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RESUMO

O estudo teve por objetivo comparar a
influéncia da posicdo do polegar no numero
maximo de repeticbes realizadas no exercicio
supino reto ao longo de trés séries. Vinte e dois
homens foram divididos em dois grupos de
acordo com o tempo de prética no treinamento
de forga na musculacdo. O primeiro grupo foi
formado por 11 homens com mais de 3 anos de
pratica no treinamento de forca, e o segundo
com 11 homens entre 1 e 6 meses de pratica
no treinamento de forca. Em uma sesséo, 11
homens realizaram o maior ndamero de
repeticdes possiveis ao longo de 3 séries a
80% de 1RM com o polegar envolvendo a barra
(polegar fechado), e os outros 11 realizaram o
exercicio sem essa modificacdo do polegar
(polegar aberto). Na sesséo subsequente essa
ordem foi invertida. O teste de ANOVA
comparou o0 numero de repeticbes entre os
grupos em fun¢éo das pegadas propostas, com
nivel de significAncia adotado em a = 0,05. Nao
houve diferenca estatistica significativa na
comparacédo do niamero maximo de repeticdes
entre as duas pegadas, em ambos 0s grupos
ao longo das séries (p = 0,771). A manipulagao
na posi¢cdo do segmento corporal através de
uma alteracdo no posicionamento do polegar,
nao foi o suficiente para modificar o NMR nas
sessdes previstas entre as condigdes.
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ABSTRACT

The influence of the thumb position on the
maximum number of repetitions performed in
the bench press

The study aimed to compare the influence of the
thumb position on the maximum number of
repetitions (MNR) performed in the bench press
exercise, over three series. Twenty-two men
were divided into two groups according to the
time of practice in strength. The first group was
formed by 11 men with more than 3 years of
practice in strength training and the second
group was composed by 11 men between 1 to
6 months of practice in strength training. In one
session, 11 men performed the MNR over 3
sets at 80% of 1RM with the thumb surrounding
the bar (closed thumb), and the other 11
performed the exercise without this thumb
modification (open thumb). In the subsequent
session, this order was reversed. The ANOVA
test compared the number of repetitions
between groups within the conditions, with a
significance level set as a = 0.05. There was no
statistically ~ significant  difference  when
comparing the maximum number of repetitions
between the two conditions, in both groups and
sets (p = 0.771). The manipulation in the
position of the body segment through a change
in the positioning of the thumb was not enough
to modify the MNR in the sessions provided for
between the conditions.
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training. Maximum number of repetitions. Bench
press. Grip.
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INTRODUCAO

A forca muscular é uma capacidade
fisica importante para a eficiéncia funcional e
uma melhor qualidade de vida (O’hagan, Vito e
Boreham, 2012).

O treinamento de forgca (TF) é
caracterizado pela utlizagdo de uma
resisténcia externa com a finalidade de
promover uma determinada carga mecanica
em oposicdo aos movimentos dos segmentos
corporais, como por exemplo, 0os exercicios
realizados em equipamentos e/ou maquinas de
musculacdo, que contribuem para o aumento
da forgca muscular e possuem diversos adeptos
ao redor do mundo (Chagas e Lima, 2015).

O TF pode promover diversas
respostas adaptativas, como o aumento da
area de seccéo transversa (Schoenfeld, 2013),
adaptacdes  neuromusculares  (Crewther,
Cronin e Keogh, 2005), oxidag¢do de acidos
graxos e ftrigliceridios (ACSM, 2001), reducao
da frequéncia cardiaca de repouso (Mcardle,
Katch, Katch, 2011), e também auxilia no
combate de doencas, como, a hipertenséo
arterial (Neto e colaboradores, 2015),
hipercolerostemia (Vicent e colaboradores,
2003), diabetes (ACSM, 2000b) e melhora na
saude e qualidade de vida de individuos em
tratamento de céncer (Nelson, 2016) e
individuos com HIV (Ciccolo, Jowers e
Bartholowew, 2004).

Entretanto, para se alcancar estes
beneficios, o profissional de educacéo fisica
deve prescrever o treinamento respeitando os
seus principios e manipulando as variaveis da
carga, composta por: volume, intensidade,
frequéncia semanal, duracdo da repeticdo,
densidade, velocidade de execuc¢éo, ordem dos
exercicios etc. (Wernbom, Augustsson e
Thomeé, 2007).

