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Resumo

O presente estudo teve o objetivo de avaliar o efeito de exercicios para membro superior e inferior de alta
intensidade no teste de 500m contra o relégio no remo ergdémetro. Foram recrutados 11 militares homens
da Marinha do Brasil (idade, 26,16 + 3,40 anos; peso, 76,10 + 6,09 quilos, altura, 1,77 + 0,03 metros, IMC, 22,22
+ 1,85 kg/m?). Na primeira sesséo realizaram o protocolo tradicional de 500 metros no remo ergémetro com
maior esforco possivel contra o relégio e, na segunda sessao, realizaram o mesmo protocolo, com a execucéo
de 3 repeticdes maximas na remada aberta e no agachamento Smith antes do remo ergdmetro (protocolo PPA).
Para analise estatistica foi realizado um teste t e o nivel de significancia adotado foi de p < 0,01. Os resultados
mostram uma melhora significativa de 1,2% no protocolo PPA. Além disso, quando o grupo foi separado
entre os mais fortes e os mais fracos, o tamanho do efeito (TE) mostrou maior magnitude da PPA para o grupo
mais forte (TE = - 0,35, pequeno vs TE = - 0,33, trivial). Sendo assim, concluimos que a realizacdo de exercicios
tradicionais de alta intensidade antes do teste de 500 metros no remo ergdémetro, potencializa o desempenho
no tempo total, sendo os individuos mais fortes, os mais beneficiados da PPA.

PaLavras-cHAVE: Exercicios tradicionais; Alta intensidade; Nivel de forca, Militares.

Introducao

O remo em escaler (RE) é uma modalidade
competitiva de remo dentro da Marinha do Brasil
e que, desde 2001, vem se expandindo através de
circuitos em nivel estadual, com a participagao de
clubes filiados a Federagio de Remo do Estado
do Rio de Janeiro (FRER]). A embarcagio que,
na competi¢do pesa cerca de uma tonelada
comportando 10 remadores e um timoneiro, é
disputada em formato contra o relégio em uma
distincia de 500 metros através de marcagao (raia)
previamente estabelecida’.

Métodos e estratégias que melhorem o
desempenho de atletas em competi¢oes® sempre
foram alvos de indmeras pesquisas, ji que ¢ de
grande interesse de treinadores e pesquisadores.
Nesse sentido, a potencializagao pés ativacio (PPA)
aparece como um fendmeno capaz de melhorar o
desempenho de diversas atividades de curta duragao
como salto?, sprints de 20 metros* e saida do bloco
na natac¢io’. Os principais mecanismos fisiolégicos
da PPA estao relacionados a fosforilagio da cadeia
leve de miosina, recrutamento de unidades motoras
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N: nimero de
participantes;

Kg: quilos;

IMC: indice de massa
corporal;

m: metros.

e diminuigio do angulo de pena¢io da musculatura
envolvida®’. Sendo assim, um estimulo previamente
a atividade alvo, leva a musculatura, igualmente, a
condi¢do de potencializago e fadiga. Entretanto, o
balancgo positivo entre ambas, ou seja, um tempo
que permita a recuperagio da fadiga mantendo o
estado de potencializacio (janela de oportunidade)
permite o sucesso na atividade subsequente’.
Apesar da PPA normalmente estar associada a
atividades explosivas de curta duragao®, alguns
estudos conduzidos em remoergdémetro vem
mostrando a eficcia dessa estratégia em atividades
de maiores dura¢oes®’. Uma pesquisa conduzida
com remadores de elite por FEROS et al’, verificaram
o efeito de 5 séries de 10s isométricos com 15s
de intervalo no préprio remo ergémetro, em
parimetros no teste de 1000 metros apés 4
minutos de descanso. Além da melhora de 0,8%
(p > 0,05) no tempo de 1000m, foram observadas
diferencas significativas (p < 0,01) de 6,6% na
poténcia média, 5,2% na frequéncia média e 1,2%
no tempo de 500m comparados ao protocolo de
aquecimento auto sugerido sem PPA. Se por um
lado resultados satisfatérios foram encontrados, por
outro a literatura sugere que exercicios isométricos

