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RESUMO

Comparar o efeito de diferentes intervalos de re@agio (IR) entre séries isocinéticas
na forca (PT) e fadiga (IF) em homens e mulheréshdmens el17 mulheres jovens

realizaram 3 séries de 10 repeticOes de extensimelt® a 60°/s e 180°/s. O IR entre

as séries foi de 1 e 2min. Homens e mulheres tiveraa reducéo (p<0,05) no PT com

1 e 2min a 60°/s. A 180°/s as diferencas entreéoer@s na fadiga foram maiores a
180°/s que a 60°/s. Portanto, parece que as dgaseentre os géneros na fadiga se
tornam mais aparentes em altas velocidades.

Palavras-chave: Género. Fadiga Muscular. Isocimétic

ABSTRACT

Compare the effect of two different RI's betweenssef isokinetic knee extension
exercise on Peak Torque and fatigue index (FI) éetbwyoung men and women. 17
men and 16 young women performed 3 sets of 10terdkisokinetic knee extension
repetitions at 60°/s and 180°/s. The rest interbaisveen sets were 1 and 2 minutes.
Men and women showed a significant (p<0,05) decred3T with 1 and 2min RI at
60°/s. The differences between genders on FI weatergat 180°/s. These results
suggest that with increased of speed the differbet@een genders on FI become more
apparent.

Keywords: Gender. Muscle Fatigue. Isokinetic.

RESUMEN

Para comparar el efecto de dos diverso intervalcedagperacion (IR) entre la serie de
los isocinéticas en el indice de la fatiga (Shhembres y mujeres. 16 mujeres jovenes
de los hombres e17 habian llevado con 3 serie® depkticiones de los isocinéticas de
la extensién unilateral de la rodilla 60°/s y 180%! IR entre la serie estaba de 1 y de
2min. Los hombres y las mujeres habian tenido adaacion significativa (p<0,05) en
la pico de troqué con 1y 2min de lo IR 60°/s. A8 las diferencias entre las clases
en Sl esta tenido sido un 180°/s mas grande qus.@@ss resultados sugieren eso con
el aumento de la velocidad las diferencias enseli@ses en Sl estan llegados a ser mas
evidentes.

Palabras Clave: Genero. Fatiga Muscular. Isocioétic



INTRODUCAO

Atualmente, a comunidade cientifica reconhecergafonuscular como uma
componente da aptiddo fisica necessaria a manotetgasalude, da habilidade
funcional e da qualidade de vida (ACSM, 2009). é@nttmento de forca, também
conhecido como treinamento com pesos ou treinanrestistido, tornou-se uma das
formas mais conhecidas de exercicio, tanto parmeapr a forca muscular como
para melhorar as aptiddes fisicas de criancastosdalidosos (Faigenbaum et al.,
2008; Bottaro et al., 2007).

Segundo Rahimi (2005) e Willardson & Burkett (2Q0&m programa de
exercicio resistido pode ser desenhado para prodidfieaentes adaptacées como forca,
poténcia, hipertrofia e resisténcia. De acordo d@ernbomet al. (2007), as variaveis
do treinamento como volume, intensidade, frequéne&ocidade de contracdo e
descanso entre as séries podem ser manipuladas defialcancar esses diferentes
objetivos e diminuir a fadiga muscular.

A fadiga muscular pode ser definida como uma quedaapacidade de um
musculo ou grupo muscular em gerar forca. Varitsréa exercem influéncia sobre a
fadiga, como o tipo de estimulo, a massa musoulipp de fibra e a ativacdo muscular
especifica (Pinciveret al., 2003a). O género, por sua vez, € um fator inergné pode
influir na a fadiga muscular (Pincivesb al., 2003b). Diversos estudos revelam que o
sexo feminino tem uma menor taxa de fadiga quarmloparado ao sexo oposto
(Hunter et al., 2004b; Pinciveroet al., 2000; 2002; 2003b). Todavia, ndo ha um
consenso na literatura cientifica sobre esses ashadha vez que alguns estudos nao
demonstram essa distingéo entre os géneros (Hetrdaky 2003; 2004a; 2006). Talvez,
os diferentes resultados estejam relacionadosralgraariedade de protocolos. O uso
de diversos grupos musculares (membros inferioresugeriores), intensidades
(maximas e subméaximas) e tipos de contracdes ifisticas, isotbnicas e isometricas),
populacdes especificas e IR pode influenciar ditereente os resultados encontrados.

