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RESUMO:

O objetivo deste estudo foi verificar as alteracdes dos niveis de forca dos membros
inferiores e de preensdo manual ap6s uma subida de escalada indoor estilo Top Rope em
adultos praticantes de escalada indoor. A amostra foi composta por 19 praticantes de
escalada indoor, iniciantes, sendo 7 do sexo feminino e 12 do sexo masculino com idade
média de 23+3,9 anos, estatura de 171+8,5 cm e massa corporal de 69,1+14,0 Kg. A
avaliacdo antropométrica foi realizada através da medida da massa corporal utilizando
uma balanca eletrénica com precisao de 100 g (Lider, P150m). A estatura foi aferida com
de um estadibmetro (Sanny), seguindo-se os procedimentos propostos por Fernandes
Filho (2003). Apés um breve aquecimento constituido de transposicéo lateral na propria
parede, foi realizado teste de impulsdo vertical de acordo com o protocolo descrito por
Matsudo (1995). Logo apOs foi realizado o teste de preensdo manual (TPM) com a mao
direita e com a esquerda, utilizando-se um dinamémetro (Saehan, SH5002), seguindo-se
0s procedimentos propostos por Oxford (2000). Apdés um intervalo de cinco minutos, 0s
voluntarios subiram e desceram individualmente a via pré-determinada e familiarizada na
semana anterior e imediatamente ao chegar ao chao foi realizado novamente o TPM com
ambas as maos e SV, aguardou-se 5 minutos ap0s a realizacdo dos testes descritos no 2°
momento e novamente realizou-se o TPM com a méo esquerda e direita e o salto vertical.
Ao final deste estudo verificou-se uma reducéo da forca de preensdo manual apds uma
subida de escalada indoor do estilo Top Rope, a qual ndo retornou aos valores iniciais
apos cinco minutos de pausa passiva. Ressalta-se no final que é de extrema importancia,
gue praticantes desta modalidade respeitem uma pausa maior que 5 minutos entre uma
subida e outra para obter uma completa recuperacéo da PCr.
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INTRODUCAO

No Brasil a escalada surgiu com os montanhistas principalmente do estado do Rio
de Janeiro, sendo a conquista do Dedo de Deus em Teresopolis, considerada um marco
histérico (LUCENA, 2006). A escalada é uma manifestacdo da cultura corporal que vem
ganhando espaco na sociedade brasileira como diversas outras atividades fisicas
chamadas de aventura ou radicais como confirmam (COSTA; TUBINO, 1999).

A escalada em paredes construidas € praticada com o sistema de seguranca de
Top Rope, isto é, com a corda passada pelo topo da escalada minimizando os riscos ao
praticante. Outra opcdo € a técnica guiada, na qual o escalador leva a corda ao topo,
tendo-a presa ao proprio corpo. Nesse caso ha riscos potenciais de queda maiores do
gue no Top Rope, sendo indicada a escaladores experientes (PEREIRA; ARMBRUST,
2010).

Embora ja existam varios estudos acerca dos niveis antropolégicos dos
escaladores, existe uma grande dificuldade em uniformizar os métodos de investigacao
para a caracterizacdo dos niveis fisioldgicos, devido a grande complexidade e
variabilidade de movimentos (WATT, 2004 apud FERNANDES, 2006). Dentre as
investigacbes fisioldégicas, segundo sabe-se que a pausa, ou seja, 0 tempo de
recuperacao entre um estimulo e outro, € uma variavel que pode interferir no treinamento
e na performance (LOPES; IDE, 2010), e que dentre as demais variaveis que intervém no
desempenho dos praticantes da escalada esportiva, as adaptacdes da for¢ca de preensao
manual e dos membros inferiores tém despertado o interesse de alguns pesquisadores
(BERTUZZI, 2004; BERTUZZI et al., 2007; PEREIRA; NISTA-PICCOLLO, 2010).

Bertuzzi et al. (2004) comentam que a forca de preensdo manual é um dos fatores
primordiais na escalada esportiva e que existe uma relacdo entre esta e o desempenho
na escalada esportiva, apesar da estrutura anatdmica das maos e dos dedos serem
dotados de uma relagéo fibra musculares por unidade motora desfavoravel a producéo de
forca e poténcia em grande magnitude (BERTUZZI et al., 2011; SANTOS; CESAR, 2009).
Apesar da forca de preensdo manual ser citada como um dos fatores que influenciam
diretamente nos resultados desta modalidade esportiva, com relacéo a técnica, sabe-se
gue o ideal, a fim de maximizar a eficiéncia durante a escalada € colocar o peso sobre 0s
pés tentando ganhar altura utilizando os musculos da perna (BERTUZZI et al., 2004).

