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Resumo

O Aquecimento ¢ geralmente usado no futebol como um meio de preparagao
para a tarefa fisica, visando aumentar a predisposicdo do atleta, prevenir possiveis
lesdes e potenciar as capacidades do mesmo. Apos o aquecimento, nesta modalidade,
existe um periodo de paragem tradicionalmente passivo que poderd diminuir a
capacidade do atleta em obter uma performance otima. Neste sentido, o objetivo do
presente estudo foi avaliar os efeitos de um reaquecimento durante o referido periodo de
paragem, utilizando duas variagdes do exercicio deadlift como estratégias de
potenciacdo: barra olimpica e barra hexagonal. Participaram nesta investigacao 10
atletas seniores masculinos, da modalidade de futebol (1* e 2* divisdo e Campeonato
Nacional Sénior). O perfil semanal de treino dos participantes ¢ semelhante, sendo
constituido por seis treinos matinais (mesmo horario e duracdao), com dia de jogo ao
Domingo apds dia de descanso. A avaliagdo dos atletas decorreu em duas semanas
diferentes: na primeira foi avaliada a carga maxima dos exercicios e na segunda
aplicou-se o protocolo de intervengdo. Assim, foram aplicados 3 protocolos num
desenho crossover: (1) grupo de controlo, com descanso passivo apds aquecimento
padrao, (i1) grupo do deadlift realizado com barra olimpica apos aquecimento padrdo e
(i11) grupo do deadlift realizado com barra hexagonal apds aquecimento padrdo. As
capacidades de impulsdo vertical e corrida com mudanga de direcdo (i.e.,
Countermovement Jump, Abalakov Jump e Teste 505) foram avaliadas imediatamente
apés o aquecimento ¢ 1 min apds a atividade de reaquecimento, sendo deste modo
possivel obter uma comparacdo dos efeitos agudos de potenciagdo. Os resultados
mostraram uma elevada variabilidade inter-individual na resposta. No entanto,
observaram-se genericamente efeitos positivos nos testes de salto vertical e mudanga de
direcdo nos grupos que executaram o deadlift, independentemente da barra, o que pode
ser explicado pela transferéncia que o exercicio tem para a modalidade, pelo seu perfil
explosivo e pela importancia que os musculos que intervém no movimento tém para as
acOes requeridas pelo jogo. O tempo prolongado de descanso passivo podera ter
comprometido a potenciagio da performance fisica subsequente do grupo de controlo. E
importante considerar que quando sdo aplicados protocolos de reaquecimento, as

equipas terdo de ter atengdo a fatores como o volume, intensidade e tempos de



recuperagao de modo que a fadiga ndo se sobreponha a potenciacdo desejada. Os
treinadores deverdo igualmente considerar que os fatores referidos promovem respostas
com elevada variabilidade entre sujeitos. Assim, ¢ de extrema importincia avaliar e
monitorizar a aplicagdo destes protocolos, tendo em atencdo o nivel dos atletas e as

diferencas existentes entre eles.
Palavras-Chave: POTENCIACAO, DEADLIFT, RE-WARM UP, WARM UP,

PERFORMANCE, TREINO DE FORCA, BARRA OLIMPICA, BARRA
HEXAGONAL.
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Abstract

The Warmup is generally used in football as a method of preparing the physical
effort, aiming to increase the predisposition of the athletes, prevent possible injuries and
to potentiate their capabilities. After the warmup, in this sport, there is a traditionally
passive break period that could diminish the athlete’s capacity of achieving an optimal
performance. In that sense, the goal of this study was to evaluate the effects of a re-
warmup during the aforementioned break period, using two variations of deadlift
exercises as potentiation strategies: Olympic bar and Hexagonal bar. 10 senior football
male athletes have participated in this investigation (from the 1% and 2" Portuguese
league and National Championship). The weekly training profile of the participants is
the same, being constituted by six morning practices (same schedule and length) and
match day on Sunday, after a day’s rest. The evaluation of the athletes took place in two
different weeks: in the first week, the maximum cargo of the exercises was evaluated,
and in the second one the intervention protocol was applied. And so, three protocols
were applied in a crossover drawing: (i) control group, with passive rest after a standard
warmup, (ii) a deadlift group with the Olympic bar, after a standard warmup and (iii) a
deadlift group with the hexagonal bar, after a standard warmup. The vertical impulsion
capabilities and running with changes of direction (i.e. Countermovement jump,
Abalakov Jump and 505 Test) were evaluated immediately after the warmup and 1
minute after the re-warmup activity, being possible to obtain a comparison of the acute
effects of potentiation. The results report a high inter individual variability in the
response. However, generically positive effects were observed in the vertical jump tests
and in the change of direction in the groups that executed the deadlift, regardless of the
bar. That can be explained by the transfer that the exercise has towards the sport, due to
its explosive profile and due to the importance that the muscles that intervene in those
movements have to the actions required by the game. A prolonged passive break period
may have compromised the physical performance potentiation of the control group. It is
important to consider that, when re-warmup protocols are applied, all teams will have to
take into account some factors, such as volume, intensity and recovery time, in a way
that fatigue does not overlaps the desired potentiation. The coaches should equally

consider that the aforementioned factors promote responses with a high variability
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among subjects. Thus, it is of utmost importance to evaluate and monitor the application
of the protocols, taking into account the level of the athletes and the differences among

them.

Keywords: POTENTIATION, DEADLIFT, RE-WARM UP, WARM UP,
PERFORMANCE, STRENGTH TRAINING, OLYPIC BAR, HEXAGONAL BAR.
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Introducéo

1. Introduciao

1.1. Estado da arte

1.1.1. Importancia do aquecimento e respetiva estrutura na performance fisica

A preparagdo de um atleta e de todas as estruturas musculares para os momentos
de alta intensidade provenientes da pratica da atividade fisica, quer coletiva quer
individual, ¢ hoje em dia vista ndo apenas como uma forma de prevenir lesdes, mas
também como uma forma potenciadora da capacidade do praticante para executar agoes
de alta intensidade que podem levar ao sucesso desportivo (J Zois, 2013). A
implementagdo do aquecimento (WU) antes da pratica do exercicio ¢, como referido
anteriormente, uma estratégia essencial e influenciadora da performance fisica. Para
além disso, quando bem aplicado, prepara o atleta fisica e mentalmente para a agdo
desportiva funcionando assim como mecanismo para prevencdo de possiveis lesdes
(Barengo, et al., 2014).

Um WU para jogos desportivos coletivos devidamente estruturado podera ter
uma duragdo de 15 minutos (min) a 30min, dependendo da modalidade em questao. No
caso da modalidade de futebol, o aquecimento tem uma duragdo de 15 a 45min, sendo
de extrema importancia a sua estrutura e intensidade, permitindo deste modo uma
melhoria da performance dos jogadores (Towlson, Midgley, & Lovell, 2013). Assim,
deverd conter exercicios aerdbios, alongamentos dindmicos, exercicios de forca e
sprints ou corrida de alta intensidade, sendo que devera cumprir uma sequéncia logica
de forma a nao colocar as estruturas sob esforco sem que estejam preparadas para tal
impacto (McGowan, Pyne, Thompson, & Rattray, 2015), (Towlson, Midgley, & Lovell,
2013). Assim, contendo esfor¢os de curta duragdo e alta intensidade, um WU devera ter
a capacidade de proporcionar um incremento da temperatura muscular, aumentando
assim o fluxo sanguineo e o metabolismo. Simultaneamente, dado o aumento da
temperatura muscular, para além da aceleragdo do metabolismo, podemos observar uma
melhoria da condutividade do estimulo pelas fibras musculares proporcionando uma
maior velocidade de contracdo, contribuindo assim para uma melhor performance

durante a pratica de exercicio (McGowan, Pyne, Thompson, & Rattray, 2015).
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Segundo Jeffreys (2007), para que estas necessidades estejam asseguradas, a
estrutura do WU devera garantir numa primeira fase: o aumento da temperatura, da
frequéncia cardiaca, da frequéncia respiratéria, do fluxo sanguineo e da mobilidade
articular, aumentando numa segunda fase a ativagao muscular com exercicios de forca e
propriocetividade passando numa fase final para exercicios de curta duracdo e alta
intensidade, sendo deste modo crucial o controlo do volume aplicado neste momento de
preparagdo para que seja possivel o controlo da recuperacao existente entre o WU e o

momento principal de treino/jogo (Abade, et al., 2017).