Bottaro et al. (2009), Ratamessal. (2007) e Willardson & Burkett (2006)
destacam que o IR entre as séries de exercicio @nportante fator que pode ser
manipulado para minimizar os efeitos da fadiga rectbhnar as adaptacdes de um
programa de treinamento. Esses autores afirmam oqudesempenho nas séries
subsequentes esta diretamente relacionado ao wariptervalo entre as séries.

Com a finalidade de avaliar os efeitos das difeentaridveis no exercicio
resistido, varios autores estudaram diferentesiéRsroducdo de forca e taxa de fadiga.
A maioria dos autores utilizou somente individuosdxo masculino em suas pesquisas
(Garcia-Lopezet al., 2007; Kraemer, 1997; Larson & Potteiger, 1997hiRa 2005;
Ratamesst al., 2007; Richmond & Godard, 2004; Robinsaml., 1995; Willardson &
Burkett, 2005) Logo, vé-se a necessidade de meikestigar o IR na fadiga muscular
entre 0os géneros. Portanto, o presente estudadoeve objetivo investigar a influéncia
de diferentes intervalos de recuperacéo na fadigacular em homens e mulheres
durante contracdes musculares por meio de movimméstoinéticos.

METODOLOGIA

Amostra

Participaram do estudo 33 voluntarios, sendol7 eneth (27,18 + 4,05 anos,
56,84 + 6,93 kg e 162,56 + 7,02 cm) e 16 homeng &6 4,73 anos, 79,06 £ 9,38 kg e
175,69 £ 4,66 cm). Todos os voluntarios eram pmates recreacionais de exercicio
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resistido ha pelo menos 6 meses. Foram excluidoantastra os individuos que
possuiam doencas cronicas (diabetes, doencas \asdidares e hipertensdo) e
alteracbes de parametros neuromusculares que @wodesomprometer o estudo.
Também foram excluidas as pessoas que estavamdommaaticamentos que poderiam
afetar a funcdo muscular. Além disso, para padicigpo estudo, as mulheres nao
poderiam estar amenorréicas. Todos os individugisaaam o termo de consentimento
livre e esclarecido e o presente estudo foi sultimetiaprovado pelo Comité de Etica
institucional (protocolo 148/2007).

Procedimentos Experimentais

Os voluntarios realizaram trés séries de 10 rejpegiconcéntricas de extensao
de joelho a 60 e 180°/s. Os testes ocorreram rexroodescente de velocidade e 10min
de intervalo separaram os testes nas diferentesigtaties (Bottaret al., 2005; Parcell
et al., 2002). O membro direito foi utilizado para padragao do teste, uma vez que
estudos anteriores ndo encontraram diferencas aadveis isocinéticas entre 0s
membros inferiores, dominante e ndo dominante neliwiduos destreinados (Daviets
al., 2003). Um minimo de 72h (setenta e duas horg®ree os dias de teste com
diferentes intervalos de recuperagdo (1 e 2min)fage do ciclo menstrual foi
padronizada durante a realizacdo dos testes, aldiraliminar possiveis fatores que
pudessem interferir nos resultados. Os testes foeafizados durante a fase folicular,
entre o 1° e 13° dia do ciclo menstrual.

AvaliacOes isocinéticas

O torque isocinético e o trabalho total foram meados pelo Dinamémetro
IsocinéticoBiodex System |1l (Biodex Medical, Inc., Shirley, NY). A taxa de fadiga foi
obtida através da comparacédo entre os valoresoshdiol PT e TT nas séries do estudo.
A velocidade de movimento foi ajustada para 60 @/s8Antes do teste, cada sujeito
realizou um aquecimento em uma bicicleta ergon&fpor 5 min. Os sujeitos eram
instruidos a selecionarem uma resisténcia e umancadque lhes fossem confortaveis
e nado os levassem a fadiga (Bottetral., 2005; Pinciverat al., 2000).

Com o intuito de minimizar movimentos corporeosra&tque possibilitassem
um menor pico de torque, 0s sujeitos eram colocadosadeira do dinamdmetro em
uma posicao confortavel e fixados a cintos de segar no tronco, pélvis e coxa (Weir
et al., 1996). O epicondilo lateral do fémur fonsmlerado um marcador para alinhar o
eixo de rotacdo do joelho e o eixo de rotacédo @wedipo. O posicionamento do sujeito
na cadeira deveria permitir um movimento livre efodavel de flexdo e extensdo do
joelho. Foi padronizada uma amplitude de movimed#o85°, a partir da extensao
terminal. ApOs o posicionamento do sujeito, as isegsl medidas foram registradas: a)
altura da cadeira; b) regulagem do encosto; c)cposda cadeira; d) posicdo do
dinambémetro; e) regulagem do braco de resistéBsgas medidas foram gravadas para
padronizar a posicao de teste de cada sujeitoithdilmente. A correcédo da gravidade
foi obtida medindo-se o torque exercido pelo brdgwesisténcia e a perna do avaliado
(relaxada), na posicdo de extensdo terminal. Ggesldas variaveis isocinéticas eram
automaticamente ajustados para gravidade pelo@rmagBiodex Advantage Software
(versao 3.40). A calibracdo do dinamomeBio@dex foi realizada de acordo com as
especificacdes contidas no manual do fabricante.
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Andlise Estatistica dos Dados

