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RESUMO: Introducéo: alguns estudos recentes mostram que os exercicios de alongamento
estatico (AE) e de auto liberacdo miofascial (ALMF) podem promover efeitos deletérios ou ndo
interferir, nem de forma positiva nem negativa, no desempenho da forga muscular. Objetivo:
investigar os efeitos agudos de diferentes estratégias de recuperacao intra-séries no volume total
de treino (VTT) no exercicio levantamento terra (LT), em individuos treinados. Materiais e
métodos: a amostra foi composta por 14 individuos treinados, de ambos os géneros. Foram
realizadas sete visitas com intervalos de 48 horas entre elas. Nas duas primeiras visitas, foram
realizados os seguintes procedimentos: a) preenchimento do par - Q e do TCLE; b) medidas
antropométricas; c) familiarizagdo com os protocolos experimentais; d) teste e reteste de 10
RM. Nas demais visitas, foram realizados, de forma aleatoria e em cinco dias distintos, 0s
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seguintes protocolos experimentais: 1) execucdo do LT com recuperacdo passiva (P1) entre as
séries; 2) execugdo do LT com AE de isquiotibiais (P2) entre as séries; 3) execucdo do LT com
AE de quadriceps (P3) entre as séries; 4) execucdo do LT com ALMF da regido lombar (P4)
entre as series; 5) execucdo do LT com ALMF de quadriceps (P5) entre as séries. Resultados:
ndo foram observadas diferencas significativas entre 0s grupos experimentais no VTT.
Conclusédo: sugere-se que treinadores e profissionais de condicionamento fisico tenham total
autonomia para decidir se tais estratégias de recuperacgdo intra-séries devem ser utilizadas ou
néo.

Palavras-chave: exercicios de alongamento; auto liberacdo miofascial, desempenho fisico;
recuperacao; forga.

ACUTE EFFECTS OF DIFFERENT INTRA-SET RECOVERY STRATEGIES ON THE
TOTAL TRAINING VOLUME IN TRAINED INDIVIDUALS

ABSTRACT: Introduction: some recent studies show that static stretching (AE) and self-
myofascial release (ALMF) exercises may promote deleterious effects or not interfere, either
positively or negatively, in the performance of muscle strength. Purpose: to investigate the
acute effects of different intra-set recovery strategies on total training volume (VTT) in deadlift
(LT) exercise in trained individuals. Materials and methods: the sample consisted of 14
trained individuals, of both genders. Seven visits were carried out with intervals of 48 hours
between them. In the first two visits, the following procedures were performed: a) filling in the
pair - Q and the TCLE; b) anthropometric measurements; c) familiarization with experimental
protocols; d) test and retest of 10 RM. In the other visits, the following experimental protocols
were performed, randomly and on five different days: 1) execution of LT with passive recovery
(P1) between series; 2) execution of LT with hamstrings AE (P2) between sets; 3) execution of
LT with AE of quadriceps (P3) between sets; 4) execution of LT with ALMF of the lumbar
region (P4) between sets; 5) execution of LT with ALMF of quadriceps (P5) between series.
Results: no significant differences were observed between the experimental groups in the VTT.
Conclusion it is suggested that coaches and physical conditioning professionals have complete
autonomy to decide whether such intra-set recovery strategies should be used or not.

Key words: stretching exercises; self-myofascial release; physical performance; recovery;
strength.

EFECTOS AGUDOS DE LAS DIFERENTES ESTRATEGIAS DE RECUPERACION
INTRASETS SOBRE EL VOLUMEN TOTAL DE ENTRENAMIENTO EN
INDIVIDUOS ENTRENADOS

