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RESUMO

Alunos que frequentam academias de musculacdo formam o senso comum onde, acreditam
qgue exercicio fisico realizado em baixa velocidade de execuc¢édo, induz a uma maior resposta
hipertréfica. O presente estudo tem como objetivo avaliar a magnitude de dano muscular
através da analise do comportamento da forca maxima (1RM), da poténcia e da circunferéncia,
em distintos momentos (12 avaliagcdo: 1 semana antes do experimento, e 5 outras foram
realizadas pés-estimulo de treino, sendo: O-imediatamente apds o experimento, 24, 48, 72 e 96
horas) de individuos do género masculino, praticantes da modalidade Voleibol, utilizando a sala
de musculacdo, antes e apds um protocolo classificado como velocidade rapida e lenta de
execucdo dos movimentos no ciclo concéntrico-excéntrico. A amostra foi composta por 10
voluntarios do género masculino saudaveis, praticantes da modalidade Voleibol. Os sujeitos
foram divididos em dois grupos, sendo que o primeiro, 5 individuos com idade x =16,50+0,71
anos, chamado de Grupo Velocidade Rapida (GVR), que executou agbes mecéanicas com
tempo de 1,5 segundo para cada repeticdo. O segundo grupo foi composto por 5 individuos
com idade x =16,67+0,58 anos, chamado de Grupo Velocidade Lenta (GVL), que realizou tais
acOes com 6 segundos por repeticdo. Os testes utilizados foram: 1RM no leg press 90° e
cadeira extensora (utilizados também para o treinamento), perimetria da coxa direita (PC), salto
horizontal parado (SHP), massa corporal total e estatura. Os testes foram realizados uma
semana anterior e nos 5 dias seguintes a realizacdo da intervencdo. Ao término dessa
pesquisa, observou que o protocolo de treinamento com execucdes de velocidade rapida gerou
maiores respostas de quedas percentuais nos testes de 1RM no leg press (Ohoras= -24,41%;
24horas= -28,35%; 48horas= -15,75%; 72horas= -12,60%) e 96horas= 3,94, na cadeira
extensora (Ohoras= -32,68%; 24horas= -31,71%; 48horas= -24,39%; 72horas= -21,95% e
96horas= 00%), SHP (Ohoras= -12,54%; 24horas= -11,53%; 48horas= -13,45%; 72horas=
6,07% e 96horas= 3,13%) e aumento na PC (Ohoras= 2,90%; 24horas= 3,02%;
48horas=2,82%; 72horas= 2,31 e 96horas= 2,19). Dessa forma, podemos afirmar que neste
estudo o treinamento com GVR gera maiores magnitudes de micro lesdes musculares,
aumentando assim a circunferéncia da coxa e queda de rendimento nos testes de forca
maxima e SHP, quando comparado ao grupo que realizou o protocolo de treinamento com
GVL.

Palavras chave: Treinamento de forca; voleibol; velocidade de execucéo; efeito agudo.



LISTA DE ILUSTRACOES

FIGURA 01 — Desenho eXperimental..........ccccoeeiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeee e

FIGURA 02 - Variacdo do percentual da circunferéncia da coxa (CCD) de
homens atletas da modalidade voleibol, em relagdo a primeira avaliagédo, nos
momentos 0, 24, 48,72 e 96 horas apds a execucdo dos protocolos de

EFRINMAIMEBINTO. .. e e e e e e

FIGURA 03 - Variacdo percentual do salto horizontal parado (SHP), de
homens atletas da modalidade voleibol, em relagdo a primeira avaliagdo, nos
momentos 0, 24, 48,72 e 96 horas ap6s a execucdo dos protocolos de

EFRINMAMEBNLO. .. et

FIGURA 04 - Variagao percentual de queda do teste de 1RM no Leg press
90°, de homens atletas da modalidade voleibol, em relacdo a primeira
avaliacdo, nos momentos 0, 24, 48,72 e 96 horas ap0s a execucao dos

