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RESUMO

A vestimenta de assisténcia elastica Slingshot tem sido utilizada com o intuito de
melhorar o desempenho de 1RM no exercicio supino reto livre horizontal, além de
aumentar o volume dentro de uma série no exercicio. O objetivo desse estudo é
investigar se a utilizagdo do Slingshot é eficiente para o aumento do numero de
repeticoes no exercicio supino reto horizontal livre em homens treinados.
Participaram 11 homens praticantes de musculagdo em academia. O tempo minimo
de pratica exigido foi de 3 anos, cujas interrupgbes ao longo desses anos nao
excedessem 30 dias continuos. Foram realizadas trés sessOes distintas, com
intervalo de 48 horas entre as mesmas. Os voluntarios realizaram na primeira
sessao a familiarizagao ao teste de 1RM e a vestimenta Slingshot, executando oito a
dez repeticbes a 50% do 1RM. Na segunda sessédo, executavam o teste de 1RM, a
partir do qual uma intensidade de treinamento foi definida (80% de 1RM) e, apds o
descanso de vinte minutos, executaram uma de duas condigbes experimentais
aleatorizadas. Na condi¢ao 1, realizaram trés séries de NMR (numero maximo de
repeticdes) a 80% de 1RM com a utilizagdo do Slingshot (com SS) e na condi¢éo 2
realizaram as mesmas trés séries de NMR a 80% de 1RM sem a utilizagédo do
Slingshot (sem SS). Apos mais dois dias, na terceira sesséo os individuos invertiam
as condi¢des experimentais. O uso do Slingshot (SS) aumentou o numero de
repeticoes no exercicio supino reto horizontal livre para homens treinados na
modalidade musculagdo. Além disso, o uso do Slingshot proporcionou uma menor
duragdo média da repeticdo. Os resultados desse estudo indicam que o Slingshot
pode ser implantado em academias de musculagdo e utilizado por individuos
treinados, como um implemento a ser utilizado para atingir diferentes objetivos,
como o aumento do volume.

Palavras-chave: Assisténcia Elastica. Musculagao. Numero de Repeti¢cdes. Volume.



ABSTRACT

The Slingshot elastic assistance vestment has been used to improve the
performance of 1RM in the bench press exercise, in addition to increase the volume
within a set in the exercise. This study purpose is to investigate if the use of Slingshot
is effective to increase the number of repetitions in trained men, and also if the use of
Slingshot in a different position from other studies will take different results. Eleven
resistance trained men participated in the study. The minimum practice time required
was 3 years, whose interruptions during these years did not exceed 30 continuous
days. Three different sessions were performed, with a 48-hour interval among them.
In the first session, they performed the familiarization of the 1RM test and the
Slingshot vestment use by performing eight to ten repetitions at 50% of 1RM. In the
second session, they performed the 1RM test, and, after resting twenty minutes,
performed one of two randomized experimental conditions. In condition 1, they
performed three sets of NMR (maximum number of repetitions) at 80% of 1RM using
Slingshot (with SS) and in condition 2 performed the same three sets of NMR at 80%
of 1RM without using Slingshot (without SS). After two days, in the third and last
session the subjects reversed the experimental conditions. The use of Slingshot (SS)
increased the number of repetitions in the bench press exercise for resistance trained
men. The use of Slingshot in a different position had similar results comparing the
other studies by improving performance. The use of Slingshot provided a shorter
average duration of repetition (p = 0.08, effect size = 0.21 and Power = 0.84), but
there was no vestment and series interaction. The results of this study indicate that
Slingshot can be used in work out gyms and by trained individuals as an implement
to achieve different goals such as increased volume.

