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RESUMO

A interrupgao do treinamento fisico resulta em perdas de adaptacdes adquiridas com
o treinamento, provocando um prejuizo no desempenho ao diminuir a capacidade de
realizar um esforgo. A interrup¢do de um plano de treinamento, independentemente
do motivo, estimula a ocorréncia do principio de reversibilidade, promovendo uma
queda consideravel no desempenho e na sensacao fisiolégica de bem estar do
individuo. O objetivo deste trabalho é realizar um levantamento bibliografico de
estudos experimentais sobre a alteragdo da forca muscular, observadas nas
variantes de protocolo de treino, tempo de destreinamento, género e idade, de
estudos com dados experimentais de praticas de destreinamento. O estudo abordou
as perdas advindas do destreinamento, em diversos treinamentos e perfis de
praticantes de atividades fisicas, contribuindo, assim, para melhor esclarecimento
sobre as consequéncias advindas deste processo. Para embasar o estudo teorico,
estudos praticos abrangendo aspectos inerentes sobre o destreinamento foram
levantados em fontes bibliograficas e pesquisas. A partir dos estudos apresentados
neste trabalho é possivel afirmar que é imprescindivel analisar adequadamente cada
variante e o caso pratico de cada individuo. O trabalho contribuiu para ressaltar a
importancia do conhecimento do profissional acerca do assunto, na montagem de

treinos e acompanhamentos dos alunos.

Palavras-chave: Destreinamento. Forca Muscular. Treinamento Fisico.



ABSTRACT

The interruption of exercise training results in loss of adaptations acquired through
training, causing a loss in performance by reducing the ability to make physical effort.
Interrupting a training plan, regardless of the reason, stimulates the occurrence of the
reversibility principle, promoting a significant drop in performance and physiological
sensation of well being. The aim of this work is to conduct a literature review of
experimental studies about the change of muscle strength observed in training
protocol variants, detraining time, gender and age, studies with experimental data
practices detraining. This study discussed the losses generated by detraining in
many trainings and profiles of people who practices physical activities, thereby
contributing for a better understanding of the consequences resulting from this
process. Empirical studies about the detraining were raised through bibliographical
research to sustain the theoretical studies. Based on the studies presented in this
paper is essential analyzed properly each variant and the practical case of each
individual. The work helped highlight the professional knowledge importance about
the subject, in the assembly training and students tracking.

Key Words: Detraining. Muscle Strength. Physical Training.
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1 INTRODUCAO

O estilo de vida ativo acompanhado de um bom condicionamento aerébico
associa-se, de modo independente, com a reducao de doencgas cardiovasculares, da
mortalidade em geral e da incidéncia de doengas crbnicas ndo transmissiveis
(DCNT) (COELHO; MICHELIN; BURINI, 2008, p.193). Segundo Pan American
Health Organization (PAHO) e World Health Organization (WHO), as DCNT sé&o as
principais causas de morte imatura e de invalidez na América e apresentam fatores
de risco comuns, como a inatividade fisica, o uso de tabaco, o uso prejudicial de
alcool e a adocao de dietas pouco saudaveis (PAHO, 2011; WHO, 2011).

Além disso, a atividade fisica facilita a realizacao de atividades cotidianas
devido ao aumento da forca, resisténcia aerdbica e flexibilidade, resultados
esperados da pratica regular (COELHO; MICHELIN; BURINI, 2008, p.193).

A interrupcao do treinamento fisico pode ocorrer em situagdées nas quais o
atleta se afasta por conta de lesdes, férias ou pela entrada na fase de transi¢cdo do
ciclo de treinamento. Esta interrupcao resulta em perdas de adaptagdes adquiridas
com o treinamento, provocando um prejuizo no desempenho ao diminuir a
capacidade de realizar um esforgo (SILVA, 2011, apud EVANGELISTA, 1999).

De acordo com Gasparete et al. (2010), os profissionais envolvidos com a
prescricdo e orientagdo de exercicios consideram o destreinamento como a
interrupcéo do programa de treino. Porém, ele deve ser entendido como a perda
parcial ou total das adaptac¢des induzidas pelo treinamento em resposta a estimulos

insuficientes de treino.

Importante esclarecer, que a interrupcao da atividade implica em um
reajustamento de todo o sistema bioldgico corporal, como consequéncia da redugao
de estimulos fisicos, que anteriormente foram captados com o treinamento. Segundo
Muniz et al. (2011) a interrupgdo de um plano de treinamento, independentemente
do motivo, estimula a ocorréncia do principio de reversibilidade, promovendo uma
queda consideravel no desempenho e na sensacao fisiolégica de bem estar do

individuo.



1.1 Objetivo

O presente estudo monografico tem como objetivo realizar um levantamento
de literatura sobre praticas de destreinamento. Foram levantados estudos
experimentais sobre a alteragdo da forga muscular, observadas as variantes de

protocolo de treino, tempo de destreinamento, género e idade.

1.2  Justificativa

Abordar as perdas advindas do destreinamento, em diversos treinamentos e
perfis de praticantes de atividades fisicas, contribuindo, assim, para melhor

esclarecimento sobre as consequéncias advindas deste processo.
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2 METODOLOGIA

A monografia trata-se de um levantamento de literatura. Foi realizada uma
busca sistematizada com o objetivo de identificar alteragdo da forga muscular,
observadas as variantes de protocolo de treino, tempo de destreinamento, género e
idade, de estudos com dados experimentais de praticas de destreinamento. O
levantamento foi realizado utilizando livros e sites de busca Pubmed/Medline

(www.pubmed.com.br) e Periédicos CAPES (www.periodicos.capes.gov.br).

Segundo conceitos de Tobar e Yalour (2001), a metodologia aplicada neste

trabalho, trata-se de uma pesquisa de literatura e descritiva.

A presente monografia estd estruturada inicialmente na busca de conceitos
aplicados ao trabalho sobre os principios de treinamento, treinamento de forca e os
principais aspectos a serem abordados sobre destreinamento. Os seguintes
aspectos foram utilizados para selecdo dos demais artigos: a) nivel de
condicionamento fisico b) variantes de protocolo de treino, c) tempo de
destreinamento, d) género e e) idade.

A estrutura deste estudo monografico foi baseada nas recomendagbes de
Franca e Vasconcelos (2004) e consistiu de: Introdugéo, Desenvolvimento, Andlise e
Discussdo dos estudos de casos levantados e consideragcbes finais do tema,

destacando a relevancia do tema abordado.
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3 DESENVOLVIMENTO

O organismo desenvolve mecanismos fisioldgicos adaptativos de acordo com
o treinamento fisico praticado, que séo efeitos definidos por Weineck (1999), como
um processo que favorece alteragdes positivas de um estado fisico, motor, cognitivo

e afetivo.

A finalidade do treinamento é o aperfeicoamento em uma determinada area e
0 seu objetivo deve se elevar, ser mantido (treinamento de manutencdo) ou ser
reduzido (destreinamento) de acordo com o desempenho do atleta. (WEINECK,
1999, p.18).

Para Mcardle, Katch e Katch (1998) o treinamento tem como objetivo principal
facilitar as adaptacdes bioldégicas que aprimoram o desempenho em tarefas
especificas. Essas adaptagcbes dependem do planejamento adequado dos
componentes das cargas de treinamento (frequéncia, intensidade, densidade,
volume e duragao do estimulo) (CHAGAS; LIMA, 2011). Segundo Mcardle, Katch e
Katch (1998) esses componentes variam de acordo com o objetivo do desempenho,
porém varios principios de condicionamento fisiolégicos sdo comuns as

classificagbes de desempenho.

