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Comportamento da forca muscular apos trés
semanas de destreinamento em adultos jovens

Strength muscle behavior after three weeks
detraining in young adults
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RESUMO: O objetivo deste estudo foi verificar o comportatoata forca muscular apds trés semanas de
destreinamento em adultos jovens. Dez homens (2B5anos) ativos, saudaveis e experientes nQniversidade Gama Filho —
treinamento de forca realizaram o teste de 10RMemesciciodeg presssupino reto e roscgcott,pré € CEPAC, Brasil
pés um periodo de trés semanas de destreinamert.aPanalise dos dados foi utilizado o teste N&oggcola de Educacéo Fisica e
paramétrico déVilcoxon o nivel de significancia mantido em 5% e as amdlirealizadas nsoftware Desporto, Universidade Federal
SPSS15.0. Nao foi verificada diferenca significativa erenhum dos exercicios no pré e pos tdst ( (g Rio de Janeiro — UFRJ, Brasil
press pre 294,4+46,7, pés 316,7+51,7 kg; supino reté: §8,5+8,1, pds 59,4+9,9 kgpsca scottpré  3Gpypo de Pesquisa em
31,2+2,3, pos: 31,8+3,9 kg). Entretanto,leg presse roscascotthouve um incremento da forga de 7,8 eagividade Fisica e Qualidade de
3,2%, respectivamente. Pode-se concluir que na@teealteracdo na forga muscular apos trés semanasida pontificia Universidade
destreinamento. Catdlica do Parana —
GPAQ/PUCPR, Brasil.
“Programa de P6s Graduagéo em
Educacéo Fisica, Universidade
Federal do Parana — UFPR,
Brasil.
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ABSTRACT: The aim of this study was to investigate the bedrasf the muscle strength after three

weeks of detraining in young adults. Ten activealtiny and experienced in strength training men
(22.515.5 years), performed 10RM test in leg prbsesch press and arm curl exercises, before aad aft
a period of three weeks of detraining. Data waslyaed with nonparametric Wilcoxon test, the

significance level was maintained at 5% and thelyaiga performed in SPSS 15.0. There was no
significant difference in exercises in pre and pest (leg press: pre 294.4+46.7, post 316.7t58,7 k

bench press: pre 58.5 + 8.1, post 59.4 + 9.9 kg aurl: pre 31.2+2.3, post: 31.8+3.9 kg). However,
there was a strength increase of 7.8 and 3.2%seireth press and arm curl respectively. In conchysio

was verified that no change in muscle strength eapg after three weeks of detraining.
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Introducéo

De maneira geral os profissionais envolvidos cormabela 1.Caracteristicas descritivas dos participantes

a prescricdo e orientacdo de exercicios considezam Varidveis Média | DP
destreinamento como a interrup¢cdo do programa i |dade (anos) 225 5,5
treino. Entretanto, o destreinamento deve ser ditten Massa corporal (kg) 82,3 10,9
como a perda parcial ou total das adaptacOes it@sizi Estatura (cm) 181,81 7.3
pelo treinamento em resposta a estimulos insufeesetle  IMC (kg/n) 24,8 1,9
treino, devido a curtos periodos de paralisagdo4 (< Tempo de treinamento (meses) 7.3 0,8
semanas) ou reducdo acentuada nos niveis de d#vid Forca muscular nieg press*(kg) 294,4 | 46,7
fisica2 Forca muscular no supino reto* (kg) 60,( 7,1
ApOs duas a quatro semanas de destreinamentt Forca muscular nesca scott*(kg) 31,5 2,2

observado um pequeno, porém néo significativo,iniecl *forca muscular no teste de 10RM
na forca muscular em individuos treinados (8-13%)
Mesmo ap6s periodos mais longos (8-12 semanas) essa Os individuos, ap0s serem previamente
diminuicdo parece ndo ser tdo expresdivaContudo, esclarecidos sobre os propositos da investigacdo e
algumas evidéncias mais recentes mostram reducgEecedimentos aos quais seriam submetidos, cormeonda
importantes na forca apés quatro semanas @en participar de maneira voluntaria do estudo maissn
destreinamenfo™®. De acordo com a reviso efetuada nasm Termo de Consentimento Livre e Esclarecido de
bases de daddsilacs e PubMed no Brasil parece que acordo com as normas da Resolugéo 196/96 do Conselh
existe um caréncia de estudos que tenham verifieadd\Nacional de Saude sobre pesquisas envolvendo seres
influéncia do destreinamento na forga musculardigtes humanos.
jovens. Os Unicos estudos encontrados foram relakiza
em crianca$ individuos de meia idafle idosos® Protocolo experimental

