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RESUMO

O salto vertical € um fator determinante para muitas atividades desportivas
(voleibol, basquete, salto em altura, etc.). O treinamento pliométrico (que envolve o ciclo
alongamento-encurtamento) € um dos métodos mais utilizados para desenvolver-se
essa habilidade. Mais recentemente, alguns autores tém pesquisado um método de
treinamento chamado de complex training (CT), que nada mais é do que a alternancia
entre exercicios de forca de alta intensidade e exercicios pliométricos, similares
biomecanicamente, série a série, na mesma sessao de treinamento. Poucos estudos
sobre o CT foram encontrados e percebe-se que ha uma falta de consenso na literatura
quanto a correta utilizacdo deste termo. O presente estudo investigou o efeito agudo de
duas sessdes de CT com diferentes volumes, uma com 90 saltos e outra com 60, sobre
o desempenho do Salto com contra movimento (CMJ) com e sem 0 uso dos bracos,
imediatamente apds a sessdo de treinamento e apdés 24 e 48 horas, em sujeitos
fisicamente ativos (N=5). Como nao foi possivel realizar um teste estatistico devido ao
baixo nimero amostral final (N=5), ndo se pode afirmar, porém os resultados parecem
indicar que os dois volumes provocaram gquedas semelhantes no desempenho dos
saltos e que estes valores continuavam abaixo dos valores de base, mesmo apés 48
horas. Os valores médios da altura do CMJ com o auxilio dos bracos foram reduzidos
em 8,62 + 5,36 % imediatamente apds a sessdo com volume de 60 saltos, 7,56 + 2,31
% apo6s um dia e 11,53 * 8,65 % apds dois dias. Ja os valores médios da altura do CMJ
sem o0 auxilio dos bragos foram reduzidos em 7,94 + 2,23 % imediatamente apds a
sessdo com volume de 60 saltos, 11,73 = 4,05 % apds um dia e 7,06 + 7,38 % apds dois
dias. Em média os valores da altura do CMJ com o uso dos bracos reduziram em 8,15 +
3,18 % imediatamente apds a sessdo com 90 saltos, 6,68 + 4,12% apds um dia e 4,91 +
4,92% apods dois dias. J& os valores médios da altura do CMJ sem o uso dos bragos
reduziram em média 8,34 + 6,16 % imediatamente ap6s a sessdo com 90 saltos, 8,10 +
5,18% apds um dia e 5,97 + 5,68% apds dois dias. O desempenho nos saltos verticais
apresentou alguma variabilidade e nao foi de queda para todos os individuos, visto que
alguns apresentaram valores maiores do que os de base ap0s a realizacdo das sessdes
ou apoés 24 ou 48 horas. Apds a sessdao com maior volume, parece que houve um maior
namero de individuos que apresentaram um aumento de desempenho em relacdo a
sessdo de volume menor. Mais estudos com um maior nimero de sujeitos séo
necessarios para que se tenha um melhor entendimento do efeito do complex training e

suas diferencas de volumes sobre o desempenho do salto vertical.
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LISTA DE SIGLAS, ABREVIATURAS E SIMBOLOS.

RM(s) Repeticdo Maxima(s)

DJ Drop Jump/Salto em profundidade

CMJ Countermovement-jump/ Salto com contramovimento

SJ Squat Jump/ Salto sem contramovimento

CT Complex training com a definicédo adotada por este estudo
“Complex Training” Complex training com definigcdo diferente da deste estudo




1. INTRODUCAO

1.1 O problema e sua justificativa

O salto vertical € um fator determinante para muitas atividades desportivas
(voleibol, basquete, salto em altura, etc.) (Villareal et al. 2008; Fatouros et al., 2000;
Markovic, 2007). Diversos estudos foram realizados para tentar encontrar o método
mais efetivo para o desenvolvimento dessa habilidade (Villareal et al., 2008; Lyttle et
al., 1996; Fatouros et al., 2000; Gomez-Perez et al., 2008; Jensen e Ebben, 2003;
Comyns et al., 2006; Comyns et al., 2007; Duthie et al., 2002; Smilios et al., 2005;
Clark et al., 2006; Ingle et al., 2006; Scoot et al., 2004; Santos et al., 2008). O
treinamento pliométrico (que envolve o ciclo alongamento-encurtamento) é um dos
métodos mais utilizados para desenvolver-se essa habilidade (Villareal et al., 2009;
Villareal et al., 2008; Markovic, 2007).

Mais recentemente, alguns autores tém pesquisado um método de
treinamento chamado de complex training (CT), que nada mais € do que a
alternancia entre exercicios de forca de alta intensidade e exercicios pliométricos,
similares biomecanicamente, série a série, na mesma sessdo de treinamento
(Ebben, 2002; Jensen e Ebben, 2003,). Um exemplo bem claro seria a realizacéo de
uma série de agachamento seguida por uma série de saltos sem ou com
contramovimento (SJ e CMJ, respectivamente) ou até mesmo saltos em
profundidade (drop jump- DJ). Porém este conceito ainda é utilizado de forma
diversa na literatura (Duthie et al. 2002) confundindo-se com o termo contrast
training, que sera explicado mais adiante neste trabalho.

Estudos tém mostrado divergéncias de resultados em relacdo a este método
de treinamento. Alguns mostraram que ele seria superior ao treinamento pliométrico
ou ao de forga quando realizados separadamente ou combinados de uma forma n&o
complexa (estudo de Burguer apud Ebben, 2002 e Docherty et al., 2004,
Verkoschansi apud Mihalik et al., 2008). Outros estudos ndo conseguiram achar
essa superioridade (estudos de Faigbaum e Zepeda e Gonzales apud Ebben, 2002;
Mihalik et al., 2008, e 0 mesmo Burguer apud Ebben, 2002 e Docherty et al., 2004
citado anteriormente como demonstrando a superioridade do CT, quando é citado
pelo estudo de Mihalik et al., 2008, este autor afirma que aquele estudo concluiu que

ndo havia diferenga entre os métodos avaliados e o CT). Como néo foi possivel
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encontrar o artigo de Burger, ndo foi possivel tirar esta divida e realmente saber
quais foram as conclusdes do estudo de Burger. Recentemente uma revisdo de
literatura (Ebben, 2002), chegou a conclusdo de que se o método de complex
training, ndo é mais efetivo do que outros (apenas pliométrico ou apenas de for¢a ou
outra forma de combinacdo destes dois métodos), pelo menos ele é tdo efetivo
quanto. Um grande beneficio do treino complexo seria a sua facilidade de
organizacgéao, por parte do treinador, visto que o treino pliométrico e o de forga podem
ser realizados no mesmo espaco fisico, na mesma sessédo de treinamento (Ebben,
2002; Ebben e Watts, 1998; Fatouros et al., 2000; Jones e Lees, 2003; Santos et al.,
2008).

As discussdes sobre as variaveis do complex training (selecdo dos
exercicios, intensidade dos treinamentos, tempo de intervalo entre o exercicio de
forca e o pliométrico, volume de treinamento e muitas outras) ainda permanecem
abertas (Ebben, 2002; Ebben e Watts, 1998; Jensen e Ebben, 2003; Comyns et al.
2006; Docherty et al., 2004). No estudo de VillaReal et al. (2008) foi examinado o
efeito de diferentes volumes de treinamento pliométrico sobre o desempenho do
salto vertical e em corridas curtas (sprints) e foi concluido que volumes moderados
sdo mais eficientes do que altos volumes para o desenvolvimento dessas
habilidades. At¢é o momento, na base de dados Scopus, nenhuma pesquisa
cientifica, para verificar se 0 mesmo resultado aconteceria com diferentes volumes
de complex training, foi encontrada. Apesar de muitas variaveis do complex training
ainda necessitarem de mais estudos, uma revisdo mais recente (Ebben, 2002)
concluiu que se este método de treinamento ndo € mais eficiente, pelo menos é tao
eficiente quanto outros. Entdo, tém-se a necessidade de verificar qual a aplicacéo
mais eficiente do complex training. Porém antes de saber qual é o efeito de um
treinamento é interessante avaliar o efeito agudo do complex training sobre o
desempenho do salto vertical. Dessa maneira o CT podera ser inserido dentro da
organizagdo de treinamento da melhor forma possivel, visto que o efeito da fadiga
provocada por este tipo de treinamento deve ser levado em consideragdo no
planejamento do treinamento da equipe ou do atleta, especialmente nos dias de
hoje, visto que muitos treinam duas vezes por dia. A partir destas informacdes a
presente investigacdo busca responder a seguinte pergunta: qual é o efeito agudo

que dois volumes de complex training produzem sobre o desempenho do salto
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vertical, imediatamente ap0s a sessao de treinamento, assim como apés um e dois

dias?