Segundo Weineck (1999), os principios do treinamento desportivo
determinam o programa e o método a ser utilizado, bem como a organizagao do

treinamento.

Na continuagdo, serdo abordados os principios do treinamento fisico, de
acordo com o modelo proposto por MCardle, Katch e Katch (1998).

3.1 Principios do Treinamento Fisico

O modelo de Mcardle, Katch e Katch (1998), aborda quatro principios de

treinamento: sobrecarga, especificidade, individualidade e reversibilidade.

O principio da sobrecarga € uma abordagem tradicional do treinamento de

forca, os incrementos constantes na carga de treinamento produzem uma adaptagéao
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e um desempenho superior. Deve-se aumentar a carga gradualmente no
treinamento, de acordo com as capacidades fisiolégicas, e psicologicas de cada
atleta (BOMPA, 2001, p.37).

Segundo Mcardle, Katch e Katch (1998), para ampliar o aprimoramento
fisiolégico e induzir uma resposta ao treinamento, devera ser aplicada uma
sobrecarga com o exercicio que seja especifico para a atividade. Os referidos
autores ressaltam que a sobrecarga adequada é alcangada na execugado de
combinagdes de frequéncia, intensidade e duragédo do treinamento de acordo com a
modalidade do exercicio.

O principio da especificidade, de acordo com Mcardle, Katch e Katch (1998),
decorre que, o exercicio especifico desencadeia adaptacdes especificas que criam

efeitos especificos do treinamento.

Para Bompa (2001), os métodos utilizados em um programa de treinamento
devem considerar o sistema de energia dominante do esporte € os musculos
motores primarios envolvidos, para ser efetivo e alcangar adaptagbes adequadas.
Os exercicios devem imitar os padrdes principais de movimento do esporte ou as
habilidades dominantes. A especificidade do treinamento é também mecanismo
mais importante para adaptagéo neural especifica ao esporte (BOMPA, 2001, p.43).

No inicio do treinamento € importante considerar o nivel de aptidao e
caracteristicas de cada individuo. Para cada pessoa um determinado estimulo
provoca uma adaptacdo especifica, que é a base do principio das diferencas
individuais. Segundo Mcardle, Katch e Katch (1998) é irreal esperar que pessoas
diferentes estejam no mesmo “estado” de treinamento ao mesmo tempo e treinem
da mesma forma. Com isso, os beneficios do treinamento sao aprimorados quando
0s programas sao planejados de forma a atender as necessidades individuais e as

capacidades dos patrticipantes.

Mujika e Padilla (2000) associam o conceito do destreinamento ao principio
da reversibilidade do treinamento, que tem como definicdo a perda parcial ou total
das adaptagdes morfoldgicas, fisiologicas e do desempenho adquiridas através da
cessacao completa ou da redugéo da frequéncia do treino.



13

Mcardle, Katch e Katch (1998) definem que o principio da reversibilidade leva
em consideracao a perda das adaptagdes fisiologicas e do desempenho causado
pelo destreinamento. Os referidos autores afirmam que apenas uma ou duas
semanas de destreinamento, podem ocorrer reducgdes significativas tanto na
capacidade metabdlica quanto de trabalho, e os aprimoramentos induzidos pelo
treinamento sdo perdidos dentro de alguns meses. O conceito da reversibilidade
segundo Silva (2011, apud EVANGELISTA, 1999), mostra que quando o
treinamento fisico é suspenso ou reduzido, os sistemas corporais se reajustam de
acordo com a diminuigdo do estimulo. Desta forma, o destreinamento fisico resulta
em perda das adaptagbes cardiovasculares e metabdlicas adquiridas com o

treinamento fisico, provocando um prejuizo no desempenho do atleta.

De acordo com Weineck (1999), quando se interrompe um programa de
treinamento fisico ou a pratica regular de atividades fisicas, & provocado no
organismo a perda das adaptacbes fisiolégicas adquiridas durante o periodo de

treinamento.

Os efeitos das respostas ao treinamento sao reversiveis, por isso, atletas fora
de temporada ainda mantém certo preparo fisico para que evite o declinio acentuado
de sua aptidao fisica (MCARDLE; KATCH; KATCH, 1998, p.376).

3.2 Treinamento de forca

Segundo Fleck e Kraemer (2006, p.21), “forca € a quantidade maxima de
forca que um musculo ou grupo muscular pode gerar em um padrdo especifico de

movimento em determinada velocidade especifica”.

O treinamento de forgca tornou-se uma das formas mais populares de
exercicio para melhorar a aptiddo fisica de um individuo e para o condicionamento
de atletas. Um programa de treinamento bem elaborado pode gerar varios
beneficios como, por exemplo, aumento de for¢ca, aumento de massa magra,
diminuicdo da gordura corporal e melhoria do desempenho fisico em atividades
esportivas e da vida diaria (FLECK; KRAEMER, 2006, p.19).
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O treinamento na musculacdo € um meio efetivo para aumentar a forca
muscular. A musculacdo é um meio de treinamento caracterizado pela utilizagdo de
pesos € maquinas desenvolvidas para oferecer alguma carga mecanica em
oposicao ao movimento dos segmentos corporais e a utilizacdo deste meio de
treinamento, de maneira sistematizada objetiva predominantemente o treinamento
da forca muscular (CHAGAS; LIMA, 2011).

Uma definicdo precisa de forca levando em conta seus aspectos fisicos e
psiquicos representa uma grande dificuldade, uma vez que o tipo de forgca, o
trabalho muscular, os diferentes caracteres da tensdo muscular sé@o influenciados
por muitos fatores (WEINECK, 1999, p.224).

A capacidade fisica forca deve ser definida no contexto de suas
manifestacées. No modelo proposto por Schmidtbleicher (1997), a capacidade
motora forga apresenta duas formas de manifestacao, a forgca rapida e resisténcia de

forca.

Para Schmidtbleicher (1997), a forca rapida € definida como a capacidade do
sistema neuromuscular de produzir o maior impulso possivel em um tempo
disponivel e possui os seguintes componentes: for¢ca de partida, forca explosiva e
forca maxima. Esses componentes exercem influéncia sobre a forma de
manifestacao resisténcia de forga. Este modelo proposto por Schmidtbleicher (1997)
é apresentado em diagrama, conforme FIG. 1, para melhor compreensao.

Capacidade Motora FORCA

Forma de / \ —

Manisfestacao Forca Répida Resisténcia de Forca

Componentes Forca maxima Capacidade de resisténcia
Forca explosiva a fadiga

Forga de partida

Modelo da estrutura e componentes da capacidade motora forga
Fonte: SCHMIDTBLEICHER,1997.
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A forca de partida, conforme definicdo de Schmidtbleicher (1992) caracteriza-
se como a capacidade do sistema neuromuscular de produzir no inicio da contracao
a maior elevacao possivel da forca. A forca maxima representa o maior valor de
forca registrado a partir de uma contragdo voluntaria maxima contra uma resisténcia
insuperavel (SCHMIDTBLEICHER, 1997). Schmidtbleicher (1997), também
conceitua a forca explosiva como a capacidade do sistema neuromuscular de
desenvolver uma elevacdo maxima da for¢ca apos o inicio da contragéo, ou seja, 0

maior desenvolvimento da forca por unidade de tempo.

