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RESUMO

A amplitude de movimento (ADM) dos
exercicios do treinamento de forga tem sido
tépico de diversos estudos originais nos ultimos
anos. Portanto, o objetivo deste trabalho sera
realizar uma revisdo narrativa sobre a
manipulacédo da ADM no treinamento de forca.
Para a realizacdo da presente revisdo, foram
selecionados artigos originais em portugués e
inglés na base de dados Pubmed e no
buscador Google Académico. Os estudos
revisados reportaram  superioridade do
treinamento com ADM completa em relacdo a
variagbes com ADM parcial com a musculatura
encurtada no desenvolvimento de medidas de
forca e hipertrofia. Entretanto, os estudos
demonstram maior resposta hipertrofica
quando os exercicios demandam maior
alongamento muscular ou sao realizados com
ADM parcial com a musculatura mais alongada.

Palavras-chave: Amplitude de movimento
completa. Amplitude de movimento parcial.
Treinamento de forga.
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ABSTRACT

Range of motion in strength training: a narrative
review

The range of motion (ROM) of strength training
exercises has been the topic of several original
studies in recent years. Therefore, the objective
of this work will be to carry out a narrative review
on the manipulation of ROM in strength training.
To carry out this review, original articles in
Portuguese and English were selected from the
Pubmed database and the Google Scholar
search engine. The studies reviewed reported
the superiority of training with complete ROM in
relation to variations with partial ROM with
shortened muscles in the development of
strength and hypertrophy measures. However,
studies demonstrate a greater hypertrophic
response when exercises require greater
muscle stretching or are performed with partial
ROM with more elongated muscles.
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INTRODUCAO

O treinamento de forca (TF) é
amplamente utilizado por atletas e praticantes
recreacionais que buscam melhora no
desempenho, salde e estética (Ratamess e
colaboradores, 2009).

Para atender a cada objetivo, os
programas de TF sdo desenvolvidos
individualmente através da manipulacdo das
variaveis de carga (Peterson, e colaboradores,
2004; Schoenfeld, e colaboradores, 2021).

A manipulacdo da amplitude de

movimento (ADM) (Valamatos, e
colaboradores, 2018; Pedrosa, e
colaboradores, 2022), do comprimento

muscular treinado (Maeo, e colaboradores,
2021; Maeo e colaboradores 2022) e a regido
de producédo de forca acentuada (Pedrosa, e
colaboradores, 2023) podem afetar
cronicamente as adaptacbes causadas pelo
TF.

Distinguir esses trés pontos é crucial,
uma vez que, embora estejam interligados, ndo
possuem o0 mesmo significado (Wolf, e
colaboradores, 2023) e possivelmente
acarretam em adaptacg@es diferentes.

Por exemplo, €& possivel realizar
exercicios com ADM completa e néo treinar
toda ADM das articulagbes envolvidas (ex.
supino reto e elevacgéo pélvica).

Da mesma forma, é possivel realizar
exercicios com ADM similares, porém treinar a
musculatura envolvida em comprimentos
musculares diferentes (ex. cadeira ou mesa
flexora).

Por fim, é possivel realizar exercicios
com ADM similares, porém com diferentes
regibes de producéo de forca acentuada dentro
da ADM da articulagdo (ex. crucifixo com
halteres ou cross over).

Portanto, o objetivo do presente
trabalho sera realizar uma revisdo narrativa
sobre a manipulacdo da ADM no treinamento
de forca.

Especificamente, serdo identificados
os efeitos da manipulacdo da ADM, do
comprimento muscular treinado e a regiao de
producédo de forca acentuada nas adaptacdes
causadas pelo TF.

MATERIAIS E METODOS

Foi realizada uma busca nas bases de
dados Pubmed e Google Académico. Os
termos empregados para a pesquisa foram:
“amplitude de  movimento”, “hipertrofia
muscular’, “forgca muscular’, “treinamento de
forca”, “treinamento resistido”, nos idiomas
inglés (Pubmed e Google Académico) e
portugués (Google Académico).

Os critérios de inclusdo foram: artigos
originais que investigaram os efeitos crénico da
manipulagdo da amplitude de movimento nas
adaptacdes neuromusculares (ex. hipertrofia,
forca muscular, poténcia) causadas pelo
treinamento de forca.

RESULTADOS
A tabela 1 apresenta o resumo dos 24

estudos originais utilizados para a elaboracdo
da presente revisdo narrativa.
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Tabela 1 - Resumo dos estudos sobre ADM no treinamento de forga.

