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Resumo: O Treinamento Complexo (TC) é uma estratégia que envolve a realizagdo prévia de um exercicio
condicionante de alta intensidade antes do exercicio principal, sendo discutida sua influéncia na maximizacgdo do
nimero maximo de repeticdes (NMR) realizada. O objetivo do presente estudo ¢ comparar o NMR realizadas ao
longo de duas séries no supino reto com barra, com e sem a realizacdo prévia do TC utilizando o exercicio voador.
Para isso, 17 homens treinados em forga (23,13 = 3,61 anos; 178 = 8 cm; 82,43 + 11,72 kg; 48,56 + 32,02 meses
de treinamento) realizaram duas sessdes experimentais aleatorias (com TC e sem TC), separadas por 48h. Na
sessdo sem o TC, os participantes realizaram o NMR ao longo de duas séries no supino com intensidade de 80%
da massa corporal. Na sessdo com TC, os participantes realizaram 3 séries de 5 segundos de contragdo isométrica
maxima no voador. Cinco minutos depois, foram executadas as duas séries no supino seguindo os procedimentos
da sessdo sem TC. O teste de ANOVA foi utilizado para comparar o NMR entre TC e sem TC ao longo das séries.
Os resultados ndo apontaram efeito de interagdo entre os fatores (F = 3,429; p = 0,89, n2 = 0,005), demonstrando
que ambas as condigdes 0 NMR foi semelhante em cada uma das séries analisadas. Nao foi encontrado efeito
principal de Condigéo (F= 3,604; p= 0,79; n2 = 0,004), sugerindo que nenhuma das condigdes, TC e sem o TC,
foi superior na promogdo de mais repeti¢des na combinagdo do NMR das séries. Foi encontrado apenas efeito
principal de Série (F =73,532; p<0,001; n2 = 0,24), indicando que houve diferencas no NMR entre séries, em que
na la série foram realizadas mais repetigdes. Concluiu-se que o TC utilizando o voador ndo influencia no
desempenho no supino.
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CAN PECK DECK EXERCISE IMPROVE BENCH PRESS
PERFORMANCE IN TRAINED MEN?

Abstract: Complex Training (CT), also known as post-activation potentiation, is a strategy that involves
performing a high-intensity conditioning exercise prior to the main exercise, and its influence on maximizing the
maximum number of repetitions (NMR) is often discussed. Thus, the aim of the present study is to compare the
NMR performed across two sets of the bench press with barbell, with and without prior CT using the fly exercise.
To this end, 17 trained men (23.13 £+ 3.61 years; 178 + 8 height; 82.43+ 11.72 kg; 48.56 £+ 32.02 mouths of training
experience) performed two randomized experimental sessions (with and without CT), separated by 48 hours. In
the session without CT, participants performed the NMR across two sets of the bench press at 80% of body mass.
In the session with CT, participants performed 3 sets of 5-second maximum isometric contractions in the fly
exercise. Five minutes later, the two sets of the bench press were performed following the same procedures as the
session without CT. The ANOVA test was used to compare the NMR between CT and non-CT conditions across
the sets. The results did not show an interaction effect between the factors (F = 3.429; p = 0.89, n2= 0.005),
indicating that in both conditions, the NMR was similar in each of the sets analyzed. No main effect of Condition
was found (F= 3.604; p= 0.79; n2 = 0.004), suggesting that neither the CT nor the non-CT condition was superior
in promoting more repetitions in the combined NMR of the sets. A main effect of Set was found (F = 73.532; p <
0.001; n2 = 0.24), indicating that there were differences in NMR between sets, with more repetitions performed in
the first set. It was concluded that CT using the fly exercise does not influence bench press performance.

