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Resumo

Estudos prévios indicam efeitos deletérios do alongamento muscular prévio sobre a forga. To-
davia, sdo escassas as evidéncias relacionadas aos efeitos de diferentes intervalos de recuperagio
entre o alongamento muscular e as séries de resisténcia de for¢a. O objetivo do presente estudo
foi verificar o efeito de diferentes intervalos de recuperagio entre o alongamento estitico passivo
(AEP) e o desempenho de repeti¢oes méximas realizadas nos exercicios: voador peitoral (VP) e
cadeira extensora (CE). Participaram do estudo 14 homens (22 + 4 anos, 71 + 7 kg, 1,75 + 0,06
m e 23,1 + 1,7 kg/m?) treinados em média hd 2 + 1 ano. Inicialmente, foi realizado teste e reteste
de 10 RM nos exercicios VP e CE em dois dias distintos (intervalo de 48 h). Nas sessdes seguin-
tes aplicaram-se cinco protocolos: a) série de resisténcia de for¢a (SF) sem AEP prévio no VP e
CE (TSA); b) SF imediatamente apés AEP (TSI); ¢) SE 5 min apés AEP (T5); d) SF 10 min
ap6s AEP (T10); e) SF 15 min apés AEP (T15), registrando-se o maximo de repeti¢oes reali-
zadas com 90% da carga de 10RM sem falha na técnica. Aplicou-se o teste de Shapiro-Wilk e
ANOVA one-way para medidas repetidas seguido pelo posz hoc de Bonferroni adotando-se p <
0,05. Foram observadas diferengas significativas no nimero de repeti¢des maximas realizadas
no TSI comparado ao TSA, todavia, apés intervalos de 5,10 e 15 min nfo se verificou diferenga
significativa entre os protocolos. Os achados do presente estudo confirmam o efeito deletério
do AEP sobre a for¢a muscular quando realizados sem intervalo, todavia, intervalos de 5 a 15
min podem possivelmente evitar o comprometimento da resisténcia muscular durante exercicios
monoarticulares em individuos treinados.
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Abstract

Previous researchers have suggested a deleterious effect of previous stretching exercises on muscle

strength. However, there is not enough data indicating the effects of different rest intervals between

stretching and muscle endurance. The purpose of this study was fo investigate the effect of different rest
intervals between passive static stretching (PSS) and the performance of repetitions maximum in the

Jfollowing exercises: pectoral fly (PF) and knee extension (KE). Fourteen men (22 + 4 years, 71 + 7 kg,

1.75+0.06 m and 23.1 + 1.7 kg/m’) with previous resistance training experience (2 + 1 years) par-

ticipated as subject in the current study. Initially, 10RM fest and retest was performed in KE and PF
exercises on fwo non-consecutive days (48 h apart). In the following sessions five protocols were applied:
a) muscular endurance set (MES) without prior PSS in PF and KE (TWS); b) MES immediately af-

ter PSS (T1); ¢) MES 5 min after PSS (T5); d) MES 10 min after PSS (T10); ¢) MES 15 min after
PSS (T15), and the, maximum number of repetitions completed at 90% of 10RM without technical
failure were registered. Data was analyzed by Shapiro-Wilk test and one-way ANOVA for repeated
measures followed by Bonferroni post hoc adopting p < 0.05. Significant differences were observed in

the maximum number of repetitions completed in T1 compared to TWS. However, after intervals of
5, 10 and 15 min there was no significant difference between the protocols. The findings of the current
study confirmed the deleterious effect of PSS on muscle strength when performed without interval.

However, rest intervals between 5 and 15 min may avoid the deleterious effect on muscle endurance
during single joint exercises performed by trained individual.
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Resistance training; Static stretching; Muscle strength.
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mmmmm Efeito agudo do intervalo de recuperagdo pés-alongamento estatico
INTRODUCAO

De acordo com posicionamento recente do Colégio Americano de Medicina do
Esporte!, o treinamento de flexibilidade é um componente fundamental em pro-
gramas de exercicios visando a qualidade de vida e sadde, associando-se direta-
mente com a manuten¢do da amplitude articular e capacidade funcional. Nes-
te sentido, exercicios de alongamento sdo usualmente realizados como parte do
aquecimento antes do treinamento de for¢a e/ou performances atléticas®. Diversos
autores sugerem que o alongamento muscular pré-exercicio pode aprimorar o de-
sempenho muscular e reduzir o risco de lesdes®*. Por outro lado, até o presente
momento nio ha suporte cientifico para as hipéteses supracitadas®.