1.1.2. Fatores condicionantes dos efeitos agudos do aquecimento

Na esmagadora maioria dos casos, quer em modalidades individuais quer
coletivas, devido a constrangimentos protocolares incontorndveis pelas equipas técnicas,
existe um periodo de paragem, normalmente utilizado para apresentacdo da competi¢ao
e dos atletas, dos hinos e passagem de informagdo das equipas técnicas para os
participantes (Abade, et al., 2017). Um bom exemplo disso sdo os jogos de futebol,
onde os atletas recolhem aos balnedrios e 14 permanecem em média 12 a 15min até ser
inicilada a competicdo, estando assim em descanso passivo durante um periodo
prolongado (Silva, Neiva, Marques, Izquierdo, & Marinho, 2018), contribuindo para a
perda das adaptagdes conseguidas com o WU, sendo elas maioritariamente diminuidas
devido ao decréscimo da temperatura (Russell, West, Harper, Cook, & Kilduft, 2015).
Assim, podemos encontrar semelhangas entre esta paragem e o intervalo, no qual, para
Edholm, Krustrup, & Randers (2014) existe deterioracdo da capacidade de salto e de
sprint. Segundo Krustrup, Mohr, & Bangsbo (2002), foi observado durante a paragem
recorrente do intervalo uma redugdo de cerca de 1.3°C de temperatura dos quadriceps.
Desta forma, observando-se esta oscilagdo térmica, da-se alteragdo no equilibrio acido-
base e na resposta glicémica, o que pode influenciar negativamente a performance
(Russell, West, Harper, Cook, & Kilduff, 2015). Vérios estudos, analisaram o impacto
do descanso passivo existente nestas paragens, mostrando assim Mohr, Krustrup, &
Bangsbo (2005), que durante os primeiros 15min da primeira parte, cerca de 20% dos
jogadores apresentaram o seu momento menos intenso ¢ Weston, et al. (2011) mostrou

que os marcadores de performance foram mais baixos entre os 45 e os 60 min de jogo
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quando analisados os dados referentes a arbitros e jogadores. Desta forma, quando
aplicado um reaquecimento (R-WU), estas perdas sdo menos notdrias, o que leva a
comunidade cientifica a acreditar que o uso de um R-WU quer este seja passivo ou ativo

podera beneficiar a performance desportiva (Abade, et al., 2017).

1.1.3. Estratégias de um Reaquecimento passivo Vs Reaquecimento ativo

Existem varios estudos que analisam o impacto do R-WU na performance
quando aplicado no intervalo em equipas de futebol, recorrendo estes a técnicas de uso
de roupa de aquecimento de forma a diminuir as perdas de calor como consequéncia do
descanso passivo (Towlson, Midgley, & Lovell, 2013), sendo por vezes logisticamente
complicado aplicar sequéncias de recuperacdo ativa no interior do balneario. Contudo,
alguns estudos mostraram que a recuperagdo passiva pode ser um dos motivos da
diminui¢do das capacidades fisicas no inicio da segunda parte, enquanto que um R-WU
ativo podera atenuar essa perda (Edholm, Krustrup, & Randers, 2014). A maioria das
equipas opta por um periodo de intervalo recorrendo ao descanso passivo, permitindo
que os atletas repousem sentados utilizando esses momentos para esclarecimentos
taticos e de reidratacao (Towlson, Midgley, & Lovell, 2013). Desta forma, devido ao
longo periodo de inatividade, da-se um decréscimo na temperatura muscular, levando a
diminui¢do da performance nas capacidades de sprint, salto vertical e for¢a dinamica,
podendo desta forma, ser o descanso passivo o influenciador da existéncia de um
periodo menos intenso no inicio da segunda parte, no jogo de futebol (Lovell, Kirke,
Siegler, McNaughton, & Greig, 2013) (Lovell, Kirke, Siegler, McNaughton, & Greig,
2007). De acordo com Rahnama, Reilly, & Lees (2002), no inicio da segunda parte
existe maior probabilidade de ocorrerem lesdes, devido a diminui¢do da temperatura
causada pelo descanso passivo (Mohr M. , Krustrup, Nybo, Nielsen, & Bangsbo, 2004).
Por outro lado, quando ¢ possivel a aplicacao de protocolos de R-WU de forma ativa,
observa-se uma diminui¢ado do impacto provocado pela paragem no intervalo nas
capacidades de sprint e salto vertical sendo estas perdas atenuadas face a esta ativagao
(Mohr M. , Krustrup, Nybo, Nielsen, & Bangsbo, 2004). Segundo J Zois (2013), uma
reativacdo com 5 repeticdes maximas (RM) de prensa aplicado durante o periodo de

intervalo numa equipa de futebol, pode melhorar a performance desportiva diminuindo
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assim as perdas da mesma da primeira para a segunda parte do jogo. Todavia, apesar de
existirem muitos estudos sobre os efeitos de um R-WU no intervalo, € escassa a
literatura sobre os resultados de uma reativagao apdés WU (Russell, West, Harper, Cook,
& Kilduff, 2015). Seria assim interessante, investigar as consequéncias de uma
reativacdo apdés WU com um R-WU ativo, diminuindo assim o tempo de descanso
passivo, podendo desta forma aumentar a performance dos jogadores, sem que esta seja

penalizada pelo periodo de paragem pré-jogo.

1.1.4. Post-Activation Potentitation vs Post-Activation performance enhancement

A procura de um efeito potenciador seria plausivel de forma a manter as
condi¢gdes ideias atingidas com o WU. A potenciacdo aguda do rendimento, um
fendmeno reconhecido na literatura como Post-Activation Potentiation (PAP), depende
de varios fatores, tipicamente observados num curto espago de tempo (Tillin & Bishop,
2009). Este fenémeno ¢ definido como um aumento na resposta de contracdo muscular
de curta duragdo e podera ser influenciado por varios fatores como o nivel de treino,
tipos de fibra muscular, sexo, tipo de contragdo induzido pelo estimulo, duracdo da
contragdo, intensidade, volume do exercicio potenciador assim como o tempo de
descanso disponibilizado apds aplicagao do mesmo (Xenofondos, et al., 2010). Segundo
uma metanalise de Wilson, et al. (2013), o volume ideal para potenciacdo encontra-se
entre duas a trés rondas com cargas compreendidas entre 60-84%, sendo que a
potenciacao ¢ maior quando comparado a sets Uinicos com cargas superiores a 85%, para
individuos com experiéncia de treino superior a um ano, devendo garantir um descanso
de 7-10 min de forma que a fadiga ndo sobreponha a potenciacdo. Algumas
metodologias do treino de for¢a baseiam-se no método de potenciacdo aguda,
procurando na maioria dos casos o desenvolvimento e aumento da poténcia (Docherty,
Robbins, & Hodgson, 2004). O treino complexo permite desta forma obter um efeito de
potenciacao superior, aplicando assim um exercicio com carga elevada posteriormente a
um exercicio de cariz explosivo potenciando o segundo com a aplicagdo do primeiro
(Xenofondos, et al., 2010). O mecanismo explicativo deste efeito passa pelo aumento da
sensibilidade ao calcio do complexo actina-miosina, causada pela fosforilagao da cadeia

leve da miosina, levando & formac¢ao de um maior nimero de pontes cruzadas. E de
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extrema importancia reparar que este efeito ocorre sobretudo nas fibras musculares do
tipo II, precisamente por serem as fibras mais suscetiveis a sensibilidade do célcio
(Metzger & Moss, 1990), (Metzger, Greaser, & Moss, 1989). O processo de
fosforilagdo ocorre rapidamente atingindo-se melhorias no desempenho quase
imediatamente apds a aplicacdo de um estimulo, no entanto, o processo também ¢
revertido rapidamente (Moore & Stull, 1984). Isso resulta num aumento exponencial do
efeito produzido pela PAP (aproximadamente 28 segundos) que comeca a diminuir
posteriormente, apresentando apenas um pequeno efeito de aproximadamente 5
minutos, sendo por esse motivo classificado como uma estratégia de curta duracao
(Metzger, Greaser, & Moss, 1989) (Gardetto, Schluter, & Fitts, 1989) (Metzger &
Moss, 1990). O curto curso temporal da fosforilagdo da miosina raramente coincide com
o aumento da forca muscular produzida voluntariamente, surgindo assim o termo Post-
Activation Performance Enhancement (PAPE), que contrariamente ao fenomeno PAP,
evidencia algumas alteracdes na temperatura muscular, na acumulacdo de agua no
musculo/célula e ainda na ativagdo muscular que podem fundamentar a melhoria na
for¢a produzida voluntariamente, sem que necessariamente acontecam os fendémenos
produzidos pela PAP (Blazevich & Babault, Post-activation Potentiation Versus Post-
activation Performance Enhancement in Humans: Historical Perspective, Underlying
Mechanisms, and Current Issues, 2019). Dito isto, podera ser vantajosa a aplicagao de
uma estratégia que induza o efeito PAPE apds WU, sendo que os efeitos gerados
poderdo prevalecer na fase inicial do jogo, gragas ao perfil temporal dos efeitos
produzidos, que comparativamente aos efeitos da PAP possuem uma janela de tempo
mais alargada (Blazevich & Babault, Post-activation Potentiation Versus Post-activation
Performance Enhancement in Humans: Historical Perspective, Underlying Mechanisms,
and Current Issues, 2019).

