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RESUMO: Varios métodos de aquecimento témsido empregados no campo do treinamento esportivo. O
foam rolling (FR) é uma das técnicas mais populares. No entanto, permaneceo esclarecimento sobre 0s
periodos 6timos de FR para melhorar ou manter o desempenho. Portanto, o objetivo do presente estudo foi
explorar o efeito agudo de diferentes periodos do FR no desempenho do salto vertical contramovimento
(SV). Doze individuos recreacionalmente ativos (23,92 +4,08anos, 70 + 12 kg, 171 + 8cm) foram
voluntarios para o estudo. Todos 0s participantes completaram todos os protocolosex perimentais com
entrada randomizada. Os participantes realizaram seis visitas separadas por 48 horas. A primeira sessao
incluiua coleta de dados antropométricos, familiarizagdo como FR e atécnicado SV. Em seguida, cinco
protocolos experimentais foram executados em ordem aleatéria: Protocolo controle (PC) - saltovertical
sem FR; P30 — uma série de 30 segundos de FR antes do salto vertical; P60 - duas séries de 30 segundos
de FR; P90: trés séries de 30 segundos de FR; P120 — quatro séries de 30 segundos de FR. O FR foi
implementado para quadriceps, isquiotibiais, gliteo e gastrocnémio. Diferengas significativas no
desempenhodo salto vertical (p <0,012) foram observadas no P30 (47,4 +11,7 cm), P60 (48,9 £11,9 cm),
P90 (485+12,1cm),P120(48,6+11,3cm)emrelacioaPC (46,8+11,3cm).Além disso, P60, P90,
P 120 apresentaram maior desempenho de salto vertical em relagdo ao protocolo P30. Portanto, os
praticantes e treinadores devem considerar a utilizacdo de 60-120 segundos de FR durante o aquecimento,
com o objetivode melhorar o desempenhodo SV.

Palavras-chave: autoliberagdo miofascial; foam roller; desempenho muscular; salto vertical

ABSTRACT : Several warm-up methods have beenemployed in the field of athletic training. The foam
rolling (FR) isone of themost popular techniques; however, thereisstillalack of evidence about the
optimal FR periods to enhance strength performance. Therefore, the purpose ofthe present study was to
explore the acute effect of different periods of the FR on vertical countermovement jump. Twelve
recreationally active individuals (23.92+4.08years, 70+ 12 kg, 171 + 8cm) volunteered for the study.
T reatment conditions were participants using a randomassignment. Participants performed six visits
separated by 48 hours. Thefirst session included the collection of anthropometric data and familiarization
with a foam roller and the vertical countermovement jump technique. T hen, five experimental protocols
were employed in a randomized order: control protocol (CP) - the vertical countermovement without FR;
P30 - one set of 30seconds of FR before the vertical jump; P60 - two sets of 30 seconds of FR; P90: three
setsof 30 seconds of FR; P120 - four sets of 30 seconds of FR. T he FRwas implemented for quadriceps,
hamstrings, gluteus, and gastrocnemius. Significant differences in vertical countermovement jump
performance (p<0.012) were observed under the P30 (47.4 +11.7 cm), P60(48.9 +11.9 cm), P90 (485
12.1),P120 (48.6+11.3cm) comparedto CP (46.8+11.3 cm). Inaddition, P60, P90, P120 showed
greater vertical jump performancecomparedtothe P30 protocol. Therefore, the practitioners should
consider utilizing 60-120 seconds of FR during the warm-up with the goal of acutely improving the
vertical countermovement jump performance.
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Introducéo

O desempenho atlético em diversos esportes e as atividades da vida diaria estdo diretamente relacionados a forca
musculart. A poténcia muscular pode ser definida como a capacidade de umindividuo gerar grandes niveis de forca em
um curto periodo de tempo?2. Treinadores estdo em constante busca de estratégias de treinamento que desenvolvam a
produgdo de forga com o menor tempo possivel, uma vez que essa capacidade fisica tem um papel importante no
desempenho de diversos esportes como por exemplo: basquetebo I3, voleibol*, futebol® e natagéo®.