Todavia, outras evidéncias sugerem que o alongamento muscular pré-exercicio
ndo previne lesdes’ e pode interferir negativamente no desempenho de poténcia
muscular, devido a alteragées morfolégicas e neurais que ocorrem nos musculos
alongados®”!°. Dentre essas altera¢oes, destacam-se deformagdes e mudangas na
integridade de estruturas, como ossos, musculos e tecido conjuntivo, que podem
comprometer a produgio de for¢a muscular!.

O alongamento estitico passivo (AEP) ¢ uma forma de alongamento bastante
utilizada na prética e que possibilita o controle da amplitude de movimento e da
intensidade do estimulo através da percepcio de dor ou desconforto do avaliado'.
Alguns autores investigaram os efeitos agudo do AEP sobre o desempenho de

for¢a muscular, e observaram efeitos deletérios sobre a resisténcia muscular®'?, po-

téncia®’ e torque isocinético”!3,

Por outro lado, sdo escassas e controversas na literatura cientifica evidéncias
relacionadas ao tempo necessdrio para que a execugio de exercicios de AEP nio
influencie o desempenho subsequente de for¢a muscular. Neste sentido, torna-se
essencial compreender a influéncia do intervalo de recuperagio entre exercicios de
AEP e desempenho de forga muscular®. Fowles, Sale e MacDougall'® observaram
28% de redugio na contragdo voluntiria méxima (CVM) no triceps sural apés
AEP e verificaram redugio de 9% apds 1 h. Mcbridge, Deane e Nimphius'?, ob-
servaram redugio significativana CVM 1,2, 8 e 16 min apés AEP. Adicionalmen-
te, alguns autores sugerem que o AEP pode promover alteragoes nas propriedades
viscoeldsticas da unidade musculotendinea promovendo redugio na tensio passi-
va e rigidez, e/ou redugdo na ativagio muscular pés-alongamento, dificultando a
transferéncia de for¢a do tenddo para o musculo®*'2. OQutros autores sugerem que
uma das causas na redugio na for¢ca muscular pode ser originada a partir da fadiga
neural, que pode induzir uma redugio no recrutamento de unidades motoras'®*’.

Todavia, deve-se considerar que a manutengio dos niveis de flexibilidade ¢é
fundamental em programas de exercicios visando a qualidade de vida e satde’, as-
sim como, ¢ importante evitar efeitos deletérios sobre a for¢a muscular em sessoes
de treinamento de forga apéds a realizagio de exercicios de AEP. Neste sentido,
evidéncias relacionadas a intervalos de recupera¢io que sejam adequados para a
manuten¢io do desempenho de for¢a muscular apés exercicios de AEP, podem
ser benéficos e aperfeicoar os resultados de praticantes e profissionais da drea de
treinamento durante as sessdes de treinamento de forga (TF). Destaca-se que di-
versos estudos que investigaram os efeitos do alongamento sobre a for¢ca muscular
apresentaram limitacdes metodoldgicas importantes, como amostra heterogénea,
comparagdes entre diferentes manifestagdes de forga e diferentes protocolos e téc-
nicas de alongamento muscular®? .

Considerando a necessidade de estudos que apresentem aplicagoes praticas na
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drea de treinamento e condicionamento fisico, evidéncias relacionadas a influéncia
do intervalo de recuperagio entre exercicios de alongamento muscular e desem-
penho de for¢a podem auxiliar profissionais da drea de treinamento e reabilitagio
durante a elaboragio de programas de exercicios'*’. Portanto, o objetivo do pre-
sente estudo foi investigar o efeito de diferentes intervalos de recuperagio entre
exercicios de AEP e série de resisténcia de for¢a sobre o nimero de repeti¢oes
méximas realizadas durante exercicios monoarticulares para o membro superior e
inferior em homens treinados.