Keywords: Elastic Assistance. Work out. Number of Repetition. Volume.
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1 INTRODUGAO

Na busca por melhores resultados de desempenho esportivo, diversas
estratégias de treinamento tém sido utilizadas (DUGDALE et al., 2017). Dentre as
estratégias, o treinamento assistido, como o treinamento realizado com elasticos,
tem sido utilizado em determinados esportes para melhoria da performance em
treinamentos de forga. Esse treinamento facilitado com elasticos promoveu um
aumento no desempenho de atividades, como reduzir o tempo de sprint para uma
mesma distancia percorrida ou levantar mais peso (BARTOLINI et al., 2011; TRAN
et al.,, 2011; DUGDALE et al., 2017). Nos treinamentos de sprint facilitado podem-se
incluir atividades facilitadas pela gravidade, como corridas em declive e com
implementos externos, como cintos de tragéo e elasticos (UPTON, 2011). Paradisis
e Cooke (2011) discutiram que as técnicas de treinamento com facilitagdo, como as
usadas em Upton (2011) melhoram a velocidade aumentando a frequéncia de
passadas, apos a retirada da facilitacdo. Ebben et al. (2008) demonstraram que
correr em declive, em uma inclinagdo de 5,8° produziu uma queda de 6,4% no
tempo de sprint de 9,1m e uma queda de 7,09% no tempo de sprint de 36,6m, em
comparagao com o treinamento de corrida no plano. Upton (2011) investigou os
efeitos de quatro semanas e 12 sessbes usando treinamento de sprint resistido,
treinamento de sprint facilitado e treinamento tradicional de sprint na velocidade
maxima e aceleragdo em atletas femininas da Divisdo 12 de futebol. Utilizando o
dispositivo Speed HarnessTM (Power Systems, Knoxville, TN, EUA), uma banda
elastica que gera uma forga de assisténcia inicial média igual a 14,7% da massa
corporal do individuo, o estudo demonstrou que apds 4 semanas, o treinamento de
sprint facilitado produziu adaptacdes de treinamento em atletas de futebol de elite,
em comparagao com o treinamento tradicional de sprint, melhorando a aceleragao e
significativamente a velocidade maxima em 36,6 m. O autor sugere que as melhoras
esportivas especificas encontradas na velocidade e aceleragao no estudo sdo mais
atribuiveis as adaptagdes neuroldgicas.

Estudos comprovaram que agudamente o treinamento assistido com elastico
promove melhoras no desempenho de salto (TRAN et al., 2011) e sprint
(BARTOLINI et al., 2011). Argus et al. (2011), conduziram estudo cronico de

treinamento de salto com assisténcia de elastico por quatro semanas. Como
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resultado, encontraram melhoras significativas no desempenho quando comparado
ao treinamento sem assisténcia de elastico.

No que diz respeito ao treinamento de for¢ca, de acordo com Swinton et al.
(2009, 2014) e Wilson et al. (2014), existe uma tendéncia crescente de utilizar
assisténcia para aumentar o desepenho de forgca. O supino € um dos exercicios
mais conhecidos e utilizados para ganho de forga e condicionamento fisico. Varios
estudos foram realizados o utilizando como exercicio para aumentar a forca da
porcao superior do corpo. (PADULO et al., 2015; DUGDALE et al., 2017). Dugdale et
al. (2017) salientam que o supino “é um dos trés exercicios de competicdo dentro do
esporte de powerlifting”. Giorgio et al. (2009) e Glass et al. (1996) demonstram a
transferéncia do supino para melhorias no recrutamento de unidades motoras em
varios eixos de movimento do ombro, e mais importante, para o desempenho atlético
o desempenho no supino € um indicador de desempenho em esportes de forga
(FAHEY, 2002; GARRIDO et al., 2010; MCKEAN et al., 2014; PADULO et al., 2015).
Portanto, desenvolver estratégias que promovam melhoras de performance no
supino, terdo o potencial de promover melhoras na performance de uma gama de
esportes, incluindo powerlifting (DUGDALE et al., 2017); natagdo (GARRIDO et al.,
2010); langamento de disco (FAHEY, 2002); caiaque (MCKEAN et al., 2014); dentre
outros.

