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RESUMO

INTRODUCAO: O treinamento excéntrico controlado oferece beneficios para a
prevencao de lesdes. Dispositivos isoinerciais sdo mais efetivos para aplicar
sobrecargas concéntricas e excéntricas, mas o papel dos elementos relativos,
tais como velocidade, aceleracao, forca e poténcia ainda nao foi completamente
elucidado. O presente estudo teve como objetivo avaliar a influéncia dos
elementos relativos em diferentes perfis de poténcia excéntrica maxima.
METODOS: Trinta e oito adultos ativos foram divididos por perfis de poténcia
excéntrica maxima: grupo alta poténcia A (n=20) e baixa poténcia B (n=18). Eles
realizaram agachamento até a falha usando uma polia conica isoinercial,
monitorada por um codificador Optico. Velocidade maxima e média, aceleracao,
forca e poténcia media foram avaliadas durante as fases concéntrica e
excéntrica. RESULTADOS: O grupo A apresentou execucdo mais rapida do
exercicio, com maiores picos e aceleracdo media. As correlagcbes entre a
poténcia excéntrica maxima e cada elemento relativo foram as seguintes: quase
perfeita com a velocidade maxima; muito grande com poténcia concéntrica
média, velocidade e aceleracdo meédias, poténcia excéntrica média, forca
concéntrica meédia e aceleracdo maxima; correlacbes moderadas com forca
excéntrica maxima e forca excéntrica média. CONCLUSOES: Os elementos
relativos afetam a poténcia excéntrica maxima durante o exercicio isoinercial de

agachamento.

Palavras-chave: biomecanica; sobrecarga; exercicios de resisténcia; volante;

agachamento.



ABSTRACT

INTRODUCTION: Controlled eccentric training offers benefits for injury
prevention. Isoinertial devices are most effective for applying concentric and
eccentric overloads, but the role of relative elements such as velocity,
acceleration, force and power has yet to be fully elucidated. The present study
aimed to evaluate the influence of relative elements on different profiles of
maximum eccentric power. METHODS: Thirty-eight active adults were divided by
maximum eccentric power profiles: high power group A (n=20) and low power
group B (n=18). They performed squats to failure using an isoinertial conical
pulley, monitored by an optical encoder. Maximum and average speed,
acceleration, strength and average power were evaluated during the concentric
and eccentric phases. RESULTS: Group A performed the exercise faster, with
higher peaks and average acceleration. The correlations between maximum
eccentric power and each relative element were as follows: almost perfect with
maximum speed; very large with average concentric power, average velocity and
acceleration, average eccentric power, average concentric force, and maximum
acceleration; moderate correlations with maximal eccentric strength and mean
eccentric strength. CONCLUSIONS: Relative elements affect maximal eccentric

power during the isoinertial squat exercise.

Keywords: biomechanics; overload; resistance exercises; flywheel; squat.
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INTRODUCAO

O treinamento resistido tornou-se um fator essencial para melhorar o
desempenho atlético, melhorando a forga, poténcia e resisténcia muscular
(CAMPOS et al., 2021; DOUGLAS et al., 2016; HEDAYATPOUR; FALLA, 2015).
Um objetivo fundamental do treinamento resistido € otimizar o estimulo e o tempo
investido para evoluir protocolos de exercicio que visam o aumento de forga,
poténcia e condicionamento, induzidos por mudangcas neuromusculares e
estruturais (HEDAYATPOUR,; FALLA, 2015; ROIG et al.,2008).

Um numero crescente de estudos se concentra em explicar como a énfase
em uma determinada fase pode beneficiar as melhorias gerais no desempenho
fisico (ILLERA-DOMINGUEZ et al., 2018; STASINOPOULOS, 2017), a agdo
excéntrica, por sua vez, possui varias propriedades fisiologicas distintas quando
comparada a contracdo concéntrica (ROIG et al., 2008). A evidéncia atual
sugere que a forca muscular tende a ser mais alta durante as acbes de
alongamento, pois a carga aplicada ao musculo excede a for¢ca produzida pelo
préprio muasculo (DOUGLAS et al., 2016). Portanto, um efeito aditivo marcante €
produzido pela combinacédo de geracao de forca e alongamento, tornando-se um
fator importante para estimular as vias de sinalizacdo envolvidas no
desenvolvimento muscular (HEDAYATPOUR; FALLA, 2015; MARTIN-
RIVERA et al., 2022).