Estudo n Aptidao Duragac | Exercicioimusculo Articulagaolregiae de referencia e Conclusao dos autores
Fisica {semanas} treinado ADNM treinada
(Grawves e | 32H | Sedentarios 10 Cadeira extensars | Joslho O auments na forgs  isometica  nas
colaboradores A com resisténcia | ADM inicial: 0-80° amplitudes  treinadas foi maior qus o
1889 vanisvel, ADM final: 60-120° suments na forgs isométrica nas amphitudas
ADM completa: 0-120° néo freinadas. Esses dados  indicam
especificidade  angular dos  efeitos  do
treinamento de forga com ADM reduzida.
(Graves e [ 32H | Indiwniduos 12 Erstores da coluns | Coluna lombar 05 maiores ganhos de forga isometnca
colsboradorss 2EM | inicisntes lombar ADM inicial: 0-25° maxima foram observados nos Engulas
1802) ADM final: 38-72° testados, porém  houve  significante
ADM complets: 0-72° transferénzia de forca para os 3ngulos ndo
treinados. As condigbes de menor ADM
spresentaram ganhos simiares na forca
isometrica maxima que a condicae de ADM
completa.
(Wieiss e [ 10H | Individuos ] Apachamento = l2g | Coxa 0 apachamento com ADM completa causou
colaboradorss aM | destreinsdos DISsS, ADM Completa: Coxa parslela ao solo maior ganho de forgs em 1IRM  no
2000) ADM Parcial: Metade da ADM compleia | sgachamento com ADM completa = no
agachamento com ADM parcial.
Adicionalmente, foi observado  maior
coeficiente de transferéncis do aumento de
forza no agachamento com ADM completa
para o sguaf iume e para o g jume.
(Maszey e | 58H | Individuos 10 Supina Reto Ponto de travamento Foi observada aumento similar na forga em
colsboradores inicisntes ADM completa 1RM no suping reto apds o treinamento com
2004) ADM  parcial:  apds o ponto  de | astrds ADM investigadas.
travamento.
Combinacio de ADM completa e ADM
parcial
{Maszey e | 2EM | Indiwiduos 10 Euping reto Fonto de travamento Foi observade aurnento na forca de TRM no
colaboradores fisicaments ADM comgpleta suping rete apds o treinamento com as trés
20085) ativo ADM  parcial: apds o ponto de | ADM investipadas. Porém, o treinamento
travamenta. com ADM completa apressntou panhos
Combinagio de ADM completa e ADM | supsriores de forga em 1RM em comparagao
parcial.
com o treinamento com ADM parcial ou com
s combinacao de ADM complets & parcial.
{Clark e [ 22H | Indiwiduos [ Suping Reto ADM completa: todas as senes foram | O treinamento com ADM wvariada causou
colaboradores atletas realizadas com ADM completa. sumente da velocidads e da forga no teste de
2011) ADM wariads: 3 ADM completa foi | arremesse da barra ne suping 2 pico de forga
dividida em 4. Uma série com cada ADM | no teste isecinético na porg3o terminal da
foi treinada. ADOM. Foi verificado que @ treinamenio com
ADM  wariada causou 3 mehora ne
desempenho neurcmuscular  com a
musculatura mais encurtada.
{Pinta e | 40H | Indiniduos 10 Rasca Scott Cotowelo & forga 2 & espessura muscular podsm
calsboradares iniciantes 1. ADM Completa: 0-130° sumentar com o treinamento parcial ou
2012) ADM Parcial: $0-100° completo. porém, o ireinaments completo
pode causar maiores ganhos superiores na
farca
{Hartmann e | 3EH | Indinduos 10 Agacharmento Coxafjoelho 0 agachamento complete e o agachamento
calsboradares 33IM | inicisntes 1. Agachamente complete: coxa | frontal foram mais efetivos em sumsentar o
2012) paralela com o soko. pico e 3 taxa de desenvolvimento de forga no
2. % Agachamento: 0-80° tastz de lgg aress isomatrico 2 o salto vartical
Apachamento frontal: coxs paralelas com | no sgust jump = no goutRomREEment jump
o solo. =M COMPaEracio com o % de agachaments.
{Bazyler e | 1TH | Indiniduos 12 Agacharmento Joslho Tremar ¢ agachamente complete provocou
calsboradores2014) iniciantes 1. ADM completa: 0-120° sdaptagdes fsvorsveis no tamanho 2 na
ADM parcial: 0-80° funcdc musculc extensor do joelho em
comparacio com o freinaments parsial.
{Stesle e| 21TH | MR 12 Eretores da coluna | Coluna lombar | Ambas as ADM treinadas causaram aumenta
colaboradaores 1M lombar ADM intermediana: 15-54° na forga de extensao lombar, sem diferenca
2013 McMahon e ADM completa: 0-72° entre as ADM. Adicionalments, ambas ADM
calsboradares causaram mudangas positvas na dor 2 na
2014) capacidade dos pacientes com dor lombar
cramica.
{MchMahon e | 14H | Indinduos ] Eessaoc de | Joslho D treinamento de forga com maior ADM
colaboradaores 12ZM | desireinados membros inferiores | ADM completa: 0-80° provocow  adaptagoes  morfelogicas e
2014) com variagdes de | ADM parcial: 0-50° arquiteténicas mais significativas. resultando

sgachamento

sfundo, l2g press =
cadeira extensora.