Métodos

Amostra

Participaram do estudo 11 militares homens, da
Marinha do Brasil, (TABELA 1). Como critérios
de inclusao para o estudo, foi adotado: serem
militares da Marinha do Brasil, possuir experiéncia
de no minimo um ano em remo escaler; nio
apresentar questiondrio PAR-Q positivo e; nao
possuir histérico de lesdes osteomusculares ou
qualquer disfungao que comprometa o desempenho
nos testes. Como critérios de exclusio foi adotado:
nao conseguir concluir algum dos testes no remo
ergbmetro; ter utilizado ou fazer uso de qualquer

podem gerar mais fadiga que exercicios dinAmicos
e, com isso, poderiam mascarar os efeitos da
potencializagao'®. Além disso, TiLLIN e Bisuor’
sugerem que exercicios dinAmicos seriam mais
eficazes no recrutamento de unidades motoras
da atividade subsequente. Nesse sentido, Doma et
al® observaram que o estimulo de alto intensidade
do préprio teste ¢ capaz de gerar potencializagio. Os
autores observaram que com 10s méximos (dindmico)
no remo ergdmetro e 6 minutos de descanso foi possivel
verificar melhoras moderada-larga de 2,5% e 1,5% na
poténcia média e pico, respectivamente, no teste de
10s (o mais forte possivel) em remadores universitrios.

Sendo assim, revisdes e meta andlises vem
evidenciando a importancia da similaridade
biomecénica, bem como o uso de exercicios de
alta intensidade e dindmicos na eficiéncia da
PPA'™!'". Nossa hipétese é que o estimulo prévio
realizado através do agachamento e da remada
serd uma estratégia eficiente para melhorar o
desempenho no remoergémetro. Portanto, o
presente estudo tem o objetivo de investigar o
efeito de exercicios com alta intensidade para
membros superiores e inferiores, combinados,
no teste de 500m contra o relégio.

medicag¢do ou recurso ergogénico durante as sessoes
de testes, além de realizar qualquer atividade fisica
entre os testes. Apos descrigado do procedimento
experimental, os militares receberam e assinaram
antes da participagio no estudo o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido, conforme
a Declaragao de Helsinki. A presente pesquisa
foi aprovada pelo Comité de Etica e Pesquisa do
Hospital Universitdrio Clementino Fraga Filho
da Universidade Federal do Rio de Janeiro (CEP/
HUCFF/UFR]J) no Ambito das Resolucoes CNS
466 de 12 de dezembro de 2012 e 510 de 7 de
abril de 2016, parecer nimero 2.015.187.

TABELA 1 - Caracteristicas da amostra (Média + DP).

Participantes

(n=11) 26,16i 3,40

76,10 + 6,09

1,77 £ 0,03 22,22+ 1,85
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Delineamento do estudo

Os participantes se apresentaram em quatro
visitas separadas por 48h cada uma, sendo a
primeira para o preenchimento do termo de
consentimento e questiondrio par-Q, teste
tradicional de 500m no remoergbmetro e

familiarizacdo no agachamento Smith (Righetto,

Efeito da PPA no remoergdometro

freestyle FS9060, Campinas-SP, Brasil) e na
remada aberta articulada (Righetto, freestyle
FS3012, Campinas-SP, Brasil). Na segunda e
terceira visitas foram realizadas os testes e retestes,
respectivamente, de carga para 3 repetigoes
miximas (RM) em ambos os exercicios e, na
quarta visita foi realizado o teste experimental de

500m no remoergdémetro (FIGURA 1).

[ Dia 1: TCLE e Parq; Protocolo tradicional; ]

[ Dia 2: Teste de 3RM ]

[ Dia 3: Reteste de 3RM ]

[ Dia 4: Protocolo PPA ]

FIGURA 1 - Delineamento experimental do estudo.