Um dos problemas e limitagdes deste processo passa pelo momento de
prescrigdo, no qual deve haver harmonia entre a fadiga ¢ o momento de potenciagao,
visto que, se o descanso for demasiado curto, a fadiga pode-se sobrepor a potenciacao
(Weber, Brown, Coburn, & Zinder, 2008). Por outro lado, o mesmo autor afirma que, se
o momento de recuperagao for demasiado longo poder-se-a perder o efeito de
potenciacao, resultando assim estas duas hipoteses em valores afastados do que sdo os

valores 6timos de potenciacdo para este acontecimento. Assim para uma correta
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prescricao devemos ter em conta o nivel de treino, a idade dos atletas, o nivel de forga e

o volume e intensidade do protocolo aplicado (Chiu, et al., 2003).

1.1.5. Estratégias de potenciacio aguda baseadas em atividades neuromusculares

A performance fisica ¢ determinada por um conjunto de fatores diferenciados,
estando estes diretamente ligados ao sucesso de um atleta nas tarefas proporcionadas
pela pratica desportiva (Suchomel, Nimphius, & Stone, 2016). O mesmo autor reforga
ainda que existe um conjunto de capacidades que deverdo ser desenvolvidas de forma a
que esta ndo seja comprometida, estando entre elas a capacidade de salto, sprint e
mudanca de dire¢do. De acordo com a literatura existente, a capacidade muscular de um
atleta para produzir forca influencia a qualidade das capacidades acima referidas,
estando assim diretamente ligada a performance do mesmo (Suchomel, Nimphius, &
Stone, 2016). Posto isto, forca muscular ¢ a capacidade de vencer uma carga ou de
produzir resisténcia a uma carga exterior (Suchomel, Nimphius, & Stone, 2016), logo
quanto maior a carga mobilizada maior sera a forca produzida. O treino de forca
regular, manipula positivamente a capacidade muscular de um individuo para produzir a
mesma, afetando as capacidades de salto, sprint e mudanca de dire¢ao, podendo assim
ditar a performance atlética (Suchomel, Nimphius, & Stone, 2016).

Para Weber, Brown, Coburn, & Zinder (2008), ganhos agudos e crénicos de
forga muscular podem sofrer melhorias aquando da realizagdo de um exercicio de
potenciacao, aumentando ainda mais a sua capacidade enquanto se mantiver potenciado.
Apesar de que o uso de varias percentagens de carga, varias formas de contracdo
muscular e varias velocidades de movimento possam ter mostrado bons efeitos, como a
melhoria da capacidade de produgdo de forca, varios estudos apoiam que o uso de
cargas altas provoca um maior efeito de PAPE aumentando assim a resposta aguda para
a produgao de for¢a (Duthie, Young, & Aitken, 2002).

De acordo com Young, Jenner, & Griffiths (1998), observou-se um aumento
agudo da performance e da poténcia de 10 atletas durante um Countermovement Jump
(CMJ) com carga, em cerca de 2.8% apds executarem uma potenciacdo com um SRM
de meio agachamento, quando comparado aos valores conseguidos antes do protocolo,

da mesma forma, Smith, Fry, Weiss, & Y Li (2001) observaram um aumento agudo da
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producao de poténcia durante um sprint de 10s executado Smin apds a potenciacao dos
atletas com um protocolo de 10sets de uma repeticdo com 90% do 1RM de Back Squat
e Weber, Brown, Coburn, & Zinder (2008) demonstrou que o uso de cargas elevadas no
agachamento (85% 1RM) mostrou ter efeitos positivos na potenciacao da forga nos
membros inferiores, provocando assim melhorias na performance atlética.

J. Anthony, Babault, & Nicolas (2019), afirmam que um WU com cargas
elevadas aumenta a performance atlética devido ao facto de aumentar a capacidade
neural, como foi mostrado por Verkhoshansky (1986), que ao aplicar um SRM de Back
Squat observou maior ativacdo do sistema neural, aumentando assim a explosao durante
o exercicio quando comparado com exercicios com carga leves. Quando procurado este
efeito de potenciacdo, o volume associado as cargas elevadas podera ser de maior
importancia que as mesmas, estando ele diretamente ligado a fadiga muscular (Yetter &
Moir, 2008).

Segundo estas ideias Gourgoulis, Aggeloussis, Kasimatis, Marvromatis, & Garas
(2003), aplicaram um estudo onde observaram os efeitos agudos de um WU com meios
agachamentos utilizando cargas submaximas na capacidade de salto vertical, no qual
obteve efeitos positivos comprovando que esta aumentou em cerca de 2,39%, apos
aplicacdo do protocolo. Este acontecimento pode explicar-se devido a alta frequéncia de
estimulo aplicada pelos agachamentos pesados, levando assim ao recrutamento de um
numero de unidades motoras superior, ¢ ao facto de existir maior sincronismo de
descarga pelos neurdnios motores conduzindo desta forma a ativacdo de um maior
numero de fibras musculares num menor tempo decorrido, aumentando a taxa de
producao de forca e consequentemente a aplicagdo de poténcia no momento desportivo,
quando analisados atletas com um nivel de treino avangado, podendo em niveis
inferiores o aumento da performance ndo ser ditado por estas alteragdes (Gourgoulis,
Aggeloussis, Kasimatis, Marvromatis, & Garas, 2003). Sendo assim, o aumento agudo
da capacidade para produzir forga e poténcia apds potenciacdo muscular podera estar na
base do sucesso para um bom desempenho fisico, promovendo as capacidades fisicas na
totalidade, ndo havendo perdas de performance apés WU ou paragem para intervalo
como observado no jogo de futebol. (Gourgoulis, Aggeloussis, Kasimatis, Marvromatis,

& Garas, 2003).
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O uso de exercicios de for¢a e a aplicagdo dos mesmos como forma potenciadora
durante um R-WU nao retune consenso, sobretudo no que diz respeito a percentagem de
carga a usar de forma a obter uma maior potenciacdo, colocando-se problemas sobre o
tempo de descanso que variard dependentemente da carga utilizada (Tillin & Bishop,
2009). Os mesmos autores referem ainda que a investigagdo e analise dos diferentes
efeitos produzidos por estas estratégias pode ajudar a incitar mecanismos de
potenciacdo, estando entre eles adaptacdes de curto prazo, que quando efetuadas
regularmente podem levar a adaptagdes cronicas, ao aumento da capacidade para
executar uma tarefa e a intensidade aplicada na mesma. Apds investigacdo sobre que
cargas usar de forma a aumentar o impacto potenciador trazido pela PAPE, observou-se
que percentagens elevadas aparentam ter mais efeito do que percentagens mais baixas
(Tillin & Bishop, 2009). Segundo a literatura existente, exercicios com cargas leves
executados a alta velocidade, com alto teor explosivo, ndo sdo tdo eficientes como
exercicios com cargas altas para potenciar um efeito agudo na performance desportiva
(Weber, Brown, Coburn, & Zinder, 2008). Desta forma, devido ao uso de cargas
elevadas, um tema de relevante importancia serd o volume prescrito aquando da
potenciacao, devendo este ser guiado de acordo com a fadiga imposta, procurando assim
promover a recuperacao para que os efeitos alcangados ndo sejam sobrepostos pela
fadiga muscular (Tillin & Bishop, 2009). A individualidade atlética e o nivel de treino
sao dois fatores de extrema importancia, assim como o stress aplicado pelo momento
potenciador, podendo este ter efeitos diferentes em varios atletas (Ebben & P, 2006).

