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EFEITOS AGUDOS DE DIFERENTES ESTRATEGIAS DE AQUECIMENTO NO VOLUME
TOTAL DE TREINO, EM HOMENS TREINADOS
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RESUMO

Introdugéo: de fato, os exercicios de mobilidade
articular (MA) e aquecimento especifico (AE)
tém sido habitualmente usados, como parte
integrante de uma sessao de treinamento de
forca (TF), com o objetivo de incrementar a
amplitude de movimento articular; atenuar os
sintomas da dor muscular tardia; e melhorar o
desempenho da forca muscular. No entanto,
algumas evidéncias cientificas mostram que o
AE pode ndo influenciar, quer seja
positivamente ou negativamente, no
desempenho da forca muscular. Objetivo:
investigar os efeitos agudos de diferentes
estratégias de aquecimento no volume total de
treino (VTT), em uma sessdao de TF de
membros inferiores, em homens treinados.
Materiais e métodos: a amostra foi constituida
por seis homens (24,5 =+ 3,59 anos de idade;
1,76 £ 0,06 cm de estatura; 81,95 + 11,92 kg de
massa corporal; 26,07 + 2,20 kg/m? de indice
de massa corporal) treinados e selecionados
por conveniéncia. Foram realizadas seis visitas
com intervalos de 48 horas entre elas. Nas
duas primeiras visitas, foram realizados os
seguintes procedimentos: a) preenchimento do
TCLE e do par - Q; b) medidas antropométricas;
c) teste e reteste de 10 RM. Nas demais visitas,
foram realizados os protocolos experimentais.
A entrada nos protocolos experimentais foi
aleatoria e realizada em trés dias distintos; 1)
protocolo tradicional (GTRAD) - sem
intervencdo prévia e execugdo da sessdo de
TF; 2) protocolo MA (GMOB) e posterior
execucdo da sessdo de TF; 3) protocolo AE
(GESP) e posterior execucao da sessao de TF.
Resultados: como resultado, n&o foram
observadas diferengas significativas entre os
grupos experimentais, no VTT. Conclusao: os
exercicios de AE e MA néo interferem, nem de
forma positiva nem negativa, no VTT, em
homens treinados.

Palavras-chave: Forga muscular. Treinamento
de forca. Aquecimento.
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ABSTRACT

Acute effects of different warm-up strategies on
total training volume in trained men

Introduction: in fact, joint mobility (MA) and
specific warm-up (AE) exercises have been
commonly used as an integral part of a strength
training (FT) session, with the aim of increasing
joint range of motion; alleviate symptoms of
delayed onset muscle pain; and improve
muscle strength performance. However, some
scientific evidence shows that EA may not
influence, whether positively or negatively,
muscle strength performance. Obijective: to
investigate the acute effects of different warm-
up strategies on total training volume (VTT), in
a lower limb RT session, in trained men.
Materials and methods: the sample consisted of
six men (24.5 + 3.59 years of age; 1.76 =+ 0.06
cm in height; 81.95 + 11.92 kg of body mass;
26.07 £ 2.20 kg/m2 body mass index) trained
and selected for convenience. Six visits were
carried out with 48-hour intervals between
them. In the first two visits, the following
procedures were carried out: a) filling out the
TCLE and the pair - Q; b) anthropometric
measurements; ¢) 10 RM test and retest. In the
remaining visits, the experimental protocols
were carried out. Entry into the experimental
protocols was random and carried out on three
different days; 1) traditional protocol (GTRAD) —
without prior intervention and execution of the
TF session; 2) MA protocol (GMOB) and
subsequent execution of the TF session; 3) AE
protocol (GESP) and subsequent execution of
the TF session. Results: as a result, no
significant differences were observed between
the experimental groups in the VTT.
Conclusion: AE and MA exercises do not
interfere, either positively or negatively, with
VTT in trained men.

Key words: Muscle strength. Strength training.
Heating.

2 - Laboratério de Desempenho, Treinamento e
Exercicio Fisico-LADTEF, Universidade
Federal do Rio de Janeiro, Rio de Janeiro,
Brasil.

Revista Brasileira de Prescricdo e Fisiologia do Exercicio

Sao Paulo, v.18. n. 117. p.496-503. Set./Out. 2024. ISSN 1981-9900 Versao Eletrdnica

www.rbpfex.com.br

496



RBPFEX

Revista Brasileira de Prescricao e Fisiologia do Exercicio

INTRODUCAO

O treinamento de forga (TF) é definido
como um método de treinamento onde um
determinado  musculo, ou  grupamento
muscular, produz forga com o intuito de superar
uma dada resisténcia  (Mynarski e
colaboradores, 2014).