Key words: Resistance training; Exercise; Physical Exertion; Muscle Contraction; Muscle Strength; Physical
Fitness
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Introducao

O exercicio supino reto com barra ¢ um exercicio multiarticular que tem como musculos
primarios o peitoral maior, o deltoide anterior e o triceps braquial [1,2]. Além disso, este
exercicio tem sido frequentemente utilizado para comparar respostas fisiologicas [3, 4] e
mecanicas [5, 6] ou para testar o efeito de diferentes estratégias que visam melhorar seu
desempenho [7-9]. Uma estratégia explorada envolve a realizacdo de um exercicio prévio e
condicionante a execugdo do supino (treinamento complexo - TC), em que estudos observaram
um aumento do numero maximo de repeticoes (NMR) alcancadas [10,11,12]. No entanto, esses
estudos utilizaram como exercicios condicionantes o proprio supino (em alta intensidade) ou o
exercicio de flexdao de brago pliométrico, o que dificulta saber se outro exercicio de for¢a, como
o voador que ¢ do mesmo grupamento muscular, poderia exercer o mesmo efeito
potencializador para a elevagdo do NMR no supino reto.

Um dos efeitos fisiologicos causado pelo exercicio condicionante estd associado a maior
liberacdo de célcio pelo reticulo sarcoplasmatico, o que facilitaria a formacdo de pontes
cruzadas pela cadeia leve de miosina; resultando no aumento no desempenho de forga [13]. No
entanto, a duragdo do intervalo entre o exercicio condicionante e o principal parece ser um fator
chave para a potenciagdo do efeito esperado pelo TC [14]. Ha evidéncias de que intervalos
curtos (i.e, 2 min) e longos (i.e., 15 min) podem interferir negativamente no desempenho ou
ndo causar alteragdes [14]. Sendo assim, € especulado que haja um intervalo entre 5-10 min
entre a realizagdo dos exercicios para que a fadiga induzida pelo exercicio condicionante nao
prejudique o desempenho do exercicio principal, nem reduza a potenciagdo causada pelo TC
[13].

Considerando que o TC se materializa pela realizagao prévia de um exercicio em alta
intensidade, isométrico [15, 16] ou dinamico [17] com demanda biomecanica similar ao
exercicio principal [ 13], € plausivel especular que o exercicio voador (realizado no plano frontal
pela adugao horizontal do ombro) possa influenciar no desempenho do supino. Tendo em vista
que o voador € comumente praticado no treinamento de for¢a, compreender sua influéncia como
exercicio prévio e condicionante na realizacdo do supino pode ser crucial para estratégias que
visam aumentar o volume de treinamento nesse exercicio. Por exemplo, um possivel beneficio
advindo do efeito potencializador do NMR, poderia ser o aumento do volume-total (peso
levantado x numero de repeti¢des), uma varidvel importante para o aumento do gasto calorico
da sessdo, para quem visa emagrecimento [ 18] ou o aumento da resisténcia de for¢a em esportes

especificos como o judo [19]. Além disso, ha evidéncias de que, durante a execucdo do supino,
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o NMR pode ser maior ao longo das séries apos a aplicagdo do TC do que sem sua utilizagdo
[11]. No entanto, outro estudo indicou que o TC potencializou o NMR apenas na primeira série,
sem efeito significativo nas séries subsequentes quando comparado ao treinamento sem TC
[12]. Essa discrepancia sugere a necessidade de novas investigagdes para melhor compreender
o impacto do TC em séries multiplas no supino.

Assim, o objetivo do presente estudo ¢ comparar o NMR realizadas ao longo de duas
séries no supino reto com barra, com e sem a realizacdo prévia do Treinamento Complexo
utilizando o exercicio voador em homens treinados. A hipotese € de que o NMR serd ampliado

em ambas as séries decorrente ao TC.

Materiais e métodos
Amostra e cuidados éticos

A amostra foi composta por 17 homens (Tabela 1), que estavam dentro dos seguintes
critérios de inclusdo: tempo de treinamento de forga superior a um ano continuo; livre de lesdes
que pudessem comprometer o estudo ou a saude do participante; e idade entre 18 a 30 anos.
Antes de iniciar a coleta de dados, os participantes assinaram um termo de consentimento livre
e esclarecido, previamente aprovado por um comité de ética em pesquisa (CAEE:

74345723.6.0000.5346).

