular esta relacionada a elasticidade
muscular. Sendo a elasticidade considerada como uma qualidade da fibra muscular, que possui a
propriedade de se alongar, devido uma for¢a externa ao qual retorna aos seus limites anteriores
apds terminar a sua agfo.

Segundo FERNANDES (1981), ha outros fatores que interferem na elasticidade muscular
como o Sistema Nervoso Central - coordenagéio dos misculos antagénicos do témus muscular e do
processo de atenuagfio diferencial. Bioquimica muscular - o contelido de albumina estrutural
(mioestromina) nos misculos, a integridade da ressintese de ATP entre as contragdes musculares.
Cardter e ritmo das contra¢8es musculares - a elasticidade muscular se encontra diminuida pela
manh, ao despertarmos, aumentando ao longo do dia, voltando a diminuir no final do mesmo.

Com a idade, o homem perde o nivel de elasticidade muscular conseguido e a capacidade
de continuar desenvolvendo-a. A flexibilidade aumenta ou se mantém até os 10, 12 anos, quando
come¢a a diminuir, isso em individuos sedentérios, pois e treinados se consegue aumentos em

praticamente qualquer idade.

2.1.4 TIPOS DE FLEXIBILIDADE

A flexibilidade pode ser observada de duas formas distintas: a passiva e a dinimica.

Passiva: A amplitude de movimento ao redor de uma articulagio MATHEWS e FOX
(1983). Para ser medida requer o relaxamento dos miisculos ao redor da articulagfio e sua
mobilizagéo por outra pessoa e quando se chega, a0 méximo da amplitude do movimento cessando
qualquer atividade articular, pode ser medido.

Dinamica: E expressa pela mixima amplitude de movimentos obtida pelos musculos
motores do mesmo volitivamente. Segundo MATHEWS e FOX (1983) a definem como “a
oposigéo de resisténcia de uma articulagfio ao movimento”.

Dinamica: Séo as for¢as que se opdem do movimento através de qualquer amplitude e, ndo
apenas a amplitude em si.



Segundo HOLT (1975) h4 em esséncia trés formas, para se trabalhar a flexibilidade método
dinfmico, estitico e de técnicas findamentadas neuromuscular propri;)éepﬁva dentre as quais
evidencia-se o método 3-S (Scientific Stretching for Sport).

Segundo (WEINEEK, 1991), diferenciamos entre mobilidade geral e especial, ativa e
passiva. Fala-se de mobilidade geral, quando a mobilidade se encontra num nivel suficientemente
desenvolvido nos principais sistemas de articulagdes (ombro e quadril, coluna vertebral).
Portanto, aqui se trata de um critério relativo, uma vez que a mobilidade geral pode ser
diversamente acentuada, dependendo do nivel de exigéncia (esportiva por lazer ou de alto nivel).
(MARTIN, 1977)

Fala-se em mobilidade especial, quando a mobilidade se refere a uma determinada
articulagdo. Assim, por exemplo, que faz corrida com obsticulos, necessita de uma mobilidade
mais acentuada na articulagfio do quadril; quem pratica nado de costas, na articulagéio do ombro,
etc.

Como modalidade atiya designamos a maior amplitude de movimento possivel, que o
esportista pede realizar, devido a contrag8o dos agonistas - e ao estiramento dos antagonistas que
ocorre paralelamente. Dentro da modalidade ativa, diferenciamos ainda entre a modalidade ativa-
estitica e ativa-dindmica. Uma forma especial da modalidade ativa-dindmica é representada pela
“dynamic flexibility” que & orientada pelo “impeto do movimento” (FETZ 1969): a pessoa
pensaria, por exemplo, no emprego da perna de balanceio estendida no Straddle como apoio das
forcas de aceleragdo verticais. Na “dynamic flexibility”, os momentos coordenativos
desempenham um papel significativo. S6 quando os musculos, através do correto controle de
tensfio muscular, podem suficientemente ceder e ser estendidos, é que a tarefa motora pode ser
resolvida (MEINEL 1976).

Assim sendo, a modalidade também deve ser vista como uma capacidade motora em parte
condicionada pela coordenagio.

Como modalidade passiva, designamos a maior amplitude de movimento possivel em uma
articulagdo, que o esportista pode alcangar, sob a agéo de forgas externas (parceiro, aparelhos), s6
através da extensfio e relaxamento dos antagonistas (HARRE 1976).

A modalidade passiva é sempre maior que a modalidade ativa.

A diferenga entre, mobilidade passiva e ativa ¢é chamada de reserva de mobilidade
FREY, 1977). Ela explica, entre outros, as possibilidades de melhora da mobilidade ativa,
através de um fortalecimento objetivo dos agonistas e maior capacidade de extensfio dos
mtagonistas.

Método Dinamico: Consiste no uso de balanceamentos até o limite possivel, no minimo 10
vezes BARBANTI (1979).



Método Estatico: Ha um alongamento gradual do grupo muscular até o limite possivel e
mantém-se esta posi¢fio por alguns segundos geralmente 5 a 10 segundos HOLT (1975).