Para Ferrer (2002) existem duas fun¢cdes musculares especificas na escalada: - a
musculatura de sustentacdo: principalmente, flexores dos dedos e punho, os quais

permitem a pegada, sendo um dos fatores mais importantes para o desempenho; -
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musculatura executora: musculatura superior e também os muasculos das pernas
(extensores), principalmente os musculos extensores dos joelhos, quadris e tornozelo.

Pereira e Nista-Piccollo (2010) relatam que o posicionamento de pés e maos nas
agarras levam a uma movimentacdo em equilibrio estatico e/ou dindmico que promove a
eficiéncia da ascenséo do escalador.

Sabendo que os musculos flexores dos dedos das méaos e das pernas sao de
suma importancia para a escalada indoor o presente estudo tem como objetivo analisar as
alteracbes na forca de preensdo manual e dos membros inferiores através do salto

vertical com e sem pausa passiva apés uma subida de escalada indoor estilo Top Rope.

METODOLOGIA

A amostra foi composta por 19 praticantes de escalada indoor, iniciantes, sendo 7
do sexo feminino e 12 do sexo masculino com idade média de 23+3,9 anos, estatura de
171+ 8,5 cm e massa corporal de 69,1+14,0 Kg. A avaliacdo antropométrica foi realizada
através da medida da massa corporal utilizando uma balanca eletrébnica com precisao de
100 g (Lider, P150m). A estatura foi aferida com de um estadidmetro (Sanny), seguindo-
se 0s procedimentos propostos por Fernandes Filho (2003).

Foi utilizada a parede de escalada indoor do Centro de Ciéncias Aplicadas a
Educacédo e Saude (CeCAES) do Instituto Federal de Educacao, Ciéncia e Tecnologia do
Sul de Minas Gerais (IFSULDEMINAS) - Campus Muzambinho para realizagcdo do
experimento. Esta parede possui nove metros de altura e agarras artificiais. Utilizou-se de
uma via pré-determinada e todos 0s materiais de protecdo necessarios para a pratica, tais
como: mosquetdes, freios gri-gri, cordas, cadeirinhas e capacetes.

Inicialmente foi realizada “leitura da via”, ou seja, a criagdo de uma estratégia
mental para executar a trajetéria. Na sequéncia realizou-se a familiarizacdo da via
escolhida para o experimento, do teste de preensdo manual e do salto vertical. Esta etapa
foi realizada trés vezes na semana em dias alternados (segunda-feira, quarta-feira e
sexta-feira) na semana que antecedeu o inicio do teste.

No dia do experimento, os testes foram realizados em trés momentos distintos: - 1°
momento: apos 3 minutos de aquecimento constituido de transposigao lateral na propria
parede, aguardou-se 5 minutos e logo apds foi realizado o teste de preensdo manual

(TPM) com a méo direita e com a esquerda, utilizando-se um dinamémetro
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(Saehan, SH5002), seguindo-se os procedimentos propostos por Oxford (2000). Ao final
destes testes, foi realizado teste de impulséo vertical de acordo com o protocolo descrito por
Matsudo (1995); - 2° momento: apds um intervalo de cinco minutos, os voluntarios subiram e
desceram individualmente a via pré-determinada e familiarizada na semana anterior e
imediatamente ao chegar ao chéo foi realizado novamente o TPM com ambas as maos e SV; - 3°
momento: aguardou-se 5 minutos ap0s a realizagdo dos testes descritos no 2° momento e

novamente realizou-se o TPM com a mé&o esquerda e direita e SV (figura 1).

Familiarizagao | | |

Pré-teste Pés-teste 5 min
Pos-teste
A A A
A A A

Legenda:

T Teste de Preensdo Manual - méo direita

A
: Teste de Preensdo Manual - m3o esquerda

I Salto Vertical

Figura 1 - Delineamento experimental

O presente trabalho atendeu as Normas para a Realizacdo de Pesquisa em Seres
Humanos, Resolugédo 196/96, do Conselho Nacional de Saude de 10/10/1996 (BRASIL,
1996).

Os pais e/ou responsaveis pelos sujeitos deste estudo concordaram em assinar o
Termo de Participacdo Consentida, contendo: objetivo do estudo, procedimentos de

avaliagéo, risco e carater de voluntariedade.



Para analise dos dados fez-se uso inicialmente do teste de Kolmogorov-Smirnov a
fim de verificar a normalidade da distribuicdo dos dados. Para comparacao dos resultados

utilizou-se a ANOVA com o post hoc de Tukey para p<0,05.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Primeiramente verificou-se que a os dados apresentavam distribuicdo normal
atraveés do teste estatistico de Kolmogorov-Smirnov.

As alteracdes na forca de preensdo manual e dos membros inferiores através do
salto vertical com e sem pausa passiva apés uma subida de escalada indoor estilo Top
Rope séo apresentadas na figura 2.

