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RESUMC: O objetivo do presente estudo foi entender a maaiddipowerlifting associada aos aspectos Jonato Prestés

morfofuncionais que envolvem a modalidade. Pae fsé realizada uma revisao bibliografica com kusc Aylton Figueira Junidr

de artigos que tratavam da modalidagewerlifting associada as respostas morfolégicas e

neuromusculares. Foram selecionados artigos nasienaternacionais, retirados das bases de dado®rograma de Mestrado e

Medline, SciELO, PUBMED, Ebsco e Portal Periddic@spes entre 2000 a 2013. As palavras-chav®outorado em Educacéo Fisica -

utilizadas em portugués e inglés forapowerlifting powerlifting and training weight training ~ Universidade S&o Judas Tadeu,

powerlifting and anthropometricd.ivros texto basicos também foram inseridos pamaptemento das S&o Paulo

informagdes. Os principais achados demonstraramagueariaveis antropométricas (massa corporafUniversidade Municipal de Séo

estatura, adiposidade) e disposic&o corporal (atgua) podem influenciar no desempenho do atletdzaetano do Sul — USCS — Séo

Assim como as magnitudes de forca podem auxiliates@mpenho dos atletaspmverlifting existe um  Caetano do Sul, Sao' Paulo

equilibrio entre volume e intensidade com o obgetie desenvolvimento de forga com baixas alteragdesaculdade Metropolitanas

morfolégicas. Dessa forma, o presente estudo cealima breve revisdo da modalidade que pode auxilidnidas — uniFMU — Sao Paulo

atletas e técnicos no entendimento das melhoriasomeisculares e nas respostas morfolégica‘?mgfama de Mestrado e

relacionadas & modalidade. Doutorado em Ciéncias do
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ABSTRACT. The aim of this study was to understand powerliftisport associated with

morphofunctional aspects involving modality. Foisthwere a literature review search articles dealin

with the powerlifting sport associated morphologieamd neuromuscular responses was performed.

National and international articles drawn from ttegabases were selected: Medline, SciELO, PubMed,

Ebsco and Portal Periodicos Capes between 2000-20t3keywords used in Portuguese and English

were: powerlifting, powerlifting and training, wéigtraining, powerlifting and anthropometrics. Rasi

textbooks were also inserted to supplement thernmdton. The main findings showed that the

anthropometric variables (weight, height, body fatd body disposal (architecture) can influence the

performance of the athlete. As the magnitudes ofefocan assist the performance of athletes in

powerlifting, there is a balance between volume Emensity with the aim of developing strength with

low morphological changes. Thus, this study coreflici brief review of the modality that can help

athletes and coaches in understanding the neuraransenprovements and morphological responses

related to the modality.
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Introducéo de recuperagéo entre 3 e 5 minttéredita-se que essa

Atualmente, o treinamento de forgca vem sendmetodologia de treinamento possa aperfeicoar cipadi
utilizado para fins estéticos, recreacionais, fatfios e recrutamento das unidades motoras e a forca muscula
atléticos. Os exercicios mais populares e utiligado sem incremento da area da seccéo transversa essa ma
treinamento de forca s&o: agachamento, supino neagra, 0 que levaria a mudancas de categoria Haoqua
levantamento terra, exercicios estes que englobam uatleta compefe Estudo recente de Schoenfeld ef al.
modalidade esportiva especifica chamamtawerlifting demonstrou que os treinamentos tipicos de fisidstas
(i.e. levantamento basicdd) O atleta depowerliftingtem (grande volume) e deowerlifters (alta intensidade)
como objetivo competitivo realizar 1 repeticdo mdi foram igualmente efetivos no aumento da massa
(1RM) com trés tentativas no agachamento, supino neuscular, embora o treinamento tipico gmswverlifters
levantamento terra. O intuito da modalidade é nratho tenha apresentado melhores respostas no ganhagde fo
rendimento das manifestacdes de forca maxima e dwscular no supino reto e em menor magnitude no
poténcia musculaf. agachamento.

Por caracteristicas competitivas, o atleta de Por meio dessa linha de raciocinio, alguns estudos
powerlifting desloca a maior carga possivel sem relag@malisaram as adaptagGes neuromusculares de alketas
direta com os fatores de tempo e velocidade, sesde powerlifting em diferentes protocolos de treinamento de
um dos fatores que a diferencia, por exemplo, darca. Choi et af. comprovaram a eficiéncia dessa
modalidadeweightlifting que envolve a expressao tempanetodologia ao analisarem 11 homens em protoaso q
x velocidadé. consistiu em 5 séries a 90 % 1RM com 3 minutos de

