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RESUMO

O objetivo do presente trabalho foi analisar o ganho de forca de

um grupo de 21 corredores amadores (C.A), de média e longa distancias, de
ambos o0s sexos, na faixa etaria entre 18 e 45 anos que participam de eventos
de corridas de rua. Foram divididos em 2 grupos. Grupo A e Grupo B, com
horéarios distintos de aplicacdo de exercicios. No grupo A, foram
introduzidos e avaliados através de exercicios isométricos com sessOes de
treinamento de 15 séries de cinco segundos cada. No grupo B, foram
aplicados e avaliados através de exercicios isotonicos e aerdbicos com
sessdes de treinamento de trés séries de 10 repeticGes cada. As aulas de
treinamento de forca ocorreram trés vezes por semana com duragdo de
guarenta minutos cada aula, num periodo total de 12 semanas. Para cada
grupo houve a aplicacéo de exercicios complementares, conforme a forma de
execucdo em exercicios isometricos, para 0 grupo A, e isotbnicos, para 0
grupo B, sendo eles: exercicios para o grupo muscular de membros
inferiores e para abdominais. A coleta de dados ocorreu na 12 semana, na 6°.
semana, € na 122 semana da pesquisa. O grupo A obteve uma média de
ganho de forca, no feminino, de 23,74 % e, no masculino, de 11,99 %; o
grupo B obteve, no feminino, 22,89 % e, no masculino, 25,31 %. A média de
taxa de IMC do grupo A foi inferior, comparado & média do grupo B,
podendo assim caracterizar uma hipertrofia no treinamento isoténico,
comparado com o isométrico. Podemos concluir que, em ambos os tipos de
treinamento, houve ganhos significativos de for¢a. No grupo B, houve um
ganho maior que no grupo A. A partir deste estudo, sugerimos treinos
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isométricos para corredores amadores, pois, aumentam sua forga muscular
estatica; diminuem a sobrecarga articular, fortalecendo-as para o exercicio;
podem ser realizados em qualquer lugar; dispensam equipamentos especiais;
podem ser realizados durante breves periodos de tempo; e fortalecem a
musculatura sem muito aumento do volume muscular. Por fim, com base nos
resultados da referida pesquisa, os dois tipos de treinamento podem
contribuir para o ganho de forca, sempre ressaltando que os dois métodos
deverdo ser realizados de forma adequada e coerente ao objetivo do atleta.

PALAVRAS-CHAVE:
Aumento de forca. Isométrica. Corredores amadores.

ABSTRACT

The objective of this study was to analyze the strength gain of a

group of 21 amateur runners (C.A), from middle and long distances, both
sex, aged between 18 and 45 years, who participate in street- racer events.
Thus, the group was divided into two: Group A and Group B, with different
times of application of exercise. In the group A, people were introduced and
evaluated using isometric exercises of 15 series of 5 second each one. On the
other hand, in the group B, they were applied and evaluated with isotonic
and aerobic exercises with 3 sets of 10 repetitions each training session.
Strength training classes occurred three times per week with forty minutes
each one, for a total period of 12 weeks. In addition, for each group there
was the application of complementary exercises as a form of execution in
isometric exercises- for group A, and isotonic exercise to group B, which
are: exercises for muscle groups of the lower limbs and abdominal
exercises. Data collection was done in the 1st. week, in 6th week and in the
12th week of the survey. Group A scores a power gain on female at 23.74%
and Male at 11.99%. The group B gain on female was 22.89% and male
25.31%. The average rate of BMI was lower in group A than to the group B,
average which has risen and therefore, may characterize hypertrophy in
isotonic training compared to isometric. Thereby, we can conclude in both
types of training there were significant gains in strength, even though in the
group B was higher than group A. From this study, it is possible suggest
isometric training for amateur racers, since it increase static muscle
strength, decrease joint overload, besides empowering them to exercise and
can be performed in anywhere, do not require special equipment, as well as
can be done for short periods of time and strengthen the muscles without
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rather increase in muscle size. Finally, and based on the results of this
survey, both types of training may contribute to the strength gain, keeping in
mind all the two methods should be conducted in an appropriate and
consistent manner to the goal of the athlete.

KEYWORDS:
Increase of strength. Isometrics. Amateur runners.

INTRODUCAO

A Forca Isométrica ndo esta notoria em muitos desportos, mas sim
em situagbes especiais de disputas nas quais ocorrem intervengdes
especificas conforme a modalidade. As atividades esportivas em que
podemos ver essa forga em acdo sdo: a ginastica ritmica e as ginasticas com
aparelhos. Na categoria das argolas, podemos observar a forca estatica ou
isométrica evidenciada em alguns movimentos. E importante ressaltar que a
caracteristica da forgca isométrica ou estatica ocorre sem movimento, sendo
que em algumas modalidades se mantém por um curto periodo de tempo.