=m um  msior sumenty de forca em
comparacio com 0 1r\eir!a.men1x> de menor
ADOM. As implicacoes praticas dests estudo
indicam que o treinamento com maior ADM
dewve ser priorizado para maximizar o
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suments da forca = do tamanho muscular,
pois foi demonstrade que 3 ADM n3o deve
ser  comprometida  para  levantar uma
sabrecarga maiar.

{Bazyler 17TH | Indinduos T Agachamento Coxaljoelho Foi observado maior magnitude de aumento
colaboradaores fisicaments Agachamento complete: coxa | d2 forga dinamica (teste 1RM) e da forga
2014) ativos parslzla ao solo isométrica (impulso e pice de forca) no grupo
2. Agachamento  completc + | gue reslizou no mesmo programa o
agachamento parciak 0-100° agachamento complete & o parcial em
comparagdo com o grupo que realizou
somenie o 3pachamento completo.
[Rhea ZEH | Indrnduos 18 Agachamento Coxaljoelho Houve aumento na forga maxima (1RM)
colaboradores atletas 1. Agachaments comgleto: coxa especifica para as amplitudes treinadas. O
parslzla com o soko grupa gque reslizou % de agachamento
2018) 2. % Agachamento: 0-35/85° apresentou  maior  fransferéncia de
s Agachamento frontal: 0-55/85° desempenho para o Salte vertical e o Sprnt
de 36.5m (40ys).
{\Walamatos 11H | Indrwiduos 15 Extensac do joelko | Joslho Aparentemente o comprimente do fasciculo
colaboradares destreinados isacinetico ADM completa: 0-100° = 3 tens3o especifica podem seraumentados
2018) ADM pargial: 3-50° pelo treinamenta puramente concintrics se
uma maior ADM for utilizada. Por outro lada,
restringir a ADM 3 comprimentos musculares
mais curios MEnores Eromove uma maior
adaptacio da AST muscular e forga dngulo-
especifica
{Goto 44H | Indrnduos ] Triceps testa | Cotovelo: & treinaments com ADM parcisl causou
colaboradares treinados deitado ADM Complets: 0-120° maior aumento na AST do triceps braguial
2018) ADM Parcial: 45-80° =m comparsgEo com o freinaments com
ADM complsta. Adicionalmente, 2}
fremamente com ADM  parcial causou
sgudamente  maker  hipoeis  muwscular,
concenfragde  de  lactate = atividade
sletromicgrafica sugerinds que a menar ADM
pode aumentar o estresse metabolico do
ExEricio.
{Kubo 17TH | Indinduos 10 Agachamento Joelho 0 agachamento completo foil mais efetivo em
colaboradares inicisntes ADM Complets: 0-140° dezanvolver os musculos do membro inferior
2019) ADM Parcial 0-20° {vastos, ghites makime & adutar magna) com
=xcecso do reto femoral e dos isquictibiais.
{Pallares 53H | Indinduos 10 Agacharmento Agachamento completo: contato do | Houve especificidade ne ganho de forga
colaboradores treinados tnceps &) com o aspecto posterior de | (1RM) nas ADM testadss. Apssar disso,
2020) co¥a. somente o treinamento com ADM completa
Apachamento paralele: coxs paralela | spresentou melhora &m todos os parsmetros
com o solo. testados (1AM, welocidads de producio da
= Agachamento: 30° de flexio de joelhs. | tara, CMJ, Sprint 20m = poténcia no teste
(Ma=o Z0H | Indinduos 12 Cadeira Flexora Joelho: A hipertrofis dos isguiotibiais foi maior com o
colaboradaores iniciantss Mesza Flexora Cadeira  flexora:  0-80°  (isquiotibiais | freinamsenta na cadeira flekora, sugerindo
2021) alongados) gue o ftreine com  maior  alongamenio
Mesa flexors:  0-80°  (isquiotibiais | muscular favarscs a hiperrofia.
encurtados)
{Sato 18H | Indrnduos 5 Rosca Scoft Cotovelo: Foi observado sumento no torque isocinstico
calaboradaores 12M | iniciantes ADM Inicial: B0-130° maximo (zoncéntrico, excéntrico =
2021) ADM Final: 0-50° sometrico) somente no grupo que treinou a
ADM final. A mapgnitiude de sumento da
espessura musculsr do biceps braquisl foi
maior mo grupo que treino ADM final. Foi
cbservado auments da forgs do bBrago nac
treinado (efeite cruzado) somente no grupo
que treinou ADM final.
{Pedrasa 45H | Indinduos 12 Cadeira extensora Joslho O treinamente com ADM parcial na fase
colaboradores iniciantss ADM Completa: 30-100° inicial do exercicio cadeira extensara causou
2022) ADM Parcial Imicial: 65-100° maior hipertrofia relstiva no reto famaral & no
ADM Parcial Final: 30-55° vaste lateral gque tremar em  oulras
ADM Parcial Inicial + ADM Farcial Final | configuragdes de ACM. Houwe ganho
especifico na forga maxima (18M) na ADM
treinzda, porém, nenhum Qrups promaved
maior aumenta de 1AM do gue o grupo ADM
parcisl inicial + ADM parcial final
(Martinez-Cava E0H | Indiwiduos 10 Suping reto ADM complats O treinamento  com  ADM  completa
calsboradaorss treinados 1/3 da ADM cornpleta, na porgdo final. spresentou maiores screscimos na forca
2022) 273 da ADM completa, na porgde final. maxima {1RM} e na velocidade de propulsae
da barra na ADM especifica e nas ADM n3o
sspecificas.
(Ma=o 14H | Indrwiduns 12 Trceps frances na | Cotovelo: # hiperirofia do tnceps braguial foi 142 maior
colaboradores TH | destreinados polia. Triceps francés na pelia: 0-80° (friceps | na condigie com o inceps alengado em

