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EFEITO DE DIFERENTES INTENSIDADES DE AQUECIMENTO SOBRE O DESEMPENHO
NO EXERCICIO SUPINO RETO
EFFECT OF DIFFERENT WARM-UP INTENSITIES ON PERFORMANCE IN THE BENCH
PRESS

RESUMO: O objetivo do estudo foi verificar o efeito de difetentes intensidades de aquecimento sobre o
numero de repetigdes maximas (nRMs), o Root Mean Square normalizado (RMSn), a percepgdo subjetiva
de esforgo (PSE) e o indice de fadiga (IF) em séries multiplas no exercicio supino reto. Dez homens
(21,00 + 1,73 anos; 23,90 + 3,50 kg.m?) praticantes recreacionais de musculagdo, ap6s execugio do teste
de uma repeticdo maxima (1-RM) realizaram trés procedimentos (sem aquecimento, aquecimento em
baixa e alta intensidade) antecedente ao teste de nRMs com 70% de 1-RM em trés séries, em sessoes
distintas. Os valores de RMSn para o peitoral maior parte esterno costal (ESC) e clavicular (CLA), PSE e
nRMs foram quantificados para cada série e o IF de for¢a entre a primeira e a terceira série. Para analisar
possiveis diferencas nos valores de nRMs e do RMSn foi utilizado ANOVA Two-Way e para o IF ANOVA
One-Way, ambos foram seguidos do teste post hoc de Bonferroni. Ja as diferencas na PSE foram
analisadas pelo teste de Friedman, seguido pelo post hoc de Dunn’s. O nivel de significancia adotado foi
P < 0,05. Nao foram encontradas diferengas significativas para o nRMs totais entre os procedimentos,
assim como o nRMs para cada série dos protocolos. O RMSn também néo apresentou diferenca tanto na
parte ESC e na CLA entre os procedimentos, assim como a PSE e o IF. Estes resultados sugerem que os
protocolos de aquecimento propostos ndao sdo capazes de modificar o nRMs, as respostas
neuromusculares, a PSE e o IF no exercicio de supino reto em homens praticantes recreacionais de
musculagdo.

Palavras-chave: Musculagdo. Exercicio de aquecimento.Desempenho esportivo. Eletromiografia.

ABSTRACT: The aim of the study was to verify the effect of different warm-up intensities on the
number of maximal repetitions (nMRs), Root Mean Square normalized (RMSn), subjective effort
perception (SEP) and the fatigue index (FI) in multiple series the bench press. Ten men (21.00 + 1.73
years, 23.90 + 3.50 kg.m2) recreational practitioners resistance trainning, after performing a maximum
repetition test (1-RM) performed three procedures (without warm-up, warm-up low intensity and warm-
up high intensity), previous to the nMRs test, with 70% external load of 1-RM in three series, in different
sessions. Assesments RMSn for the pectoralis major sternal costal (STC) and clavicular (CLA), SEP and
nMRs were quantified for each series and the force FI between the first and third series. Two-way
ANOVA was used to analyze possible differences in values of nMRs and RMSn, and ANOVA One-Way
for FI, both were followed by Bonferroni post hoc test. Differences in SEP were analyzed by the
Friedman test, followed by Dunn's post hoc. The level of significance was P <0.05. No significant
differences were found for the total nMRs between the procedures, as well as the nMRs for each series of
protocols. The RMSn also showed no difference in both the ESC and the CLA between the procedures, as
well as the SEP and the F1. These results suggest that the proposed warm-up protocols are not capable of
modifying nMRs, neuromuscular responses, SEP, and FI on bench press exercise in recreational men
practitioners’ resistance trainning.

Keywords: Resistance training. Warm-up exercise. Athletic performance. Electromyography.

Introducao
O aquecimento ¢ uma pratica amplamente utilizada em quase todos os eventos atléticos,
inclusive sendo tratado como uma adequada rotina que pode assegurar um 6timo desempenho no dia da

el . .
competicdo . Geralmente, o procedimento de aquecimento promove aumento da temperatura muscular,
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melhora da disponibilidade de oxigénio, melhora na taxa de condugdo do estimulo nervoso, redugdo da
rigidez muscular e articular, efeito da potencializagdo pos-ativagio (PPA) e efeitos psicologicos® ™, sendo
esses fatores, isolados ou em conjunto, responsaveis pela melhora do desempenho subsequente.