O Slingshot (SS) é uma vestimenta de assisténcia elastica efetiva para
melhorar o desempenho de supino 1RM, quando comparado ao 1RM realizado sem
assisténcia, com uma velocidade média maior (DUGDALE et al., 2017). Em seu
estudo, Dugdale et al. (2017) verificou que o SS melhorou o desempenho médio de
1RM no supino de 139.7kg para 160.4kg. Apesar do aumento da intensidade, de
20,7 Kg, a velocidade de execug¢do do exercicio ndo diminuiu. De acordo com
Dugdale et al. (2017), mesmo com maiores intensidades, a velocidade média de
movimento da barra foi a mesma entre as condigdes, com a velocidade maxima
ainda maior durante o 1RM com o SS. Essa manutencdo, ou mesmo aumento da
velocidade de movimentagcdo da barra no supino em determinadas situacoes,
mesmo com maiores intensidades, sugerem, de acordo com o autor, que o SS
possa retardar a fadiga, permitindo que o individuo realize o exercicio com pesos
significamente maiores do que seria possivel sem o uso do SS. (DUGDALE et al.,

2017). Uma justificativa, segundo Dugdale et al. (2017), € que o SS pode alterar a
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mecanica do supino, alterando as posi¢des de maior vantagem e desvantagem
mecanica.

Devido a caréncia de maior numero de estudos investigando os efeitos do SS
no desempenho de forga no supino, o que poderia promover uma melhor
performance em esportes que tenham seus gestos influenciados positivamente na
mesma direcdo e sentido de melhores rendimentos nesse exercicio, 0 presente
estudo tem o objetivo de investigar se a utilizagdo do SS é eficiente para o aumento
do numero de repeticdes em homens treinados, e também, se a utilizagdo do SS em
uma posicao diferente dos demais estudos (DUGDALE et al., 2017; YE et al., 2014)
acarretara em resultados diferentes. Outro ponto a se destacar € que os estudos que
também investigaram a utilizagdo do SS no treinamento de supino usados como
referenciais para esse trabalho utilizaram como amostra atletas de alto rendimento,
diferente do presente estudo, que selecionou homens praticantes de musculagao ha
pelo menos trés anos. Caso os resultados encontrados justifiquem a utilizagao do
SS para melhores desempenhos desses praticantes de musculacédo, a vestimenta
podera integrar também academias convencionais, que ndo tenham como unico foco
o alto rendimento, passando a ser mais uma opg¢ao que o profissional de educacéao
fisica podera utilizar na elaboracdo de programas de treinamento de supino para
individuos treinados. Como hipotese € esperado que o uso do SS possibilite o
aumento do numero de repeticbes em homens treinados e que as repeticdes sejam

realizadas em menor duracédo do que a condicdo sem SS.
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2 METODOS

2.1 Amostra

Para o estudo, foram selecionados 11 homens praticantes de musculagao em
academia. O tempo minimo de pratica exigido foi de 3 anos, cujas interrupgdes ao
longo desses anos ndo excedessem 30 dias continuos, auséncia de histéria de
lesdo musculotendinea e problemas ortopédicos relacionados com as articulagdes
dos ombros e dos cotovelos. As caracteristicas fisicas dos individuos voluntarios
encontram-se na Tabela 1 . Todos os voluntarios foram informados sobre os
objetivos do estudo e riscos associados e assinaram o termo de consentimento livre

e esclarecido.

Tabela 1 - Caracteristicas dos individuos voluntarios

Idade Massa Estatura Percentual Tempo de 1RM

(anos) (kg) (cm) de gordura  pratica (anos) (Kg)

2018 £ 554 7851537 176.50+3.56 11.26 +5.07 545+2.19 107.43+£9.27

Os dados sao apresentados como médias e desvio padrao ().