2023)

Triczps na pakia.

braquial alongada}
Triceps na polia: 0-80° {inceps braguial
sncurtsdo)

comparado com o triceps encurtsdo.
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{Ka=siano & [ 4ZM | Indiwiduos g Tnceps sl ne kag | Tornozelo (07 definido como posicas de | A hipertrafia do gastrocnemic lateral & medial
calsboradaorss iniciantes BISss, repouso): fioi majer na condicio de ADM parcial inicial
2023) ADM Completa: -25 ateé +25° jcom o misculo mais  alongado) em
ADM Parcial inicial: -25° até 0° comparacis com 3 ADM complets 2 com a
ADM Parcial final: 0 ats + 25° ADM parcial fmal {com o mdsculo mais
encurtado
{Pedrosa e | 18H [ Indiwiduos ] Rosca Scott Cotovelo: O treinamento com ADM final causou maior
colaboradores dectreinados ADM Inicial: 68-135° hipertrofiz na porgio distal do bizeps braguial
2023) ADM Final: 0-38° = raaior ganho de forca dindmica (teste 1RM)
=m comparagde com o treinamento na ADM
inicial.

Legenda: n = tamanha da amostra, H = homens, M = mulheres, AST = area de s=cgan transwersa, MR = nao reportado.

DISCUSSAO
Efeito da ADM

A ADM pode ser definida como o arco
de movimento dentro dos limites fisiologicos de
uma determinada articulagdo ou grupo de
articulacdes (Wolf, e colaboradores, 2023);
também pode ser entendida funcionalmente
como a quantidade de movimento que ocorre
durante a execucdo de um determinado
exercicio (Kraemer e colaboradores, 2004).

De acordo alguns autores, (Kraemer e
colaboradores 2000; Kraemer, e
colaboradores, 2002; Kraemer e colaboradores
2004; Zatsiorsky e colaboradores, 2008;
Ratamess e colaboradores, 2009; Zatsiorsky e
colaboradores 2012; Fleck e colaboradores
2017), os exercicios realizados com ADM
completa devem constituir a base dos
programas orientados ao desenvolvimento da
forca e da hipertrofia muscular.

Exercicios com ADM reduzida podem
ser utilizados de maneira a sobrecarregar uma
determinada regido da ADM para maximizar a
hipertrofia e 0 aumento especifico na for¢a na
ADM treinada.