Método 3 - S ( Scientific Stretching for Sport): Este método preconiza coniragbes
isométricas dos miisculos a serem alongados agonistas seguidas de contragdes concéntricas dos
antagonistas aliadas a uma leve pressfio de um auxiliar. As contragdes duram 6 segundos e o
procedimento é repetido de 3 a 4 vezes HOLT (1975). A facilitagio neuro-muscular
proprioceptica baseia-se em 3 principios:

1) Contragéo isométrica dos agonistas miisculos a serem alongados facilitando a contragéo
concéntrica dos antagonistas em seguida

2)0 esforcd isométrico dos agonista pode diminuir o fluxo de impulsos aferentes dos fusos
musculares oferecendo menos resisténcia e a dor, quando forem alongados, facilitando a contragfo
dos antagonistas e em conseqiiéncia, aumentando a amplitude do movimento.

3) A tenséio causada pela contragio isométrica dos agonistas pode provocar uma descarga
dos 6rgfios tendinosos do Golgi, provocando um reflexo de inibi¢#o e em conseqiéncias, um maior
relaxamento muscular facilitando o alongamento HOLT (1975).

Citado por GOBBI, HOLT, TRAVIS e AKITA (1970), realizaram pesquisas comparando -
os trés métodos utilizando o exercicio de (flexdo do tronco) na posigéio sentada com as pernas
estendidas e concluiram que o método estitico aumentou a flexibilidade em 1,9cm, o dindmico em
pouco menos que 1,9cme 03 - Sem 5,1cm.

JA TAIGAWA (1972), apud HOLT (1975) obteve superioridade de resultados na utilizagfio
de método estatico em comparacéo aos oufros dois.

Na verdade n#io se sabe qual dos tipos de flexibilidade ¢ mais eficaz e seguro pois depende
muito trabalho que é feito em conjunto com a flexibilidade.

2.1.5 EXERCICIOS DE FLEXIBILIDADE

EXERCICIOS DE ESTIRAMENTO ATIVOS

Aqui, (WEINEEK, 1991) evidéncia os exercicios gindsticos, que ampliam os limites
normais da modalidade das articulagdes, através de molejos e balanceios. Eles podem ser
subdivididos em exercicios ativos dindmicos e ativos estdticos. Nos exercicios de alongamento
ativos dinfmicos (os chamados “balisticos™), o trabalho de alongamento ocorre através de -
movimentos de molejo diversas vezes repetidos. Nos ativos estiticos, os antagonistas dos
miisculos a serem estirados se contraem de forma isoméfrica na posi¢fio de alongamento final ( =
manuten¢io da posigfio final). Esta fixacfio na posi¢do final pode ser antecedida por 3 - 4
movimentos de balango (movimento de molejo e para = “ballistic and hold”. Segundo DORDEL



(1975), o alongamento ativo estitico tem o menor efeito, porque os antagonistas dos musculos
flexores, tencionados pelo alongamento, nfio conseguem de modo algum a forg¢a isométrica
necessdria para uma alteragéo de cumprimento efetiva do misculo a ser estirado. A forma de
trabalho ativa dinémica, ao contrdrio, passa pelas forgas de balango produzidas, impulsos de
alongamento mais fortes e, portanto, intensificam o exercicio. A vantagem dos exercicios de
alongamento ativo estd baseada no fato de que o alongamento de determinados grupos musculares
ocorre através da contragéo ativa de seus antagonistas, contribuindo assim para seu fortalecimento.
Este método ¢ importante principalmente para as modalidades esportivas, onde a “dynamic
flexibility” desempenha um papel determinante para o desempenho.

EXERCICIOS DE ESTIRAMENTO PASSIVOS

WEINEEK (1991) diz que, nos exercicios de alongamento passivos, as forgas externas
desempenham um papel, isto é ocorre um maior alongamento d determinados grupos musculares
através de ajuda de um parceiro, por exemplo, sem que os respectivos antagonistas sejam
forgados.

Também os exercicios de alongamento passivos podem ser subdivididos em dinémicos e
estaticos. Nos exercicios de alongamento passivos dindmicos, ocorre uma alternincia ritmica de
aumento e diminui¢io da amplitude do movimento; no passivo estdtico, a posi¢do de alongamento
é mantida durante alguns segundos {(cerca de 5-6).

O treinamento de mobilidade passiva representa uma forma muito efetiva e Gtil, quando
executada corretamente. Na execugdo inadequada (através de alongamento muito abrupto ou muito
forte), no entanto, apresenta um considerdvel risco de lesdes, principalmente nos exercicios
passivos dinfmicos, pois aqui o problema de desencadeamento do reflexo muscular de

alongamento entra novamente em agéo.

EXERC{CIOS DE ALONGAMENTO ESTATICOS (“STRETCHING”)

Stretching (do inglés “to stretch” = alongar) consiste em assumir lentamente uma posigdo de
alongamento, mantendo-a a seguir durante 10 - 60 segundos ( fase estdtica ).

Ao contrario dos métodos e respectivas variantes anteriores, o método de stretching
procura reduzir o méximo possivel o desencadeamento do reflexo de alongamento muscular, o que
reduz a um minimo o risco de lesdes nesta técnica de alongamento. Além disso, no stretching é
utilizado o que se chama de reflexo de alongamento inverso dos filsos tendinosos - eles se

encontram na passagem musculos - tenddes.
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Como nos métodos ou exercicios, de alongamento ativos e passivos, também no Streching
existem diferentes variantes e combinag¢des segundo WEINEEK 1991, entre os vérios métodos de
Stretching ele cita 3 principios:

1) Distenséo Passiva ou Estriamento Resistente
2) Tencionar Relaxar ( Estiramento sob utilizagéo da Inibi¢éo Prépria).
3) Tencionar - Relaxar - Alongamento sob utilizacfio da Inibig#io Reciproca.
Ja SOELVEBORN (1983) cita 6 principios métodos de Streching americanos da seguinte
maneira:
1) Ballistic and Hold (molejar e parar)
2) Passive Lift and Hold (estirar passivamente e parar)
3) Prolong Strech (strech prolongado)
4) Active PNF.
5) Passive PNF.
6) Relaxation Method (método de relaxamento).
Segundo WEINEEK (1991), a execugéio do streching, ele ¢ visto atualmente como o método

mais efetivo é com menos lesdes para a formag#o da mobilidade e para a profilaxia de lesdes.
2.2 HIPERTROFIA

2.1.2 DEFINICAO

Segundo FOX (1981) hipertrofia é o aumento do misculo devido ao aumento da érea
transversal de cada fibra muscular. Esse aumento no didmetro de cada fibra muscular ¢
denominado hipertrofia.

J4 Willian D. Mcardle diz que é o aumento no tamanho dos miisculos esqueléticos
observados com o treinamento de forga podem ser encontrados como uma adaptagéio bioldgica
findamental a uma maior carga de frabatho. Este ajuste compensatério acaba resultando num
aumento da capacidade do misculo de gerar tensio.

A relagfio entre foca de um misculo e sua drea transversal resulta em um aumento desta
drea transversal ocorrendo a hipertrofia. (FOX, 1981)

Por isto é indispensével constar defini¢es de forga

Citados por FERNANDES em O Treinamento Desportivo (1981):

BURNHAM (1967) - “Tenséio que o miisculo desenvolve enquanto se contrai”.

GONCALVES (1970) - “Capacidade de um individuo para mover determinada carga”.

DEGUEE (1969) - “Qualidade que permite a um milsculo vencer uma resisténcia
qualquer”.
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HOLLMANN - “Capacidade de win milsculo contrair-se contra uma resisténcia uma tenséo
desejada”.

JOHNSON e NELSON (1969) - “Forga muscular exercida contra objetos moéveis e
iméveis”.

JONATH (1973) - “Capacidade para vencer uma grande resisténcia mediante o poder
muscular. Portanto, pode-se considerar equivalente a vigor”.

KLAFS e LYON (1973) - “Capacidade dos misculos exercerem forga ou capacidade de
trabalhar contra resisténcia”.

MEUSEL (1969) - “E uma caracteristica humana, com a qual se move uma massa (préprio
corpo ou implemento esportivo), sua capacidade de dominar ou reagir a uma resisténcia pela a¢éo
muscular”.

PICKERING (1972) - “E a capacidade de exercer tensfio contra uma resisténcia”.

O crescimento muscular em resposta do treinamento de sobrecarga ocorre principalmente
gragas a um aumento ou hipertrofia de cada fibra muscular. As fibras musculares de contragfio
rapida dos levantadores de peso, por exemplo, eram 45% maiores que as de pessoas sadias e
sedentdrias e de atletas em endurance.

2.2.2 COMPONENTES

(FOX, 1981) - A tensfio exercida por um muisculo ao se executar é influenciada
principalmente por trés fatores principais.
1) Comprimento inicial das fibras musculares;
2) Angulo de tragfio do miisculo sobre o esqueleto 6sseo;
3) Velocidade do encurtamento.

2.2.3 CAUSAS E CONSEQUENCIAS

A hiperirofia de cada fibra muscular ¢ afribuivel a uma ou mais das seguintes mudangas.
1) Aumento no niimero ¢ tamanho das miofibrilas por fibras muscular.
2) Aumento na quantidade total de proteinas contriteis que representa a base morfologia em
relagéo ao crescimento da forga muscular (principalmente no n° de filamentos de miosina).
3) Aumento na densidade capilar por fibra na mesma propor¢éo da hipertrofia das outras estruturas
celulares (aumento proporcional).
4) Aumento nas quantidades e na forga dos tecidos conjuntivos, tendinosos de fibras musculares,
devido a ciséio longitudinal de cada fibra.
5) Anmento no niimero de fibras musculares, devido a cisfio longitudinal de cada fibra.
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Em testes de laboratérios foram comprovados aumentos das “cartilagens articulares”
ocorrendo um ganho de for¢a a cada cm’ de superficie articular adquirida.

REITSMA (1965), citado por McARDLE, em Fisiologia do Exercicio, comprovou que num
treinamento de Hipertroﬁa onde o desenvolvimento méximo for atingido surgird um desdobramento
de algumas fibras originando uma nova fibra de origem embrionaria semelhante a primeira.

O individuo que tiver em sua constituigfio genética um grande nGmero de fibras de
contragdo rapida obtera maior Hipertrofia.

Hipertrofia de nervos motores com o objetivo de inervar as novas fibras.

Aumento no didmetro da didfise dos ossos longos e camada cortical das saliéncias dsseas
nas inervagdes dos tenddes musculares.

Com o aumento de forga, necessitamos de maior estabilidade. Ocorrendo assim as
hipertréficas 6ssea. Notamos alguma modificagio apés um treinamento de 3 4 5 anos e suas
alteragbes sfio irreversiveis mesmo com a interrupgdo prolongada do treinamento
(KURACENKOV, 1958).