1.2 Objetivos

1.2.1.0Objetivo Geral
Descrever o comportamento agudo de duas sessfes com dois volumes de
complex training sobre o desempenho do salto vertical imediatamente ap6s a sesséo

de treinamento e ap6s um e dois dias.

1.2.2.0bjetivos especificos.

o Analisar o efeito agudo de uma sesséo de complex training realizada
com um volume de 60 saltos, sobre o desempenho do salto vertical imediatamente
apds a sessao e apds um e dois dias.

o Analisar o efeito agudo de uma sesséo de complex training realizada

com um volume de 90 saltos, sobre o desempenho do salto vertical

imediatamente ap0s a sessado e apos um e dois dias.

2. REVISAO DE LITERATURA

2.1 Definindo o conceito de complex training
Segundo Docherty et al. (2004) o termo complex training € de autoria
de Verkhoshansky. Como ja citado na introducéo, diversos autores utilizaram
esse termo em seus estudos. Porém uma andlise mais detalhada destes
estudos sugere que este termo vem sendo utilizado de diferentes maneiras na
literatura. Nos estudos de Ebben (2002) e Jensen e Ebben (2003), o complex

training é descrito como a alternancia entre exercicios de for¢ca de alta
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intensidade e exercicios pliométricos, similares biomecanicamente, série a
série, na mesma sessdo de treinamento. J& em outros estudos ha uma
diferenca sutil na classificagdo (Ebben e Watts, 1998; Comyns et al. 2006;
Docherty et al., 2004; Jones e Lees, 2003; Santos et al., 2008; Mihalik et al.,
2008). Eles descrevem o complex training como a alternancia entre exercicios
de forca de alta intensidade e exercicios pliométricos, similares
biomecanicamente, na mesma sessdo de treinamento. A exclusdo das
palavras “série a série” pode parecer sem grande relevancia, porém pode
levar a uma interpretacéo diferente do primeiro conceito. Neste segundo
conceito, poder-se-ia assumir como complex training a realizagéo de todas as
séries do exercicio de forca e somente apds a realizagdo do exercicio
pliométrico. Por exemplo, a execucdo de trés séries de cinco RMs de
agachamento e somente apds o término da terceira série, seria iniciada trés
séries de dez saltos em profundidade. Desta maneira, ndo se configura o que
foi chamado de par complexo (Ebben e Watts, 1998).

Da leitura dos estudos (Ebben e Watts, 1998; Comyns et al. 2006;
Docherty et al., 2004; Jones e Lees, 2003) se tém o entendimento, que
apesar de ndo colocarem na sua definicdo de complex training, as palavras
“série a série”, o seu conceito de complex training é igual aos dos estudos de
Ebben (2002) e Jensen e Ebben (2003). J& da leitura do estudo de Mihalik et
al. (2008) nao fica claro se o treinamento utilizado no estudo foi realizado
utilizando a primeira ou segunda definicdo. O estudo de Smilios et al. (2005)
traz uma outra expressdo denominada de contrast training. O estudo
conceitua o contrast training como sendo um método que utiliza de uma
alternancia de séries de um exercicio de alta intensidade com um de baixa
intensidade ou com o peso do corpo. Ainda traz como um exemplo a
alternancia entre um meio agachamento com séries de saltos verticais. Este é
exatamente o conceito de complex training que foi utilizado nos estudos
anteriormente citados (Ebben, 2002; Jensen e Ebben, 2003), evidenciando
que na literatura ha alguma confusdo entre esses dois conceitos (Duthie et al.
2002).

No estudo de Duthie et al. (2002) os autores confirmam que os termos

complex e contrast training tém sido usados na literatura, ambos para
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descrever o uso de cargas pesadas e leves dentro da mesma sessao de
treino. Neste estudo foi utilizado como conceito de complex training o treino
em que varias séries de um exercicio de alta intensidade sao seguidas por
séries de um exercicio de intensidade mais baixa. Contrast training foi
definido como a alternancia de exercicios de alta e baixa intensidade série a
série. Nota-se que novamente foi utilizado o termo contrast training com o
conceito de complex training dos estudos de Ebben (2002) e Jensen e Ebben
(2003).

No presente estudo, o conceito de complex training sera o mesmo
utilizado nos estudos de Ebben (2002) Jensen e Ebben (2003). Complex
training é a alternncia entre exercicios de forgca de alta intensidade e
exercicios pliométricos, similares biomecanicamente, série a série, na mesma
sessdo de treinamento. Um 6timo exemplo de um par complexo (complex
pair) seria a alternancia entre séries de agachamento com séries de saltos em
profundidade (Drop Jump), série a série. Isso significa que se forem utilizadas
trés séries de cinco repeticbes méaximas (RMs) do agachamento e trés de dez
saltos em profundidade, ap6s o termino da primeira série de agachamento,
seria dado inicio a primeira série de saltos em profundidade, formando um par

complexo.

2.2. Eficiéncia do complex training

Na revisdo de Ebben e Watts (1998), a mais antiga encontrada que
faz referéncia ao termo complex training, os autores afirmam que varios
estudos verificaram a combinacdo do treinamento pliométrico mais o
treinamento de forga e evidenciaram que a combinagédo destas formas de
treinamento seria mais vantajosa do que sua utilizagdo separada. Porém
apenas o estudo de Verkonschasky apud Ebben e Watts (1998) verificou a
utilizagdo do complex training. Na época, a recomendacéo da utilizacdo do CT
era baseada mais na suposicdo de que a idéia era logica. Era utilizada mais
empiricamente e renomados treinadores de diversas modalidades haviam
concluido que o CT era uma ferramenta util de treino.

O mesmo autor, em uma revisdo mais recente (Ebben, 2002) ratifica a
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posicdo de que a combinagdo do treinamento pliométrico mais o de forca é
mais eficiente. O proximo passo légico € avaliar a melhor forma de
combinagdo destas duas modalidades de treinamento. Os resultados dos
estudos que avaliaram o CT sdo bem diversificados. Um estudo de Ebbens
2000 apud Ebben (2002) avaliou o arremesso de medicine ball e concluiu que
o arremesso efetuado de forma complexa, foi igualmente efetivo, mas néo
superior, em elicitar uma ativagdo muscular, do que o arremesso efetuado de
forma ndo complexa. Outro estudo de JENSEN apud Ebben (2002) com
mulheres, encontrou os mesmos resultados. Em outro estudo, EVANS 2000
apud Ebben (2002) demonstrou um aumento na distancia do arremesso
sentado de medicine ball, quatro minutos apos a realiza¢do de cinco RMs no
supino. No estudo de BURGUER 2000 apud Ebben (2002) foram avaliadas
sete semanas de CT comparado a um grupo que realizou todos os exercicios
de forca ap0s a realizacdo dos exercicios pliométricos (forma ndo complexa).
O grupo que treinou utilizando-se do CT apresentou um maior aumento no
salto vertical comparado ao outro grupo. A reviséo de Ebben (2002) concluiu
que a forca como pré-requisito e a porcentagem das RMs trabalhadas séo
fatores muito importantes para a eficacia de um CT, e que este é mais
indicado para sujeitos que ja apresentem algum grau de treinamento. Mesmo
0 estudo que ndo mostrou superioridade do CT, este foi igualmente efetivo a
outras formas de treinamento.