1RM — Uma repeticdo maxima realizada no supino reto horizontal livre

2.2 Desenho experimental

Para a coleta de dados, foram realizadas trés sessdes distintas, com intervalo
de 48 horas entre as mesmas. Os individuos foram orientados a manter dietas e
horas de sono habituais e n&o treinar musculos do membro superior nos intervalos
das sessobes destinados a recuperacdo. Na primeira sessao, todos os voluntarios
realizaram a familiarizacdo ao teste de 1RM e também ao SS, realizando de oito a
dez repeticdes a 50% do 1RM encontrado na familiarizagdo, com a vestimenta. Na
segunda sessdo, os voluntarios realizaram o teste de 1RM, e apds o descanso de 20
minutos (LAGALLY et al., 2002), executaram uma de duas condi¢gdes experimentais
aleatorizadas. Na condi¢ao 1, realizaram trés séries de NMR (numero maximo de
repeticdes) a 80% de 1RM com a utilizagdo do Slingshot (com SS) e na condi¢ao 2
realizaram as mesmas trés séries de NMR a 80% de 1RM sem a utilizagdo do
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Slingshot (sem SS). Apds mais dois dias, na terceira e ultima sessao os individuos
invertiam as condigdes experimentais, como mostrado na Figura 1. Os testes foram

sempre realizados no mesmo horario pelos voluntarios.

Figura 1 - llustracdo do desenho experimental

12 sessao
Familiarizagdo ao teste de 1RM e ao Slingshot
50% de 1RM com 8-10 repeticbes

¥
[ Descanso de 48 horas W
¥

22 sessdo
Teste de 1RM
Descanso de 20 minutos
Condigdo 1: NMR a 80% de 1RM com Slingshot — 2 min de pausa— 3 séries
Condi¢do 2: NMR a 80% de 1RM sem Slingshot — 2 min de pausa— 3 séries

¥
[ Descanso de 48 horas J
g

32 sessao
Condicdo 1: NMR a 80% de 1RM sem Slingshot — 2 min de pausa — 3 séries
Condicdo 2: NMR a 80% de 1RM com Slingshot — 2 min de pausa — 3 séries

NMR= nimero maximo de repeti¢es.; 1IRM= testede 1 repeticdo maxima

2.3 Padronizacéao

Para padronizagao do exercicio de supino, foi orientado que o voluntario se
posicionasse da forma mais confortavel possivel no aparelho em posicao de iniciar o
exercicio, para que a distdncia entre as mé&os na pegada na barra e o
posicionamento da cabega no banco supino fosse registrada para padronizagdo do
posicionamento durante todas as sessbes, como mostrados nas Figuras 2 e 3. A
amplitude de movimento na ag¢ao excéntrica foi determinada com a utilizagdo de um
anteparo de borracha (altura de 1 cm, largura de 5 cm, comprimento de 10 cm)
colocado sobre o esterno do voluntario. O individuo deveria tocar a barra nesse
anteparo, e entdo iniciar a agdo concéntrica, levantando a barra verticalmente até a
extensao completa dos cotovelos, executando uma repeticdo completa. A execugao

se iniciaria na agao excéntrica e terminaria ao final da concéntrica. Para o exercicio
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do supino, foi utilizado um banco de supino reto horizontal com apoio para a barra
(Vitally®, Brasil). Todas as anilhas utilizadas no estudo tiveram seus pesos
conferidos em uma balanga analogica (Welmy®, Brasil). Também durante a
familiarizagao, foi definido qual tamanho do SS, dentre os disponiveis (Large
31,75cm-34,29cm/ XlLarge 34,29cm-36,83cm) seria mais conveniente a cada
participante, no momento em que realizaram a familiarizagdo ao SS. As mangas da
vestimenta foram colocadas até o contato com as axilas, e a orientacdo foi de que
deveriam estar justas e confortaveis, ndo limitando a movimentagao da articulagéo
do ombro, como mostrado na Figura 4. Caso estivessem muito justas impedindo o
movimento da articulagdo do ombro ou muito relaxadas, era orientado que o

tamanho da vestimenta fosse alterado, objetivando maior conforto do individuo.