Devido & caréncia de informacdes existentes sobre  Os participantes realizaram quatro visitas ao local
0 assunto, o objetivo deste estudo foi verificar dos testes. No primeiro dia foi realizado: a) anesen
comportamento da forca muscular apés trés semamascdmpleta e questionario PAR-Q simglgsara identificar
destreinamento em adultos jovens. possiveis restricbes a préatica dos testes; b) mgdie

massa corporal (balanglizola®, precisdo de 100g) e

Materiais e métodos estatura (estadidmetro da maardiomed, precisdo de
Amostra 1mm) e c) familiarizag8o e adaptacdo ao teste deMO

Os critérios de inclusdo dos participantes foran®s testes foram realizados nos trés exercicios onde
ser do sexo masculino, adultos jovens (18-30 anogpsteriormente seria avaliada a forca muscularo3 adb
aparentemente saudaveis, auséncia de problenpscedimentos foram devidamente explicados aos
ortopédicos aparente, frequéncia semanal de treim@m participantes e as possiveis duavidas solucionabas.
de forca de cinco dias, praticantes da modalidagel@a segundo dia foi realizada novamente a sessdo de
menos seis meses ininterruptos e treinamento cdamiliarizag&o no teste de 10 RM.
caracteristica de hipertrofia muscular (3-4 sédes8- No terceiro e quarto dia de testes (pré e pds;teste
12RM). Foram considerados elegiveis os individuas qrespectivamente) foi realizado a avaliagdo da forga
ndo realizaram exercicios no periodo de trés sesndma muscular em 10RM. Os individuos foram orientados a
destreinamento. Dez individuos que apresentaram &0 ingerir qualquer substancia estimulante (cafein
caracteristicas supracitadas foram intencionalmendécool) e a ndo realizar qualquer atividade fisioa dias

convidados a participarem do estudo (Tabela 1). dos testes.

R. bras. Ci. e Mov 2010;18(1):19-25.



21 Comportamento da forca muscular

No periodo de trés semanas de destreinamento,lege de acordo com a subjetividade de cada paatitép
individuos relataram que nado participaram de adoes Durante a avaliacdo da carga para 10RM foram
com treinamento de forca e/ou resisténcia ou progsa permitidas, no maximo, quatro tentativas em cada
de exercicios. Um dos pesquisadores entrou emtoontaxercicio. Caso ndo fosse possivel identificar rgacao
semanalmente via telefone para certificar essawdividuo deveria retornar apés 48 para refazeesbet
informacdes. Entre as tentativas nos testes e exercicios, $per@ado o

intervalo de trés minutos.
Avaliacao da forca muscular em 10 RM

Para a avaliacdo da forca muscular foi utilizado Analise estatistica
teste de 10RM. Foram utilizados exercicios famgBasios Para a andlise dos dados Vverificou-se a
participantes e comummente prescritos em progral@as normalidade da distribuicAo dos valores por meio do
treinamento de forca e condicionamento fisico. O Teste deShapiro-Wilk Devido ao fato dos dados nédo
por avaliar dois exercicios multiarticulares paranges apresentam distribuicdo normal, para verificar pess
grupos muscularedey presse supino horizontal) e um diferengas no comportamento da forga muscular pdse
exercicio uniarticular para pequeno grupo musduteca trés semanas de destreinamento, foi utilizado te t&&o
scot). paramétrico deWilcoxon O nivel de significancia foi

O teste de 10RM foi realizado seguindo a sugest@oantido em 5% e os dados analisadosaftware SPSS
proposta por Baechle e Edflesendo o peso inicial 15.0.
estimado de acordo com a carga habitualmente addiz
nas sessfes de treinamento de cada individuo.t©fteés Resultados
interrompido no momento em que os avaliados foram A figura 1 apresenta o comportamento da forca
impossibilitados de realizarem o movimento comptaio muscular no teste de 10 RM, pré e pés o periodnéde
qgquando ocorreram falhas concéntricas voluntarias esemanas de destreinameriidio foi verificada diferenca
10RM. significativa em nenhum dos exercicios (p>0,05).