Além das variaveis da carga, outro fator
de grande relevancia na prescricdo do
treinamento de forca é a posicdo dos
segmentos corporais, que se refere a
determinacdo dos &angulos articulares e o
alinhamento entre o0s segmentos para a
execucdo do movimento (Chagas e Lima,
2015).

Ainda segundo estes autores, realizar
manipulacfes nas posicbes dos segmentos
corporais durante um mesmo exercicio pode
influenciar diretamente no volume, que é
caracterizado pela quantidade total de trabalho
medida em Joules (Fleck e Kraemer, 1999) e
frequentemente estabelecido na musculagéo

através do somatério do nimero de repeticdes
(Rhea e colaboradores, 2003).

Um dos exercicios mais populares no
TF é o supino reto (Tillar e Ettema, 2010),
utiizado para o0 desenvolvimento da
musculatura anterior do térax (Junior e
colaboradores, 2007).

A execucdo do movimento consiste na
realizacdo da aducdo horizontal do Umero e
extensdo dos cotovelos (Madsen e Mclaughlin,
1984), com a ativacdo predominante dos
musculos: peitoral maior, deltoide anterior e
triceps braquial (Barnett, Kippers e Turner,
1995).

Existem varios estudos referentes a
esse exercicio na literatura, como, a andlise da
ativacdo eletromiogréfica dos musculos
envolvidos (Trebs, Brandenburg e Pitney,
2010), influéncia do afastamento das maos
utiizada na empunhadura (Lehman, 2005),
determinacdo do ndmero de repeticdes
méaximas com diferentes percentuais de forca
(Ferreira e colaboradores, 2006), entre outros.

Porém, ndo foram encontrados estudos
gue investigassem a manipulacdo dos
segmentos corporais, através da modificagéo
do posicionamento do polegar na pegada na
barra do exercicio supino reto.

Sendo assim, muitos profissionais
orientam seus alunos e/ou atletas que a
escolha da forma de segurar a barra seria
apenas uma questao de conforto.

Entretanto, espera-se que uma
modificagdo do posicionamento do polegar,
possa influenciar diretamente no numero
maximo de repeticbes realizadas e
consequentemente refletir na carga de
treinamento através de possiveis varia¢cdes no
volume.

No &mbito préatico é possivel observar
duas formas distintas de segurar a barra do
supino, uma com os polegares posicionados na
parte anterior entrelacando totalmente a barra
(polegar fechado), e a outra com os polegares
posicionados na parte posterior da barra em
paralelo com os outros dedos (polegar aberto).

Deste modo, o objetivo do presente
estudo foi comparar a influéncia da posicdo do
polegar no numero maximo de repeti¢cbes
realizadas no supino reto.
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MATERIAIS E METODOS
Amostra

Participaram  deste  estudo 22
voluntarios do sexo masculino, com idade entre
18 e 40 anos, adultos saudaveis e sem histérico
de lesbes. Todos o0s voluntarios sao
regularmente matriculados em uma academia
da regido oeste de Belo Horizonte e receberam
informacdes referentes aos objetivos e
protocolos da pesquisa. Assinaram o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido, ressaltando
que a participacdo seria realizada de forma
voluntadria e anbnima, e informados que
poderiam abandonar a pesquisa a qualquer
momento.

Tabela 1 - Perfil antropométrico dos voluntarios.

Além disso, o responsavel pela
academia onde foi realizada a coleta de dados
assinou a Carta de Ciéncia, autorizando a
aplicacdo dos testes dentro de seu
estabelecimento. Este estudo foi aprovado pelo
Comité de Etica em Pesquisa da Universidade
Federal de Minas Gerais sob o protocolo
nimero 39917714.8.0000.5149.

Os voluntarios foram divididos em dois
grupos de acordo com o tempo de experiéncia
no TF. Assim, o grupo mais experiente (GME)
foi composto por 11 homens que deveriam ter
no minimo 3 anos de pratica de TF. O outro
grupo, grupo pouco experiente (GPE), também
foi composto por 11 homens com um tempo de
pratica minimo e maximo de 1 a 6 meses,
respectivamente, no TF. A tabela 1 apresenta
os valores antropomeétricos dos grupos.