Apesar da literatura cientifica relatar melhoras do desempenho em 79% dos estudos envolvendo
aquecimento® existe uma lacuna, quando o aquecimento ¢ investigado em exercicios de musculagdo.
Dentre alguns fatores benéficos, a melhora da prontiddo para a realizagdo do exercicio, assim como
facilitagdo ao fenomeno do PPA’ poderiam aumentar a sustentabilidade e tempo extra sob tensdo durante
as séries realizadas durante o exercicio de musculagéo e, desta forma, estimulos voltados para o aumento
da massa muscular poderiam ser potencializados’, porém essas questdes permanecem obscuras.

Em aspectos praticos, diversas estratégias de aquecimento especifico (Ex.: movimento realizado
semelhante ao exercicio proposto, porém com intensidade reduzida) sdo realizadas antecedendo aos
exercicios de musculagdo. Contudo pouco se conhece sobre o efeito da manipulagdo do volume e da
intensidade no desempenho subsequente.

Algumas respostas importantes relativas & melhor estratégia de aquecimento precedendo ao teste
de uma repeti¢io maxima (1-RM) foram relatadas em estudos prévios®’, todavia, nio devendo ser
extrapolados ao desempenho em multiplas repetigdes ou séries, abrindo precedente a novos estudos com a
tematica.

Até entdo, a literatura, informa que o uso de altas intensidades (90% de 1-RM) no aquecimento
pode alterar o numero de repetigdes maxima em série tinica no supino e no leg press unilateral®. Apesar
desse importante resultado, os programas de musculagdo que tem por objetivo a melhoria da saude e/ou
do desempenho, sio executados utilizando-se de séries multiplas (> duas séries)™'’. Sendo assim,
questionamentos relativos a eficiéncia do aquecimento em séries multiplas permanecem em aberto, bem
como, a intensidade em que ele deve ser realizado.

Avangando no conhecimento relativo a tematica, RIBEIRO et al.'' investigaram o niimero de
repeticdes maximas (nRMs) apos diferentes aquecimentos no supino reto, agachamento e no banco scott
em séries multiplas (quatro séries) e, ndo encontraram diferenca significativa entre aquecimento
especifico em baixa intensidade (50% de 1-RM), aquecimento geral (aerdbio) ou a combinagdo dos dois,
no nRMs durante as séries e no indice de fadiga em todos os exercicios investigados. Porém, como o
aquecimento em alta intensidade melhorou o desempenho em série unica®, ndo sabemos se em séries
multiplas, a intensidade ao qual o aquecimento ¢ realizado, pode ser um fator determinante do nRMs
durante exercicios de musculagao.

Assim, levando em consideragdo os fatos levantados e discutidos até entdo, o objetivo do presente
estudo foi verificar o desempenho no numero de repeticdes maximas em séries multiplas em diferentes
intensidades de aquecimento no supino reto. Como complemento, a resposta da atividade
eletromiografica ao longo das séries, bem como a percepcdo subjetiva de esforco e o indice de fadiga
também foram investigados, a fim de melhor compreensdo dos procedimentos de aquecimento e o
desempenho. A hipotese do estudo, foi de que os aquecimentos em suas diferentes intensidades,

principalmente em alta, afetam positivamente o desempenho.
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Materiais e métodos
Amostra

Dez individuos do sexo masculino (idade 21,00 + 1,73 anos, massa corporal 73,70 + 13,45 kg,
estatura 175,44 + 8,88 cm e indice de massa corporal 23,90 + 3,50 kg.m?) praticantes recreacionais de
musculagdo com experiéncia minima de seis meses regulares, com utilizagdo do exercicio supino reto nos
respectivos programas de treinamento, foram recrutados de modo intencional ndo probabilistico. Todos
informaram ndo apresentar qualquer disturbio neuromuscular ou cardiovascular, bem como sem
limitagdes ou restrigdes segundo o questionario de prontiddo para atividade fisica (PAR-Q). Os
participantes assinaram um termo de consentimento livre e esclarecido respeitando todas as normas do
Conselho Nacional de Saude (466/12), sendo todos os procedimentos aprovados pelo Comité de Etica em

Pesquisa com Seres Humanos da Universidade Federal de Uberlandia (nimero 974.358/2015).

