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Resumo

Objetivo: O presente estudo pretendeu analisar os efeitos de diferentes intensidades de
aguecimento na manifestacdo mecéanica da forca muscular, comparando as alteracdes na
velocidade e poténcia no movimento do supino e de agachamento. Métodos: Participaram no
estudo 25 sujeitos masculinos (22.19 + 1.67 anos de idade). Apés a determinacdo da carga
maxima (1RM), foram submetidos a trés protocolos com diferentes aquecimentos: a) sem
aguecimento; b) aquecimento com intensidades leves (6 x 40% da carga a realizar no treino,
correspondente a 32% de 1RM); c) aquecimento com intensidades elevadas (6 x 80% da
carga a realizar no treino, correspondente a 64% de 1RM). Apds 5min, cada individuo realizou
o treino, constituido por 3 x 6 repeticbes com 80% 1RM, sendo avaliada a velocidade
propulsiva (VMP) e a poténcia mecanica propulsiva (PMP). Cada protocolo foi realizado em
dias diferentes e de forma aleatoéria, repetidos para o supino e agachamento. Resultados: O
aguecimento com cargas superiores originou valores maximos de VMP 5.0% e 6.1%
superiores a ndo realizacdo de aquecimento, no agachamento e supino, respetivamente. No
protocolo com intensidade leve, os valores méaximos de VMP foram 4.3% superiores a nao
realizacdo de aquecimento, no exercicio de supino. Os melhores valores de PMP foram
alcancados ap6s o0 aquecimento com intensidade elevada, no supino (p=0.03, ES=0.3) e no
agachamento (p=0.03, ES=0.6), quando comparado com a néo realizacdo de aquecimento.
Conclusdes: Os resultados sugerem que a realizacdo de aquecimento é determinante para a
maximizacdo da manifestagdo da forga muscular. Para além disso, o presente estudo indica
claramente que os valores de VMP e PMP sdo superiores quando séo utlizadas intensidades

mais elevadas de aquecimento.
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INTRODUCAO

As rotinas de aquecimento desportivo tém vindo a ser apontadas como essenciais
para aumentar o estado de preparacdo do atleta e maximizar o seu rendimento
especifico (16,22). As comunidades técnica e cientifica estdo cientes do seu papel
preponderante e a demonstracdo disso mesmo € o aumento do interesse sobre este
assunto, traduzido no numero de recentes publicacdes (16,17,22). Até a data, a
maioria dos estudos que demonstraram os beneficios do aquecimento centraram-se
maioritariamente no rendimento desportivo de esforgcos eminentemente competitivos,
como o sprint e o salto, identificando melhorias no rendimento das mesmas (11,18).
No entanto, ainda esta por identificar e compreender os fatores que podem contribuir
para a melhoria do rendimento desportivo, entre 0s quais 0s relacionados com a
manifestacéo da forca muscular.

Os escassos estudos relacionados com o desempenho da forca muscular focaram-se
maioritariamente na analise do efeito do aquecimento sobre os niveis maximos de
forca, com os resultados a demonstrarem que um aquecimento especifico afeta
positivamente uma repeticdo com a maxima carga (1RM). Abad et al. (1) sugeriram
gue o aquecimento melhora a realizacdo de 1RM na prensa de pernas em 8.4%.
Quando compararam intensidades diferentes, Barroso et al. (3) verificaram que um
aguecimento de baixa intensidade tem efeitos superiores na 1RM na prensa de pernas
comparativamente com intensidade moderada ou sem aquecimento. Daqui poder-se-
a sugerir que a intensidade de aquecimento podera influenciar a manifestacao da
forca durante o exercicio seguinte.