Segundo Santiago (2009), o conteudo sobre forca de partida € escasso, sao
poucos os autores que dispensam atengdo a esse componente pela sua
caracteristica limitada de registro e aplicagdo pratica. Logo, os componentes da
forca, forca explosiva e forca maxima s&o os que determinam a resposta da forca

rapida.

Santiago (2009) descreve o conceito de resisténcia de forca, que estéa ligado a
capacidade do sistema neuromuscular de produzir a maior somatéria de impulsos

possivel sob predominio do metabolismo anaerobio e condigbes de fadiga.

A forca nas suas diversas manifestagdes representa em quase todas as
atividades fisicas, um dos fatores determinantes do desempenho. E impossivel obter
um bom desempenho individual sem que haja um minimo de forga, adequado a
idade e a capacidade de desempenho (WEINECK,1999, p.233).

3.3 Destreinamento Fisico

O processo de destreinamento ou destreino acomete todas as pessoas que
praticam atividade fisica, podem ser atletas ou n&o atletas, de diferentes faixas
etarias. Para a reinsergdo dessas num programa de condicionamento fisico, requer
experiéncia, cuidados especificos, metodologia especifica, aplicabilidade dos
métodos de treinamento adequadamente, para que o processo de readaptacao
possa ser natural e bem sucedido para a continuidade dessa pratica
(EVANGELISTA; BRUM, 1999, p.2).
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O destreinamento pode ocorrer ao término da carreira de um atleta ou ainda
em funcdo de algum incidente que interrompa o treinamento, como por exemplo,
doencas repentinas, acidentes, lesdes ou preparacao para provas (WEINECK,1999,
p.200). Segundo Fleck e Kraemer (2006), o destreinamento pode ocorrer em muitas
situagdes, incluindo completa interrupgdo do treinamento de forga, a diminuicdo do
volume de treinamento, que pode ocorrer durante a temporada de treinamento e
durante longos periodos sem o treinamento de forga, ou redugdo no volume de

treinamento que acompanha o atleta em toda a sua carreira.

De acordo com Weineck (1999, p.200) o destreinamento € uma fase
necessaria, porém deve ser um processo regular, a fim de se evitar a sindrome de
retirada aguda que pode provocar alguns sintomas como: depresséo, instabilidade
emocional, disturbios de sono, cefaleia, disturbios do apetite, extra-sistole. Com isso,
nota-se a importancia de um treinamento planejado com redugao progressiva dos
componentes da carga de treinamento.

3.4 Destreinamento, Adaptacoes Musculares e Forca

Segundo Muniz et al. (2011), redugcbes na densidade de capilares, na
capacidade oxidativa, 4rea media da fibra, atividade eletromiografica (EMG),
diferenca arteriovenosa maxima e mudancas do tipo de fibra tém sido documentadas
em atletas apds a interrupgéo do treinamento.

Muitos mecanismos fisiologicos podem resultar em alteragdes da forca
durante os periodos de destreinamento. A diminuicdo na atividade EMG tem
mostrado uma relacdo significativa com a diminuicdo da forca. As alteragdes da
atividade EMG durante as contragdes musculares, apds o destreinamento, indicam
que ocorrem mudangas na taxa de disparo e na sincronizagdo das unidades
motoras. Ja em relagdo as fibras musculares, no periodo de destreinamento, a
maioria das adaptac¢des positivas que ocorreram devido ao treinamento retornou ao
estado de ndo-treinamento e pré-treinamento. Vale destacar que em individuos mais
velhos a area da seccao transversa do musculo, tanto nas fibras do tipo | como nas
do tipo Il, pode retornar ao tamanho do pré-treinamento mais rapidamente do que
em individuos jovens (FLECK; KRAEMER, 2006, p.260).
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Segundo Fleck e Kraemer (2006), fibras do tipo Il podem apresentar maior
atrofia do que as fibras do tipo | durante pequenos periodos de destreinamento tanto
em homens quanto em mulheres. Outro aspecto importante levantado pelos autores
€ que durante breves periodos de destreinamento, a massa magra e o percentual de

gordura corporal apresentam pequenas alteragoes nao significativas.

Algumas das alteragdes no musculo e na funcdo neurolégica podem ser
causadas por respostas diferentes do sistema endécrino durante o destreinamento.
As alteracdes no perfil hormonal sanguineo, na auséncia de treinamento, podem ter
impacto na forga, na composi¢cao corporal e na hipertrofia das fibras musculares
(FLECK; KRAEMER, 2006, p.262).

Muniz et al. (2011) concluiram que independente do periodo de
destreinamento, existe uma queda no desempenho neuromuscular. Os autores
fundamentaram no fato que o desempenho da forca pode ser resultado de fatores
neurais, e como o destreinamento afeta o rendimento neuromuscular, por
consequéncia, o destreinamento provoca perdas significativas na forca muscular
(MUNIZ et al., 2011).
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4 VARIANTES DE DESTREINAMENTO

Para a realizagao deste trabalho, foram levantados na literatura, oito estudos
de caso, com dados de pesquisas sobre destreinamento, que serdo analisados
baseados em parametros para minimizar a heterogeneidade dos dados de cada
estudo. Estes parametros ou variantes analisadas foram identificados no estudo de
Yazigi (2008), que selecionou aquelas que podem influenciar a magnitude do
destreino.

Segundo Muniz et al. (2011), a magnitude do declinio de desempenho
observado no periodo de destreinamento parece estar relacionada com o nivel de
condicionamento fisico, as variantes de protocolo de treino, o tempo total do

destreinamento, o tempo de destreinamento, o género e a idade.

41 Atividade fisica

De acordo com Yazigi (2008), a magnitude do destreino vai depender do nivel
de atividade fisica adotado por cada individuo na sua vida diaria. No seu estudo, o
nivel de atividade fisica praticado mostrou-se a varidvel mais importante no
destreinamento e no retreino, estando inversamente relacionada com a magnitude
do destreinamento. Um destreinamento mais acentuado tem-se registrado nas
pessoas sedentarias, de fraca assiduidade aos programas de exercicio ou nos casos

de ocorréncia de doencas ou situacdes incapacitantes.

Segundo Muniz et al. (2011), os efeitos do destreinamento sobre desempenho
neuromuscular € variavel conforme a modalidade, e apresenta um padrdo: promove
maior queda de forca nos individuos altamente treinados do que nos

moderadamente treinados.

4.2 Protocolo de treinamento

O estudo de Yazigi (2008) aborda a hipbétese de que, as caracteristicas do
protocolo de treino (tipo, volume, intensidade e duragao) tém influéncia tanto nos
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resultados do treino como contribuem no destreinamento. Porém, esta abordagem
ainda nao é conclusiva, sendo necessaria a realizacdo de mais estudos em relacao
ao controle das variaveis do protocolo de treino, da idade e da atividade fisica
(YAZIGI, 2008, p.10).