J& a viséo da revisdo de Docherty et al. (2004) néo é téo favoravel ao
CT. O autor afirma que apesar da popularidade desta forma de treinamento,
esta ndo apresenta um grande suporte cientifico. Segundo o autor, apenas
um estudo (0 mesmo de Burguer citado na revisdo de Ebben (2002))
demonstrou a superioridade do CT, porém apenas o resumo deste artigo se
encontrava disponivel, o que dificulta a interpretacdo dos resultados. O estudo
de Lyttle et al., (1996) avaliou a comparagao entre um treinamento de forga
mais pliométrico (grupo um) contra um grupo de treinava com uma carga para
0 desenvolvimento méaximo da poténcia +- 30% de um RM (grupo dois) e um
terceiro grupo que serviu de controle. Ndo fica claro no estudo, de que forma
0 grupo um combinou os dois treinos, de forma que vamos assumir , assim

como outros estudos que fazem referéncia a este , que o treino n&o foi
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realizado de forma complexa, apesar de a leitura do artigo dar a impresséao
que o treino pliométrico foi realizado apds o treino de forgca e no mesmo dia.
Participaram do estudo trinta e nove homens que praticavam esportes
variados, mas nenhum deles estava envolvido em um treinamento de
pliométria ou de forga no ultimo ano. O grupo um, na parte de forga, realizou
de seis a dez RMs. O grupo dois realizou séries de oito repeticbes a +- 30%
de um RM. Os resultados mostraram que o grupo um e o dois aumentaram
seu desempenho nos testes realizados, sem diferencga estatistica entre eles.
O grupo um teve uma tendéncia de produzir maiores aumentos em
movimentos que utilizam o ciclo alongamento-encurtamento.

No estudo de Fatouros et al., (2000) foi realizado um treinamento de
doze semanas. Os individuos destreinados, porém capazes de levantar uma
vez e meia 0 seu peso corporal no exercicio de agachamento, foram divididos
em quatro grupos: grupo um era o controle que néo treinava, grupo dois
treinava somente exercicios pliométricos, grupo trés somente forga e grupo
quatro fazia uma combinacdo do treino de forgca e pliométrico. Este grupo
realizava o treino de forca trés horas apos o treinamento pliométrico. O treino
dos grupos foi periodizado, promovendo um trabalho maior de forga no inicio
e uma transicdo para poténcia ao final do treinamento. O grupo quatro
aumentou mais o seu tempo de vbo do que os outros dois grupos que
treinaram e diminuiu mais o0 seu tempo de contato com o0 solo em comparagao
a estes grupos. Porém, uma limitagdo que foi apontada no estudo é que o
trabalho total dos grupos néo foi equalizado. Apesar de néo ter sido utilizado
o CT, o resultado superior da combinagéo do treinamento de pliométria mais o
de forca embasam a utilizacdo destes dois métodos de treinamento em
conjunto.

O estudo de Jones e Lees (2003) analisou agudamente o efeito do
CT. Oito homens experientes em exercicios pliométricos, capazes de levantar
uma vez e meia seu peso corporal no exercicio de agachamento participaram
deste estudo. Foram realizadas cinco repeticbes do agachamento a 85% de
um RM. Apés trés, dez e vinte minutos foram realizados saltos e comparados
com a condi¢cdo pré agachamento. Ndo houve nenhuma evidéncia de que

uma série de alta intensidade, como a utiizada no CT, aumente o
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desempenho ou a ativacdo muscular. Porém ndo houve efeito adverso
significativo, apesar de haver uma tendéncia de queda quando foi realizado
os saltos apos os agachamentos. Uma possivel limitacdo do estudo e que foi
apontada no mesmo foi a baixa intensidade utilizada (cinco repeticdes a 85%
de um RM versus cinco RMs utilizado na maioria dos estudos) que pode nao
ter sido suficientemente alta para provocar algum efeito positivo no
desempenho ou na ativagdo muscular.

Um estudo mais recente de Mihalik et al. (2008), partindo da premissa
de que a combinacdo do treinamento de forca mais o pliométrico € mais
eficiente do que a realizagdo isolada de qualquer uma das duas formas de
treinamento, comparou duas formas de combinagéo do treino de forca e o
pliométrico: o CT e o compound training. No artigo néo fica claro se o CT foi
realizado da forma conceituada pelos artigos de Ebben (2002) e Jensen e
Ebben (2003), ou seja, se os exercicios de forgca e pliométricos foram
alternados série a série ou apenas ap0s a realizacdo de todas as séries de
um exercicio ir-se-ia para o préximo alternando entre um de forca e um
pliométrico. O termo compound training é um tipo de treinamento em que 0s
exercicios de forca sdo realizados em um dia diferente dos exercicios
pliométricos. Os dois grupos treinaram duas vezes por semana e o trabalho
total dos dois grupos foi equalizado. O grupo do CT realizava 0 mesmo treino
nos dois dias. Ja o grupo do compound training realizava os exercicios de
forca em um dia e os pliométricos no outro. O treinamento de forga consistia
em trés seéries de seis repeticbes a 60% de um RM. Os sujeitos foram
instruidos para realizarem todos os exercicios da maneira mais explosiva que
fosse possivel. Foram realizadas avaliagdes semanais do salto vertical, e este
apresentou um aumento ap0s a terceira semana de treinamento, sem
diferenca significativa entre os dois grupos, apesar de o compound training ter
aumentado nove por cento a altura do salto vertical e o CT em cinco por
cento.

O estudo de Duthie et al. (2002) utilizou onze mulheres experientes
em treinamento de forca para comparar o efeito agudo de trés métodos de
treinamento: tradicional, “complex” e contrast. Foi chamado de método

tradicional a utilizacdo de um exercicio pliométrico (jump squat) anteriormente



17

a um exercicio de forca (trés RMs do meio agachamento). O meétodo
chamado de “complex training“ nesse estudo caracteriza-se pela realizagéao
de todas as séries do exercicio de forca e apOs a realizagdo de todas as
séries do exercicio pliométrico. Relembrando, que como ja esclarecido
anteriormente, esta ndo € a definicdo dos estudos de Ebben (2002) Jensen e
Ebben (2003), a qual foi adotada neste projeto. O método contrast, descrito
no estudo de Duthie et al. (2002), caracteriza-se pela alternancia série a série
de um exercicio de forca e outro pliométrico. Estad é a definicdo que foi
adotada como CT neste projeto.Os resultados do estudo de Duthie et al.
(2002), inicialmente demonstram que n&o houve diferenga significativa entre
0s métodos ,apesar de haver uma tendéncia do método contrast (complex
pela definicdo deste projeto) ser superior em todas as variaveis.Uma andlise
mais cuidadosa dos resultados mostra que as mulheres mais fortes , se
beneficiaram mais do método contrast do que as mulheres mais
fracas.Quando os sujeitos foram divididos em mais fortes versus mais fracos ,
os mais fortes apresentaram um maior desempenho utilizando o método
contrast, quando comparado ao meétodo tradicional.O estudo conclui que
atletas com altos niveis de forma podem se beneficiar do método contrast
(que seria o complex pela definicdo adotada neste projeto) e que este seria
melhor do que o método tradicional. Porém vale lembrar que isto foi avaliado
agudamente e um treinamento néo foi realizado.

O estudo de Smilios et al. (2005) é outro que utiliza o termo contrast
training, mas que pode ser entendido como CT pela definicdo adotada neste
projeto. Dez homens que praticavam diversos esportes e treinavam ha pelo
menos dois anos foram selecionados para este estudo. Eles participaram de
quatro sessbes experimentais: meio agachamento a trinta e a sessenta por
cento de um RM e jump squat a trinta e a sessenta por cento de um RM,
verificando os efeitos sobre o squat jump e o countermovement jump. O jump
squat aumentou o desempenho, independente da carga utilizada. Isso foi
explicado pelos autores pelo fato que este exercicio tem uma grande
influéncia da aceleragdo, o que faz com que mesmo com cargas absolutas
relativamente baixas, a intensidade do exercicio seja grande. Ap4s 0 meio

agachamento, um efeito positivo no desempenho s6 foi notado utilizando
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sessenta por cento de um RM, visto que uma carga de trinta por cento foi
insuficiente para provocar uma melhora no desempenho dos saltos.

Em um estudo mais recente (Gomez-Perez et al., 2008) trinta e sete
estudantes de educagéo fisica, que ndo haviam participado de nenhum
treinamento de forca nos ultimos seis meses, foram divididos em um grupo
controle (n=21) e um grupo experimental (n=16) que foi submetido a seis
semanas de treinamento pliométrico mais treinamento de for¢a, na mesma
sesséo. Isso provocou aumentos de desempenho de chute, salto vertical e um
RM, no grupo experimental. O treinamento ainda provocou hipertrofia e um
aumento da cadeia pesada de miosina tipo dois e uma diminuigdo na cadeia
pesada de miosina de tipo um. O método de treinamento utilizado néo foi
complex, mas este estudo reforga a teoria de que é benéfico utilizar o treino
de forca e o pliométrico na mesma sesséo de treinamento.