Delineamento experimental

Os sujeitos compareceram ao laboratdrio em quatro sessdes distintas, em um intervalo minimo de
48 horas entre cada sessdo. Na primeira sessdo foram avaliados e registrados os dados de caracteristicas
gerais e quantificada a carga maxima (1-RM) no exercicio supino reto guiado. As sessdes subsequentes
foram utilizadas para avaliar o nRMs com carga externa de 70% de 1-RM, percepgao subjetiva de esforgo
(PSE) e atividade eletromiografica do peitoral maior (parte clavicular [CLA] e parte esternocostal [EST])
em trés situacdes distintas: sem aquecimento (CON), aquecimento em baixa intensidade (ABI) e
aquecimento em alta intensidade (AAI) de forma randomizada e contrabalanceada. Os sujeitos foram
orientados a ndo praticarem exercicios extenuantes nas 24 horas antecedentes as situagdes experimentais,
bem como comparecerem hidratados, alimentados e sempre no mesmo horario da primeira avaliagdo

(teste de 1-RM).

Teste de uma repeticio maxima (1-RM)

O protocolo adotado para quantificagdo da carga externa maxima no teste de 1-RM seguiu as
recomendagdes e os procedimentos de BROWN e WEIR'%.

Antecedendo ao teste propriamente dito, os voluntarios realizaram trés séries como medida prévia
de aquecimento. Na 1?* série, foram realizadas 20 repeticdes apenas com a carga correspondente ao peso
da barra do aparelho; para a 27 série e 3 série, oito e trés repeticdes com aproximadamente 50% e 70% da
carga externa estimada de 1-RM, respectivamente, foram executadas. Entre cada série do aquecimento,
foi concedido ao voluntario um minuto de descanso e trés minutos de intervalo entre a Ultima série de
aquecimento e a primeira tentativa do teste propriamente dito. Foi estipulado um numero maximo de
cinco tentativas, com trés minutos de intervalo entre elas. Em média, 3,67 + 1,00 tentativas foram

realizadas para quantificagdo da carga maxima no teste do presente estudo.
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Protocolos de aquecimento e controle

Todas as situagdes de aquecimento ou controle foram precedidas de dez minutos de repouso
(sentados). O ABI foi realizado em uma série de 15 repeti¢des com 40% de 1-RM®. Ja o aquecimento em
AAI, o individuo realizou, além do mesmo protocolo de baixa intensidade, apds dois minutos de
recuperacdo, trés repeticdes com 90% de 1-RM com um minuto de intervalo entre as repeti¢des. Durante
a realizagdo das repetigdes, houve controle com o auxilio de um metréonomo eletronico visual e auditivo
(Metronome Plus, versdo 2.0.0.1), das a¢des musculares em um segundo ¢ meio (1,5s) para fase
concéntrica e 1,5s para a fase excéntrica. Na situagdo CON, os individuos ndo realizaram nenhum

procedimento.

Avaliacio do desempenho

A avaliagdo foi realizada no equipamento Smith Machine (Axcess Fitness Equipament), com
comprimento, largura e altura de 120, 202 e 235 centimetros, respectivamente. Sete minutos apds o
aquecimento (alta ou baixa intensidade) o desempenho no supino reto guiado foi avaliado, sendo esse
tempo descrito como mais propicio a facilitagio do PPA".

O exercicio consistiu em trés séries de repeticdes maximas com dois minutos de intervalo entre
cada série com carga externa de 70% de 1-RM individual. O limite da fase concéntrica foi padronizado
com a extensdao completa do cotovelo e a fase excéntrica por um anteparo de borracha localizado sobre o
processo xifoide do osso esterno. A empunhadura na barra do equipamento foi de escolha do voluntario,
sendo registrada para que a mesma fosse reproduzida em todas as situagdes experimentais. O tempo da
acdo muscular durante as repeti¢des foram padronizados em 1,5 segundos para fase concéntrica e 1,5
segundos para fase excéntrica com o auxilio de um metrénomo eletronico visual e auditivo (Metronome
Plus, versdo 2.0.0.1). O nRMs em cada série realizada foi registrado para cada situacdo experimental,

assim como a soma das repetigdes totais.

indice de fadiga (IF)
Durante cada sessido experimental executada, a forca total (FT) foi quantificada para cada série. A
taxa de declinio de forga entre a primeira e a terceira série foi utilizada como indice de fadiga (IF)'™.
IF =[ (FT (1* série) - FT (3" série)) / FT (1% série) | x 100 %

Onde, FT = niimero de repeticdes em cada série x carga externa de 70% de 1-RM.

