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Treinamento resistido - Velocidade de contracdo - Hipertrofia muscular
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Metodologia

Teste Piloto: Padronizar através de procedimentos de cinemetria, a
técnica de execucdo dos exercicios propostos.

Amostra: 20 sujeitos, homens, com faixa etéria entre 18-30 anos,
fisicamente inativos h& pelo menos oito semanas e sem histérico de
lesBes relacionadas com as articulagdes do cotovelo e joelhos.

AvaliagBes e reavaliagdes

Antropometria: Circunferéncias de biceps e coxas.

Testes de Repeticdo Maxima (RM):

1RM (kg) = 1,554 X (7 a 10RM (peso em kg)) — 5,181

(McArdle; Katch e Katch (2003)1RM para individuos destreinados).

Protocolo Experimental

8 semanas consecutivas, com 3 sessdes semanais em dias alternados.
Exercicios: rosca direta com barra e agachamento executados em 4
séries de 8 repeticdes com 60s de pausa.

Sinal sonoro: V1-15 bpm (30°s) e VV2-40 bpm (180°/s). Emissdo via
aparelho de telefone celular com Mp3.

Anélise estatistica: Comparacdo entre os intervalos de confianca
das medianas com nivel de significancia de 95% (McGILL et al,
1978). Gréfico tipo Boxplot. Programa Matlab 7.0.

Resultados

Antropometria: N&o houve aumento

circunferéncias avaliadas.

significativo  nas

Figura 3. Percentuais de ganho de forga no exercicio
agachamento. Grupo 1= 30°/s. Grupo 2= 180°/s.

Figura 4. Percentuais de ganho de forga no exercicio
rosca direta. Grupo 1= 30°/s. Grupo 2= 180°/s.

Discussao

> Resultados sugerem que a utilizagdo de maior velocidade de
contracdo implica desenvolvimento de maiores niveis de forca
muscular.

> Diferente da maioria dos protocolos (recursos isocinéticos e
fases excéntricas das contragdes musculares), neste caso foi
utilizado pesos livres e a¢fes concéntricas e excéntricas.

> As mudancas nas circunferéncias dos membros ndo
acompanharam os aumentos de forca muscular, atribuidos as
adaptac@es de ordem neural.

> Novas analises devem verificar a especificidade (membros
superiores vs. membros inferiores, multiarticulares vs.
uniarticulares, grandes grupos vs. pequenos grupos), bem como
a medicdo das dobras cutineas, identificando o comportamento
do tecido adiposo ao longo do experimento, maior nimero de
exercicios por grupo muscular e mais semanas de treinamento.
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