Tabela 1 — Perfil antropométrico e informagdes complementares da amostra

Idade Estatura Massa Percentual de Tempo de
(anos) (cm) corporal (kg) gordura (u.a.) treinamento (meses)
23,13 +£3,61 1788 82,43 +11,72 12,70 + 5,62 48,56 £ 32,02

O tamanho da amostra foi determinado de acordo com a metodologia recomendada por
Beck (2013) [20], utilizando o software G*Power 3.1. Consideramos comparacdes por medidas
repetidas com interagdo entre os fatores para calcular o nimero minimo de participantes
necessario para atingir um poder estatistico de 90% (p = 0,05). Neste calculo, referimo-nos a
dados sobre a diferenga do NMR utilizando o TC ¢ a condi¢ao sem TC no supino reto com
barra em homens treinados, apresentados no estudo de Garbisu-Hualde et al. (2023) [10]
(tamanho do efeito = 0,50), o que indicou a necessidade de envolver 14 voluntérios. Contando

com uma possivel perda amostral, foram recrutados 17 voluntarios.

Desenho experimental
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O estudo comparou o NMR no exercicio de supino com barra entre as condi¢cdes com e
sem o TC, ao longo de duas séries. Para isso, foram realizadas duas sessdes experimentais
aleatorizadas entre os participantes, separadas por 48 horas, mantendo o mesmo horario
experimental para cada participante nas duas sessdes. A Figura 1 apresenta o design

experimental do estudo.

Selecao de participantes
Critérios de incluséo:
Homens treinados entre 18 a 30 anos
Livre de lesoes
Termo de consentimento assinado

Sessdo 1: com TC . Aleatorizado - Sessdo 2: sem TC
Antropometria N g Aquecimento
Aquecimento 2x NMR no supino
CIVM Voador 3x5” Intervalo
48 horas

Pausa de Smin
2x NMR no supino

Figura 1 — Desenho Experimental

CIVM: Contragdo isométrica voluntaria maxima. TC: Treinamento complexo. NMR = Nimero maximo de
repeticdes

Procedimentos

1* sessdo experimental. Na primeira sessdo foi realizado o registro antropométrico de
massa corporal, estatura e dobra cutanea (7 dobras — protocolo de Jackson e Pollock, 1978)
[21]. Em seguida os participantes realizaram uma atividade preparatoria composta por 3
minutos de trote, seguido por 5 flexdes de brago no solo com livre velocidade de execucao. A
partir desse ponto, metade (aleatorizada) do nimero dos voluntarios realizaram o protocolo TC
e a outra metade o protocolo sem o TC. Considerando o protocolo de TC, apds as 5 flexdes de
brago, os participantes realizaram 3 séries de 5 segundos de contragdo isométrica voluntaria
maxima (CIVM) no exercicio voador, com 30s de intervalo entre séries. Para essa ac¢do, os
voluntarios se posicionaram no banco do voador (marca INBAF — modelo ESP0001 — n° de
série 002) com ombro e tronco formando um angulo de 90° (90° de abducdo ombro), cotovelos