Diante disso, treinadores tem optado por métodos de aquecimento com o intuito de otimizar o desempenho na
atividade principal. O objetivo do aquecimento é preparar o individuo através de mecanismos neurais, fisiologicos,
mecdnicos e psicolégicos para a atividade subsequente’. Adicionalmente, com o avanco das pesquisas e acesso
tecnologia, novos métodos de aquecimento estdo surgindo com propostas semelhantes as pré -existentes.

Entre os métodos contemporaneos utilizados no aquecimento, o foam rolling (FR), tornou-se umdos mais populares
na area. O FR é uma técnica de auto-massagem onde o sujeito utiliza o préprio peso corporal sobre um dispositivo
como um rolo de espuma para gerar pressdo contra a musculatura alvo8. A utilizacdo do FR como aquecimento, esta
relacionada a diversos fatores como: aumento da amplitude de movimento, melhora do fluxo sanguineo e reducédo de
pontos dolorosos®.

Estudos que investigaram o efeito de FR ou dispositivos semelhantes no desempenho de energia mostram resultados
divergentes. Healey et al.® ndo encontraram diferenca significativa no desempenho do salto vertical em individuos
fisicamente ativos de ambos o0s géneros quando compararam um protocolo FR de 30 segundos (quadriceps,
isquiotibiais, gastrocnémios, latissimo do dorso e rombdides) em comparagdo a um protocolo controle. Corroborando
esses resultados, Behara e Jacobson!? ndo encontraram diferencas significativas em relacéo a velocidade e poténcia do
salto vertical em atletas universitarios de futebol americano ao comparar 60 segundos de FR nos membros inferiores
com alongamento dindmico e um protocolo controle. Por outro lado, Peacock et al.ll relataram um aumento
significativo no salto vertical, ap6s realizar 30 segundos de FR (peitoral, regido toracica / lombar, quadriceps,
isquiotibiais, gliteo e gastrocnémio) combinado com alongamento dindmico em individuos atleticamente ativos.
Adicionalmente, um periodo curto de FR tem sido investigado em estudos anteriores1213,

Nesse sentido, ndo ha um consenso a respeito do efeito de periodos mais longos de FR nos muasculos-alvo
envolvidos em tarefas como o salto vertical. Estudos anteriores mostraram resultados conflitantes em relagdo ao efeito
do FR no desempenho da poténcia muscular. Portanto, é importante verificar ndo apenas os efeitos do FR sobre a
poténcia muscular, mas também a existéncia de dose-resposta, considerando que a FR tem sido frequentemente
utilizado como um componente de aquecimento para atividades subsequentes. Além disso, esses resultados podem
ajudar os treinadores e profissionais de condicionamento durante a prescri¢cdo do treino, com o objetivo de otimizar os
resultados da sessdo. Portanto, o objetivo do presente estudo foi investigar o efeito agudo de diferentes periodos FR
sobre o desempenho no salto vertical contramovimento. Nossa hipdtese é de que haja uma tendéncia de melhora do
desempenho no salto vertical na medida que o volume de utilizagdo do FR aumentar em funcéo da eficiéncia motora
propostapor Bradbury-Squires et al.14

Materiais e Métodos

Participantes

O n foi determinado através de calculo estatistico adequado para as caracteristicas do presente estudo 516, Foram
adotados os seguintes parametros: poder de teste a 80%, nimero de protocolos testados: 5, erro probabilistico a 0,05 e f
= 2,58367, sendo o tamanho do efeito de 0,35, o calculo da amostra foi estimado para 12 sujeitos. Portanto a amostra foi
constituida por doze homens (idade: 24 + 4 anos; massa corporal: 70 £ 12 kg; estatura: 171 £ 8 cm) com experiéncia
prévia em treinamento resistido ha pelo menos 2 anos e com freqiiéncia média de treinamento semanal de 3 sessdes de
50 a 70 minutos por sessdo. Os critérios de exclusdo para o estudo foram os seguintes: a) uso de substancias
ergogénicas; b) adotar qualquer medicamento que possa influenciar o desempenho; ¢) possuir qualquer limitagdo
musculoesquelética para a realizagdo dos protocolos. Todos os individuos responderam ao Questionério de Prontidao
em Atividade Fisica (PAR-Q)Y’. Os participantes foram instruidos a ndo realizar um exercicio adicional durante o
periodo de teste e a manter seus habitos alimentares.