Percepcao subjetiva do esforco (PSE)

A PSE foi avaliada por meio de uma escala (1-10)"° apos cada uma das séries dos protocolos.

Atividade eletromiografica
O registro do sinal da atividade eletromiografica foi realizado por meio de um eletromiografo
(MyosystemBrl P80, DataHominis Tecnologia Ltda., Uberlandia, MG, Brasil) consistindo de um

condicionador de sinal projetado de acordo com as normas da International Sociey of Electrophysiology
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and Kinesiology (ISEK). A frequéncia de amostragem utilizada foi de 2000 Hz por canal durante toda a
coleta, com o eletromiografo ajustado para ganho aproximado entre 25-50 vezes.

A captacdo dos sinais eletromiograficos, foi realizada utilizando eletrodos de superficie
diferencial simples (DataHominis Tecnologia Ltda., Uberlandia, MG, Brasil) constituido por duas barras
retangulares paralelas de prata de 10mm de comprimento, Imm de largura e distancia entre as barras de
10mm, com circuito pré-amplificador com ganho de 20 vezes e razdo de rejeicdo em modo comum de 92
dB. Os sinais foram coletados usando o sofiware do proprio eletromiografo (MyosystemBrl, versdo
3.5.6).

Apo6s a preparagdo dos voluntarios, com tricotomia e limpeza da pele com alcool 70%, os
eletrodos foram posicionados de forma que as barras dos elementos (sensores) estiveram perpendiculares
ao sentido das fibras do musculo peitoral maior nas partes EST e CLA, do antimetro direito seguindo
recomendacdes de CLEMONS ¢ AARON'®. A identificacdo dos pontos anatomicos e colocacdo dos
eletrodos foram realizadas pelo mesmo pesquisador. Adicionalmente, foram realizados mapas locais da
regido avaliada, com registro em transparéncia (papel acetato) para assegurar o recolocamento no mesmo
local em todas as visitas'”.

Ainda, apds a colocagdo dos eletrodos, os individuos realizavam movimentos especificos da
tarefa investigada a fim de verificar o correto posicionamento além de examinar a qualidade do sinal
eletromiografico'™. Ademais, foi utilizado um eletrodo de referéncia (Bio-logic Systems - SP Médica,
Cientifica e Comercial Ltda., Sdo Paulo, SP, Brasil) constituido por um disco de aco inoxidavel (30 mm
de didmetro x 1,5 mm de espessura), fixado na pele sobre a crista iliaca direita.

Antecedendo cada condi¢do experimental, os voluntarios realizaram duas contragdes isométricas
voluntarias maximas (CIVM) de cinco segundos com intervalo de um minuto entre elas; com
posicionamento da célula de carga (Kratos Ltda, Brasil - acoplada a um indicador digital IK-5 [Kratos
Ltda, Ik-15 Brasil]), semelhante ao descrito por PINTO da SILVA et al. [19]; a fim de quantificar os
valores maximos diarios de CIVM e atividade eletromiografica representada pelos valores de Root Mean
Square (RMS) para normalizagio dos sinais'.

Para analise do sinal eletromiografico, foi utilizado o software do proprio eletromidgrafo
(MyosystemBrl1, versdo 3.5.6). Em modo off-line os sinais eletromiograficos foram submetidos a um
filtro passa - alta de 20 Hz e passa-baixa de 500 Hz. Os valores brutos de RMS de cada musculo
investigado foram janelados em 1,5 segundo da fase concéntrica para a segunda e a ultima repetigdo em
cada série para cada condi¢@o experimental. Esses valores brutos de RMS foram normalizados (RMSn)

pelos valores picos da CIVM diérios.

