https://portalrevistas.ucb.br/index.php/RBCM/index

R B C IVI Brazilian Journal of Science and Movement
Revista Brasileira de Ciéncia e Movimento
Open Access

EFEITOS DO TREINAMENTO DE LEVANTAMENTO DE PESO
OLIMPICO EM ATLETAS DE ATLETISMO

Lucas Amaral'” Alana Berti Gosch' Flavio César Vieira Valentim' Roberto Carlos Vieira Junior!

Jodo Carlos Martins Bressan'

Resumo: Utilizado para aprimorar for¢a e poténcia, o Levantamento de Peso Olimpico (LPO) apresenta
movimentos dindmicos que simulam agdes esportivas, em duas categorias de execugdo, trata-se do arranco (snatch)
e o arremesso (clean and jerk). Para o atletismo, modalidade esportiva que demanda elevados niveis de forca e
poténcia, é imprescindivel que o atleta execute um treinamento especifico, visando a obtengao dessas capacidades.
Deste modo, a presente pesquisa analisou os efeitos da aplicagdo da metodologia de treinamento baseada no LPO,
com a finalidade de avaliar se o treinamento ¢ eficaz no ganho de for¢ca, bem como, se impacta nos resultados
alcancados durante o periodo competitivo em atletas de atletismo. Trata-se de um estudo quase experimental,
longitudinal, com abordagem quantitativa. Oito atletas participaram do treinamento de LPO durante 30 semanas.
Foram realizados testes de forca méaxima predita (1-RM) e dinamometria palmar e lombar, assim como registro
das marcas em competi¢Ges oficiais Os resultados indicaram ganhos significativos de forca nos testes de 1-RM
para os movimentos de LPO (clean and jerk e snatch), além de expressivas melhorias em resultados de atletas que
competiram em eventos oficiais da Confederagdo Brasileira de Atletismo. Por fim, o treinamento de LPO se
demonstrou eficiente para o desenvolvimento de forca em atletas de atletismo, especialmente nos movimentos
especificos de arranco e arremesso, reverberando na melhoria dos resultados competitivos, que por sua vez, € o
fito principal da inclusdo da referida metodologia de treino. Para estudos futuros, observamos a pertinéncia de
ampliagdo da amostra e a diversificacdo das variaveis analisadas, como os ciclos de treinamento e a rotina de
obrigagdes académicas.
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EFFECTS OF OLYMPIC WEIGHTLIFTING TRAINING ON
TRACK AND FIELD ATHLETES

Abstract: Used to improve strength and power, Olympic Weightlifting (OW) presents dynamic movements that
simulate sports actions, in two categories of execution, namely snatch and clean and jerk. For athletics, a sports
modality that demands high levels of strength and power, it is essential that the athlete performs specific training,
aiming to acquire these capacities. Thus, this research analyzed the effects of applying the OW-based training
methodology, with the purpose of evaluating whether the training is effective in gaining strength, as well as its
impact on the results achieved during the competitive period in athletics athletes. This is a quasi-experimental,
longitudinal study with a quantitative approach. Eight athletes participated in the OW training for 30 weeks. Tests
of predicted maximum strength (1-RM) and palmar and lumbar dynamometry were performed, as well as records
of marks in official competitions. The results indicated significant gains in strength in the 1-RM tests for the OW
movements (clean and jerk and snatch), as well as expressive improvements in the results of athletes who competed
in official events of the Brazilian Athletics Confederation. Finally, the OW training proved to be efficient for the
development of strength in athletics athletes, especially in the specific movements of snatch and clean and jerk,
reverberating in the improvement of competitive results, which is the main goal of including the referred training
methodology. For future studies, we observe the relevance of expanding the sample and diversifying the analyzed
variables, such as training cycles and academic obligations routine.
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Introducao

O Levantamento de Peso Olimpico (LPO) é amplamente utilizado em diferentes
modalidades esportivas para aprimorar o rendimento dos atletas. Seus exercicios apresentam
movimentos caracteristicos a diversas modalidades esportivas, sendo realizados com elevada
intensidade e méaxima velocidade, gerando uma consideravel produgdo de forga e poténcia
mecanica, que por sua vez, promove aumento duradouro nessas capacidades "

Para o atletismo, modalidade esportiva que demanda elevados niveis de for¢a e poténcia,
¢ imprescindivel que o atleta execute um treinamento especifico, visando a obten¢do dessas
capacidades. Nessa perspectiva, nas provas de campo, tais como langamento de disco,
lancamento de martelo e arremesso de peso, o desempenho ¢ altamente dependente da forga e
da poténcia. Tendo isso em vista, o LPO possui inimeros beneficios quando aplicado em treinos
desta modalidade, porém existem diversas peculiaridades referentes a técnica que ndo precisam
ser aplicadas, dado que o objetivo principal de um halterofilista ¢ arrancar e arremessar o
maximo de carga possivel. Por outro lado, no atletismo, o objetivo principal ¢ obter a maxima
poténcia e forga no langamento e arremesso do implemento das provas oficiais 2.