Individuos gque possuem altos niveis de TESTOSTERONA conseguem adquirir maior
hipertrofia

No resultado do treinamento de forga nota-se que ocorre um maior desenvolvimento de
hipertrofia muscular nos homens devido a presen¢a do horménio masculino testosterona, que
exerce um poderoso efeito anabélico. (WILLIAN D. Mc Ardle, 1985)

Segundo FOX (1981) a hipertrofia de um miisculo somente ocorrera quando o miisculo serd
capaz de realizar a capacidade maxima de for¢a e endurance por determinado periodo de tempo,
isto ¢ confra cargas de trabalho superiores aquelas encontradas normalmente. Principio da

sobrecarga.

2.2.4 UNIDADE MOTORA

Segundo (DANTAS, 1985) cada fibra muscular receber apenas uma fibra nervosa de
motoneurdnio anterior, un destes, gragas as suas numerosas ramificagdes, enervara diversas fibras
musculares formando a estrutura chamada unidade motora.

Ao se comandar uma contragfio muscular e ativar um neurdnio, se o potencial excitatério
for adequado, todas as fibras musculares ligadas a ele se contrairfio em obediéncia 4 lei do tndo-
ou-nada.

No entanto a intensidade de contragéio pode ser controlada de duas maneiras:

1) Variando o nimero de unidades motoras de um mesmo musculo que sfo recrutadas para a
realizacfio do movimento.

2) Vanando a freqiiéncia da descarga excitatéria nervosa.
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E a jungfio destes dois fatores que permitird uma grande variabilidade da intensidade das
contragdes.

O primeiro caso tera 6bvios influéncias sobre a intensidade da contrag#io: quanto mais
unidades motoras se contrairem, maior ser4 a for¢a gerada pelo misculo. No segundo, o aumento
da forga ¢ obtido pela chegada a fibra muscular de um novo estimulo nervoso antes da extingéo do
anterior.

As unidades motoras néio sfo todas do mesmo tipo. Gragas a diferentes tipos de neurénio e
fibra muscular, elas possuem diferentes caracteristicas:

Os motoneurénios podem ser de dois tipos:

1) Motoneurdnios fasicos - os que disparam em rdpidas rajadas curtas. S#io calibrosos e permitem
uma alta velocidade de condugdo. Exigem uma grande diferenga de potencial excitativo para
entrarem em fungéo.

2) Motoneurdnios ténicos - aqueles que disparam lenta e continuamente. S4o finos e com menores
velocidade de contragéo.

As fibras musculares também podem ser de dois tipos basicos:

1) Fibras glicoliticas - caracterizadas por possufrem um alto nivel de atividade da miosina ATP,
desenvolvem contragdes rapidas e vigorosas e dependem basicamente das vias de transferéncia
anaerébicas para a ressintese do ATP. Sfo chamadas também de fibras do tipo II, brancas, de
contragéo rapida ou fésicas.

2) Fibras oxidativas - sdo fibras altamente resistentes a fadiga e seu potencial de ATP ¢é reposto a
partir da transferéncia de energia obtida em aerobiose.

S#io chamadas de fibras do tipo I, vermelhas, de contragfio lenta, ou t6nicas.

Existe um subtipo de fibra glicolitica conhecida por glicolitica lenta, tipo I A ou
glicolitica-oxidativa que possui caracteristicas intermedidrias.

Desses tipos de componentes surgem trés tipos bésicos de unidades motoras conforme pode
ger visto no esquema da figura abaixo.

ESQUEMA COMPARATIVO DOS TRES TIPOS DE UNIDADES MOTORAS

TIPO DE MOTONEURONIO FIBRA
UNIDADE MOTORA | CARACTERISTICA ENERVADOR MUSCULAR
Contra¢cdo muito
A rapida Fésico Glicolitica
Muita for¢a rapida
Alta fadigabilidade
Contragéo rapida
B Forga Moderada Fasico Glicolftica
Resistente a Lenta
fadiga
Contrac¢do Lenta
C Baixa Tensido Ténico Oxidativa
Resistente a
fadiga
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Num mesmo musculo existirfio unidades motoras dos trés tipos com sua porcentagem
variando de acordo com a localiza¢io do miisculo no corpo, hereditariedade, estado e tipo de
treinamento, gragas 3s suas caracteristicas aerébicas ou anaerdbicas, provocara uma hipertrofia
geletiva neste ou naquele tipo de fibras, além de hoje em dia haverem fortes evidéncias da
transformagdo de fibras glicoliticas em oxidativas ou vice-versa, devido ao treinamento ou
inatividade respectivamente. Este efeito s6 era aceito anteriormente em experiéncias de
laboratério, quando se frocava o tipo de inervagfio que estimulava a célula, e o efeito nerotréfico

adequava a fibra muscular ao tipo de funcionamento do novo neurénio.

2.2.5 TIPOS DE CONTRAGAO MUSCULAR

Da relagﬁo entre forga muscular e resisténcia ao movimento surgem dois tipos basicos de
contragéio muscular.

Contragfio isoméfrica é caracterizada por ser realizada sem alteragfio do comprimento do
misculo, pois a resisténcia é igual a for¢ca maxima que o misculo consegue gerar.

A contragdo provoca um aumento da tensdo da musculatura e a energia gasta nela ¢
dissipada sob a forma de calor. Também chamada contragdo estitica seu nome significa
comprimento {métrico) constante (iso).

A for¢a isoméfrica é obtida por uma tetania no misculo que ocorre a partir dag 35
estimulagdes por segundo.

Segundo FERNANDES (1981) contragfio isoméfrica é aquela que nfo apresenta uma
variagfio no comprimento do musculo.