METODOS

Amostra

Participaram do estudo 14 sujeitos do sexo masculino treinados recreacionalmente
(22 + 4 anos, 71 + 7 kg, 1,75 + 0,06 m, 23,1 + 1,7 kg/m?), com experiéncia prévia
em TF (2 + 1 anos), frequéncia média de 60-70 min por sessio, realizando de 3 a 4
sessdes por semana, utilizando cargas entre 10-15RM e intervalos de recuperagio
entre 1 ¢ 2 min entre as séries e exercicios. Os individuos realizavam exercicios
de AEP como aquecimento para as sessoes de TF, todavia, ndo praticavam trei-
namento de flexibilidade. Como critérios de exclusdo adotaram-se: questiondrio
PAR-Q positivo?, limita¢do funcional, lesio osteomioarticular, e utilizar qualquer
medicagio ou recurso ergogénicos que pudesse interferir nos testes. Todos os in-
dividuos assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, conforme a
resolucdo 96/1996 do Conselho Nacional de Saude?. Destaca-se que o presente
estudo foi devidamente aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da Univer-
sidade Castelo Branco (COMEP/UCB), sendo aprovado com o nimero de pro-
tocolo 0064/2007.

Determinacao das cargas de 10 repeticoes maximas

Uma semana antes dos testes, as cargas para 10RM foram determinadas para cada
sujeito nos exercicios de voador peitoral (VP) e cadeira extensora (CE), em dois
dias distintos com intervalo de 48—72 h entre as sessoes de teste. Antes de iniciar o
teste de 10RM, os individuos realizaram aquecimento através de uma série de 15
repeti¢des com 50% da carga utilizada habitualmente nas suas respectivas sessoes
de treinamento?®.

O teste de 10RM foi realizado de acordo com o protocolo de Baechle e Earle**,
sendo que a entrada de cada individuo nos exercicios VP e CE foram delineadas
através do quadrado latino para evitar a influéncia da ordem dos exercicios na
identificagdo das cargas. A carga inicial foi estimada de acordo com o peso habi-
tualmente utilizado nas sessdes de treinamento de cada individuo. Cada individuo
realizou no méximo trés tentativas para identificar a carga de 10RM, com interva-
los de até 5 min entre as tentativas e intervalos de até 10 min entre os exercicios. A
cada tentativa, a carga foi ajustada entre 4-10 kg até que o individuo realizasse no
méximo 10RM. O teste foi interrompido no momento em que os avaliados execu-
tavam o movimento com a técnica incorreta do movimento ou quando ocorreram
falhas concéntricas voluntarias em 10RM. Visando reduzir a margem de erro nos
testes, foram adotadas as seguintes estratégias®: a) instrugées padronizadas foram
fornecidas antes do teste, de modo que o avaliado estivesse ciente de toda a ro-
tina que envolve a coleta de dados; b) o avaliado foi instruido sobre a técnica de
execugdo do exercicio; ¢) o avaliador esteve atento quanto a posi¢io adotada pelo
praticante no momento do teste, pois pequenas varia¢des no posicionamento das
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articulagdes envolvidas no movimento podem acionar outros musculos, levando a
interpretagdes erroneas dos escores obtidos; d) estimulos verbais foram realizados
com o intuito de manter o nivel de motivagio elevado; e) as cargas adicionais utili-
zadas no estudo foram previamente aferidas em balanga de precisdo. Os intervalos
entre as tentativas em cada exercicio durante o teste de 10RM foram fixados entre
3 ¢ 5 min. Apés obtengdo da carga em um determinado exercicio, intervalos nio
inferiores hd 10 min foram dados, antes de realizar o exercicio seguinte.

Os individuos foram orientados a ndo ingerir qualquer substancia estimulante
(cafeina ou dlcool) e nio realizar atividade fisica no dia anterior ou no dia dos
testes. As técnicas de execugdo dos exercicios foram padronizadas e seguidas em
todos os testes.

