O aquecimento com uso de bola pesada compromete a
velocidade de arremesso de atletas de Handebol
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Resumo

O presente estudo investigou os efeitos agudos da realizacdo de um protocolo de pré-ativacao
com bola pesada na forca muscular dos rotadores mediais do ombro e velocidade de dois tipos de
arremesso (estatico e dinamico em suspensao) em atletas de handebol. Foi identificada diminuicao
significante (p < 0,01) da velocidade de arremesso estético (-2,6 = 1,3 m/s") apds a realizacao da
pré-ativacao. Nao foram identificadas alteracbes significantes na velocidade de arremesso em
suspensdo e em variaveis relacionadas a capacidade de producédo de forca medidas por meio de
dinamometria (picos de torque isocinético a 600.s' e 1800.s™, pico de torque isométrico e taxa de
desenvolvimento de torque isométrico maximo). Os resultados do presente estudo sugerem que o
protocolo de pré-ativacao investigado nao s6 nao resulta em melhoria de desempenho como pode,

também, comprometer o mesmo.

PaLAvrRAs-cHAVE: Arremesso; Handebol; Potencializacao pds-ativacao; Forca.

Introducao

O handebol é um esporte coletivo de invasio,
com caracteristica intermitente, em que o objetivo
¢ superar o adversdrio fisicamente, marcando
o maior nimero possivel de gols'. Embora
alguns autores classifiquem a modalidade como
predominantemente aerébia com base em andlises
espaciais realizadas durante partidas*’, as agoes
determinantes para o sucesso (gols e marcagoes/
defesas) dependem de elevados niveis de forga
e poténcia muscular, enfatizando os sistemas
metabdlicos anaerdbios ldtico e aldtico®. Dentre os
meios técnico-tdticos ofensivos que exigem elevado
grau de poténcia e forca muscular, estd o arremesso:
tltima agdo realizada durante uma campanha
ofensiva, e responsavel pela concretizagao ou nao
da pontuagao no esporte’. H4 uma ampla gama
de varia¢ées de tipos de arremesso que podem

ser executados com a finalidade de marcar gols
em partidas de handebol. Entretanto, o tipo de
arremesso mais praticado por atletas da modalidade
¢ 0 arremesso sobre a cabega, provavelmente por ser
o mais dificil de ser impedido e, a0 mesmo tempo,
o que resulta em maior velocidade da bola’.

H4 um considerdvel conjunto de estudos que
analisaram diferentes aspectos relacionados a
realizagao de arremessos. As investigacoes variam
desde andlises cinemdticas de padrées motores
durante arremessos’ protocolos de treinamento
para melhorar o desempenho desse meio técnico-
tatico® e correlacoes entre velocidade de arremesso
e diferentes marcadores antropométricos e de
desempenho em testes indiretos’. Existem, por
exemplo, evidéncias de correlagoes positivas entre
a forga isocinética dos rotadores mediais do ombro
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e a velocidade de arremesso’.

Diferentes formas de aquecimento fazem parte da
rotina de atletas de diversos esportes. No handebol
nao ¢ diferente. Alguns atletas de handebol sao
habituados a aquecer a musculatura rotadora
interna dos membros superiores realizando passes
e/ou arremessos com bolas de maior massa do que
a de jogo (i.e., 1-3 kg). Esse tipo de aquecimento
também pode ser realizado com eldsticos, faixas e
outros equipamentos. Treinadores e atletas alegam
que esse tipo de aquecimento possibilita um
aumento da velocidade de arremesso durante a
partida com base em um fenémeno denominado
melhora do desempenho pés-ativagao (MDPA).