RESUMEN: Introduccién: algunos estudios recientes muestran que los ejercicios de
estiramiento estatico (AE) y autoliberacion miofascial (ALMF) pueden tener efectos nocivos o
no interferir, ya sea positiva o negativamente, con el rendimiento de la fuerza muscular.
Objetivo: investigar los efectos agudos de diferentes estrategias de recuperacion dentro de una
serie sobre el volumen total de entrenamiento (VTT) en el ejercicio de peso muerto (LT) en
individuos entrenados. Materiales y métodos: la muestra estuvo compuesta por 14 individuos
capacitados, de ambos sexos. Se realizaron siete visitas con intervalos de 48 horas entre ellas.
En las dos primeras visitas se realizaron los siguientes tramites: a) diligenciamiento del par - Q
y el ICF; b) medidas antropométricas; c) familiarizacion con los protocolos experimentales; d)
Prueba y repeticion de 10 RM. En el resto de visitas se llevaron a cabo de forma aleatoria y en
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cinco dias diferentes los siguientes protocolos experimentales: 1) ejecucion de LT con
recuperacion pasiva (P1) entre series; 2) ejecucion de LT con AE del tendén de la corva (P2)
entre series; 3) ejecucion de LT con cuadriceps AE (P3) entre series; 4) ejecucion de LT con
ALMEF de la region lumbar (P4) entre series; 5) ejecucion del LT con cuédriceps ALMF (P5)
entre series. Resultados: no se observaron diferencias significativas entre los grupos
experimentales en el VTT. Conclusién: se sugiere que los entrenadores y profesionales del
fitness tengan total autonomia para decidir si dichas estrategias de recuperacion dentro de la
serie deben utilizarse o no.

Palabras clave: ejercicios de estiramiento; autoliberacion miofascial; desempefio fisico;
recuperacion; fortaleza.

Introducgéo

O treinamento de forca (TF) é definido como um método de treinamento no qual se exige
gue um determinado musculo, ou grupamento muscular, produza forca com o intuito de superar
uma dada resisténcia (Fleck & Kraemer, 1999). Algumas valéncias fisicas tais como,
flexibilidade, aptiddo aerdbica e forca desempenham um papel de grande destaque na
manutencdo da capacidade funcional e aumento da eficiéncia de uma determinada tarefa motora
(Leite et al., 2015). Assim, diferentes estratégias de recuperacdo, intra-séries, tém sido
comumente utilizadas com o intuito de promover melhoras no desempenho da for¢ca muscular
(Miranda et al., 2014; Monteiro et al., 2017a; Latella et al., 2019).

Na literatura cientifica, as estratégias de recuperacdo, intra-séries, mais utilizadas sdo:
alongamento estatico (AE), auto liberacdo miofascial (ALMF) e exercicios aerobicos
(Andersson et al., 2008; Latella et al., 2019). De fato, o AE e a ALMF tém sido
corrigueiramente empregados, como parte integrante de uma sessdo de TF, com o objetivo de
diminuir o risco de lesdo, aumentar a amplitude de movimento articular (ADM) e promover
melhoras no desempenho da forca (Miranda et al., 2014; Carvalho et al., 2017; Evangelista et
al., 2019). No entanto, alguns estudos contemporaneos mostram que o0s exercicios de AE e de
ALMF, intra-séries, podem promover efeitos deletérios (Aydin et al., 2017; Monteiro et al.,
2017) ou ndo interferir, nem de forma positiva nem negativa, no desempenho da forca (Padilha
et al., 2019; Monteiro et al., 2019; Souza et al., 2020).

Dessa forma, Miranda et al. (2014) observaram que um protocolo de AE de musculos
antagonistas, intra-séries, de forma aguda, promoveu melhoras no volume total de treino (VTT)
nos exercicios mesa flexora e rosca biceps, em homens e mulheres treinados. Entretanto,
Monteiro & Neto (2016) elucidaram que uma sessdo de ALMF, intra-séries, empregada nos
musculos agonistas, de forma aguda, ndo influenciou no volume total de repeti¢cbes (VTR) no

exercicio cadeira extensora, em mulheres treinadas. No entanto, em estudo posterior, Aydin et
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al. (2017) determinaram que uma sess@o de AE de muasculos antagonistas, intra-series, de forma
aguda, promoveu efeitos deletérios no VTR no exercicio cadeira extensora, em homens
treinados. Além do mais, em um estudo conduzido por Monteiro et al. (2017a) foi observado
que um protocolo de ALMF de musculos antagonistas, intra-séries, de forma aguda, interferiu,
de forma negativa, no VTR no exercicio cadeira extensora, em mulheres treinadas.