Dessa forma, compreender as diversas alteracGetervalo. Apds 8 semanas, todos os voluntarios
gque podem influenciar o praticante da modalidadepresentaram aumentos significativos na forca mexim
powerlifting pode auxiliar na correta prescricdoatite 0 com baixo aumento de massa magra. Esses resultados
treinamento de forca. Segundo estudo de Jodo’gbal. foram corroborados por outros estudos que adotaram
treinamento de atletas gewerlifting promoveu aumento protocolos semelhantes.
significativo na forga muscular em todos os exérsic Estudo de Campos et ‘alitilizou trés modelos de
considerando os valores pré-treinameme0(05. Apos treinamento de forga: baixas (3-5 repeticbes; £$EB
16 semanas de estudo, o treinamento demonstrounsaumaninutos de descanso); intermediario (9-11 repetic8e
de 30% na performance no exercicio supino reto, 88% séries; 2 minutos de descanso); e alto (20-28 ipest 2
agachamento e 76.9% no levantamento terra esgries; 1 minutos de descanso) durante 8 semamaa A
comparagdo com os valores pré-treinamento. foram realizadas biopsias da seccdo transversa,

Assim, os resultados deste estudo indicam quecomposicdo do tipo de fibras, cadeia de miosina, e
treinamento organizado aplicado em atletas dmpilarizacdo pré e pds treinamento. Os resultados
levantamento de peso é um método eficiente pad@monstraram que o aumento na forca é maior enadaix
aumentar a forca muscular. repeticdes (3 a 11) ao invés de altas repeticdes (28).

Em questdes morfofuncionais, uma revisdo dEntretanto, 0 aumento na area de seccdo transversa
literatura realizada por Jodo et'abncluiu que os atletas muscular demonstrou resultados semelhantes entre os
e praticantes depowerlifting sdo predominantemente grupos que realizaram baixo-intermediario volume de
mesomorfos, com grandes didmetros 6sseos, sendisqueepeticdes. Estes dados sugerem que o volume afgrese
diferencas entre massa muscular e adiposidadearastr papel determinante nas adapta¢ges musculares daguzi
um discreto aumento da massa magra ao longo dwdperi pelo exercicio.
de treinamento. Sendo assim, o0 objetivo do presente estudo foi

Atletas depowerlifting treinam com cargas altas eevidenciar as principais adaptacdes morfolégicas e

reduzido nimero de repeticdes nas séries, convabesr
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181 Powerlifting: aspectos que envolvem a modakdad

neuromusculares que permeiam a modalidadé0 paises em todos continentes. A IPF é a federaca
powerlifting responsavel por coordenar a participagdo em jogos
mundiais, evento afiliado ao Comité Olimpico

Entendendo a modalidadePowerlifting Internaciondi.

Embora a modalidadpowerlifting seja conhecida A IPF teve origem nos EUA e no Reino Unido na
e praticada em diferentes paises, apresentandécada de 1950 e o0 primeiro campeonato mundial
competicdes panamericanas, sul-americanas e msndiiomologado pela IPF ocorreu em 1973pd&werlifting é
poucos estudos elucidaram o momento de origem desputado em categorias de idade, sexo e massarabrp
modalidadé A partir de 2011, com as mudangas em suas divis@es,

Ha diversas federacbes que normatizam amtegorias masculinas foram reduzidas de 11 pa&ra®
competicbes depowerlifting sendo a mais antiga ecategorias de peso femininas reduzidas de 10 para 8
importante dnternational Powerlifting FederatiollPF), conforme apresentado n@uyadro 1). As categorias de
fundada em 1972, composta por federacbes de maisidade mantiveram-se inalterad&u@dro 2)2.

CATEGORIAS POR MASSA CORPORAL

HOMENS MULHERES
ATE ATUAL ATE ATUAL
2010 2011 2010 2011
52kg <53kgSub-Junior/Junior 44kg <43kgSub-Junior/Junior
56kg 59kg 48kg 47kg
60kg 66kg 52kg 52kg
67,5kg 74kg 56kg 57kg
75kg 83kg 60kg 63kg
82,5kg 93kg 67,5kg 72kg
90kg 105kg 75kg 84kg
100kg 120kg 82,5kg >84kg
110kg >120kg 90kg
125kg >90kg
>125kg

Quadro 1. Categorias por massa corporal (adaptado Bbernational Powerlifting Federation -—
http://www.powerlifting-ipf.com§

IDADE — CATEGORIA
HOMENS / MULHERES

IDADE CATEGORIAS
>15<18 ANOS SUBJUNIOR
>19<23 ANOS JUNIOR
Qualquer idade OPEN

>40 ANOS MASTER

Quadro 2. Categorias por idade(adaptado ddnternational Powerlifting Federatior http://www.powerlifting-
ipf.com)®