Grupos Idade (anos) Massa (kg) Estatura (cm) Percentual de Tempo de
gordura Pratica
Média + DP Média + DP Média + DP Média + DP Média + DP
GME 29,18 + 5,54 78,51 + 5,37 176,50 +3,56 11,26 + 5,07 545 + 2,19
anos
GPE 27,64 +4.81 83,34+ 13,41 178,32+6,59 18,91+ 8,35 3,09 £ 2,07
meses

Legenda: GME = Grupo mais experiente. GPE = Grupo pouco experiente.

DP = Desvio padréo.
Instrumentos e procedimentos

Toda a coleta de dados foi realizada em
um periodo de 10 dias e dividida em 4 sessdes.

Desenho experimental

Os voluntarios foram designados para
executar a familiarizagdo e o teste de 1
repeticdo maxima (1RM), no exercicio supino
reto livre na primeira e segunda sessédo de
coleta, respectivamente, com intervalo de 48
horas entre as sessoes.

Na terceira sessdo de coleta, que
ocorreu 120 horas apos o teste de 1-RM, foram
escolhidos de forma aleatéria onze voluntarios
gue realizaram o nimero maximo de repeticdes
(NMR) em trés séries a 80% de 1-RM utilizando
a pegada com o polegar aberto (Figura 1), ja os
outros onze voluntarios utilizaram a pegada
com o polegar fechado (Figura 2).

Ja no quarto e Ultimo encontro que
ocorreu 48 horas depois, foi realizado o mesmo
procedimento, trés series do NMR a 80% de 1-
RM, porém, a ordem das pegadas entre os
voluntérios foi invertida (Figura 3).
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&
Figura 2 - Pegada com o polegar fechado.

1° sessd0

Familiarizago ao teste de 1RM

48 horas depois

2° sessd0

Teste de 1RM

120 horas depois

4

3" sessdo

3 series do NMR a 80% de 1RM. Aleatorizando o tipo de pegada

48 horas depois

4

4" sessd0

3 series do NMR a 80% de 1RM. Ordem das pegadas invertidas

Figura 3 - Desenho experimental.
Legenda: 1RM - 1 repeticdo maxima / NMR — nimero maximo de repeticbes.
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Padronizacéao

Foi utilizado o banco de supino
horizontal (Pr6-Phisical), uma barra de 8,7 kg
com 2 metros de comprimento e anilhas de
ferro fundido (Vitally R Brazil), cuja massa foi
mensurada através de uma balanga de 100g de
preciséo (Incoterm).

A distancia da pegada na barra foi
estabelecida de acordo com a preferéncia
individual de cada voluntario. Para isso, a barra
utilizada foi marcada numericamente ao longo
do seu comprimento com tiras adesivas que
permaneceram coladas na barra ao longo de
todo o estudo.

Assim, na primeira sesséo de coleta, 0s
voluntérios identificavam a posicdo da pegada
e um dos pesquisadores registrava o local da
pegada por meio dos nimeros nas tiras coladas
na barra, o que permitiu a exata reproducédo da
posicdo da pegada ao longo das sessfes e
séries. A posicdo da cabeca também foi
padronizada por meio de uma fita numérica,
afixada na parte lateral ao longo do banco do
supino reto livre.

Dessa forma, quando os voluntarios se
deitavam pela primeira vez no banco do supino,
um dos pesquisadores registrava o nimero que
indicava a posicdo da cabeca para futura
reproducdo. Quanto & trajetéria da barra,
iniciou-se na acdo excéntrica com os cotovelos
estendidos, prosseguindo até o toque da barra
sobre um anteparo de E.V.A. (0.5 cm de
espessura, 15 cm de comprimento e 10 cm de
largura) posicionado sobre o esterno do
voluntario.

Apbs a barra tocar no anteparo, iniciava
a acdo concéntrica na qual a barra deveria ser
levantada verticalmente até a extensdo
completa dos cotovelos (sem protusdo dos
ombros), caracterizando assim uma repetigdo.
Em todos os momentos da coleta ho minimo
dois pesquisadores experientes avaliaram a
execucdo dos movimentos e o registro dos
dados.