Figura 2 - Padronizagao da distancia entre as maos na pegada na barra




Figura 3 - Padronizagao do posicionamento da cabega no banco supino

”I

14
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2.4 Familiarizacao e teste de 1RM

Durante a primeira sesséo, foi realizada a familiarizagao ao teste de 1RM e ao
uso do SS e dois dias apés, foi realizado o teste de 1RM, na segunda sess&o. Para
a realizagdo da familiarizacdo ao teste, e posteriormente o teste, foi adotado o
seguinte critério: até cinco tentativas para se encontrar 0 peso maximo que o
individuo poderia levantar em uma repeticdo completa, com intervalo minimo de trés
a cinco minutos entre as tentativas. Durante as tentativas, os pesos adicionados
variavam entre 3 e 5Kg e, ao se aproximar do desempenho maximo, 0s pesos
adicionados nao ultrapassavam 2,0Kg. (BLOOMFIELD, ACKLAND, ELLIOT, 1994).
Considerando as duas situacoes, familiarizacao ao teste de 1RM e teste de 1RM, foi
considerado o maior valor de 1RM alcancado no teste de 1RM, sendo que o
coeficiente de correlagao intraclasse encontrado entre a familiarizagdo e teste de
1RM foi de 0,99. O exercicio do supino livre foi selecionado por ser o exercicio para
o qual o SS é recomendado e ja foi previamente investigado (DUGDALE et al., 2017;
YE et al., 2014).

2.5 Numero Maximo de Repeticdes

ApOs a realizagao do teste de 1RM, e vinte minutos de descanso (LAGALLY
et al., 2002), na segunda sessdo, os individuos, de acordo com suas condigdes
aleatoriamente definidas (com ou sem a utilizagao do SS), realizavam trés séries
com o maior numero de repeticdes completas possiveis, a uma intensidade de 80%
de 1RM no supino livre, com um intervalo de dois minutos entre as séries. Os
individuos foram orientados a realizar as repeticobes o mais rapido possivel. O
numero de repeticdes alcancados na série foi definido quando o individuo falhava
em realizar a agao concéntrica de maneira correta e segura até a completa extensao
dos cotovelos. Nessa situacdo o numero de repetigcdes considerado foi o numero de
repeticoes realizados até a ultima repeticdo completa anterior a falha. Na terceira
sessao foram realizadas novamente as trés séries com o0 maior numero de
repeticbes completas possiveis, dessa vez invertendo as condi¢gdes aleatériamente
definidas. Adicionalmente, o tempo sob tensdo foi manualmente registrado. Ao
iniciar a agao excéntrica na primeira repeticdo, o cronometro foi disparado e no

momento da falha, o cronometro foi interrompido. O tempo sob tenséao foi dividido



16

pelo numero de repeticdes para estimar a duragao média das repeticbes (DMR) e

assim, permitir comparara-las entre as condi¢des e séries.

2.6 Estatistica

Inicialmente foi realizada uma analise descritiva dos dados. A normalidade e
homocedasticidade foram verificadas pelos testes de Shapiro Wilk e Levene,
respectivamente. Na sequéncia foram realizados dois testes ANOVA two-way (fator
1 = vestimenta e fator 2 = série) que compararam o numero maximo de repeti¢cdes
realizados pelos dois grupos, bem com a DMR. Quando necessario, foi utilizado o
teste de post hoc de Bonferroni para identificar as diferengas encontradas pelo
ANOVA. O nivel de significancia adotado foi de a < 0.05. Além disso, os valores de
eta squared (n2) foram utilizados para demonstrar a magnitude das diferengas entre
os tratamentos (pequeno = 0,01, médio = 0,06 e grande = 0,14 - Cohen, 1988).
Todos os procedimentos estatisticos foram realizados no Social Package Software
Statistic (22.0).
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3 RESULTADOS

Numero Maximo de Repeti¢des:

Foi observado interacdo entre os fatores vestimenta e série, onde o numero de
repeticdes na 12, 22 e 32 série foram maiores na condigcdo SS em comparagdo com a
condicdo sem SS. (p < 0,002, tamanho do efeito = 0,02 e Poder = 0,93).
Adicionalmente, foi encontrado efeito principal de vestimenta (p < 0,001, tamanho do
efeito = 0,29 e Poder = 0,99), na qual a condicdo com SS realizou mais repeti¢cdes
do que a condigao sem SS. Além disso foi encontrado efeito principal de série (p <
0,001, tamanho do efeito = 0,48 e Poder = 0,99) na qual o teste de Bonferroni
demonstrou que para a condicdo com SS o numero de repeticbes da primeira série
foi maior que o numero da segunda e terceira série e 0 numero de repeticbes da
segunda série foi maior que o da terceira série, (12 > 22 > 3?) e na condi¢gdo sem SS,
0 numero de repeticbes da primeira série foi maior que o numero da segunda e
terceira série e o numero de repeticbes da segunda série foi igual ao da terceira
série (12 > 28 = 3?%). O Grafico 1 ilustra os resultados encontrados na comparagéo

das condigdes quanto ao NMR.
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Grafico 1 - Numero maximo de repeti¢des realizadas pelas condigdes
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Duragdo média da repeticao:

Nao foi observado interagao vestimenta e série (p = 0,57, tamanho do efeito = 0,008
e Poder = 0,22). Porém foi observado efeito principal de vestimenta (p = 0,003,
tamanho do efeito =0,17 e Poder = 0,93). Na qual, de acordo com o ANOVA, a
condicdo com SS proporcionou a realizagao das repeticdes em uma menor duragéo
meédia da repeticdo em comparagcao com a duragdo média da repeticdo da condicéo
sem SS. Além disso, foi encontrado efeito principal de série (p < 0,001, tamanho do
efeito =0,53 e Poder > 0,99). Segundo o teste de ANOVA, a duragdo média das
repeticdes da primeira série foram menores do que as da segunda e terceira série e
sem diferengas entre a segunda e terceira série para ambas as condi¢gées (com e
sem SS). O Gréafico 2 ilustra os resultados encontrados para o DMR.



Grafico 2 - Duragao média das repeticdes realizadas pelas condices.
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4 DISCUSSAO

Este estudo teve o objetivo de comparar o NMR em séries multiplas a 80% de
1RM nas condigdes com e sem o uso da vestimenta de assisténcia elastica SS, em
homens praticantes de musculagao ha pelo menos trés anos. De acordo com os
resultados encontrados, o uso do SS aumentou o numero de repeticdes no exercicio
supino, confirmando a hipotese inicial desse estudo. Ye et al. (2014) ao investigar o
Slingshot, encontrou resultados significativos ao observar um aumento médio de
17,6 Kg de intensidade no desempenho de 1RM de dezenove homens no supino
reto horizontal livre enquanto se usava o SS. Esse resultado apresentou diferentes
resultados quando comparado ao de Dugdale et al. (2017), que encontrou um
aumento meédio de 20,67 Kg de intensidade na performance de 1RM de quinze
atletas masculinos de powerlifting ao usarem o SS quando comparados a condigao
sem SS. Segundo Dugdale et al. (2017), essa diferenga entre os estudos ocorreu
devido as composicdes corporais, competéncias técnicas no exercicio supino reto
horizontal livre e histérico de treino. Adicionalmente, acredita-se que também o fato
de Dugdale et al. (2017) utilizar apenas atletas de powerlifting em seu estudo,
habituados a treinamentos de alto rendimento e 1RM, o que também influenciou no
alcance de melhores resultados na performance de 1RM.