Exercicios de Forca na Modalidade Andlise dos movimentos do Powerlifting

No powerlifting os atletas devem movimentar al. Agachamento
maior quantidade de carga possivel nos exercicios O exercicio agachamento livre com a barra é
agachamento livre, supino reto, e no levantamesrta.t realizado com o apoio da barra sobre os grupamentos
Em cada exercicio, o atleta pode realizar no méxné® musculares deltdide posterior e trapézio. No eatamh
tentativas, sendo que a soma da maior carga sadtentmodalidadepowerlifting o ponto de apoio se encontra
em cada um dos exercicios define o campedo tipicamente mais baixo, sobre os deltéides postsidO

objetivo desta técnica é aumentar a area de codtato

R. bras. Ci. e Mov 20P23(4): 179-191.
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barra com toda a cintura escapular e distribuithoteh  anterior sdo responsaveis por realizar 0 movimeigto
pressdo exercida pela mesma sobre as vértebrasabelucdo da escapula. Os grupos musculares triceps
masculod™® braquial e ancoéneo sdo responsaveis pelo movimento
O movimento articular do exercicio agachamentarticular de extens&o dos cotovéfos
livre com a barra é a extensdo de quadril, joelbos O movimento consiste em realizar aproximacao e
tornozelos na fase concéntrica do moviménfo Sd0 afastamento da barra em relacdo ao térax. As ktides
utilizados os grupos musculares do quadril, gluteenvolvidas séo: ombro (Umero-escapula);
maximo e isquiotibiaissgemitendineo, semimembranace@cromioclavicular (escéapula-clavicula); cavidade
e biceps femorglquadriceps femoratdto femoral, vasto glenoidal da escapula (gleno-umelalA aproximacéo
medial, vasto intermédio e vasto latgral na extensdo entre as articulagces é mantida pelo ténus do nitangu
dos tornozelos, o triceps surajaétrocnémio lateral, rotador (i.e. supra-espinal, infra-espinal, subesiza e
gastrocnémio medial e s6)gb redondo menor), grupo de mdsculos cujos tendfes se
O exercicio agachamento livre com a barrfundem e reforcam a lamina fibrosa da capsuladatic
consiste em realizar uma flexdo dos joelhos na faséeém da cabeca longa do biceps e triceps braquial
excéntrica do movimento, atingindo o angulo abaigo reforcando a estabilidade articufar
90° graus em uma visdo sagital, seguindo as normas A regra da IPEconsidera o movimento valido em
internacionais da competicdo  depowerlifting competicdo quando a barra toca o musculo peitaval d
estabelecidas pela IRFAs regras dizem que a altura paratleta, realizando pausa visivel de aproximadaménte
0 agachamento livre com a barra compreende esegundos e retornando a posicdo inicial com a s&ten
visualizar a linha do quadril passando a linhaa#ho, o  continua e completa dos cotovélos
que seria em torno de 100° a 110° graus de flexdo
Um estudo de Swinton et Hl.comparou o 3.Levantamento Terra
agachamento tradicional 90° (utilizando materiakaja A IPF possibilita a utilizacdo de dois estilos de
com o agachamento dgowerlifting Os resultados levantamento terradéadlifting: o estilo classicoe o
demonstraram que houve maior afastamento das pereasilosum@ sendo que ambos consistem em retirar a barra
(latero-lateral) no modelo de agachament@aowerlifting do chdo com as duas méos, deslocando-a até adaha
quando comparado com o modelo de agachamento emtura pélvica®.
caixa. Ao compararem o0 modelo de agachamento O levantamento terra estilolassico é realizado
tradicional com o agachamento realizadgowerlifting com uma pequena abertura latero-lateral, seguindo a
houve diferenca significante na manutencdo da foslo projecdo vertical da linha dos ombros, enquanto o
tronco mais vertical em comparagdo ao agachamen@vantamento terra estilsumdé caracterizado por uma
tradicional. abertura latero-lateral das pernas, aproximandooatas
dos pés das anilhas. O estilo sumé apresenta ecaca
2. Supino Reto magnitude das cargas nas vértebras lombares, pois n
A palavra supino significa elevado, posicdanicio do movimento o tronco encontra-se mais e@toa
superior do corpo em decubito dorsal, do latimeducdo do percurso da barra, faciltando o atketa

supinud®*

O supino reto € caracterizado pelaealizar o movimento e proporcionando aumento ngaca

movimento articular de adugdo e/ou flexdo horiZodéa de levantamentd.

ombros, abducéo de escapulas e extensdo dos astovel A descricao do movimento articular do exercicio

na fase concéntrica do movimetito levantamento terra € caracterizada concéntrica pela
Os grupos musculares envolvidos na aducdxtensdo de quadril, joelhos, tornozelos, ombros e

horizontal de ombros sdo peitoral maior, deltéideeidor  eretores de coluna. Segundo Marchetti ét, al. extenséo

e coracobraquial. Os musculos do peitoral menerrétil  de quadril envolve os grupos musculares gluteo mave