Protocolos experimentais
Com a finalidade de verificar o efeito de diferentes intervalos de recuperagio en-
tre a aplicagdo do AEP e desempenho de forga muscular, foram realizados cinco
protocolos experimentais. Antes de todos os protocolos foi realizado aquecimento
através de uma série de 15 repetigdes com 50% da carga obtida no teste de 10RM
para os respectivos exercicios, adotando-se intervalo de 3 min para inicio dos tes-
tes. Todos os protocolos experimentais foram realizados com entrada delineada
através do quadrado latino, sendo adotado intervalo de 48-72h entre os mesmos.
Em cada protocolo de alongamento, o AEP foi aplicado nos musculos peitorais
antes da série de resisténcia de for¢a no VP, e o AEP foi aplicado no quadriceps
antes da série de resisténcia de for¢a no exercicio de CE. Os protocolos experimen-
tais foram aplicados para ambos os exercicios na mesma sessdo, sendo adotado um
intervalo minimo de 10 min entre os exercicios e entre as sessdes experimentais.
Para a aplicagio do AEP foram adotadas as seguintes posi¢oes (Figura 1):

* Peitoral maior — Inicialmente, o individuo foi orientado a ficar em posi¢do
ortostatica. Em seguida, o avaliador realizou passivamente o alongamento do
musculo peitoral maior a partir da abdugio horizontal dos ombros com coto-
velos em flexdo (Figura 1A). Ao atingir a amplitude no qual o sujeito indicou
desconforto e/ou dor, a posi¢io foi mantida por 30 s, realizando-se 3 repeti¢des
com intervalos de 10 s®.

Quadriceps: Inicialmente, o individuo foi posicionado deitado em dectbito
ventral, com os joelhos em flexdo a 80° e as méos apoiadas no solo. Em segui-
da, o avaliador realizou passivamente o alongamento do musculo quadriceps,
a partir da flexdo completa do joelho até atingir o limiar de dor (Figura 1B).
Neste ponto, a amplitude foi mantida por 30 s, realizando-se 3 repeti¢oes para
cada membro, com intervalos de 10 s entre os estimulos'®.

Protocolos Experimentais
Série de resisténcia de for¢a sem alongamento prévio (T'SA): os sujeitos realiza-
ram o aquecimento padronizado e a série de resisténcia de for¢a nos exercicios CE
e VP sem alongamento prévio.

Série de resisténcia de for¢a com alongamento prévio e sem intervalo de recu-
peragdo (TSI): os sujeitos realizaram a série de resisténcia de for¢a nos exercicios
CE e VP imediatamente apés a aplicagdo do AEP.

Série de resisténcia de forga com alongamento prévio e intervalo de recupera-
¢do. No protocolo (T5): os sujeitos realizaram a série de resisténcia de for¢a 5 min
ap6s o AEP; No protocolo (T10): os sujeitos realizaram a série de resisténcia de
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Figura 1 — Alongamento estatico passivo nos musculos peitorais (A) e quadriceps (B).

for¢a 10 min apés o AEP; No protocolo (T15): os sujeitos realizaram a série de
resisténcia de for¢a 15 min apés o AEP.

Em todos os protocolos, a série de resisténcia de for¢a constou da quantificagio
do nimero méximo de repeti¢des realizadas nos exercicios VP e CE com 90% da
carga de 10RM sem falha técnica.

Equipamentos

Para as medidas antropométricas foi utilizada uma balanga digital Techline BAL-
150, 150kg e escala de 100g e estadidometro Seca Bodymeter 208. As séries de
resisténcia de forga foram realizadas nos aparelhos Pectoral Fly e Leg extension da
marca Life Fitness, movidos por sistema de roldanas.