A MDPA ¢ um fendémeno amplamente
investigado e que parece ser justificado por
alteragdes fisiolégicas induzidas pela pré-ativagao
como aumento da temperatura muscular®, aumento
do drive neural para os musculos’, alteragbes na
arquitetura muscular'® e, em menor escala,

Método

Participantes

Participaram do estudo onze atletas de handebol
de nivel regional com média de idade, estatura, massa
corporal e tempo de experiéncia com a modalidade de
25,1 + 2,6 anos, 178,2 + 5,6 cm, 78,4 + 9,6 kg e 9,5
+ 5,3 anos, respectivamente. Os critérios de exclusio
estabelecidos foram: possuir menos de 3 anos de
experiéncia com a modalidade, lesoes articulares ou
musculares recentes (tltimos 6 meses), e atuar como
goleiro (tendo em vista as caracteristicas intrinsecas
a posicao). Todos os participantes foram informados
sobre os procedimentos do estudo verbalmente e por
meio de um termo de consentimento livre e esclarecido
aprovado pelo comité de ética em pesquisa com seres
humanos da instituicao. Todos os procedimentos
adotados estdo de acordo com a declaracio de Helsinki
sobre 0 uso de humanos como sujeitos de pesquisa.

Delineamento experimental

Os voluntirios foram avaliados em dois dias
diferentes, com um intervalo minimo de 48 horas
e maximo de duas semanas entre sessdes. Uma das
sessoes foi realizada em laboratério, para a mensuragao
de dados antropométricos (estatura e massa corporal)
e neuromusculares (torque isocinético e isométrico e
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fosforilagao das cadeias pesadas de miosina
nas fibras do tipo II''. Este fen6meno costuma
ser descrito na literatura como potencializacio
pos-ativagao (i.e., PPA ou PAP, do inglés)
embora estudos recentes tenham o apresentado
argumentos robustos para classificar a melhora
do desempenho como MDPA'>"5.

A partir da constatagio da adocio de estratégias
de aquecimento com exercicios de fortalecimento
por parte de atletas de handebol e de sua associagio
ao fendmeno MDPA, o objetivo do presente estudo
foi investigar a influéncia do aquecimento com o
uso de uma bola de 2 kg na velocidade de arremesso
e producao de for¢a dos rotadores mediais do
ombro nessa mesma populagdo. A hipdtese testada
foi que o aquecimento com bola de 2 kg nao seria
eficaz em aumentar a velocidade de arremesso em
atletas amadores de handebol, mesmo em situacio
controlada, uma vez que a sobrecarga imposta pela
bola de 2 kg ¢ relativamente pequena.

méxima taxa de desenvolvimento de torque) com e sem
a realizago de pré-ativacio com bola pesada. A outra
sessao, iniciada no mesmo hordrio do dia (com variagio
de + 2 horas), foi realizada na quadra de handebol em
que os atletas treinam habitualmente e serviu para a
determinacio da velocidade de arremesso com e sem
pré-ativagao com bola pesada. A ordem das sessoes
foi aleatorizada e contrabalanceada com a intengio
de evitar efeitos da ordem dos testes nos resultados.
Antes das sessoes de avaliagio, os voluntdrios realizaram
um aquecimento geral consistindo de 5 minutos de
corrida a uma velocidade auto-selecionada, um total
de 20 passes de ombro e 10 arremessos a gol com uma
bola de handebol.

As avaliacoes das varidveis dependentes com
(condicio controle - CON) e sem (condicao
experimental - EXP) pré-ativagao com bola pesada
ocorreram no mesmo dia. Ou seja, O aquecimento
com a bola de 2 kg foi realizado nos mesmos dias em
que as avaliagoes controle ocorreram e a ordem das
condigbes (controle vs. aquecimento) foi aleatorizada
e contrabalanceada dentro das sessoes.

Tanto em laboratério quanto em quadra os
atletas realizaram 15 passes de ombro com a bola
de 2 kg antes de realizar arremessos (em suspensao e
estdtico) e fazer os testes isocinéticos e isométricos.
Foi respeitado um intervalo de 30 minutos entre



a realizacdo das diferentes condicoes (i.e., controle
Vs aquecimento) para que se tivesse um repouso
minimo para a recuperagio fisiolégica dos individuos,
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Aquecimento e arremesso no handebol

e se realizasse os testes sob a segunda condigo sem a
interferéncia da primeira. A FIGURA 1 representa o
desenho experimental do estudo.