O treinamento excéntrico controlado oferece muitos beneficios para o
desempenho e prevencao de lesdes relacionadas ao esporte, muitas vezes
associado ao aumento da forca, resisténcia e poténcia muscular (GOODE et al.,
2014; WALKER et al., 2016). Evidéncias também sugerem que mais adaptacdes
neuromusculares sdo provocadas pelo treinamento de resisténcia com foco
excéntrico em comparacado com o treinamento de resisténcia apenas concéntrico
ou tradicional restrito por forca concéntrica (DOUGLAS et al., 2016; VOGT,
HOPPELER, 2014; ISNER-HOROBETI et al., 2013). Durante o treinamento
tradicional com pesos (halter, anilha, barra, etc.), a carga absoluta permanece
constante para as fases concéntrica e excéntrica do exercicio (MAROTO-
IZQUIERDO et al., 2017). O treinamento com sistema isoinercial é uma opc¢ao
eficaz para aplicar sobrecargas excéntricas geradas por um equipamento,

guando comparado a dispositivos isocinéticos (MAROTO-IZQUIERDO et al.,
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2017; PRIETO-MONDRAGON; CAMARGO-ROJAS; QUINCENO, 2016). O
sistema isoinercial utiliza o momento da inércia de uma polia conica giratéria ou
um volante sobre a fase concéntrica durante a frenagem, para resistir contra a
energia cinética acumulada até parar a roda ou polia conica no final da fase
excéntrica (PRIETO-MONDRAGON; CAMARGO-ROJAS; QUINCENO, 2016;
MONAJATI et al., 2021). Supde-se entéo, que 0s sistemas isoinerciais permitem
a contracdo voluntaria maxima durante a fase excéntrica, evitando as acgbes
excéntricas submaximas empregadas pela carga externa constante sobre o0s

tradicionais sistemas de peso dependentes da gravidade (TIMON et al., 2018).

A resisténcia nos dispositivos isoinerciais é definida pelos elementos
absolutos e relativos (VAZQUEZ-GUERRERO et al., 2016; MORAS; VAZQUEZ-
GUERRERO, 2015). Os elementos absolutos sdo o peso e o raio do disco/cone,
enquanto os elementos relativos incluem velocidade, aceleragdo e forca
(VAZQUEZ-GUERRERO et al., 2016; MORAS; VAZQUEZ-GUERRERO, 2015).
Durante um exercicio, os elementos relativos mudam de acordo com uma
combinacéo de forca desenvolvida e poténcia impulsionada pelo segmento ou
aceleracéo do corpo durante o exercicio, a sobrecarga também é baseada em
elementos inerciais relativos (LOTURCO et al., 2017). Controlar a execucao do
exercicio em dispositivos isoinerciais utilizando os elementos relativos de
resisténcia, € um desafio devido a falta de sistemas que fornecam saida em
tempo real durante as fases concéntrica e excéntrica. No entanto, ha
necessidade de se entender como a poténcia excéntrica maxima pode ser
afetada por esses elementos relativos visando evoluir a prescricdo do exercicio

com base em todas as variaveis controlaveis.

O exercicio escolhido foi o agachamento devido a sua ampla utilidade
tanto em programas de reabilitacdo fisica quanto em programas de
condicionamento esportivo (VAZQUEZ-GUERRERO et al., 2016; MCALLISTER;
COSTIGAN, 2019; BITTENCOURT et al.,, 2012). A influéncia dessas foi
analisada por meio das avaliacdes das diferencas e correlagdes das saidas de
poténcia maxima excéntrica e a velocidade maxima/média exercida, aceleracao
e forca e poténcia excéntrico-concéntrica durante a realizagdo de um exercicio

de agachamento até a fadiga.



OBJETIVOS
Avaliar a influéncia dos elementos relativos em distintos perfis de poténcia

excéntrica maxima.