O treinamento de forca exerce um papel fundamental no
condicionamento fisico, nas reabilitagbes de lesdes, na performance
esportiva e na hipertrofia muscular. Para se chegar a um objetivo desejado,
existem varias formas e métodos que geram polémica pela eficacia. Esta
guestdo deve ser vista com cuidado, pois existem poucas pesquisas sobre 0s
diversos métodos e sera dificil afirmar qual o mais eficaz. O que difere é a
resposta de cada individuo a um determinado tipo de treinamento, podendo
ser positiva ou ndo, visto que o treinamento fisico depende essencialmente
da individualidade bioldgica.

O trabalho isométrico também é indicado na reabilitacdo de lesdes,
segundo alguns estudos que demonstram essa eficacia e contribuicdo. Esta
pesquisa pretende mostrar que a isometria tem um papel importante no
desempenho de corredores de rua, podendo ser inserida nos treinos de atletas
amadores.

Considerando os cuidados que se deve ter com o corredor,
independente da sua idade e forca, a presente pesquisa procura investigar
qual a influéncia que os exercicios isométricos tém para ajudar no ganho de
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forca e em sua manutencdo, para um grupo de corrida amador e se esses
resultados podem melhorar seu desempenho durante a corrida.

O interesse pelo estudo surgiu a partir da constatagdo do
crescimento de eventos publicos relacionados a corrida de longa distancia no
Estado de Roraima, atribuindo-se esse fato a grande aceitacdo da populacdo
a esse esporte, tornando-se adepta da referida atividade. Devido ao aumento
da modalidade de corridas longas, comecaram a ser criadas equipes
amadoras que tem uma rotina de treinamentos sem a supervisdo de um
profissional qualificado. A presente pesquisa busca incentivar e abordar a
influéncia positiva que 0s exercicios isométricos tém para 0 aumento da
forga, sua manutencdo e desempenho nas corridas, tanto para os iniciantes
guanto para 0s veteranos, através de dados coletados sobre os participantes
da referida pesquisa.

Este estudo teve uma abordagem quase experimental, conforme
Thomas e Nelson (2007), com um delineamento com testes pré e poés
tratamento de um grupo.

A amostra foi constituida por 21 participantes de um grupo de
corredores amadores (C.A), de ambos 0s sexos, na faixa etaria entre 18 e 45
anos, moderadamente treinados, com periodos de treinos pessoais e
programados de forma individual, com historico de participacdo em eventos
de corrida, anualmente oferecidos pelo estado de Roraima. Seguindo 0s
procedimentos da pesquisa experimental, dividiu-se a amostra em 2 grupos,
sendo um grupo A (controle) e outro grupo B (ndo controle). Foi levado em
consideracdo ao final da pesquisa o indice de mortalidade experimental,
termo utilizado para a probalidade de possiveis riscos nos indices
estatisticos, caso ndo sejam a favor da pesquisa, tratando-se de uma pesquisa
guase experimental.

A amostra que fez parte deste estudo foi selecionada de forma
probabilistica, do tipo casual estratificada. Escolheram-se individuos
praticantes de corridas, autodeclarados ndo possuidores de qualquer tipo de
patologia cardiaca ou de pressao arterial. Os participantes se caracterizavam
corredores de médias e longas distancias.
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Como procedimento prévio de coleta dos dados, elaborou-se um
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, com posterior realizacdo de
uma anamnese (entrevista realizada pelo profissional de salde ao seu
paciente, que tem a intencdo de ser um ponto inicial no diagnéstico de uma
doenca ou patologia) e aplicacdo de um questionario sobre o treinamento de
cada individuo.

Para avaliacdo da forca, utilizou-se o dinam6émetro dorsal da marca
Crawn, industrial. Foi feito um teste de carga 1RM (kg), conforme
recomendacdes de Bompa (2001). Os aparelhos em que foram realizados os
testes de carga maxima foram: abdutora, adutora e leg press 45°. Para as
medidas antropométricas, seguiram-se as orientacdes de Guedes (2006),
usando-se para a pesagem a balanca digital da marca Welmy, modelo W300
classe Ill, maxima 300kg — minimo 1kg e erro = 0,050kg. Para aferir a
altura, utilizou-se o estadidmetro da marca Sanny, graduado em centimetros
(cm). Para coletar dados do IMC (indice de Massa Corporal), adotou-se a
férmula de Quetelet apud Howley (2008). Para as dobras cutaneas, recorreu-
se aos parametros indicados por Howley (2008), a saber: plicometro
cientifico, dimensdo 286 mm x 165 mm, peso 290 gr, marca Cescorf, com
erro de 0,01 mm, modelo FLU 595. Para obter o percentual de gordura,
usou-se o protocolo de Petroski (1995) e férmula de Siri (1961). Para 0 RCQ
(Relagdo Cintura e Quadril) foi utilizado o protocolo Cintura / Quadril
(BRAY; GRAY apud GUEDES, 2006).