Familiarizac&o e teste de 1RM

O protocolo de familiarizacéo ao teste
de 1RM seguiu as orientagbes descritas em
Martins-Costa e colaboradores (2016). Para
alcancar o maior valor de peso levantado em
uma repeticdo, os voluntarios tinham até 5
tentativas com intervalo de recuperacgéo de 3-5
minutos. Em cada tentativa houve um
acréscimo minimo de 2 kg na barra.

Quando o voluntario nao conseguia
realizar uma repeticdo completa, o peso
anterior era registrado, representando o maior
valor de peso levantado. Os mesmos
procedimentos da familiarizagdo foram
realizados 48 horas depois no teste de 1RM.
Para estabelecer a correlag&o entre os valores
encontrados na familiarizagé@o e teste de 1RM
foi utlizado o coeficiente de correlacédo
intraclasse (CCI), que apresentou valores igual
a 099 e 098 para o GME e GPE,
respectivamente, demonstrando consisténcia
entre as duas medidas e confiabilidade no
resultado do teste de 1RM.

NUmero maximo de repeticdes

Cento e vinte horas apés o teste de
1RM, os voluntarios se posicionaram no banco
do supino reto livre da mesma forma que
fizeram durante a familiarizacdo e o teste de
1RM. A partir do estabelecimento dessa
posicédo, foi inserido um peso na barra que
representava 80% do valor de peso encontrado
no teste de 1RM.

Em seguida, metade dos voluntarios
foram designados de forma aleatoria a
realizaram o NMR em 3 séries até a falha
concéntrica utilizando a pegada com o polegar
aberto e a outra metade dos voluntarios
utilizaram a pegada com o polegar fechado. 48
horas depois, foi realizado novamente o mesmo
procedimento, porém agora invertendo as
pegadas entre os voluntarios. Durante essas
duas sessdes, quando o voluntario chegava a
falha concéntrica, a série era interrompida e a
ultima repeticdo completa era registrada.

Entre as séries foi ofertada uma pausa
de 2 minutos. Adicionalmente, o tempo sob
tensdo (duragdo média da repeticdo - DMR)
também foi registrado por meio de um
crondmetro manual que era disparado no inicio
da acéo excéntrica e interrompido no momento
da falha concéntrica. A intensidade de 80% e a
pausa de 2 minutos estdo em conformidade
com protocolos de treinamento orientados ao
desenvolvimento da for¢a e hipertrofia (ACSM,
2002).

Durante toda a pesquisa foi
recomendado aos voluntérios a ndo utilizarem
nenhum recurso ergogénico que poderiam
impactar na melhora do desempenho.
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Andlise estatistica

Inicialmente foi realizada uma analise
descritva dos dados. A normalidade e
homocedasticidade foram verificadas pelos
testes de Shapiro Wik e Levene,
respectivamente. Em seguida foi realizado um
teste t de Student para comparar 0 peso
alcancado no teste de 1RM em cada grupo.

Na sequéncia foram realizados dois
testes de ANOVA three-way (Grupo x Condicéo
X Série). O primeiro comparou 0 numero
maximo de repeticdes realizados pelos dois
grupos nas duas condicdes (polegar aberto e
fechado) ao longo das 3 séries.

O segundo teste comparou a DMR
realizados pelos dois grupos nas duas
condicbes ao longo das 3 séries. Quando
necessério, foi utilizado o teste de post hoc de
Bonferroni para identificar as diferengas
encontradas pelo ANOVA. O nivel de
significancia adotado foi de a = 0.05. Todos os
procedimentos estatisticos foram realizados no
Social Package Software Statistic (22.0).

RESULTADOS

O teste t de Student identificou que o
GME alcangou um valor de peso no teste de
1RM significativamente maior do que GPE
(107.42 + 9.28 kg e 7470 + 11.57 kg
respectivamente — p< 0.001). O teste ANOVA
identificou que ndo houve interacéo tripla (p =
0,771) ou dupla (p =0,618 — 0,814) significativa
entre os fatores ou efeito principal nos fatores
Grupo (p = 0,173) ou Condicédo (p = 0,257) na
comparacao do nimero maximo de repeticdes.
Porém, foi identificado efeito principal no fator
Série (p < 0,001), onde 0 NMR diminuiu ao
longo das trés séries (Figura 4).