Foram adotados os procedimentos indicados pela Declaragdo de Helsinque e pela Resolugdo n° 466/2012 do
Conselho Nacional de Saude para estudos em seres humanos. Portanto, todos os participantes foram mantidos anénimos
e assinaram um termo de consentimento livre e esclarecido. Este estudo foi analisado e aprovado pelo Comité de Etica
em Pesquisada Universidade Federal do Rio de Janeiro sob o protocolo (CAAE: 63129616.0.0000.5257).

Procedimentos

Foi realizado um estudo de delineamento cruzado randomizado com seis visitas em dias ndo consecutivos As foram
visitas separadas por 48 horas. Durante a primeira visita, foram coletados dados antropométricos e os participantes
foram familiarizados com o FR e a técnica de execugdo do teste salto vertical contramovimento (SV). A familiarizagéo
consistiu na execucdo de trés saltos e na aplicagdo da técnica FR baseada na instrugdo de um profissional experiente em
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ambas as abordagens. As cinco visitas restantes foram projetadas para a realizacdo dos protocolos experimentais com
entrada aleatdria (Figura 1). Todos os protocolos experimentais foram realizados no periodo da manha.

Todas as intervengGes comegaram com um aquecimento padronizado, que consistiu em uma caminhada de cinco
minutos com uma avaliacdo do esforco percebido entre trés e quatro na escala Borg CR-10'8. Todos os participantes
completaram todos os protocolos experimentais com entrada randomizada. Os protocolos experimentais incluiram uma
série FR de 30 segundos (P30), duas séries de 30 segundos (P60) e trés séries de 30 segundos (P90), respectivamente,
com intervalo de 10 segundos entre as séries, antes da realizacdo do SV. Além disso, um protocolo controle (CP) foi
empregado em que a altura do salto vertical foi avaliada sem aplicagdo prévia de FR. A duracdo diferente da aplicagdo
do FR foi baseadaem estudos anteriores 1212,

Figura 1. Desenho experimental

Familiarizac3o e coleta de dados antropométricos

<Em:rada aleatoria )

PC P30 P60 P90 P120

Figura 1: Desenho experimental. PC = Protocolo controle; P30 = protocolo com 30 segundos de FR; P60 = protocolo
com 60 segundos de FR; P90 = protocolo com 90 segundos de FR; P120 =protocolo com de 120 segundos FR;

Foam Rolling

Para a realizacdo do FR foi escolhido um foam roller de alta densidade (GRID Foam Roller / Trigger Point). Cada
participante realizou o FR com uma cadéncia de 60 bpm (quadriceps, isquiotibiais, gliteo e gastrocnémios). Para
quadriceps: os sujeitos foram posicionados em decubito ventral e orientados a executar o FR, exercendo pressao sobre o
quadriceps com movimentos delimitados entre a base da patela e a espinha iliaca antero-superior. Para os isquiotibiais,
os individuos estavam na posicdo sentada com os bracos estendidos e instruidos a executar 0 FR, exercendo pressdo
sobre o0s isquiotibiais com movimentos delimitados entre a fossa poplitea e a prega glitea. Para os masculos gliteos os
individuos estavam na posicdo sentada com os bracos estendidos e orientados a rolar no rolo de espuma, exercendo
pressdo sobre os gliteos com movimentos delimitados entre a prega glitea e o ponto mais proximal do gliteo de cada
individuo. Para os gastrocnémios os individuos estavam na posi¢do sentada com os bragos estendidos e orientados a
executar o FR, causando pressdo na regido do gastrocnémios com movimentos delimitados entre a fossa poplitea e o
tenddo do calcaneo. Durante cada protocolo, FR foi realizado unilateralmente sobre cada misculo durante o protocolo,
com a ordem do membro esquerdo e direito randomizado.