J& o estudo de Scoot et al. (2004) utilizou dezenove homens ativos,
capazes de levantar uma vez e meia seu peso corporal no agachamento
pelas costas e com um ano de experiéncia no referido exercicio. Eles
realizaram oito sessbes de avaliacdo. Quatro seriam de familiarizagdo e
quatro de teste. Os autores queriam verificar se uma série de cinco RMs de
agachamento produziria algum efeito ergogénico no salto vertical e horizontal.
Isto ndo ocorreu.O que o estudo encontrou de curioso foi o fato de que a
carga de cinco RM aumentou de uma sesséo de familiarizagéo para a outra.
Era esperado, pelos sujeitos terem bastante experiéncia com o agachamento
pelas costas, que a carga de cinco RMs seria determinada na primeira ou na
segunda sessao de familiarizagdo, porem esta carga continuou a aumentar
até a quarta e Ultima sessdo de familiarizag&o. Isto pode ser devido a um
efeito de aprendizagem, hipdtese que foi apontada pelo estudo. Porém isto
também pode ter acontecido pela falta de recomendacdo de que os
participantes da pesquisa ndo realizassem nenhum treinamento para
membros inferiores durante o estudo. Apenas era pedido para que nas
quarenta e oito horas anteriores as coletas, nenhum treinamento para
membros inferiores fosse realizado. O estudo ndo informou o intervalo de
tempo entre as sessbes de coleta o que dificulta a teorizagdo desta Ultima

hipétese. O estudo ainda coloca em dlvida se 0sS pequenos aumentos
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encontrados no salto vertical em outros estudos apos a realizacdo da
intervencdo nao seria um efeito de uma aprendizagem e nédo da intervencéo
propriamente dita. Além disso, muitos estudos que dizem treinar com uma
carga de cinco RMs podem estar subestimando esta carga, visto que neste
estudo, ela aumentou de uma sesséo para a outra, durante as quatro sessdes
de familiarizacéo.

O estudo de Ingle et al. (2006) verificou o efeito de um treinamento de
doze semanas seguido de doze semanas de destreino em garotos de onze a
doze anos, estagios um e dois de Tanner. Trinta e trés participaram do grupo
experimental, que treinou trés vezes por semana, e vinte e um do grupo
controle, que foi requisitado para manter o seu nivel normal de atividade, sem
se engajar em um programa formal de treinamento. O grupo experimental
realizava os exercicios pliométricos seis minutos apdés os de forca e néo
parece que eles foram alternados série a série. O estudo concluiu que doze
semanas de “complex training” aumentou o desempenho em diversas
variaveis como o salto vertical e o passe de peito do basquete. Apés doze
semanas de destreino a piora nessas variaveis foi evidente, com muitas das
variaveis retornando a valores pré treino. Parece que o destreino apds um
“complex training” afeta os individuos de maneira semelhante e na mesma
velocidade que outras formas de treinamento.

Em um recente estudo de Santos et al. (2008) vinte e dois jogadores
de basquete entre catorze e quinze anos participaram de um estudo para
avaliar o efeito do “complex training”. Dez serviram de controle e mantiveram
as suas atividades normais que ndo envolveram treinamento pliométrico e/ou
de forga, enquanto que quinze serviram de grupo experimental e treinaram
duas vezes por semana. Os exercicios pliométricos eram realizados apds
quatro minutos do termino de todos os exercicios de forca, o que nao
caracteriza fielmente um CT, conforme definicdo adotada por este projeto.
ApoOs as dez semanas, 0 grupo experimental aumentou a altura em vérios
saltos enquanto que o grupo controle piorou. Isso demonstra a eficacia do
treinamento utilizado e retira a hipdtese de que os ganhos se deram pelo
crescimento dos sujeitos. Com esses achados, este estudo concluiu que o

“complex training” pode aumentar o salto vertical e o arremesso de medicine
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ball. O uso do treinamento de forgca e o pliométrico na mesma sessdo é uma
estratégia adequada de otimiza¢do dos processos de treinamento.

Analisando todos os estudos encontrados, parece que ainda ndo ha
uma base grande de estudos que realmente utilizaram e comprovem a
superioridade do CT. Muito se deve a falta de padronizagdo dos sujeitos nos
estudos, intensidade trabalhada, exercicios selecionados e até da definicdo
do que vem a ser o CT. Porém, parece que 0s poucos estudos que realmente
avaliaram o CT, a maioria apresentou resultados superiores ou pelo menos
iguais a outras formas de treinamento, como sugere a revisdo de Ebben
(2002). Além disso, esta pratica ganhou bastante popularidade entre
treinadores, o que ndo pode ser descartado como uma possivel evidéncia que
este € realmente um excelente método de treinamento. Por isso parece
necessario a realizagdo de mais estudos que comparem as diversas

manipulagées das variaveis do CT.

2.3 Tempo de intervalo no complex training

O tempo de intervalo entre a realizagdo do exercicio de forca e o
pliométrico, ainda € um assunto discutido na literatura. Uma das revisdes
mais antigas encontradas sobre o CT (Ebben e Watts, 1998) ja apontava que
a literatura na época recomendava de zero a cinco minutos de intervalo entre
os exercicios dentro de um par complexo (um exercicio de for¢a que alterna
com um pliométrico). J& as recomendacdes para intervalo entre os pares
complexos sdo menos claras e isso abre margem para diferentes
interpretacfes. Se apés um par complexo, ndo for dado suficiente intervalo
antes do proximo par complexo, o exercicio pliométrico é seguido ou
precedido do exercicio de forca?(Ebben e Watts, 1998). A recomendacgéo
desta revisdo é de que até que mais pesquisas fossem feitas o exercicio
pliométrico deveria ser realizado imediatamente ap6s (0 a 30 segundos) o de
forca, para se obter alguma vantagem de uma possivel maior estimulagédo
neural.

Isto, segundo Jensen e Ebben (2003), é compativel com a
recomendacédo de Verkoshansky e Tetyan, que foram os primeiros a

investigar o CT e recomendaram a realizacdo dos exercicios pliométricos logo
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apoés os de forca para tirar vantagem desta possivel excitacdo aumentada do
sistema nervoso central. Porém, como relatam Jensen e Ebben (2003) outros
estudos de diversos autores n&do confirmaram essa recomendacgao. No estudo
de Evans et al. apud Jensen e Ebben (2003) foi encontrada uma melhora no
arremesso de medice ball com quatro minutos de intervalo apos a realizagdo
do supino, e com isso sugere que este seria um intervalo mais efetivo. J4& um
estudo recente, com quatro minutos de intervalo e diferentes intensidades,
nenhum efeito positivo no desempenho foi encontrado, ocorrendo na verdade,
um efeito negativo (Comyns et al. 2007). E provavel que haja um tempo 6timo
de intervalo que permita a recuperacao do sistema de fosfato sem a perda da
estimulacdo aumentada do sistema neuromuscular (Jensen e Ebben, 2003).
Para isso verificar esta hipotese Jensen e Ebben (2003) realizaram com vinte
e um atletas mulheres e homens de diversos esportes anaerdbicos, cinco
CMJ, cinco RMs do agachamento, e cinco CMJ pos dez segundos e pds um,
dois, trés e quatro minutos do agachamento. Seu resultado mostrou que o CT
ndo € desvantajoso, contanto que a pliométria ndo seja realizada
imediatamente apo6s do exercicio de forca (dez segundos). O exercicio
pliométrico realizado de um a quatro minutos apés o exercicio de forca ndo
apresentou nenhum efeito ergogénico significativo, apesar de uma tendéncia
de melhoria apds quatro minutos ser evidenciada. Diferente de outros estudos
que acharam melhorias com o CT apenas para homens e ndo para as
mulheres, neste as mulheres demonstraram uma tendéncia maior de aumento
na altura dos saltos do que os homens. Um fator que pode ter comprometido
os resultados deste estudo € de que todos os tempos de intervalo foram
testados em uma mesma sessao o que pode ter levado a um acumulo de
fadiga. Além disso, os tempos de intervalo ndo foram “realmente” os que
foram descritos. Quando o estudo disse que 0s sujeitos foram analisados com
quatro minutos de intervalo, por exemplo, 0s sujeitos a menos de um minuto
haviam realizado saltos para a coleta de dados do “suposto” terceiro minuto
de intervalo. Ou seja, com excecao dos dez segundos de intervalo, todos os
outros dados foram coletados sem que o tempo de intervalo representasse
realmente o mesmo tempo de descanso por parte dos individuos.