DANTAS (1980) diz que o segundo tipo de contragfio muscular é a isot6nica, cujo nome
significa tensgio (t6nica) igual ou constante (iso), e se caracteriza por nio haver alteragfio na tensfio
méxima do masculo. E também chamada de dinfimica porque durante sua ag4o ocorre alteragio do
comprimento.

As contragdes isoténicas podem ser grupadas em dois subtipos:

- Confragéo isoténica positiva (concéntrica) - Quando devido a forga ser maior que a resisténcia
h4 encurtamento do misculo.

- Contrag8o isoténica negativa (excéntrica) - Se for gerada pelo misculo for menor que a
resisténcia, havera este tipo de contragfio caracterizada pelo alongamento do miisculo durante a
contragéo.

FERNANDES (1981) explica que a contragdo isotdnica se subdivide em duas fases:
concéntrica e excéntrica. Na primeira a forca muscular vence a resisténcia exterior ¢ os masculos

se encurtam, aproximando o ponto de origem e o ponto de inser¢fio.
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A fase excéntrica se apresenta de maneira inversa onde a resisténcia externa vence a forga
muscular.

FERNANDES (1981) relaciona uma terceira contragio, a isocinética onde ela ¢ um tipo de
contragdo isoténica, onde a resisténcia é proporcional & forga aplicada em cada fingulo do

movimento. Esse tipo de confragfio apresenta apenas a fase concéntrica.

2.2.6 METODOS DE TRABALHO

1) Método Isotdnico:

Este método utiliza contragdes dinfmicas. E considerado o tipo de tensfio mais utilizada
pelos adeptos da musculagéio e também para obteng¢do de Hipertrofia.

Este tipo de tensfio é varidvel em todo arco de movimento atingido contragfio méxima em
apenas um éngulo do arco.

Exemplo: Flexfio do antebrago em contragéio isoténica segundo ARTHUR JONES.

180 graus - 64 libras
150 grans - 80 libras
120 graus - 90 libras
80 graus - 75 libras
40 graus - 46 libras
OBS.: Estes exercicios trabalham também outros grupamentos musculares de ag#o direta e
estabilizadoras.

Este sistema é considerado o melhor quando se quer desenvolver for¢a maxima Segundo
alguns especialistas esta for¢a ultrapassa as condi¢es estruturais do corpo do individuo (2)
produzindo lesdes 6sseas e musculares.

Segundo HEGEDUS, citado por RODRIGUES (1986), para o treinamento ter uma melhor
seqiéncia ele deve seguir de movimentos de indole geral para especial.

A velocidade de execugfo dos exercicios isotdmicos devem ser moderados na fase
concéntrica e lenta na fase excéntrica. O niimero de repeti¢des deve variar de 5 4 15 e o mimero de
grupos de 3 4 6 de acordo com o estdgio do individuo. O intervalo entre os grupos deve variar em
3 4 5 minutos de acordo com a intensidade do exercicio.

Com o desenvolvimento da tecnologia foram desenvolvidos aparelhos que procuraram
compensar as deficiéncias da contragfio isoténica com pesos, entre eles surgem os aparelhos de
RDV (Resisténcia dinfmica varidvel). Esta resisténcia em forma de espiral de raios varidveis.

Estes aparelhos foram de grande ajuda para os treinamentos de Hipertrofia.
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Métodos de Pesos Altos

Utilizamos cargas madximas e subméximas (80% 4 100% da carga méxima). Este método é
usado principalmente para obtengfio de forga méxima que consiste das fases do treinamento de
Hipertrofia.

Métodos de Pesos Médios

Trabalhamos com 60% & 80% da carga méxima Consiste em um dos métodos mais
utilizados para aquisigéo de Hipertrofia através do treinamento de poténcias.

Métodos de Pesos Baixos

Trabalhamos abaixo de 60% da carga méxima. Este método ¢ preconizado com fins de se
obter RML e na fase de adaptacéio.

Método do Circuito

Estes s6 serfio utilizados na fase da adaptacfio, executando movimentos de indole geral e
alternando exercicios que acionem grupos musculares distintos.

Método da Piramide

Vamos procurar conciliar pesos altos, médios e baixos partindo das cargas mais leves as
mais pesadas. Apenas no ltimo grupo faremos o méximo de repeti¢bes méxima com 100% da
capacidade.

/ V,
// 95%

/ /
/’ 90%

/ 85% \
//
Vs 80% \

f 75% \\‘

Método da Piramide Truncada

Semelhante ao método da pirfimide, porém no ultimo grupo nfio faremos repetigdes
maximas com carga maxima. Muito utilizado no treinamento de Hipertrofia. Para se obter
Hipertrofia nfio deveremos ufilizar forca méxima virias vezes durante o micro-ciclo, pois o

periodo de supercompensagéo seria muito alternado.
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95%

90%
85%

/ 80%
/ 75% \

Método da Piramide Decrescente (Truncada)

Neste método utilizaremos 100% da carga no primeiro grupo, e na seqiiéncia iremos

reduzir a carga aumentando respectivamente as repetigdes (preconizado por WEIDER nos EUA).

\ 75% /

i

80%

85% /

90%

95%

100%

\ 75% /
\ 80% /
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Método da Carga Estavel

N#io ha mudanga na carga e as repeti¢cdes variam de acordo com a fadiga.