Em relagdo ao agachamento, a maior
parte dos estudos demonstra que o
agachamento completo (com a coxa paralela
ao solo) em comparacdo com variacdes de
menor ADM (com a musculatura mais
encurtada) produz aumentos superiores em
medidas de for¢a dindmica, como teste de 1RM
(Bloomquist, e colaboradores, 2013; Bazyler, e
colaboradores, 2014; Pallares, e
colaboradores, 2020); forga isométrica como
impulso, pico e taxa de desenvolvimento de
forca (Bloomquist, e colaboradores, 2013;
Bazyler, e colaboradores, 2014), medidas de
desempenho atlético, como saltos, sprints e
mudancas de direcdo (Weiss, e colaboradores,
2000; Hartmann, e colaboradores, 2012;
Pallares e colaboradores 2020); e hipertrofia

dos mdusculos monoarticulares envolvidos,
como os vastos, gliteo e adutor magno
(Bloomquist, e colaboradores, 2013; McMahon,
e colaboradores, 2014; Kubo e colaboradores
2019).

Somente o estudo de Rhea, e
colaboradores, (2016) observaram maior
transferéncia de desempenho do ganho de
forca em Y2 de agachamento para o salto
vertical e o sprint de 36,5m em comparagéo
com o agachamento completo.

Por outro lado, os praticantes e
treinadores de for¢ca ndo necessitam prescrever
exclusivamente o agachamento completo ou
variagbes com menor ADM.

Bazyler, e colaboradores, (2014)
treinaram por 7 semanas homens
recreacionalmente treinados em forgca de 2
maneiras: agachamento com ADM completa ou
metade das séries com ADM completa e
metade com ADM parcial (musculatura
encurtada).

O grupo que combinou ADM completa
e parcial apresentou aumentos superiores no
teste de 1RM no agachamento completo e no
agachamento parcial; no pico de forca e
impulso durante testes isométricos a 90° e 120°
de flexdo do joelho. Esse estudo demonstra
gue combinar séries de agachamento (maior
amplitude) completo e parcial podem favorecer
0o ganho de forca quando comparado a
realizacdo  exclusiva do  agachamento
completo.

Em relacéo a hipertrofia dos membros
inferiores, os resultados favorecem a utilizagcéo
do agachamento completo em comparacdo
com variacbes de menor ADM com a
musculatura  encurtada  (Bloomquist, e

colaboradores, 2013; McMahon, e
colaboradores, 2014; Kubo, e colaboradores,
2019).

McMahon e colaboradores, (2014)
treinaram o membro inferior de individuos
ativos, porém inexperientes com o TF utilizando
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uma série de exercicios para o membro inferior
(ex. Agachamento, agachamento isométrico,
agachamento bulgaro, afundo e cadeira
extensora). Metade dos participantes realizou
os exercicios com maior ADM (0 a 90° de flexao
do joelho) e metade realizou os exercicios com
menor ADM (0 a 50° de flexdo do joelho).

Apesar da maior sobrecarga levantada
no grupo que treinou com menor ADM, foi
observado maior ganho de forca em 1RM e
maior hipertrofia do vasto lateral. Outros
estudos também reportaram maior hipertrofia
dos extensores do joelho (Bloomquist, e
colaboradores, 2013; Kubo, e colaboradores,
2019), do adutor magno e do gliteo méaximo
(Kubo, e colaboradores, 2019) apés a
realizacdo do agachamento completo apesar
da menor sobrecarga levantada quando
comparado ao agachamento com menor ADM.

Coletivamente, 0s estudos
demonstram que comprometer a ADM e treinar
com menor comprimento muscular em
detrimento da sobrecarga levantada néo
parece ser uma alternativa adequada para
maximizar a hipertrofia dos membros inferiores.

Em relagdo aos membros superiores,
quatro estudos compararam a realizacdo do
supino reto com ADM completa com variacdes
de menor ADM (Massey, e colaboradores,
2004; Massey, e colaboradores, 2005; Clark, e
colaboradores, 2011; Martinez-Cava, e
colaboradores, 2022).

Massey, e colaboradores, (2004)
observaram similar aumento na forca em 1RM
no supino reto em homens recreacionalmente
treinados ap0s a realizagdo do exercicio com
ADM completa, ADM parcial apds o ponto de
travamento ou com uma combinac¢do de ADM
completa e parcial.

Posteriormente, 0 mesmo grupo de
autores observou maior ganho de forga em
1RM no exercicio quando mulheres
recreacionalmente treinadas realizaram o
exercicio com ADM completa em comparagao
com ADM parcial apés o ponto de travamento
ou com uma combinacdo de ADM completa e
parcial (Massey, e colaboradores, 2005).

Clark, e colaboradores, (2011)
comparam a realizacdo do supino reto com
ADM completa ou uma combinacao de 4 ADM
na mesma sessao (Completa, 1/4, 2/4 e 3/4 da
ADM  completa). Ambos 0s  grupos
apresentaram  aumento  significante  na
sobrecarga levantada em 6RM, sem diferencas
entre eles.