A utilizagdo de estratégias que provocam a PAPE como R-WU mostrou ter
efeitos positivos no CMJ e no sprint sendo assim de extrema relevancia para este tema
de dissertacdo. De acordo com um estudo de (Zois, Bishop, Fairweather, Ball, &
Aughey (2013), sobre os efeitos de R-WU a alta intensidade como potenciador da
performance futebolistica, ap6s um R-WU com SRM de prensa, observou-se melhoria
imediata no CMJ e na capacidade de sprints repetidos, havendo um aumento na
velocidade méaxima, velocidade média e na capacidade de aceleracdo. O mesmo se
observou em outros protocolos com R-WU semelhantes nos quais se observou melhoria
no teste do CMJ e na capacidade de velocidade de contracdo das fibras musculares, o
que caracteriza os sintomas normalmente produzidos por métodos semelhantes que

induzem a PAPE (Mitchell & Sale, 2011). Segundo Rahimi (2007), quanto maior a
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intensidade do exercicio de potenciagao, maior sera a adaptagdo que o mesmo trara para
a capacidade de sprint. Este mostrou que a intensidade € o volume estdo na base para
obtencdo de uma boa PAPE, sendo que cargas superiores a 80% do 1RM poderdo

promover maior adaptacdo para a capacidade de sprint.

1.1.6. Adaptacdes neuromusculares agudas ao exercicio deadlift

O deadlift (DL) ¢ universalmente utilizado no treino como meio de aumentar a
producao de forga e poténcia (Camara, et al., 2016), sendo aplicado para desenvolver
musculos extensores da bacia fortes, com o objetivo de melhorar a performance e
prevenir possiveis lesdes (Andersen, et al., 2018). Sendo um movimento multiarticular,
ativa um numero de grupos musculares superior comparativamente a um exercicio que
recorra a flexdo e extensdao de apenas uma articulagdo, conseguindo deste modo a
mobilizacdo de cargas superiores relativamente a outros exercicios com peso livre
(International Weightlifting Federation Web site, 2014). Dito isto torna-se um exercicio
ideal para aumento da for¢a muscular e consequentemente aumento de poténcia (Bigger
Faster Stronger (2% edi¢ao), 2009). A modalidade de futebol distingue-se pela existéncia
de varios momentos de alta intensidade e curta duragdo (Abade, Gongalves, Leite, &
Sampaio, 2013), como aceleracdes, mudangas de direcao e saltos verticais (Bangsbo,
Mohr, & Krustrup, 2006). Segundo Abade, et al. (2019), o treino de forga baseado na
aplicagdo de exercicios com resisténcia externa mostrou ser eficiente no
desenvolvimento das capacidades anteriores. O treino de forca com percentagens altas
de 1RM para os extensores dos membros inferiores mostrou ter efeitos positivos nas
capacidades de sprint e salto vertical, quando efetuado duas vezes por semana
(Helgerud, Rodas, Kemi, & Hoff, 2011). Ao aplicar um estudo no qual um grupo
executou 3 rondas de agachamentos aumentando a carga (40%, 75%, 85% do 1RM) e
diminuindo o niimero de repeti¢des (12, 7 e 3), Ronnestad, Kvamme, Sunde, & Raastad
(2008) afirmou que o treino de for¢a com percentagens altas do 1RM aumenta
significativamente a performance em atletas profissionais de futebol, tanto na
capacidade de producdo de forga como na producdo de velocidade. Outros estudos
mostraram também que o treino de for¢a com cargas elevadas resulta no aumento da

capacidade de produgdo de forca maxima expandindo o pico de for¢a na curva de forga-
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velocidade, relativamente ao treino de poténcia que aumenta o pico de velocidade na
mesma curva (Delecluse, et al., 1995). Ainda que o treino de for¢ca promova adaptagdes
neurais e aumento da poténcia, ¢ de extrema importdncia maximizar a transferéncia do
exercicio para a pratica desportiva aumentando assim a sua especificidade, garantindo
pontos cruciais como o perfil do movimento e a velocidade da contracao (Young W. B.,
2006). O DL ¢ um exercicio que envolve a ativagdo simultdnea de varios agonistas,
principalmente para a articulagdo do joelho, tendo como principal flexor os
isquiotibiais, servindo estes também como estabilizadores do mesmo e extensores da
coxofemoral (Escamilla R. F., Francisco, Kayes, Speer, & 3rd, 2002). A ativa¢ao dos
biceps femorais € superior no deadlift com barra olimpica (DBO) quando comparado ao
deadlift com barra hexagonal (DBH), existindo durante a parte concéntrica cerca de
15% de diferenca de uma barra para a outra (Camara, et al., 2016). Este exercicio
produz uma potente extensdao dos joelhos e da coxofemoral através da contragdo da
cadeia posterior.

Esta musculatura, responsavel pelo movimento executado durante o DL, possui
também um papel essencial em movimentos especificos do futebol, como o salto
vertical, durante uma disputa de bola ou um cabeceamento; e a aceleracdo executada
durante varios momentos do jogo, como por exemplo em momentos de reposi¢ao
defensiva ou contra-ataque. Consequentemente seria ideal incluir o DL num programa
de treino de uma equipa de futebol de forma a que a eficicia destes movimentos fosse
ampliada (Zatsiorsky & Kraemer, 2006). Desta forma, numa posi¢do de agachamento e
colocando as maos lateralmente, ligeiramente mais afastadas do que a largura dos
ombros (em posicdo normal ou em pega alternada), o atleta devera levantar a carga
estendendo a bacia, joelhos e tornozelos de forma a completar a fase concéntrica do
movimento, mantendo sempre os bracos em extensdo, existindo extensao da bacia e
flexdo dos joelhos, quando executado o DL incide em diferentes grupos musculares,
estando entre eles: eretores da coluna, musculos da lombar, quadriceps, isquiotibiais e
gluteos (Swinton, Stewart, Agouris, Keogh, & Lloyd, 2011).

De acordo com a literatura, quando comparado a outros movimentos tradicionais
utilizados no treino de forca, o DL destaca-se como sendo um movimento em que se da
maior mobilizacdo de carga (Baechle & Earle, 2008). Quando executado com cargas

mais baixas, reparamos um aumento da velocidade do movimento podendo ou nao levar
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a uma menor producdo de poténcia, dependendo no quanto a velocidade aumentou ¢ a
carga diminuiu. Por outro lado, quanto maior for a carga, menor sera a velocidade e
maior serd a for¢a produzida (Cronin, McNair, & Marshall, 2003). Assim, uma das
vantagens que traz a este estudo ¢ o facto de que este exercicio, devido as suas
caracteristicas de alto teor neural e de grandes magnitudes de produciao de forga,
recrutarda um grande leque de unidades motoras sendo que nestas estardo presentes
fibras tipo I e tipo II devido & ordem de recrutamento das fibras e do aumento
incremental de cargas (Suchomel, Nimphius, Bellon, & Stone, 2018). Outra vantagem ¢
o facto de que quando aplicado com a carga correta, o DL permite a producao de altas
velocidades de execucdo do movimento, assim como alta produg¢do de poténcia
(Swinton, Stewart, Agouris, Keogh, & Lloyd, 2011). O uso de DL no treino mostrou
maiores adaptacdes de forga/poténcia, quando posto em comparagdo com o treino
tradicional limitado por maquinas e pela resisténcia das mesmas. Isto acontece devido 4
capacidade que este exercicio oferece para absorver mais a resisténcia externa face o
seu caracter técnico e de extrema complexidade (Moolyk, Carey, & Chiu, 2013).
Devido ao facto deste exercicio proporcionar uma maior capacidade para movimentar
cargas elevadas, produz um estimulo superior quando comparado a outros movimentos,
tornando-o ideal para aumentar a capacidade muscular, produc¢dao de forca e poténcia
sendo normalmente incluido nas sessdes de treino como meio de melhorar a capacidade
muscular dos membros inferiores, da bacia, das costas e do tronco (Baechle & Earle.,

2008),

1.1.7. Cinesiologia do exercicio deadlift: barra olimpica vs barra hexagonal

Tradicionalmente, o DL ¢ conhecido como sendo um exercicio executado com
uma barra olimpica, existindo varias adaptagdes que ndo exigem a mudanca de barra
quando executadas. A criacdo de uma nova barra, com formato hexagonal veio trazer a
possibilidade de execugdo do DL de uma forma diferente, na qual o atleta se posiciona
dentro da barra e executa o levantamento, ficando esta versdo conhecida rapidamente
sendo hoje em dia uma das variacdes mais famosas do movimento (Bigger Faster
Stronger (2% edigdo), 2009). Assim, esta ¢ usada para potenciar a capacidade de forca
em atletas que possuam menos capacidade técnica para executar o agachamento e para

individuos que possuam algum tipo de lesdo a nivel da lombar ou que estejam na fase

11



Introducéo

final de recuperagdo, pelo facto de permitir que a carga esteja mais aproximada do
centro de gravidade (Swinton, Stewart, Agouris, Keogh, & Lloyd, 2011). Estando a
carga mais perto do centro de massa quando utilizada esta barra, reproduz-se assim um
momento semelhante a posicdo que o atleta se encontra no agachamento executado
durante um salto vertical (Rixon, Lamont, & & Bemben, 2007). A maior producao de
poténcia e os resultados superiores na taxa de produgdo de forga, assim como a
representatividade do DBH para o salto vertical, sao alguns dos motivos que levaram a
aplicacdo desta barra nas sessdes de treino (Stieg, et al., 2011). Posto isto, de acordo
com estes pontos € com investigacdes passadas, o DBH mostrou trazer adaptacdes

positivas para o salto vertical (Thompson B. J., et al., 2015).