estendidos e palma da mao paralela ao solo. O posicionamento da palma da mao paralela ao
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solo foi definido com base em um estudo piloto com cinco participantes de caracteristicas
similares ao da presente investigacdo. Nesse estudo preliminar, a maioria dos voluntarios
relatou sentir dor ao realizar a isometria no voador com as maos em supinagdo (polegar na
vertical), enquanto ndo apresentaram desconforto quando as palmas estavam paralelas ao solo.
Durante os 5 segundos de CIVM, os voluntarios receberam incentivo verbal. Em seguida eles
descansaram por 5 minutos. Esse tempo de descanso tinha como objetivo restabelecer as
condi¢des mecano-fisioldgicas para a producdo de forga, sendo também suficiente para
promover os efeitos fisioldgicos caracteristicos do TC [13, 22].Durante esta pausa e com a ajuda
de um metrénomo, a duracao das agdes musculares de 2 segundos concéntricos e 2 segundos
excéntricos no supino foram familiarizadas com 10 repeticdes sem peso adicional na barra (7
kg). Imediatamente apds a pausa de 5 minutos, os participantes realizaram o NMR ao longo de
2 séries até a falha muscular concéntrica no supino utilizando 80% da massa corporal como
resisténcia com pausa de 90 segundos entre as séries. Sendo que cada repeticdo foi realizada
com 2 segundos concéntricos e 2 segundos excéntricos, com incentivo verbal. A intensidade de
80% da massa corporal foi estabelecida com base no estudo piloto. Nesse estudo, observou-se
que essa intensidade (80% da massa corporal) permitia a realizagdo préxima de 10 repeti¢des
maximas, um numero comumente utilizado em pesquisas focadas na hipertrofia muscular
[23,24].

2% sessdo experimental. Nesta sessao ocorrem os mesmos procedimentos de atividade
preparatdria: 3 minutos de trote e 5 flexdes de brago seguido pelas 10 repeticdes no supino com
a massa da barra com 2 segundos concéntricos ¢ 2 segundos excéntricos. Trés minutos apos
esta ultima atividade, foram realizadas as 2 séries no supino seguindo os mesmos procedimentos

da sessdo anterior.

Estatistica

Inicialmente foi realizada uma andlise descritiva do NMR nas duas séries. A
normalidade e a homogeneidade dos dados foram confirmadas utilizando os testes de Shapiro-
Wilk e Mauchly, respectivamente. Para comparar o NMR entre as condigdes TC e sem o TC,
foi utilizada uma ANOVA two-way (Fator 1 = Condi¢do; Fator 2 = Série). O nivel de
significancia adotado foi a = 0,05. Além disso, os valores de tamanho do efeito (eta quadrado
= 1?) foram reportados para refletir a magnitude das diferengas em cada tratamento, indicando
o tamanho do efeito (pequeno: 0,01; médio: 0,06; grande: 0,14) [25]. Todos os procedimentos
estatisticos foram realizados com o software SPSS (IBM SPSS 22.0; IBM, Armonk, EUA).
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Resultados

A ANOVA Two-way nao encontrou efeito de interacao entre os fatores (F = 3,429; p =
0,89, >~ 0,005), demostrando que ambas as condi¢des realizaram um NMR semelhante em
cada uma das séries analisadas. Adicionalmente, ndo foi encontrado efeito principal de
Condigdo (F= 3,604; p = 0,79; n° ~ 0,004), sugerindo que nenhuma das condi¢des, com TC e
sem TC, foi superior na promog¢ao de mais repeticdes na combinagdo do NMR das séries. Foi
encontrado apenas efeito principal de Série (F = 73,532; p < 0,001; n?>~0,24), indicando que
houve diferencas entre séries, em que na 1? série foram realizadas mais repeti¢des que na 2%, A

Figura 2 apresenta o NMR ao longo de cada série nas duas condicdes treinadas.

o L] ~ L= (=]
1 1 1 1 |

Numero maximo de repetigdes
(=]

Numero maximo de repeti¢des

Séries

Figura 2 — Nimero maximo de repeticdes com e sem o Treinamento Complexo (TC)

* Diferente da 2° série dentro da mesma condigdo. P < 0,05.

Discussao

O objetivo do presente estudo foi comparar o NMR ao longo de séries multiplas no
exercicio supino reto em duas condi¢des, TC e sem o TC em homens treinados. De acordo com
os resultados, o NMR foi semelhante nas duas condi¢des de treinamento, independente da série
treinada. Este resultado ndo confirma a hipdtese sugerida, de que o TC, utilizando o voador
como exercicio condicionante, possibilitaria a realiza¢cdo de um maior NMR que sem o TC.