Analise dos Dados

O tratamento estatistico foi realizado no software SPSS versio 20.0 (Chicago, IL,
USA). A anilise estatistica foi realizada inicialmente utilizando o teste de norma-
lidade de Shapiro-Wilk e teste de homocedasticidade (critério Bartlett). Todas as
varidveis apresentaram distribui¢do normal e homocedasticidade. O coeficiente de
correlagdo intraclasse (CCI = (MS, —MS )/[MS, + (k-1) MS ) foi calculado para
verificar a reprodutibilidade do teste e reteste de 10RM nos exercicios VP e CE.
A ANOVA one-way para medidas repetidas seguida pelo post hoc de Bonferroni
foi aplicada para comparar as varidveis de estudo entre os protocolos. Adotou-se o
valor de p < 0,05 para todas as analises inferenciais.

RESULTADOS

A média das cargas de 10RM para VP e CE foram 45,5 + 4,3 kg e 73,5 + 10,2 kg,
respectivamente. Quanto ao CCI do teste e reteste de 10RM, verificou-se 0,91 e
0,98 para VP e CE, respectivamente.

Em relagio a série de resisténcia de for¢a no exercicio VP (Tabela 1), verificou-se
redugio significativa no nimero de repetices méximas realizadas no protocolo TSI
comparado ao TSA (p = 0,02). Todavia, entre os demais protocolos (T5,T10,T15)
nio foram observadas diferengas significativas no desempenho de for¢a muscular.

Em relagio a série de resisténcia de for¢a no exercicio CE (Tabela 2), também
foi observada redugio significativa no nimero de repeticoes maximas realizadas no
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Tabela 1 - Numero de repetigdes completadas no teste de resisténcia de forca no exercicio Voador
Peitoral nos 5 protocolos experimentais.

Protocolo TSA TSI 5 T10 T15
Média+DP 17 £ 4 13 £ 3* 15+ 3 17 £ 3 18+ 4

*Diferenca significativa para TSA (p < 0,05). TSA: teste de resisténcia de forca sem alongamento
estatico passivo (AEP); TSI: teste de resisténcia de forca imediatamente ap6s AEP; T5: teste de resis-
téncia de forca 5 min apds AEP; T10: teste de resisténcia de forca 10 min apds AEP; T15: teste de
resisténcia de forca 15 min ap6s AEP.

Tabela 2 - Numero de repeti¢des completadas no teste de resisténcia de forca no exercicio Cadeira
Extensora nos 5 protocolos experimentais.

Protocolo TSA TSI T5 T10 T15
Média+DP 19 +4 15 + 4% 17 £5 19+5 21+5

*Diferenca significativa para TSA (p < 0,05). TSA: teste de resisténcia de forca sem alongamento
estatico passivo (AEP); TSI: teste de resisténcia de forca imediatamente apds AEP; T5: teste de resis-
téncia de forca 5 min apds AEP; T10: teste de resisténcia de forca 10 min apds AEP; T15: teste de
resisténcia de forca 15 min apds AEP.

TSI comparado ao TSA (p = 0,001). Por outro lado, nos protocolos T5,T10 e T15

ndo foram verificadas diferencas significativas no nimero de repeti¢des completadas.
DISCUSSAO

O principal achado do presente estudo foi a redugio significativa no desempenho
de repeti¢oes nos exercicio VP e CE imediatamente ap6s a aplicagio do AEP. Tal
achado corrobora com estudos prévios que reportaram redugio aguda no desempe-
nho muscular ap6s aplicagio de AEP>#141°, Todavia, até o presente momento nio
ha consenso quanto ao tempo de intervalo necessario para que o AEP nio promova
efeito deletério sobre o desempenho muscular em séries de resisténcia de forga,
considerando que os estudos avaliaram essa condi¢do imediatamente apds a aplica-
¢io do AEP>#%11:20 Destaca-se que no presente estudo, apés intervalos de 5,10 e 15
min ndo foi observada diferenca significativa no nimero de repeticées completadas
em comparagio com o protocolo sem alongamento (T'SA) nos exercicios VP e CE.