Analise estatistica

Os dados estdo apresentados em média e erro padrdo da média. Para verificar a normalidade dos
dados, foi utilizado o teste de Shapiro-Wilk; adicionalmente o teste de Mauchly foi utilizado para verificar
a esfericidade, caso esse pressuposto nao fosse assumido, foi aplicado o ajuste de Greenhouse-Geisser. O
teste de analise de varidncia (ANOVA) para medidas repetidas foi aplicado para comparagdo da

quantidade total de repeticdes realizadas e indice de fadiga. Uma ANOVA two-way com medidas
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repetidas foi utilizada para apontar eventual diferenca entre nimero de repeticdes maximas nas trés séries
em cada condicao experimental (séries e condigdes). Outra ANOVA two-way com medidas repetidas foi
utilizada para apontar diferenca nos valores de RMSn (CLA e EST) para séries e condi¢des experimentais
(séries e condi¢des). Quando o teste F foi significativo (p < 0,05), o teste post hoc de Bonferroni foi
utilizado. Pela natureza da varidvel escalar PSE, a analise ndo paramétrica de Friedman foi utilizada para
comparar as condi¢cdes em cada série e entre as séries de cada condigdo, adicionalmente o teste post hoc

de Dunn’s foi utilizado para apontar eventual diferenga. O nivel de significancia foi estabelecido em 5%.

Resultados

A carga externa maxima avaliada por meio do teste de 1-RM foi em média de 76,00 + 4,10 kg.
Sendo a carga média a 70% de 1-RM de 54,00 + 2,99 kg e ndo houve diferenca significativa (F = 0,15; p
=0,85) da CIVM precedente as condigdes..

O nRMs em cada série comparada para cada condi¢do ndo apresentou diferenca significativa (F
= 0,13. p = 0,87). Por sua vez, o numero de repeticdes maximas ao decorrer da realizagdo das séries
apresentou redugdes, com diferenga significativa nas trés condi¢des (F = 51,42; p = < 0,01).
Adicionalmente, a somatoria do ntimero de repeticdes para cada condi¢do, ndo foi significativamente

diferente entre elas (F = 0,13; p = 0,87). As informagdes decorrentes desses relatos estdo apresentadas na

figura 1.
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Figura 1. Numero de repeti¢des maximas por série e total

Legenda = Numero de repeticdes maximas (nNRM'’s); * = diferenca em relagéo a 22 e 32 séries (p < 0,05); ** = diferenga em relagéo a 32 série (p < 0,05). Média
e erro padréo da média.

O IF para a situagdo CON (50,20 + 3,50%), ABI (59,22 + 3,17%) e AAI (53,16 + 4,88%), nao
apresentaram diferenga significativa (F = 2,59; p = 0,10).

A PSE em cada série comparada para as situagdes experimentais, ndo apresentou diferenca
significativa. Entre as séries, para cada protocolo, houve diferenga significativa entre a primeira série e a
ultima série em cada situag@o experimental. Dados de mediana, minimo e maximo estdo apresentados na

tabela 1
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Tabela 1. Percepcdo Subjetiva de Esfor¢o em escore para cada série nas diferentes condi¢des de
aquecimento.

1? série 2% série 3% série
Controle 7 (5-8)** 8 (6-10) 9 (7-10)
Baixa intensidade 7 (4-T)** 8 (5-9) 9 (7-10)
Alta intensidade 7 (5-9)** 9 (6-10) 9 (7-10)

Legenda ** = diferenca em relagéo a 32 série (p < 0,05). Mediana, minimo e maximo.

A niveis neuromusculares, indicados pelo RMSn, ndo foram encontradas diferengas
significativas entre as situacdes para cada série realizada para a parte ESC (F = 0,24; p = 0,78) tdo pouco
para a parte CLA (F = 0,17; p = 0,83) do musculo peitoral maior. Ao longo das séries foi possivel
encontrar diferengas significativas para a parte ESC (F = 7,45; p =< 0,01) e para a parte CLA (F = 19,52;
p =<0,01). Dados informativos referentes a esses informes estdo apresentados em média e erro padrdo da

média na tabela 2 e 3.

Tabela 2. Root Mean Square normalizada da regido esterno costal para a segunda e ultima repetigdo de
cada série para cada uma das situa¢des experimentais.

1% série 2% série 3 série
REPETICOES REPETICOES REPETICOES
Segunda Ultima Segunda Ultima Segunda Ultima
Controle 688+32 9135+64 77,8+42 92,2+43 82,9+55 88,2+49
ABI 69,760 994+84* 81,6+7,6 90,9 + 8,0 81,5+7,3 84,2+7,0
AAI 70,8 + 6,1 86,5+4,8 75,6 3,1 86,7 +4,0 77,5+3,7 86,0+5,5

Legenda: Aquecimento em baixa intensidade (ABI); aquecimento em alta intensidade (AAl); * = diferenca significativa da segunda repeticdo da 12 série (p <
0,05).