Algumas capacidades fisicas tais
como, poténcia muscular, flexibilidade e forca
desempenha um papel de grande relevancia na
manutencdo ou melhora da capacidade
funcional e aumento da eficiéncia de uma
determinada tarefa motora (Fleck e Simao,
2008; Leite e colaboradores, 2015).

Assim, diferentes métodos de
treinamento, dentre eles o TF, tém sido
comumente utilizados com o intuito de
promover melhoras no desempenho da forca
(Correia e colaboradores, 2014; Suchomel e
colaboradores, 2018).

A mobilidade articular (MA) é
caracterizada pela maior amplitude de
movimento (ADM) alcancada por uma dada
articulacéo (Boyle, 2015).

De fato, os exercicios de MA e de
aquecimento especifico (AE) tém sido
habitualmente usados, como parte integrante
de uma sessdo de TF, com o objetivo de
incrementar a ADM; atenuar os sintomas da dor
muscular tardia; e melhorar o desempenho da
forca muscular (Dantas e colaboradores, 2002;
Fermino e colaboradores, 2005).

No entanto, algumas evidéncias
cientificas mostram que o AE pode néo
influenciar, quer seja positivamente ou
negativamente, no desempenho da forca
muscular (Nader e colaboradores, 2009;
Simdes e colaboradores, 2021).

Assim sendo, uma sessdo de AE
composta por duas séries de 20 repeticdes e
cargas de 20 % de 1 RM, de forma aguda, nédo
interferiu, nem de forma positiva nem negativa,
no desempenho de repeticfes nos exercicios:
supino reto (SR) e leg press 45 (LP45), em
homens treinados.

Porém, Santiago e colaboradores
(2016) determinaram que um protocolo de AE
constituido por duas séries de 15 repeticbes e
cargas de 50% 1 RM, de forma aguda,
promoveu melhoras no desempenho de carga
no teste de 1 RM no exercicio SR, em homens
treinados.

Todavia, em estudo posterior, Silva e
colaboradores (2017) observaram que, de
forma aguda, um protocolo de aquecimento

composto por uma série de 10 a 20 repeticdes
de exercicios de MA, nao influenciou, quer seja
de forma positiva ou negativa, no volume total
de treino (VTT), em uma sessdo de TF de
membros inferiores, em homens treinados.

Portanto, parece que a utilizacdo de
distintos ndmeros de séries e repeticdes,
cargas, exercicios e estratégias de
aquecimento pode influenciar, de forma
distinta, no desempenho da forca muscular,
sendo essa uma variavel de grande relevancia
e ainda controversa.

Dessa forma, o objetivo do presente
estudo foi investigar os efeitos agudos de
diferentes estratégias de aquecimento no VTT,
em uma sessdo de TF de membros inferiores,
em homens treinados.

Consideramos a hipbtese de que o
protocolo  experimental  composto  por
exercicios de MA ird promover melhoras no
VTT, quando comparado aos demais
protocolos experimentais; sem diferencas entre
os protocolos experimentais com exercicios de
AE e protocolo sem alongamento.

MATERIAIS E METODOS
Amostra

A amostra foi constituida por seis
homens treinados (24,5 + 3,59 anos de idade;
1,76 + 0,06 cm de estatura; 81,95 + 11,92 kg de
massa corporal; 26,07 + 2,20 kg/m? de indice
de massa corporal) e selecionados por
conveniéncia.

Foram estabelecidos o0s seguintes
critérios de inclusdo: a) ter idade entre 20 e 35
anos; b) ser praticante de TF ha pelo menos um
ano, com frequéncia semanal minima de quatro
sessoes.

Da mesma forma, foram considerados
como critérios de exclusdo: a) ter lesdes
osteomiarticulares que comprometam a
realizacéo dos protocolos experimentais; b) par
- Q positivo.

Todos os sujeitos assinaram um Termo
de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE),
antes da participagdo no estudo, que foi
realizado de acordo com as normas éticas
prevista na resolucdo 466/102 (Conselho
Nacional de Saude, 2012).

Complementarmente, o0  presente
estudo foi aprovado pelo comité de ética em
pesquisa com seres humanos do Hospital
Universitario Clementino Fraga Filho, da
Universidade Federal do Rio de Janeiro, CAEE
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n°® 27779119.2.0000.5257 com o parecer
aprovado sob o n° 3.904.690.

Figura 1 - Desenho experimental.