Os atletas foram instruidos a executaram o
teste de 500 metros no remoergdémetro (Concept
2, modelo D, Morrivile, VI, USA) com maior
esforco possivel e durante todo o procedimento
eram estimulados verbalmente pelo avaliador. O
protocolo de INGHAM et al'? foi adaptado, sendo
reduzido a distincia de 2000 para 500 metros, que
¢ adistancia da prova do RE'. A resisténcia mdxima
do remoergdmetro foi utilizada, uma vez que cada
escala (1-10) representa uma resisténcia equivalente
a um barco de 10kg (segundo informacoes da
fabricante) e, como o escaler pesa em média uma
tonelada e sdo 10 remadores, a carga média para
cada remador é de 100kg. Sendo assim, a escala
mdxima utilizada (escala 10 = 100kg) ¢ a que mais
poderia se aproximar da realidade do escaler.

Ambos os testes (experimental e tradicional)
ocorreram sem nenhum tipo de aquecimento
prévio. No primeiro dia
atletas eram  selecionados
direto para o remoergdmetro, enquanto que
no dia 4 (experimental) os atletas executavam
aleatoriamente as 3RM na remada aberta ou

(tradicional) os
aleatoriamente

no agachamento no Smith consecutivamente,
descansavam 8 minutos'’, para entdo, executarem
o teste de 500m.

Teste de 3 RM

Antes de cada sessiao de teste, foi realizado um
aquecimento especifico em cada aparelho, com uma
série de 15 repetigoes, carga leve, e auto selecionada
(basecado no relato da experiéncia de treino do
individuo). O teste de 3 RM foi definido como a carga
méxima na qual o individuo fosse capaz de realizar 3
repetigoes consecutivas até a falha concéntrica'. Se as
3 RM nio fossem executadas na primeira tentativa,
a carga era ajustada em 06-10kg e a préxima
tentativa era realizada apds um intervalo minimo
de 5 minutos. O teste foi limitado a 3 tentativas
por sessao (teste e reteste).

O teste foi primeiro realizado na remada aberta
articulada e, ao final, com 2 minutos de intervalo, foi
iniciado o teste no agachamento no Smith, sempre
nessa ordem. Os individuos foram orientados e
controlados a executarem sempre 0 mesmo padrio de
movimento que, no agachamento, a fase excéntrica
se limitava a descer até o angulo de 90 graus do
joelho, pés posicionados ligeiramente afastados da
linha do quadril e levemente abduzidos. A restrigio
de amplitude foi escolhida por apresentar melhor
TE (0,58) que agachamentos mais profundos (0,25)

como atividade condicionante, uma vez que induz
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PPA: potencializagéo
pos ativagéo;
*Diferenca significativa
para o teste tradicional.

PPA: Protocolo com

a potencializagéo pés
ativagao;

¥ = Magnitude
tradicional x PPA entre
0s mais fracos;

¥¥ = Magnitude
tradicional x PPA entre
0s mais fortes.

menor fadiga, jd que o tempo sob tensio durante
o movimento ¢ menor'!. Na remanda aberta a fase
concéntrica foi limitada a linha posterior dos ombros
e, abdugao dos ombros com os cotovelos ligeiramente
mais baixos que a altura dos ombros. Para minimizar
os erros durante os testes, foram supervisionados,
sempre, pelos mesmos pesquisadores, controlando
rigorosamente o padrdo de movimento previamente
explicado e, corrigindo caso fosse necessrio. Além do
mais, estimulos verbais foram realizados para motivar

e encorajar o maior desempenho possivel'*".

Andlise estatistica

Estatistica descritiva (média e desvio padrao) e

Resultados

Foram encontradas  diferencas significativas
(P<0,01) entre os testes (tradicional, 83,5 + 3,7
segundos; PPA 82,5 + 3,1 segundos; TE = -0,3, trivial)

intervalo de confianca (IC) (95%) foram usados
para apresentar os resultados. Inicialmente o teste
de Shapiro Wilk foi realizado para verificar a
distribuicio dos dados. Para a andlise estatistica dos
testes foi realizado um teste t para amostras pareadas
e foi adotado um nivel de significincia de p <
0,01. Os dados foram analisados por meio
do programa SPSS 12 (Chicago, IL, USA).
O tamanho do efeito (TE) estabelecido foi o
“d” de Cohen para determinar a magnitude
dos resultados entre os mais fortes e os mais
fracos, seguindo a classificacio de RHEA'C, para
individuos recreacionalmente treinados como
trivial (<0,35); pequeno (0,35-0,80); moderado
(0,80-1,50); grande (> 1,50).