Além disso, o LPO produz um consideravel efeito sobre o sistema cardiovascular,
aumentando a resisténcia vascular periférica, levando a hipertrofia cardiaca, ou seja, o efeito
cardiovascular resulta em um aumento da espessura da parede do miocardio em fungao da
adicao das novas miofibrilas em paralelo, tentando encontrar na diminui¢ao do estresse da
parede ventricular e na pressio sistolica a otimizac¢do do condicionamento fisico *. No que tange
a fungao e morfologia ventricular de praticantes de LPO, descreve-se um aumento relativo da

massa ventricular esquerda comparado ao de individuos sedentirios*

. Além disso, o
treinamento de LPO promove uma série de adaptacdes eficazes ao sistema muscular-
esquelético 3, em suma, pertinentes adaptacdes morfosiologicas para esportistas.

Atletas que praticam esportes de forga e de poténcia t€ém maior propor¢do de fibras
musculares do tipo II em comparac¢ao com os atletas dos esportes de resisténcia, efeito este que
deriva da intensidade do treinamento que eles realizam, produzindo ativagdo das fibras
musculares rdpidas. Assim, as diferengas no rendimento entre as modalidades de forca e
resisténcia podem estar relacionadas ao efeito de caracteristicas como atividade enzimadtica da
ATPase, envolvidas com fibras musculares IIA e IIX. Isso impacta diretamente na capacidade
de encurtamento rapido das fibras musculares e na geragio de forca >.

Diante deste cendrio, ressalta-se a importancia de novos estudos que visem as

correlacdes entre a pratica do treinamento de LPO e a melhoria nas propriedades de forca e
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eficiéncia competitiva em atletas praticantes de atletismo. Ao passo que o aprimoramento das
caracteristicas de forca e poténcia mecanica em atletas ¢ primordial, contribuindo para um
crescimento duradouro na habilidade de produzir e otimizar essas capacidades'.

Assim, a presente pesquisa analisou os efeitos da aplicagdo da metodologia de
treinamento baseada no LPO durante o periodo de 30 semanas, com trés horas de treinamento
semanais, em oito atletas de diferentes provas do atletismo, com a finalidade de avaliar se o
treinamento ¢ eficaz no ganho de forga, bem como, se impacta nos resultados alcancados

durante o periodo competitivo entre os anos de 2023 e 2024.

Metodologia

Trata-se de um estudo de natureza quantitativa, com abordagem intervencional, quase-
experimental e design longitudinal prospectivo. O procedimento de coleta de dados, de
conducdo, elaboracdo e aplicagdo da pesquisa, foi sustentado por meio da abordagem
supracitada em carater descritivo, exploratorio e interventivo®.

Ademais, foi explorado o ganho de forca e melhorias de resultados em competicdes em
resposta a uma exposi¢ao especifica (treinamento resistido de LPO). O perfil epidemiologico
de avaliacdo ¢ analitico, direcionado para testar hipdteses, realizando andlise comparativa

“antes e depois” na mesma populagdo, sem incorporar um grupo controle ou placebo exclusivo.

Aspectos éticos e participantes

A investigagdo foi submetida e aprovada pelo Comité de FEtica e Pesquisa da
Universidade do Estado de Mato Grosso, obtendo aprovagao sob o parecer 5.768.666 (CAAE:
63888522.4.0000.5166). O Termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE) foi utilizado
para fornecer uma visdo geral da pesquisa a ser realizada, retratando suas vantagens e riscos,
garantindo que sua decisdo de participar (ou ndo) fosse de fato voluntaria. Deste modo, os
participantes da pesquisa, concordaram e assinaram o TCLE.