Preenchimento do TCLE e do PAR-Q
Medidas antropométricas
Teste de 10 RM

= 48 horas

’ Reteste de 10 RM ‘

Entrada aleatoria < |w=s 48 horas

(GTRAD) (GMOB) ‘ (GESP)

Procedimentos

Foram realizadas seis visitas com
intervalos de 48 horas entre elas (Figura 1). Nas
duas primeiras visitas, foram realizados os
seguintes procedimentos: a) preenchimento do
TCLE e do par - Q; b) medidas antropométricas;
c) teste e reteste de 10 RM. Nas demais visitas,
foram realizados os protocolos experimentais.

Protocolos experimentais

O presente estudo teve um
delineamento randomizado, do tipo crossover.
A entrada nos protocolos experimentais foi
aleatdria e realizada em trés dias distintos; 1)
protocolo tradicional (GTRAD) - sem
intervencdo prévia e execugdo da sessdo de
TF; 2) protocolo sessdo de aquecimento com
MA (GMA) e posterior execucdo da sesséo de
TF; 3) protocolo sessdo de aguecimento com
AE (GAE) e posterior execucdo da sesséo de
TF.

Além disso, em todas as condi¢des
experimentais, a sessdo de TF foi composta
pelos exercicios LP45, agachamento no Smith
(AG) e Hack machine (HM); foram realizadas
quatro séries, até a falha concéntrica, em cada
um dos trés exercicios supracitado; utilizadas
cargas de 100 % de 10 RM; adotados intervalos
de dois minutos entre as séries e de trés
minutos entre os exercicios; e foi registrado o
namero total de repeticdes realizadas ao final
de cada uma das quatro séries, em cada um
dos trés exercicios, e, posteriormente,

calculado o VTT. Adicionalmente, nos grupos
experimentais GMA e GAE, os exercicios de
MA e de AE foram realizados imediatamente
antes do inicio da sessédo de TF.

Teste de 10 RM

Foram realizadas até cinco tentativas
com intervalos de cinco minutos entre elas, e
caso a carga nao fosse encontrada até a quinta
tentativa, um novo teste seria realizado 48
horas apds. O teste foi interrompido mediante
as seguintes condi¢des: quando um
determinado individuo chegasse a falha
concéntrica na décima repeticdo ou quando
mais de dez repeticdes fossem realizadas.
Ap6s 48 horas, um novo teste de 10 RM foi
realizado com o intuito de garantir a
reprodutibilidade da carga, sendo considerada
a maior carga encontrada nos dois dias
(Baechle e Earle, 2000).

Além disso, o teste de 10 RM foi
realizado, nessa ordem, em cada um dos
seguintes exercicios: LP45; AG e HM e, foram
adotados intervalos de 10 minutos entre os
testes realizados em cada exercicio (Baechle e
Earle, 2000).

Protocolo de mobilidade articular

No primeiro exercicio, o individuo foi
posicionado da seguinte forma: em pé, tronco,
guadris, joelhos e tornozelos plenamente
estendidos; e uma das méos apoiadas na
parede e a outra apoiada sobre a cintura.
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Posteriormente, com somente um pé apoiado pendular, sucessivos movimentos de flexdo e
no chéao, foi realizado, de forma ciclica e hiperextensao do quadril (figuras 2 e 3).

Figura 2. Posi¢do inicial Figura 3. Posi¢ao final
do exercicio ntumero 1. do exercicio ntunero 1.

Figura 4. Posi¢do inicial Figura 5. Posicao final
do exercicio niumero 2. do exercicio niumero 2.

Em seguida, no segundo exercicio, a Posteriormente, foi realizado um movimento
priori o sujeito foi posicionado: um joelho pendular, para frente e para tr4s, na maior
flexionado e apoiado no chdo; e membro amplitude de movimento, sem retirar 0
inferior contralateral com quadril e joelho em calcanhar do chao (figuras 4 e 5).

flexdo de aproximadamente 90 graus.

Figura 6. Posigao inicial Figura 7. Posigao final
do exercicio niimero 3. do exercicio niumero 3.
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Figura 8. Posigdo inicial.

No terceiro exercicio, primeiramente, o
avaliado foi posicionado: em pé; um membro
inferior posicionado a frente do outro com o
quadri e o joelho em flexdo de
aproximadamente 45 graus; maos apoiadas na
parede. Em seguida, foi realizado, de forma
continua e pendular, sucessivos movimentos
de flex&o do joelho e quadril, e dorsiflexdo, sem
retirar o calcanhar do chéo (figuras 6 e 7).

Além do mais, cada um dos trés
exercicios foi realizado de forma ativa e
unilateral; e foi empregada uma série de 20
segundos em cada um dos membros inferiores,
em cada um dos trés exercicios.