(FIGURA 2). A TABELA 2 apresenta a magnitude
dos resultados encontrados quando o grupo foi divido
entre os individuos mais fortes e mais fracos.

PPA

I

Tradicional

60,0

70,0

80,0

Segundos

FIGURA 2 - Desempenho no teste de 500 metros.

TABELA 2 - Tamanho do efeito e intervalo de confianca entre os individuos mais fracos e mais fortes.

Agachamento 102, 4 + 8,9
IC (97,2;107,6)
Remada 119,2 + 17,1
IC (109,1;129,3)
Tradicional 85,3 +3,9
IC (83,0;87,6)
PPA 84,1 + 3,4

IC (82,1;86,1)

130,8 £9,5
IC (125,2;136,4)

3,08 (grande)

158,4 + 13,8
IC (150,2;166,6)

2,53 (grande)

82,3+3
IC (80,5;84,1)

-0,86 (moderado)

81,4 +2)5
IC (79,9;82,8)

-0,33 (trivial) ¥
-0,35 (pequeno) ¥¥
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Discussao

O principal achado do estudo é que um
prévio de intensidade em
exercicios para membro superior e inferior,
independente da ordem de execugdo, melhora
significativamente o tempo no teste de 500m
no remoergémetro (tradicional - 83,5 + 3,7
segundos; PPA - 82,5 + 3,1 segundos; p <
0,01). Assim como FEros et al’, verificamos
que os mecanismos associados a PPA também
podem ser benéficos para atividades de maior
duracgio (>80s). Um estudo conduzido com 7
remadores de caiaque, observaram melhoras
significativas na poténcia média e pico (p <
0,05) no teste mdximo de 2 minutos (caiaque
ergdmetro) ap6és um aquecimento intermitente
que continham sprints de 10s a 200% do Vo2
maximo'/, corroborando com nossos achados.
A melhora de desempenho de atividades
de curta duragio como saltos e sprints®?, estio
relacionados a fosforilagio da cadeia leve de
miosina, recrutamento de unidades motoras e
diminui¢ao do angulo de penacio do musculo®”.
Entretanto, tais mecanismos poderiam, também,
estar associado a atividade de maior duragio
conduzidos em remoergdmetro, jé que uma das
formas de manifestagio da PPA ¢é na poténcia
muscular como mostram estudos conduzidos
para membros superiores, tanto no supino
tradicional '®, quanto no supino langado®. Sendo
assim, essa melhora na poténcia poderia ser
beneficiada no remo nos momentos iniciais® de
um determinado teste de maior duragio, ji que
o arranco de saida do remo, por exemplo, exige
uma demanda de poténcia maior que qualquer
outra fase do percurso®. Além disso, FEROS et al’
observaram que a poténcia média nos primeiros
100, 200, 300 e 400 metros no teste de 1000m
foram significativamente maiores (p < 0,05 e p

estimulo alta

< 0,01) no protocolo PPA, o que levou o tempo
parcial nos primeiros 500m serem 1,9% melhor
que o aquecimento sem PPA, enquanto que a
melhora no percurso total foi de 0,8%. Sendo
assim, a eficiéncia na poténcia nas fases iniciais
poderiam explicar os resultados satisfatérios da
PPA, mesmo no nosso estudo, na qual avaliamos
somente o tempo, jd que a poténcia produzida
durantes os testes possuem correlagio quase
perfeita com o tempo tanto no teste de 1000m
(r=-0,992, p < 0,01)’, quanto na velocidade (r =

Efeito da PPA no remoergdometro

0,94) do teste de 2000m?'.

