Respostas cronicas do treinamento de forgca em dudserentes condigfes: exercicio
rosca biceps em amplitude parcial x amplitude compta de movimento

RESUMO

O treinamento em amplitudes parciais é utilizadoglguns atletas e considerado por alguns autam®® &m
método mais efetivo para incrementar a forca ertigfea muscular, em comparacdo ao treinamento em
amplitudes completas de movimento, devido a pdekibie de empregar maiores sobrecargas em angelos d
maior producao de forca.

Com o objetivo de testar essa hip6tese 30 indigdoens foram submetidos a 10 semanas de treinarden
forca em duas diferentes condigBes: GAP (grupo itudel parcial) e GAC (grupo amplitude completa),Ce
sujeitos serviram de controle (GC). Realizaranetese 1RM do exercicio Rosca Bicé&pstt , ultrasonografia
dos flexores do cotovelo, perimetria e teste dicdmb dinamdmetro isocinético.

Os resultados demonstraram que 0 GAP treinou cogag@5% superiores comparado ao GAC durante todo o
periodo de treinamento. No entanto, os ganhos ega fmaxima (1RM) foram superiores no GAC (p<0,001).
Ambos os grupos diferenciaram-se do GC na forcam#r nas demais variaveis observadas. O increnmanto
espessura muscular foi semelhante nos grupos GG

Em conclusdo, o presente estudo demonstra quénartrento do exercicio Rosca Biceps Scott em andgktu

parciais € menos efetivo do que em amplitudes cetaplde movimento.
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