Arremesso
Estatico

Arremesso
Dindmico

FIGURA 1 - Desenho experimental. Setas de dois sentidos representam situagdes em que a ordem foi
randomizada e contrabalanceada. Setas de um sentido representam situagdes em que a ordem foi a

mesma para todos os participantes.

Varidveis dependentes
Fungio neuromuscular dos rotadores mediais do ombro

Para determinagdo da fungio neuromuscuar dos
rotadores mediais do ombro foram realizados testes de
dinamometria no modo isométrico e isocinético. Em
ambos os modos, os voluntdrios foram posicionados
e fixados na cadeira do dinam6metro (System 3,
Biodex Systems, EUA) com o ombro dominante
em 90° de abdugio, o cotovelo em 90° de flexdo e o
antebrago em posi¢ao pronada. Para a determinagao
do pico de torque isocinético concéntrico (PT, )
dos rotadores mediais do ombro, os voluntdrios
realizaram 5 contracbes voluntdrias mdximas
isocinéticas com esse grupo muscular as velocidades
de 60°-s" e 180°s™'. Antes de realizar as contragoes,
os voluntdrios foram submetidos a um protocolo de
aquecimento padrio consistindo em alongamentos
balisticos e repetigoes submdximas no dinamémetro.
As contragoes voluntdrias maximas foram realizadas
consecutivamente com um intervalo de recuperacio
de 180 segundos apenas entre as duas velocidades.
O PT_, foi considerado como a média dos maiores
valores de torque registrados em cada uma das 5
contragées de cada velocidade.

Foram realizadas, também, duas contracoes
isométricas mdximas dos rotadores mediais do
ombro com duragdo de 5 segundos e intervalo de 1
minuto entre si. As contragdes foram realizadas com
o ombro posicionado em 0° de rotagio medial. Para

a avaliagao da forga isométrica, o dinamdémetro foi
sincronizado com o médulo de aquisi¢ao de sinais
biolégicos (Miotool, Miotech, Brasil) com frequéncia
de amostragem de 1000 Hz. A contragao com o
maior valor de torque foi utilizada para anilise.
Os valores de torque obtidos foram analisados em
ambiente MatLab (MatLab 6.5, Mathworks, EUA).

O pico de torque isométrico PT | foi considerado
como o maior valor de torque obtido durante a
contragio. A mdxima taxa de desenvolvimento de
torque (TDT,,, ) foi considerada a com o maior valor
da inclinagao da curva momento-tempo, obtida pelo
célculo da razao entre a variagio de torque e a variagao
de tempo (Atorque/Atempo) em todos os pontos da
contragdo. Foi determinado, também, o valor das
taxas de desenvolvimento de torque em intervalos de
zero a 30, 50, 100, 150 e 200 milissegundos (TDTgo,
TDT., TDT, ,TDT ., TDT

50° 100° 150° 200)'

Velocidade de arremesso

A velocidade de arremesso foi medida em duas
diferentes situagoes: a partir de posi¢ao estdtica,
simulando uma cobran¢a de penalidade de 7 metros
(V7M); € em suspensao, apés a realizagéo de progressao
de 3 passos (VSUS), sendo o tltimo passo realizado
antes da linha de 9 metros da quadra de handebol. Os
voluntdrios realizaram 3 arremessos em cada situacio.
A média de velocidade obtida em cada situacao foi
utilizada para andlise. A ordem dos arremessos foi
aleatorizada e contrabalanceada.
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A determinacio das velocidades de arremesso
foi feita por meio de andlise do deslocamento
da bola. Uma cimera de video (Hero 3, GoPro,
EUA) com frequéncia de amostragem de 240 Hz
foi posicionada perpendicularmente a trajetéria de
arremesso a 5 metros de distAncia dos voluntdrios.
Anteriormente 2 realizacio dos arremessos, foi
realizada a calibragem da filmagem utilizando
um quadrado de madeira com os lados medindo
1 metro. A partir das filmagens, foi mensurado o
intervalo de tempo que a bola levou para percorrer
3 metros, e a partir desse valor, as velocidades

Resultados

A FIGURA 2 apresenta os dados de forca
obtidos por meio de dinamometria. Pode-se
observar que nao houve alteragdo significante
(p > 0,05) no PT_ medido a 60°-s! e 180°s7!,

nem no PT e na TDT mdxima em resposta

de arremesso realizados pelos voluntirios foram
calculadas em km-h™'.