R. bras. Ci. e Mov 2015;23(4): 179-191.



183 Powerlifting: aspectos que envolvem a modakdad

isquiotibiais (semitendineo, semimembranéacio e gsicelateral das pernas) em comparagdo com o levantament
femoral). O grupo muscular quadriceps femorato(r terra tradicional (afastamento lateral das permalgamgura
femoral, vasto medial, vasto intermédio e vastertdf € dos ombros).
responsavel pela extensdo de joelhos. Na extensdo d Swinton et al’, por sua vez, compararam a
tornozelo, o triceps sural gdstrocnémio lateral, cinética do movimento do exercicio levantamentoater
gastrocnémio medial e sélgoenquanto na extensdo decom duas barras distintas (convencional reta eabarr
ombros utilizam-se os grupos musculares do latssilm hexagonal). Na barra hexagonal os individuos foram
dorso, redondo maior, escapulas-toracicaintfira capazes de aumentar a carga maxima (kg - %RM),
escapulaf na aducaorgtracad envolvendo o rombéide e apresentando também aumento significante do pico de
0 trapézio parte transversp A extensdo de coluna é forca e da velocidade quando comparado com a betera
realizada pelos grupos musculares paravertebrdis dados demonstraram que a escolha da barra para a
(multifidos, longuissimo do pescoco e coluna vealgbr realizacdo do exercicio levantamento terra temtcefei

Escamilla et al® compararam a cinemética dosignificativo sobre a cinética do movimento, adamdo
levantamento terra sumd e classico. Os resultadosaumento da forca associada ao percurso da Bééra.
demonstraram que o estilo sumdé promoveu aumento diaso, a ativacdo muscular pode ser definida poo oees
velocidade do movimento, redugdo do Aangulo dalteragGes das caracteristicas mecénicas dos@merci
inclinagéo de tronco, quadril e joelhos quando canago
ao tradicional. Ainda apresenta que a distancial tot
deslocada foi reduzida significantemente até a finsd
do movimento no levantamento sumé (maior afastament

ESTILO SUMO ESTILO CLASSICO

Posicéo Posicéo Posicéo Posicéo
Inicial Final Inicial Final

N
re

Fonte da imagemacervo pessoal do autor

Figura 1. Diferencas de Posicionamento Inicial e Final nedreamento Terra Estilo Classico para o Estilo Suemd
(Fonte: acervo pessoal do autor)

Influéncias somatotipicas na modalidade A avaliagcdo antropométrica de atletas utiliza as
A massa corporal representa um importante fatonedidas de: massa corporalbalancg; estatura
que afeta a forca muscutarAs variaveis antropométricas (estadiémetrly adiposidade (por meio derotocolos,
de atletas de powerlifting podem influenciar no férmulas e equacdegue utilizam as dobras cutaneas;
desempenho, sendo desejavel melhor proporcdo e@brpaompasso de dobras cutangas muscularidade
associada a massa muscular, estatura, musculareladgircunferéncia muscular com fita métrica ou derigad
adiposidade, podendo ser todos esses os fatodss fragdes corporajse diametro 6sse@équimetry®™.
antropométricos determinantes dos ganhos de for@atros métodos sao utlizados, como o Protocolo da

méaxima® *° Sociedade Internacional de  Avancos  da

R. bras. Ci. e Mov 20P23(4): 179-191.
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CineantropometriglSAK) que inclui os valores de massa Ford et af® acreditam que a forga muscular (Fm)
corporal, estatura, adiposidade e muscularidadeneios  pode ser correlacionada proxima ao valor da estéki)
de medidas indiretas, além da fotogrametria diggeaido elevada ao quadrado. Em estudo, utilizaram a forca
uma alternativa de avaliacao antropométrica. Melldw maxima absoluta (Fmax abs) dividida pela estatura
al”* e Keogh et at® compararam o modelo deelevada ao expoente 2,16 (Fmax abfsiBit Os autores
fotogrametria digital com o0 método ISAK, que apedar sugeriram que atletas da modalidguaasverlifting podem
ainda ndo ser um método validado em relacdo apresentar correlagdo de massa corporal associada a
antropometria exibiu alta confiabilidade entre extes. estatura e quando elevada ao expoente de 3,16 (Fmax
Keogh et af? utilizaram avaliagbes somatotipicasabs/H#9).
(mesomorfia, endomorfia, ectomorfia) em cinquenta e
quatro atletas dpowerlifting da Oceania e constataramDistribuicdo da Massa Corporal
gque os atletas depowerlifting eram altamente Brechue e Ab®avaliaram o perfil morfofuncional
mesomaérficos e apresentavam grandes circunferénciasle atletas d@owerlifting pelo ultrassom, concluindo que
larguras dsseas. Segundo os autores, 0 aumenézglps nas categorias leves-médias (entre 55-67kg) osastle
transversa muscular também promove incremento mpresentaram percentual de gordura de 13-14%, e nas
forga muscular por meio de alteragBes sarcoplasazaé categorias pesadas (97kg) o percentual de gordira f
miofibrilar, ou seja, aumento nas proteinas comeisat 26,7%. Além disso, houve correlacdo alta entre asma
(miosina e actina), fosfocreatina, glicogénio mlesce magra e o desempenho nos trés exercicios, bem como
ATP, gerando aumento de recrutamento de unidadesrrelacdo alta entre a massa magra e a estatsra do
motoras. Todas essas adaptacBes acontecattetas { = 0,86 para 0,95, §0.001f°. O desempenho
concomitantes ao treinamento de forca com aldos atletas dpowerliftingse associa ao desenvolvimento
intensidade. Mesomorfia parece ser o componenteural pelo recrutamento de unidades motoras, erdor
dominante do somatotipo para todos os atletas demento de massa magra seja consequéncia do
powerliftingcom valores entre 5,3 a 148 treinamento em alta intensidade (cargas elevagasies
repeticdesy.
Massa Corporal e estatura
Visto que a modalidade é dividida em categoriaddiposidade
de massa corporaQadro 1), a média de massa corporal Moura et af®avaliaram 81 atletas que disputavam
dos atletas dpowerlifting (homens) é de 80,9+22,7kg eeventos competitivos deowerlifting nacional. O objetivo
62,8+14,4kg nas mulheré$’ Em relagdo a estatura, osdo estudo foi investigar as caracteristicas mogioks de
atletas de powerlifting s8o geralmente de estaturshomens e mulheres atletas pewerlifting de elite, de
média/baixa, com alto indice de massa muscular pdiversas faixas etarias nas variaveis antroponastrie
unidade de estatura (kg/cm) e também maioresassa corporal, estatura, adiposidade, perimetros
circunferéncias musculares principalmente de mesnbro corporais e didmetro 6sseo. Os resultados de Meura
tronco. Além disso, atletas de categorias mais dassa al.?® demonstraram que o percentual de massa corporal
apresentam valores maiores tanto de massa magntoquagorda médio de homens e mulheres (ambos entre 17-34
de massa gorda, quando comparados com seus paresutss) praticantes gmwerlifting foi 26%.
categorias mais leve<Estas diferencas da massa corporal O estudo de Moura et #l. corroborou com
relacionada as medidas antropométricas dos atti#as achados de Brechue e ABeque apresentaram correlagéo
powerlifting das categorias mais pesadas apresentantre massa corporal e o percentual de massa abrpor
maiores niveis absolutos de massa muscular e &ifjgles gorda 14,7+6,9% para atletas da categoria leveanédi
comparados aos atletas de categorias de massaalorpd6+20kg, e atletas da categoria pesada 93,5+21,9kg