Exemplo:
1

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
2
1 2 3 4 5 6 7 8

3

1 2 3 4 5 6

1 - 10 repeti¢ctes com 50 Kg de carga
2 - 8 repetigbes com 50 Kg de carga
3 - 6 repetigdes com 50 Kg de carga

Método da Escada

Na realidade ¢ uma mescla do método da pirfmide com o método da carga estdvel.

cada grupo haverd um sub-grupo com a mesma carga.
85% 9

80%

75% 75%

70% _ 70%)|

Exemplo:

1° Grupo - 10 repetigdes com 30 Kg.
2° Grupo - 08 repetigdes com 30 Kg.
3° Grupo - 06 repetigdes com 40 Kg.
4° Grupo - 05 repetigbes com 40 Kg.
'5° Grupo - 04 repeti¢tes com 50 Kg.
6° Grupo - 03 repeti¢des com 50 Kg.
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Método da Onda
Este método consiste em aumentar a carga e no préximo grupo abaixd-la sem que fique

menos que a carga inicial, e o préoxino aumento ser4 maior que a carga anterior e assim

sucessivamente.
90%

85%

80%

80%

\/ 75%

70%

Método Crescente e Decrescente

A carga subird ao limite méximo de forga voltando ao limite inicial. N#io h4 necessidade na

fase decrescente de manter o n° de repeti¢des e a carga da fase crescente.

85%
80% 80%

75% 75%

70% 70%

Método de Execucdo Roubado

E utilizado na corre¢io da intensidade de contragfio no arco de movimento isoténico.
Utilizamos balanceios que facilitam a execugdo do exercicio no ponto de maior tenséio com o
objetivo de mobilizarmos maior carga nos angulos do arco de movimento onde tivemos maior
forca.

OBS.: Deve ser utilizado por atletas ou alunos veterano.
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Método da Pré-Exaustio

Consiste em aplicar um grupo (SET) de exercicios de indole especial e logo em seguida
executar um exercicio de indole geral.

Exemplo: No caso do treinamento dos miisculos peitoral faremos um exercicio bem
especifico (localizado) provocando uma pré-exaustio (voador) em seguida executaremos um
exercicio bésico (supino). No momento que surgir a fadiga, no segundo exercicio, os misculos
peitoral (mais resistentes) e triceps (menos resistente) estarfo esgotados ao mesmo tempo.

Métodos Isotanicos Excéntricos

As contragdes excéntricas possuem 39,7% ou melhor 40% a mais de for¢a que as
concéniricas. Segundo HEGEDUS ao utilizarmos 100% de uma carga em contracfio concéntrica
estara realizando 50% a 60% de sua carga méxima. Uma repeticiio mixima concéntrica eqiivale
de 6 a 8 repeti¢des excéntricas.

Método Positivo-Negativo Adicional

Apés a contragfio positiva adicionamos cargas com o auxilio de companheiros visando
trabalhar a fase negativa com alta intensidade. Apés o término da fase negativa retiramos a carga
adicional.

Método Pesitive Por Tempo

Este método consiste em executar a contragfio excéntrica em um periodo de tempo mais
duradouro que a concéntrica.

Método Excéntrico (Forca Excéntrica Absoluta)

Com ajuda dos companheiros néo fazemos a fase positiva, usaremos uma carga apenas para
a confragfio negativa. Esta contra¢fio deve ser lenta em torno de 04 segundos.

Método Isométrico

Este método utiliza contragéo isoméfrica com o objetivo de aumentar a forga muscular em
cada angulo do arco de movimento onde for aplicada.

Uma coniragéio estatica que se possa observar alguma alteracéio fisiolégica deve ter uma
ntensidade minima de 30% da for¢a méxima estitica. O estimulo méximo treinado para ganhos de
for¢a deve estar num perfodo de 10 4 15 Seg. com a utilizagio de 50 & 70% da for¢a maxima
estifica. O n° de estimulos para garantir um efeito méximo, segundo HETTINGER, est4 na faixa de
5 estimulos.

As vantagens da Forga Estatistica séo:

- Menor dispéndio de tempo.
- Essa aquisigéo de forga persiste durante um bom tempo.
- Grande utilidades nas terapias j4 que ndo necessita de movimento.

- Estimula a introdugéio adicional de novas unidades motoras.
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- Fécil adaptabilidade do aparelho neuro-muscular.

- Possibilidade melhor memorizacéo de certos movimentos atléticos.

Desvantagens da Forga Estética:

- Manobra de vasalva (aumento da presséo tordcica e obstrugéio do retorno venoso).
- Niio desenvolve coordenagfio motora.
- Individuo treinado com forga estética néio estara apto a realizar uma contragfio dinfimica.
- Para o desenvolvimento global da for¢a méxima de uma massa muscular teremos que aplicar a
contragfo em vérios éngulos.
- Menor desenvolvimento do aparato neuro-muscular que as contra¢des dinfmicas.
Método Isotémico-Isométrico

Esse método utiliza as vantagens associadas de cada tipo de contragfio, ou seja, uma forma
mesclada das 2 contrages em 1 86 movimento. Esse sistema procura corrigir as desvantagens da
contragfio isotdnica com a aplicago de uma contragfio isométrica no Angulo onde pudermos
desenvolver maior intensidade de forca.

Método Isocinético

A intensidade da contragdo ¢ maxima em todo arco do movimento. Trata-se de uma
confragfio dinfmica de velocidade constante que s6 pode ser realizada com a utilizagfio de
aparelhos ou através da natagdo. Néo existe fase excénirica que ¢ de primordial importincia para
Hipertrofia.