Em relacdo a capacidade funcional, Fatouros et al. (2006) relatam que a
queda foi de 50% de 1RM para treinamento de baixa intensidade comparado ao de
alta intensidade, ap6s 12 meses de destreinamento. Harris et al. (2007) concluiram
em seu estudo com idosos, que as perdas registradas ndo dependem das
intensidades do treinamento praticado e ressaltam que para o estudo aplicado, o
volume total de treino é mais relevante. Smith et al. (2003) concordam com esta
recomendagao e acrescentam que a duragao ou tempo total de treino influi para a
reducéo das adapta¢des musculares apoés a interrupg¢ao do treinamento.

Muniz et al. (2011) estabeleceram uma relacdo entre os efeitos do
destreinamento na forca muscular e o tipo de treinamento praticado, como o caso
dos treinamentos de forca muscular que resistem melhor aos efeitos do
destreinamento, sdo aqueles que utilizam com maior frequéncia as concentragoes
excéntricas do que concéntricas. Os autores ressaltam que a magnitude da perda de
forca € maior no treinamento com pesos livres do que o treinamento constituido por
exercicios isométricos e isocinéticos. E para concluir esta questao, Muniz et al.
(2011) esclarecem que a forga muscular decresce apés a interrup¢ao do treinamento
nas ag¢des musculares isométricas, concéntricas, excéntricas, isotbnicas e
isocinéticas, e este decréscimo independente da faixa etaria, nivel de aptidao fisica,
enfermidades associadas e/ou género (MUNIZ et al., 2011)

4.3 Tempo de destreinamento

Durante um curto periodo de destreinamento (2 a 4 semanas), a direcao e a
magnitude da forga variam de acordo com o nivel inicial de condicionamento de
cada individuo. Apesar de breves periodos de destreinamento poderem acarretar na
diminuicdo da forga, o nivel maximo dessa permanece maior quando comparado aos
niveis do pré-treino (FLECK; KRAEMER, 2006, p.249).
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Segundo Fleck e Kraemer (2006), longos periodos de destreinamento, (acima
de 30 semanas), uma diminuicdo da forca € observada de modo significativo.
Contudo, a forga, também, prevalece maior no periodo de destreinamento do que no

periodo inicial do treino.

Em seus estudos, Fleck e Kraemer (2006) concluiram que, em ambos os
periodos de destreinamento, curtos e longos, verifica-se uma diminui¢cdo da forga, o
que varia € a magnitude da perda. Em parte, a variacao ira depender do tamanho do
periodo do treinamento anterior ao destreinamento, do tipo de teste utilizado para
forca e do grupo muscular especifico examinado.

Muniz et al. (2011) consideram que o destreinamento acarreta reducdo da
forca nas primeiras quatro semanas de destreinamento. Contudo, apos periodos
maiores que 16 semanas de destreinamento, o nivel de forca pode manter-se
significativamente acima dos valores pré-treinamento. Segundo os autores, embora
a perda de forga nas primeiras semanas de inatividade seja atribuida a adaptagdes
neurais, tais adaptacoes podem preservar os picos de forca apos longos periodos de

inatividade do individuo.

4.4 Geénero

De acordo com Yazigi (2008), a existéncia ou nao de relagdo entre o género e
a magnitude do destreino, em diferentes variaveis e populagdes, ainda ndo esta

suficientemente documentada.

O estudo de Lemmer et al. (2000) concluiu que os resultados mostram que a
idade influencia nas alteracbes de forca no treinamento e no destreinamento,
enquanto que para o género néo ficou comprovado. Os autores comprovaram com
resultados ap6s 31 semanas de destreinamento, que para os homens os valores de
resisténcia foram reduzidos, para as mulheres a diferenca ndo alcangou a

significancia estatistica.

Para Muniz et al. (2011), ndo ha influéncia do género no decréscimo de forga

até 31 semanas de destreinamento.
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4.5 Idade

Para Lemmer et al. (2000), a idade é um importante fator para a definicao do
treinamento fisico, assim como, este parametro € fundamental para a analise dos

resultados de destreinamento.

Acompanhando o periodo de destreinamento por, no minimo, 0 mesmo
periodo de treinamento em adultos, espera-se que a perda seja equivalente aos
ganhos obtidos com o treinamento. Em criangas, isso pode ser menos evidente, pois
elas estdo em fase de crescimento e de maturagdo, levando a um inevitavel
aumento do tamanho e da forgca muscular (FONTOURA; SCHENEIDER; MEYER,
2004, p.281).

Lemmer et al. (2000), explicam que a perda da forca muscular, devido a idade
e 0 seu aumento com a pratica de treinamento de forca é bem documentado e
comprovado, entretanto a associagao da perda da forca muscular diretamente com a
idade ainda é desconhecida. Para os autores, € necessario distinguir as
contribui¢des relativas da idade versus as do declinio de esforgos musculares para
explicar a perda de forga que acompanha o processo de envelhecimento (LEMMER
et al., 2000, p.1505).

Segundo Lemmer et al. (2000), em um estudo que abrange um grupo de
adultos jovens (20-30 anos) e um grupo de idosos (65-75 anos), foi verificado que a
resposta da forga, tanto no treinamento, quanto no destreinamento, € influenciada
pela idade, porque a magnitude de perda da forca em 31 semanas de interrupcéo foi
maior para o grupo de idosos. Os mesmos autores relatam que a reducao dos niveis
de forca ocorreu a partir da 122 semana de destreinamento e se manteve até a 122
semana, independente da idade (LEMMER et al., 2000).

De acordo com os resultados encontrados no estudo de Gasparete et al.
(2010), ndo existe alteragao na forca muscular de adultos jovens apos trés semanas
de destreinamento.

Segundo os resultados de Raso, Matsudo e Matsudo (2001), a interrupgéo de
um programa de exercicios com pesos livres produz efeito negativo na forga

muscular de mulheres idosas, especialmente apds a oitava semana.
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Muniz et al. (2011) analisa o destreinamento do ponto de vista da faixa etaria
e afirma que os mais jovens possuem melhores desempenhos no ganho e na perda
de forgca muscular. O autor conclui que, com 0 mesmo treinamento aplicado a grupos
separados em jovens e em idosos, 0s mais jovens além de conquistarem melhores
resultados, quando submetidos também ao mesmo destreinamento, apresentam

menos perda de forgca comparada aos idosos.



5 QUADRO SINOPTICO DOS ESTUDOS DE CASO
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Os estudos de caso levantados na literatura para a realizagao deste trabalho

estao descritos sumariamente seguidos do quadro sindptico contendo os parametros

detalhados dos mesmos formatados em tabelas, para elucidar melhor o escopo de

cada estudo em questao.

A amostra do estudo realizado por Raso, Matsudo e Matsudo (2001) foi

mulheres idosas, que foram submetidas a um periodo de interrup¢do com duragao

igual ao do treinamento anterior com pesos leves de uma repeticdo maxima (1 RM),

para seis tipos de exercicios para os membros superiores e inferiores. O periodo de

treinamento foi de 12 semanas na frequéncia de trés vezes por semana € o de

destreinamento de quatro, oito e 12 semanas. Este estudo foi denominado como

Estudo 1 e seus dados estdo apresentados na TAB. 1.