Posicao de execucdo e diferencas no movimento

O design diferente desta barra com formato hexagonal e pega neutra alta,
proporciona uma mudanga do stress da lombar, da bacia e dos isquiotibiais, causado
pelo DBO passando-o assim para os quadriceps, mais propriamente no vasto lateral,
quando executado o DBH (Camara, et al., 2016). Isto acontece devido ao facto de que o
atleta adota uma postura mais vertical reduzindo assim o stress na cadeia posterior,
tornando-o assim um movimento com dominancia dos quadriceps (Swinton, Stewart,
Agouris, Keogh, & Lloyd, 2011). Quando analisada a posi¢ao inicial de arranque no
DBO, reparamos numa maior flexdo da bacia seguida do joelho, lombar e tornozelo,
sendo assim de maior impacto na cadeia posterior (Escamilla R. F., Francisco, Kayes,
Speer, & 3rd, 2002). J4 no DBH da-se o aumento na flexdo do joelho mantendo-se todas
as restantes articulagdes no mesmo nivel (Swinton, Stewart, Agouris, Keogh, & Lloyd,
2011). De acordo com estudos de eletromiografia (EMG) e de biomecanica do
movimento, reparamos que o DBH aumenta o “peak moment” no joelho, reduzindo o
mesmo na lombar e na bacia levando assim a maior incidéncia de ativacao do quadricep
(Swinton, Stewart, Agouris, Keogh, & Lloyd, 2011), isto permite uma posi¢do mais
vertical do tronco, colocando a trajetéria da carga mais perto do atleta levando assim &
diminui¢do do torque na bacia e na regido da lombar (Andersen, et al., 2018),
(Winwood, Cronin, Brown, & Keogh, 2014). Segundo Swinton (2011), esta barra
coloca o atleta numa posi¢ao biomecanicamente superior no que toca a producdo de

for¢a e de torque nas articulagdes permitindo assim mobilizar uma maior carga. Pelo
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contrario, quando executado o DBO, da-se o aumento do momento na bacia (Camara, et
al., 2016), aumentando assim a incidéncia no bicep femoral (Swinton, Stewart, Agouris,
Keogh, & Lloyd, 2011). Concomitantemente, de acordo com estudos de EMG, quando
utilizada a barra olimpica, observamos um aumento de tensao nos musculos da lombar,
o que ¢ explicado pela inclinagdo do tronco e pela flexdo do joelho sendo esta inferior
relativamente ao DBH aumentando consequentemente a incidéncia muscular nos

eretores da coluna (Contreras, Vigotsky, Schoenfeld, Beardsley, & Cronin, 2015).

Caminho da barra Deadlift com barra olimpica vs Deadlift com barra

hexagonal

A fase concéntrica do movimento acontece quando a barra viaja do chao até a
extensdo total da bacia, devendo iniciar-se o levantamento com a barra colocada ao
nivel da canela, mantendo-se o mais perto do corpo possivel & medida que a barra sobe
(Camara, et al., 2016). Dito isto, ¢ necessario e prioritario que a barra percorra o seu
caminho o mais perto possivel das extremidades inferiores durante o levantamento de
maneira a que o brago de forga aplicado pela barra nas articulagdes seja diminuido,
reduzindo a dificuldade do movimento, estando assim o sucesso do levantamento
apenas influenciado pela resisténcia externa (Granhed, Jonson, & Hansson, 1987).

Comparativamente a barra olimpica, o perfil geométrico da barra hexagonal,
permite que a carga seja posicionada mais perto do centro de massa do atleta. Isto
poderé explicar a capacidade que esta barra oferece para produzir mais forga, poténcia e

velocidade (Swinton, Stewart, Agouris, Keogh, & Lloyd, 2011).

Diferenca entre pegas

O uso das pegas altas durante o DBH, em posi¢ao neutra, leva a execucao de um
movimento mais curto, menor duracdo da fase concéntrica e maior facilidade em atingir
a posicdo de extensao total, contribuindo assim para a diferenca observada no 1RM dos
participantes (figura 2) quando comparado com o DBO (Lockie, et al., 2018). Existe
maior capacidade para mover uma carga superior maxima com a barra hexagonal,

existindo também maior produg¢do de poténcia ou velocidade, dependentemente da
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carga. A for¢ca muscular estara sempre dependente da carga colocada no DBH (Lockie,
et al., 2018).

Assim, analisando a quantidade de “trabalho” executado desde que a barra sai do
chiao até que ¢ atingida a extensdo total, podemos observar que ¢ superior quando
utilizada a barra olimpica devido a distancia percorrida, mas superior na barra

hexagonal quando comparadas as cargas movidas (Escamilla R. F., et al., 2000).

1.2. Pertinéncia do estudo

Dada a escassez de informacgao relativamente ao tema fulcral da investigagao,
existe a necessidade de obter melhor conhecimento sobre a inclusao de movimentos de
for¢a, como o DL, durante um momento de potencializacdo como o R-WU. Dito isto,
apo6s analisada a interrupgao existente posteriormente ao WU na modalidade de futebol,
e o impacto da mesma nas capacidades fisicas de salto vertical ¢ mudancga de diregao,
achamos conveniente a aplicacdo de uma reativacdo constituida por movimentos de
for¢a de forma a mascarar os efeitos negativos produzidos por um momento de pausa
extenso decorrente do regresso aos balnedrios. Como ja foi mostrado pela literatura
revista nesta dissertagdo, existem efeitos positivos ao aplicar um R-WU no futebol,
diminuindo assim o impacto da paragem existente no intervalo nas capacidades
condicionantes.

A aplicacdo do DL como estratégia de R-WU passa por reativar as estruturas
musculares utilizadas no movimento de salto vertical e mudanga de dire¢do, sendo este
um movimento com bastante representatividade e transferéncia para a pratica,
replicando pontos importantes o perfil do movimento e a velocidade de contracéo,
promovendo a produ¢do de poténcia e consequente melhorias das capacidades apds R-
WU.

Posto isto, este estudo pretendeu perceber se a aplicagdo do DL tem influéncia
nestas capacidades, analisando a ativagcdo que este promove no momento de paragem
apos WU, comparando este efeito num protocolo de DBO e DBH tendo em conta os

valores observados num grupo que nao executou R-WU.
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1.3. Objetivos do estudo

1.3.1. Geral

O principal objetivo deste estudo foi investigar os efeitos da inclusdo do
exercicio DL ap6s aquecimento padrdao no perfil fisico de futebolistas, percebendo se
este tera um efeito positivo nas capacidades de salto vertical ¢ mudanga de dire¢do no

momento apds a sua aplicagao.

1.3.2. Especificos

I. Estudar os efeitos do DL enquanto estratégia de R-WU na capacidade de salto
vertical e corrida mudanca de dire¢ao;

II. Comparar o efeito de transferéncia do exercicio DL realizado com barra

olimpica e hexagonal para as capacidades de salto e corrida com mudanga de

direcao;
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2. Métodos

2.1. Desenho de estudo

Foi realizado durante duas semanas, um estudo em regime de crossover para
avaliacdo dos efeitos agudos do DL como técnica de R-WU, comparando a utilizagao de
duas barras (barra olimpica e barra hexagonal). Desta forma, foram aplicados 3
protocolos (WU, WU + R-WU DBO, WU + R-WU DBH) executados em dias
diferentes da semana com 48 horas (hr) de intervalo, garantindo assim o mesmo tempo
de recuperacdo para todos os atletas. Assim, os protocolos foram semelhantes no
dominio temporal, diferenciando apenas nas técnicas de R-WU variando entre descanso
passivo, DBO e DBH. Os sujeitos foram testados nos trés dias, garantindo sempre que
todos os pontos essenciais para a execucao da avaliacdo estavam presentes de forma a
obter resultados nao discrepantes de um dia de teste para o outro. As percentagens
utilizadas foram calculadas tendo em conta os valores de 1RM retirados na semana
anterior a semana de testes.