ODif. P6s-Pré @EDif. 5min-P6s B Dif. 5min-Pré

10 -
E 1 r—r— 1
5,6 5,8
6 ;. 7
4 .
2 7 0,47 0,16
0 T E— )
X PMD Lo PME _0,34 Y
(Kg) (Kg) 0,32
-4 (cm)
_6 .
-6,1
8 - -6,6
_10 _

Figura 2 - Alteracdes no nos niveis de forca de preensdo manual e dos membros
inferiores através do salto vertical com e sem pausa passiva apdés uma subida de
escalada indoor estilo Top Rope

Legenda: Dif. Pos-Pré=resultado em valores absolutos da diferenga entre os valores médios obtidos pos-
teste subtraindo-se o resultado do pré-teste; Dif. 5min-Pos=resultado em valores absolutos da diferenca
entre os valores médios obtidos 5 minutos apds a realizagdo do pés-teste subtraindo-se resultado do pés-
teste; Dif. 5min-Pré=resultado em valores absolutos da diferenca entre os valores médios obtidos 5 minutos
apos a realizacdo do pos-teste subtraindo-se resultado do pré-teste; PMD=teste de preensdao manual - mao
direita; PME=teste de preensdo manual — mao esquerda; SV=salto vertical.
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Como os sujeitos do estudo s&o iniciantes da referida pratica esportiva, a
sobrecarga foi acentuada nos membros superiores e a forca mensurada indiretamente
dos membros inferiores através do teste de impulsdo vertical (cm) nado se alterou
significativamente entre os valore obtidos no pré, imediatamente apds a intervencao e

apos cinco minutos de pausa passiva (figura 2).

Ainda na figura 2 € possivel identificar uma diminuicdo significativa da forca da
preensdo manual ( kg) , a qual é ocasionada pela especificidade da atividade, onde se
utiliza muito a forca dos musculos das maos e do antebraco, principalmente em individuos
considerados iniciantes e/ou praticantes intermediarios da referida modalidade esportiva
(FERRER, 2002). Vale destacar que, apds cinco minutos do pés-teste os valores de

preensdo manual ainda ndo haviam retornados aos valores iniciais.

Os resultados apresentados na figura 2 devem-se, possivelmente, as

caracteristicas metabdlicas descritas nos paragrafos subsequentes.

Na escalada, de acordo com a duracéo e a intensidade do exercicio, séao utilizadas
predominantemente as vias fosfogénia e glicolitica (MCARDLE; KATCH; KATCH, 2008).

Dentro da célula muscular, no inicio da contracdo muscular a PCr representa a
maior parte da reserva imediata para a refosforilacdo de ATP. Como resultado, a sua
concentracdo pode ser reduzida para menos de 30% dos niveis de repouso durante o
exercicio intenso (McMAHON; JANKINS, 2002).

Em atividades com as caracteristicas da escalada indoor, ou seja, trajetos curtos
realizados de forma intensa necessitam a ativacdo de vias metabdlicas que promova a
liberacdo réapida de energia, ressintese de ATP, para manutencdo do desempenho
(McARDLE; KATCH; KATCH, 2008).

A depresséao elevada da PCr nos primeiros minutos de atividade, resulta em uma
recuperagdo insuficiente desta fonte de energia e se torna necessario,

consequentemente, a utilizagdo predominantemente a via glicolitica (LOPES; IDE, 2010).

O tempo de recuperagdo necessario para a refosforilacdo integralmente das
reservas de PCr compreende entre 3 a 8 minutos (LOPES; IDE, 2010). Portanto, os
sujeitos deste estudo podem néo ter tido uma recuperacdo completa da PCr ap0s cinco

minutos de pausa.



8

A reducado da capacidade de geracdo de forca por falta de substrato energético
pode ser somando, ainda, com o surgimento do dano muscular. Essas pequenas lesdes
teciduais caracterizam pela ruptura da matriz extracelular, lamina basal e do sarcolema
das fibras. O dano muscular pode deixar os musculos fracos por dias, tornando-se rigidos
e doloridos (PROSKE; ALEN, 2005).

Para identificacdo das possiveis causas destes resultados torna-se necessario a
realizacdo de um tempo de pausa superior para a completa ressintese de PCr.
Possibilitando assim, a interpretacdo dos fatores responsaveis pela reducdo da
capacidade de geracao de forca de preensdo manual, pois os resultados podem ter sido
influenciados pela ressintese incompleta da PCr, pelo surgimento do dano muscular ou

por ambos os fatores.

CONSIDERACOES FINAIS

Ao final deste estudo verificou-se uma reducado da forca de preensdo manual apds
uma subida de escalada indoor do estilo Top Rope, a qual ndo retornou aos valores
iniciais apds cinco minutos de pausa passiva. O presente trabalho também salienta a
importancia de trabalhos mais aprofundados relacionados ao tema em questéo.
Portanto, € de extrema importancia, que praticantes desta modalidade respeitem uma
pausa maior que 5 minutos entre uma subida e outra para obter uma completa

recuperacédo da PCr.
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