Na comparagdo da DRM, o teste
ANOVA identificou que n&do houve interacdo
tripla (p = 0,187) ou dupla (p = 0,735 — 0,938)
significativa entre os fatores ou efeito principal
nos fatores Grupo (p = 0,072) ou Condicéo (p =
0,060). Porém, foi identificado efeito principal
no fator Série (p < 0,001), onde a DRM diminuiu
na Ultima série em comparacdo as séries
prévias (Figura 5).
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Figura 5 - NUmero maximo de repeticdes.

Grupo pouco experiente

Legenda: * Diferenca do NMR entre as séries (p < 0,001).
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I Folegar aberto
[ Polegar fechado
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Figura 6 - Duragcdo média da repeticéo.

1° série 2° série 3° série

Grupo pouco experiente

Legenda: Sem diferenca entre as pegadas; * Diferenca da 32 série para as séries anteriores (p < 0,001).

DISCUSSAO

Na literatura é possivel encontrar
diversos estudos que realizaram manipulacdes
nas posi¢ces dos segmentos corporais, como a
modificacéo entre pegada pronada e supinada,
afastamento das madaos utilizada na
empunhadura, modificagBes na angulacdo do
banco do supino, entre outros. Variaveis que
influenciaram diretamente na ativacdo dos
grupos musculares envolvidos, na intensidade
e no NMR (Lehman, 2005; Saeterbakken e
colaboradores, 2017).

No entanto, no presente estudo, uma
manipulacdo na posicdo do segmento corporal
através de uma modifica¢cdo no posicionamento
do polegar, néo foi o suficiente para modificar a
curva de comprimento e tensdo (sobreposi¢céo
dos filamentos de actina e miosina) e
consequentemente a producédo de forca dos
grupos musculares envolvidos (Williams e
colaboradores, 2013).

Com isso, ndo houve diferenca
significativa no NMR entre as duas pegadas
propostas nesse estudo.

A reducdo do NMR ao longo das séries
demonstra que o tempo de pausa entre as
séries, pode ter sido insuficiente para o
restabelecimento das condicdes fisiolégicas
necessarias para a realizagdo da série seguinte
com o mesmo numero de repeticbes da série
anterior.

Supde-se que algumas fibras néo
tenham se recuperado da série anterior e
outras fibras com maior limiar de ativacdo e
pouca resisténcia a fadiga, para compensar
foram ativadas, comprometendo a capacidade
de realizar o mesmo numero de repeticdes da
série anterior, conforme discutido em estudos
prévios (Allen, Lamb e Westerblad, 2008;
Hernandez, 2016).

Quanto a DRM, ndo foram encontradas
diferencas entre as pegadas, sinalizando que
nas duas situagdes os voluntérios realizaram as
repeticbes em uma duragdo similar. Foi
evidenciado apenas um aumento na DRM na 3°
série.

A velocidade de execucdo depende
consequentemente do poder mecénico que os
musculos podem produzir, a queda dessa
velocidade, como foi possivel identificar na 3°
série desse estudo, provavelmente é
decorrente de uma fadiga que pode ser
atribuida a uma fadiga periférica e/ou central,
podendo ser explicada através de diversos
mecanismos, como o acumulo de ions de
hidrogénio (H*) e metabdlitos intramusculares,
diminuicdo da frequéncia de disparos do
potencial de acdo e reducdo da liberacdo de
calcio (Ca?*) no reticulo sarcoplasmatico (Allen,
Lamb e Westerblad, 2008).

Sugere-se que em novos estudos da
mesma tematica, seja realizado o registro
eletromiografico, ndo se sabe se a mudanca do
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posicionamento do polegar modifica a
frequéncia e a amplitude de ativacdo dos
musculos envolvidos.

CONCLUSAO

A manipulacdo na posicdo do
segmento corporal através de uma modificagao
no posicionamento do polegar, ndo influenciou
no nimero maximo de repeticées realizadas no
exercicio supino reto a 80% de 1RM.

Este resultado indica que nado ha
diferenca em termos de desempenho entre as
duas formas de segurar a barra mais utilizadas
entre os praticantes de musculagao.

Dessa forma, fica a critério do
praticante a escolha da pegada de acordo com
0 seu conforto e preferéncia individual.
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