Ao analisarmos varias repeticbes submaximas, utilizar diferentes aquecimentos
parece ndo influenciar a realizagcdo de repeticbes até a exaustdo no supino,
agachamento e na flexdo do bragco (9). Estas evidéncias s&o contrarias as
recomendacdes que sugerem a realizagdo de aquecimento como forma de
preparacao para o treino da for¢ca muscular (7). Percebe-se assim a ambiguidade de
resultados em relacdo ao efeito das tarefas de preparagcédo para o desempenho da
forca muscular, facto que é ampliado pela caréncia de investigacao inerente. Mais
ainda, pouco se conhece acerca do seu efeito sobre alguns fatores biomecéanicos que
poderao influenciar o rendimento desportivo, como a velocidade de execucdo do
movimento. Sabendo do papel fundamental da forca muscular para o treino e/ou

competicdo, 0 aquecimento podera determinar o sucesso do praticante na
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concretizacdo dos seus objetivos. Assim, 0 presente estudo pretendeu verificar os
efeitos da utilizacdo de diferentes intensidades durante o aguecimento na otimizacao
da forca muscular, avaliando as respostas mecanicas (velocidade propulsiva e
poténcia mecénica) durante os exercicios de supino e de agachamento. Foi colocada
a hipétese de que um aquecimento com maior intensidade influenciaria positivamente

fatores biomecanicos de manifestacéo de forca.

METODOS

Desenho do estudo

Estudo com desenho transversal, com o intuito de verificar o efeito do aguecimento
na producao da forca durante realizacdo dos exercicios de supino e de agachamento,
usualmente utilizados pelos praticantes desportivos e relacionados com o rendimento
em diferentes desportos (5,14,23). O estudo teve uma duracédo de 6 semanas, com
um total de 8 sessdes de avaliacdo. Na primeira semana foi determinado 1RM no
supino e no agachamento, sendo que nas semanas seguintes implementaram-se 2
protocolos de aquecimento e uma condi¢ao de controlo, para avaliacdo das respostas
mecanicas (velocidade média propulsiva: VMP; poténcia mecanica propulsiva: PMP).
Cada participante foi sujeito a cada aquecimento, de forma aleatéria e em dias

diferentes, garantindo um repouso superior a 72horas entre as condicoes.

Participantes

A amostra foi constituida por um grupo de 25 sujeitos masculinos (22.19 + 1.67 anos
de idade; 1.77 £ 0.06 m de altura; 72.23 + 8.21 kg de massa corporal). Enquanto
critérios de inclusdo os sujeitos teriam que néo ter qualquer limitagcdo que impedisse
a pratica de atividade fisica, ter experiéncia anterior superior a 6 meses em atividades
de musculacdo e serem individuos do sexo masculino maiores de 18 anos. Foram
incluidos no estudo 0s sujeitos que cumpriam 0s critérios e que concordaram
voluntariamente em participar no presente estudo apos lhes ter sido dado a conhecer
0s procedimentos, assinando o termo de responsabilidade. Todos os procedimentos

seguiram as recomendacfes da Declaracdo de Helsinquia.
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Procedimentos

ApoOs a determinacao de 1RM, todos os sujeitos foram submetidos a trés protocolos,
nos quais realizavam diferentes condi¢cdes de aquecimento, nomeadamente: a) sem
aguecimento (sem qualquer agcdo ou movimento); b) aquecimento com intensidades
leves (seis repeticdes com 40% da carga a realizar no treino, correspondente a 32%
de 1RM); c) aquecimento com intensidades elevadas (seis repeticbes com 80% da
carga a realizar no treino, correspondente a 64% de 1RM). Depois de descansarem
5min de forma passiva, cada individuo realizou o treino, constituido por 3 séries de 6
repeticbes com a carga de 80% 1RM, com 3min de intervalo. Esta série foi
considerada por contemplar cargas usualmente utilizadas durante o treino da forca
muscular, em diferentes modalidades competitivas e que tende a promover o

desenvolvimento muscular e melhoria do rendimento desportivo (15).