Uma limitagao do estudo foi nio ter feito
qualquer tipo de aquecimento antes dos testes,
o que faz questionar se a melhora encontrada de
1,2%, de fato, ocorreu por uma potencializa¢io
ou simplesmente por ter sido feito algum tipo de
estimulo ocasionando assim, um aquecimento, o
que por sua vez, nao ocorreu no teste tradicional.
Todavia, quando separamos o grupo entre os mais
fortes e os mais fracos, baseado nos valores absolutos
das cargas encontradas nos testes de carga maxima,
observamos que, além dos individuos terem sido
os mesmos em ambos os grupos para ambos os
exercicios (pernas e bracgos), a magnitude revela
que a diferenca de forga existente era grande entre
os grupos (agachamento, TE = 3,08; remada, TE
= 2,53) e, moderada para o nivel de treinamento
baseadas nos tempos tradicional do teste (mais
fracos 85, 3 + 3,9; mais fortes 82,3 + 3 segundos,
TE = -0,86). Além disso, enquanto o tamanho do
efeito foi trivial para o grupo mais fraco (-0,33),
o grupo mais forte teve uma magnitude superior
(TE = -0,35, pequeno) no tempo, revelando uma
participagao maior na contribui¢io dos resultados
encontrados no desempenho do teste de 500m.
Alguns estudos ja vém demonstrando a capacidade
de individuos mais fortes em potencializar de
maneira mais extensiva e mais precocemente® 2%,
Dois principais mecanismos aparecem como
uma vantagem em individuos fortes: (a) maior
resisténcia a fadiga, favorecendo o balango positivo
(janela de oportunidade) e; (b) maior capacidade
de fosforilacao da cadeia leve de miosina, além de
maior percentual de fibras do tipo II***. Mesmo
para individuos fundistas, o treinamento especifico
na modalidade poderia melhorar a capacidade de
fosforilagio da cadeia leve de miosina das fibras
do tipo I, além de serem mais resistentes a fadiga,
que é uma caracteristica da prépria fibra®. Sendo
assim, ¢ possivel que, os remadores do presente
estudo, realmente tenham se beneficiado da
potencializagio dos exercicios de alta intensidade.

Nesse sentido, acreditamos que os resultados
encontrados podem ajudar treinadores e atletas de
remo, principalmente na modalidade militar de remo
escaler, a planejarem seus treinamentos, bem como
se utilizarem da estratégia pré condicionante antes da
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prova em competi¢ao. Sugerimos que novas pesquisas
sejam realizadas, em distancias diferentes e com

Conclusao

A utilizagio de exercicios tradicionais de alta
intensidade para membros superiores e inferiores,
podem ser utilizados como estratégia pré condicionante
em praticantes da modalidade remo em escaler no teste

individuos de outros niveis de treinamento, como
atletas de elite.

de 500 metros no remo ergdmetro, para potencializar
o desempenho no tempo total. Além disso, aqueles
individuos mais fortes podem ser mais beneficiados
pelo fenémeno da PPA.
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Abstract
Post-activation potentiation inproves performance in rowing ergometer.

The present study aimed to evaluate the effect of high intensity exercises for upper and lower limbs
on rowing ergometer 500m time trial. Eleven military men from the Brazilian Navy were recruited (age,
26.16 + 3.40 years; weight, 76.10 + 6.09 kg, height, 1.77 +0.03 meters, BMI, 22.22 + 1,85 kg / m?). In the
first session, they performed the traditional 500-metre protocol on rowing ergometer maximum effort
time trial, and in the second session, they performed the same protocol, with 3 maximum repetitions
in the row and squat exercise before the rowing ergometer (PAP protocol). For statistical analysis,
a t test was performed and the significance level was set at p <0.01. The results show a significant
improvement of 1.2% in the PAP protocol. In addition, when the group was separated between the
strongest and the weakest, the effect size (ES) showed greater magnitude of PAP for the strongest
group (ES=-0.35, small vs ES =-0.33, trivial). Thus, we conclude that traditional high intensity exercises
before the 500 - metre test on the rowing ergometer, enhances time trial performance, being the
strongest individuals, the most benefited from PAP.

Kevworps: Traditional exercises; High intensity; Strength level; Military.
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