Entretanto, somente o0 grupo que
treinou com a combinacao de ADM apresentou
melhora na velocidade no teste de arremesso
da barra do supino e aumento da forca
isocinética em posi¢des de maior encurtamento
muscular. Recentemente, Martinez-Cava, e
colaboradores, (2022) compararam 0
treinamento do supino reto com ADM completa,
com 1/3 ou 2/3 da ADM completa.

O acréscimo da sobrecarga levantada
em 1RM e da velocidade da barra foram
maiores apos a realizacdo com ADM completa,
seguido pela realizacdo com 2/3 da ADM e, por
fim, foram menores na condicdo com 1/3 da
ADM.

Dois estudos investigaram a realizacdo
de exercicios monoarticulares com ADM
completa ou com variagbes de menor ADM

(Pinto, e colaboradores, 2012; Goto, e
colaboradores, 2019).
Pinto, e colaboradores, (2012)

compararam a realizacdo da rosca Scott com
ADM completa (0-130° de flexdo do cotovelo)
ou ADM parcial na metade do arco de
movimento (50-100° de flexdo do cotovelo).
Ap6s 10 semanas de treinamento, foi
observado aumento similar na espessura
muscular dos flexores do cotovelo em ambas
as condicbes, porém a condicdo com ADM
completa apresentou ganhos superiores na
sobrecarga levantada em 1RM.

Por outro lado, o estudo de (Goto, e
colaboradores, 2019) observaram maior
hipertrofia do triceps braquial ao realizar o
exercicio triceps testa com a barra usando
menor ADM (45-90° de flexdo do cotovelo) em
comparacdo com a ADM completa (0-120° de
flexdo do cotovelo).

De acordo com os autores, restringir a
ADM de forma a manter a musculatura sob
tensdo, evitando os pontos de descanso nos
limites da ADM causaram maior hipéxia
muscular, e possivelmente, contribuiram para a
maior hipertrofia observada.

Como recomendacdo geral, os
praticantes que buscam aumento da for¢a e da
hipertrofia podem se beneficiar da execucdo
dos exercicios com ADM completa apesar da
menor sobrecarga levantada.

Realizar séries ou exercicios com ADM
reduzidas pode ser Util para desenvolver as
manifestacdes da forca em ADM especificas.

Em relacdo a hipertrofia, os estudos
envolvendo o] membro inferior
consistentemente demonstram vantagem em
realizar os exercicios com ADM completa em
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relacdo as variacdbes com menor ADM com a
musculatura encurtada.

Efeito do comprimento muscular treinado

Estudos demonstraram que o0
treinamento realizado com a musculatura mais
alongada causa maior hipertrofia muscular em
comparacdo com o treinamento com a
musculatura mais encurtada.

Esses resultados foram obtidos através
do treinamento com ADM parcial com a
musculatura alongada (Sato, e colaboradores,
2021; Pedrosa, e colaboradores, 2022;
Kassiano, e colaboradores, 2023; Pedrosa, e
colaboradores, 2023) e do treinamento de
masculos bi-articulares em exercicios que
demandam maior alongamento muscular
(Maeo, e colaboradores, 2021; Maeo, e
colaboradores, 2022).

Acredita-se que, atingir a regido além
do platd de tensdo ativa do componente
contratii do musculo seja importante para
maximizar a hipertrofia muscular. Isso pode ser
alcancado através do treinamento de exercicios
que demandam maior alongamento dos
musculos ativos, que possivelmente aumentam
a tensdo da matriz extracelular e
consequentemente causam maior estimulo
para a hipertrofia (Ottinger, e colaboradores,.
2023).

Por exemplo, em um estudo conduzido
por Pedrosa, e colaboradores, (2022), a
realizacdo da cadeira extensora com o joelho
mais flexionado (65-100° de flexdo) levou a
uma maior hipertrofia das regides medial para
distal do vasto lateral em comparacdo com
outras condi¢Bes de treinamento, incluindo a
execucao com o joelho mais estendido (30-65°
de flexao), a execugcdo com ADM completa (30-
100° de flexdo) e a execucao alternada entre as
sessbes com o joelho mais flexionado ou
estendido.

Além disso, o treinamento com o joelho
mais flexionado também resultou em um
aumento especifico da for¢a na regido treinada,
bem como transferéncia de for¢ca para a ADM
nao treinada.

Resultados similares foram observados
no estudo de Kassiano, e colaboradores,
(2023) investigando o triceps sural. O
treinamento do triceps sural realizado em
comprimentos musculares mais longos levou a
uma  maior hipertrofia  muscular do
gastrocnémio medial e lateral em comparacéo

com a realizagdo em comprimentos menores
ou com a ADM completa do tornozelo.