ProtoCoIlOS de treiNAMENTO. ......uuuiiiiiiiiiiee e

FIGURA 05 - Variacdo percentual de queda do teste de 1RM no exercicio
cadeira extensora, de homens atletas da modalidade voleibol, em relacdo a
primeira avaliagdo, nos momentos 0, 24, 48,72 e 96 horas ap0s a execucao

d0S protocolos de treiN@MENTO............vviiieieieiiiiee s e e e e e e e e e s

16

17

17

18



SUMARIO

INTRODUGAO. ... .ottt ettt e ettt sttt et e et e e e et e et e stesteereesaesee e 11
MATERIAIS E METODOS........oiiueteieieteieeeeeeeeseseseseeeseseeete e sen s s eseeeneeens 12
RESULTADOS ...ttt tes et en s s s sassss s sesen s e enenenanaeens 16
DISCUSSOES. ...ttt ettt ettt ettt ettt enans 18
CONCLUSAO. ..ottt ettt ettt ettt ee et enanas 20
REFERENCIAS. ......ooiui ittt sttt en et ne et eaenea, 21

ANEXO A — NORMAS DE PUBLICACAO DA REVISTA 23



10

DANO MUSCULAR INDUZIDO PELA VELOCIDADE DE EXECUCAO DO MOVIMENTO -
VELODIDADE RAPIDA VERSUS VELOCIDADE LENTA

CRISTIANE DE SOUZA OLIVEIRA®Y: JOSE WILSON DA SILVA JUNIOR®:; PATRICIA
ALVARENGA SANTINIY: DEBORA SHEMENIA GOULART DE SOUZAY: AMANDA
CARDOZO PRODOCIMOY: LETICIA APARECIDA CALDERAO SPOSITOYW: WAGNER
ZEFERINO FREITASY

patriciasantini09@yahoo.com.br

(1) Instituto Federal de Educacéo, Ciéncia e Tecnologia do Sul de Minas Gerais,
Muzambinho, Minas Gerais, Brasil

RESUMO

Alunos que frequentam academias de musculagdo formam o senso comum onde,
acreditam que exercicio fisico realizado em baixa velocidade de execucao, induz a uma maior
resposta hipertréfica. O presente estudo tem como objetivo avaliar a magnitude de dano
muscular através da analise do comportamento da forca maxima (1RM), da poténcia e da
circunferéncia, em distintos momentos (12 avaliacdo: 1 semana antes do experimento, e 5
outras foram realizadas pdés-estimulo de treino, sendo: O-imediatamente apds o experimento,
24, 48, 72 e 96 horas) de individuos do género masculino, praticantes da modalidade Voleibol,
utilizando a sala de musculacdo, antes e ap6s um protocolo classificado como velocidade
rapida e lenta de execu¢do dos movimentos no ciclo concéntrico-excéntrico. A amostra foi
composta por 10 voluntarios do género masculino saudaveis, praticantes da modalidade
Voleibol. Os sujeitos foram divididos em dois grupos, sendo que o primeiro, 5 individuos com
idade x =16,50+0,71 anos, chamado de Grupo Velocidade Rapida (GVR), que executou a¢des
mecanicas com tempo de 1,5 segundo para cada repeticdo. O segundo grupo foi composto por
5 individuos com idade x =16,67+0,58 anos, chamado de Grupo Velocidade Lenta (GVL), que
realizou tais agcbes com 6 segundos por repeticdo. Os testes utilizados foram: 1RM no leg press
90° e cadeira extensora (utilizados também para o treinamento), perimetria da coxa direita
(PC), salto horizontal parado (SHP), massa corporal total e estatura. Os testes foram realizados
uma semana anterior e nos 5 dias seguintes a realizacdo da intervencdo. Ao término dessa
pesquisa, observou que o protocolo de treinamento com execucdes de velocidade rapida gerou
maiores respostas de quedas percentuais nos testes de 1RM no leg press (Ohoras= -24,41%;
24horas= -28,35%; 48horas= -15,75%; 72horas= -12,60%) e 96horas= 3,94, na cadeira
extensora (Ohoras= -32,68%; 24horas= -31,71%; 48horas= -24,39%; 72horas= -21,95% e
96horas= 00%), SHP (Ohoras= -12,54%; 24horas= -11,53%; 48horas= -13,45%; 72horas=
6,07% e 96horas= 3,13%) e aumento na PC (Ohoras= 2,90%; 24horas= 3,02%;
48horas=2,82%; 72horas= 2,31 e 96horas= 2,19). Dessa forma, podemos afirmar que neste
estudo o treinamento com GVR gera maiores magnitudes de micro lesbes musculares,
aumentando assim a circunferéncia da coxa e queda de rendimento nos testes de forca
maxima e SHP, quando comparado ao grupo que realizou o protocolo de treinamento com
GVL.