Podemos constatar com a utilizagdo desta contragfo algum ganho de forga e Hipertrofia
sem grandes expressfies. A maior ufilizagfio deste método é no freinamento desportivo e

recuperagdo de lesGes articulares.

2.3 CORRELACAQ ENTRE FLEXIBILIDADE E HIPERTROFIA

2.3.1 DISCUSSAO (CONFRONTO)

Infelizmente no Brasil a maioria dos praticantes de musculagéio fazem um trabalho de
hipertrofia e simplesmente deixam de lado o trabalho de flexibilidade e alongamento por um
conceito errado entre os atletas e profissionais envolvidos, alegando que no momento da contragéio
do misculo agonista na mesma hora o antagonista estd se alongando (relaxadamente).

Exemplo: Exercicio Isotdnico Concénirico: Rosca Francesa (triceps)

Com a execugéo do exercicio de rosca francesa alegam que fazendo a contragéo de triceps,

consequentemente j4 se estd fazendo um trabalho de alongamento do biceps.
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Quando alegam este trabalho de alongamento nfo levam em consideragéio que o biceps na
hora da extensfic do brago ¢ um misculo sinergista (auxilia ao triceps). Produzindo trabalho da
mesma forma e dependendo da carga e niimero de repeti¢des ou sendo um trabalho de hipertrofia
também entra em contragéio ¢ produz dcido ldctico, consequentemente contraindo ao invés de
alonga-lo.

Um trabalho associado pode trazer beneficios ou pode vir acarretar problemas aos atletas
se ndo bem aplicados.

Segundo TUBINO (1979), citado por GOBBI (1986), diz que a flexibilidade traz um
aumento da capacidade mecénica dos misculos e articulagdes, permitindo um aproveitamento mais
econbdmico dos muisculos e articulagdes, tendo um aproveitamento mais econémica de energia,
fator preventivo contra acidentes desportivos (lesSes, contusdes).

Cita ainda que propicia “condi¢des para uma melhoria nas valéncias fisicas com a
agilidade, velocidade e forga” e com isto a facilitagdo do aperfeigoamento nas técnicas dos
desportos.

Diaversos autores como BARBANTI (1979), BEGUER (1982) e OLIVEIRA (1970), citados
por CARNAVAL (1986), defendem a tese de ser a flexibilidade um fator preventivo a lesdes.

Um trabalho em conjunto traz beneficios se a flexibilidade for trabalhada através de
exercicios de alongamento ap6és um aquecimento, antecedendo o trabalho de hipertrofia
(sobrecarga). '

Aconselhdvel se for método passivo e especifico de cada grupo muscular que serd
trabalhando em musculacéio.

Primeiramente frard o beneficio de dar maior amplitude ao movimento.

Dar4 melhor agilidade na remog¢éio do acido lactico ap6s os exercicios.

Trara maiores reservas de glicogénio localizado devido a maior oxigenagéo muscular.

Melhora a velocidade de reagfio na concentragfio (estimulo resposta) devido ao estimulo
provocado pelo aumento de unidades motoras estimuladas.

Ocorre também um melhor aproveitamento do trabalho no sentido de realizar o movimento
na maior amplitude articular possivel.

Carnaval: A forga essa valéncia fisica apresenta aspectos positivos e negativos para com a
flexibilidade pois um mitsculo hipertrofiado tem o poder de alongamento maior do que um miisculo
que apresente um corte transverso inferior, porém existe no treinamento para o aumento da forga
um aumento do ténus muscular, o que prejudicar4 a flexibilidade. A hipertrofia excessiva, por
- superficie de contato, pode limitar a flexibilidade.

Na proépria estética corporal ¢ notada pela elasticidade muscular {nadador, gindstica) ao
contrario dos fisiculturistas que ndo associam um trabalho adequado de hipertrofia com
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flexibilidade e consequentemente apresentam maior rigidez e dificuldade na amplitude dos
movimentos até naturais { misculo travado).

MUSCULO
ALONGADO NORMAL CONTRACAO
U U
S \

Apresenta maior simefria é alongado Apresenta maior rigidez e e possue a

mesma perimetria do que um menor simetria

atleta que 86 trabalha hipertrofia. vemos que a porgio medial

Exemplo: (nadador, ginastica) do misculo fica maior.

atleta que associa corretamente um Exemplo: (halterofilista e og trabalhos.
fisiculturistas) que n#o associa
trabalho hipertrofia com
flexibilidade.

Gragas ao alongamento muscular proporcionando em cada movimento, sfio ativados
proprioceptores (fiso muscular) que vio ajudar no desenvolvimento do trabalho de hipertrofia
muscular.

Segundo MATTHEWS e FOX (1981), citando NICOLAS (1970) sobre o assunto, relatam
que “uma flexibilidade excessiva pode comprometer a elasticidade de articulagdo e ser indicativa
de propensfio as les8es, principalmente nos esportes de contato”.

As lesdes sdo comuns neste tipo de trabalho de hipertrofia devido a grande sobrecarga
deste trabalho.

Mas com relagéfio a um trabalho associado hipertrofia e flexibilidade, as les&es acontecem
porque néo é respeitado este tempo que o misculo volte ao normal para se fazer o alongamento.
Em conseqgiiéncia disso ocorre as micro lesSes a nivel das mioffibilas e até estiramentos

(rompimento de fibras).
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Devido principalmente a falta de conhecimento e falta de conscientiza¢8o, existem certas
linhas que preconizam ou defendem que o alongamento deve-se fazer logo apés o exercicio. E
vimos que isto pode vir acontecer danos aos atletas.