Avaliacdo mecanica

Os exercicios de supino e agachamento foram realizados numa Multipower (Model
Adan Sport, Set 0,04. Espanha), segundo os referenciais técnicos adequados para 0s
exercicios (10,21). Para avaliarmos a velocidade de execuc¢do, poténcia mecéanica e
determinar 1RM de cada sujeito, foi utilizado o T-Force Dynamic Measurement System
(Ergotech Consulting, Espanha). Através deste aparelho foi possivel determinar a VMP
de cada repeticdo na fase concéntrica e os valores de PMP com base na forga exercida
sobre cada carga, através da velocidade do movimento e no deslocamento da barra,
durante a fase concéntrica (10,21).

Para a execucdo dos testes de 1RM foram realizadas séries de 3 repeticbes com
intervalos de 3min entre cada. A carga inicial foi fixada considerando o peso da barra
(17kg) e recorreu-se a um incremento de 10kg até atingir uma VMP de 0.8m/s
(agachamento) ou 0.6m/s (supino) com intervalos de 3 minutos entre cada série, sendo
assim estimado o valor de 1RM para cada sujeito (20,21).

Durante a realizacdo das séries de treino foi analisada a VMP de cada repeticéo,
podendo ser assim determinado o seu valor maximo (normalmente na primeira
repeticdo da série) e o seu valor minimo (normalmente na uUltima repeticdo da série).
Foi possivel calcular a perda percentual de velocidade enquanto 100 x (VMP melhor
— VMP pior) /IVMP melhor (10). Também foi analisada a PMP, definida como a

quantidade de trabalho exercida num determinado tempo de execucgdo/acdo e/ou
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sequéncia motora (6). Esta foi analisada através do seu valor maximo, mas também

do somatorio da PMP desenvolvida em cada série e no total do treino realizado.

Analise estatistica

Para a andlise dos dados foi utilizado o programa Microsoft Office Excel 2007 e o
programa de analise estatistica SPSS 22.0. Para verificar a normalidade dos dados
foi realizado o teste de Shapiro-Wilk (n < 30), tendo-se verificado que os dados
apresentavam uma distribuicdo normal e adotados testes paramétricos. Por forma a
comparar as condicdes de exercitacdo, foi utilizado o t-teste para medidas repetidas
(sem aquecimento vs. aquecimento de intensidade leve; sem aquecimento vs.
aguecimento intensidade elevada; aquecimento de intensidade leve vs. aguecimento
de intensidade elevada). A magnitude dos efeitos através do ajuste de Hedges Gav
(ES) foi calculada entre os grupos para as diferentes variaveis (13). Foram
considerados pequenos os valores entre 0.20 e 0.50, médios entre 0.50 e 0.80 e
grandes se = 0.80 (13). Foi assumido um nivel de significancia para a rejeicdo da
hipétese nula de p < 0.05.

RESULTADOS

Forca superior

Podemos verificar através dos resultados obtidos (Tabela 1), que a resposta da VMP
durante o exercicio de supino foi beneficiada pela realizacdo de aguecimento. No
entanto, a significancia estatistica s6 foi obtida nos valores maximos da VMP, com
valores superiores a serem registados aquando do aquecimento com intensidades
elevadas. Ja no que se refere as intensidades leves de aquecimento, verificamos um
efeito moderado relativamente a condigdo de controlo (sem aquecimento). Os valores
maximos da VMP apds o aquecimento realizado com carga elevada foram 6.1%
superiores relativamente aos valores sem aquecimento e 3.9% relativamente ao
aguecimento com carga leve. Ja o aquecimento realizado com cargas leve permitiu
gue os sujeitos desenvolvessem valores maximos de VMP 4.3% acima dos valores

registados aquando da nao realizagéo de aguecimento.
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Tabela 1 — Valores da média + desvio padrdo da velocidade média propulsiva (VMP) em cada série
realizada, seu valor maximo e minimo (VMPmax, VMPmin), perda de velocidade ao longo de cada série

no exercicio de supino. Os valores de p e dos tamanhos do efeito (ES) sdo também apresentados.