Em relagio ao desempenho de repeticées médximas, como visto, verificou-se re-
dugio significativa no nimero de repeticdes completadas nos exercicios VP e CE
imediatamente apés aplicagdo do AEP. Resultados semelhantes foram observados
por Marek et al.', que encontraram diminui¢do no pico de torque e na forga mus-
cular isocinética, quando homens e mulheres efetuaram protocolos de AEP e de
facilitagdo neuromuscular proprioceptiva (FNP) antes dos testes de for¢a. Cramer et
al’, também observaram redugio significativa no pico de torque dos extensores do
joelho em velocidades rdpidas e lentas apés 4 exercicios de AEP para o quadriceps.
Neste sentido, dois mecanismos sio frequentemente propostos para explicar o efeito
deletério promovido pelo AEP sobre a produgio de for¢a muscular: a) fatores meci-
nicos envolvendo as propriedades viscoeldsticas dos musculos que podem vir a afetar
arelacio de comprimento-tensio, e b) fatores neurais como, redugio na ativagio dos
musculos alongados e/ou altera¢io no ponto de disparo do fuso muscular®'’.

Por outro lado, alguns autores observaram resultados contrérios aos verificados
no presente estudo. Behm, Bambuery, Cahill e Power* observaram que exercicios
de AEP intermitentes, com 135 s de duragio, para os musculos da coxa e da perna
ndo promoveram alteragdes significativas sobre o desempenho muscular. Recen-
temente, Gomes, Simio, Marques et al.’? observaram que 3 séries de 30 s de AEP
nos musculos peitorais e quadriceps ndo promovera diferenga significativa no nd-
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mero de repeti¢des completadas no exercicio supino reto e CE em intensidades
de 40, 60 e 80% de 1RIM. Ogura et al."” utilizaram a mesma durag¢io para manter
a posigio articular durante o AEP (30 s), e também nfo observaram redugio no
desempenho dos flexores e extensores do joelho em CVMs.

Em relagio aos efeitos agudos do AEP sobre a produgio de for¢a muscular,
Franco, Signorelli, Trajano e Oliveira® destacaram que um dos fatores que podem
desencadear e aumentar o efeito deletério do AEP sobre a for¢a é a duragio (vo-
lume) do estimulo aplicado, ou seja, 0 aumento da duragio do AEP (ntimero de
exercicios e repeti¢coes) apresenta relagio linear com decréscimo da forga muscular.
Todavia, no presente estudo foi observado que intervalos de 5, 10 e 15 min apéds
a aplicagdo do AEP evitaram o efeito deletério sobre o desempenho de repeti-
¢oes nos exercicios VP e CE. Fowles, Sale ¢ MacDougall'® ao avaliar a CVM
dos extensores do tornozelo, apés uma sessio de alongamento passivo de 30 min,
encontraram redugdo significativa de 28%, que persistiu por aproximadamente 60
min apés o término do alongamento. Resultados semelhantes foram encontrados
por McBride, Diane e Nimphius'’, que observaram redugio significativa na CVM
mesmo apos intervalos de 1,2, 8 e 16 min da aplicagio de 3 séries de 30 s de AEP
no quadriceps. Entretanto, os autores observaram que 30 min apés os protocolos,
os niveis de for¢a isométrica méxima retornaram aos valores de controle.

Na mesma linha de pensamento, estudos conduzidos por Avela, Finini, Liika-

vainio et al.?’

analisaram as respostas mecénicas e neurais do gastrocnémio e séleo 1
hora apés o alongamento, e observaram redugdo na atividade muscular de respecti-
vamente 10,4 e 7,6%, além de modificagdo no sistema tenddo-aponeurose. Power et
al.®, também observaram redugio significativa no pico de torque e CVM dos exten-
sores do joelho 60, 90 e 120 min apés a realizagio de 6 exercicios de AEP para os
musculos quadriceps, isquiostibais e extensores do tornozelo. Todavia estes autores
ndo observaram diferenca significativa na ativa¢io eletromiografica do quadriceps.

Entretanto, diversos destes estudos que verificaram os efeitos agudos de pro-
tocolos de alongamento sobre o desempenho muscular avaliaram a forca atra-

vés de aparelhos isocinéticos”*4!8

, 0 que se distancia da realidade observada em
academias, sendo necessria a reprodutibilidade destes protocolos em situagdes
préximas da realidade.