Tabela 3. Root Mean Square normalizada da regido clavicular para a segunda e tultima repeticdo de cada
série para cada uma das situagdes experimentais.

1* SERIE 2* SERIE 3* SERIE
REPETICOES REPETICOES REPETICOES
Segunda Ultima Segunda Ultima Segunda Ultima

Controle 69,5+4,0 99,9 +£5,9* 70,6 + 4,9 93,5+42" 752+3,4 91,5+6,0
ABI 56,9 +3,8 94,5+ 8,2* 69,7+ 5,2* 93,8+ 7,6 73,2+3,1* 92,3+6,9

AAIT 590+6,6  865+56*  70,7+£7.6*  93,6+71"  754+£73*  965+8.8

Legenda: Aquecimento em baixa intensidade (ABI); aquecimento em alta intensidade (AAl). * = diferenca significativa da segunda repeti¢do da 12 série (p < 0,05). T

diferenga significativa da segunda repeticdo da 22 série (p < 0,05).

11
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Discussio

Os principais resultados do estudo demonstraram que diferentes intensidades de aquecimento
adotadas, ndo alteraram o numero de repeti¢des por série realizada e no numero de repeti¢des totais no
supino reto em praticantes recreacionais de musculagcdo. Acrescentados a esses resultados, variaveis
neuromusculares e de percepcdo subjetiva de esfor¢o também ndo apresentaram diferencas entre as
situagdes experimentais propostas. Assim, este estudo demonstra originalmente achados importantes na
associagdo entre medidas preparativas e desempenho subsequente no treinamento de musculagéo.

Ao revisar a literatura cientifica, a capacidade em sustentar o niimero de repetigdes ao longo de
multiplas séries, sempre esteve em voga a pesquisadores entusiastas com a temadtica. De fato, o presente
trabalho vai a encontro a esses estudos, cuja reducdo no niimero de repeti¢cdes ocorre em todas as séries
subsequentes a primeira’ 2. Como o principal substrato energético da atividade (glicose oriunda do
glicogénio muscular) provoca acumulos de subprodutos (exemplo: H+) os quais limitam a liberacao de
fons calcio, acarretando na diminui¢do do niimero de pontes cruzadas® ao longo do exercicio, essa
reducdo no nRMs era esperada; sendo os aquecimentos em diferentes intensidades, do presente estudo,
ndo sensiveis o suficiente a modificar esse cenario (figura 1). Somados a isso, o IF, também néo sofreu
modifica¢des entre os protocolos de aquecimento. De fato, durante a musculag¢do, principalmente em
séries multiplas até a falha momentanea, o aumento da acidose intramuscular ¢ um dos principais fatores
induzidores da fadigazs, como ambas situacdes foram nessas condigdes (falha momentanea em cada série)
possivelmente, estd pode ser uma explicagdo plausivel para o IF ndo apresentar diferenca significativa.
Vale a pena destacar que melhorar a capacidade em suportar o esforco ¢ um aspecto importante aqueles
que procuram aumentos na massa muscular’.

Inversamente ao nRMs, os valores da PSE elevaram ao longo das séries (tabela 1). Os fatos mais
concretos da literatura, dizem respeito a utilizagdo da escala para quantificar e monitorar a intensidade
para prescri¢do do exercicio na musculagio'’?’; no mesmo contexto utilizado no presente estudo, seus
valores tendem a elevarem ao longo da execugdo das séries”®*’. Um modelo aceito para explicar esse
comportamento, estd ligado a ampliacdo dos impulsos neurais (informagdes eferentes) aos musculos
ativos durante a tarefa dindmica, aumentando o recrutamento das unidades motoras com intuito em

. y ~ 28,2
manter um determinado nivel de tensdo muscular®>%

gerando um grau de fadiga localizada com aumento
da PSE. Adicionados a isso, individuos elevam esses valores ao longo do exercicio, quando ele é
percebido como desconfortante ao chegarem no seu limite motivacional superior*’.

Apesar de grande interesse por procedimentos prévios que possam melhorar o desempenho no
dia da avaliagio ou da competicio' em nosso conhecimento, poucos estudos procuraram investigar
estratégias de aquecimento especifico em exercicios de musculaggo.