METODOLOGIA
ASPECTOS ETICOS

Essa pesquisa foi aprovada pelo Comité de Etica em Pesquisa (CEP) da
Universidade Federal de Juiz de Fora (UFJF) (nUmero 25305219.4.0000.5147).
Todos os participantes leram e assinaram o Termo de Consentimento Livre e

Esclarecido (TCLE), cada participante recebeu uma via do TCLE.

DESENHO DO ESTUDO E AMOSTRA

Trata se de um estudo observacional transversal composto de individuos
de diferentes niveis de treinamento da cidade de Governador Valadares (n=38).
Os participantes foram divididos em grupos por perfil de poténcia maxima (A e
B). Grupo A (homens com altos valores de poténcia excéntrica maxima [>236W]
comn=11, (mulheres com altos valores de poténcia excéntrica maxima [>138W])
com n=9, grupo B (homens com baixos valores de poténcia excéntrica maxima
[<236W]) com n=10, e (mulheres com baixos valores de poténcia excéntrica

maxima [<138W] ) com n=8.

CRITERIOS DE INCLUSAO

Os critérios de inclusdo foram individuos com idades entre 18-30 anos e

ser ativo de acordo com o International Physical Activity Questionnaire (IPAQ).



CRITERIOS DE EXCLUSAO

Os critérios de exclusao foram apresentar qualquer tipo de doenca
neuroldgica, cardiorrespiratoria, metabdlica e/ou ortopédica de alta gravidade,
problema mental, distlrbios de atencao e de fala, impossibilidade de realizar as
avaliacoes, intervencdes e ter se submetido a algum tipo de cirurgia do aparelho

locomotor que inviabilize sua participagao.

INSTRUMENTOS E PROTOCOLO DE AVALIACAO

As avaliagdes aconteceram na Clinica Escola de Fisioterapia da UFJF-GV,
a equipe de avaliadores foi previamente treinada para a realizacdo dos
procedimentos. Inicialmente foram coletados dados de identificacdo (nome,
idade, sexo), informacdes sobre realizacdo de atividades fisicas (frequéncia,
tempo, rotina, duracdo) e medidas antropométricas, como peso (balanca aguia
urso 2003A), altura (estadidmetro simples), indice de Massa Corporal (IMC) e

perimetria de membros inferiores.

O IPAQ foi utilizado para avaliar o nivel de atividade fisica dos
participantes. As propriedades psicométricas deste questionario foram
previamente validadas para o uso no Brasil (IPAQ RESEARCH COMMITTEE,
2005). (ANEXO 1).

Apés a realizacdo da avaliacao inicial, os participantes foram submetidos
as avaliagBes, os dados foram obtidos por meio de um encoder linear acoplado

ao equipamento isoinercial.

Antes da tarefa oficial, foram realizadas 5 repeticbes néo registradas para
familiarizacao do participante com o equipamento e tarefa. O perfil de poténcia
dos grupos foram determinado baseado nos achados obtidos pelo encoder linear
optico, durante 10 tentativas de agachamento com esfor¢o maximo. Os valores
médios de homens e mulheres foram usados para definir os grupos. A tarefa de

agachamento foi realizada com carga isoinercial, com o individuo fixado por meio
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de um colete evitando a sobrecarga na regido lombar, até a falha da tarefa. Foi
utilizado o equipamento isoinercial do tipo conico (Ilvoulution, Sunchales, Santa
Fé, Argentina). Os elementos absolutos foram mantidos constantes (Inércia
[cone + disco + carga] = 0,09 quilograma por metro quadrado (Kg/m2). Os
sujeitos foram inicialmente posicionados com os pés apoiados em Steps de
aproximadamente 15cm. A distancia dos pés foi baseada na linha do ombro. Os
participantes foram instruidos a aplicar forca maxima durante a fase ascendente
ou concéntrica e resistir a frenagem durante a fase descendente ou excéntrica.
O protocolo oficialmente utilizado foi a repeticdo do movimento supracitado até
gue o participante relatasse a exaustdo, ou quando ndo conseguiu realizar a

préxima repeticado.