O questionario de prontidao para a atividade fisica (PAR-Q) foi utilizado para avaliar a
prontiddo para intensificagdo de um programa de exercicio fisico. Este, ¢ composto por um
conjunto de perguntas sobre a saude atual e o historico médico, procurando identificar possiveis
condig¢des ou sintomas que poderiam ser riscos durante a realizagdo de exercicios fisicos. Neste

seguimento, nenhum participante apresentou impedimentos para realizagao de atividade fisica.
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A investigagcdo contou com oito participantes, conforme caracterizagao apresentada no

Quadro 1, a seguir.

Quadro 1 - Caracterizagdo dos participantes

P SEXO TPA PTD IDADE* GRADUACAO
01 F 22 120 28 Medicina

02 M 18 120 21 Educagao Fisica
03 F 18 120 20 Agronomia
04 F 04 60 28 Educagao Fisica
05 F 15 90 28 Educagao Fisica
06 F 05 90 21 Educagao Fisica
07 M 32 240 27 Educagao Fisica
08 M 05 180 27 Educagao Fisica

Legenda: F: Feminino; M: Masculino; TPA: Tempo de pratica do atletismo (em meses); PTD: Periodo de treino
diario (em minutos); * Idade em anos.
Fonte: Os autores

Teste e avaliacoes realizadas

O 16cus escolhido foi um ambiente universitario, especificamente em um programa de
formagdo em atletismo institucionalizado como ac¢ao de extensdo. Foram aplicados testes para
avaliar a forca lombar (dinamémetro Crown — Dorsal 200kgf) e for¢a palmar (dinamdmetro
hidraulico de mao SH-5001, Saehan Corporation®, Coreia do Sul), seguindo protocolo
conforme descrito na literatura. Além disso, foi avaliada a forca méxima predita dos atletas nos
exercicios especificos de LPO, para tanto se aplicou a féormula que busca predizer a forga
maxima. O teste se baseia no nimero de repetigdes que o atleta consegue realizar com uma
carga submaxima, entdo se estima o valor aproximado de uma repeticdo maxima (1RM).
Abaixo destaca-se a formula utilizada para o calculo do 1-RM®.

IRM = We(1 + 1r/30)

IRM: ¢ a for¢a maxima de um individuo em um determinado exercicio, medida em
quilogramas (kg) ou libras (Ib). W: ¢ a carga total levantada em uma determinada repeti¢do,
medida em quilogramas (kg) ou libras (Ib) e r: ¢ o nimero de repeti¢des realizadas com a carga

total W.

Treinamento e periodizacio

Para o treinamento dos atletas, foram realizados movimentos tradicionais do LPO como,
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o arranco (snatch) e arremesso (clean and jerk), utilizou-se uma barra olimpica (Brave) de 20
kg para categoria masculina e uma barra olimpica (Brave) de 15 kg para categoria feminina,
além disso, utilizou-se anilhas de 2, 5, 10, 15 e 20 kg (Brave). O arranco (snatch) € caracterizado
pela realizacdo de um Unico movimento para erguer a barra do chido até acima da cabega,
utilizando a posi¢ao de agachamento completo que ¢ chamado de squat, geralmente com uma
pegada mais ampla’.

Ainda, o autor supracitado, enfatiza o outro movimento, arremesso (clean and jerk), que
se caracteriza pela execucao em duas etapas, na qual se deve erguer a barra do chio até acima
da cabeca. Na primeira etapa, eleva-se a barra do chao até o peito usando a posi¢cao de squat,
na segunda etapa empurra a barra até acima da cabe¢a usando outro movimento denominado
tesoura, no qual uma perna fica anterior a outra ou com espagamento lateral entre as pernas.

O programa de exercicios aplicado se prolongou por 30 semanas. A prescricao ocorreu
da seguinte forma: a) fase de Familiarizacdo (semana um a semana seis): seis semanas,
possuindo frequéncia de trés sessdes semanais, com duragdo de uma hora. Nesse processo,
foram utilizados exercicios de resisténcias leves, visando somente o aprendizado da execucao
dos movimentos/técnicas. Apds esse periodo, foram realizadas a primeira bateria de avaliagao.
b) treinamento Fisico 1 (semana sete a semana 18): 12 semanas, possuindo frequéncia de trés
sessOes semanais, com dura¢do de uma hora. O procedimento deste periodo esta descrito no
Quadro 2. Ao final da décima segunda semana, foram repetidas as avaliacdes somente para
ajustes de cargas. c) treinamento Fisico 2 (semana 19 a semana 30): 12 semanas, possuindo
frequéncia de trés sessdes semanais, com duracao de uma hora. O procedimento deste periodo
esta descrito no Quadro 2. Ao final do Treinamento Fisico 2, foram realizadas novamente as
avaliacdes para que fossem comparadas com as avaliagdes iniciais. Deste modo, somando todas
as fases, o periodo de treinamento compreendeu 30 semanas, ¢ o periodo de comparagao entre
as avaliacOes ocorreu em um intervalo de 24 semanas.