Em ambos os dias de avalizacao da forca musculantretanto, noleg press e rosca scott houve um
(pré e pos-teste), os testes foram realizados gairde incremento da forca muscular de 7,8 e 3,2 9%,
ordem:leg press supino horizontal e rosexott Com o respectivamente.
objetivo de reduzir a margem de erro foram estaluxe
0S seguintes procedimentos: a) foram oferecid&¥scussao
instrucdes padronizadas antes do teste, de modm que Este estudo verificou o comportamento da forca
individuo estava ciente de toda a rotina que emwady muscular apos trés semanas de destreinamento dimsadu
coleta de dados; b) os avaliados foram instruidbsesas jovens. Neste sentido, o estudo apresenta corgdesii
técnicas de execucdo dos movimentos nas fasasginais uma vez que sdo escassas pesquisasresmia
concéntricas e excéntricas e deveriam realizadestmo literatura nacional. Os resultados mostraram que na
moderado; c) o avaliador estava atento quanto &gmws houve diferenca significativa no desempenho daaforg
adotada pelos avaliados durante a coleta de ddjlosio muscular tanto em exercicios multiarticulares para
foram oferecidos estimulos verbais para nao inflisen grandes grupos musculares (quadriceps e peitqrejto
no desempenho de forca, assim como €) a manobraese exercicio uniarticular para um pequeno grupo
Valsalva foi desencorajada durante a realizacadedbdss. muscular (biceps).

Anteriormente ao inicio dos dois primeiros Em individuos engajados em treinamento de forca
exercicios, foi realizado um aquecimento especifioo € comum verificar uma reducdo no nivel de treinamen

cada um deles, que constou de 15 repeticdes caya caem virtude de lesGes, ocupacdes didrias ou dindiouiig
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motivacdo, que pode ocasionar em abandono tempordnouve reducao de 6,4% na area de fibras musculpees

11 avaliaram 16 homens de 18 a 35 anos

do programa de exercicios. Os efeitos ocasionados lh Kraemeret a
componente de forca muscular tém apresentadoadsslt e ndo verificaram reducdo da forca apds trés sesmdma
controversos na literatura. O destreinamento destreinamento. Em alguns exercicios os decréscimos
caracterizado pela perda parcial ou total das adéps foram mais expressivos apos seis semanas. Comntodo,
induzidas pelo treinamento em resposta a estimultste dewingate verificou-se reducdo na poténcia apoés
insuficientes de treino, devido a curtos periodes drés semand$ lzquierdoet al® avaliaram jovens atletas
paralisacdo ou redugdo acentuada nos niveis ddaates de basquete ap6s quatro semanas de destreinamento e
fisica’®. De acordo com Mujikae Padilld ndo existe verificaram reducdes significativas na forca e poig
alteracao significativa na forca de individuos rntegios muscular no supinoleg presse na altura dampulséo

apos um breve periodo de destreinamento (2-4 senanavertical. Os resultados verificados no presentedestao

|19

semelhantes aos encontrados por Kraeateal.” mas

450 oPré  OPés
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diferem do estudo de Izquierds al®. De acordo com

12 os individuos eram recreacionalmente

treinados em forca e apresentavam, pelo menosados

. A . ., . 6
0o de experiéncia, ja lzquierdet al’ relatam que os

150 jogadores de basquete apresentavam em média 12,5+5

100 50 59

Carga (kg)

anos de treinamento ou competicdo regular na
50 31 32
0 ‘ ‘ modalidade. Assim, pode-se inferir que a reducéoda

Leg press Supino herizontal Rosca scott

Figura 1. Forca muscular em 10RM pré e pés trés

ap6s um pequeno periodo de destreinamento (3-4
semanas de destreinamento semanas) esta relacionada com o nivel de treinandest
sujeitos.

