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Introducao

Durante um periodo de treinamento de forga, a arquitetura dos grupos musculares se altera em resposta
aos estimulos fornecidos. Assim alteracoes de forca, em maior ou menor escala, sao esperadas de acordo com

0 programa de treinamento.

A forca muscular tem uma relacao direta com a area da seccao transversa do musculo (Halin, 2003)
contudo Beliaeff (2008) mostrou que alteragdes na massa muscular explicam apenas uma pequena parte de
alteracbes da contracao voluntaria isométrica maxima. Para solucionar essa lacuna foi atribuido um
componente neural relacionado ao treinamento, (Seynnes, Boer, & Narici, 2007) responsavel pelo recrutamento
e ativacio das fibras musculares, e que mostra ser determinante para a quantificacao da contracao voluntaria
maxima (Halin, 2003; Beck 2007).

Esse estudo tem como objetivo examinar as alteracoes de forga isométrica, no biceps braquial, durante um
treinamento de curta duracao, que ocorrera em 3 programas diferentes todos com 10 secodes; grupo 1: secoes

diarias, grupo 2: uma sec¢ao a cada dois dias, grupo 3: uma secao a cada 4 dias.

Para a quantificacao da contracao isomeétrica foi desenvolvido um instrumento constituido de uma
plataforma (para a padronizacao da posicao do voluntario, visando isolar o melhor possivel a musculatura
estudada e garantir a reprodutividade do exercicio), ligada a uma célula de carga (CZAB-50, REACCION,
Argentina), que convertera o esforco em sinal elétrico analdgico passando para um moédulo (SSC-68, National
Instruments, USA), que transforma em sinal digital, enviado ao amplificador (SCC-SC04, National Instruments,
USA), e recebido por uma placa de leitura (NI PCI-6220, National Instruments, USA) . O sinal final sera lido e
arquivado por um software proprio desenvolvido na plataforma LabView (National Instruments, USA), e
posteriormente analisado no Matlab (V4.5, MathWorks, USA).

O estudo da curva de forca pelo tempo, assim como de suas derivadas permitirao relacionar essas

alteracoes ao ganho de massa ou aumento de ativacao neural durante o processo de treinamento.

Método de treino

Como aquecimento o voluntario realiza 3 contracOes gradativas até 60% de sua contracdo isométrica
maxima (acompanhamento via software). O tempo do ponto inicial até o ponto de 60% devera durar 10
segundos e depois de atingido esse ponto o esforgco deve perdurar por 5 segundos, sendo um intervalo de 1
minuto entre cada contracao.

Para o treino efetivo serao realizadas 3 séries de 5 acdes, sendo cada acao de contragcdo maxima de 5
segundos com um intervalo de 20 segundos entre cada acdo e de 1 minuto e meio entre cada série. (Fleck,
2006; Souza, 2007). Para o treino de forgca isométrica alguns altores trabalham com 3 contracbes de 4
segundos, apenas uma série por secao de treino (Beliaeff, 2008), contudo usando séries maiores durante a
secao e possivel identificar alguns sinais de fadiga (Enoka, 2008), assim um estudo posterior dos dados, seus
graficos e derivadas poderao identificar alguns desses sinais.
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Conclusao

Um ponto interessante levantado no projeto foi sobre a forga possivelmente adquirida no treinamento também se
apresenta em angulacoes diferentes das trabalhadas. Gabriel (2006) em uma revisao literaria sobre adaptacoes
neurais no trabalho de forgca, mostra esse como um dos pontos mais controversos da literatura quando tratamos
de atividades isométricas.

“Muitos estudos tem mostrado que o ganho de forca é limitado a 10° em torno do dngulo isométrico usado durante o
treino. Em contraste, Bandy e Hanten encontraram pelo menos 30° de transferéncia da forca ganha pelo musculo da
posicdo contraida e pelo menos 75° de transferéncia para a posicdao estendida, para individuos que treinam extensdo

isométrica do joelho em 30°, 60° ou 90° em trabalhos de 8§ semanas’™ (GABRIEL, 2006 p.142).

O comportamento da curva forca pelo tempo, apresentada em alguns teste pilotos sugere que € possivel se
identificar pontos que caracterizam fadiga muscular além das trocas de predominancias entre metabolismos
aerobico e anaerobico (Enoka, 2008).
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