Tratamento estatistico

Todos os dados obtidos foram expressos
como média + DP. A normalidade dos dados foi
confirmada pelo teste de Shapiro-Wilk. Diferengas
entre as médias das varidveis dependentes nas
diferentes condicoes foram investigadas usando o
teste t de Student para medidas repetidas. O nivel
de significAncia adotado foi de p < 0,05.

a pré-ativagdo. Também nao foram observadas
alteragoes significantes (p > 0,05) na TDT
medida nos intervalos de tempo analisados (i.e.,
0-30, 0-50, 0-100, 0-150 e 0-200 ms), como
demonstrado na TABELA 1.
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FIGURA 2 - Pico de torque isocinético concéntrico (PT,
) (C) e méxima taxa de desenvolvimento de torque (TDT) (D) medidos

de torque isométrico (PT g,

CON EXP

) medido a 60°-s* (A) e 180°-s (B), pico

CON-

apos a realizacgdo de protocolo de pré-ativacao com bola de 2 kg (EXP) e em situagao controle (CON).

TABELA 1 - Pico de torque isocinético concéntrico (PT

torque isométrico (PT

) medido a 60°-s™ (A) e 180°-s (B), pico de

CON

) (C) e maxima taxa de desenvolvimento de torque (TDT) (D) medidos ap6s a

realizacao de protocolo de pré-ativacio com bola de 2 kg (EXP) e em situagdo controle (CON).

Taxa de desenvolvimento de torque (Nm-s™)

0-30 ms 0-50 ms 0-100 ms 0-150 ms 0-200 ms
CON EXP CON EXP CON EXP CON EXP CON EXP
Meédia 86,6 72,8 104,3 95,1 136,1 129,8 145,0 135,0 141,9 133,7
Dr 48,4 45,6 54,7 59,5 50,0 78,3 41,6 63,0 36,5 53,9
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Os dados referentes as velocidades de arremesso
seguem apresentados na FIGURA 3. Foi identificada
reducio significante (p = 0,001) de -6,0 + 4,3%
na velocidade de arremesso estitico (V) ap6s
a realizagdo de pré-ativagao (i.e., EXP) quando
comparada com a situagio CON. Também foi
constatado que dez dos onze atletas apresentaram
diminuigao na V_,,» que variou entre -14,4 ¢ 0%.
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FIGURA 3 - Velocidade de arremesso estatico (V7M) (A) evelocidade de arremesso em suspensao (V.

Aquecimento e arremesso no handebol

Nao foi identificada diferenca significante (p > 0,05)
entre condigoes CON e EXP para a Ve sendo
que as diferencas individuais entre essas condigdes
flutuaram entre -7,2 ¢ 17,8%. A V ; na condigao
EXP de um dos atletas nao pode ser calculada
devido a problemas técnicos durante a captura das
imagens e, portanto, o tamanho da amostra para
essas andlises foi de n = 10.
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(B) medidas apos a realizacao de protocolo de pré-ativacdo com bola de 2 kg (EXP) e em situacdo

controle (CON) e variagdes individuais entre condi¢gdesna V,, (AV_ ) (C) V,

comparado com a condi¢do CON.