O codificador Optico incremental-rotacional de alta resolucdo
(Equipamento Isoinercial IVOLUTION™ Santa Fe, Argentina), foi anexado ao
eixo da Polia Conica Portatil. O cabo de saida foi conectado a uma placa A/D
gue foi finalmente conectada a um laptop, onde todas as informacdes foram
gravadas e processadas offline usando o Software VALKYRIA™ (IVOLUTION™
Isoinercial Equipment, Santa Fe, Argentina). Os seguintes elementos relativos
foram extraidos: velocidade maxima e meédia concéntrica e excéntrica
(velocidade maéaxima; velocidade média), aceleracdo (aceleracdo maxima;
aceleracdo média), forca (forca concéntrica maxima; Forca concéntrica média
forca excéntrica maxima; forca excéntrica média) e poténcia média (poténcia
concéntrica meédia, poténcia excéntrica média). Os equipamentos utilizados
foram reservados junto ao Nucleo de Investigacdo Musculoesquelética (NIME)
da UFJF-GV.

METODOLOGIA DE ANALISE DE DADOS

Os dados foram apresentados em forma de média e desvio padréo. Foi
realizada andlise multivariada de variancia com medidas repetidas usadas para
comparagao entre grupos e intragrupo. Os dados foram submetidos ao teste
post-hoc de Holm para evitar comparag6es multiplas. Para comparagéo pareada

das variaveis o tamanho de efeito foi obtido pelo teste d de Cohen, considerando
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resultados menores que 0,2 irrelevantes, entre 0,2 e 0,6 fracos, entre 0,6 e 1,2
moderado, entre 1,2 e 2 forte, entre 2 e 4 muito forte, e acima de 4 quase perfeito.
Para andlise de correlacdo foi realizado célculo do coeficiente de Pearson,
considerando valores menores que 0,1 sem correlagcdo, entre 0,1 e 0,3
correlacao fraca, entre 0,3 e 0,5 correlacdo moderada, entre 0,5 e 0,7 correlacao
forte, entre 0,7 e 0,9 correlagcdo muito forte e acima de 0,9 correlacdo quase
perfeita. O nivel de significancia foi estabelecido em 5% (p<0,05). As analises

foram feitas pelo software JAMOVI 1.1.9

FAMILIARIZACAO =
DO EQUIPAMENTO quaggg 2288
10 AGACHAMENTOS EXTRACAO REALIZAGAO DA
COM ESFORCO MAXIMO TAREFA ATE A
PARA DETERMINAR O DOS DADOS FADIGA
PFRFII

RESULTADOS

Nenhuma co intervencéo foi realizada em nenhum dos grupos e nenhum
efeito adverso foi relatado por nenhum participante durante as avaliacdes.
Comparado ao grupo B, o grupo A apresentou maior Velocidade maxima,
Velocidade média, Aceleracdo maxima e Aceleracdo media (tabela 2). O grupo
A apresentou maior forca maxima (F=5,58; p=0,02) em comparacao ao grupo B
No entanto, ndo foram observadas diferencas para comparacdo grupo/fase
(F=1,52; p=0,22), nem para comparacéao de fase (forca concéntrica maxima vs.
forca excéntrica maxima: F=0,01; p=0,90), o que ndo leva a diferencas
significativas em comparacfes pareadas (tabela 3) apos as correcdes post-hoc
de Holm. O grupo A apresentou maior forca média (F=8,32; p=0,007) em relacéo
ao grupo B, com diferencas adicionais observadas para as fases (forca
concéntrica média > forca excéntrica média: F=13,51; p=0,001). No entanto,
apenas o A mostrou diferencas dentro do grupo para comparacgdes pareadas de
fase com as correcdes post-hoc aplicadas (tabela 3). O grupo A apresentou

maior poténcia média em comparacdo ao grupo B (F=21; p=0,001). Diferencas
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intragrupo também foram observadas (CON>ECC: F=225; p=0,001), quanto a
analise fatorial grupof/fase (F=11,3; p=0,002). A Tabela 3 resume as

comparacdes pareadas de poténcia média.