TABELA 1 - Dados do Estudo 1

Perfil da Idade Género Protocolo de Treino Tempo de
Amostra Destreino
8 Idoso Feminino | Exercicios com pesos livres - duragdo | 4 semanas
individuos | (64,3 + 12 semanas (3 vezes / semana).
saudaveis | 7,6 3 séries de 10 repeticdes a 50% de 8 semanas
anos) uma repeticdo maxima (1-RM) para
os exercicios relacionados abaixo, 12 semanas
com pausa de dois minutos entre as
séries e 0s exercicios.
Exercicio Pré Treino | Pos Treino | Pés Pos Pos
(Kg) (Kg) Destreino Destreino Destreino
(Kg)-4 (Kg)-8 (Kg) - 12
semanas semanas semanas
Supino reto 291+6,2 |46,0+64 38,0+ 6,6 30,2+6,0 322+55
Supino 247+52 |412+54 33,7+1,6 30,7 £3,7 28,7+24
inclinado
Flexao de 195+3,9 |245+3,.3 21,0+ 3,5 17,0+45 16,6 £1,9
Cubito
Extensao de 165+2,8 |23,3+1,9 22,1 +£17 152+ 3,4 15,1 +4,6
cubito
Agachamento | 44,2+16,3 | 104,0 £25,6 | 98,0 + 13,0 80,6 £ 23,5 76,0 £ 20,7
Leg Press 45° | 76,6 +25,0 | 130,0 29,7 | 105,7+19,0 | 106,6 +20,4 | 94,3 + 25,1

Fonte: RASO; MATSUDO, SM; MATSUDO, VKR, 2001.

Prado (2007) utilizou também mulheres idosas como amostra e o periodo de

destreinamento de 12 semanas. As idosas eram praticantes de hidroginastica,

natacdo e ioga, que foram submetidas a um programa de aptidao funcional e teste
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de forca. Este estudo foi denominado como Estudo 2 e seus dados estédo

apresentados na TAB. 2.

TABELA 2 - Dados do Estudo 2

Perfil da Idade Género Protocolo de Treino Tempo de
Amostra Destreino
47 individuos Idoso Feminino | Bateria de testes validada | 12 semanas
32 praticantes (67,26 £ para idosos da American
hidroginastica 5,447 anos) Alliance for
13 praticantes Health, Physical Education,
de natagao e 2 Recreation and Dance —
praticantes de AAHPERD.
ioga. 3 vezes / semana — 50
minutos.
Aptiddes funcionais: forga,
flexibilidade, coordenacéo,
agilidade e resisténcia
aerdbia.
Teste de forca: nimero de
repeticoes que o idoso
flexiona o bragco com o
peso em 30 segundos.
Classificacao Forca (Repeticdes) IAFG (Indice de Aptidao
Funcional Geral
Numeros Numeros Numeros Numeros
Praticantes - Praticantes - Praticantes - Praticantes - %
% % % Marco 2007
Novembro Marco 2007 Novembro
2006 2006
Muito Fraco 17 - 36,2% 9-19,1% 4 —8,5% 3-6,4%
Fraco 15-31,9% 15-31,9% 14 - 29,8% 15-31,9%
Regular 4-8,5% 10 - 21,3% 22 — 46,8% 21-44,7%
Bom 5-10,6% 2-4,3% 5-10,6% 8—-17%
Muito Bom 6-12,8% 11 —23,4% 2-4,3% 0-0%

Fonte: PRADO, 2007.

No estudo de Locks et al. (2012), os individuos foram divididos em trés grupos

que treinaram nas modalidades de treino de for¢a, alongamento e treino de forgca e

alongamento em conjunto, além do grupo de controle que nao praticou nenhum

treinamento. Avaliagdes de capacidade cardiorespiratoria, de forca muscular de

membros inferiores e de pressao sanguinea foram realizadas apo6s os periodos de 6

e de 12 semanas apés interrupcao do treinamento. O referido estudo foi denominado

como Estudo 3 e seus dados estdo apresentados na TAB. 3.



TABELA 3 - Dados do Estudo 3

65% de 10 repetigdes maximas (RM)
durante 5 semanas, 70% nas 4
semanas seguintes e 75% nas
Ultimas 3 semanas.

Treino de Forga e Alongamento - 9
individuos (66 + 5 anos)

Teste de forga- sentar e levantar (5x
0 mais rapido possivel).

Teste de caminhada por 6 minutos

Perfil da Idade | Género Protocolo de Treino Tempo de

Amostra Destreino

3 grupos EX | Idoso Masculino | Grupos experimentais: 6 semanas
e Alongamento - 10 individuos (69 + 6

CO 13 Feminino | anos)

individuos Treino de Forga - 13 individuos (69 +

(66 £ 6 5 anos). Exercicios para MMII. 2

anos) vezes por semana.

Tempo do Teste de Sentar e Levantar (segundos)

Grupos Pré Treino Poés Treino Pds Treino Pos Destreino
6 semanas (s) 12 semanas (s) | 6 semanas (s)

Alongamento 10,1 +1,93 8,7 £+2,04 8,6 + 1,06 9,33 + 1,96

Treino de Forga | 10,05 + 1,67 8,71+15 8,2 +1,41 8,53 +1,49

Treino de Forca | 10,33 + 1,86 8,66 + 1,33 8+1,22 9,51 +1,23

e Alongamento

Controle 9,61 £2,33 8,8+1,34 8,07 + 1,59 8,38 + 1.1

Distancia percor

rida em uma caminhada de 6 minutos (metros)

Grupos Pré Treino Po6s Treino Pds Treino Pos Destreino
6 semanas 12 semanas 6 semanas

Alongamento 389 £ 62 444 + 78 446 + 80 451+ 194

Treino de Forca | 418 £ 53 481 + 56 469 + 63 492 + 107

Treino de Forga | 421 £ 52 446 + 50 454 + 63 426 + 43

e Alongamento

Controle 400 £ 79 418+ 69 449+ 81 447+ 125

Fonte: LOCKS et al, 2012.

Legenda: EX — Grupo Experimental; CO — Grupo de Controle

O objetivo do estudo de Bocalini et al. (2010) foi avaliar os efeitos de curto
prazo, de quatro e seis semanas, de destreinamento sobre a aptidao funcional de
mulheres idosas. O grupo experimental foi submetido por 12 semanas a exercicios
de hidroginastica e depois avaliagdes de poténcia aerdbica por VO, maximo, aptidao

neuromuscular e qualidade de vida ap6s quatro e seis semanas de destreinamento.
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Este estudo foi denominado como Estudo 4 e seus dados estdo apresentados na

TAB. 4.



TABELA 4 - Dados do Estudo 4

Perfil da Idade Género Protocolo de Treino Tempo de
Amostra Destreino
EX-30 Idoso Feminino 12 semanas de treino de 4 semanas
individuos | (> 62 hidroginastica - 3 vezes por semana
CO-20 anos) (60 minutos). 6 semanas
individuos Testes utilizados para avaliagao da

forga: teste de levantar cadeira — 30s

e teste de flexdo do cotovelo-30s
Exercicio Pré Treino Pés Treino Pdés Destreino | Pés Destreino
Testes 12 semanas 4 semanas 6 semanas
Levantar 23,7+0,3 33,6 £0,5 28,2+0,3 26,0+0,2
cadeira 30s EX
Levantar 23,6 £0,5 23,7+£0,5 23,9+0,5 24,3+0,7
cadeira 30s CO
Flexao do 17,9+0,6 25,0+£0,5 20,8 +£0,5 18,9+0,5
cotovelo - 30s
EX
Flexao do 179+1,0 18,1 +0,9 18.4+0,8 18,9+0,9
cotovelo - 30s
CcO

Fonte: BOCALINI et al ,2010.
Legenda: EX — Grupo Experimental; CO — Grupo de Controle

Yazigi (2008) realizou um estudo com idosos para avaliar o impacto na
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capacidade funcional apés trés meses de destreinamento, que neste trabalho foi

denominado de Estudo 5 e seus dados estdo apresentados na TAB. 5. Dois grupos

foram avaliados, um de controle e o outro de praticantes de treino cardiorespiratério,

de forga e de alongamento, por um periodo de dois anos.

