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Resultados

O treinamento em amplitudes parciais € utilizado
por muitos praticantes de academia pela
possibilidade da utilizacao de cargas mais elevadas
em relacao a amplitudes completas, o que € bem
demonstrado em estudos agudos. No entanto de
forma crbnica, os ganhos em forca nao sao
superiores para 0S grupos submetidos a

No entanto os resultados encontrados na forga
maxima (1RM) foram superiores em GAC quando
comparado a GAP, assim como superiores em GAC
e GAP quando comparado a GC (p<0,001) (Figura
2).

treinamento em amplitudes parciais. Dessa forma,
O objetivo do presente estudo foi testar essa
nipotese, utilizando o exercicio rosca biceps Scott,
nara observar se o treinamento em amplitudes
narciais pode ser capaz de incrementar mais a
forca e hipertrofia muscular, em relacao ao
treinamento em amplitude completa de
movimento.

Incremento 1RM (A%)

Figura 2. Letras diferentes indicam diferencas significativas

entre os grupos (p<0,001).
Métodos

Quarenta sujeitos jovens saudaveis e destreinados Ambos os grupos (GAP e GAC) obtiveram maiores
em forca, foram distribuidos em 3 grupos: GAP valores de espessura muscular, quando
(n=15) grupo amplitude parcial, GAC (n=15) grupo comparados a GC (p<0,001), sem diferencas
amplitude completa, GC (n=10) grupo controle. significativas entre 0S grupos para essas
GAP e GAC foram submetidos a um periodo de 10 variaveis.) (Figura 3).

semanas de treinamento, bissemanal, com
intensidade que foi evoluindo de forma linear ao
longo de todo o periodo (de 20RMs a 8RMs). A
forca maxima foi avaliada por teste de 1RM e teste
dinamico em dinamometro isocinético (60° p/seg-
1). Tambem foi avaliada a espessura muscular
através de ultrasonografia dos musculos Biceps
Braquial e do Braquial, além do perimetro do braco
direito, como indicativos de hipertrofia.
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Figura 3. Letras diferentes indicam diferenca significativa
Resultados entre grupos (p<0,001).

As cargas aplicadas em GAP durante todo o periodo
de treinamento foram significativamente mais altas

s e oo o o monto de miensidsse | L Conclusde
em todos as fases de incremento de intensidade

(20,15,12,10 e 8RMs) (Figura 1).

Em conclusao, o presente estudo demonstra que o
treinamento dos flexores do cotovelo em
amplitudes parciais € menos efetivo do que o
treinamento em amplitudes completas, para o
incremento de forca maxima. Dessa forma nao

defendemos a hipotese de aplicacao desse metodo,
ja que a sobrecarga foi significativamente superior
em GAP em todos os momentos do periodo de
treino, sem resultados mais efetivos e que
justifique a sua utilizacao.
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Figura 1. Letras diferentes=diferenca entre as fases
(p<0,001).* Diferenca entre os grupos em cada fase
(p<0,001).
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