Néo se deve fazer alongamento imediatamente apés o esforgo ainda mais quando for de
sobrecarga. Tempo minimo ap6s os exercicios para poder alongar e de 40 a 90 minutos isto
depende, muito da individualidade de cada um, mas é o tempo em que o fluxo sangiineo se
estabiliza isto é o misculo volta ao estdgio normal.

Postura do professor com relagfio ao aluno.

Associar sempre um trabalho consciente de alongamento com musculagfio independente do
trabalho aplicado ao aluno.

Nunca iludir os alunos prometendo resultados imediatos ou resultados além da capacidade
daquela pessoa

Respeitar as individualidades e limites dos alunos.

Levar em consideragéo o biotipo de cada aluno.

Periodizagéo de treino principalmente para iniciantes.

Exemplo:

Resisténcia

Muscular

Generalizada

HIPERTROFIA
Analisar especificidade

SIMETRIA

RMG

U

6 SEMANAS Compensar
musculaturas
mais fracas

Prévio ao treino de musculacio.
OBS.: Aquecimento, articular, especifico, alongamento.
Melhor fazer alongamento método passivo localizado de cada grupo muscular que sera

trabalhado na musculag#o.
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CONCLUSAO

Conclui-se que com o desenvolvimento deste trabalho, vem a colaborar com o
esclarecimento, a0 que realmente é flexibilidade e hipertrofia ¢ suas relagées. Pois hd muita
caréncia de estudos e falta de seriedade de alguns profissionais ligados a esta area, que muitas
vezes por desinformagfio de deturpagdes com relagfio ao assunto, deixam de lado um trabalho
associado entre flexibilidade e hipertrofia ou quando o fazem, nfo respeitam alguns parimetros
fundamentais que podem acarretar problemas sérios aos individuos.

Baseada na literatura utilizada nesta monografia ela vem informar melhor os conceitos e até
formas de trabalhos entre flexibilidade e hipertrofia, que sendo aplicados de forma consciente vem
trazer um melhor rendimento isto ¢ uma melhora na eficiéncia mecénica dos seus movimentos um
melhor aproveitamento da energia utilizada e com isso garantindo um trabalho de mais qualidade e
seguran¢a. De acordo com a literatura deve-se levar em conta o fator da individualidade de cada
um, deve-se direcionar um frabalho associado de flexibilidade e hipertrofia afins de atender suas
necessidades, mas respeitando sempre seus limites individuais, enfim garantir assim a melhora da
qualidade de vida dos individnos.

Creio que este trabalho de monografia apresenta um bom suporte baseado na literatura
cientifica, como para esclarecer alguns pontos importantes com relagfio a flexibilidade e a
hipertrofia e a sua consisténcia, mas nfio é definitivamente tfo aprofundada um todos os seus
pontos existentes de forma a esclarecer com precisfio exatiddo este assunto, mas acredito que
representa uma grande abertura com relagéo a estudos com mais profundidade sobre os assuntos
abordados nesta pesquisa.



26

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

1) ASTRAND, Per-Olof Trabalho de fisiologia do exercicio. 2* edigdo, Rio de Janeiro:
Interamericana, 1980.

2) BATISTA, Eric; VIVES, Jean. Exercicios de Ginastica - Flexibilidade ¢ Forga 5* edigéo,
Editora Manole, 1984, S#o Panlo.

3) BITTENCOURT, Nelson. Musculagfio uma abordagem metodolégica. Rio de Janeiro, Sprint,
1986, 2° edigéo.

4) DANTAS, Estélio H. M. A pratica da preparagéio fisica. Rio de Janeiro: Sprint, 1985,

5) FERNANDES, José Luiz. O treinamento desportivo. Sdo Panlo, EPU, 1981.

6) FERNANDES, José Luiz. O treinamento: desportivo. Procedimentos Organizagdo - Métodos,
Editora Pedagt6ga e Universitaria Lida.

7) FOX, Edward e MATTEWS, Ronald. Bases fisiolégicas da educacéio fisica e dos desportos. 3*
edi¢fio, Rio de Janeiro: Interamericana, 1983.

8) GOBBI, Lilian Teresa Bucken. Revista Sprint. Comparagéio entre os Métodos Dinémico,
Estatico e 3-S de desenvolvimento da flexibilidade. Rio de Janeiro, p. 226-228, set./out.
1986.

9) McARDLE, William D.; KATCH, Frank I & KATCH, Victor L. Fisiologia do exercicio -
energia, nuiri¢éo e desempenho humano. Rio de Janeiro: Interamericana, 1985.

10) MITRA, Gheorge & MOGROS, Alexandre. O Desenvolvimento das qualidades motoras no
jovem atleta. Lisboa, Livros Horizonte, 1984,

11) RODRIGUES, Carlos E; CARNAVAL, Panlo Eduardo. Musculagfio: teoria e pratica. 2°
edigdo, Rio de Janeiro: Sprint, 1986.

12) RODRIGUES, Tania Lucia. Flexibilidade e Alongamento. Rio de Janeiro: Sprint, 1986.

13) Sport set/nov 1990. Orgéo Oficial de divulgagfo da Educagéo Fisica e Desportos no Brasil.

14) WEINEEK, J. Biologia do'esporte. Editora Manole Lida, 1991, S&o Panlo.