TABELA 5 - Dados do Estudo 5

Perfil da Idade Género Protocolo de Treino Tempo de
Amostra Destreino
EX EX Feminino e | 8-12 minutos de aquecimento | 12 semanas
20 individuos (73 £ 7 anos) | Masculino | global e articular
(9 feminino, 15-25 minutos de treino
11 masculino). | CO cardiorrespiratorio em grupo
(entre 62 e (continuo, continuo variado e
CO 77 anos) intervalado)
8 individuos 15-20 minutos de treino de
(6 feminino, 2 forga geral (circuito).
masculino). 5-10 minutos de técnicas de
relaxamento/alongamentos

Teste T-Student Antes das férias Depois das Férias
Forca maxima Total EX 1684,8 +626 1612,2 +566
isométrica (N) Homens EX 2099,6 +498 1948,5 +482

Mulheres EX | 1177,9 309 1201,2 £352

Total CO 1280,5 +438 1379,7 £515
Taxa maxima de Total EX 3583,2 £2249 4019,9 £3590
producédo de forca | Homens EX 4652,8 +2534 5381,5 +4383
(N/s) Mulheres EX | 2275,9 £705 2355,7 £970

Total CO 1906,1 +694 2552,7 £1478

Fonte: YAZIGI, 2008.

Legenda: EX — Grupo Experimental; CO — Grupo de Controle
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Gasparete et al. (2010) avaliou o comportamento da forca muscular apdés trés
semanas de destreinamento em adultos jovens. Os participantes tinham frequéncia
semanal de treinamento de forca de cinco dias, praticantes da modalidade por pelo
menos seis meses ininterruptos e treinamento com caracteristica de hipertrofia
muscular (3-4 séries de 8-12RM). As caracteristicas dos participantes estao
descritas na TAB.6. Este estudo foi denominado como Estudo 6 e seus dados estédo

apresentados na TAB.7.

TABELA 6 - Caracteristicas descritivas dos participantes do Estudo 6

Variaveis Média Desvio Padrao

Idade (anos) 22,5 55
Massa corporal (kg) 82,3 10,9
Estatura (cm) 181,81 7,3

IMC (kg/m®) 24,8 1,9
Tempo de treinamento (meses) 7,3 0,8
Forca muscular no leg press*(kg) 294.,4 46,7
Forga muscular no supino reto* (kg) 60,0 7,1

Forga muscular na rosca scott* (kg) 31,5 2,2
*forca muscular no teste de 10RM

Fonte: Adaptado de Gasparete et al., 2010.

TABELA 7 - Dados do Estudo 6

Perfil da Idade Género Protocolo de Treino Tempo de
Amostra Destreino
10 Adultos Masculino | Teste de 10RM-ritmo 3 Semanas
homens (22,5 = moderado.
ativos e 5,5 anos) Aquecimento especifico antes
saudaveis dos dois primeiros exercicios.
15 repetigbes com carga leve
de acordo com a subjetividade
de cada participante.
Exercicio Pré - trés semanas de Pos - trés semanas de
Treinamento (Kg) Destreinamento (Kg)
Leg press 294,4 + 46,7 316,7+51,7
Supino reto 58,5+8,1 59,4+9,9
Rosca Scott 31,242,3 31,843,9

Fonte: GASPARETE et al (2010)

Ferrao (2010) utilizou um grupo de adolescentes néo praticantes regulares de
atividades fisicas para verificar os efeitos do destreinamento de 24 semanas, apds a
aplicacao de um treino pliométrico simples de reduzido impacto articular e muscular,
durante 6 meses com frequéncia de duas vezes semanais. O referido foi

denominado como Estudo 7 e seus dados estao apresentados na TAB. 8.



TABELA 8 - Dados do Estudo 7

Perfil da Idade Género Protocolo de Treino Tempo de
Amostra Destreino
EX: Adolescentes | Masculino e | Treino pliométrico durante 6 | 24 semanas
21 individuos (14-15 anos) Feminino meses (2 vezes/semana) Marco a
(11 feminino, 10 10 exercicios simples de Qutubro
masculino) pliometria; a carga de cada | 2009

exercicio sofreu
CO: progressivamente, de dois
19 individuos em dois meses, um
(10 feminino, 9 aumento progressivo.
masculino)

Avaliagdes:

Salto de impulséo vertical,

salto a pés juntos, triplo,

quintuplo e décuplo saltos,

estes quatro ultimos, saltos

na horizontal.
Exercicio Marco 2009 - EX | Marco 2009 — Outubro 2009 - | Outubro 2009 -

co EX co

Impulsao vertical | 33,00 £ 7,62 26,21 + 5,89 26,90+ 7,24 26,53 5,88
Pés Juntos 1,69 + 0,36 1,55 + 0,37 1,58 + 0,36 1,58 + 0,38
Triplo 5,58 £ 0,98 5,16 £ 0,73 5,18 £ 0,96 5,26 £ 0,76
Quintuplo 9,17+£1,35 8,90 £ 1,05 8,78 £ 1,31 9,13 £ 0,94
Décuplo 19,25 £ 2,66 18,63 £ 1,86 18,48 + 2,61 18,91 £ 1,89

Fonte: FERRAO, 2010.
Legenda: EX — Grupo Experimental; CO — Grupo de Controle
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O objetivo de Fontoura (2001) foi investigar o comportamento da forca

muscular dinamica isoténica (1 RM), pico de torque isométrico, na extensdo de

joelho e na flexdo do cotovelo de pré-adolescentes, durante 12 semanas de

treinamento e igual periodo de destreinamento. O referido foi denominado como

Estudo 7 e seus dados estao apresentados na TAB.8.



TABELA 9 - Dados do Estudo 8
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Perfil da Idade Género Protocolo de Treino Tempo de
Amostra Destreino
2 grupos Pré Adolescentes | Masculino | 12 semanas - 3 sessoes 4 semanas
EX EX semanais de 60 minutos.
7 individuos | (9,7 + 1,6 anos) 8 semanas
CO CO 10 minutos de bicicleta
7 individuos | (9,7 £ 1,7 anos) 40 minutos de treinamento de 12 semanas
forga (intensidade 60 a 85%
1RM);
Exercicios principais:
extensao de joelhos e flexao
de cotovelo.
Exercicios secundarios:
adugao e abdugao de quadril,
peitorais, abdominais, dorsal
e lombar.
10 minutos de alongamento
passivo.
Teste Pré Treino Po6s Treino Pés Pos Pés
(Kg) (Kg) Destreino Destreino Destreino
(Kg) - 4 (Kg) - 8 (Kg) - 12
semanas semanas semanas
1-RM 14,6 +9,8 26,2+ 12,9 21,2+12,0 NA 19,6 + 11,2
Extenséo de
Joelho EX
1-RM 13,0 + 4,1 14,7+ 41 17,4+49 NA 18,3+4,7
Extenséo de
Joelho
CO
1-RM Flexao | 4,7+2,0 79+4,1 7,137 NA 6,5+3,0
de Cotovelo
EX
1-RM Flexao | 3,4+1,0 42+1,1 48+1,1 NA 52+1,1
de Cotovelo
CO