Os resultados encontrados no presente estudo ndo convergem com os resultados prévios,

que indicaram que o TC poderia elevar o NMR no supino em homens treinados [10,11,26].
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Recentemente, Garbisu-Hualde, Gutierrez e Santos-Concejero (2023) [10] utilizaram o préprio
exercicio supino como exercicio condicionante do TC, realizado com uma repeti¢ao a 93% do
teste de repeticdo maxima (1RM) e seis minutos de intervalo, para comparar o NMR em uma
série, sem o TC. Os resultados desse estudo mostram uma pequena diferenga significativa a
favor do TC comparado a condicdo sem TC (10,83 vs 9,87 repeti¢des). Apesar da pequena
diferenga, esse resultado é corroborado por outros que analisaram o NMR no supino entre as
condi¢des TC e sem o TC [11,16]. No estudo de Alvez et al. (2020) [11], homens treinados
realizaram no supino o NMR a 75% de 1RM ao longo de 3 séries nas condigdes TC e sem o
TC. O TC foi realizado com o supino como exercicio condicionante, executado a partir de 3
repeticdoes a 90% 1RM e 10 minutos de intervalo antes da execucao das 3 séries no exercicio
principal (supino). De acordo com os resultados, o TC promoveu um maior NMR nas duas
primeiras séries e uma similaridade na terceira série.

Coletivamente, os resultados dos estudos acima [10,11,26] dao suporte a expectativa de
um aumento no NMR no supino em homens treinados a partir da utilizacdo do TC,
contradizendo os resultados do presente estudo. No entanto, ha evidéncias de que o TC pode
ndo aumentar o NMR no supino quando comparado sem o TC [27]. Krzysztofik et al. [27]
compararam em homens treinados o NMR utilizando o TC e sem o TC no exercicio supino.
Nesse estudo, o TC foi realizado no supino com 3 séries de 3 repeticdes a 85% de 1RM e 4
minutos de intervalo, precedendo a realizagdo do NMR no supino a 60% de 1RM ao longo de
3 séries. Os resultados do estudo mostram uma equiparagdo do NMR nas duas condi¢gdes, com
e sem TC, ao longo de todas as 3 séries. Interessante perceber que o presente estudo e o de
Krzysztofik et al. [27] utilizaram menores intervalos entre a atividade condicionante e a
principal no supino (5 e 4 minutos, respectivamente) quando comparados a outros estudos (6-
10 minutos) e encontraram diferencas significativas no NMR [10,11,26].

Em continuidade, o presente estudo utilizou um exercicio diferente do supino como
exercicio condicionante, divergindo de outros estudos que utilizaram o proprio supino como
exercicio condicionante e encontraram aumentos no NMR [10,11,26]. Pode ser que pelo fato
de o voador ndo exigir contracdes dos extensores do cotovelo, essa musculatura ndo foi
fisiologicamente potencializada durante o TC, inviabilizando sua participagdo para o aumento
do NMR. Como os extensores do cotovelo fazem parte dos musculos primarios pela execugao
do supino [1], principalmente nos angulos finais do movimento concéntrico [28], talvez seja
interessante escolher um exercicio condicionante que estimule essa musculatura, como os

demais motores primdrios do supino reto. Outro aspecto metodologico que distingue o presente
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estudo das demais pesquisas que investigaram o efeito do TC no NMR no supino ¢ a utilizagdo
de um exercicio isométrico como ac¢do condicionante. Apesar de ndo ter sido encontrados
estudos que comparassem o NMR utilizando a CIVM como condicionante para a execugao do
supino, hd evidéncia de que as contragdes isométricas prévias potencializaram o pico de
poténcia no teste de arremesso de barra no supino em magnitudes superiores as dindmicas no
supino (29).