Palavras chave: Treinamento de forca; voleibol; velocidade de execucéo; efeito agudo.
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1 INTRODUCAO

Estudo realizado por Chapman et. al (2006), em aparelho isocinético, demontra maior
dano muscular quando adotado o protocolo de maior velocidade de execugéo (210°segundo)
versus velocidade lenta (30°/segundo), podendo observar maiores concentracdes de creatina
guinase (CK), decorrente de maior incidéncia de micro traumas adaptativos (MTA) (SMITH, et
al., 2000). As concentracfes plasmaticas de CK foram analisadas nos seguintes momentos:
pré, 24, 48, 72, 96, 168 e 240 horas apds o protocolo de treinamento, e evidenciou grandes
concentracfes em todos 0os momentos poés-treino e seu pico as 96 horas, caracterizando o
efeito tardio dos MTAs e neste mesmo experimento verificou-se um aumento na circunferéncia
do braco dos individuos avaliados podendo sinalizar uma possivel resposta hipertréfica. Estes
autores puderam observar uma estreita relacdo entre o aumento da seccéo transversa do
braco com os picos de CK, para o protocolo de execuc¢éao rapida. Portanto, ja se sabe que a CK
€ um sinalizador de lesdo muscular, e quanto maior sua concentracdo no plasma, maiores
seriam os efeitos do MTAs, podendo resultar também em maiores magnitudes hipertroficas no
processo de reparacdo celular através das células-satétites. Apds os resultados obtidos em
seus estudos experimentais, os autores Farthing e Chiliberck (2003), afirmam que para um
treino de hipertrofia o resultado foi mais eficiente, frente a maior velocidade de execucdo na
fase excéntrica. Portanto, Ide, Lopes e Sarraipa (2010), concluem que, apés os estudos de
Farthing e Chiliberck (2003), “se as acg¢des excéntricas forem realizadas com maiores
velocidades, parecem levar a uma maior incidéncia de MTA e consequentemente a uma maior
sinalizagao de reparo muscular”.

Apés a leitura dos trabalhos citados anteriormente, conclui-se que este tema pode ajudar
a discutir e sanar as frequentes duavidas dos estudantes do curso de Educacéo fisica, frente a
diferentes velocidades de execucdo movimento (lenta versus rapida), pois, percebe-se que 0s
alunos possuem suas “explicacbes” muito em funcdo das suas experiéncias como
frequentadores de academias de ginastica, sendo que, na maioria dos casos, ha um discurso
gue reflete a explicacdo dos profissionais que 0s acompanham nas atividades fisicas
(ANTUNES NETO et al., 2006 apud CARVALHO et. al., 2012). A “hipétese” que surge com
maior frequéncia é que o exercicio fisico, realizado em baixa velocidade de execucéo, induz
maior magnitude de micro lesdes celulares, e consequentemente maiores resposta hipertrofica.

Sabe-se que este € um dos temas que apresenta escassez de trabalhos publicados e
controvérsia junto a disciplina de musculagéo, ou seja, existe relacdo entre a manipulacdo da
velocidade de execucdo e a magnitude de micro lesdes celulares e adaptacdes que estas
podem gerar?
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Dessa forma, com intuito de melhor esclarecer esta questdo, o presente estudo tem
como objetivo avaliar a magnitude de dano muscular através de analises do comportamento da
forca, poténcia e circunferéncia da coxa direita de membros inferiores (MMII) de individuos
praticantes da modalidade voleibol, antes e apds um protocolo de treinamento com
caracteristica hipertrofica, caracterizado como velocidade rapida e lenta de execucdo dos

movimentos no ciclo concéntrico-excéntrico.

2 METODOLOGIA

Para tal experimento utilizou-se do Laboratério de Condicionamento Fisico (LACONF) no
CeCAES, do Instituto Federal de Educacéo, Ciéncia e Tecnologia do Sul de Minas Gerais —

Campus Muzambinho.