Fonte: FONTOURA , 2001.
Legenda: EX — Grupo Experimental; CO — Grupo de Controle
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6 DISCUSSAO

Conforme as tabelas apresentadas anteriormente, dos oito estudos
analisados, cinco abordaram sobre os idosos, sendo que trés dos autores optaram
pelo género feminino e dois por ambos os géneros. (RASO; MATSUDO; MATSUDO,
2001; PRADO, 2007; LOCKS et al., 2012; BOCALINI et al., 2010 e YAZIGI, 2008).
Os autores restantes analisaram adultos jovens do género masculino, adolescentes
do género masculino e feminino e pré-adolescentes do género masculino, cada um
representando uma destas categorias. (GASPARETE et al., 2010; FERRAO, 2010 e
FONTOURA, 2001).

Quanto ao tempo de destreinamento, os autores utilizaram como referencial o
periodo de trés, quatro, seis, oito, doze e vinte e quatro semanas.

Sobre a andlise, o Estudo 1, dos autores Raso, Matsudo e Matsudo (2001),
revelou que houve um decréscimo da forca nas mulheres idosas ap6s quatro
semanas de destreino. Destaca-se também, que mesmo apds doze semanas de
destreino, no geral, os dados de forca ainda sdo maiores quando comparados ao
periodo de pré-treinamento.

No Estudo 2 (PRADO, 2007), observa-se um aumento no numero de
participantes classificados no nivel “muito bom” depois de transcorridas 12 semanas
de destreinamento e, também, uma reducao dos classificados como “muito fraco”.
Entretanto, importante deixar claro que os dados citados podem ter sofrido certa
influéncia ja& que, segundo Prado (2007), alguns dos participantes afirmaram ter
praticado atividade fisica nesse periodo.

Locks et al. (2012), do Estudo 3, concluiram que houve redugdo no grupo
“forca” e “for¢a e alongamento” apos seis semanas de destreinamento. E, da mesma
forma, vale ressaltar, que os niveis de forca do periodo de destreino, ainda séo
maiores, que 0s observados na fase anterior ao treino.

O Estudo 4 dos autores Bocalini et al. (2010), revelou um decréscimo de for¢a
a partir da quarta e sexta semana de destreino, indicando que na quarta semana, 0s
valores ndo se mostram tao significativos quanto a sexta. Como nos Estudos 1 e 3,
os niveis de forca no pré-treino sdo claramente menores que no periodo de

destreinamento.
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No Estudo 5 (YAZIGI, 2008), ainda com o perfil da amostra referente a idosos,
percebe-se que a Forca Maxima Isométrica (FMI) e a Taxa Maxima de Producao de
Forca (TMPF) nao sofrem alteracdes significativas apds 12 semanas de destreino.
Entretanto, segundo Yazigi (2008), a diversidade de resultados encontrados,
caracterizando altos desvios-padrao, pode ser explicada nas limitagées cognitivas de
alguns idosos, necessitando de um maior nimero de testes de habituacdo para
minimizar o efeito aprendizagem principalmente para medicao da TMPF.

No que se refere ao Estudo 6 (GASPARETE et al, 2010), importante destacar
que um periodo de trés semanas de destreino ndo demonstra mudancas
significativas nos niveis de for¢ga em adultos jovens.

O Estudo 7 (FERRAO, 2010), tendo como base o treino pliométrico em
adolescentes, registrou um decréscimo de forga depois de vinte e quatro semanas.

Quanto ao Estudo 8 (FONTOURA, 2001), verifica-se que a diminuigdo no
nivel de forca em pré-adolescentes é observada a partir da quarta semana, sendo
que valores significativos sdo observados a partir da décima segunda semana.
Assim como observados nos demais estudos analisados, percebe-se que os niveis
de forca examinados no periodo anterior ao treino sdo menores que 0s niveis
verificados no destreino.

Segundo os resultados de Raso, Matsudo e Matsudo (2001), no Estudo 1, a
interrupcdo de um programa de exercicios com pesos produz efeitos negativos
sobre a forga muscular de idosos. Os dados demonstraram decréscimo significativo
na capacidade de producgao de forca muscular dos membros inferiores e superiores,
especialmente apds a oitava semana de interrupcdo. Essa reducdo variou entre
27,5% para os membros inferiores e 35,1% para os superiores. Percebe-se que a
forca muscular dos membros superiores apresentou maior declinio induzido pela
interrupcé&o do que a de membros inferiores.

Raso, Matsudo e Matsudo (2001) concluiram que a continuidade do programa
de exercicios com pesos com intensidade suficiente para minimizar e prevenir a
reducdo da forga muscular € também necessario para pessoas idosas.

De acordo com Prado (2007), cujo estudo envolve idosos, a forgca nao sofreu
influéncia negativa com o periodo de interrupcdo de 12 semanas. A pratica regular
de atividade fisica durante as férias, principalmente a caminhada, pode ter

influenciado na manutencdo do indice de Aptiddo Funcional Geral da Amostra
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(IAFG). Porém, ndao ha dados que comprovem a relagdo da caminhada com a
melhora significativa encontrada nos niveis de resisténcia de forga de membros
superiores, apds o destreinamento.

Para Yazigi (2008), é possivel manter em idosos a FMI e a TMPF apods 12
semanas de destreino. A FMI apresentou uma diminuigcédo de 4,3% para o total da
amostra e de 7,2% no grupo dos homens, sendo que no grupo das mulheres houve
um aumento relativo sem significancia estatistica de 2%. A TMPF foi a Unica variavel
que apesar de ndo ter sofrido alteragdes significativas, mostrou um pequeno
aumento relativo de 12,2% para todo o grupo, sendo de 3,5% nas mulheres, e
15,5% nos homens.

Conforme o Estudo 3, de Locks et al. (2012), apds o destreinamento de seis
semanas, o grupo de forca e o grupo que treinou forgca e alongamento aumentaram
o tempo de execucdo no teste de sentar e levantar. Os autores concluiram que o
grupo que treinou forca aumentou a pressédo arterial sistélica comparada com o
grupo que treinou apenas alongamento.

No Estudo 4 de Bocalini (2010), com idosos praticantes de hidroginastica,
observa-se que apds um curto periodo de destreinamento (quatro e seis semanas),
os valores do teste de forga retornam praticamente ao periodo de pré-treinamento.

No Estudo 6 de Gasparete et al. (2010), com homens adultos, ativos e
saudaveis (22,5 = 5,5 anos), nao existe alteracdo na forca muscular apés trés
semanas de destreinamento. Os autores concluiram que ndao ha necessidade de
alteracdo das cargas de treino ap6s o periodo de interrupgéo de trés semanas. No
entanto, sugerem um periodo de readaptacdo de uma semana, com cargas
reduzidas, com o intuito de evitar a dor muscular de efeito tardio. Vale destacar as
limitacdes do estudo citadas pelos autores, como o0 numero reduzido de sujeitos, a
auséncia de grupo controle, que mantivesse o treinamento e a falta de oportunidade
de avaliar os individuos antes do inicio do programa de treinamento.