Em relagdo aos flexores do cotovelo
Sato, e colaboradores, (2021) compararam 0
efeito de 5 semanas de treinamento unilateral
com a rosca Scott com ADM 0 e 50° de flexao
do cotovelo (cotovelo mais estendido) ou ADM
entre 80 e 130° de flexdo do cotovelo (cotovelo
mais flexionado).

A intensidade do treinamento foi
equalizada pelo pico de torque isocinético em
50° e 100° de flexdo do cotovelo para as
condicdes com o cotovelo mais estendido e
flexionado respectivamente. A carga total
levantada pela condigdo com o cotovelo
flexionado foi maior, entretanto, foi observado
gue a magnitude de aumento nas medidas de
for¢a e na espessura muscular dos flexores do
cotovelo foram maiores na condicdo de
treinamento com o cotovelo mais estendido.

Resultados similares foram observados
no estudo de Pedrosa, e colaboradores, (2023)
apos 8 semanas de treinamento unilateral com
a rosca Scott com ADM 0 e 68° de flexdo do
cotovelo (cotovelo mais estendido) ou ADM
entre 68 e 135° de flexdo do cotovelo (cotovelo
mais flexionado). Foi observada maior
hipertrofia da regido distal biceps braquial e
maior acréscimo na sobrecarga levantada em
1RM na rosca Scott com ADM completa.

Por fim, os estudos de Maeo, e
colaboradores, (2021) e Maeo, e
colaboradores, (2022) masculos bi-articulares e
também seus sinergistas apresentam maior
hipertrofia quando séo treinados em exercicios
que demandam maior alongamento.

Por exemplo, Maeo, e colaboradores,
(2021) compararam o efeito de 12 semanas de
treinamento dos isquiotibiais com a cadeira
flexora (isquiotibiais mais alongados) com a
mesa flexora (isquiotibiais mais encurtados).

Foi observado aumento similar na forga
em 1RM em ambos os exercicios testados em
ambas as condi¢cdes, porém, houve maior
aumento no volume total dos isquiotibiais apos
o treinamento com a cadeira flexora
(mensurado através de medidas de
ressonancia magnética).

Posteriormente, Maeo, e
colaboradores, (2022) compararam o efeito de
12 semanas de treinamento do triceps braquial
com o exercicio triceps francés (cabecga longa
do triceps braquial mais alongado) com o
exercicio triceps na polia alta (cabeca longa do
triceps braquial mais encurtado).
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Foi observado aumento similar na forca
em 1RM em ambos os exercicios testados em
ambas as condi¢cdes, porém, houve maior
aumento no volume da cabeca longa do triceps
braquial (bi-articular) e das cabecas lateral e
medial do triceps braquial (monoarticulares)
apos o treinamento com o triceps francés.

Em conjunto, esses estudos sugerem
que treinar os mauasculos em posicdes que
demandam maior alongamento pode induzir
maiores ganhos de hipertrofia muscular.

Esses resultados podem ser obtidos ao
realizar exercicios com amplitude reduzida com
a musculatura mais alongada ou com
exercicios que demandam maior alongamento
dos musculos bi-articulares.

Além disso, 0 ganho de forca obtido
pelo treinamento em maior alongamento
muscular parece causar transferéncia de for¢a
para as posi¢cdes de maior encurtamento
muscular, mas o inverso ndo parece ocorrer.

Efeito da regido de producdo de forca
acentuada

Cada exercicio possui caracteristicas
cinéticas especificas que determinam o padréo
de aplicacdo de forca ou torque em cada
instante dentro da ADM da articulacdo
(Ratamess, e colaboradores, 2009).

Portanto, é possivel que exercicios
tenham a mesma ADM, mas possuam regides
diferentes de producdo de forca acentuada
(Kulig, e colaboradores, 1984); isso &
importante ja que os musculos tém maior ou
menor contribuicdo em diferentes &angulos
articulares.

Algumas formas de manipular a regiao
de producdo de forca acentuada incluem a
utilizacdo de equipamentos com resisténcia
variavel, como polias de raio variado, elasticos
e correntes (McMaster, e colaboradores, 2009;
Soria-Gila, e colaboradores, 2015), a utilizacdo
de cabos ou pesos livres para manipular a
orientacdo dos vetores de forga aplicados no
exercicio, como no caso do cross over vs.
crucifixo com halteres, ou ainda a manipulacdo
do banco ou do apoio dos segmentos, como em
rosca direta vs. rosca Scott (Biscarini, e
colaboradores, 2016).