As aulas de treinamento de forga ocorreram trés vezes por semana
com duragdo de quarenta minutos cada aula, num periodo total de 12
semanas para a conclusdo da pesquisa. Os individuos foram divididos em
dois (02) grupos com horarios diferentes. No grupo A (controle),
introduziram-se exercicios isométricos com sessdes de treinamento de 15
séries de cinco (05) segundos cada, conforme recomendacfes de Howley
(2008). No grupo B, aplicaram-se exercicios isotbnicos e aerébicos com
sessOes de treinamento de 3 séries de 10 repeti¢cBes cada, seguindo Bompa
(2001). Durante as aulas, montaram-se cinco (05) estacdes de exercicios. Os
exercicios complementares para ambos os grupos foram: panturrilha,
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abdominais variados, avango e agachamento. A coleta de dados na 18
semana, na 62 semana, e na 122 semana da pesquisa.

FORCA E TESTE DE UMA REPETICAO MAXIMA (1RM)

Segundo Hewitt (2002), na fisica ha forcas com variacGes que
ocorrem no movimento e que se devem a uma forga ou a uma combinagéo
de forcas. Sua origem pode ser gravitacional, elétrica, magnética ou
simplesmente um esfor¢co muscular. Quando mais de uma forga atuar sobre
um objeto, sera levada em conta a forca resultante. Ainda segundo o autor,
quando duas forgas iguais atuam no mesmo sentido, a forca resultante serd
duas vezes maior que uma Unica forca e, se as forcas iguais sdo em sentidos
opostos, a resultante é nula. As forgas iguais, mas orientadas em sentido
opostos, cancelam-se mutuamente. Uma delas pode ser considerada a
negativa da outra, e elas somam-se algebricamente para dar um resultado
que é zero, uma forca resultante nula.

De acordo com as definicdes de Miranda (2008), para efeito
didatico, existem trés tipos basicos de contracGes musculares. As isotbnicas,
subdividem-se em: contracdo concéntrica, que ocorre quando a tensdo
muscular vence a resisténcia, promovendo um encurtamento do musculo;
contragdo excéntrica, em que o torque da forca externa vence o torque da
forca muscular, promovendo um alongamento do musculo (retorno ao
comprimento da posicdo inicial do exercicio); e contracdo isométrica ou
contragdo estatica, presente quando o musculo desenvolve tensdo, sem sofrer
encurtamento.

Anteriormente & aplicacdo do teste, os participantes da amostra
fizeram um aquecimento de 10 minutos de corrida na esteira e/ou pista de
atletismo. Na sequéncia, submeteram-se a uma (01) repeticdo maxima com
acréscimo de carga até seu limite. Nas trés semanas selecionadas para o
estudo, foram realizados os testes nos trés aparelhos Leg press 45°, abdutora
e adutora.

No dinamémetro dorsal, foi utilizado uma repeticdo maxima para
cada um, parando o teste em uma carga maxima que o individuo conseguiu
executar.
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Figura 1. Dinamémetro Lombar. Figura 2. Adutora
Fonte: Extraido de Guedes (2006). Fonte: Extraido de Delavier (2000).

PXRCUCAD DO MOYINENTO
Lk 2. him

Figura 3. Adbutora. Figura 4. Leg Press 45°.
Fonte: Extraido de Delavier (2000). Fonte: Extraido de Evans (2007).