Ye et al. (2014) também apontou que o aumento da intensidade na
performance de 1RM observado ao se utilizar o SS, seja resultado provavelmente da
forca elastica externa oferecida pela vestimenta, aumentando a assisténcia
mecanica, e ndo de um aumento da ativacdo muscular. Segundo o autor, individuos
com a circunferéncia toraxica mais larga possivelmente apresentariam melhores
resultados, por “esticar” o SS mais que individuos de menor circunferéncia toracica.
Dugdale et al. (2017) também compartilha da hipétese de Ye et al. (2014),
teorizando que o aumento da intensidade na performance de 1RM observado ao se
utilizar o SS seja conduzido pelo perimetro do térax, supondo que uma maior
circunferéncia do térax criaria um maior alongamento do SS produzindo ainda mais
assisténcia elastica. Ele sugere que estudos futuros devam correlacionar mais
detalhadamente medidas antropométricas e os efeitos de se usar o SS, permitindo
que possa ser possivel estimar o ganho que um individuo possa obter utilizando a
vestimenta fazendo simples medidas antropométricas. Em adicdo a utilizagcdo de

medidas, Dugdale et al. (2017) encontraram que a massa do individuo esta
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significativamente correlacionada com o efeito de usar o SS. O ganho de se usar a
vestimenta no estudo de Dugdale et al. (2017) foi entre 15 e 27 Kg, com o maior
ganho alcangado pelo individuo de maior massa corporal no estudo (124,1 Kg).
Concomitante a assisténcia elastica, e concordando com Dugdale et al.
(2017), o SS contribuiria mais para a geracdo de forga em um momento da
amplitude de movimento em que o torque de resisténcia € grande na articulagdo do
ombro (inicio da concéntrica) e os agonistas teriam menos capacidade de produgéo
de forga, por estarem em insuficiéncia passiva (TILLAAR, SAETERBAKKEN, 2013).
No inicio da acédo concéntrica, a assisténcia do SS provavelmente sera maior,
devido ao maior alongamento do seu tecido elastico, e a forgca muscular necessaria
para mover a barra seria menor, aumentando essa necessidade de produzir de forga
na medida que o SS diminuisse seu alongamento, voltando ao estado inicial
(DUGDALE et al., 2017). O momento na amplitude de movimento na qual o SS
estaria proximo de seu comprimento inicial, contribuiria menos com seu material
elastico para a execugao da agao concéntrica. Coincidindo com um momento no
qual o torque de resisténcia sobre o ombro seria menor do que no inicio da agao
concéntrica. Segundo Dugdale et al. (2017), o SS alteraria o momento em que o
sticking point, ponto de maior desvantagem mecanica (KOMPF et al., 2016), comeca
no exercicio supino reto livre (TILLAAR, SAETERBAKKEN, 2013). Segundo
Sansonov (2015) a superagéo do sticking point determina se a completa amplitude
de movimento concéntrica sera realizada ou ndo. Utilizando a vestimenta, seria
possivel alterar a posi¢ao do sticking point no supino em meédia 1cm de acordo com
Dugdale et al. (2017), o que mesmo se tratando de um valor pequeno, pode fazer
grande diferengca na execugdo completa da ag&o concéntrica do supino. A
assisténcia elastica e a alteragdo do sticking point para uma posi¢ao de maior
producao de forga dentro da curva comprimento-tensdo e menor torque de
resisténcia, quando se usa o SS podem ser as causas de um maior NMR alcancado
nessa condicdo segundo o grafico da Figura 4. A utilizagdo do SS em uma posigao
diferente dos demais estudos (DUGDALE et al., 2017; YE et al., 2014) teve como
resposta resultados semelhantes. Dugdale et al. (2017) afirma que a vestimenta SS,
por manter a velocidade da barra durante toda a execug¢ao da série em seu estudo,
pode ser um indicativo de que essa vestimenta possa retardar a fadiga por um
numero maior de repeticdes, em comparacdo com a execugao com a mesma