Os resultados do Estudo 8 de Fontoura (2001) demonstraram que apds 12
semanas de destreinamento ocorreu queda significativa na forca de extensdo de
joelhos em pré-adolescentes. No grupo controle, houve um aumento gradual e
biol6gico da for¢ca de 1-RM, sendo significativo apenas ao final das 24 semanas. De
acordo com Fontoura (2001), o decréscimo de for¢a ocorrido ap6s o destreinamento

pode ser substancial na criangca que pratica esportes competitivos. Nesse caso,
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deve-se considerar a manutencdo do treinamento de forga, principalmente em

periodos preparatorios nas diversas modalidades esportivas.

Segundo Ferrdo (2010), Estudo 7, a auséncia do estimulo provocado pelo

treino pliométrico realizado, leva a significativa diminuicdo nos niveis de forca

explosiva dos membros inferiores de adolescentes. Verificou-se, apds 24 semanas

de destreinamento, uma reducédo consistente nos valores de todos os parametros

avaliados, sendo esta estatisticamente significativa apenas no grupo experimental,

nao se registrando redugdes no grupo controle. Destaca-se que ambos 0s sexos

apresentaram valores de redugéo significativos.

A TAB. 10 apresenta os resultados dos estudos de casos analisados, em que

o parametro tempo de destreino é o termo em comum entre as demais variaveis em

estudo, para fins de comparagéo.

Tabela 10 — Resultados dos estudos, o tempo de destreino como variavel de referéncia

Perfil Tempo de | Estudo Protocolo Resultados
destreino
12 semanas Q)] Raso | Exercicios com | A forca decresceu em média
Matsudo e | pesos livres; 50% | entre 27 a 35%, considerando
Matsudo 1RM; 3x10 | o periodo do pés-treino ao pds
(2001). repeticdes; pausa | destreino.
de 2 entre as
séries e
exercicios.
(2) Prado Aptidoes Efeitos negativos na agilidade
(2007). funcionais: forgca, | e equilibrio dindmico das
flexibilidade, idosas.
coordenacao, O destreino nao influenciou em
agilidade e | seus niveis de flexibilidade e
resisténcia de coordenacao. Os
aerobia. resultados nao apresentaram
diferenga  significativa em
relacdo a resisténcia de forgca
(5) Yazigi Aquecimento; Os idosos que foram
Idosos (2008). treino submetidos ao treinamento,
cardiorrespiratorio; | mantiveram indices melhores
treino de forca|do que os do grupo de
geral (circuito); | controle, constituido por idosos
alongamento. sedentérios.
8 semanas Q)] Raso | Exercicios com | A forca decresceu em média
Matsudo e | pesos livres; 50% | entre 18 a 35%, considerando
Matsudo 1RM; 3x10 | o periodo do pés-treino ao pds
(2001). repetigbes; pausa | destreino.
de 2 entre as
séries e
exercicios.
6 semanas (3) Locks et | Treino de forga e | O tempo gasto para sentar e
al. (2012). alongamento; levantar da cadeira aumentou
intensidade até 18% e para o teste da
progressiva, caminhada, a variagdo da

65%,70%,75% de
10RM.

distancia percorrida em seis
minutos nao foi significativa.
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Perfil Tempo de | Estudo Protocolo Resultados
destreino
(4) Bocalini Hidroginastica, 3 | A for¢ca decresceu em média
etal (2010). | vezes por semana | 23%, aproximando aos valores
(60 minutos). anterior ao treinamento.
4 semanas (1 Raso | Exercicios com | Forca decresceu em média
Matsudo e | pesos livres; 50% | entre 5 a 19%, considerando o
Matsudo 1RM; 3x10 | periodo do poés-treino ao pds
(2001). repeticdes; pausa | destreino.
de 2 entre as
séries e
exercicios.
(4) Bocalini | Hidroginastica, 3 | A forga decresceu em média
etal (2010). | vezes por semana | 17%.
(60 minutos).
Adultos 3 semanas (6)Gasparete | Teste de 10RM- Nao existe alteragao na forga
Jovens etal. (2010). | ritmo moderado muscular
Adolescentes | 24 semanas (7) Ferrao Treino pliométrico | O resultado de impulsao
(2010). vertical decresceu em 18,5% e
dos demais de 4 a 7%.
Pré 12 semanas (8) Fontoura | Bicicleta; treino de | Decréscimo  para  membro
adolescentes (2001). forca (60 a 85% | inferior de cerca de 25% e para
1RM), 0 membro superior em 18%
4 semanas alongamento. Decréscimo para membro
inferior de cerca de 19% e para
0 membro superior em 10%

Fonte: Criagao do proprio autor.

Nos estudos com idosos que utilizaram doze semanas como tempo de

destreino, verifica-se que apenas no Estudo 1 houve decréscimo significativo da

forca. Outro estudo que utilizou o periodo de doze semanas foi o Estudo 8, com o

grupo de pré-adolescentes, nota-se que, para esse perfil, houve queda na forga

tanto para membros inferiores como superiores.

Os Estudos 3 e 4, com idosos, apesar de protocolos diferentes, os resultados

pds destreinamento assemelham-se apds o periodo de seis semanas, ocasionando

perda de forgca em ambos os estudos. O mesmo ocorre comparando os Estudos 1, 4

e 8 com periodo de quatro semanas de destreinamento. Para o perfil de adultos

jovens, trés semanas de destreinamento nao alterou na forca muscular. E, apesar do

longo periodo de destreino para o Estudo 7, com adolescente, apenas em um teste

o decréscimo foi acentuado.
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7 APLICACOES PRATICAS

A contribuicdo desse trabalho sobre destreinamento € como os resultados
examinados podem ser aplicados na percepcao do profissional na montagem de

treinamentos e acompanhamentos dos alunos.

O profissional de educacado fisica deve estar atento para os resultados
negativos advindos do destreinamento, investigar suas causas e elaborar um treino
voltado para a manutencao da forga neste periodo.

E interessante analisar o destreinamento, também, do ponto de vista da volta
do aluno a pratica de atividades fisicas em periodos de tempo relativamente curtos,
0 que é comum nos periodos de férias. No caso de pequenos intervalos de tempo,
sugere-se, no inicio, um treino com frequéncia e intensidade reduzidas.
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8 CONSIDERACOES FINAIS

Os estudos no ambito do destreino sao de dificil comparacao, ja que diferem
muito em multiplos fatores, incluindo o0 modo, frequéncia, intensidade, frequéncia do
treino e passado desportivo dos individuos. Por isso, € importante ressaltar, a
dificuldade encontrada para a realizacdo da analise comparativa dos estudos sobre
o destreinamento nesse trabalho. E imprescindivel analisar adequadamente cada
variante e o caso pratico de cada estudo de acordo com o perfil do individuo

envolvido.

Nos casos em que a interrupgao do treinamento ndo € uma escolha ou opgao,
a compreensao sobre o processo do destreino permite a adotagao de estratégias de
reducdo progressiva de treinamento mais eficientes que minimizam seus efeitos,
mantém o bem-estar do individuo e favorecem o retorno mais rapido de sua forma

fisica.

Por fim, o destreino deve, quando possivel, ser observado pelo profissional
para evitar um grande prejuizo ao aluno, propiciando uma melhor qualidade de vida

para este.
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