Salto Contramovimento

O SV foi utilizado para avaliar a poténcia muscular dos membros inferiores2°. A partir da posicdo ereta vertical, os
individuos foram instruidos a realizar um agachamento parcial (flexdo de tornozelo, joelho e quadril) seguido de
extensdo imediata dessas articulagbes (sem pausa entre a fase excéntrica e concéntrica) e geracdo de forgca propulsora
responsavel pela saida de o corpo do chdo. O movimento do brago foi permitido durante o salto. Antes de saltar, os
individuos tinham os dedos da mdo dominante marcados compé de giz para marcar o salto no painel de coleta de dados
montado na parede. A altura do salto foi medida subtraindo-se a altura do sujeito com o brago dominante estendido a
partir da altura do maior salto?!. Foram verificados trés saltos maximos para cada individuo com 10 segundos de
intervalo entre saltos, sendo registrado apenas o salto mais alto. Todos os protocolos foram realizados no mesmo local e
foram supervisionados pelos mesmos pesquisadores.

Tratamento estatistico
O tratamento estatistico foi realizado no software SPSS versdo 20.0 (Chicago, IL, EUA). Normalidade e
homocedasticidade foram avaliadas pelo teste de normalidade de Shapiro-Wilk e teste de homocedasticidade (critério

de Bartlett). Todas as varidveis apresentaram distribuicdo normal e homocedasticidade. A ANOVA one-way para
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medidas repetidas seguida pelo post hoc de LSD foi usada para avaliar diferencas no desempenho do salto vertical entre

o0s protocolos experimentais. O nivel de significancia foi estabelecido em p <0,05.
Resultados

Foi verificada diferenga significativa(tabela 1) para os protocolos no desempenho do SV (Fs44 = 3,658; p = 0,012).
O maior desempenho do SV foi observado sob P120, P90, P60 versus PC. Além disso, resultados semelhantes foram
observados emP120, P90 e P60 em comparacdo com P30.

Tabela 1. Desempenho no salto vertical contramovimento nos protocolos experimentais em centimetros: média
(desvio-padrao)(n:12).

PC P30 P60 P90 P120
46.8 (11.3) 47.4 (11.7) 48.9 (1L.9)* # 485 (12.1) * # 486 (11.3)* #

PC = Protocolo controle; P30 = protocolo com 30 segundos de FR; P60 = protocolo com 60 segundos de FR; P90 =
protocolo com 90 segundos de FR; P120 = protocolo com de 120 segundos FR;* Diferenca significativa para o PC; #

Diferenca significativa para o P30 (p<0.05)
Discusséo

No presente estudo, foi verificado o efeito agudo de diferentes periodos de FR nos membros inferiores no
desempenho do salto vertical. Os resultados sugerem que o FR foi mais eficiente que a condicdo de controle, assim
como, foi verificada uma relagdo dose-resposta com o desempenho do salto vertical maior apés periodos de FR de 60
segundos ou mais (90 e 120 segundos) comparado a apenas 30 segundos. Estes resultados estdo em contraste com
estudos anteriores que ndo encontraramdiferenca no desempenho de saltos ap6s. O perfil da amostra, a técnica do salto
e o periodo de FR adotados sdo fatores que podem explicar as diferencas observadas no presente estudo.