mais levé*. percentual de gordura corporal de 20,8+5,4% .

R. bras. Ci. e Mov 2015;23(4): 179-191.



185 Powerlifting: aspectos que envolvem a modakdad

O resultado do estudo de Keogh et’amostrou corporal leve-média.
que os atletas com massa corporal de 94,9+23,7kg Um método simples de equalizagdo no célculo da
apresentaram percentual de gordura variando elre forca muscular considerando a associacdo de vimiave
16% para os atletas com maior inditilks™® e 14-15% fisiolégicas e o rendimento neuromuscular. O método
para atletas com massa corporal de 88,7+13,9kg cdraseia-se na divisdo do peso levantado (posicdo de
menor indice Wilks corroborando com achados denumerador na fracéo) pela massa do individuo (posie
Brechue e Ab2 e Moura et af®.Essa variancia de denominador na fragdo), resultando na forca relativ
adiposidade pode ocorrer devido & quantidade esclss (ratio standard}®
amostra, principalmente em categorias de massaedrp Cleathef®  comparou diferentes analises
elevada ¢ategoria pesada& super pesada Dessa forma, polinomiais na relacdo entre a forca muscular de
os atletas de powerlifting apresentaram aumento powerlifterse a massa corporal dos atletas, com o intuito
significante de massa corporal e adiposidadde encontrar a melhor associacdo. As analisesomoidis
independentemente do géréf3?*® O estudo de foram: (1) polinomial de segunda ordem com equac&o
Markovic et al'® encontrou resultados similares aogjuadratica; (2) polinomial de terceira ordem comaggo
estudos anterior&s>% de que a performance de atletagutbica; (3) polinomial de quarta poténcia; (4) mode
de powerliftingapresenta correlagéo positiva entre massdomeétrico, (5) modelo de forga; (6) modelidf, e (7)
corporal e adiposidade sendo [hom&As= 0.92 (0.94) e modeloexponencial pela de regressado n&o linear:
R? = 0.90 (0.89) mulheres].

Y = AX?+BX + C (1)
Y = AX®+ BX?+ CX + D (2)

Relacao entre a massa corporal e performance Y = AX* + BX® + CX2 + DX + E (3)

Empiricamente atletas e treinadores associam Y = AXB (4)
alteracdes da massa corporal, adiposidade e magga m YEAG sz (5)
' Y=A-BX"~(6)

com o aumento da forga muscular. Porém, estudo elodo Y = A+ BE*(7)

al® recentemente publicado pelo nosso grupo, nao

sustenta tal afirmacgéo, constatando que o incremeat Os modelos apresentados seryds desempenho

~ do levantamentox = massa corporal; numeros = valores
forca muscular ocorre sem alteracdo de massa nagra,

outro lado, houve reducéo significante da adipai&da constantes de cada equacdo. a, b, ¢, d, e.