No estudo de Comyns et al. (2006) foi utilizado um aparato descrito
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em Harrison apud Comyns et al. (2006), para a realizagdo de CMJ com
apenas uma perna. Os autores sugerem a utilizacdo deste aparato , para
eliminar o efeito que o uso , mesmo que involuntario, dos bragos ,possa ter
sobre os resultados. Porém, creio que resultados obtidos desta maneira dever
ser analisados com cuidado, pois fogem da realidade. No seu estudo Comyns
et al. (2006) utilizou nove homens e nove mulheres capazes de levantar uma
vez e meia 0 seu peso corporal no agachamento. Foram realizadas trés
sessOes, uma de testes e familiarizagdo e outras duas de coleta de dados.
Nestas duas sessdes de coleta, os individuos realizavam trés CMJ com a
perna preferida. Coletados estes dados para atuarem como controle, os
individuos realizavam cinco RMs de agachamento e apds um intervalo que
poderia ser de trinta segundos ou de dois ou quatro ou seis minutos, realizava
novamente os saltos. Dois tempos de intervalo foram realizados em cada
sessdo, com um intervalo de dez minutos entre eles, de modo que a limitagao
do estudo descrito anteriormente foi, pelo menos em parte, superada. Os
homens demonstraram um aumento de desempenho com quatro minutos de
intervalo, aumentando o seu tempo de v0o. As mulheres tiveram seus
melhores valores, apds dois minutos de intervalo, porém estes valores ainda
eram abaixo dos valores pré agachamento. Este estudo indica que o tempo
de intervalo apropriado para os homens seria de quatro minutos e de dois
minutos para as mulheres. Ainda sugere que o intervalo 6timo pode variar
para cara individuo e precisa ser determinado individualmente. Porém, em um

local de treinamento, isto pode nédo ser uma coisa tao simples de se fazer.

3. ABORDAGEM METODOLOGICA

3.1 Método
O projeto adotou uma metodologia de estudos de casos com o uso de
um dnico grupo, que realizou duas sessdes de treinamento, com um intervalo

minimo de uma semana entre a medida pds dois dias e a proxima sesséo de
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treinamento. Foram realizadas medidas pré intervengcdo e pds intervencao
imediata e apés um e dois dias.
3.2 Populagéo

A populagéo foi composta por sujeitos do sexo masculino, com idade
entre dezoito e quarenta anos, fisicamente ativos, praticantes de alguma
modalidade esportiva na Escola de Educacéo Fisica (ESEF) que utilize o ciclo
alongamento-encurtamento de membros inferiores (Voleibol e Basquete). Foi
considerado como fisicamente ativo o individuo que tenha experiéncia de no
minimo seis meses na sua modalidade, com uma freqiéncia semanal de no
minimo duas vezes por semana, com cada sessdo de treinamento sendo de
pelo menos trinta minutos de duragéo.

3.3. Amostra

A amostra foi formada por método ndo-probabilistico, intencional, a
partir do publico de praticantes de alguma modalidade esportiva na Escola de
Educacéo Fisica (ESEF) da Universidade Federal do Rio Grande do Sul
(UFRGS) que utlize o ciclo alongamento-encurtamento de membros
inferiores. Ela foi selecionada por meio de comunicagdo oral para a
participagdo na pesquisa. Os individuos foram informados sobre os
procedimentos metodoldgicos desta investigagdo, e 0s que se enquadraram
nos critérios de inclusdo e dela aceitaram participar tiveram que assinar um
termo de consentimento livre e esclarecido, onde é manifestado o
conhecimento da abordagem metodoldgica do projeto e o interesse em fazer-
lo. O presente estudo foi aprovado pelo Comité de Etica e Pesquisa da
Universidade Federal do Rio Grande do Sul (19608).

3.3.1. Critérios de inclusao

o Fisicamente ativo, conforme critérios estabelecidos acima

o Aparentemente saudéavel, conforme verificado pela ficha de anamnese
gue consta no anexo B

o (IMC < 30kg/m?)
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3.3.2 Critério de exclusao
e Lesdo de membro inferior hA menos de seis meses

¢ Individuo classificado como obeso (IMC > 30kg/m?)

e Individuo em tratamento a base de medicamentos antiinflamatdrios

3.4. Variaveis

3.4.1. Variavel dependente

o Altura no salto vertical (CMJ) com e sem 0 uso dos bragos

3.4.2. Variavel independente

. Sessoes de treino com diferentes volumes

3.4.3. Tratamento das variaveis dependentes

Para a coleta das variaveis dependentes, foram realizadas nove sessfes de
coletas de dado: uma de familiarizagdo com os procedimentos da coleta; duas de
coleta dos dados de 1RM do agachamento e a altura do salto CMJ com e sem 0 uso
dos bragos,sendo uma de teste e a outra re-teste,sendo o valor adotado para as
andlises estatisticas pré intervencdo, o maior encontrado durante estas duas
sessoes;duas de treinamento, em que a altura do CMJ com e sem o uso dos bragos
foi verificada cinco minutos apés o termino da sesséo de treinamento e mais quatro
sessdes de coletas que ocorreram no primeiro e no segundo dia apos cada sesséo
de treinamento respectivamente,em que foram coletadas os dados da altura de CMJ
com e sem o0 uso dos bracos. A segunda sessédo de treinamento teve um intervalo

minimo de uma semana em relagdo a coleta de dados realizada p6s dois dias da
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primeira sesséo de treino. Para o salto CMJ sem uso dos bragos, os sujeitos foram
informados para permanerecem com as duas maos na cintura. O procedimento para
as coletas foi 0 mesmo nas nove sessdes,com exce¢ao de dois aspectos: nas duas
sessdes de treinamento ocorreu a realizacdo dos exercicios de forca e pliométricos
antes da determinagéo da altura do CMJ com e sem o uso dos bragos, e somente
nas trés primeiras sessdes, que foram de familiarizagdo, teste e re-teste
respectivamente, foi realizado o teste de 1 RM. O procedimento em todas as
sessdes de coleta, com excecdo dos aspectos jA mencionados, foi o seguinte: 1)
Aquecimento, conforme descrito no grupo experimental cinco do artigo de Villareal et
al. (2007); 2) Determinacdo da maior altura para o CMJ com e sem o0 uso dos
bracos; 3) Determinagdo do um RM do agachamento na méaxima velocidade de
execucgao, conforme descrito no artigo acima mencionado. Para determinar a maior
altura dos dois tipos diferentes de saltos (CMJ com e sem a utilizagdo dos bragos)
foram realizadas trés tentativas. Entre as tentativas o intervalo foi de
aproximadamente um minuto, e o intervalo entre os dois tipos de saltos foi de no
minimo dois minutos. A melhor tentativa, para cada um dos dois tipos de saltos, sera
utilizada para o tratamento estatistico. Os individuos foram instruidos a néo
realizarem nenhuma atividade fisica intensa para os membros inferiores nas

guarenta e oito horas anteriores as coletas.

3.5. Procedimentos para coletas de dados

As coletas de dados foram realizadas na sala de Musculacdo, da ESEF/UFRGS.
Elas foram realizadas no mesmo periodo do dia, em relacdo a cada sujeito. Todos 0s
participantes do estudo estavam cientes de que nao poderiam praticar outro exercicio
fisico para membros inferiores nas quarenta e oito horas anterioes as sessdes de

coleta.

