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INTRODUGAO:

O esporte de alto rendimento e o desempenho dos atletas evoluem a cada ano, tornando provas e campeonatos
cada vez mais disputados e consequentemente exigindo o melhor que areas como as Ciéncias do Exercicio e do
Esporte tem a oferecer. Assim, a Potencializagdo Pds-Ativagdo (PPA) entra nesse contexto como uma das
possiveis estratégias do treinamento para aumentar o desempenho destes atletas.

A PPA é o nome dado a um fenébmeno caracterizado por uma resposta muscular momentanea a um exercicio
condicionante e que pode gerar um aumento do desempenho do atleta de forma momentanea. Sendo assim, o
PPA esta relacionado aos efeitos fisioldgicos relacionados ao fendmeno, enquanto a Melhora de Desempenho
Pés-Potencializacdo (PAPE) (BLAZEVICH; BABAULT, 2019) diz respeito a possivel melhoria de desempenho gerada
como consequéncia dos efeitos fisiolégicos e se esses efeitos forem maiores que um processo limitante que
ocorre ao mesmo tempo chamado de fadiga (RASSIER; MACLNTOSH, 2000).

Para entender o PPA é necessario compreender a cinética do calcio como ion fundamental para contragao
muscular, e como o mesmo interage com os miofilamentos nesse cendrio. A atividade condicionante, seja uma
contracdo isométrica, um estimulo elétrico e até um movimento dindmico, é responsdvel pela fosforilacdo das
cadeias reguladoras leves da miosina, o que gera uma conformacdo onde as cabegas da miosina estejam mais
préoximas dos sitios de ligacdo da actina (BRITO et al.,, 2011), assim, permitindo a formacdo de mais pontes
cruzadas e que consequentemente pode gerar uma maior produc¢do de for¢a ou a produgdo de forga de forma
mais rapida, impactando diretamente na atividade subsequente que o individuo realizara (BRANDENBURG,
2005).

O PAPE é um fenébmeno que depende de uma série de fatores, sendo a individualidade biolégica um desses
fatores. Ou seja, as caracteristicas especificas de cada individuo tém grande impacto na ocorréncia ou ndo do
PAPE, sendo os estudos que observaram uma maior magnitude do PAPE em sujeitos mais fortes um grande
indicativo desse carater altamente individualizante (SEITZ; GREGORY HAFF, 2016; KOBAL et al., 2019). Seguindo
nessa linha de raciocinio, as evidéncias na literatura sugerem a presenca de claras diferencas fisioldgicas entre
individuos do sexo masculino e do sexo feminino, principalmente sobre a capacidade de mulheres serem mais
resistentes a fadiga que homens em diversas condi¢des (CLARK et al., 2005; TEMESI et al.; 2015; WUST, 2008;
HUNTER, 2016), o que pode impactar diretamente no PAPE tendo em vista que ele ocorre quando os efeitos
fisiolégicos do PPA se sobressaem a fadiga.
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O presente estudo analisa as possiveis relacGes entre a manifestacdo do PAPE e o sexo bioldgico, no intuito de
trazer mais respostas ao tema e confirmar a hipotese de que mulheres podem ter maiores valores de PAPE por
conta da sua maior resisténcia a fadiga.

METODOLOGIA:

Participaram do estudo 26 individuos (14 homens e 12 mulheres), com idade entre 18 e 35 anos, experiéncia
minima de 12 meses em treinamento de forca e sem lesGes ou uso de substdncias que pudessem alterar
respostas fisioldgicas. Inicialmente, foi realizada uma sessao de familiarizagcdo com o teste de 1 repeticdo maxima
(1RM) no agachamento e com o salto vertical com contramovimento (SV). O 1RM foi determinado em sessdo
especifica, conforme protocolo de Brown e Weir (2001). A figura 1 mostra o desenho experimental do estudo.

Em seguida, cada participante realizou duas sessGes experimentais, separadas por 72h, nas quais executou a
atividade condicionante (AC) no agachamento a 85% de 1RM em dois volumes: 2 séries (AC2) ou 4 séries (AC4)
de 5 repeticdes e 3 minutos entre séries.

O SV foi mensurado antes (pré) e nos minutos 4, 8 e 12 apds a AC, em trés tentativas, utilizando-se a média para
analise. O maior valor pés em relacdo ao pré foi expresso como delta percentual.