Contudo, estudos mais recentes apresentaram Em estudos com individuos mais velhos que
resultados controversbs verificaram o impacto de um curto periodo de inie¢éo

Devido as diferengcas metodologicas, tempo déo treinamento, Michelinet al® n&o identificaram
destreinamento e faixa etéaria dos individuos, houwecréscimo significativo de forca apds quatro semale
alguma dificuldade na comparacéo direta dos refdta destreinamento em individuos de 36 a 73 anos dkeida
da presente pesquisa com estudos nacionais Emtretanto, Rasoet al®>, ap6s quatro semanas de
internacionais. Contudo, de acordo com a buscaadat interrupcdo, verificaram decréscimos significativda
foram encontrados recentes estudos de reViddbe forca muscular que variaram entre 12,9 a 25% ersaisio
empiricos. As pesquisas empiricas foram realizaas treinadas em forca. E importante ressaltar que dliiciet

crianca5'?  adolescentéd™  adulto§®'1°

e al®avaliaram a forca de membros superiores em um test
idosos®1"18202> Em geral, o tempo de destreinamentale preensdo manual e a forca de membros inferéres
varia de 14 di#§ a 52 semanas um teste funcional de agilidade de sentar e levaiea
Poucos estudos verificaram a influéncia de uraoma cadeira. Por outro lado, Rasal® avaliaram a forca
curto periodo de destreinamento na forca muscutar dm exercicios de musculagdo uni e multiarticulameso

1926 & com idades mais avancatfas supino, rosca biceps e triceps, agachamenéy @ress

individuos joven
Hortobagyiet al* avaliaram 12 atletas de poténcia e ndapés 12 semanas de destreinamento. As evidéncias
verificaram reducgdes na forca e poténcia muscufar eparecem sustentar a afirmacédo que o comportamento d
exercicios bésicos ap6s 14 dias de destreinamenfirca muscular apés um curto periodo de destreinaime
Contudo, a forca isocinética excéntrica na exterddio (4 semanas) varia de acordo com a idade e o nével d

joelho reduziu significativamente em 12%, assim @om

R. bras. Ci. e Mov 2010;18(1):19-25.



23 Comportamento da forca muscular

treinamento dos participantes, assim como a forma d Os resultados do presente estudo mostraram que
avaliacao da forca muscular. houve um pequeno, mas ndo significativo, aumento da
Os estudos realizados em criaridds e forca muscular no exercicleg presse roscascott(7,8 e
adolescenté3™ apresentam resultados controverso8,2 %, respectivamente). De acordo com Mujika e
Fontouraet al’ ndo verificaram reducdes significativas naPadilhd, uma pequena reducdo e interrupcdo do
forca em valores absolutos ap6s 12 semanas weinamento podem manter, ou em alguns casos, aamen
destreinamento em meninos prepuberes, enquammitas das adaptacbes fisiolégicas positivas e de

Faigenbaunet al'?