Durante a fase de familiarizagdo, os atletas realizaram movimentos de mobilidade de
tornozelos, ombros, joelhos, cotovelos e quadril (de 10 a 15 minutos), apos isso, executavam
duas séries com aproximadamente cinquenta porcento da 1RM estimada em 20 repeti¢des para
cada movimento do LPO, com intervalo de descanso de 120 segundos. Em sequéncia, elevava
a carga para 55% e 60% da RM estimada, com 15 e 12 repeti¢des respectivamente, mantendo
os intervalos de 120 segundos, totalizando, nessa fase de familiarizagdo, a execu¢do de quatro
séries.

Ap0s o periodo de familiarizagdo, deu-se inicio ao treinamento fisico. Nessa etapa, os
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atletas continuavam a realizar os movimentos de mobilidade pré-treino de forca, conforme
descrito, apds a preparagdo iniciavam o treinamento de LPO propriamente dito. Para ilustrar a
manipula¢do de intensidade, volume de treino e demais indicadores, evidenciaremos as

informagdes no Quadro 2.

Quadro 2 — Ciclo de periodizacdo de 12 semanas de treino

ST | EXERCICIOS SA STR | INT VOL | IS(s) | IE (s)
1 | Clean e Snatch | 1 x 15-20 (50%RM) | 3 65% | 12-15 | 120 180
2 | Clean e Snatch | 1 x 15-20 (50%RM) | 3 65% | 12-15 | 120 180
3 | Clean e Snatch | 1 x 15-20 (50%RM) 3 65% | 12-15 120 180
4 | Clean e Snatch | 1 x 15-20 (50%RM) | 3 70% | 10-12 | 150 210
5 | Clean e Snatch | 1 x 15-20 (50%RM) 3 70% | 10-12 | 150 210
6 | Clean e Snatch | 1 x 15-20 (50%RM) 3 70% | 10-12 | 150 210
7 | Clean e Snatch | 1 x 15-20 (50%RM) 3 75% | 08-12 | 180 240
8 | Clean e Snatch | 1x 15-20 (50%RM) | 3 75% | 08-12 | 180 240
9 | Clean e Snatch | 2 x 15-20 (50%RM) | 3 80% | 07-10 | 210 270
10 | Clean e Snatch | 2 x 15-20 (50%RM) | 3 80% | 07-10 | 210 270
11 | Clean e Snatch | 2 x 15-20 (50%RM) | 2 85% 2x3 240 330
12 | Clean e Snatch | 2 x 15-20 (50%RM) | 2 90% 3x2 240 330

Legenda: ST=Semana de treino; SA=Série de aquecimento; STR=Série de trabalho; INT= Intensidade;
IS=Intervalo entre séries; IE=Intervalo entre exercicios.
Fonte: Os autores

Analise estatistica

Os dados foram tabulados no Microsoft Office Excel® e analisados no software
Statistical Package for the Social Sciences (IBM SPSS Statistics, versdo 22.0). Varidveis
continuas foram descritas como mediana e intervalo interquartil (Q1 — Q3). A normalidade
dos dados foi avaliada pelo teste de Shapiro-Wilk, e a comparagdo entre grupos foi realizada

com o teste de Wilcoxon, adotando-se um nivel de significancia de 5% (p < 0,05).

Resultados

Os resultados estdo dispostos em dois formatos, tabela e quadro. Na Tabela 1 se
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evidenciam as comparacdes entre as variaveis estipuladas, considerando os testes de forca

palmar e lombar e a evolugdo das cargas de uma repeticdo maxima predita nos exercicios de

LPO.