Os sujeitos que fizeram parte da amostra da presente pesquisa tiveram de
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comparecer a ESEF/UFRGS em diferentes momentos, para a coleta de dados,
conforme explicado a seguir. Portanto, foram necessarios nove dias para a
realizagdo das coletas de dados. Entre a sessdo de familiarizagdo e de coleta de
dados foi respeitado um intervalo minimo de 48 horas. Este mesmo intervalo foi
respeitado entre o teste e re-teste das medidas pré-invervengdo. J& o intervalo entre
o0 re-teste e a primeira sesséo de treino foi de no minimo uma semana. Este mesmo
intervalo foi obedecido para a realizagdo da segunda sesséo de treino, contado a
partir da sessdo de coleta realizada dois dias apos a primeira sesséo de treino. A

ordem das sessodes de treino foi randomizada.

e Dia 1: apresentacdo dos objetivos e procedimentos metodologicos do
projeto, assinatura do termo de consentimento livre e informado,
preenchimento da ficha de anamnese, medi¢cdes de massa corporal e
estatura, familiarizacdo com o aquecimento, saltos e exercicios utilizados
na sessdao de coleta e de treinamento.

e Dia 2: primeira coleta das alturas do salto CMJ com e sem ajuda dos
bragos e determinagédo do um RM

e Dia 3: segunda coleta das alturas do salto CMJ com e sem ajuda dos
bragos e determinagdo do um RM, para fins de re-teste,e determinagédo da
carga de cinco RMs utilizada nos exercicios de agachamento,flexdo de
joelhos e agachamento unilateral com pé apoiado no banco.

e Dia 4: terceira coleta das alturas do salto CMJ com e sem ajuda dos
bracos cinco minutos apos o termino da sessdo de treinamento com o
primeiro volume.

e Dia 5: quarta coleta das alturas do salto CMJ com e sem ajuda dos bragos
realizada no dia seguinte ao da sessao de coleta anterior.

e Dia 6: quinta coleta das alturas do salto CMJ com e sem ajuda dos bragos
realizada no dia seguinte ao da sessao de coleta anterior.

e Dia 7: sexta coleta das alturas do salto CMJ com e sem ajuda dos bragos
cinco minutos apds o termino da sessdo de treinamento com o segundo
volume, realizada, no minimo, uma semana ap0s a sessdo de coleta
anterior.

¢ Dia 8: sétima coleta das alturas do salto CMJ com e sem ajuda dos bracos
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realizada no dia seguinte ao da sessao de coleta anterior.

Dia 9: nona coleta das alturas do salto CMJ com e sem ajuda dos bragos

realizada no dia seguinte ao da sessao de coleta anterior.

3.6 Procedimentos das sessdes de treinamento

As duas sessOes de treinamento tiveram o mesmo procedimento, sendo a
Unica diferenca o volume de saltos que foi de sessenta e de noventa,
correspondendo a séries de dez ou quinze saltos. Essa ordem foi randomizada
para cada individuo. Apos a realizagdo do aquecimento conforme descrito no
grupo experimental cinco do artigo de Villareal et al. (2007) o individuo realizou
uma seérie de cinco RMs do agachamento. Apds o termino da quinta repeticéo, o
individuo ficou quatro minutos de repouso e apos realizou uma série de dez ou
quinze saltos DJs a uma altura de vinte e um centimetros tendo o cuidado para
que o individuo ndo salte do bloco,apenas de um passo para fora dele. Apés o
término da série de saltos, ele ficou em repouso por dois minutos. O tempo de
intervalo dentro do complex pair foi sempre de quatro minutos e o tempo de
repouso entre os pares foi de dois minutos. O segundo e o terceiro par foram
compostos de uma série de cinco RMs do agachamento alternados com uma série
de DJ nas alturas de quarenta e dois e sessenta e um centimetros,
respectivamente, sempre respeitando os intervalos de quatro minutos entre o
exercicio de forca e o pliométrico e o de dois minutos entre os pares. Os pares
quatro e cinco foram compostos de uma série de cinco RMs do exercicio de
agachamento unilateral realizado de forma que a perna que ndo esta sendo
trabalhada repousa em cima de um banco, e de uma série de saltos do tipo
agachamento a frente alternado (onde o executante coloca uma perna a frente, em
uma postura tipica do exercicio de agachamento a frente,e salta verticalmente e
retorna ao solo de maneira que a perna que estava a frente fica atras e vice-versa)
e do tipo joelhos ao peito (onde o executante salta e eleva os joelhos o mais
proximo possivel do seu peito),respectivamente. O agachamento unilateral foi
utilizado tanto no par quatro como no cinco, com a diferenca, que a perna que esta
realizando o movimento é alternada de um par para o outro. O ultimo complex pair,
0 sexto, foi composto de cinco RMs do exercicio de flexdo de pernas alternado

com uma série de saltos do tipo bilaterais continuos a frente (onde o executante
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salta continuamente para frente, buscando alcangcar o maior deslocamento
horizontal, além de ter a preocupacdo de manter o menor tempo de contato com o
solo e sempre aterrisar e impulsionar com ambas as pernas atuando de forma
simultanea). Todos os exercicios e saltos foram realizados de forma explosiva. Os
sujeitos foram instruidos a mover a carga na maior velocidade possivel e a saltar

buscando alcangar o seu maximo, em todos os saltos.

3.7. Instrumentos de coleta de dados
3.7.1. Fichas de coleta de dados

Para a coleta de dados de RM e altura dos saltos, foi utilizada a
ficha de dados individuais com o registro das informacdes referentes aos
participantes, tais como, nome, data de nascimento, massa corporal, estatura
e IMC.

3.7.2. Balanga

Para a determinagédo da massa corporal, foi utilizada uma balanca de

alavanca, da marca FILIZOLA, com resolugéo de 100 g.

3.7.3. Estadidémetro

Para a determinacdo da estatura foi utilizado um estadiometro da
marca FILIZOLA, que é constituido de uma escala métrica, pela qual desliza
um cursor que mede a estatura do individuo na posicdo ortostatica. Esta

escala é fixa a uma base apoiada no solo, com resolugdo de um mm.

3.7.4 Tapete

Para determinar a altura do salto foi utilizado um tapete de contato

Jumptest® (Minas Gerais, Brasil).
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3.7.5. Aparelhos de exercicio de forga

Foi utilizado o agachamento no hack e a maquina de flexdo de pernas da

marca Sculptor, além de pesos livres.

3.7.6. Gonidbmetro

Sera utilizado um gonibmetro da marca Profisiomed (Porto Alegre,
Brasil) para a determinacdo do angulo do joelho para a realizacdo do
teste de um RM.

4. RESULTADOS

4.1 Caracterizagdo da amostra

A amostra do estudo foi composta, até o0 momento, de cinco homens,sendo
trés praticantes de basquete e dois praticantes de voleibol.Todos os participantes
assinaram um termo de consentimento informado e estavam cientes dos beneficios

e dos riscos do estudo.Os dados de caracterizagdo da amostra sdo apresentados na

tabela 1.
Tabela 1- Caracterizacdo da Amostra

Variavel Média Desvio Padrdo
Idade (anos) 25 8,03
Altura(metros) 1,84 0,06
Massa Corporal(kg) 79,92 10,11

1 RM agachamento(kg) 109,8 20,91

% do 1 RM em relagédo ao peso (%) 137,68 19,98

% do 1 RM utilizado nos 5 RMs (%) 90,52 7,11
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4.2 Valores médios pré intervencgéo da altura do CMJ com e sem o auxilio dos

bragos

Conforme explicado anteriormente, foram realizadas duas sessdes pré
intervencdo e somente o melhor salto dentre as duas foi utilizado na estatistica
descritiva como valor de referéncia. A média das alturas de referéncia foi de 48,04 +
6,54 cm para o CMJ com o auxilio dos bracos e de 40,48 + 4,28 cm para 0 CMJ sem

o auxilio dos bracos.

4.3 Percentual médio e individual de variag&o da altura do CMJ ap6s o volume

de 60 saltos

O comportamento da altura do CMJ foi relativizado, ou seja, todas as alturas
posteriormente coletadas eram sempre divididas pelo valor de referéncia e
multiplicadas por 100. Isso foi feito para cada individuo para se ter um melhor
entendimento do resultado provocado pela intervencéo em relagdo aos valores de
base, pois uma queda/aumento de dois cm para um individuo pode significar 30% do
seu valor de base, enquanto que para outro pode significar 10%, por exemplo. Em
média o comportamento apresentado foi de queda de desempenho em relagdo aos
valores de referéncia. Porém alguns individuos apresentaram valores maiores do
gue os de referéncia em momentos distintos do tempo, conforme pode ser
observado nos graficos 1 e 2. Em média o CMJ com o auxilio dos bragos caiu 8,62 +
5,36 % imediatamente apods a sessao com volume de 60 saltos, 7,56 + 2,31 % ap0s
um dia e 11,53 + 8,65 % apds dois dias. Ja o0 CMJ sem o auxilio dos bragos caiu em
média 7,94 + 2,23 % imediatamente apos a sessao com volume de 60 saltos, 11,73

+ 4,05 % ap6s um dia e 7,06 + 7,38 % apods dois dias.
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Grafico 1- Comportamento % individual da altura do CMJ sem uso dos

bracos apés a sessdo com o volume de 60 saltos e apés 24 e 48 horas.
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Gréafico 2- Comportamento % individual da altura do CMJ com uso dos

bracos apés a sessdo com o volume de 60 saltos e apés 24 e 48 horas.