Portanto, parece que a utilizacdo de diferentes grupamentos musculares, sexos, exercicios
e estratégias de recuperacao, intra-séries, pode influenciar, de forma distinta, no desempenho
da forca muscular. Além disso, h& de se destacar que até o presente momento, que se tenha
conhecimento, nenhum estudo prévio investigou os efeitos de distintas estratégias de
recuperacdo, intra-séries, no VTT no exercicio levantamento terra (LT). Assim sendo, o
objetivo do presente estudo foi investigar os efeitos agudos de diferentes estratégias de
recuperacdo, intra-séries, no VTT no exercicio LT, em homens e mulheres treinados.
Consideramos a hipotese de que os protocolos experimentais compostos por exercicios de
ALMF irdo promover melhoras no VTT quando comparados aos demais protocolos
experimentais, sem diferencas significativas entre os protocolos experimentais compostos por

exercicios de AE e recuperagao passiva.

Materiais e métodos

Amostra

A amostra foi composta por 14 individuos (26.36 + 3.49 anos de idade; 77.98 + 14.25 kg
de massa corporal; 1.73 £ 0.14 m de estatura) treinados, de ambos 0s sexos, e selecionados por
conveniéncia. Foram estabelecidos os seguintes critérios de inclusdo: 1) Questionario de
Prontiddo para Atividade Fisica (PAR-Q) negativo; 2) ser praticante de TF ha pelo menos seis
meses com frequéncia semanal minima de trés sessdes; 3) ter idade entre 18 e 45 anos. Da
mesma forma, foram considerados como critérios de exclusdo: 1) utilizar recursos ergogénicos
ou medicamentos em prol do desempenho ou da saude; 2) ter lesbes osteoarticulares que
comprometam a realizagcdo dos protocolos experimentais.

Todos os sujeitos assinaram um termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE), antes
da participagdo no estudo, que foi realizado de acordo com as normas éticas prevista na
resolucéo 466/102 (Conselho Nacional de Saude, 2012). O presente estudo foi aprovado pelo
Comité de Etica em Pesquisa da Universidade Federal do Rio de Janeiro, sob o nimero CAAE:
47789621.9.0000.5257, em agosto de 2021.
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Procedimentos

Foram realizadas sete visitas com intervalos de 48 horas entre elas (Figura 1). Nas duas

primeiras visitas, foram realizados os seguintes procedimentos: a) preenchimento do PAR-Q e

do TCLE; b) medidas antropométricas; c) familiarizacdo com os protocolos experimentais; d)

teste de 10 RM (primeira visita); ) reteste de 10 RM (segunda visita). Nas demais visitas, foram

realizados os protocolos experimentais.

TCLEePar-Q
Medidas antropomeétricas
Familiarizacéo
Teste de 10 RM

48 h horas

Reteste de 10 RM

48 horas

Entrada aleatéria

GP1 GP2

GP3

GP4 GP5

Figura 1. Desenho experimental.

Protocolos experimentais

Inicialmente, em todas as condi¢des experimentais, foi realizado um protocolo de

aquecimento composto por uma série de 10 repeticGes com carga de 50% de 10 RM. Além
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disso, é pertinente frisar que foi utilizado um intervalo de 60 segundos entre o fim da sessao de
aquecimento e o inicio do protocolo experimental. A entrada nos protocolos experimentais foi
aleatdria, através de sorteio, e realizada em cinco dias distintos; 1) execugdo do LT com
recuperacdo passiva intra-séries (GP1); 2) execuc¢do do LT com AE de isquiotibiais intra-séries
(GP2); 3) execucdo do LT com AE de quadriceps intra-series (GP3); 4) execucao do LT com
ALMF de eretores da espinha intra-séries (GP4); 5) execucdo do LT com ALMF de quadriceps
intra-séries (GP5).