Sem Intensidade Intensidade Avs.B Avs.C Bvs.C
Aquecimento (A) Leve (B) Elevada (C) 0 ES D ES D ES
VMP 12 série (m.s!) 0.40 +£0.08 0.42 +0.07 0.43+0.10 0.56 0.16 0.07 0.32 0.45 0.20
. 0.39+£0.09 0.40 £ 0.38 0.40+0.11 0.64 0.14 0.65 0.08 0.90 0.03
VMP 22 série (m.s™?)
. 0.37 £ 0.09 0.38 £ 0.07 0.37+0.11 0.67 0.13 092 0.01 0.61 0.13
VMP 32 série (m.s™)
0.49 + 0.07 0.50 + 0.06 0.52+0.09 0.510.18 0.05* 0.31 0.48 0.17
Vmax (m.st)
) 0.27 £ 0.08 0.28 + 0.07 0.28+0.10 0.71 0.10 0.66 0.08 0.98 0.00
Vmin (m.s?)
. 30.6 +14.8 285+94 314+123 0.550.17 0.81 0.05 0.28 0.26
Perda da 12 série (%)
» 35.3+13.3 33.3+13.3 335+13.7 0.540.14 0.56 0.13 0.97 0.01
Perda da 22 série (%)
359+13.1 35.2+14.4 39.1+15.8 0.82 0.05 0.33 0.21 0.33 0.25

Perda da 32 série (%)

Nivel de Significancia: **p<0.01; *p<0.05

Apesar dos resultados ndo serem significativos, é curioso notar que a perda de
velocidade parece ter tendéncia a ser superior quando o aquecimento anterior &
realizado com cargas elevadas. A perda da VMP podera ser observada de forma
especifica na Figura 1, onde verificamos uma quebra constante na velocidade
propulsiva realizada em cada repeticdo, por cada série do exercicio. Curiosamente,
os valores tendem a ser superiores em todas as repeticdes para um aquecimento de
intensidade elevada na primeira série realizada.

Através da Tabela 2 verificamos que os valores de poténcia confirmam a tendéncia
dos resultados acima referidos. Comparando com a néo realizacdo de aquecimento,
os valores maximos da PMP foram 4.1% superiores apds 0 aquecimento com cargas
leves e 5.9% apds 0 aquecimento com cargas elevadas. Por sua vez, o aquecimento
com intensidade elevada proporcionou valores maximos de PMP 4.4% superiores em

relacdo ao aquecimento com intensidade leve.
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Figura 1 — Representacdo gréfica dos valores m

propulsiva registada em cada repeticdo realizada sem aquecimento, com aquecimento utilizando

de supino.

cargas leves e com cargas elevadas no exercicio
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Tabela 2 — Valores médios e desvio padréo da poténcia mecanica propulsiva (PMP) total de cada série,
valores maximos da poténcia propulsiva (PMPmax) e minimos (PMPmin) e valores totais da poténcia
propulsiva (PMP total) no exercicio de supino. Os valores de p e dos tamanhos do efeito (ES) séo

também apresentados.

Sem Intensidade Leve Intensidade Avs.B Avs.C Bvs.C

Aquecimento (A) (B) Elevada (C) p ES p ES p ES
PMP 12 série (W) 1448.1 + 456.6 1487.0 £+ 439.6 1554.6 + 524.1 0.60 0.08 0.05* 0.21 0.40 0.13
PMP 22 série (W) 1411.4 +523.9 1443.5+547.7 1405.0+474.3 0.68 0.06 0.93 0.02 0.67 0.07
PMP 32 série (W) 1338.3 +531.8 1380.0+590.2 1320.6+541.4 0.61 0.07 0.77 0.03 0.50 0.10