2.1 Amostra

A amostra foi constituida por 10 atletas da modalidade voleibol, voluntarios do género
masculino, escolhidos aleatoriamente e formando dois grupos distintos: - o primeiro grupo foi
composto por 5 individuos, com idade x =16,40+0,89 anos, massa corporal total
X =73,80+4,44 Kg, e estatura x =175,00+0,05 cm, executando assim o treino de velocidade
rapida (GVR); - o segundo grupo, composto por 5 individuos, com idade x =15,60+0,89 anos,
massa corporal total x =72,80+3,96kg, e estatura média de x =1,75+0,04 cm, executaram o
treino com velocidade lenta (GVL). Esses valores foram obtidos através de avaliacGes
utilizando-se dos seguintes instrumentos: balanca bioimpedancia (Tanita Ironman) e
estadidmetro (Filizola). Todos os envolvidos, atletas do projeto de Voleibol do Instituto Federal
de Educacdo, Ciéncia e Tecnologia do Sul de Minas Gerais — Campus Muzambinho
(IFSULDEMINAS), possuem histérico de atividade fisica, porém sao iniciantes na pratica de
musculacdo. Os atletas selecionados a participarem da pesquisa, foram orientados a
interromper seus treinos esportivos diarios ou qualquer outra atividade fisica durante os dias da

execucao do experimento.

2.2 Etica da pesquisa

Todos os participantes, apds serem previamente esclarecido sobre os propésitos da
investigacdo e procedimentos aos quais seriam submetidos, assinaram o0 termo de
consentimento livre e esclarecido de acordo com as Normas para a Realizagdo de Pesquisa
em Seres Humanos, Resolucdo 196/96, do Conselho Nacional de Saude de 10/10/1996

(BRASIL, 1996). Contendo: objetivo do estudo, procedimentos de avaliagdo, possiveis
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consequéncias, procedimentos de emergéncia, carater de voluntariedade da participacdo do
sujeito e ndo previsdo de ressarcimento das despesas decorrentes da voluntariedade na
pesquisa, nem indenizacdo diante de eventuais danos, pois 0S riscos envolvidos nesta
pesquisa sdo praticamente nulos. Além disso, foi também elaborado um Termo de Informacgéo
a Instituicdo na qual se realizou a pesquisa, com 0s mesmos itens do termo de participacéo

consentida.

2.3 Procedimento experimental

Foram realizadas 6 avaliacbes em momentos distintos, a primeira avaliacao foi realizada
uma semana antes do experimento, sendo homeada como momento basal e as outras 5 foram
realizadas nos momentos considerados como pés-estimulo de treino, sendo eles: 0

(imediatamente apds o experimento), 24, 48, 72 e 96 horas apds o0 experimento.

2.3.1 Escolha dos exercicios

Os grupos testados realizaram dois exercicios: no leg press 90° e cadeira extensora
(unilateral), da marca Physicus.
Motivo da escolha:
» Pouca complexidade, sendo de facil execucdao;
» Abrange grandes grupos musculares;

» Populares dentro das academias;

2.3.2 Avaliacbes
2.3.2.1 Determinacdo da carga maxima

Optou-se por realizar o teste de uma repeticdo maxima (1RM), pois segundo Reynolds
et al. (2006) apud Carvalho (2012), apesar de suas limitacbes, este € um método direto,
preciso e seguro para avaliacdo da forca maxima, podendo ser aplicado em individuos
treinados e nao treinados saudaveis, e € neste Ultimo grupo que os individuos do nosso estudo
se enquadram.

O protocolo utilizado para determinacdo da carga maxima foi o de Graves, Pollock e
Bryant (2003), nos exercicios de leg press 90° e cadeira extensora. Em todos os testes de 1RM
os individuos iniciaram o movimento a partir da contracdo concéntrica, consistindo em 3

tentativas para levantar a maior carga possivel, com aumentos ou diminuicbes da carga



14

sempre gue necessario, com intervalos entre as tentativas de 3 minutos, para que as reservas
energéticas fossem restauradas (SAKAMOTO; SINCLAIR, 2006).

Uma semana antes do experimento, todos os individuos, realizaram a semana da
familiarizacdo com o teste de 1RM, encontrando-se um valor aproximado de 1RM para cada

individuo.

2.3.2.2 Determinacéo do salto horizontal parado (SHP)

A determinacdo da poténcia foi realizada por meio do SHP, sendo realizado em uma
superficie da quadra poliesportiva do Instituto Federal de Educacéo, Ciéncia e Tecnologia do
Sul de Minas Gerais — Campus Muzambinho (IFSULDEMINAS). Para realizacdo do salto o
individuo manteve a perna ligeiramente afastada e realizar um balangco com os bragos
mantendo os joelhos semiflexionandos. O salto foi realizado lancando os bracos a frente e
fazendo extensdo dos quadris, joelhos e tornozelos, com pausa de 45 segundos entre as trés

tentativas, sendo levado para analise apenas o salto de melhor alcance (BOMPA, 2004).