Além do mais, em todos os protocolos experimentais, no exercicio LT, foram utilizadas
cargas de 90% de 10 RM, foram realizadas duas séries até a falha concéntrica com intervalo de
90 segundos entres elas e foi registrado o nimero total de repeticdes realizadas ao final de cada
uma das duas séries e, posteriormente, calculado o VTT. Adicionalmente, todos os individuos
foram orientados a ndo realizar exercicios fisicos e a ndo ingerir bebidas alcoolicas com pelo

menos 24 horas de antecedéncia dos testes.

Teste de 10 RM

A priori, foi realizado um protocolo de aguecimento constituido por uma série de dez
repeticdes e carga de 50% de 10 RM, habitualmente utilizada por cada individuo. Em seguida,
apos intervalo de dois minutos, foram realizadas até trés tentativas com intervalos de cinco
minutos entre elas, e caso a carga ndo fosse encontrada até a terceira tentativa, um novo teste
seria realizado 48 horas apds. O teste foi interrompido mediante as seguintes condic¢des: quando
um dado individuo chegava a falha concéntrica na décima repeticdo ou quando mais de dez
repeticdes fossem realizadas. Apds intervalo de 48 horas, um novo teste de 10 RM foi realizado
com o intuito de garantir a reprodutibilidade da carga, sendo considerada a maior carga

encontrada nos dois dias (Miranda et al., 2014).

Protocolo de alongamento estatico

No que se refere a sessdo de AE dos musculos isquiotibiais, inicialmente, os individuos
foram posicionados da seguinte forma: sentado sobre o solo; um membro com o joelho
plenamente estendido e 0 membro contralateral com o joelho em flex&o de aproximadamente
90°; ombros, cotovelos e tronco em extensdo. Posteriormente, o avaliado realizou, de forma
ativa, uma flexdo do tronco até o limiar de desconforto (Figura 2). Ao chegar em tal ADM, a
mesma foi mantida por 30 segundos. Adicionalmente, ha de se destacar que, de forma aleatoria,

0s membros preferido e ndo preferido foram alongados.
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No gue tange ao protocolo de AE dos musculos do quadriceps, a priori, 0s sujeitos foram
posicionados: em pe; quadris, ombros, tronco, cotovelos e joelhos plenamente estendidos. Em
seguida, o avaliado realizou, de forma ativa, com o auxilio de uma das méos, uma flexdo do
joelho até o limiar de desconforto (Figura 3). Ao chegar em tal ADM, a mesma foi mantida por
30 segundos. Além disso, é importante frisar que, de forma aleatoria, os membros preferido e
ndo preferido foram alongados.

Adicionalmente, é pertinente destacar que em um estudo conduzido por Birds &
Barrington-Higgs (2010) foi determinado que durante a execucdo do exercicio LT, os
grupamentos musculares mais recrutados sdo: gluteos, quadriceps, adutores do quadril e

eretores da espinha.

Figura 2. Alongamento estatico de isquiotibiais. Figura 3. Alongamento estatico de quadriceps.

Protocolo de auto liberagdo miofascial

Em relacdo ao protocolo de ALMF da regido lombar, a principio, os individuos foram
posicionados da seguinte maneira: em decubito dorsal com o quadril, ombros, cotovelos,
joelhos e tronco em extensdo com o foam roller (FR) posicionado sob a regido lombar. Em
seguida, o avaliado, de forma ativa, realizou rolamentos sobre o FR, da regido do coccix até a
regido sub escapular, durante 60 segundos.

No que tange a sessdo de ALMF dos musculos do quadriceps, inicialmente, os sujeitos
foram posicionados da seguinte forma: em decubito ventral com o quadril, ombros, cotovelos,

tronco e joelhos plenamente estendidos e um Unico membro inferior posicionado sobre o FR.
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Posteriormente, o individuo, de forma ativa, realizou rolamentos sobre o FR, da regido supra
patelar até a espinha iliaca anterossuperior, durante 30 segundos. Além do mais, ha de se

destacar que, de forma aleatdria, a ALMF foi aplicada nos membros preferido e ndo preferido.