Discussao

O objetivo do presente estudo foi investigar
o impacto agudo da realizagao de um protocolo
de pré-ativagio com bola de 2 kg na funcio
neuromuscular dos rotadores mediais do ombro e
velocidade de arremesso estdtico e em suspensio em
atletas de handebol de nivel regional. Os principais
achados foram: 1) a pré-ativacdo com bola de 2
kg nio influencia a forca isométrica e isocinética
dos rotadores mediais do ombro de atletas de
handebol; 2) a taxa de desenvolvimento de torque
dos rotadores mediais do ombro também nio foi
influenciada pelo aquecimento com bola pesada
3) a velocidade de arremesso em suspensio (V)
de atletas de handebol também nio ¢ influenciada
pelo protocolo de pré-ativacio com bola de 2 kg; 4)
a velocidade de arremesso estdtico (V. ) de atletas

AV (D). *p<0,05

SUS

de handebol é comprometida pela realizagio de
pré-ativagao com bola de 2 kg.

Fungiio neuromuscular dos rotadores mediais do
ombro

Os valores de pico de torque isométrico e
isocinético dos rotadores mediais do ombro obtidos
no presente estudos sao menores do que aqueles
reportados na literatura para atletas profissionais
de handebol”'*". Bavios et al.’, por exemplo,
demonstraram que o pico de torque isocinético
dos rotadores mediais do ombro a 60°-s! de atletas
profissionais de handebol é de 61,6 + 14,5 N-m,
enquanto o dos atletas investigados no presente
estudo foi de 52,2 + 10,9 N-m. Nio obstante, as
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velocidades de arremesso estdtico e em suspensao
observadas em atletas profissionais de handebol
por FLeck et al.' (94,7 + 1,9 ¢ 101,6 + 2,9
km-h-1, respectivamente) foram maiores do que
as observadas no presente estudo (68,1 + 5,8 e
70,8 + 7,9 km-h"!, respectivamente). O mesmo
se aplica aos achados de outros autores”'*'8. Essas
diferencas sio compreensiveis, uma vez que os
atletas investigados no presente estudo competem
em nivel regional e, em sua maioria, ndo realizam
treinamento de forca sistematizado e regular.

A forga dos musculos rotadores mediais do ombro
¢ um dos fatores determinantes para a velocidade de
arremesso em atletas de handebol”">"7. Bavios et
al.” identificou que hd associagio significante (p <
0,05, r = 0,78) entre a o pico de torque isocinético
de rotagio medial do ombro medido a 180°-s! e a
velocidade de arremesso em suspensdo. Esses achados
sao corroborados por outros estudos que também
identificaram correlagdo significativa entre a for¢a
desse grupo muscular medida de diferentes formas
(i.e., arremesso de medicine ball, forca isométrica
mdxima, uma repeti¢do mdxima no supino) e a
velocidade de diferentes tipos de arremesso'®!""”.

Os dados obtidos no presente estudos
demonstraram que o protocolo de pré-ativacio
com bola pesada nio resultou em alteragoes
significantes na for¢a isocinética (a 60 e 180°-s
') e isométrica medidas por dinamometria.
Portanto, embora a estratégia de aquecimento
com bola pesada, adotada empiricamente por
atletas de handebol, se valha dos principios da
MDPA, esse fendmeno nao foi evidenciado no
presente estudo. A MDPA pode ser justificada a
partir de diversos mecanismos fisiolégicos como
aumento da temperatura muscular, alteracéoes
agudas no 4ngulo de penagao, maior sensibilidade
ao cilcio e, em menor escala, fosforilacao das
cadeias pesadas de miosina (para revisao, consultar
BrazevicH e BaBaurr'?). Entretanto, para que
esses mecanismos sejam desencadeados, alguns
pressupostos bdsicos prcisam ser levados em
consideragio durante a elabora¢io do protocolo
de pré-ativagao. WiLsoN et al.* demonstraram que
o estado de treinamento ¢ um fator determinante
na responsividade 8 MDPA (tratada no artigo
como potencializagdo pds-ativagio), sendo que
individuos e musculos mais treinados tendem a
responder melhor a essa estratégia. Além disso, a
intensidade do exercicio de pré-ativacio parece ser
determinante para sua eficicia, sendo que esforcos
intensos (i.e., 85-95% 1RM) costumam resultar
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em melhores ganhos de poténcia pés-ativagao®*.
Primeiramente, ¢ importante enfatizar que os
participantes do presente estudo, embora fossem
atletas, nio praticavam treinamento sistematizado
de forca. Isso pode, de acordo com os achados de
WiLsoN et al.® comprometer a responsividade a
MDPA. Ademais, no presente estudo (assim como
ocorre nos contextos aplicados que inspiraram
o delineamento do mesmo), o torque aplicado a
uma bola de 2 kg durante os passes do protocolo
de pré-ativagdo seria de, aproximadamente, 10
Nm, considerando um comprimento médio de
antebraco de 49 cm. Portanto, o torque produzido
durante cada passe realizado com bola pesada nao
ultrapassaria 20% dos valores de pico de torque
isométrico ou isocinético identificados no presente
estudo. Com base nessas andlises, é possivel assumir
que a sobrecarga imposta pela realizagao de passes
com bola de 2 kg nao ¢ intensa o suficiente para