Concluindo, todos os valores recolhidos foram analisados e comparados de

maneira a avaliar que protocolo seria mais vantajoso para se dar uma melhor reativacao.

2.2. Amostra

Para a realizacdo deste estudo utilizamos uma amostra de dez participantes do
sexo masculino (idade: 29 + 6.38 anos, entre os 21 e os 41 anos, altura 176 £ 6.22cm,
peso 78.65 + 10.41kg e experiéncia de treino de forca 3.8 + 1.03 anos), de equipas da
1*a e 2° divisdo do campeonato nacional sénior de futebol. Estes jogadores realizavam a
altura do estudo seis treinos semanais, com duragdo de 90 minutos (min) na parte da
manha, estando o microciclo de todos programado para jogar ao Domingo e descansar
no dia anterior ao jogo. Apesar do treino em campo ser efetuado em equipas diferentes,
todos os participantes t€m as mesmas rotinas de treino de forga supervisionadas por um

unico profissional, numa infraestrutura externa aos clubes.

16



Métodos

A participagdo neste estudo foi voluntdria e ndo acarretou custos. Foi referido
aos participantes que podiam desistir a qualquer momento e/ou opor-se ao tratamento
dos dados pessoais. Foi também garantido o direito do participante em apresentar uma
reclamac¢do junto da Comissdo Nacional de Protecao de Dados. Todas as avaliagdes
foram realizadas em ambiente de privacidade. Foi garantida a confidencialidade e
anonimato dos dados recolhidos que foram usados exclusivamente para o presente
estudo. Também foi mencionado que os dados iam ser armazenados num computador
da instituigdo ISMAI e conservados durante um periodo maximo de 5 anos. Foi
explicado aos sujeitos do direito de serem informados acerca dos resultados da

investigacao (ver anexo).

2.3. Procedimentos e técnicas de recolha de dados

A avaliacao foi posta em pratica na mesma altura do dia (17hr), nas mesmas
condi¢des de piso (borracha comprimida), sobre as mesmas condi¢des climatéricas
(temperatura 12-16°C), estando o ambiente controlado devido ao facto dos testes terem

ocorrido dentro de um pavilhao.

Com isto, foram criados 3 grupos:

e Grupo 1 (WU+ Pré-teste+ Descanso passivo+ Pos-teste);
e  Grupo 2 (WU+ Pré-teste+ R-WU DBO+ Pos-teste);
e Grupo 3 (WU+ Pré-teste+ R-WU DBH+ Pos teste).

Assim, o grupo de controlo (Grupo 1) efetuou um aquecimento geral constituido
por alongamentos dinamicos, exercicios de forca para membros inferiores e sprint (2min
corrida leve, 2x10metros (m) vai e volta de costas, 4x10m corrida lateral, 15 segundos
(s) descanso, 2x10m calcanhares ao rabo, 2x10m skipping alto, 15s descanso, 2x10
agachamentos, 15s descanso, 2x10m lunges, 15s descanso, 1x10m sprint, 10m
caminhada leve, 1x20m sprint, 20m caminhada leve, 1x30m sprint, 30m caminhada
leve) descansando passivamente durante 1min antes de passar a fase de testes, tendo o

aquecimento uma duracao de 10min na sua totalidade. Apos o aquecimento, passaram a
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execugdo dos testes intercalando o pré e o poOs-teste com um momento de descanso
passivo de 13min, executando novamente os testes (Figura 1). O grupo do barra
olimpica (GBO) e o grupo da barra hexagonal (GBH) realizaram adicionalmente, de
forma a substituir o descanso passivo do grupo de controlo, ap6s uma paragem de Smin,
um R-WU constituido por 3 séries de 3 repeticoes a 60/70/85% da carga do 1RM

passando depois a reavaliacdo das capacidades apds um descanso passivo de 1min.

Grupo 1: descanso passivo 13min;
Grupo 2: Smin descanso passivo + Re-Aquecimento com barra olimpica + Imin descanso passivo;
Grupo 3: 5min descanso passivo + Re-Aquecimento com barra hexagonal + 1min descanso passivo;

Teste Pré Re-Aquecimento Teste Pos Re-Aquecimento

|
Aquecimento Standard [ |

1 t + + + t t U t + + t { t t + t t t + + t t 1 1 + + +

Tempo do teste (min)

Figura 1: Modelo Teorico do processo de investigagdo

Os testes utilizados para avaliar o salto vertical foram CMJ e o Abalakov Jump
(AJ) com uma plataforma Ergojump (Globus, Italia) sendo que os atletas tiveram duas
tentativas, ficando a melhor das duas registada para efeitos de comparacdo. Os saltos
foram separados por 30s, sendo estes executados por ordem, de forma que todos
tivessem o mesmo descanso.

O CMJ foi um dos métodos selecionados para a avaliacdo do salto vertical em
virtude da sua validade para medir indiretamente a poténcia dos membros inferiores
(Dias, et al., 2011). Assim sendo, neste estudo durante o CMJ, o balango dos bragos
durante o salto ndo foi permitido, devendo estes ficar iméveis dada a colocacao das
maos na bacia durante todo o movimento. A amplitude do movimento no momento da
descida durante a acdo de contramovimento manteve-se para todos os atletas a 90° do
agachamento de forma a que todos os participantes sofressem o mesmo nivel de esforco.
A distancia da descida foi controlada pelo facto de existirem estudos que afirmam que
quanto maior o momento de contramovimento maior serd o pico de poténcia e
consequentemente o salto (Gheller, Pupo, Lima, & Moura, 2014). Durante a fase de
ascensao, foi pedido aos atletas que mantivessem a extensdo da bacia, joelhos e

tornozelos de forma a ndo aumentar a distancia de salto ao dobrar as pernas. Por
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conseguinte, os atletas deviam posicionar-se no centro da plataforma, colocando os dois
pés em cima da linha e procurar executar o salto atendendo as regras mencionadas
anteriormente e procurando aterrar na mesma posi¢ao onde iniciaram. Quanto ao AJ,
todos os parametros do CMJ foram respeitados existindo apenas a diferenca na
permissao do uso do balango dos bragos.

De forma a avaliar a capacidade de mudanca de dire¢do, foi empregue o uso do
teste 505 (TQC), utilizando células de tempo (Ergo timer, Globus, Italia). Assim,
estando o participante na linha de inicio, arranca ao som de 3-2-1, “Vai”. Com isto, o
atleta corre at¢ a marca dos 15m de forma a atingir a velocidade maxima, executando a
mudanca de dire¢ao e passando pela marca dos Sm onde estardo colocadas as células de
tempo. Desta forma, o atleta passara duas vezes pelas células marcando o tempo do

teste.

2.4. Tratamento e analise de dados

A estatistica descritiva para as variaveis de desempenho estd apresentada em
tabela (média £ desvio padrdo) e graficos de diferenga por estimagdo, em funcao do
grupo de intervengdo: controlo, grupo barra olimpica e barra hexagonal. Os graficos de
estimagao, representam a variacdo individual do pré- para o pds-teste assim com a
diferenca das meédias com 95% de intervalo de confianca (Cumming, 2012) (Ho,
Tumkaya, Aryal, Choi, & Claridge-Chang, 2019).

Ap6s a realizagdo de testes de normalidade aos dados, foi aplicada uma analise de
covariancia (ANCOVA) utilizando o efeito do grupo como fator de comparagdo
(controlo, barbell e hex-bar), o pds-teste este como variavel dependente e o pré-teste
como covariavel. O valor de significancia utilizado foi p < 0.05 e os calculos realizados

no software Jamovi Project (Computer Software Version 1.2, 2020).
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3. Apresentacio dos Resultados

A Tabela 1 apresenta os valores descritivos bem como os resultados da analise
de covariancia (ANCOVA). Foram identificadas diferencas significativas com o efeito
do grupo, com melhorias para os grupos intervengdo, comparativamente ao grupo de
controlo (CMJ: F=6.30, p=<0.001, 7°p=0.33; Aj: F=6.04, p=<0.001, ’p=0.32; T505:
F=12.40, p=<0.001, 77°p=0.49).