Andlise estatistica

O tratamento estatistico foi realizado no software SPSS versao 2.0 (Chicago, IL, USA).
Inicialmente, com o intuito de testar a normalidade dos dados, foi realizado o teste de Shapiro-
Wilk. Com a normalidade dos dados néo rejeitada, foi utilizada uma ANOVA one way seguida
de um post hoc de Bonferroni para determinar se ocorreram diferencas significativas entre 0s
protocolos experimentais no VTT. Para todas as andlises inferenciais, foi adotado um valor de
p < 0.05.

Resultados
Na tabela 1, sdo apresentados os valores de média e desvio padrdo do VTT, em cada uma
das condicBes experimentais. Como resultado, ndo foram observadas diferencas significativas

entre os grupos experimentais no VTT (p = 0.875; F = 0.302).
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Tabela 1. Valores de média e desvio padrdo do VTT, em cada uma

das condigdes experimentais.

Protocolos experimentais VTT (Kg)
GP1 4836.14 + 1284.35
GP2 4375.14 £ 1257.64
GP3 4589.29 + 1426.40
GP4 4843.29 + 1339.76
GPS5 4637.57 £1251.90

Legendas: GP1 = protocolo com recuperagdo passiva intra-séries; GP2 =
protocolo com AE de isquiotibiais intra-séries; GP3 = protocolo com AE de
quadriceps intra-séries; GP4 = protocolo com ALMF da regido posterior intra-
séries; GP5 = protocolo com ALMF de quadriceps intra-séries; AE = alongamento
estatico; ALMF = auto liberagdo miofascial; VTT = volume total de treino; Kg =

quilograma. * p < 0.05.

Discusséo
O principal achado do presente estudo foi observar que os exercicios de AE e de ALMF,
intra-séries, independentemente do grupamento muscular manipulado, de forma aguda, nédo
interferiram no VTT, em individuos treinados. Dessa forma, tais achados corroboram algumas
evidéncias prévias que nao observaram efeitos deletérios no desempenho da for¢a muscular,
apos a realizacdo de uma sesséo de AE ou de ALMF intra-series (Miranda et al., 2014; Monteiro
et al., 2019; Souza et al., 2020).
Assim sendo, Miranda et al. (2014) investigaram os efeitos agudos do AE de mdsculos
antagonistas, intra-séries, no desempenho da forca de musculos agonistas, em homens e
mulheres treinados. A sessdo de AE foi composta por uma série de 40 segundos, aplicada nos

musculos do quadriceps e nos musculos extensores do cotovelo. Como resultado, foi observado
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que os exercicios de AE de masculos antagonistas, intra-séries, promoveram melhoras no VTT
nos exercicios: mesa flexora e rosca biceps.

Todavia, Monteiro et al. (2017a) analisaram os efeitos agudos da ALMF de musculos
agonistas, intra-series, no desempenho da forca muscular, em mulheres treinadas. O protocolo
de ALMF foi constituido por duas séries de 60, 90 ou 120 segundos, dependendo da condigéo
experimental, empregadas imediatamente antes no inicio da série subsequente. Aditivamente, a
sessdo de TF foi composta por trés séries, realizadas até a falha concéntrica, do exercicio cadeira
extensora e cargas de 100% de 10 RM. Entdo, os autores observaram que a ALMF de musculos
agonistas, intra-séries, independentemente do tempo de intervencdo, promoveu efeitos
deletérios no desempenho de repeticdes.

Adicionalmente, Monteiro et al. (2017b) investigaram os efeitos agudos da ALMF de
musculos antagonistas, intra-séries, no desempenho da forca de musculos agonistas, em
mulheres treinadas. Assim, a sessdo de ALMF foi composta por trés séries de 60, 90 ou 120
segundos, dependendo do protocolo experimental, aplicadas imediatamente ap6s o fim de cada
série. Além do mais, a sessdo de TF foi constituida pelo exercicio cadeira extensora, quatro
séries realizadas até a falha concéntrica e cargas de 100% de 10 RM. Como resultado, foi
elucidado que os exercicios de ALMF de musculos antagonistas, intra-séries, interferiram, de
forma negativa, no volume total de repeticdes.