Tabela Il. - Comparacdes pareadas entre grupos: grupo de maior poténcia

excéntrica (A) vs. grupo de menor poténcia excéntrica (B).

L Tamanho
Variaveis Grupo A Grupo B p _
do efeito
Velocidade maxima (m/s) 1.07+£0.13  0.85+£0.11 01 1.78
Velocidade média (m/s) 0.83£0.12  0.66x0.09 001 1.55
Aceleracdo maxima (m/s2) ~ 2.66+0.43 2.17+0.53 0.003 1.03
Aceleracdo média (m/s2) 1.42+0.33 1.83+0.34 0.001 1.22
Tabela lll. - Comparacdes entre pares (A vs. B) e dentro do grupo (Concéntrico
vs. Excéntrico).
) Comparacoes
) ) Tipo de Grupo Grupo Comparacdes
Variaveis dentro do
contragéo A B entre grupos
grupo
Concéntrico 479+125 424+110 p=0.42;
Forca ES=0.46 N/A (F=0.01,
maxima (N) Excéntrico 499+119 401495 p=0.06; p=0.90)
ES=0.91
Concéntrico 350+73 277466 p=0.01; A: p=0.005;
Forca ES=1.04 ES=0.37
média (N)  Excéntrico 32374 26574 p=0.04; B: p=0.11;
ES=0.79 ES=0.17
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Concéntrico 250+67 157+61 p=0.001,; A: p=0.001;

Potencia ES=1.46 ES=2.01
média (W)  Excéntrico  138+41 85+31 p=0.007; B: p=0.007;
ES=1.44 ES=1.49

Uma analise hierarquica mostrou os niveis de correlagcéo entre a poténcia
excéntrica maxima e cada um dos seguintes elementos relativos: quase
perfeitamente correlacionados com velocidade méaxima (r=0,92; p=0,001);
correlacbes muito grandes com poténcia concéntrica média (r=0,89; p=0,001),
velocidade média (r=0,85; p=0,001), aceleracdo média (r=0,85; p=0,001),
poténcia excéntrica média (r=0,83; p=0,001), forca concéntrica média ( r=0,76;
p=0,001) e aceleracdo maxima (r=0,70; p=0,001); correla¢cbes moderadas com
forca excéntrica maxima (r=0,59; p=0,001) e forca excéntrica média (r=0,56;
p=0,001); e uma pequena correlacdo foi observada com forgca concéntrica
maxima (r=0,34; p=0,001).

DISCUSSAO

O presente estudo teve como objetivo avaliar a influéncia dos elementos
relativos em diferentes perfis de poténcia excéntrica maxima. A andlise
considerou as diferencas e correlacbes das saidas de poténcia maxima
excéntrica e a velocidade maxima/média exercida, aceleracao e forca e poténcia
excéntrica concéntrica durante a execucdo de um exercicio de agachamento.
Como os elementos absolutos eram constantes, a sobrecarga gerada era devido

aos elementos relativos.

Os resultados mostraram que o grupo A realizou o exercicio mais
rapidamente em comparacao com o grupo B. O A também apresentou maiores
picos de aceleragdo, com maiores niveis de aceleracdo média ao longo de todo

o exercicio. A forca maxima néo diferiu entre as fases. No entanto, o grupo A
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exerceu picos de forga excéntrica relevantes mais altos em comparagéo com o
grupo B considerando o tamanho do efeito. Além disso, o grupo A exerceu maior
forca média durante todo o exercicio, e a fase concéntrica parece explicar essa
diferenca de magnitude. O grupo A produziu maiores niveis de poténcia média,
principalmente durante a fase concéntrica. A analise de correlagdo também
destacou as varidveis mais associadas a poténcia excéntrica maxima. Os
achados mostraram que a manutencdo de niveis médios mais altos de forca
concéntrica, velocidade, aceleracdo e, consequentemente, poténcia média
durante todo o exercicio parece estar mais correlacionada com a poténcia
excéntrica maxima do que exercer picos maximos, exceto para Velocidade

maxima, a variavel mais correlacionada.