Foram utilizadas as instalagdes do Instituto Federal de Educacéo,
Ciéncia e Tecnologia de Roraima/Campus Boa Vista Centro (IFRR/CBVC).
A academia para a aplicacdo das sessdes de treinamento de forca; a pista de
atletismo, para a execucdo da préatica; e o laboratério de medidas, para
mensuragéo antropomeétrica.
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RESULTADOS

Os dados foram tratados com comparativos dos valores coletados
durante a pesquisa. Para analise estatistica dos dados, utilizaram-se 0s
recursos disponiveis no programa computacional Excel 2010, com os quais
analisaram-se os seguintes fatores: Medidas Antropométricas, indice de
Massa Corporal (IMC), Percentual de Gordura (%G), para analise do fator
risco, relagdo cintura e quadril (RCQ). O procedimento estatistico utilizado
foi o estatistico descritivo (média e desvio padrdo), e o test t independente
para duas amostras, presumindo varidncia diferentes, no intuito de
caracterizar a amostra, comparar e estabelecer o nivel de significancia (p
<0,05). Para a analise de estatistica da forga, utilizou-se o A% para analisar o
aumento da forca inicial e final do treinamento. A estatistica descritiva
(média) e graficos em linha foram adotados para calcular a média de
aumento de forca nos trés aparelhos (Leg Press 45°, abdutora e adutora),
durante as 12 semanas de treinamento.

Tabela 1. Comparacao de média e desvio padrdo do Grupo A masculino e feminino.

GRUPO A (CONTROLE)
vVariavel Masculino Feminino

(n=8) p (n=4) p
Agosto | Média + DP Média + DP
IMC 24,08 | 4,15 | 0,800 | 24,45 | 4,15 | 0,053
RCQ 0,87 | 005 | 0618 | 0,76 | 0,02 | 0,618
%G 28,35 | 6,25 | 0,723 | 25,69 | 1,96 | 0,127
Setembro
IMC 24,09 | 3,98 | 0,769 | 24,43 | 4,38 | 0,194
RCQ 0,85 | 0,051 | 0,379 | 0,76 | 0,03 | 0,717
%G 25,99 | 8,22 | 0,759 | 25,82 | 1,31 | 0,402
Outubro
IMC 24,03 | 4,00 | 0,730 | 24,6 | 4,49 | 0,466
RCQ 0,86 | 0,06 |0,352| 0,75 | 0,02 | 0,697
%G 27,49 | 9,18 | 0,758 | 25,50 | 1,98 | 0,488
P <0,05
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Tabela 2. Comparagao de média e desvio padrdo do Grupo B masculino e feminino.

GRUPO B
Variavel Masculino Feminino
(n=5) P (n=4)

Agosto | Média + DP Média + DP
IMC 24,09 | 26 | 0,800 | 30,23 | 2,21 | 0,053
RCQ 0,86 | 0,02 | 0,618 | 0,80 0,1 | 0,618
%G 2699 | 6,6 | 0,723 | 23,78 | 0,9 | 0,127
Setembro
IMC 23,6 | 1,76 | 0,769 | 29,20 | 4,84 | 0,194
RCQ 0,88 | 0,05 | 0,379 | 0,75 | 0,06 | 0,717
%G 27,42 | 7,77 | 0,759 | 24,70 | 2,07 | 0,402
Outubro
IMC 23,44 |1 1,92 | 0,730 | 29,38 | 5,32 | 0,730
RCQ 0,86 | 0,01 |0,352| 0,77 | 0,10 | 0,697
%G 26,07 | 6,62 | 0,758 | 24,27 | 2,66 | 0,488

P <0,05

Teste de 1IRM

E importante ressaltar que nesse estudo de avaliagio de forca nio
se teve um controle da ingestdo de consumo de bebidas alcodlicas,
medicamentos e dieta dos individuos participantes. Os graficos a seguir

(Figuras 1, 2, 3 e 4) foram gerados a partir dos testes aplicados.

A
Masc A Fem A Masc B Fem B
160,00
140,00 1202 129,75 i 137,38
120,00 1 | 129,49
113,604 121.80 ~
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1 1 1
40,00 ! ! | 13,91
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Figura 1. Médias dos valores do Teste de 1RM no Dinamémetro Lombar
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LEG PRESS 45°
Masc A Fem A Masc B Fem B
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Figura 2. Médias dos valores do Teste de 1RM no Leg Press 45°.

Masc A Fem A Masc B Fem B
120,00 108,00
1 103,75
1 1
10000 L) 5 20,63 94,38 |
93,73
so00 20— A -
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] 1 1 : 38,33
] : : 1 14,40
1
20,00 i ! i 113,64
| i i i—s833
0,00 ! 1
E AGO SET ouTt A% = AGO - OUT
A%=Aumento de forca entre Agosto e Qutubro[( out*100/ago) -100]

Figura 3. Médias dos valores do Teste de 1RM na Abdutora.
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Masc A Fem A MascB Fem B
100,00
91,25
0,00 83,75 184,00
80,00 A
: 77,509 74,00 I
70,00 i ! 1
1
60,00 65,001 | !
5000 i I 183,75
| i =it o 85
40,00 37.50 | T I 39,3
30,00 35,00 : : i 129,23
]
2l i | ! 417,74
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A%=Aumento de forca entre Agosto e Outubro[(out*100/ago) -100]

Figura 4. Médias dos valores do Teste de 1RM na Adutora.