4.4 Percentual médio e individual de variagéo da altura do CMJ ap6s o volume

de 90 saltos

Os dados foram analisados da mesma forma que apo6s o volume de 60

saltos. Em média o comportamento foi de queda de desempenho, apesar de alguns

individuos apresentarem valores maiores que o de referéncia em diferentes

momentos do tempo , conforme demonstrado pelos graficos 3 e 4.Em média o CMJ

com o uso dos bracos caiu 8,15 + 3,18 % imediatamente ap6s a sessdo com 90

saltos, 6,68 + 4,12% ap0s um dia e 4,91 + 4,92% apoés dois dias. Ja o0 CMJ sem o

uso dos bragos caiu em média 8,34 + 6,16 % imediatamente apos a sessdo com 90




saltos, 8,10 + 5,18% apds um dia e 5,97 + 5,68% ap0s dois dias.
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5. DISCUSSAO

Pelo fato de o trabalho ter sido finalizado com cinco sujeitos, nenhuma
estatistica inferencial foi utilizada. Portanto ndo pode ser afirmado se os
valores médios apresentados em percentuais apresentam alguma diferenca
estatisticamente significativa. No entanto algumas hipéteses serdo levantadas
a partir dos dados apresentados.

Apos a pesquisa na base de dados Scopus néo foi encontrado nenhum
estudo que verificou o efeito agudo de dois volumes diferentes de saltos
dentro de uma sesséo de complex training e sua relagdo com o desempenho
no salto vertical. De posse dos dados do nosso estudo, parece que um
volume 50% maior de saltos (90 comparado com 60) dentro de uma
organizacdo de treinamento do tipo complex training nédo teve influéncias
significativas no tempo de recuperagédo do desempenho do CMJ seja com o
uso ou ndo dos bracos. O estudo de VillaReal et al. (2008) também
demonstrou que dois volumes de treinamento pliométrico (sendo um maior
em 50% do que o outro) ndo provocaram resultados estatisticamente
diferentes, j& que os dois volumes avaliados aumentaram de forma
semelhante a altura do CMJ sem o uso dos bragos. O protocolo do estudo
citado (apenas pliometria) e o do presente estudo (complex training) foram
bem diferentes, porém a diferenca de volume das sessdes do presente estudo
se deu apenas na parte pliométrica (90 saltos contra 60 saltos), sendo assim
parece que os resultados dos dois estudos sugerem que, apés certo limiar,
diferencas de volumes de saltos ndo superiores a 50% parecem néo
provocarem respostas diferentes no desempenho do salto vertical, seja de
forma aguda ou croénica.

Um estudo recente de Chatzinikolaou et. al. (2010) onde foram
avaliadas, entre outros parametros de dano muscular, as mudancas
temporais no desempenho do CMJ imediatamente apds uma sessdo com um
volume de cem saltos e até 120 horas depois. Os resultados do estudo
demonstraram uma queda no desempenho entre 8-12 % apds 24horas da

sessdo de saltos, e o desempenho continuava prejudicado ap6s 48 horas,
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sendo necesséarias 96 horas de recuperacdo para que os valores voltassem
ao nivel de base. Esses resultados sdo bem parecidos com os encontrados
no presente estudo. Apos 48 horas os resultados do presente estudo
parecem indicar que o desempenho do CMJ com e sem o uso dos bragos,
ainda estava prejudicado. Obviamente esta afirmagéo leva em conta apenas o
comportamento médio que foi o de queda do desempenho.

Alguns individuos aumentaram seu desempenho em algumas das
sessdes de coleta apds a sessao de treinamento, tendo um individuo atingido
valores maiores do que os de base nas trés coletas subsequentes a sessao
de 90 saltos. Aparentemente a sessdo com o volume de 90 saltos provocou
maiores aumentos no desempenho do CMJ do que a sesséo de 60 saltos.
Essa suposicdo ndo pode ser comprovada, pois pelo nimero amostral ser
baixo, nenhum teste estatistico foi realizado. Porém vale a pena lembrar que
mesmo pequenos aumentos ou quedas no desempenho, ainda que né&o
sejam estatisticamente significativos, em termos de desempenho desportivo
eles podem vir a ser muito relevantes. Um aumento de 10%na altura do CMJ
com o uso dos bragos apresentado por um individuo é algo que poderia ser
decisivo no resultado de algum evento esportivo que dependesse
extremamente da altura de um salto. Uma possivel explicacdo para o
comportamento tdo diferente apresentado pelos individuos no presente
estudo, sendo a maioria apresentando quedas de desempenho enquanto
outros demonstravam valores superiores aos de referéncia, estd no artigo de
revisdo de Tillin e Bishiop (2009). Neste artigo os autores abordam diversos
aspectos relacionados ao fenébmeno chamado de potencial pés-ativacao, que
nada mais é do que um aumento de desempenho muscular obtido através de
uma contracdo prévia. Geralmente esta contragdo prévia é feita de forma
voluntaria e proxima da capacidade maxima do musculo. Foram propostos
trés principais mecanismos para este aumento de desempenho: fosforilizagao
das cadeias regulatorias leves da miosina, um aumento no recrutamento de
unidades motoras de maior ordem e uma possivel mudanca no angulo de
penacdo. Porém diferentes estudos que avaliaram esse fendbmeno tiveram
resultados diferentes, possivelmente por diferengas nos protocolos e por

diferentes caracteristicas dos sujeitos tais como: forca muscular, distribuicdo
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do tipo de fibras, nivel de treinamento, razdo de poténcia e forca. Essas
diferengas nas caracteristicas individuais dos sujeitos podem ser a razdo para
as diferentes respostas de desempenho (queda ou aumento) observadas
pelos individuos no presente estudo. Outro fator que possa ter interferido nos
resultados séo as atividades que os sujeitos realizavam antes de chegarem
nas coletas de dados, pois apesar de ser solicitado que eles n&o realizassem
nenhuma atividade extenuante( que néo seja as realizadas durante as coletas
de dados) para membros inferiores, no minimo 48 horas antes das coletas,
todos os participantes da pesquisa eram voluntarios e faziam parte de
equipes de treinamento desportivo , o que faz presumir que esta
recomendacgdo nem sempre foi seguida.Mais sujeitos precisam ser incluidos

na pesquisa para que maiores conclusdes possam ser estabelecidas

6. CONCLUSAO

Pelo baixo nimero amostral, conclusfes séo dificeis de serem postuladas.
Parece que a resposta individual dos sujeitos ao complex training em relagéo
ao desempenho do salto vertical € muito variada. Ainda é uma incognita se
estas respostas individuais mudariam de comportamento (ou seja quem
apresentou quedas de desempenho poderia vir a apresentar aumentos e vice-
versa)apos um treinamento crénico. Parece que os individuos que tiveram
seu desempenho prejudicado pela sessao de complex training, precisariam de
mais de 48horas para retornarem aos seus valores de referéncia e néo
pareceu haver qualquer diferenca entre os dois volumes estudados. Mais
estudos sdo necessérios para determinar se realmente uma ou mais sessdes
de complex training podem ter um efeito ergdgenico no desempenho
imediatamente apos a sessao de treinamento ou apds 24 ou 48 horas, e de
que forma isso poderia ser aplicado no campo desportivo. Estes estudos
devem tentar ter uma amostra mais homogénea, tanto em idade como na
modalidade, além de ter um grande controle das atividades fisicas praticadas

pelos individuos fora do ambiente de coleta de dados.
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ANEXO A

Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

Vocé esta sendo convidado a participar do estudo, que servird para o Trabalho de
Concluséo de Curso, intitulado: “ O efeito agudo de duas sessdes de complex training no
desempenho do salto vertical”, que tem por objetivo analisar a influéncia de duas sessdes
com volumes diferentes de complex training sobre o desempenho do salto vertical
Este estudo ira avaliar homens, na faixa etaria de 18 a 40 anos, que sejam
aparentemente saudaveis, e que n&o sejam obesos, praticantes de alguma
modalidade esportiva na Escola de Educacgdo Fisica (ESEF) da Universidade
Federal do Rio Grande do Sul (UFRGS) que utilize o ciclo alongamento-
encurtamento de membros inferiores , e que ndo tenham historico de lesdo de

membros inferiores , nos seis meses anteriores ao estudo.