2.3.2.3 Perimetria da coxa direita (PCD)

No presente estudo, a afericdo da perimetria foi realizada na altura medial da coxa
direita (ponto médio entre o trocanter maior do fémur e o ponto tibial medial) dos voluntarios,
em todos os dias das avaliacfes. Para tal medida, utilizou-se uma trena antropométrica com
precisao de 0,1 cm, marca Sanny (FERNANDES FILHO, 2003).

Na tentativa de minimizar erros de medicao, obedecemos aos seguintes critérios:

» Foi feita a marcacdo com caneta circundando toda a coxa dos sujeitos, e
permaneceu a mesma para todos os dias das avaliacoes;

» Determinou-se 0 mesmo avaliador para todas as medidas da circunferéncia da
coxa direita.

Segundo Leme (2008), padronizando o local de medida, para todos os dias da coleta de
dados é possivel avaliar se houve mudancas na circunferéncia (hipertrofia muscular) da coxa,
ja que o “edema” ou “inchaco” decorrente do processo inflamatério representariam uma

resposta hipertréfica como um dos efeitos deste treinamento.

2.4 Desenho experimental
2.4.1 Descrigéo do desenho experimental

a) 1° dia de experimento (oito etapas):
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As etapas foram divididas em: (1%) Aquecimento de 5 minutos em uma esteira
ergométrica com velocidade de 7 km/h; (2% 3 minutos de pausa passiva para recuperacao
completa da fosfocreatina (LOPES: IDE; SARRAIPA, 2010). (32) medida da circunferéncia da
coxa direita; (4?) SHP; (5% 2 minutos com pausa passiva para recuperagdo completa da
fosfocreatina (LOPES: IDE; SARRAIPA, 2010); (6% 1RM no leg press 90; (72) 3 minutos com
pausa passiva para recuperacdo completa da fosfocreatina (LOPES: IDE; SARRAIPA, 2010);
(8%) e apods, determinou-se 1RM, na cadeira extensora unilateral.

b) 2° dia de experimento (dia do treino):

O desenho experimental foi construido apenas por um dia de treino contra resisténcia, o
(GVR), com 1,5 segundos para cada repeticdo completa, sendo 0,75 segundos para a fase
concéntrica, e 0,75 segundos para a fase excéntrica do movimento. Enquanto o (GVL),
executou o treino com 6 segundos para cada repeticdo completa, sendo 3 segundos para a
fase concéntrica, e 3 segundos para a fase excéntrica do movimento. O ritmo das repeti¢des foi
estabelecido por um metrénomao.

Veja figura 1 abaixo o processo do treinamento exposto através do desenho
experimental:
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FIGURA 1- Desenho experimental

A Unica variavel manipulada no experimento que diferenciava um grupo do outro foi a
velocidade de execucdo, para outras variaveis foi mantido o mesmo protocolo de treinamento
tanto para o (GVR) quanto para o (GVL), sendo 12 repeticdes maximas e sem paradas ao final
das fases concéntrica e excéntrica para que ndo caracterizasse um predominio de trabalho
isométrico, com 50 segundos de intervalo passivo entre as séries e 2 minutos de intervalo

passivo entre os dois aparelhos.
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c) 39 4° 5°e 6° dia de experimento:

Ndo houve treinamento durante esse periodo, apenas adotaram-se 0S mesmos
procedimentos das avaliagOes realizadas no 1° dia de experimento. Desta forma observamos

as modificacbes agudas que o protocolo de treinamento pudesse gerar.

2.5 Andlise dos dados

Utilizou-se da estatistica descritiva, para caracterizar a amostra estudada em funcéo das

variaveis selecionadas: média e desvio padréao.

3 RESULTADOS
3.1 Perimetria da coxa direita

Na figura 2, estédo expostos os resultados da variagéo percentual (%) de aumento da
circunferéncia da coxa direita (CCD), da avaliacdo basal para as avaliacdes posteriores 0, 24,
48, 72 e 96 horas apo6s a execucdo dos protocolos de treinamento.