Mecanicamente, a légica do resultado é que o produto de forca e
velocidade determinaria a poténcia maxima, (MEYLAN et al., 2015) com maiores
forcas propulsivas (aceleracdo) em fases concéntricas permitindo maior
frenagem sequencial (desaceleracdes) em fases excéntricas (PRIETO-
MONDRAGON; CAMARGO-ROJAS; QUINCENO, 2016). Outros estudos
mostraram relacdes significativas entre poténcia , forca e velocidade para
produzir melhora no desempenho atlético e/ou durante a execucdo de um
exercicio (LOTURCO et al., 2017 ;RAHMANI et al., 2001; JIMENEZ-REYES et
al., 2014), destacando a modulagéo do exercicio por meio de mudancas na carga
e na velocidade de execucdo, em vez de apenas na carga.( LOTURCO et al.,
2017; PADULO et al., 2017; LOTURCO et al., 2021) . Estudos anteriores ja
forneceram evidéncias para explorar a velocidade relativa do elemento como
uma variavel de prescricdo de intensidade para treinamento de agachamento
isoinercial sob diferentes cargas, indicando que a sobrecarga € possivel
cineticamente (CARROLL et al., 2018; CAMPOS et al., 2021). Outro estudo
comparou o agachamento tradicional e o leg-press, encontrando diferentes
capacidades mecanicas de o0s extensores de membros inferiores no

agachamento em comparacao com o leg-press (PADULO et al., 2017).

Os autores concluiram que a poténcia maxima foi devido a capacidades
de velocidade muito maior. Os autores também encontraram uma correlacao
polinomial de 22 ordem entre poténcia e velocidade, de acordo com a presente

correlacdo linear quase perfeita. O tipo de agachamento (tradicional vs.
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isoinercial) e a variacdo de carga podem ser responsaveis por esses tipos
distintos de correlacdo. A relacdo poténcia-velocidade individual ideal produziria
os melhores resultados de desempenho atlético imediatos e acumulados (curto
e longo prazo), geralmente medidos por preditores como altura do salto, forga,
velocidades lineares de sprint e mudanca de diregao durante o sprint. (FIORILLI
etal., 2020; LOTURCO etal., 2019). Um estudo recente comparou o treinamento
pliométrico convencional de futebol e o treinamento isoinercial para sobrecarga
de movimentos multidirecionais em condicdes esportivas especificas (FIORILLI
et al.,, 2020). O treinamento isoinercial mostrou maiores melhorias de
desempenho em forgca explosiva e reativa, capacidade de sprint, mudanca de
desempenho de direcdo e precisao de chute de futebol . Evidéncias apoiam a
superioridade do treinamento de resisténcia isoinercial em comparagdo com o
exercicio tradicional para promover adaptacdes do muasculo esquelético em
termos de resisténcia muscular, for¢a e poténcia ao longo de um treinamento de
resisténcia isoinercial de 4 semanas (MAROTO-IZQUIERDO et al., 2017;
ILLERA-DOMINGUEZ et al., 2018).

A medida que o exercicio evolui em funcio do aumento da poténcia, a
atividade geralmente se torna dificil de sustentar. Do ponto de vista pratico, a
estratégia de estimulacdo permite que o sujeito tolere mais o exercicio. O
presente estudo ndo controlou o ritmo de agachamento, permitindo que os
participantes autorregulassem a execucao do exercicio. Independentemente
disso, ambos o0s grupos tiveram o mesmo tempo até a fadiga, niumero de
repeticdes e cadéncia, que representam estratégias de ritmo semelhantes dos

grupos.

Assim, de acordo com nossos achados, a estratégia de estimulacdo bem-
sucedida para produzir niveis mais altos de poténcia isoinercial excéntrica
parece privilegiar o esfor¢co concéntrico imediato e o nivel de velocidade maxima
de cada agachamento executado e manter o mesmo nivel desses parametros
durante todo o exercicio do que controlar o gasto de energia para permitir mais
repeticdes. Esses resultados estdo de acordo com achados anteriores que
sugerem que a sobrecarga experimentada durante um agachamento em um
dispositivo isoinercial (volante) é principalmente um produto das caracteristicas

