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Comparado com o exercicio abdominal “Sit-up”, o “Crunch” apresenta menor compresséo para
a regido lombar da coluna vertebral, porém os musculos abdominais sdo menos ativados.
Assim, é importante encontrar formas mais efetivas para maximizar a ativacdo abdominal
qguando o “Crunch” é realizado visando o treinamento de forca abdominal. O objetivo deste
projeto é analisar estas formas mais efetivas. As coletas de dados foram iniciadas no més de
agosto de 2011 e serdo encerradas no més de junho de 2012, contando com a participacéo de
23 voluntarios de ambos os sexos, com idade entre 18 e 26 anos, 0s quais participaram de um
programa de treinamento da musculatura abdominal. Inicialmente foi realizado teste de carga
maxima para a musculatura abdominal. Aleatoriamente, os voluntarios foram divididos em dois
subgrupos (grupo controle e grupo experimental). Os voluntéarios de ambos os grupos foram
submetidos a um programa de treinamento de exercicios abdominais constituido de trés séries
de 30 repeticdes na frequéncia de trés vezes por semana, durante 10 semanas. O grupo
controle realizou os exercicios sem a utilizacdo de cargas externas. O grupo experimental
realizou o programa de treinamento utilizando-se uma carga externa de 20% em relagéo ao
teste de carga méaxima. O exercicio abdominal utilizado foi o “Crunch”. Através de
eletromiografia de superficie foram monitorados os musculos Reto abdominal e Obliquo
Externo de ambos os lados. Os dados coletados estdo sendo tratados em RMS e Frequéncia
Mediana para posterior comparagéo entre a primeira e a décima semana de treinamento em
ambos os grupos. Estdo sendo analisadas as fases concéntricas e excéntricas dos
movimentos.
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