Recentemente, JUNIOR et al.® reportaram maior nimero de repetiges méaximas para o supino
reto e leg press unilateral quando precedidos de aquecimento em forga méaxima (intensidade de 90% de 1-
RM), comparados a resisténcia de forca (intensidade de 40% de 1-RM), aquecimento geral (aerdbio) ou

controle (sem aquecimento). Importante deixar claro, que no estudo em questdo, foi realizada apenas uma

série, diferentemente do corrente estudo (trés séries). E fato na literatura, que séries multiplas provocam
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melhores estimulos a hipertrofia muscular, tanto em individuos treinados ou nfo em musculagdo™ .

Portanto, com nossas conclusdes, ampliamos o conhecimento cientifico acerca de diferentes intensidades
de aquecimento e desempenho no niimero maximo de repeticdes em séries multiplas realizadas no supino
reto.

Outro ponto importante a ser discutido, refere-se ao intervalo entre os procedimentos de
aquecimento e o inicio do teste de desempenho. No estudo de JUNIOR et al.® foram respeitados um
minuto entre o aquecimento ¢ o teste de desempenho, por vez, adotamos um intervalo de sete minutos.
Apesar de hipoteticamente ser uma condicdo desfavoravel ao presente estudo, a adogdo de tal intervalo
segue recomendagdes e estudos praticos, cuja indicagdo para otimizar os efeitos do PPA em séries
multiplas estariam entre 7-10 minutos entre os procedimentos prévios (aquecimento) e avaliagdes de
desempenho'***,

Os mecanismos para induzir o PPA difundidos na literatura, propdem aumentos do recrutamento
de unidades motoras a possiveis alteracdes no angulo de penagdo do musculo, ocasionando aumento de
fora e poténcia e em consequéncia a performance ap6s procedimentos, como aquecimento’°. Outro
mecanismo creditado ao fenomeno do PPA ¢ a alteracdo da conformagdo das pontes cruzadas
aumentando a interagdo entre as proteinas contrateis gerando maiores conexdes entre os filamentos
(actina e miosina) com consequente maior desenvolvimento de tensdo’>’. Somados a isso, TILLIN e
BISHOP* atribuem ao PPA melhora na sensibilidade ao fon Ca*" funcionando como um papel regulador
do processo visto maior disponibilidade do ion ao sarcoplasma intervindo diretamente na contragdo
muscular.

Um dos aspectos mais importantes do procedimento ¢ a existéncia de uma linha ténue entre
fadiga e a potencializagdo. Como bem descrito, a fadiga provocada por contragdes musculares cansativas
prejudica o desempenho muscular, porém contra¢cdes musculares ndo fatigantes com cargas leves ou altas,
porém com duragdo breve, podem aumentar o desempenho muscular via potencializagio®*. Esses
aspectos em conjunto baseiam a escolha das intensidades do presente estudo, porém nossos achados nio
foram capazes de modificar o desempenho no supino reto.

De forma semelhante ao presente estudo, RIBEIRO et al.'' investigaram a execucio de séries
multiplas durante a realizacdo de exercicios na musculagdo, apos realizagdo prévia de aquecimento. Os
autores, assim como o presente estudo, ndo encontraram modificagdes no niimero maximo de repetigcdes
por série e total realizadas, assim como no IF em aquecimento geral (aerdbio), especifico (10 repetigdes
com carga externa de 50% de 1-RM) ou a combinagdo dos dois (geral e especifico) para os exercicios
agachamento, rosca direta e supino reto. Dentre as principais justificativas dos autores, o envolvimento
em um unico esfor¢o maximo (saltos, arremessos ou levantamento de pesos), seriam mais sensiveis as
condigdes fisiologicas e psicoldgicas associadas ao aquecimento em comparagdo a protocolos que
envolvam atividades fatigantes até a falha. Somados a isso, os autores relatam que a experiéncia dos
voluntarios pode ser um dos fatores dos resultados semelhantes entre as medidas prévias e o desempenho.
Se apontarmos como fator determinante, RIBEIRO et al.'' utilizou individuos com média de oito meses
de experiéncia, bem proximo ao do corrente estudo (seis meses). Esse fato fica mais interessante ao

relacionarmos essa informagio ao estudo de JUNIOR et al.® cuja amostra foi composta por individuos
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com experiéncia minima de trés anos, condigdo essa, relatada em meta analise favoravel aos mecanismos
de PPA*, principalmente pela redugdo dos residuos da fadiga provocados pelo aquecimento prévio em
alta intensidade em sujeitos experientes™.