Protocolo aguecimento especifico

Inicialmente, o} individuo foi
posicionado da seguinte forma: sentado no
LP45;, um quadrii em flexdo de
aproximadamente 90 graus, joelho plenamente
estendido e pé apoiado sobre o aparelho; e o
membro inferior contralateral ndo exercitado,
com o quadril em flexdo de aproximadamente
45 graus, joelho em flexéo de
aproximadamente 90 graus, e pé apoiado sobre
um suporte do préprio equipamento paralelo ao
solo (Figura 8). Em seguida, o avaliado realizou
uma flexdo plena do quadril e do joelho (figura
9), sucedido por um retorno a posi¢ao inicial
(Figura 8).

Além disso, todos os individuos
realizaram duas séries de 15 repeti¢cdes; foram

Figura 9. Posi¢do final.

utilizadas cargas de 20 % de 10 RM; ambos os
membros inferiores foram treinados; e foram
adotados intervalos de 60 segundos entre as
séries e 0s membros

Tratamento estatistico

A analise estatistica foi realizada no
software SPSS (versdo 22.0; SPSS, Inc.,
Chicago, IL, USA). Incialmente, com o intuito de
testar a normalidade dos dados, foi realizado o
teste de Shapiro-Wilk e a andlise das
assimetrias e curtoses (Chan, 2003). Com a
normalidade dos dados nédo rejeitada, foi
realizada uma ANOVA one way seguida de um
post hoc de Bonferroni para determinar se
ocorreram diferengas significativas entre os
grupos experimentais no VTT nos exercicios,
LP45, AG e HM. Além disso, foi adotado o valor
de p<0,05 para a significancia estatistica.

RESULTADOS

Na tabela 1, sdo apresentados os
valores de média e desvio padrdo do VTT nos
exercicios, LP45, AG e HM, em cada um dos
protocolos experimentais. Como resultado, ndo
foram observadas diferencas significativas
entre os grupos experimentais no VTT, em
cada um dos trés exercicios supracitados (p <
0,05).
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Tabela 1 - Valores de média e desvio padrdo do VTT nos exercicios LP45, AG e HM.

Protocolos experimentais

GTRAD 32722.50 + 7942.53
GMA 36300.00 + 8334.79
GAE 33707.50 + 7624.08

VTT (kg) no LP45

VTT (kg) no AG VTT (kg) no HM

8610.00 + 1379.21 13242.50 + 3318.49
8855.00 + 1979.46 13117.50 + 3236.55

8557.50 + 1892.04 13172.50 + 3485.87

Legenda: VTT = volume total de treino; LP45 = leg press 45; AG = agachamento no smith; HM
hack machine; GTRAD = protocolo tradicional; GMA = protocolo mobilidade articular; GAE

protocolo aquecimento especifico; kg = quilograma; * (p<0,05).

DISCUSSAO

O principal achado do presente estudo
foi observar que os exercicios de AE e MA,
quando inseridos em uma sessdo de
agquecimento, de forma aguda, ndo interferem,
nem de forma positiva nem negativa, no VTT,
em homens treinados.

Assim sendo, tais achados corroboram
algumas evidéncias prévias que observaram
que a MA e o AE, quando utilizados como
aquecimento, ndo influenciaram, quer seja
positivamente ou negativamente, no
desempenho da forga muscular (Faganholi e
colaboradores, 2012; Addud e colaboradores,
2013).

Assim sendo, Abbud e colaboradores
(2013) investigaram os efeitos agudos do AE no
desempenho da for¢ca, em mulheres treinadas.
A sessao de AE foi composta por duas séries,
sendo uma de 10 repeticbes com carga de 40%
de 1 RM e outra de cinco repeticdes com cargas
de 60% de 1 RM, e intervalo de 60 segundos
entre elas.

Além disso, a sessdo de TF foi
realizada imediatamente apds o protocolo de
aguecimento e, foi constituida por uma série até
a falha concéntrica do exercicio SR com carga
de 70% de 1 RM. Entdo, os autores observaram
que o AE nado influenciou, quer seja
positivamente ou negativamente, no VTT.

Todavia, S4 e colaboradores (2015)
analisaram os efeitos agudos do AE no
desempenho da forca muscular, em homens
treinados. A sessao de TF foi composta por trés
séries de 12 repeticdes maximas, empregadas
em cada um dos seguintes exercicios: LP45,
cadeira extensora (CE), cadeira flexora (CF) e
flexdo plantar (FP); e intervalos de 90 segundos
entre as séries e entre 0s exercicios.
Aditivamente, o protocolo de AE foi constituido

por uma série de 20 repeticdes, realizada 30
segundos antes da execucdo do exercicio
subsequente, e empregada em cada um dos
exercicios supracitados. Como resultado, foi

observado que o AE promoveu
melhoras no desempenho de repeticbes nos
exercicios LP45, CF e FP.