Como visto, Behm, Button e Butt® aplicaram AEP no quadriceps durante 15 a
20 min, enquanto Fowles, Sale e MacDougall'® alongaram os musculos extensores
do tornozelo por 30 min, resultando em redugio na forga e ativagio muscular. Tais
achados sugerem que a duragio dos efeitos deletérios promovidos pela aplicagio
do AEP sobre o desempenho muscular em testes de forga, sofre interferéncia di-
reta de fatores como, nimero de exercicios de alongamento e repeti¢des aplicados,
associando-se dessa forma, a possiveis altera¢des neurais e morforlégicas na pro-
ducio de forca muscular.

Fowles, Sale e MacDougall' concluiram em seu estudo que a diminuigdo da
for¢ca muscular estaria associada a redugdo no recrutamento de unidades motoras,
ativagdo dos 6rgios tendinosos de Golgi e contribui¢do dos nociceptores. Para
McBride, Diane e Nimphius', o tempo prolongado de alongamento determina
acomodagio das fibras, de forma a comprometer a transmissao de mensagens mo-
toras, ocasionando deformagdo nos componentes plasticos musculares e reducgio
do tonus muscular. Adicionalmente aos mecanismos neurais, questdes mecanicas
estariam envolvidas nesses achados, pois modificagées na relagio comprimento-
tensdo com alteragio da sobreposicio fisioldgica entre os filamentos de actina e
miosina jd foram demonstradas’.
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mmmmm Efeito agudo do intervalo de recuperagdo pés-alongamento estatico

Destaca-se que nos estudos supracitados nio foi especificado se os individu-
os realizavam treinamento de flexibilidade com frequéncia, bem como, se houve
familiariza¢do com os exercicios realizados. De acordo com Sandberg et al.’%, os
niveis prévios de flexibilidade dos individuos podem interferir de maneira signi-
ficativa na produgio de for¢a muscular em resposta ao exercicio de alongamento
aplicado através do ponto de disparo do fuso muscular. Neste sentido, individuos
que praticam treinamento de flexibilidade com frequéncia apresentam menor sus-
cetibilidade a alteraces pldsticas agudas apés exercicios de alongamento®.

O protocolo de AEP aplicado no presente estudo limitou-se a uma série de re-
sisténcia de forca em dois exercicios monoarticulares (VP e CE). Quanto ao pro-
tocolo de AEP adotado, as trés repeti¢des e manutengio da posigdo por 30 s para
cada grupamento muscular possivelmente ndo foram suficientes para promover
alteragdes significativas no desempenho de for¢a entre os diferentes intervalos de
recuperagio adotados. Entretanto, como foi observado em estudos prévios, usual-
mente sdo aplicados mais exercicios de alongamento para um mesmo grupamento
muscular durante uma sessido de aquecimento®”'*1%7, Dessa forma, em estudos
futuros a associagdo entre o volume de exercicios de AEP e a interacdo entre os
intervalos de recuperagio para com o desempenho muscular podem fornecer evi-
déncias mais sélidas a respeitos dos possiveis efeitos deletérios do AEP sobre a
produgio de for¢a muscular.

Por outro lado, os achados do presente estudo sio importantes, pois o protocolo
adotado estd diretamente relacionado a realidade prética observada na elaboragio
de programas de exercicios fisicos. Sdo escassos na literatura estudos que investiga-
ram a influéncia do intervalo entre protocolos de AEP e desempenho muscular em
testes de for¢a em exercicios convencionalmente realizados em academias e cen-
tros de treinamento para grupamentos musculares do membro superior e inferior.
Usualmente praticantes recreacionais de atletas realizam o treinamento de flexibi-
lidade e TF na mesma sessio de treinamento, refor¢ando assim a necessidade de
compreender a influéncia de ambos os estimulos sobre os niveis de for¢a muscular.

CONCLUSAO

Diante dos resultados encontrados no presente estudo, observa-se que o AEP
pode promover efeitos deletérios sobre a forca muscular. Todavia, a aplicagdo de
intervalos de recuperagio de 5, 10 e 15 min apés o AEP impede a redugio da
resisténcia de forca muscular em exercicios monoarticulares para grupamentos do
membro superior e inferior.
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