mostraram reducgdes significativas nalesempenho adquiridas com o treinamento. Hortol&gyi
forca de membros superiores (19,3%) e inferior8sl®) al.?®, apés um periodo de 14 dias de destreinamento,
ap6s oito semanas. Santos e Jahieisabmeteram 15 identificaram um aumento significativo nas concagiies
jogadores de basquete (14-15 anos) a um prograrh@ dede horménio do crescimento e testosterona na onkem
semanas de treinamento de forca e verificaram 58,3 e 19,2%, respectivamente. Também foi verificad
manutengdo da forca muscular apos 16 semanas wea reducdo significativa de 21,5% na relagédo
destreinamento. Contudo, é importante ressaltar ogue testosterona/cortisol e de 82,3% na concentracdo de
individuos mantiveram a pratica regular de basqdi@ter creatina quinase. Estas caracteristicas poderiampagte,
este que pode ter influenciado na manutencéo d@ddapt explicar o pequeno aumento de forca verificado &®os
fisica. Por outro lado, Ingleet al’ verificaram trés semanas.
decréscimo significativo da forca em jovens de 42,3 Ainda que nesse estudo tenha sido realizado um
anos apos 12 semanas de destreinamento. esforco para melhor compreender o comportamento da
Foram encontrados muitos estudos realizados €orga muscular ap6s um periodo de trés semanas de
idosos®"1822%°em que o periodo de destreinamentdestreinamento, algumas limitacdes devem ser agasita
variou de quatfba 52 semands De maneira geral, os Apesar do nimero reduzido de sujeitos, acrediguseno
resultados sdo consistentes e mostram que exiiede restringir a faixa etaria, caracteristicas fisicasde
significativa da forca muscular com o periodo dé&reinamento, 0s mesmos resultados teriam sido
destreinamento. Essas reducdes variam dé 4218,798° encontrados se a amostra fosse constituida por aior m
e sdo semelhantes em homens e mullfefes numero de participantes. A auséncia de grupo dentro
Obviamente existe a necessidade de levar egue mantivesse o treinamento, certamente restringe
consideragdo o periodo de interrupcdo do treinamenpoder de inferéncia dos resultados. Também, naatg
Foi constatado também que as redugBes sdo maisportunidade de avaliar os individuos antes thioirlo
pronunciadas em individuos idosos quando comparagomograma de treinamento. Caso isso houvesse ocorrid
aos jovens (13+2%ersus6+2%, respectivamenté) poderiamos ter uma no¢do mais clara da evolugcdo em
A diminuicdo da forca muscular pela interrupcddermos de forca muscular e sua manutencdo apds o
do treinamento ocorre, basicamente, em virtuderda u periodo de destreinamento. Assim, sugere-se queofut
reducdo da ativagao neural e diminuigdo da aresgdgio estudos com maior numero de participantes, em utra
transversa do muisculo, devido a reducdo de fibréaixas etarias e com grupo controle devam ser coddsi
musculares®'° Entretanto, como citado anteriormente, #&vando em consideracdo os aspectos supracitasiosy ¢
magnitude deste efeito é mediada pela idade, migel intuito de verificar a consisténcia dos resultados
treinamento do individuo e tempo de destreinamentencontrados.
geralmente demonstrando uma reducdo no nivel ga for
muscular ap0s quatro semanas, mas permanecend® adonclusdes
dos valores verificados no pré-treinamento. De acordo com os resultados encontrados, pode-se

concluir que nao existe alteracdo na forca musapas
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trés semanas de destreinamento. Os achados dddgtaFolland JP, Williams AG. The adaptations tersgth

pesquisa apresentam implicacGes praticas em pragra

de treinamento realizado em academias, clubesritose

m

training morphological and neurological contribusao
increased strengt®ports Med 2007;37:145-168.

12. Faigenbaum AD, Westcott WL, Micheli LJ,

de saude. Uma vez que ndo existe alteracdo na fo@aterbridge AR, Long CJ, LaRosa-Loud R, et al. The

muscular apés este periodo de destreinamento,epquec

néo existe a necessidade de alteragdo das cargesnde

effects of strength training and detraining ondtah.J
Strength Cond Res1996;10:109-114.

13. Santos E, Janeira M. Effects of reduced trgiaimd

apos o periodo de interrupcdo de trés semanasoMuitietraining on upper and lower body explosive stileiny

individuos se ausentam das atividades da acaderél

devido a férias ou outros compromissos profisspau

olescent male basketball player&trength Cond Res
9;23:1737-1744.

14. Ingle L, Sleap M, Tolfrey K. The effect of amaplex

pessoais, retomando sua rotina apds um curto esfEmcaraining and detraining programme on selected gtren

tempo. Contudo, sugere-se um periodo de re-adaptheca

and power variables in early pubertal baySports Sci
2006;24:987-997.

uma semana, com cargas reduzidas, com o intuito f? Andersen LL, Andersen JL, Magnusson SP, S@stta

evitar a dor muscular de efeito tardio.
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