Tabela 1 — Comparagdo entre as variaveis de for¢a nos periodos de pré e pds-intervencao

Variaveis Pr¢é Intervencao Pos Intervencao p-valor
RM Clean 40,0 (34,0 - 70,3) 48,5 (43,0 - 78,5) 0,012
RM Snatch 34,0 (28,0 - 45,0) 35,0 (31,0 - 53,0) 0,018
Forga palmar direita 34,0 (26,9 - 54,5) 36,0 (28,3 - 56,3) 0,440
Forga palmar esquerda 29,5 (24,5 - 50,5) 33,0 (29,3 - 54,5) 0,233
Forca lombar 115,0 (90,3 - 166,5) 115 (86,8 - 174,8) 0,726

Fonte: Os autores

Conforme exposto, no Quadro 3 seguem os resultados obtidos em competigdes oficiais,
validadas pela Confederagdo Brasileira de Atletismo (CBAT), referente aos campeonatos da
categoria adulto de atletismo ocorridos no estado de Mato Grosso nos anos de 2023 (pré-
intervengao), e em competi¢des realizadas até o més de agosto de 2024 (pds-intervengdo), assim

como a variagao percentual das marcas obtidas.

Quadro 3 - Resultados dos atletas em competi¢des

P Prova de atletismo Pré-inter (m) | Pos-inter (m) | Variacao (%)
01 | Lan¢amento do martelo 19,93 27,35 37,23

02 | Langamento do disco 22,36 30,96 38,46

03 | Langamento do dardo 15,48 13,77 -11,04

04 | Salto em distancia NC NC -

05 | Langcamento do dardo 23,04 23,78 3,21

06 | Lancamento do dardo NC NC -

07 | Langamento do martelo 26,14 45,12 72,60

08 | 100m rasos NC NC -

Legenda: NC: Nao competiu.
Fonte: Os autores

Discussao

O treino de forca ¢ conhecido como peca fundamental para melhorar o desempenho
esportivo, sobretudo no caso de esportes de poténcia, forca e resisténcia muscular. Essas
habilidades sdo de grande importancia numa competicdo de velocidade, salto ou mesmo em
langamentos e arremesso, uma vez que se tem que produzir for¢a numa fragcdo de segundo —

em determinadas modalidades — no instante da competicdo. Devido a sua caracteristica de
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movimentos explosivos e exigéncias técnicas, o LPO tem sido reconhecido como um recurso
potencialmente eficiente para aprimorar os parametros de forca de atletas em varias
modalidades do atletismo, como em saltos verticais e velocidade de corrida®.

Nesse contexto, a presente pesquisa possibilitou avaliar os efeitos da aplicacdo da
metodologia de treinamento baseada no LPO durante o periodo de 30 semanas, com trés horas
de treinamento semanais, em oito atletas de diferentes provas do atletismo, com a finalidade de
avaliar se o treinamento ¢ eficaz no ganho de for¢a, bem como, se impacta nos resultados
alcancados durante o periodo competitivo entre os anos de 2023 e 2024.

Destarte, foi possivel observar que o treinamento embasado na metodologia do LPO
possibilitou ganho de for¢a e poténcia nos testes que avaliaram a forca realizada nos
movimentos especificos, ou seja, os testes de forca maxima predita (1-RM) dos movimentos de
Clean and Jerk e Snatch obtiveram significancia estatistica, ja os testes de forga palmar e lombar
ndo apresentaram aumentos estatisticamente significativos.

Os resultados obtidos nos testes de 1-RM predito, demonstraram ganhos de forga
especificos na realizagdo do movimento, que foram amplamente repetidos pelos participantes
durante o periodo de 30 semanas. Desta forma, ¢ possivel dizer que os atletas adquiriram tanto
uma adaptacao aguda, quanto uma adaptacao cronica a realiza¢dao do treinamento fisico, dado
que a carga fisica gera adaptagdes que podem ser imediatas (adaptacdes agudas) ou duradouras
(adaptagdes cronicas). As adaptacdes agudas ocorrem durante e logo apds o treino, com
variagOes bioquimicas e funcionais. Ja as adaptacdes cronicas sao modificacdes persistentes
que sustentam novos processos de adaptacdo, decorrentes de alteragdes plasticas e aumento da
atividade hormonal. Os efeitos cumulativos envolvem mudangas bioquimicas e
morfofuncionais que acontecem ao longo do periodo de treinamento®.

Em relacao ao desempenho competitivo dos atletas, alguns apresentaram melhorias,
evidenciando avangos significativos em seus resultados, como nos casos de P1, P2 e P5
(37,23%, 38,46% e 72,60%) no decorrer do periodo pré e pos-intervengdo. Por outro lado, os
demais participantes ndo obtiveram resultados expressivos apesar de singelas melhorias e, no
caso de P3, ocorreu regressao de seu resultado (-11,04%).