Os dados foram analisados com uma ANCOVA com dois fatores (sexo x sessdo), tendo o valor pré como
covariavel. Pés-hoc de Tukey foi utilizado para as comparag¢des multiplas. O nivel de significancia adotado foi de
p < 0,05. Foi calculado também o tamanho de efeito de Cohen.
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Figura 1: Descricao das SessOes Experimentais

RESULTADOS E DISCUSSAO:

A Tabela 1 apresenta os resultados das comparacées multiplas da ANCOVA. Nenhuma comparacao apresentou
significancia estatistica (p > 0,05).

Tabela 1 - Comparagdes multiplas ajustadas pela ANCOVA.
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Comparacgao Estimativa t-ratio | p-valor
Mulher 2 séries — Homem 2 séries 1.17 1.399 |0.50
Mulher 2 séries — Mulher 4 séries 1.35 1.554 |0.41
Mulher 2 séries — Homem 4 séries 2.16 2.577 [0.06
Homem 2 séries — Mulher 4 séries 0.18 0.213 | 0.99
Homem 2 séries — Homem 4 séries 0.99 1.226 |0.61
Mulher 4 séries — Homem 4 séries 0.81 0.964 |0.77

A Tabela 2 mostra as médias ajustadas e seus respectivos intervalos de confianga (IC 95%). Observa-se que todos
os intervalos de confianca incluiram o zero, indicando auséncia de efeito positivo consistente da PAPE. O grupo
masculino no protocolo de 4 séries apresentou média negativa (—1,21; IC95%: —2,35 a —0,06), sugerindo possivel
gueda de desempenho, embora ndo significativa nas comparagdes multiplas.

Tabela 2 — Médias ajustadas e intervalos de confianga (IC 95%).

Sexo Protocolo | Média SE IC 95% (Inferior) IC 95% (Superior)
estimada

Mulher | 2 séries 0,95 0,614 | -0,285 2,185

Homem | 2 séries -0,22 0,569 | -1,365 0,922

Mulher | 4 séries -0,40 0,614 | -1,635 0,835

Homem | 4 séries -1,21 0,569 | -2,351 -0,064

A Figura 2 ilustra a distribuicdo individual dos deltas em cada grupo, destacando a alta variabilidade intra e
intergrupos. Embora alguns individuos tenham apresentado ganhos pontuais, a tendéncia central em todos os
grupos aproxima-se de zero, reforcando a auséncia de efeito global da intervencao.
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Figura 2 — Distribuicdo dos deltas (melhor valor pds — pré) no salto vertical, por sexo e protocolo.

De forma geral, os resultados indicam que, em participantes treinados (212 meses de experiéncia em forga), o
protocolo de agachamento a 85% de 1RM, realizado com 2 ou 4 séries, ndo promoveu melhoria significativa no
salto vertical. O volume e a intensidade adotados podem ter induzido mais fadiga do que potencializacdo,
especialmente no protocolo de 4 séries, no qual se observou tendéncia de piora no grupo masculino, e que pode
estar relacionado a ideia de que individuos mais fortes podem experienciar uma maior e mais duradoura fadiga
residual apds protocolos de PAP (TSOLAKIS et al.; 2011).

A auséncia de efeito significativo pode ainda estar associada a variabilidade individual no tempo 6timo de
manifestacdo da PAPE, que pode ndo ter coincidido com os intervalos de 4, 8 e 12 minutos adotados. Essa
variabilidade, somada a amplitude dos intervalos de confianca observados, sugere que efeitos reais, se
presentes, foram pequenos e possivelmente requereriam protocolos mais individualizados ou amostras maiores
para detecgdo estatistica.

CONCLUSOES:

Independente do sexo ou do protocolo utilizado, ndo houve efeito significante sobre o desempenho no salto
vertical. A resposta ao protocolo para induzir a PAPE apresenta alta variabilidade individual, que pode ser visto
pela grande dispersdao dos dados dos deltas na Figura 3. Tal variabilidade pode estar relacionada tanto a
diferencas fisioldgicas intrinsecas quanto ao tempo 6timo para manifestacdo do fendbmeno, que pode nao ter
coincidido com os intervalos de 4, 8 e 12 minutos utilizados.

Com os protocolos utilizados, ndao foi possivel identificar diferengas na resposta da PAPE entre os sexos. A
aplicagdo de atividades condicionantes deve considerar fatores individuais e ser testado previamente a
competicdo para maximizar os possiveis beneficios. Pesquisas futuras com amostras maiores, diferentes cargas,
volumes e tempos de recuperacao poderdo elucidar melhor as condicdes ideais para a manifestacdo da PAPE em
diferentes populagdes.
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