intensidade sem a utilizagdo do SS, pelos fatores citados anteriormente. Em nosso
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estudo o 1RM a ser considerado em ambas as condi¢des, foi determinado sem a
utilizacdo do SS. Uma sugestdo para novos estudos que investiguem o NMR em
condigbes com e sem a vestimenta seria utilizar diferentes RMs, alcangados na
condicdo com e na condicdo sem SS, para serem considerados e utilizados durante
a prescricdo da intensidade que sera avaliada no estudo. A redugdo do NMR ao
longo das séries demonstra que o tempo de pausa entre as séries, pode ter sido
insuficiente para o restabelecimento das condi¢des fisioldgicas necessarias para a
realizacdo da série seguinte com o mesmo numero de repeticbes da série anterior.
Pode ocorrer que algumas fibras ndo tenham se recuperado da série anterior e
outras fibras com maior limiar de ativagdo e pouca resisténcia a fadiga, para
compensar, foram ativadas comprometendo a capacidade de realizar o mesmo
numero de repeticdes da série anterior. (ALLEN et al., 2008; DUCHATEAU et al.;
2008; GONZALES et al., 2016; LACERDA et al., 2017).

No estudo de Dugdale et al. (2017) conseguiram manter a velocidade da
barra sob condi¢des de fadiga, nas ultimas repeticdes em séries de 3 e 8 repeticdes
a 87,5% e 70% de 1RM respectivamente. Em ambas a velocidade da ultima
repeticdo foi maior que a da condicdo sem o SS. No presente estudo nao foi
mensurada a velocidade de cada repeticdo, mas sim a duragdo média das
repeticdes por série (DMR), sendo que a duracéo da repeticao permite inferéncias
quanto a velocidade no supino (MARTINS-COSTA et al.,, 2016). O uso do SS
proporcionou uma menor duragdo média da repeticdo, mas ndo houve interacéo
vestimenta e série. Martins-Costa et al. (2016) encontrou em seus estudos que,
aumentando a duracgao da repeti¢cao, foram observados aumentos nas respostas de
lactato sanguineo e também na ativagdo muscular (EMG), produzindo maior grau de
fadiga do que no protocolo com duragdo de repeticdo mais curto. Dentre seus
achados, Dugdale et al., (2017) observou uma menor EMG do triceps na condigcao
com SS, quando comparado a condicdo sem SS, mesmo com um aumento de 20Kg
na intensidade e na fase pos sticking point, onde a assisténcia elastica seria menor,
devido a diminuicdo do alongamento da vestimenta. O autor hipotetiza que a
resposta para carregar maiores intensidades com menor ativagao do triceps em
alguns casos se deva a um aumento observado na velocidade da fase inicial da fase
concéntrica, a que ele chama de pré sticking point, conferindo maior impulso a barra,
mas ressalta que novos estudos devem ser realizados para melhor explanagao da
resposta. (DUGDALE et al., 2017).
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Como limitacdes, este estudo néo registrou a atividade eletromiografica e nao
coletou variaveis sanguineas, como o lactato e o cortisol. As analises destas
variaveis poderiam contribuir para o entendimento das respostas fisioldgicas entre
os grupos (GOTO K. et al., 2009; LACERDA et al., 2017). Também n&o foi coletada
a duragao de cada repeticdo, o que forneceria melhor detalhamento a respeito da
velocidade de cada repeticdo. Além disso o valor do teste de 1RM considerado foi
alcangcado sem o SS, o que pode ter subestimado a condicdo com SS na realizagao
do NMR.
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5 CONCLUSAO

O uso do Slingshot aumentou o numero de repeticdes no exercicio supino
reto horizontal livre para homens treinados na modalidade musculagdo. Além disso
este resultado indica que o Slingshot pode ser implantado em academias de
musculagao e utilizados por individuos treinados, como um implemento a ser
utilizado para atingir diferentes objetivos, como o aumento do volume. Profissionais
deveriam considerar a vestimenta Slingshot como mais um meio a ser empregado
no saldo de musculagdo, aumentando suas opg¢des dentro da prescricdo do

exercicio supino para individuos treinados.
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