do impulso (concéntrico), impondo maior tempo sob tensdo mecanica
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(CARROLL et al.,, 2018). Ao impor uma forgca concéntrica maior, o A
consequéncia é um efeito de frenagem maior sob velocidade elevada,
produzindo o resultado de poténcia excéntrica observado. Por outro lado, um
estudo anterior encontrou maior poténcia excéntrica sobre concéntrica apos um
treinamento isoinercial de polia cénica de 9 semanas (2-3 séries de 6 repeticdes)
em atletas de futebol em comparacdo com um grupo controle (NUNEZ et al.,
2019). O exercicio, no entanto, foi um front-Step executado com suporte de peso
de uma perna, o que exige um nivel bastante maior de coordena¢édo muscular e
desenvolvimento de forca. Além disso, o resultado primario foi resultado de um
regime de treinamento prospectivo, enquanto o presente estudo teve como
objetivo avaliar uma Unica sesséo de exercicio com foco nos elementos relativos
como moduladores da poténcia excéntrica produzida. Outro estudo muito
interessante mostrou o inicio precoce da hipertrofia muscular total (4 semanas;
2-3 sessbes/semana) com cinco series de 10 agachamentos volantes usando
um momento fixo de inércia de 0,09 kg/m2, muito semelhante ao presente
protocolo; (ILLERA-DOMINGUEZ et al., 2018). A diferenca foi a pausa entre as
séries (3 min), o que nao foi permitido no presente estudo. Os elementos
relativos nao foram controlados durante cada sesséo, portanto, a magnitude de
cada fator ndo foi avaliada com precisdo. O exercicio isoinercial, como o0
exercicio de resisténcia tradicional, mostrou o potencial de evocar desempenhos
funcionais e atléticos 6timos se os treinadores forem capazes de controlar
ambos: os elementos absolutos e relativos da prescri¢do. A carga de treinamento
ideal durante um programa isoinercial dependeria, em ultima analise, desses

elementos.

Algumas limitac6es devem ser abordadas. Apenas adultos jovens ativos
compuseram a amostra, contrabalancada por género. Outras faixas de idade
podem apresentar resultados diferentes. Apenas 2 perfis de poténcia excéntrica
maxima foram usados para dividir a amostra e as conclusdes séo limitadas a
esses perfis. Com o objetivo de avaliar as variaveis de resultado com uma
amostra maior de ciclos, o exercicio foi realizado de forma continua e sem
intervalos de descanso até a falha da tarefa, para que fossem registradas
multiplas sequéncias de agachamento. Outros volumes com outros periodos de

recuperacdo podem apresentar resultados diferentes, pois 0 sistema
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neuromuscular seria capaz de recuperar parte da energia gasta. A polia conica
permite cargas menores enquanto aceleragbes maiores sdo realizadas devido

ao raio variavel do cone. Outros dispositivos podem evocar resultados diferentes.

CONCLUSAO

Os elementos relativos afetam a poténcia maxima excéntrica durante um
exercicio isoinercial de agachamento. Implicacdes praticas foram provocadas
por essas descobertas. A resisténcia do exercicio pode ser controlada por meio
das variaveis avaliadas: velocidade, aceleracdo, forca e poténcia. Para
sobrecarregar o0 exercicio de agachamento isoinercial, essas variaveis
biomecanicas podem ser um recurso adicional para apenas aumentar 0S
elementos absolutos. Treinadores e fisioterapeutas podem usar essas variaveis
biomecanicas e/ou os perfis para definir, controlar e desenvolver os protocolos

de exercicios resistidos isoinerciais.
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ANEXO 1

%
QUESTIONARIO INTERMACIONAL DE ATIVIDADE FISICA —
VERSAO CURTA -
fome:
Data: i ! idade : Sexo:F([ JM([ ]

M&s estamos interessados em saber que tipos de atividade fisica as pessoas
fazem como parte do seu dia a dia. Este projeto faz parte de um grande estudo
que esta sendo feito em diferentes paises ac redor do mundo. Suas respostas nos
gjudardo a entender gue t&o abivos nde somos em relagdo & pessoas de outros
paises. As perguntas estfo relacionadss aoc ftempo gque voodé gasta fazendo
gtividade fisica na ULTIMA semana. &35 pergunias incluem a3 atividades que vocé
faz no trabalho, para ir de um lugar a outro, por lazer, por esporte, por exercicio ou
coma parte das suas atividadss em casa ou no jardim. Suas respostas 3o MUITO
importantes. Por favor responda cada questdo mesmo gue considere gue nao seja
gtivo. Obrigado pela sua participagao !