Em contraste com o presente estudo, Smith et al.'® ndo encontraram diferencas significativas no desempenho do
salto vertical adotando 90 segundos de FR versus um protocolo de controle. Este estudo foi realizado com 29
participantes que apresentavam caracteristicas muito heterogéneas no que se refere a experiéncia com exercicio fisico.
Dentre os participantes, nenhum apresentou experiéncia prévia em treinamento de forca. O FR foi aplicado em gliteos,
isquiotibiais, quadriceps e gastrocnémios. A auséncia de diferenca significativa pode ser fundamentada pela
caracteristica dos participantes citada anteriormente. Healey et al.® conduziram um estudo com individuos
recreacionalmente ativos (13 mulheres e 13 homens) que compararam o efeito de 30 segundos de FR em quadriceps,
isquiotibiais, grande dorsal, romboides, banda iliotibial e gastrocnémios no desempenho do salto vertical versus um
protocolo com exercicios de estabilizagdo, que consistiu em exercicios de prancha com posi¢es semelhantes as
utilizadas na intervencdo do FR. Os autores ndo encontraram diferencas significativas no desempenho do SV. No
entanto, a auséncia de um protocolo de controle (ou seja, apenas salto vertical) ¢ uma limitagdo metodolégica visivel e
determinante para inferéncias mais esclarecedoras. Segundo Suchomel et al.22, o nivel de experiéncia de treinamento e o
género podem ser fatores determinantes para uma possivel potencializagdo no SV. Em contrapartida, no presente
estudo, os participantes apresentaram experiéncia prévia em treinamento pliométrico e resistido, o que pode facilitar
uma potencializagdo no salto apds uma intervencdo condicionante. Contudo, a literatura esclarece que essa
potencializagdo também estarelacionada a responsividade e portanto a caracteristicas individuais 23.

Em um estudo recente de Behara e Jacobson0 realizado com atletas de futebol americano universitario, os autores
compararam o efeito do 1 minuto de FR versus protocolo de alongamento dindmico sobre a poténcia do salto vertical.
Os muasculos-alvo foram: glateos, isquiotibiais e gastrocnémios. Emcontraste como presente estudo, os resultados nédo
indicaram diferencas significativas entre FR, alongamento dindmico e o baseline. No nosso estudo, os participantes do
apresentaram massa corporal de 70 + 12 kg, em contrapartida no estudo de Behara e Jacobson10 os participantes
apresentaram aproximadamente 136kg. E possivel que a diferenca no peso corporal, tenha sido preponderante para a
discrepancia entre os resultados. O excesso de pressdo em decorréncia do peso corporal sobre o foam roller pode
causar desconforto e como uma estratégia de defesa, os participantes podem reduzir a pressao exercida contra o foam
roller. Periodos mais longos de FR também foram investigados no estudo de PHILLIPS et al.24 que comparou o efeito
de FR de um e cinco min no quadriceps e gastrocnémio no desempenho de SV. Surpreendentemente, FR de cinco
minutos induziu uma reducdo no escore de salto vertical. Esses resultados contrastam com os observados no presente
estudo. De fato, FR realizado ao longo de cinco minutos em dois grupos musculares pode comprometer a ativacdo
muscular'# e portanto impactar negativamente no desempenho. Adicionalmente a quantidade misculos envolvidos nas
intervenc¢Oes de FR sdo fatores que podem influenciar os resultados.

Como limitacdo do presente estudo, destaca-se que os individuos ndo tinham experiéncia prévia com FR. No
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entanto, os resultados deste estudo adicionam mais evidéncias sobre a realizagdo prévia do FR em aspectos de
desempenho com uma metodologia que adota claramente uma validade ecoldgica. Estudos futuros sdo necessarios para
esclarecer o efeito do FR sobre o desempenho de com uma resposta cronica, além do efeito do FR sobre cadeias de
transmissdo miofasciais descritas por Krause et al.25, especialmente em movimentos integrados como tarefas de

arremesso e salto.
Concluséo

Em conclusdo, os resultados do presente estudo sugerem que o FR pode ser usado como um componente do
aquecimento, uma vez que além de ndo causar diminuicdo do desempenho, também pode otimizar o desenvolvimento
da poténcia muscular dos membros inferiores no salto vertical. Adicionalmente, nossos resultados sugerem que
periodos mais longos de FR (60 a 120 seg.) podem ser mais eficientes quando comparados ao periodo mais curto (30
s). Portanto, professores e treinadores devem considerar a utilizacdo do FR, como parte da rotina de aquecimento em
sessdes de treinamento que evolvam saltos (ex.: contramovimento). Contudo, sugere-se cautela na extrapolacdo dos
resultados do presente estudo para a rotina de treinamento, considerando as particularidades da amostra e a validade
interna do estudo.
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