desencadear a MDPA.
Velocidade de arremesso

Nao foi observada influéncia positiva ou negativa
do protocolo de pré-ativagio na V  no presente
estudo, mas foi encontrada uma diminuigio na
V_,,- Sabendo-se da associagao existente entre a
forca muscular dos rotadores mediais do ombro e
avelocidade de arremesso’”'*?!, esses dados parecem
contrastantes, uma vez que nio foi encontrada
diminui¢ao da forca em nenhuma das avaliacoes,
mas foi encontrada diminui¢io da V_ .

E importante diferenciar os fatores que
contribuem para a velocidade de arremesso nas duas
situagoes estudadas. O arremesso em suspensio,
embora mais veloz, ¢ menos dependente da forca
dos rotadores mediais do ombro, uma vez que
parte da velocidade transmitida & bola durante
esse tipo de arremesso provém de momento de
inércia acumulado durante o deslocamento linear
do corpo do atleta que precede o arremesso em si'’.
Dessa forma, ¢é plausivel argumentar que quaisquer
efeitos de potencializagao ou piora do desempenho
dos musculos rotadores mediais do ombro tenha
menos impacto na velocidade final de arremesso
em suspensio, por esta ser dependente de outros
fatores nao modificdveis pelo protocolo de pré-
ativacao’. O arremesso estdtico, por sua vez, é
mais dependente da for¢a produzida pelo rotadores
mediais do ombro e dos demais grupos musculares
envolvidos na cadeia cinética do movimento, como
os rotadores e flexores do tronco'**%.



A nio observincia de piora do desempenho de
forca muscular dos rotadores mediais do ombro
concomitante a diminuigio da V., pés-ativagio pode
ser justificada pela falta de especificidade na avaliacao
isocinética. A velocidade angular de rotagio medial
do ombro de jogadores profissionais de handebol
¢ certamente maior do que 180°s” (i.e., a maior
velocidade medida no presente estudo), com descri¢ao
de velocidades de até 1309°s' no momento em que
a bola deixa a mio dos atletas>. Embora os atletas
investigados no presente estudo tenham apresentado
velocidades de arremesso inferiores as de atletas
profissionais, suas velocidades angulares de rotagao
medial do ombro durante o arremesso certamente sao
superiores a velocidade avaliada no presente estudo.
Consideramos, portanto, a hipétese de o protocolo
de pré-condicionamento ter comprometido a forca
em velocidades angulares maiores do que as avaliadas
e, consequentemente, a V. Essa possibilidade é
plausivel, uma vez que estudos que investigam a MDPA
demonstram que a melhora do desempenho depende
de um equilibrio entre a ocorréncia dos mecanismos
supracitados e a recuperacao da fadiga induzida pela
pré-ativagao®*. Embora este seja o primeiro estudo de
nosso conhecimento a investigar a MDPA nos rotadores
mediais do ombro, hd evidéncias de que a musculatura
do ombro é mais fadigdvel do que musculos mais
tradicionalmente investigados quando se utiliza essa
estratégia ergogénica, como os extensores do joelho.
E possivel, portanto, considerar que o protocolo de
pré-ativagio pode nio ter sido suficiente para promover
os mecanismos fisioldgicos ergogénicos associados
a MDPA e, nao obstante, tenham induzido fadiga
considerdvel, que comprometeu a produgio de forcaem
alta velocidade angular sem recuperagio completa no