CONSIDERACOES FINAIS
Em ambos os tipos de treinamento, tanto isométrico quanto

isotdnicos, houve ganhos significativos de forca. Os testes mostraram que 0
grupo que treinou isotbnico teve um ganho maior em comparagcdo aos
individuos que treinaram isométrico. Com isso, comprovamos que a média
de taxa de IMC do grupo A (isométrico) foi inferior a média do grupo B
(isotdnico), que se elevou, podendo assim caracterizar um ganho de massa
expressivo no treinamento isoténico quando comparado ao isométrico.

Em relacéo a diferenga de aumento de forca de ambos os grupos,
0s resultados nos permitiram levantar a hipdtese de que, ao longo do
treinamento isométrico, os individuos submetidos a esse procedimento
utilizaram a Manobra de Valsalva no desenvolvimento dos exercicios. No
decorrer do treinamento, sempre houve a preocupacdo com a respiracéo,
tendo em vista que a maioria dos individuos ndo conseguia usar a Manobra
de Valsalva, mas tentaram ao longo do treinamento evita-las. Com isso,
podemos deduzir que houve uma influéncia dessa manobra para 0 aumento
de forca nos individuos que participaram do treinamento isométrico.
Segundo Poliana apud Williams (2007), alguns estudos tém reportado que o
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ganho de forga muscular e o treinamento de resisténcia séo seguros para
pacientes de baixo risco. No entanto, é importante observar que esse tipo de
treinamento inclui tanto exercicio isotdnico quanto isométrico, e a
magnitude das respostas cardiovasculares depende dos componentes
estaticos e dinamicos presentes, bem como da duracdo e intensidade do
exercicio.

Para corredores de fundo ou de longa distancia, sugerimos a
inclusdo do treinamento isométrico em seus treinos por ndo haver ganho
muito alto de massa muscular. Ganha-se forca e, consequentemente, ajuda a
facilitar o desempenho e poténcia nas provas de longa distancia. Quando o
foco é a hipertrofia, o individuo ganha peso e perde em velocidade, tornando
a corrida mais cansativa e dispendiosa do que era antes. E importante estar
sempre adaptando os treinos de forca para o objetivo do atleta. No caso de
corredores, o resultado ndo deve privilegiar a hipertrofia muito acentuada.
Stadnick (s/d) comenta gque 0s exercicios isométricos tém a vantagem de
serem de facil execucdo para a maior parte dos musculos, requerendo pouco
tempo e apresentando pouca sensibilidade muscular. Por serem estaticos,
esses exercicios sdo Uteis quando o movimento articular é doloroso ou
contraindicado.

Sugerimos os treinos isométricos para corredores amadores, por
proporcionar o aumento de sua forga muscular estatica, contribuir para evitar
a atrofia, ajudar na redugdo de edema (os musculos funcionam como bomba
que colaboram na remocdo do liquido), diminuir a sobrecarga articular,
fortalecendo-as para o exercicio. Além disso, podem ser realizados em
qualquer lugar, durante breves periodos de tempo, dispensam equipamentos
especiais e fortalecem a musculatura sem muito aumento de seu volume. Os
exercicios isotbnicos sdo também aconselhaveis para o trabalho com
corredores, mas é importante ter algumas ressalvas do tipo: preocupar-se
com a execucdo correta do movimento, pois esse tipo de exercicio gera
sobrecarga articular; verificar a carga do treinamento, pois se houver uma
sobrecarga pode haver lesdes, principalmente nas articulagdes; ter
acompanhamento de um profissional da area de educacdo fisica, para ndo
haver desgaste articular, e o uso de aparelhos adequados para o treinamento.
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Por fim, com base nos resultados da pesquisa ora em evidéncia, 0s
dois tipos de treinamento podem contribuir para ganho de forca, sempre
ressaltando que os dois métodos deverdo ser realizados de forma adequada e
coerente ao objetivo do atleta. Sugerimos mais estudos relacionados a essa
abordagem, com outros parametros de pesquisa e protocolos variados, a fim
de que se possa obter mais resultados importantes para a prescricdo de
treinos e exercicios para corredores de longa distancia e, dessa forma, agir
preventivamente, evitando lesGes e, no caso de ocorrerem, auxiliando na
recuperacdo das mesmas, visando sempre aprimorar 0 desempenho
individual dos praticantes de corridas, sejam profissionais ou amadores.
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