A utilizacdo de equipamentos como
elasticos e correntes nos exercicios com curva
de forca ascendente, como  supino,
agachamento e levantamento terra, permite
que a sobrecarga aumente ao longo da ADM,
especificamente nas regibes em que o

praticante é capaz de produzir maior forca
(McMaster, e colaboradores, 2009; Soria-Gila,
e colaboradores, 2015; Lin, e colaboradores,
2022).

A meta-analise de Soria-Gila, e
colaboradores, (2015) demonstraram que o
treinamento de forca com pesos livres +
elasticos ou correntes causou ganhos
superiores de forca nos membros superiores e
inferiores em comparacdo ao treinamento de
forca realizado somente com pesos livres.

Posteriormente, a meta-andlise de Lin,
e colaboradores, (2022) identificaram
resultados similares e demonstrou que tanto
individuos  iniciantes  quanto  treinados
apresentaram ganhos superiores na forca
méxima quando utilizaram equipamentos de
resisténcia variavel em comparacdo ao
treinamento exclusivamente realizado com
pesos livres. Aparentemente, ajustar a
resisténcia externa para se acomodar as curvas
de forca e as regides de producédo de forca
acentuada pode facilitar o desenvolvimento da
forca maxima.

Entretanto, ainda ndo esta claro se a
utiizagdo de resisténcia variavel pode
maximizar a hipertrofia muscular (Walker, e
colaboradores, 2013).

Walker, e colaboradores, (2013)
observaram similar aumento da massa
muscular do membro inferior e 4rea de seccéo
transversa do vasto lateral apés 10 e 20
semanas de treinamento de forca composto
pela cadeira extensora, mesa flexora e leg
press com ou sem a utilizagdo de uma polia de
raio variado.

No conhecimento dos autores,
somente um estudo publicado (Nunes, e
colaboradores, 2020) e um pre-print (Zabaleta-
Korta, e colaboradores, 2022) compararam
exercicios realizados com a amplitude
completa, porém com regides diferentes de
producéo de forca acentuada.

Nunes, e colaboradores, (2020)
investigaram o torque isométrico e a espessura
do biceps braquial antes e apés 10 semanas de
treinamento com a rosca Scott realizada com
barra (producdo de forca acentuada com o
cotovelo estendido) ou com um sistema de
cabos e polias (producéo de forca acentuada
com o cotovelo flexionado).

Os resultados indicaram que o
exercicio realizado com a barra gerou maiores
ganhos de torque isométrico quando o cotovelo
estava em 20° de flexdo (mais estendido).
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No entanto, ambas as condicdes
promoveram aumentos similares no torque
isocinético em 60 e 100° de flex@o do cotovelo
(mais flexionado) e na espessura do biceps
braquial.

Zabaleta-Korta, e  colaboradores,
(2022) compararam a espessura do biceps
braquial antes e ap6és 9 semanas de
treinamento com a rosca Scott realizada com
halteres (producao de forca acentuada com o
cotovelo estendido) ou com a rosca direta com
halteres e banco inclinado em 45° (producao de
forca acentuada com o cotovelo flexionado em
cerca de 90°).

Foi observada hipertrofia na regido
mais distal do biceps braquial apenas apés a
realizacéo da rosca Scott.

No entanto, ndo houve mudancas na
espessura muscular na regido proximal e
medial apés a realizagdo de ambos os
exercicios.

Aparentemente, o maior ganho de forga
ocorre na regido de maior producéo de forca
acentuada seguindo o  principio da
especificidade.

Além disso, exercicios que produzem
mais forca quando a musculatura esta mais
alongada parecem ndo prejudicar e
possivelmente ser vantajosos para a hipertrofia
muscular.

CONCLUSAO

Praticar os exercicios do treinamento
de forca com ADM completa causa ganhos
superiores nas manifestacbes de forca e na
hipertrofia muscular quando comparado as
variagdes de menor ADM com a musculatura
mais encurtada.

Portanto, como recomendacéo geral,
0s praticantes de treinamento de for¢ca devem
priorizar a execucdo dos exercicios com ADM
completa.

Incluir séries ou exercicios com ADM
reduzida pode ser vantajoso para O
desenvolvimento das manifestacbes de forca
em regibes especificas da ADM.

Adicionalmente, exercicios executados
com maior alongamento muscular parecem
maximizar a hipertrofia muscular.

Essa estratégia pode serimplementada
ao executar o exercicio com ADM parcial com
a musculatura alongada ou executar exercicios
para musculos bi-articulares que demandam
maior alongamento dos musculos envolvidos.

Por fim, ajustar o padrao de resisténcia
externa a curva de forca de cada exercicio
parece favorecer os ganhos de forgca maxima.

Em relagdo a hipertrofia, mais estudos
sdo necessdarios para verificar o efeito da
manipulacdo da regido de producdo de forca
acentuada.
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