Tabela I Anélise de covariancia Analysis of covariance (ANCOVA) considerando o

efeito do grupo de intervengao

Variaveis

Grupo de controlo Grupo barra olimpica Grupo Barra Hexagonal Fator de grupo

Pre Pos Pre Pos Pre Pos F P p

Salto em contramovimento

(CMJ), cm

38.6£5.6 36.1£5.9 383+6.4  39.3+6 38.5+6.0 39.2+5.0 630 <0.001 0.33

Salto Abalakov (AJ), cm 46.4£6.4 42.5+6.7 444+73  459+75  44.5+7.2 452454 6.04 <0.001 0.32

Teste 505 (T505), s 2.62+0.16 2.65+0.14 2.72+0.15 2.56+0.15 2.63+0.12  2.55+0.14 1240 <0.001 0.49

*diferencas significativas (p<0.05) na comparagdo do grupo controlo vs grupos de intervengao.

Em complemento, a tabela 2 apresenta as variagdes percentuais (pré vs. pos-
teste) para cada grupo. Apesar de ndo terem sido identificadas diferencas significativas
nas estatisticas entre grupos de intervengdo (barra olimpica vs barra hexagonal),
observou-se uma melhoria superior nos valores médios nas variaveis do grupo que
utilizou a barra olimpica. Foi de notar um aumento de 2.2+7.5% (média e desvio
padrao) no GBO do pré para o pods-teste enquanto que o GBH, aumentou 1.9+7.8%,
relativamente a altura de salto vertical avaliada com o CMJ. Ainda na avaliagao da
altura, avaliada com o AlJ, reparamos num aumento de 3.1£6.4% no GBO e de
1.7£7.8% no GBH. No teste de agilidade, observou-se uma melhoria de -6.4+4% no
GBO e de -34+3.2% no GBH, estando estes valores associados 4 diminui¢ao do tempo,
em segundos, para execuc¢ao do teste.

O desempenho dos participantes foi sempre potenciado quando posto em pratica

um R-WU com a presenga de qualquer uma das barras utilizando o DL como exercicio
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potenciador, quando comparado ao grupo de controlo. Os valores de impulsdo vertical

aumentaram em ambos os casos quando comparados ao grupo de controlo.

Tabela Il Diferengas percentuais entre grupos

Grupo de control Grupo barra olimpica Grupo Barra Hexagonal
Variaveis
(dif % pré vs. pés) (dif % pré vs. pés) (dif % pré vs. pés)
Salto em contramovimento (CMJ), cm -7.4+5 2.2+7.5 1.9+7.8
Salto Abalakov (AJ), cm -9.8+11.6 3.1+6.4 1.747.8
Teste 505 (T505), s 1.3£2.5 -6.4+4 -343.2

A Figura 2 apresenta as diferengas existentes entre o 1RM nas diferentes barras,

sendo este superior na barra olimpica comparativamente a barra hexagonal.

Participante 1RM Deadlift 1RM Hex-Bar Deadlift

Figura 2: Diferencas 1RM inter barras

As Figuras 3, 4 e 5 representam graficamente as variagdes individuais e a
diferenca das médias de cada grupo do pré para o pos-teste. Nestas, no painel superior
encontram-se os valores absolutos de cada individuo estando eles conectados com uma
linha (pré- pos-teste), e no painel inferior as diferencas das médias.

Como podemos analisar nas figuras 2, 3 ¢ 4, embora tenham sido observadas
melhorias nos grupos do DL, existem casos que se destacam da normalidade obtendo

resultados negativos, ndo seguindo assim a tendéncia do grupo. No caso do GBO, no
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qual foi observado melhorias superiores, reparamos que a maioria dos atletas obteve
resultados positivos no pos teste, mas podemos reparar que existem casos em que o
melhor resultado se deu no pré teste, ndo sofrendo assim alteragdes com o R-WU. O

mesmo podemos observar no GBH.
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Figura 3: Diferencas no CMJ entre pré- e pos-teste para os 3 grupos em andlise
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4. Discussao dos Resultados

Este estudo mostra que estratégias de R-WU que incluam o exercicio DL podem
ser eficientes na potenciacao da capacidade de salto vertical e corrida com mudanca de
direcdo quando comparadas com repouso passivo. Adicionalmente, o DBO parece
induzir efeitos de transferéncia superiores quando comparado com o DBH.

Em competicdes oficiais de futebol, a interrupgao existente entre o final do WU
e o inicio do jogo ¢ de aproximadamente 15-20min. Como analisado neste estudo, o
descanso passivo prolongado pode influenciar negativamente a performance, sendo
assim de extrema importancia a aplicacdo de exercicios de potenciacdo capazes de
atenuar as perdas e até potenciar a performance fisica dos jogadores. Durante periodos
de paragem prolongada, como o exemplo da recolha aos balneérios, a temperatura
muscular tende a diminuir, o que podera levar a perda das adaptacdes conseguidas com
o WU (Russell, West, Harper, Cook, & Kilduff, 2015), tais como capacidade de salto
vertical e sprint (Edholm, Krustrup, & Randers, 2014). A nao realizagdo de R-WU na
nossa intervencao, foi associada ao decréscimo de performance na casa dos 7.4% no
CMJ, de 9.8% no AJ e de 1.3% no T505, o que esta de acordo com o estudo de Mohr,
Krustrup, Nybo, Nielsen, & Bangsbo (2004), que observou um decréscimo na
capacidade de sprint aquando da existéncia de uma paragem de 15min de forma passiva.
Tal como ja foi referido, isto pode ser explicado pela diminuicdo de temperatura
muscular decorrente de periodos de inatividade prolongados (Mohr M. , Krustrup,
Nybo, Nielsen, & Bangsbo, 2004), visto que os efeitos agudos promovidos pelo WU
estdo em grande parte dependentes desse aspeto (Bishop, 2003).

Na presente investigacao, o desempenho de todas as capacidades melhorou apos
aplicacdo de um R-WU com o exercicio DL, sendo esta superior no GBO. Segundo
Thompson, et al. (2015), as melhorias observadas apds a aplicagdo do exercicio DL
podem ser explicadas pela transferéncia que o mesmo tem para a pratica, pelo seu cariz
explosivo e pela importancia que os extensores da anca t€ém em momentos como o salto
vertical e o sprint, melhorando assim a performance. Quando se observam valores de
RM na realizagao do DL com diferentes barras, nota-se um aumento na barra hexagonal
relativamente a barra olimpica (Lockie, et al. (2018). Tal facto, pode ser explicado pela

utilizagdo da pega superior na primeira barra, o que interfere na amplitude do
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movimento, permite a mobilizagdo de cargas superiores, € aumenta a produgao de forga
e poténcia comparativamente ao movimento executado com a barra olimpica (Lockie, et
al., 2018). Isto encontra-se de acordo com a literatura existente que refere que usando
uma barra hexagonal, o atleta fica biomecanicamente em vantagem relativamente ao
movimento executado com outro tipo de barra (Malyszek, et al., 2017). Num estudo de
Lockie, et al. (2018), comprovou-se que a distancia percorrida pela barra durante um
DBH até¢ ao momento de bloqueio executado na fase final do levantamento, ¢ menor
quando comparado com o DBO, o que pode justificar o aumento dos valores de RM
observados no DBO. O mesmo autor refere que o facto de existir maior capacidade para
mover uma carga superior, resulta também no aumento de poténcia, forca e velocidade.
No entanto, a transferéncia ocorreu em ambas as execucdes (DBH e DBO) e,
interessantemente, com um efeito ligeiramente superior no grupo que realizou DBO,
ainda que estatisticamente o aumento ndo seja significativo. Este induz ativagdo
superior da cadeia posterior (Andersen, et al., 2018), em particular dos musculos
isquiotibiais e gliteo maximo que sdo importantes nas acdes de salto e corrida, como foi
mostrado por Gallego-Izquierdo, et al., (2020) e Morin, et al., (2015), que constataram
que estes grupos musculares desenvolvem um papel importante nestas capacidades
atléticas. Tal facto permitiu um nivel de transferéncia significativo para a pratica
desportiva, por ser um exercicio de facil execug¢do e por requerer acdes musculares
semelhantes ao salto vertical e sprint como a extensao do joelho e da coxofemural (Jerry
C. Arias, 2016). Dito isto, Brearley & Bishop (2019) defendem que a forga nao ¢ uma
capacidade geral e precisa de ser especifica para a tarefa alvo, partilhando a mesma
atividade muscular que esta. Assim, o estimulo do treino de for¢ca devera promover um
perfil intramuscular e intermuscular semelhante a tarefa requerida ao atleta. Isto
significa que o DBO poderd ter maior representatividade para potenciacdo das
capacidades de salto vertical ¢ mudanga de direcdo devido a sua maior ativacao da
cadeia posterior.