Além do mais, os efeitos agudos do AE
no desempenho da forca, em homens
treinados. A sesséo de TF foi caracterizada por
trés séries de seis repeticdes, empregadas no
exercicio SR, e cargas de 80% de 1RM.

Além disso, o protocolo de AE foi
caracterizado por duas séries, sendo uma de
guatro repeticbes com carga de 40 % de 1 RM
e outra de seis repeticdes com carga de 80 %
de 1 RM, e intervalo de 60 segundos entre elas.

Adicionalmente, foi adotado um
intervalo de cinco minutos entre o fim do
protocolo de AE e o inicio da sessao de TF.
Entdo, os autores observaram que o AE
interferiu, de forma positiva, no desempenho da
poténcia muscular de membros superiores, em
homens treinados.

Complementarmente, Silva e
colaboradores (2017) investigaram os efeitos
agudos de diferentes estratégias de
aqguecimento no desempenho da forca, em
homens treinados.

Assim, a sessdo de MA foi composta
por uma série de 10 a 20 repeti¢des, aplicada
em cada um dos seguintes exercicios:
dorsiflex&o, agachamento profundo,
agachamento lateral alternado e passada
lateral com elastico. A sessdo de TF foi
constituida pelos exercicios AG, LP45, CE e
CF; trés séries de 10 repeticdes; cargas de
100% RM; e intervalos de dois minutos entre as
séries e entre os exercicios. Além disso, foi
utilizado um intervalo de dois minutos entre o
fim da sessdo de MA e o inicio da sesséo de
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TF. Como resultado, foi observado que os
exercicios de MA, quando utilizados como
aguecimento, promoveram melhoras no VTT
nos exercicios AG e LP45.

Porém, é oportuno destacar os distintos
nameros de séries e repeticdes, variaveis
relacionadas ao desempenho da forga,
grupamentos musculares, exercicios,
intensidades, intervalos de recuperacdo entre
as séries e entre os exercicios utilizados no
presente estudo e nos estudos de Sa e
colaboradores (2015), Silva e colaboradores
(2017) o que, possivelmente, pode
fundamentar os achados do presente estudo.

Na literatura  cientifica, alguns
mecanismos neuromusculares s&o descritos
como provaveis responsaveis pelas alteracdes
agudas no desempenho da forgca muscular
apos a realizacdo de uma sesséo de AE ou MA
(Bishop e colaboradores, 2003; Vieira e
colaboradores, 2013).

Dentre tais mecanismos, a temperatura
corporal, a rigidez da unidade musculo-
tendinea, as alteracbes na relagdo
comprimento — tensdo e na taxa de disparo dos
estimulos neurais e a modulacdo dos
receptores de dor e da sensibilidade dos
mecanoceptores, podem ser considerados os
mecanismos de maior relevancia (Bishop e
colaboradores, 2003; Simé&o e colaboradores,
2004).

Portanto, sugere-se que os volumes de
AE e de MA utilizados no presente estudo néo
foram suficientes para promover alteracbes
neuromusculares agudas, capazes de interferir,
de forma positiva ou negativa, no desempenho
da forga muscular.

Além do mais, é oportuno frisar que o
presente estudo apresenta algumas limitacdes
metodolédgicas importantes tais como: a) utilizar
apenas individuos do género masculino; b) usar
uma sessdo de TF composta somente por
exercicios de membros inferiores; c) possuir um
baixo nimero amostral.

Por isso, sugere-se a realizacdo de
futuros estudos que utilizem mulheres em suas
respectivas amostras, usem sessdes de TF
compostas por exercicios de membros
superiores e tronco e gque possuam um maior
namero amostral.

CONCLUSAO

Os exercicios de MA e de AE, quando
utilizados como uma sessdo de aquecimento,

nao interferem, nem de forma positiva nem
negativa, no VTT, em homens treinados.

Portanto, baseado em tais achados,
sugere-se que treinadores, praticantes de TF e
profissionais do condicionamento fisico utilizem
a MA e o AE, como parte integrante de uma
sessdo de aquecimento, a fim de treinar
valéncias fisicas distintas na mesma sessao de
treino, sem promover efeitos deletérios no
desempenho da forca muscular.
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