Esformes et al. [29] analisaram o pico de poténcia, pico de forca, taxa de
desenvolvimento de forca, atividade eletromiografica do peitoral e triceps e a distancia de
arremesso da barra no supino guiado (Smith) apos quatro atividades condicionantes realizadas
em dias distintos. As atividades incluiram: uma CIVM de 7 segundos no supino com cotovelos
a 110° de flexdo; trés repetigdes concéntricas com 3RM e 2 segundos por repeti¢do; trés
repeticoes excéntricas com 3RM e 2 segundos por repeticao; e trés repeticdes concéntricas-
excéntricas com 3RM. Dez minutos antes da atividade condicionante, foi realizado o teste de
arremesso de barra no Smith com 40% de 1RM estimado. Doze minutos apds a atividade
condicionante, o teste de arremesso foi repetido para avaliar mudancas nas variaveis. Os
resultados mostraram que, na maioria das variaveis, nao houve diferencas significativas entre
as atividades condicionantes, exceto para o pico de poténcia, que foi maior apos a CIVM. Além
disso, a CIVM demonstrou uma tendéncia de melhores resultados em todas as variaveis,
sugerindo seu potencial como estratégia condicionante para atividades dinamicas. Vale destacar
que o intervalo adotado no estudo foi de 12 minutos, enquanto no presente estudo foi de 5
minutos. Assim, pesquisas adicionais s3o necessarias para investigar a eficacia da CIVM com
diferentes intervalos e seu impacto no desempenho do supino.

Adicionalmente, embora o presente estudo ndo tenha analisado qualquer variavel
fisiologica (i.e Ca*"), é possivel que, entre outros aspectos, a diferenca na duracdo do intervalo
entre a atividade condicionante e a principal possa ter influenciado algum mecanismo
fisiolégico que determine a capacidade de ampliar o NMR a partir do TC. A razdo exata que
promove a melhoria no desempenho pelo TC ainda ndo estd totalmente clara [13]. Apesar do
aumento da temperatura seja frequentemente citado como um mecanismo para melhorar o
desempenho, resultados prévios [30] mostraram pequenas mudangas de temperatura e nao
significativas apds 10 repeti¢cdes a 70% de 1RM em um exercicio de rosca direta, tornando essa
explicacdo improvavel. Contudo, Boullosa et al. [31] sugerem outro possivel mecanismo
decorrente do TC, onde a elevacio dos niveis de Ca*" devido a contra¢des de baixa frequéncia

pode melhorar o desempenho, independentemente da fosforilagdo da cadeia leve reguladora de
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miosina. Estudos futuros devem ser conduzidos para explicar o efeito.

Com relagdo a redu¢do do nimero de repetigdes ao longo das séries em ambas as
condi¢des, ¢ possivel que o intervalo de 2 minutos ndo tenha sido suficiente para restabelecer
as condigdes centrais e periféricas para produzir o mesmo nivel de forca inicial [32]. Esse
resultado estd alinhado com estudos prévios que também identificaram uma redugdo no NMR
ao longo das séries a partir de pausas curtas (< 2 minutos) [5,9]. Este resultado demonstra que
a realizacdo do NMR requer que a duragdo da pausa seja expandida, caso o praticante deseje
manter o nimero de repeticdes da série anterior.

Por fim, o presente estudo apresenta limitacdes como a auséncia de uma se¢do de
familiarizagdo dos procedimentos junto aos voluntarios, além do controle ou a realizagdo de um
recordatorio alimentar para andlise de possiveis diferencas nutricionais e seu reflexo no
desempenho, e ainda a predi¢do da intensidade relativa foi baseada na massa corporal € ndo no
teste de uma repeticdo maxima, isso pode ter aumentado a dispersdo das médias e contribuido

para uma falta de diferengas (erro tipo 2).

Conclusao

Com base nos resultados deste estudo, conclui-se que a utilizagdo do exercicio voador
como estratégia prévia ao treinamento de forca, realizada por meio de CIVMs e com um
intervalo de recupera¢dao de 5 minutos, ndo promove melhorias significativas no desempenho

de homens treinados em termos do NMR realizadas no supino reto com barra.
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