820 Idependente dos mecanismos

intervalo investigado
que possam vir a justificar o defecho observado,
demonstrou-se que a pré-ativagio com bola pesada
nao apenas nao promove melhora de desempenho de

arremesso, como pode, também, comprometé-lo.

Conclusao

Os achados do presente estudo nos permitem
concluir que a estratégia de aquecimento com bola
pesada comumente realizada por atletas de handebol
antes de partidas e treinos nio promove um aumento
da V, e, pelo contririo, promove uma diminui¢ao

Aquecimento e arremesso no handebol

Relevincia da pré-ativagcdo em partidas de handebol

Os achados do presente estudo demonstram que,
na melhor das hipdteses, a pré-ativagio com bola
pesada ndo interfere no desempenho de arremessos
de atletas de handebol. Porém, independente dos
resultados obtidos, uma andlise contextualizada se
faz necesséria. E fato notério que o handebol é uma
modalidade extremamente dependente da produgio
de for¢a rdpida tanto com os membros superiores
quanto inferiores®”. Entretanto, a for¢a e/ou velocidade
nio sio determinantes exclusivos para o sucesso em
modalidades esportivas coletivas. O handebol, assim
como outros jogos desportivos coletivos, apresenta
aos atletas um contexto de alta imprevisibilidade e
de demandas técnico-tdticas que sao dependentes de
andlise e resolugao de situagoes problema que emergem
rapidamente durante agoes ofensivas e defensivas',
sendo que o melhor desfecho nao é necessiriamente
aquele que exige maior forca e/ou velocidade.
Exemplificando, um arremesso mais veloz nao é
necessdriamente o mais eficaz para se pontuar em
uma condi¢io de arremesso desmarcado cara-a-cara
com o goleiro adversdrio. Nessa situagao, portanto,
um eventual aumento da velocidade de arremesso em
resposta a pré-ativagio nio determinaria o sucesso
da acdo ofensiva. Nio obstante, mesmo se os dados
do presente estudo demonstrassem que a velocidade
de arremesso é potencializada transientemente
apds pré-ativagao, o contexto de imprevisibilidade
e a dindmica do jogo de handebol dificilmente
permitiriam a realizagio de uma pré-ativacio com
o intervalo adequado para que um ou mais atletas
pudessem se beneficiar desse efeito ergogénico
em lances pontuais. E importante ressaltar que o
presente estudo nao investigou os efeitos cronicos
da realizagao de passes com bola pesada que pode,
em teoria, resultar no fortalecimento dos rotadores
mediais do ombro e consequente aumento da
velocidade de arremesso.

daV_ . Além disso, argumentamos que a realizagao de
estratégias ergogénicas transientes, com efeitos de curta
duracio e dependentes de intervalos controlados de
tempo nao parece ser coerente em um contexto de alta
imprevisibilidade, como ¢é o de partidas de handebol.
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Abstract
Warming-up using a heavy ball compromises throwing speed of team Handball players.

We investigated the acute effects of a pre-activation protocol performed with a heavy ball on
shoulder internal rotator strength and overhead throwing performance in team handball athletes.
Pre-activation significantly (p < 0.01) compromised static overhead throw velocity (-2.6 £ 1.3 m.s™).
Shoulderinternal rotator strength (measured as isokinetic peak torque at 600.s" and 1800.5™, isometric
peak torque and maximal rate of force development) and dynamic overhead throw performance were
not significantly influenced by the pre-activation. The obtained results suggest that the investigated
pre-activation protocol does not enhance strength and throwing performance and might compromise
static throwing velocity.

Keyworps: Throwing; Team handball; Postactivation potentiation; Strength.
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