PMPmax (W) 296.3+87.41  302.6 +93.2 311.2+89.5 0.55 0.07 0.03* 0.28 0.45 0.09
PMPmin (W) 162.6 £ 77.7 165.3+72.5 165.2+80.4 0.82 0.04 0.82 0.03 0.99 0.002
PMP total (W)  4197.8 + 1494.1 4310.5 + 1543.8 4280.2 + 1492.9 0.60 0.07 0.61 0.05 0.89 0.02
Nivel de Significancia: **p<0.01; *p<0.05

Forca inferior

No caso do exercicio de agachamento, observou-se que a resposta da VMP foi
tendencialmente superior quando realizados os protocolos de aquecimento, com
melhores resultados para 0 aguecimento com cargas superiores e particularmente a
partir da 22 e 32 série realizada (ES 20.48). Os valores maximos de VMP apés o
aquecimento com intensidades elevadas revelaram serem 5.0% do que sem
aquecimento e 5.8% superiores ao aquecimento leve. Tal como no exercicio de
supino, ndo foram reportadas quaisquer diferencas significativas nas perdas de
velocidade. No entanto, é interessante destacar que se os valores minimos da VMP
foram 8.4% superiores no protocolo com intensidade elevada em comparagdo com o
protocolo com intensidade leve (Tabela 3).

Analisando a poténcia mecanica, verificamos que os valores de PMP em cada série
foram superiores apds a realizagdo de aquecimento com intensidades elevadas. Esta
diferenca demonstrou ser relevante na 22 e 32 série de treino (Tabela 4), com valores
de magnitude do efeito moderados e altos (ES=0.51) quando comparado com a nao
realizacdo de aquecimento ou com 0 aquecimento com intensidades leves. No que
diz respeito aos valores maximos e minimos de PMP tendem a ser maiores no
protocolo de aguecimento com carga mais elevada do que nos restantes protocolos,

refletindo ser o protocolo com maior valor de PMP total.
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Tabela 3 — Valores da média + desvio padrdo da velocidade média propulsiva (VMP) em cada série

realizada, seu valor maximo e minimo (VMPmax, VMPmin), perda de velocidade ao longo de cada série

no exercicio de agachamento. Os valores de p e dos tamanhos do efeito (ES) sdo também

apresentados.

Sem Intensidade Intensidade Avs.B Avs.C Bvs.C

Aquecimento Leve (B) Elevada (C)

p ES p ES p ES

(A)
VMP 12 série (m.s!) 0.61+ 0.08 0.62+0.07 0.64+0.07 0.42 0.22 0.11 0.46 0.29 0.29
VMP 22 série (m.s?) 0.62 +0.08 0.61+0.09 0.66+0.05 0.22 0.38 0.09 0.48 0.01* 0.79
VMP 32 série (m.s) 0.60 +0.08 0.60+0.08 0.64+0.07 0.81 0.06 0.06 0.55 0.04* 0.59
Vmax (m.s™) 0.68 + 0.07 0.67+£0.06 0.71+0.05 0.55 0.16 0.06 0.55 0.02* 0.71
Vmin (m.st) 0.57 + 0.08 0.54+0.11 0.59+0.07 0.09 0.49 0.38 0.24 0.03* 0.63
Perda da 12 série (%) 14.21+3.85 15.11+7.46 16.32+10.36 0.67 0.12 0.53 0.17 0.66 0.12
Perda da 22 série (%) 16.19+5.43 20.57+10.86 6.33 £ 6.06 0.18 0.38 0.95 0.02 0.13 0.43
Perda da 32 série (%) 16.21+5.14 16.86+8.55 18.44+9.94 0.82 0.06 0.44 0.21 0.68 0.11

Nivel de Significancia: **p<0.01; *p<0.05

Tabela 4 — Valores médios e desvio padrdo da poténcia mecénica propulsiva (PMP), valores maximos

da poténcia propulsiva (PMPmax) e minimos (PMPmin) e valores totais da poténcia propulsiva (PMP

total) no exercicio de agachamento. Os valores de p e dos tamanhos do efeito (ES) sdo também

apresentados.