~ o Os autores demonstraram que no modelo
Para melhor compreenséo e avaliacdo dos ganhos

. P olinomial de segunda ordem o valor da massa calrpor
de forca muscular associados a fatores biométfinassa P 9 P

corporal, estatura, adiposidade, muscularidadeje [zer acima de 113,7kg ndo resultou em melhora na

. . . tr:Jerformance. Além disso, identificaram uma curva de
utilizado o modelo alométrico, sendo um procedimen

- . ~ Lo gependéncia relacionada a performance e a massa
matematico que permite a comparacdo de individgos

. . corporal, principalmente nos exercicios de agachsome
diferentes tamanhos corporais, em termos de um P P P 9

L L levantamento terra, sendo que a massa corporadzev
comportamento fisioloégico variavel (tal como a e

o . apresentou baixa correlacdo com a performance do
por um componente antropométrico variavel (como @

. . L agachamento.
massa corporal) o qual podera explicar se a fodpdama

depende ou independe dos fatores supracitados. Segundo_ Cleath€f corroborado por Dooman e

Nesse sentido, a proposta de Dooman \éanderburgf"?, 0 modelo alométrico foi o que apresentou

. . . . menor consisténcia na relacao performarmesusmassa
Vanderburgf® foi investigar um apropriado método de a0 p

: . ._,carporal no supino na categoria masculina, o
avaliar a dependéncia da forca muscular associada™ a

distribuicdo da massa corporal. Os autores ideatdim agachamento na categoria feminina e o levantanten o

. iacio. @ ambas as categorias, tendendo a privilegiatietas
gue no modelo alométrico, para essa associacdo, 'ha

tendéncia de privilegiar os atletas das categoeamassa das categorias de massa corporal média. Por adm |
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na organizac@o das categorias de pespadeerlifting, o A modalidade powerlifting utiliza os exercicios
modelo alométrico € amplamente aceito nos espdees divididos em segmentos superior, inferior e columae
forca no mundo, considerando a escala expoente @ frequentemente usados para avaliagdo da forca
coeficientes encontrados nos calculos de regremsie maxima em programas de condicionamento fisico e
variaveis dependent&s O valor de referéncia da escalapreparacéo neuromuscufar
expoente geral de 0,67 (i.e., P3¢ da escala expoente Atletas do sexo masculino em competicbes
por exercicio (agachamento: 0,60; supino: 0,5fnundiais depowerlifting séo capazes de levantar uma
levantamento terra: 0,48) sdo aceitos na relagéo entre @arga cinco vezes maior em relacdo & prépria massa
tamanho do corpo e outras variaveicorporal nos exercicios de agachamento e levantamen
fisiolégicas/performance, em uma relacdo curvilipel terra, e a relacdo de mais de trés vezes de susamas
equacao alométrica . corporal no exercicio de supino réto

Com base nos resultados de estudos de Garcia- H& duas possibilidades de adaptacbes ao
Manso et af’ e de Dooman e Vanderbufghalguns treinamento de forca, (1) gerada por meio das madan
modelos s&o inapropriados na aplicacdo na modalidach composicdo corporal, especificamente hipertrofia
powerlifting sugerindo readequacdo das categorias powscular, e (2) gerada pelas adaptacdes do sistema
massa corporal em eventos competitivos para umiaomel nervoso  central em melhorar 0 recrutamento
equalizacdo. A IPF dividia em 11 categorias at#020 neuromuscular periférico (e.g., melhorias no nineo
para homens e 9 mulheres, tendo alterado paranftoneurénios estimulados) afetando o nivel deédtens
categorias nos homens e 7 categorias nas mulhegesado durante a contracdo muscilar
(Quadro 1). Garcia-Manso et & sugerem redistribuicéo A metodologia de treinamento da modalidade
das categorias por massa corporal que incluem pawerlifing também pode promover adaptacdes
regulamentacdo categoria leve (52kg; 56kg e 60kg)euromusculares associadas ao maior recrutamento
categoria média (67,5kg; 75kg; 82,5kg e 90kg); ewuscular, disparo nervoso (amplitude e frequénbiain
categoria pesada (100kg; 110kg; 125kg e >125kg). como melhor coordenacdo entre os musculos agonista,

Estudo de Keogh et &l. comparou o perfil antagonista e sinergistds As unidades motoras s&o
antropométrico de atletas gmwerlifting com maior e recrutadas de acordo com o “principio do tamanha’ e
menor sucesso competitivo, demonstrando que dgmstleacdo muscular. Portanto, a frequéncia do dispgrerdie
com menor sucesso competitivo tém piores resultddos primariamente do nivel de forca e da velocidadegi®.
performance devido a influéncia da menor circumfei® Por outro lado, ao mesmo tempo que o0 impulso
muscular, embora o tempo de experiéncia dos attetas excitatdrio € ordenado ao musculo alvo, tambémreoor
maior sucesso na modalidgaewerlifting foi de 7+5 anos disparos inibitérios em grupos musculares antatgsis
e dos atletas com menor sucesso foi de 3+2 anos. no sistema proprioceptivo como complexo de Golgi

(OTG) e fuso muscular.