Ja P4, P6 e P8, ndo registraram marcas em competi¢cdes oficiais regidas pela CBAT,
concernente a esse fato, todos estavam em inicio de treinamento, com aproximadamente cinco
meses, ainda em fase de reconhecimento de suas preferéncias competitivas e escolhas de suas
provas oficiais, além da turbulenta agenda académica imprimida a estudantes universitarios,

que por vezes coincide com os eventos competitivos e treinamentos fisicos e técnicos.
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A esse respeito, na literatura se observam trés modelos de trajetoria esportiva: a linear,
de dedicagdo exclusiva ao esporte; a convergente, em que o esporte ¢ uma prioridade na
conciliagdo com o estudo e/ou trabalho; e a paralelo, quando o jovem tenta equilibrar o tempo
dedicado a formacdo esportiva e a educacional %, Partindo desse pressuposto, temos que 0s
atletas participantes se enquadram no perfil paralelo, conforme descrito. Concomitante a este
fato, considerou-se que a dupla jornada de atleta e estudante gera sobrecarga e desgaste,
afetando a sua frequéncia de participacdo e desempenho'’.

Além disso, se pode depreender que um ciclo de treinamento apropriado ¢ fundamental
para os atletas melhorarem a sua for¢a, determinarem um melhor desempenho e previnam
lesdes. De acordo com as variagdes de exigéncia, ele deve ser ajustado as especificidades,
baseando-se em grupos musculares fundamentais. A periodizagdo do treino, dividida em etapas
progressivas, € necessaria para alcancar esses objetivos'?.

Essa estrutura ciclica de treinamento ¢ crucial para maximizar o desempenho e a
durabilidade na pratica esportiva. No entanto, em nossa investigagao essas variaveis nao foram
analisadas, porém, os dados obtidos podem ter sido influenciados por esses diferentes periodos
de treinamento; nosso estudo foi iniciado num periodo pos-competitivo (final de temporada),
ou seja, quando os atletas estdo em um alto rendimento e perpassado pelos demais ciclos'?.

Outro ponto analisado foram os resultados de for¢a de preensdo palmar e lombar, que
se mantiveram sem alteracdes estatisticamente significativas. Pode-se inferir que outro
treinamento tendo como base o fortalecimento especifico seria mais eficaz para os resultados
desses testes, sendo assim exercicios especificos para fortalecimento de preensao palmar e uma
abordagem utilizando treinamento embasado no deadlift (levantamento terra), em hipdtese,
poderia lograr melhores resultados para os dados de dinamometria palmar e lombar

respectivamente.

Conclusao

O estudo realizado evidenciou que o treinamento de LPO aplicado ao atletismo resultou
em um impacto significativamente positivo no desenvolvimento da for¢a nos movimentos
especificos, como Clean and Jerk e Snatch, demonstrando uma adaptacdo cronica bem-sucedida
ao treinamento realizado. Os achados destacam que o uso do LPO pode promover o
desenvolvimento de forca especifica necesséria para a realizagdo de arranques e arremessos.

Consequentemente, esta adaptacdo influencia e promove melhorias diretas e especificas de
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técnica e forga, pois condiciona movimentos explosivos e de grande poténcia, em consonancia
a literatura atual que evidéncia relagdo entre a aplicagdo e melhorias do LPO na otimizagao de
resultados em competi¢gdes e desempenho.

No que concerne aos resultados em competig¢des, se evidenciou melhorias significativas
em trés dos cinco participantes que registraram marcas em competicdes oficiais. Os
participantes P4, P6 e P8 ndo estiveram em eventos competitivos durante o periodo avaliado,
pois tratam-se de atletas novatos, com periodo de treinamento inferior ou igual a 5 meses,
portanto em fase de consolidagdo e escolha de suas provas competitivas principais.

Em relacdo aos testes de preensdo palmar e forca lombar, a pesquisa ndo apresentou
efeitos estatisticamente significativos. Essa limitacao pode ter sido influenciada pelo tamanho
reduzido da amostra, a rotina académica dos participantes e os ciclos de treinamento adotados,
mas principalmente por treinos que valorizassem a especificidade dos movimentos de preensdao

palmar e forca lombar, que por sua vez ndo foram realizados.
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