Sem Aquecimento Intensidade Leve Intensidade
Elevada (C)

(A)

(B)

Avs.B

Avs.C

Bvs.C

p ES

p ES

PMP 12 série (W) 2714.4 + 437.9

PMP 22 série (W) 2761.2 + 496.0
PMP 32 série (W) 2689.8 + 569.4
PMPmax (W)  516.1+82.8
PMPmin (W) 389.4 +74.9
PMP total (W)  8165.4 + 1476.4

2766.8 £541.5

2696.6 £ 576.7
2683.3 £576.7
532.2+97.0
381.2 +90.2

2860.8 £550.5 0.450.21

2038.4+554.1 0.33 0.27
2879.6 £597.5 0.91 0.03
552.5+106.6 0.89 0.38

394.9 +98.6

0.18 0.09

8146.7 + 1591.3 8678.8 +1649.3 0.45 0.04

0.08 0.50 0.17 0.38

0.08 0.51 0.03* 0.67
0.04* 0.62 0.04* 0.61
0.03* 0.60 0.01** 0.58
0.40 0.09 0.05* 0.21
0.75 0.64 0.44 0.76

Nivel de Significancia: **p<0.01; *p<0.05
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DISCUSSAO

Com o presente estudo pretendemos perceber o efeito de diferentes intensidades de
aguecimento na manifestacdo mecanica da forca muscular, no supino e no
agachamento, comparando as alteragbes provocadas na velocidade e poténcia
mecanica do movimento. Verificamos que a VMP e a PMP, nos seus valores maximos,
foram superiores com a realizacdo de aquecimento, e de forma mais relevante apos
0 aquecimento de cargas mais elevadas (64% 1RM). Adicionalmente, este
aquecimento permitiu desenvolver mais poténcia mecanica, com efeitos notorios ao
longo das repeticdes realizadas no exercicio de agachamento. Os resultados obtidos
sugerem que o aquecimento tem efeito benéfico sobre a producdo e manifestacao da
forca no exercicio do supino e de agachamento, devendo ser considerada uma
estimulacdo moderada a elevada para uma resposta muscular rapida.

O papel da forca muscular € inequivoco tanto para o exercicio relacionado com o
movimento competitivo como para componentes relacionadas com o estado de
aptidao fisica, nomeadamente a manutencdo da massa 6ssea, habilidade para levar
a cabo as atividades do dia-a-dia e manutencédo da massa magra corporal (8). Neste
sentido, as tarefas de preparacdo para um evento competitivo ou para o treino de
preparacdo poderdo determinar o sucesso ou ndo do praticante na consecucéo dos
seus objetivos, e o entendimento acerca deste tema devera ser aprofundado segundo
os diversos fatores, entre os quais os fisioldgicos e os biomecénicos (16).

Neste sentido, ao estudarmos o efeito de diferentes aquecimentos especificos sobre
a producdo e manifestacdo da forca muscular permitiu-nos desde logo verificar que a
VMP no supino e agachamento foi tendencialmente superior aquando da realizacao
de qualquer um dos aquecimentos testados. A velocidade de execucdo perante uma
resisténcia deve ser estimulada para obter os maiores beneficios que esta resisténcia
pode nos proporcionar e otimizar os ganhos (10). Sabe-se ainda que a VMP
demonstra a capacidade de um sujeito para produzir for¢a, de forma rapida, responder
as solicitagbes do exercicio, estando relacionada com a maximizagao do rendimento
desportivo (10). A realizagcdo de aquecimento demonstrou ser positiva para a
otimizacdo desta variavel, beneficiando o alcance de valores maximos propulsivos, de