Fara regponder as questies lembre gue:

* glividades fisicas VIGOROSAS sdo aguelas gue precisam de um grande
esforgo fisico e gue fazem respirar MUIT O mais forte gue o normal

¥ ghividades fieicas MODERADAS =50 aguelas que precisam de algum esforgo
fisico & gue fazem resgirar UM POUCC mais forte gue o nommal

FPara responder as perguntas pense somente nas atvidades gue vocé realiza por
pelo menos 10 minutos _continuos de cada vez.

1a Em guantos dias da difima semana vocé CAMINHOU por pelo menos 10
minutos continuos em casa ou no trabalho, como forma de transporte para ir de um
lugar para outro, por lazer, por prazer ou como forma de exercicio?

dias por SEMARNA, (1 Menhum

1b Mos dias em gque voré caminhou por pelo menoe 10 minutes contipuos quanto
tempo no tofal vocd gastow caminhando por dia?

horas: Winutos:

2a. Em guantos dias da dltima semana, vocé realizou atividades MODERADAS por
pele mencs 10 minutos continuos, como por exemplo pedalar leve na biciclets,
nadar, dangar, fazer gingstica aendbica leve, jogar vilei recreafivo, carregar pesos
leves, fazer servigos domésticos na casa, no guintal ow no jardim comeo vamer,
aspirar, cuidar do  jardim.  ou  gualguer atividade gque fez  aumentar
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IHFORMAGOES AMALISE CLASSIFCAGAD ECOMPARASAD DE RESULTADOS NO BRASIL
Te-Fax - 011829 B) &u 259843 E.-mail: colalscs@edalmes.com B0
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moderadamente sua respiracio ou batimentos do coracdo (POR FAVOR NAD
INCLUA CAMINHADA)

dias por SEMAMNA i 1 BMenhum

2b. Mos dias em gue vocé fez essas atvidades moderadas por pelo menos 10
minutzs continuos, quants tempo no total vocé gastou fazendo sesas atividades

por dia?
horas: Minutos:

Ja Em quantos dias da dlitma semana, vocd realizou atividades VIGOROSAS por
pale mengs 10 minuics continuos, como por exemplo comer, fazer ginastica
aerdbica, jogar futebol, pedalar rapido na bicicleta, jogar basquete, fazer servigos
domesticos pesados em casa, no guintal ou cavoucar no jardim, camegar pesos
elevadoes ou gualquer atividade gue fez aumentar MUITO sua respiragdo ou
batimentos do corag3o.

dias por SEMAMNA i 1 Benhum

3b Mos diss em que vocé fez essas abvidades vigoroeas por pelo menos 10
minutos continuos guants tempo no total vocé gastow farends essae atividadss

por dia”

haoras: Minutos:

Egtas ulimas questies sdo sobre o tempo gue vocé parmanece sentado fodo dia,
no frabalho, na escola ou faculdads, em casa e durante seu tempa livre. lete inclui
o tempo sentado estudando, sentado enguants descansa, fazendo ligéo de casa
visitando um amigo, lendo, sentado ou deitedo assistindo TV, M&o inclua o tempa
gasta sentando durante o traneporte em dnibws, trem, mefrd ou carro.

da. Cluanio tempo no total wooé gasta sentado durante um dia de semana?
hores __ minutos

db. Cuanto termpo no total vood gasta sentado durante em um dia de final de
semana’

horas minutos

PERGUNTA SOMENTE PARA O ESTADO DE SAD PAULOD

5. Wocé ja ouviu falar do Programa Agita 580 Paulo? { ) Sim{ ) Mao
f.. Vocé seabe o objetivo do Frograma?{ ] 5im [ ) Méo
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