Serdo necessarios nove encontros com os voluntarios. Entre a sessdo de
familiarizacdo e de coleta de dados sera respeitado um intervalo minimo de 48
horas. Este mesmo intervalo sera respeitado entre o teste e re-teste das medidas
pré-invervencdo. J4 o intervalo entre o re-teste e a primeira sessao de treino sera de
no minimo uma semana. Este mesmo intervalo sera obedecido para a realizacdo da
segunda sesséo de treino, contado a partir da sesséo de coleta realizada dois dias
apés a primeira sessdo de treino. A ordem das sessdes de treino sera
randomizada.Se for necesséria a repeticdo de alguma coleta, essa seré feita em dia
pré-determinado com o avaliado, respeitando o intervalo minimo de uma semana
entre cada coleta. Todos os encontros serdo realizados na Sala de musculagéo da
Escola de Educagdo Fisica da Universidade Federal do Rio Grande do Sul,
localizada na Rua Felizardo, 750. As sessdes de treinamento terdo duragao
aproximada de 60 minutos por encontro.Ja as de coleta terdo um tempo aproximado

de 35 minutos.
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Nos nove encontros de coleta de dados serdo realizadas as seguintes

atividades:

e Dia 1: apresentacdo dos objetivos e procedimentos metodol6gicos do
projeto, assinatura do termo de consentimento livre e informado,
preenchimento da ficha de anamnese, medi¢cdes de massa corporal e
estatura, familiarizacdo com o aquecimento, saltos e exercicios utilizados
na sessdao de coleta e de treinamento.

e Dia 2: primeira coleta das alturas do salto CMJ com e sem ajuda dos
bragos e determinagédo do um RM

e Dia 3: segunda coleta das alturas do salto CMJ com e sem ajuda dos
bragos e determinagdo do um RM, para fins de re-teste,e determinagédo da
carga de cinco RMs utilizada nos exercicios de agachamento,flexdo de
joelhos e agachamento unilateral com pé apoiado no banco.

e Dia 4: terceira coleta das alturas do salto CMJ com e sem ajuda dos
bracos cinco minutos apds o termino da sessdo de treinamento com o
primeiro volume.

e Dia 5: quarta coleta das alturas do salto CMJ com e sem ajuda dos bragos
realizada no dia seguinte ao da sessao de coleta anterior.

e Dia 6: quinta coleta das alturas do salto CMJ com e sem ajuda dos bragos
realizada no dia seguinte ao da sessao de coleta anterior.

e Dia 7: sexta coleta das alturas do salto CMJ com e sem ajuda dos bragos
cinco minutos apds o termino da sesséo de treinamento com o segundo
volume,realizada ,no minimo, uma semana apdés a sessao de coleta
anterior.

¢ Dia 8: sétima coleta das alturas do salto CMJ com e sem ajuda dos bracos
realizada no dia seguinte ao da sessao de coleta anterior.

e Dia 9: nona coleta das alturas do salto CMJ com e sem ajuda dos bragos

realizada no dia seguinte ao da sessao de coleta anterior.

Caso seja do seu interesse participar desse estudo, € fundamental o seu
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entendimento sobre esse Termo de Consentimento Livre e Informado, e sua

assinatura nesse documento, concordando com os termos abaixo:

Eu, por meio deste, autorizo o Prof. Dr. Ronei Silveira Pinto, o graduando
Felipe de Amorim Carvalho e demais envolvidos no estudo, a realizarem os
seguintes procedimentos:

a) Fazer-me responder um questionario especifico (ficha de anamnese);

b) Fazer-me medidas corporais (massa corporal e estatura);

c) Aplicar-me a execugdo de exercicios de forca em aparelhos de
musculacdo (agachamento e flexdo de pernas) e exercicios pliométricos

d) Filmagens e fotografias durante a execugao dos testes.

Eu entendo que, durante os testes:

1. Estdo envolvidos riscos e desconfortos, tais como dor e cansaco muscular
temporario. Poderdo ocorrer alteragbes das variaveis analisadas durante a
execucdo dos exercicios, entretanto, 0s riscos sao minimos, sendo o teste
muito seguro. Seréo realizadas duas sessfes de treinamento e mais sete de
coletas de dados, e poderei abandonar a pesquisa em qualquer fase, caso
sinta necessidade ou desconforto para a realizagéo dos testes/sessodes

2. Estou ciente que todos os testes serdo realizados na Sala de Musculagéo da
Escola de Educacéo Fisica da Universidade Federal do Rio Grande do Sul.

Os procedimentos expostos acima tém sido explicados para mim pelo Prof.
Dr. Ronei Silveira Pinto e/ou seu orientando Felipe de Amorim Carvalho, e demais
participantes nesse projeto. Eu entendo que eles iréo responder as duvidas relativas
a esses procedimentos, que porventura possam surgir. Essas questdes serdao
esclarecidas sempre que eu solicitar.

Eu entendo que todos os dados relativos & minha pessoa seréo confidenciais,
e disponiveis somente sob minha solicitagdo escrita. Além disso, eu entendo que, no
momento da publicacdo, os dados nédo serdo associados & minha pessoa.

Eu entendo que ndo havera compensacao financeira pela minha participacao
no estudo.

Eu entendo que posso realizar contato com o Prof. Dr. Ronei Silveira Pinto e
Felipe de Amorim Carvalho, para quaisquer problemas referentes & minha
participacdo no estudo, ou caso eu sentir que haja violagdo dos meus direitos,
através do telefone (0XX51) 3308-5894, (0XX51) 9205-7451 ou poderei entrar em
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contato com o Comité de Etica em Pesquisa da UFRGS, através do telefone

(0XX51) 3308-3629.

Porto Alegre, de

de 2010.

Nome em letra de forma:

Assinatura:




ANEXO B

Ficha de Anamnese e Coleta dos Dados

Nome: Data:

Data de Nascimento: / /

Telefones para contato:

/

/
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Endereco eletrbnico:

Quanto tempo de experiéncia com treino de forca:

Que modalidade esportiva pratica e a quanto tempo:

Frequéncia semanal (Forca e Esporte)?

Possui algum tipo de leséo: Qual?

Faz uso de algum medicamento: Qual?




Teste de um RM no Agachamento no Hack
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Agachamento no Hack

NUimero de repeticbes Carga

1 TENTATIVA

2 TENTATIVA

3 TENTATIVA

4 TENTATIVA

5 TENTATIVA

Peso (kg) Alturas (m)

IMC

Altura dos Saltos 1° teste

CMJ sem uso dos bragos

CMJ com uso dos bragos

Tentativa 1

Tentativa 2

Tentativa 3

Data dos testes de RM e saltos: / /




Re-Teste de um RM no Agachamento no Hack
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Agachamento no Hack

NUimero de repeticbes Carga

1 TENTATIVA

2 TENTATIVA

3 TENTATIVA

4 TENTATIVA

5 TENTATIVA

Altura dos Saltos re-teste

CMJ sem uso dos bragos

CMJ com uso dos bragos

Tentativa 1

Tentativa 2

Tentativa 3

Data dos re-testes de RM e saltos: / /




Altura dos Saltos pos sesséo
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CMJ sem uso dos bragos CMJ com uso dos bragos
Tentativa 1
Tentativa 2
Tentativa 3
Data dos saltos p6s sessao: /[

Altura dos Saltos p6s um dia

CMJ sem uso dos bragos

CMJ com uso dos bragos

Tentativa 1

Tentativa 2

Tentativa 3

Data dos saltos pds um dia: )

Altura dos Saltos p6s dois dia

CMJ sem uso dos bragos

CMJ com uso dos bragos

Tentativa 1

Tentativa 2

Tentativa 3

Data dos saltos pés doisdia: __ /  /