__1,0a
1,03 -
1,02 -

1,01

1,00

0,99 -
---@-- Grupo velocidade lenta
0,98
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FIGURA 2 — Variagdo do percentual da circunferéncia da coxa (CCD) de homens atletas da
modalidade voleibol, em relacdo a primeira avaliagdo, nos momentos 0, 24, 48,72 e 96 horas

apos a execucao dos protocolos de treinamento.

Os resultados da variagdo % de aumento na circunferéncia da coxa, da avaliagéo basal
para as avaliacOes posteriores foram: GVL (% de aumento) 0 = 2,48; 24 =2,01; 48 = 1,86; 72 =
1,52 e 96 =2,77 e GVR (% de aumento) 0 = 2,90; 24 = 3,02; 48 =2,82; 72 =2,31 e 96 = 2,19.

3.2 Determinacao do salto horizontal parado
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Na figura 3, apresentam-se os resultados da variacado percentual (%) do SHP, da
avaliacao basal para as avaliacdes posteriores 0, 24, 48, 72 e 96 horas apés a execucdo dos

protocolos de treinamento.
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FIGURA 3 - Variacdo percentual do salto horizontal parado (SHP), de homens atletas da
modalidade voleibol, em relacdo a primeira avaliacdo, nos momentos 0, 24, 48,72 e 96 horas

apos a execucao dos protocolos de treinamento.

Os resultados da variacdo % do SHP, da avaliagdo basal para as avaliacOes
posteriores 0, 24, 48, 72 e 96 horas ap0s a execucdo dos protocolos de treinamento foram:
GVL (% de queda): 0 = -9,76; 24 = -3,37; 48 = -1,06; 72 = -0,53 e 96 = 0,62 e GVR (% de
queda): 0 =-12,54; 24 = -11,53; 48 = -13,45; 72 = 6,07 e 96 = 3,13.

3.3 Determinagao da carga maxima

Nas figuras 4 e 5 serdo apresentados os resultados da variacdo percentual (%) de
gueda de desempenho apresentada nos testes de 1RM no leg press 90° e na cadeira
extensora, da avaliacdo basal para as avaliacbes posteriores 0, 24, 48, 72 e 96 horas apoés a

execucao dos protocolos de treinamento.
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FIGURA 4 - Variacdo percentual de queda do teste de 1RM no Leg press 90°, de homens
atletas da modalidade voleibol, em relacdo a primeira avaliacdo, nos momentos 0, 24, 48,72 e

96 horas apés a execucao dos protocolos de treinamento.

Os resultados da variacdo % de queda de desempenho apresentada pelo teste de 1RM
no leg press 90° da avaliacdo basal para as avaliacbes posteriores 0, 24, 48, 72 e 96 horas
apos a execucdo dos protocolos de treinamento foram: GVL (% de queda): 0= -24,30; 24 = -
11,69; 48 =-3,72; 72 =9,56 € 96 = 11,29 e GVR (% de queda): 0 = -24,41; 24 = -28,35; 48 =
-15,75; 72 =-12,60 e 96 = 3,94.
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FIGURA 5 - Variagao percentual de queda do teste de 1RM no exercicio cadeira extensora, de
homens atletas da modalidade voleibol, em relacdo a primeira avaliagdo, nos momentos 0, 24,

48,72 e 96 horas apds a execuc¢do dos protocolos de treinamento.

Os resultados da variacdo % de queda de desempenho apresentada pelo teste de 1RM
no exercicio cadeira extensora, da avaliacdo basal para as avaliacdes posteriores 0, 24, 48, 72
e 96 horas apO6s a execucdo dos protocolos de treinamento, obtiveram-se 0s seguintes
resultados: GVL (% de queda): 0 = -25,00; 24 = -23,00; 48=-17,50; 72 =-9,00 e 96 = -5,75 e
GVR (% de queda): 0 =-32,68; 24 = -31,71; 48 = -24,39; 72 = -21,95 e 96 = 00.