Aspectos neuromusculares da modalidade

Para entender os aspectos neuromusculares Material de suporte utilizado no Powerlifting
modalidadepowerlifting deve-se primeiro caracterizar o Poucos estudos sao encontrados sobre os efeitos da
tipo de demanda e quais sdo as necessidades Especiiitiizacdo dos materiais de suporte quanto a sigaci
da modalidade e os efeitos do treinamento de ¥rcanos ganhos de forca em atletas envolvidos em praga
Portanto, a manipulacdo das variaveis (intensidadge treinamento de alta intensidade (Wallace &).aEm
volume, pausa, velocidade de execugdo e acOgsral, os materiais sdo produzidos sob medida ou
musculares) pode influenciar na magnitude da fdogga reajustados no atleta, o que permite aumento dgacar
maxima, forca hipertréfica, forca explosiva (poi@he sustentada, embora poucos estudos (Silvert Bitner

resisténcia de foréa et al** Godawa et al’) demonstrem esse fenémeno.
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O atleta depowerlifting treina em média 8 a 12 intensidades sem o uso do equipamento. Godawaet al
semanas por ciclo competitivo, sendo comum no dltimanalisaram o rendimento de atletas fewerlifting
ciclo da periodizacao utilizar o macac&aif§ moderno e utilizando macacéo para agachamento, camisa dacsupi
camisetas de supino, que sdo ajustados para favasec reto e banda elastica, tanto no treinamento quaato
movimento nesses exercicios (Godawa &Yal. competicdo, comparando com 0 grupo que nao utikiEou

Em cada exercicio dpowerlifting utiliza-se um materiais de suporte. Os resultados demonstraraen qu
tipo ou conjunto de materiais de suportég@ra 2). ambos os grupos obtiveram melhoras de rendimento,
Segundo Grove et &l.os materiais sdo utilizados noembora o grupo que utilizou materiais tenha aptasen
treinamento e em competicdo e divididos em quateumento significante de forca em 42,92kg em relagho
grupos: a) roupas suporte (macacdo de agachamentgr@po que nao utilizou.
levantamento terra, camisa de supino); b) faixastas Wallace et af? avaliaram dez atletas no exercicio
(punhos e joelhos); c) cintos; d) calcados. agachamento [barra apoiada nas costas] intensidade
60% a 85% de 1RM, utilizando a banda elastica. Os
resultados demonstraram incremento de for¢a e gatén
pico com a utilizacdo da banda elastica, principaf®
com cargas de 85% de 1RM.

Contudo, o material de suporte mais utilizado por
praticantes de exercicios com peso e também petast|
competitivos é o cinto de contencdo (Lake et)alO
objetivo € 0 aumento da pressado intra-abdominal,
diminuindo a incidéncia de forcas compreensivas na
coluna e estabilizando a pelve (Zink et %j. Lake et

al.

(Fonte: acervo pessoal do autor)
Figura 2. Material de suporte dos atletas durante

competicdes e treinamento pawerlifting agachamento com o uso do cinto de contencéo.

Concluiram que ndo houve aumento significante dgafo

Zink et al®® analisaram a cinematica no exercicio

Segundo Doan et &, a utilizagdo do macacdo o, ccular com a utilizagdo do cinto. No entantoyupg

agachamento tem como principal objetivo armazengf,e tilizou o cinto apresentou aumento signifieaga

energia elastica, sendo que durante a fase exc@md | cidade do movimento em 7,7%, comparado com o

movimento a energia elastica é acumulada e Iiberagrahp0 que n&o utilizou esse material

durante a fase concéntrica. Estudo de Silver & al. Além do cinto de contencéo e das bandas elasticas,

demonstrou que a utilizagéo da camisa de supinerizod os atletas dpowerlifting utilizam calgados especiais. Sato

alterar a mecanica do movimento (trajetoria da@)arr o 513 compararam calcados utilizados no levantamento

Resultados demonstraram que houve reducao sign'éicade peso com calcados utilizados na corrida, ossqui

na trajetoria vertical da barra com a condi¢do s da  ,hresentam apoio no calcanhar. A analise cinemdtica

camisa quando comparado Com 0 grupo que Nao Wtz0 . imento de agachamento com barra demonstrou

camisa de supino. diferenca significante no angulo de deslocamento na

Em recente estudo de Blatnik ef%foi avaliado o inclinacio do tronco (> 3,5° - 22 mm) em comparacio

efeito do uso de macacdo no aumento de for95‘08m 0 calcado de corrida. Os dados demonstraram

velocidade  durante o  agachamento. Resu“ad?édugéo na inclinacdo do tronco com a utilizagdo do

demonstraram aumento significante da VelOCidadcealgado especifico

concéntrica e pico da forca com a utiizacdo dos No Quadro 3, esta apresentada na primeira coluna

equipamentos de suporte em comparacdo a t0das ds, |ista com os principais materiais de supoitizados
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pelos atletas durante treinamento e competicdo e na

segunda coluna os objetivos e sua eficacia.