Embora o objetivo deste estudo fosse aplicar 3 séries de 3 repeticdes (60, 70 e
85% do 1RM), para avaliar o efeito de potenciagdo da capacidade de salto vertical e de
mudancga de dire¢ao, deve-se ter em conta o nivel de treino dos participantes. Segundo
Wilson, et al. (2013), atletas com mais de trés anos de experiéncia em treino de forga

respondem otimamente ao estimulo de potenciagdo. Um estudo de Chiu, et al. (2003),
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com atletas experientes observou uma melhoria de 1 a 3% na altura do CMJ
comparativamente com atletas de recreagdo que pioraram entre 1 a 4% a performance
do salto. A amostra do presente estudo foi constituida por participantes que possuem
trés ou mais anos de pratica de treino de forca, havendo assim, segundo Chiu, et al.
(2003), maior probabilidade de observar adaptagdes decorrentes de um R-WU quando
comparado a atletas de recreacdo. As conclusdoes da meta andlise de Wilson, et al.
(2013) mostraram que intensidades moderadas de carga (60-85% do 1RM), varias
rondas de exercicios e um descanso moderado (7-10 min) aparentam ter melhores
resultados na potenciagdo apos WU, sendo de extrema importancia realgar que o modo
como o exercicio ¢ aplicado, a intensidade, tempo de recuperacao e historial de cargas
de treino, sdo pontos que t€m de se ter em consideracao (Brandenburg, 2015), devendo
estar em sintonia de maneira a que a fadiga e a potenciacao estejam equilibradas, porque
segundo Matt Hodgson (2005), a otimizacdo da performance sé acontece quando a
fadiga ¢ ultrapassada e os efeitos da potenciagao permanecem. Como podemos analisar
nas figuras 3,4 e 5, apesar de no GBO e no GBH observar-se uma tendéncia global de
melhoria das capacidades do pré para o pos teste, verificam-se casos individuais com
deterioragdao da performance ap6s o protocolo de R-WU. O facto de existirem sujeitos
que responderam positivamente e outros que responderam negativamente, salienta a
importancia de ter em conta a individualizagdo da prescricdo do exercicio e respetiva
metodologia (Kasper, 2019). Desta forma, ¢ fundamental analisar a variabilidade da
resposta indiviual ao estimulo. Dito isto, deverdo ser considerados todos os fatores que
poderdo ifluenciar os efeitos do fendémeno PAPE, procurando assim atingir uma
melhoria na performance das capacidades pretendidas. Assim, a familiarizagdo com
exercicio potenciador, o controlo da temperatura muscular, o momento do dia, a dieta, a
hidratacdo, a atividade fisica e o perfil do treino nos dias anteriores a aplicacao da
estratégia de potenciacdo, devem ser considerados nas respostas observadas em cada um
dos sujeitos (Blazevich & Babault, 2019), diminuindo assim o espetro de possibilidade
para existéncia de resultados dispares. Assim, os treinadores devem procurar estratégias
individualizadas de ativagdo muscular, com o objetivo de preencher os requisitos
individuais de cada sujeito, otimizando assim os efeitos do R-WU na performance dos

jogadores.
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5. Conclusoes

5.1. Conclusdes e aplicacdes praticas

Os resultados do nosso estudo mostraram que o DL tem efeito positivo na
potenciacao das capacidades de salto vertical e mudanga de dire¢dao, melhorando desta
forma os resultados do pré para o pos teste nas duas barras quando em comparagao com
o grupo de controlo. Embora os resultados ndo tenham sido de grande amplitude,
observou-se uma melhoria superior no GBO comparativamente ao GBH. Assim,
concluimos que o exercicio, a intensidade do mesmo, o tempo de recuperagao, o tipo de
contragdo ¢ o nivel de treino dos atletas, sdo fatores influenciadores da resposta

individual ao estimulo aplicado.

5.2. Sugestoes para futuras intervencoes

As nossas sugestdes para futuras investigacdes passam por manipular a
amplitude do movimento do DBH, pela alteragdao das percentagens de carga, tempo de
recuperagao entre sets de potenciacdo e tempo de descanso antes de proceder aos testes
novamente, observando que diferentes respostas poderdo resultar da manipulagao destes

pontos.
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Anexos

7. Anexos

CONSENTIMENTO INFORMADO, LIVRE E ESCLARECIDO PARA PARTICIPAGAO EM INVESTIGAGAO

Por favor, leia com atengdo a seguinte informagdo. Se achar que algo esta incorrefo ou que nao esta claro,
ndo hesite em solicitar mais informagdes. Se concorda com a proposta que Ihe foi feita, queira assinar este
documento.

Titulo do estudo: Efeitos agudos do exercicio deadlift como estratégia de re-ativagdo no futebol — barra
olimpica vs barra hexagonal.

Descrigao resumida do estudo: Ird ser realizado durante duas semanas, um estudo em regime de
crossover para avaliagdo dos efeitos agudos do deadliff como técnica de reaquecimento, comparando a
utilizagdo de duas barras (barra olimpica e barra hexagonal). Desta forma, serdo aplicados 3 protocolos
(Aquecimento, Aquecimento + Reaquecimento Deadliff com barra olimpica, Aquecimento + Reaquecimento
Deadlift com barra hexagonal) executados em dias diferentes da semana com 48 horas de intervalo,
garantindo assim o mesmo tempo de recuperagdo para todos os atletas. Assim, os profocolos serdo
semelhantes no dominio temporal, diferenciando apenas nas técnicas de reaquecimento, variando entre
descanso passivo, deadlift com barra olimpica e deadlift com barra hexagonal. Os sujeitos serdo testados nos
trés dias, garantindo sempre que todos os pontos essenciais para a execugio da avaliagio estardo presentes
de forma a obter resultados ndo discrepantes de um dia de teste para o outro. As percentagens utilizadas irdo
ser calculadas tendo em conta os valores de 1RM retirados na semana anterior a8 semana de testes.
Concluindo, todos os valores recolhidos partiram para andlise e serdo comparados de maneira a avaliar que
protocolo sera mais vantajoso para que se dé uma reativagao superior.

Cronograma de projeto
w/|DATA DE INiCIO

1RM (deadlift barra olimpica) 16/11/20
1RM (deadlidt barra hexagonal) 20/11/20
Dia 1 (treino normal/grupo de controlo) 24/11/20
Dia 2 (treino normal+deadlift barra olimpica) 26/11/20
Dia 3 (treino normat+ deadlift "hex-bar”) 28/11/20

Condigdes e financiamento: A participacdo neste estudo ndo acarreta custos, é voluntaria e pode desistir
a qualquer momento.

Confidencialidade e anonimato: Todas as avaliagoes serdo realizadas em ambiente de privacidade. Sera

garantida a confidencialidade e anonimato dos dados recolhidos, que serdo usados apenas para o presente
estudo.
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Investigador Responsdvel: Luls Saura

Profiss8o: Estudante e Instrutor

Local de trabalho: Instituto Universitano da Maia — ISMAI
Telefone: 918441099

E-mall: a031667@ismal.pt

Assinatura: — Loze Aodes Cocle Saivne

Agradecemos a sua participagéo!

Decfaro ter Ndo e compreendido este documento, bem como as informagdes verbals que me foram
formecidas pela pessoa que acima assing. Fol-me garantids a possiblidade de, em qualquer altura, recusar
participar neste estudo sem qualquer tipo de consequéncias. Desta forma, acefto participar neste estudo &
permito & wtiizagdo dos dados que de forma voluntana fornego, confiando em que apenas serdo utizados
para esta Investigagdo e nas garantias de confidencialidade e anomimato que me sdo dadas pelo

investigador e segundo regulamento geral de protegdo de dados e pela Lel n°®58/2019.

Assinatura; Data: /e

ESTE DOCUMENTO E COMPOSTO DE 2 PAGINAS E FEITO EM DUPLICADO UMA
VIA PARA O INVESTIGADOR E OUTRA PARA A PESSOA QUE CONSENTE
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