Além do mais, Aydin et al. (2017) analisaram os efeitos agudos do AE de musculos
antagonistas, intra-séries, no desempenho da forca de muisculos agonistas, em homens
treinados. A sessdo de AE foi composta por duas séries de 30 segundos, empregadas no inicio
do intervalo de recuperacdo entre as séries. Complementarmente, a sessdo de TF foi
caracterizada pelos exercicios extensdo do cotovelo na polia alta e extensdo de quadril, trés
séries realizadas até a falha concéntrica e cargas de 100% de 10 RM. Logo, foi determinado que
0s exercicios de AE de musculos antagonistas, intra-séries, promoveram efeitos deletérios no
desempenho de repeticoes.

Em contrapartida, em estudo posterior, Souza et al. (2020) investigaram os efeitos agudos
dos exercicios de AE de musculos antagonistas, intra-séries, no desempenho da forca de
musculos agonistas, em homens treinados. O protocolo de AE foi constituido por duas séries de
30 segundos, empregadas no inicio do intervalo de recuperagdo entre as séries. A sessdo de TF
foi composta pelo exercicio: cadeira extensora, trés séries realizadas até a falha concéntrica e
cargas de 100% de 20 RM. Como resultado, os autores observaram que o AE de mdsculos

antagonistas, intra-séries, nao interferiu no VTT.
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Todavia, ha de se ressaltar os distintos exercicios, grupamento musculares, sessées de TF,
volumes de ALMF, volume de AE, percentuais de carga usados nos estudos de Miranda et al.
(2014), Monteiro et al. (2017a), Monteiro et al. (2017b), Aydin et al. (2017) e no presente
estudo o que, possivelmente, pode justificar os resultados do vigente estudo.

Na literatura cientifica, alguns mecanismos neuromusculares sdo descritos como
possiveis responsaveis pelas alteragdes agudas no desempenho da for¢a muscular, apoés a
realizacdo de uma sessdo de AE (Trajano et al., 2017) ou de ALMF (Monteiro et al., 2016).
Dentre tais mecanismos, as alteracdes na sensibilidade dos fusos musculares, a remodelagédo
das moléculas de colageno, as modificacGes estruturais na fascia muscular, o aumento da
atividade reflexa dos 6rgdos tendinosos de Golgi e a diminuigdo da rigidez muscular, podem
ser considerados os mecanismos de maior relevancia (Simao et al., 2011; Miranda et al., 2014;
Monteiro et al., 2016).

Nesse contexto, em uma dada articulacdo, musculos antagonistas e agonistas sdo
recrutados, de forma sincronizada e coordenada, com o intuito de melhorar a eficiéncia de uma
determinada tarefa motora (Busse et al., 2006; Higginson et al., 2006). Além disso, tem sido
sugerido que os volumes de alongamento ou de ALMF podem estar relacionados com a
magnitude dos efeitos deletérios no desempenho da forca muscular (Behm & Chaouachi, 2011;
Monteiro & Neto, 2016; Souza et al., 2020). Portanto, se especula que os volumes de AE e de
ALMF utilizados no presente estudo ndo foram suficientes para promover alteracdes
neuromusculares agudas e, por conseguinte, interferir no desempenho da forca.

Além do mais, ha de se ressaltar que o presente estudo apresenta algumas limitac6es
metodoldgicas importantes tais como: ndo controlar a intensidade dos exercicios de
alongamento, baixo nimero amostral e utilizar uma sessdo de TF composta por um Gnico
exercicio. Assim sendo, sugere-se a realizacéo de futuros estudos que controlem a intensidade
dos exercicios de alongamento, utilizem sessdes de TF compostas por multiplos exercicios e

possuam um maior nimero amostral.

Concluséo

A utilizacdo dos exercicios de AE e de ALMF, intra-séries, independentemente do
grupamento muscular mobilizado, nédo interfere no VTT, em individuos treinados. Portanto,
baseado em tais achados, sugere-se que treinadores, praticantes de TF e profissionais do

condicionamento fisico tenham total autonomia para decidir se tais estratégias de recuperacao,
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intra-séries, devem ser utilizadas, uma vez que, embora ndo tenham sido observados efeitos

deletérios, as mesmas ndo promovem melhoras no desempenho da forca muscular.
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