Uma das informagdes de cunho pratico que provoca avangos cientificos relativos a tematica,

1.%. Os autores, com medidas

pode ser explorada em conjunto com as informagdes do estudo de PINA et a
prévias de aquecimento especifico (20 repeticdes a 30% da carga externa de 8 a 12 repetigdes maximas),
aerobio, alongamento ¢ controle ndo encontraram diferenca significativa entre os protocolos no nimero
de repeti¢des (8-12 repeticdes maximas) ao longo de trés séries para os exercicios supino reto, leg press
45°, remada, flexora, desenvolvimento e panturrilha em pé, além do comportamento similar do volume
total de treinos e menor tempo da sessdo na condi¢do controle comparado as outras formas previas de
aquecimento. Ao apontar essa ultima informacdo (tempo da sessdo), os autores expdem importantes
questdes de aderéncia a pratica regulares de exercicios fisicos, visto que a falta de tempo e queda de
motivagdo sdo fatores apresentados pelas pessoas para ndo praticarem exercicios fisicos, visto isto, uma
sessdo mais curta pode proporcionar uma influéncia positiva na motivagdo e aderéncia dos praticantes’”.
Apesar de ndo quantificarmos o tempo total da sessdo, sem as medidas prévias de aquecimento, ¢ fato que
a sessdo se torna mais curta, o que para individuos com dificuldade em aderéncia pode ser uma estratégia
valida principalmente no quesito motivacional.

Além disso, nosso estudo, diferentemente dos antecessores, avaliou a atividade eletromiografica
da musculatura do peitoral, sendo que ndo foram encontradas diferengas significativas entre os
procedimentos de aquecimento. Previamente, baseado nas discussdes ja feitas acima, relativos ao PPA,
acreditavamos na modificagdo no recrutamento neuromuscular principalmente nas repeti¢des iniciais,
porém estudos investigando outras situa¢des de aquecimento (exercicios de vibragdo) também ndo
encontraram diferengas significativas entre os protocolos prévios e desempenho subsequente na atividade

. , 40,41
eletromiografica™”

. Esses resultados possivelmente podem ser explicados pela insuficiéncia de os
aquecimentos prévios, serem incapazes de influenciar fatores neurais, sem modificagdo da amplitude do
sinal eletromiografico via RMS entre eles durante a avaliagdo do desempenho. Apesar disso, ¢ notavel o
aumento da amplitude do sinal eletromiografico em ambas partes para o peitoral maior, ao longo da
realizagdo das séries, indicando a necessidade de recrutamentos das unidades motoras com intuido em dar
continuidade ao ato motor da atividade™®.

Por fim, apesar do aquecimento em diferentes intensidades ndo modificar nenhum dos
parametros analisados, ampliamos o conhecimento cientifico antes ndo revelado, o que em ambiente
pratico pode servir para individuos entusiastas com a modalidade e profissionais na melhor escolha
envolvendo medidas prévias a execucdo de séries multiplas no supino reto. O que fica claro ¢ que a
adocdo de um aquecimento de alta ou baixa intensidade ¢é desestimulada, visto que, ndo promove
melhoras no desempenho e despende maior tempo para sua realizagdo. E importante deixar claro, que
esses resultados ndo podem ser extrapolados a outros exercicios e populagdes (idosos, criangas e atletas
etc.), além de outras situacdes, como na prevengdo de lesdes, ficando a cargo de novos estudos no intuito

de preencher essas lacunas.
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Conclusiao

Conclui-se que o aquecimento em baixa e em alta intensidade, propostos no presente estudo, ndo
afetam de forma significativa as respostas de desempenho, varidveis neuromusculares, indice de fadiga e
de percepgdo subjetiva de esforco ao longo de séries multiplas no exercicio supino reto em homens
praticantes recreacionais de musculag@o. No entanto sdo necessarios mais estudos para entender o efeito
do aquecimento em exercicios de séries multiplas em outras populagdes, niveis de treinamento diferentes

e variagdes de protocolos.
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