MATERIAIS

OBJETIVOS

Cinto

v

\

Fonte: acervo
pessoal do autor

O principal objetivo do cinto € o aumen
da presséintra-abdomina) diminuindo a
incidéncia de forcas compreensivas
co;lBJ)na e estabilizando a pelve (Zink
al.

to

na
et

Banda Elastica

Fonte: acervo
pessoal do autor

O objetivo do material é atingir o pon
méaximo de deformacdo e transferir
energia cinética acumulada na fib
elastica do material para o atleta no atg
levantamento de peso. A banda elas
auxilia a reduzir a percepcao de esfo
(Lake et af".

Sapatos

Fonte: acervo
pessoal do autor

fo

ra
do
tica
rco

A funcdo do sapato para agachamento é

deslocar o centro de gravidade do atl
entre 5 a 10° graus, adicionando m3
estabilidade ao movimento (Sato efl.

Camisa de Supino

Fonte: acervo
pessoal do autor

eta
or

A funcdo da camisa é oferecer uma
resisténcia contra o peso na abdugdo
horizontal dos ombros que ocorre na fase

excéntrica do movimento, através d
mangas costuradas anteriormente

as
ao

tronco, com ajuste e medidas

extremamente apertadas. A eficacia de

material com objetivo de evitar les@o

sse

ainda carece de mais estudos, mas a
utiizacdo desse equipamento em
competicbes vem demonstrando grande
eficacia para aumento de carga sem

desconforto de movimento articular por

parte dos atletas (Silver et®3).

Suits (Macacéo)

Fonte: acervo
pessoal do autor

A utilizacdo do macacdo tem como

principal objetivo armazenar energ
elastica, pois € confeccionado cq

ia
m

material elastico, e durante a fase

excéntrica do movimento a energ

ia

elastica é armazenada sendo liberada

durante a fase concéntrica, aumentand

oa

capacidade de sustentacdo de carga (Doan

et al®).

Quadro 3. Materiais de suporte de atletaspaaverlifting
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A periodizacdo de treinamento de atletas de Poftiadi em qualquer programa de treinamento de forca. Em
Existe uma lacuna cientifica sobre a periodizaca®lagdo aos aspectos morfofuncionais, os atletas de
da modalidade powerlifting Estudo recentemente powerlifting em geral apresentam indice de adiposidade
realizado por nosso grupo (Jodo e} ahvaliou o periodo moderada-baixa e moderado desenvolvimento de massa
de 16 semanas de treinamento de atletgsoderlifting magra, fato que explica o equilibrio entre volume e
O método utilizado para organizar o programa detensidade, assim como as magnitudes de forca@me
treinamento foi periodizacdo linear. utilizados no treinamento dos atletas. O presesitiede
No entanto, estudo de Swinton et’atom trinta e demonstrou que as varidveis antropométricas (massa
dois atletas de elite dmowerlifting demonstrou que 79% corporal, estatura, adiposidade) e sua disposiggmwral
dos atletas realizavam periodizacdo ondulatérian co(arquitetura) podem influenciar no desempenho tiaat
exercicios de poténcia (maxima velocidade possi88) Dessa forma, esta revisdo pode auxiliar atlet#cmdos
57% dos atletas acrescentavam sobrecarga variada, po entendimento das melhorias neuromusculares e nas
exemplo, resisténcia com elasticos e/ou correstasjo respostas morfolégicas relacionadas a modalidade.
mais comum o uso do elastico e correntes no exermdéc
supino; e 69% dos atletas reportaram utilizar égems  Agradecimentos
derivados do levantamento de peso olimpico (arfanco Agradecemos a CAPES pelo apoio financeiro.
arremesso; forca militar) como parte do programa de
treinamento d@owerlifting
Também sdo utilizadas variacdes dos exercicios
especificos, por exemplo, agachamento em caixa¥% (29
dos atletas utilizavam) e supino com afastamento de
empunhadura (43% dos atletas utilizav&mpBegundo
Lehmarf®, no afastamento da empunhadura a agéo do
triceps braquial diminui e a acdo do peitoral maior
aumenta, sendo esta a principal alteracdo mecéloisa
membros superiores, na qual se diminui o deslocamen
angular de cotovelo e ombro.
Achados de Swinton et &'’ demonstraram que
os exercicios de forca explosiva podem ser efetpasa
ganhos de forca maxima. Dessa forma, a modalidade
powerlifting apresenta um equilibrio entre os tipos de
treinamento de forca hipertrofica, explosiva e dorg

maxima®’.

Consideracdes finais

O principal objetivo da modalidadgowerlifting
consiste em maximizar o treinamento efetivo pardga
de forca maxima. Tanto em treinamento quanto em
competicGes o0s exercicios sdo realizados em ordem
classificada como alternada por seguimentos aatiesl
Além disso, o0s exercicios sdo classificados em
multiarticulares e envolvem grandes grupos muses)ar

atendendo assim todas as propostas consideradaasbas
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