4 DISCUSSAO

No presente estudo, com as figuras apresentadas nos resultados, fica perceptivel que,
em todos os momentos 0, 24, 48, 72 e 96 horas apos aplicacdo do protocolo de treinamento,
houve maior aumento da circunferéncia da coxa direita, maior queda de rendimento no SHP, e
maior queda nos valores de 1RM no leg press e cadeira extensora para o GVR, quando

comparado com os resultados obtidos do GVL.
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Leme (2008) realizou um estudo semelhante, onde o trabalho mecéanico foi maior, de 6
séries no leg press 45° e 6 séries na cadeira extensora, com pausa de 50 segundos entre as
séries e 2 minutos entre um exercicio e outro. J& no presente estudo, apesar de serem atletas
da modalidade voleibol, os alunos participantes do experimento eram iniciantes em exercicios
de musculacao, justificando assim o menor trabalho mecanico, sendo suficiente para uma
possivel incidéncia de microtrauma adaptativo (MTA).

Chapman et al. (2006) realizou um estudo onde ele dividiu 12 individuos em dois grupos
classificados pela velocidade de execucdo de movimento para os musculos flexores do
cotovelo: grupo velocidade rapida (GR,210°s) e grupo velocidade lenta (GL-30°/s). ApoOs 2
sessfes de treinamento verificou que no GR foram observadas maiores concentracdes
plasmaticas de CK, e maiores incrementos na circunferéncia do braco, que segundo Ide e
Lopes (2010), pode-se inferir que a incidéncia MTA foi muito mais acentuada no protocolo com
velocidade de execucdo rapida. O que torna o resultado do presente estudo cada vez mais
relevante.

Leme (2008) cita que o protocolo de velocidade rapida de a¢cdes musculares pode ser
mais indicado para uma populagéo diferenciada. Iniciantes, sedentarios, integrantes da terceira
idade, ou pessoas que ndo apresentam constancia com o treinamento de for¢a, possivelmente
deverdo tomar medidas de cautelas se forem aplicar este modelo de treinamento. Mais uma
razdo a qual justifica a reducdo do trabalho mecénico uma vez que os voluntarios do estudo
nao sao altamente treinados em salas de musculagao.

Proske e Allen (2005) citam que as distor¢des estruturais (MTAS) levam aos danos de
membranas, interfere nos mecanismos de formacdo de pontes cruzadas, danos nos
mecanismos de excitagdo, e influencia negativamente no processo de contracdo muscular.

Considerando estudos citados, observamos que o GVR tem maior tendéncia a queda de
rendimento no SHP, 1RM no leg press 90°, cadeira extensora e maior inchaco devido aos
residuos do processo de inflamag¢édo, quando comparamos com o GVL. Esse resultado foi
observado em praticamente todos os dias de experimento.

Antunes Neto et. al (2006), relatam que essa condicdo de inchaco parece ser
desenvolvida devido haver um acumulo de fluidos intersticiais ou intracelulares - efeito
resultante da ruptura das ultraestruturas musculares (STAUBER, 1990), - podem provocar
tensdo e deformacédo sobre elementos de tecido conjuntivo, o que tendera a afetar receptores
aferentes, localizados préximos a unidade miotendinosa, e gerar importantes estimulos para a

sensacao proprioceptiva e o disturbio da performance neuromuscular (SAXTON, 1995).
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Percebemos com esse estudo que obtemos resultados satisfatorios quando
manipulamos a velocidade de execucdo, com uso de equipamentos convencionais e

metrobnomo.

5 CONCLUSAO

Podemos observar, de acordo com os resultados obtidos no presente estudo que, 0
treinamento com GVR gera maiores incidéncias de micro traumas adaptativo (MTA),
aumentando em maior magnitude a circunferéncia da coxa causada pelo processo inflamatorio
e maior queda de rendimento nos testes de forca maxima e SHP, quando comparado aos
resultados do grupo que realizou o protocolo de treinamento com GVL. E que o uso de
equipamentos convencionais e metronomo, podem contribuir satisfatoriamente no controle da
velocidade de execucdo de movimento, e consequentemente, produzir efeitos benéficos nas
adaptacdes ao treinamento de forca.

Vale ressaltar que a utilizacdo deliberada da velocidade rapida de execucdo do
movimento por longo periodo tempo, provavelmente pode vir a provocar sérias lesdes
musculares, e dificultar o processo de recuperacdo tecidual, favorecendo o catabolismo e
perda do rendimento.

Portanto, aconselhasse cautela na escolha do momento mais adequado para sua
utilizacdo dentro de um trabalho periodizado, para que o atleta atinja 0 pico maximo no
momento da competicao.

Recomenda-se a realizacdo de novos estudos, uma vez que had uma escassez de

trabalhos publicados sobre o0 assunto em questao.
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