forma particular aquando da realizagdo de aquecimento com cargas mais elevadas.
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De forma semelhante, a poténcia mecéanica desenvolvida durante o treino parece ser
otimizada aquando da realizacdo do aquecimento com cargas elevadas.
Curiosamente, no caso do exercicio de agachamento, esta diferenca acentuou-se a
medida que as séries foram sido cumpridas, registando maiores valores de PMP a
partir da 22 série de treino. Os nossos resultados vém corroborar com alguns estudos
anteriores que sugeriram a aplicacdo de um aquecimento incluindo cargas
submaximas e execucao explosiva para obter melhores resultados durante o exercicio
subsequente (2,9,11). De facto, estudos anteriores em outros tipos de exercicios e
modalidades desportivas debrucaram-se sobre um efeito de potenciacdo pos-
ativacdo, baseando-se num aquecimento consistindo no estimulo muscular de
elevada intensidade e obtendo resultados positivos no rendimento (2,4,9). De facto,
as cargas mais elevadas utilizadas durante o aquecimento (64% de 1RM), poderao
corresponder aos valores tedricos maximos de poténcia nos exercicios selecionados
(10), tendo assim funcionado como estimuladoras do efeito de potenciacdo para o
exercicio seguinte.

A perda de velocidade foi utilizada como variavel indicadora de fadiga, uma vez que
quanto maior é a perda de velocidade na série, maior € o0 stress mecéanico, metabdlico
e hormonal (10). Apesar dos resultados ndo serem significativos, € curioso notar que
a perda de velocidade parece tender a ser superior quando o aguecimento € realizado
com cargas superiores (observando a diferenca entre a perda de velocidade na 12 e
na 32 serie). Sabe-se que quando aumentamos o namero de repeticdes realizadas
com uma determinada carga, ou quando essa carga € superior, a fadiga aumenta e a
perda de velocidade reflete 0 aumento da exigéncia da série realizada (10,20). No
entanto, no nosso caso, tal tendéncia podera ter sido potenciada pelos valores
MAaximos superiores apos este aquecimento.

Apesar de néao ter sido o objetivo principal do estudo, é interessante observar que os
valores de VMP e de PMP, apesar de superiores apds o aguecimento mais intensivo,
demonstraram que a diferenca vai diminuindo ao longo das séries no caso do supino
e aumentando no caso do agachamento. Podemos considerar para futuros estudos a
hipétese de que o aguecimento mais intensivo terd um melhor efeito no caso de a
solicitagdo muscular envolver maiores e mais grupos musculares, como € o exercicio

de agachamento.
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CONCLUSAO

Os resultados do presente estudo sugerem que o aquecimento com intensidades mais
elevadas parece ser benéfico para a otimizacdo da producdo da forca muscular,
atraveés de uma resposta mais eficiente da VMP e da PMP no exercicio de supino e
de agachamento completo, especialmente nos seus valores maximos. Para além
disso, no caso da forca dos membros inferiores, devemos ter em atencdo que o
aguecimento com cargas elevadas parece otimizar a poténcia total desenvolvida com

o decorrer da estimulagéao ao longo do treino.

IMPLICACOES PRATICAS

As evidéncias apresentadas sao fundamentais para os profissionais do desporto,
sugerindo que, para um melhor desempenho muscular durante o treino ou
competicéo, este devera ser precedido de um aguecimento especifico que estimule a
poténcia muscular, sendo recomendadas intensidades moderadas a elevadas. Parece
ser evidente que o sistema neuromuscular precisa de ser ativado com uma
determinada intensidade especifica para a otimizacédo da producao de forca. No caso
especifico do treino da forca, esta corresponderd a 80% da carga a ser utilizada
durante o treino. Um aquecimento com intensidade demasiado baixa ou a néo
realizacdo do mesmo poderd implicar uma resposta ndo maximizada por parte do
praticante. Esta resposta muscular parece ser superior no exercicio de agachamento,
sugerindo que um aguecimento com intensidades superiores parece ser 0 mais
adequado quando o exercicio em causa envolve mais cadeias musculares. No
entanto, o profissional devera compreender a resposta individualizada que podera
existir no aquecimento aplicado, bem como devera ter em atencdo a ocorréncia de

fadiga que, nesse caso, prejudicara o rendimento subsequente.
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