A estatistica descritiva é dada pela média e dgsilvdo. A normalidade dos
dados foi avaliada pelo teste de normalidiidemnogorov-Smirnov. Para a avaliacdo da
influéncia do género e do tempo de recuperacawarés/eis dependentes, foi realizada
uma analise de variancia (ANOVA) fatorial de medidapetidas 2 X 3 [tempo de
recuperacdo (1 e 2min) x Séries (12, 22, 3%)] pada velocidade considerada (60 e
180°/s) e para cada género. Como processbhoc, utilizou-se comparacdo multipla
com correcdo do intervalo de confianca pelo métBdoferroni. Os dados foram
analisados em um computador pessoal com o progeatatisticoStatistical Package
for the Social Sciences — SPSS (versdo 13,0). Foi estabelecido um niveigihéficancia
dea = 0,05 para todas as avaliacdes.

RESULTADOS

A Figura 1 apresenta o comportamento do pico agieo(PT) feminino a 60°/s
ao longo de trés séries com 10 extensdes iso@satiulaterais de joelho com 1 e 2min
de intervalo de recuperacao (IR). Com 1min de IR nalheres apresentaram uma
reducao significativa de 7,74% no PT da 12 sénia p&2 série (p = 0,001) e de 15,71%
da 12 para a 32 série (p = 0,001). Com 2min dealiRbém foi verificada uma reducéo
do PT de 6,04% da 12 para a 22 série (p = 0,0d&) EL,59% da 12 para 32 série (p =
0,001). Ambos os IRs possibilitaram uma reducd@¥para a 32 série de 8,64% para
Imin (p = 0,001) e de 5,90% para 2min (p = 0,0@R). se comparar 1 e 2min,
constatou-se que 2min permitiu uma melhor manutedgdPT na 22 (p = 0,025) e 32
séries (p = 0,017).
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Figura 1- Pico de Torque (PT) feminino a 60°/s tn@s séries com 1 e 2min de
intervalo de recuperacéo.

* (p < 0,05) menor que a 12 série;  (p < 0,05) ongue a 22 série; T (p < 0,05)
maior que 1min.
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A Figura 2 apresenta o comportamento do PT mascal®0°/s ao longo de trés
séries com 10 extensdes isocinéticas unilateraimelbo com 1 e 2min de IR. Com
excecdo da 22 seérie, durante o IR de 2min, os h®rteanbém apresentaram um
comportamento similar do PT. Foi observado umag&adule 8,82% da 12 para 22 série
(p = 0,001), de 18,55% da 12 para a 32 (p = 0,0@B) 10,67% da 22 para a 32 série (p =
0,001), com 1min de IR. Durante o IR de 2min, uaada de 11,28% nos valores do
PT foi observada entre a 12 e 32 série (p = 0,@08E 7,11% entre a 22 e 32 série (p =
0,001). Ao se comparar 1 e 2min, verificamos quen2permitiu uma melhor
manutencdo do PT na 22 (p = 0,011) e 32 sérred(P01).
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Figura 2- Pico de Torque (PT) masculino a 60°/stré@sséries com 1 e 2min de
intervalo de recuperacéo.

* (p < 0,05) menor que a 12 série;  (p < 0,05) ongue a 22 série; T (p < 0,05)
maior que 1min.

A Figura 3 apresenta o comportamento do PT femiai@80°/s ao longo de trés
séries com 10 extensdes isocinéticas unilateraimelbo com 1 e 2min de IR. Com
1min de IR, as mulheres somente apresentaram wdugae significativa de 3,63% da
12 para 32 série (p = 0,002). Durante o IR de 2ndn, houve reducao significativa do
PT ao longo das séries no género feminino. Diferaehte do PT na velocidade de
60°/s, ndo houve diferencas (p0s05) entre as séries ao se comparar 1 € 2min na
velocidade de 180°/s.

Anais do XVI Congresso Brasileiro de Ciéncias do Esporte e lll Congresso Internacional de Ciéncias do Esporte
Salvador - Bahia - Brasil 20 a 25 de setembro de 2009
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Figura 3- Pico de Torque (PT) feminino a 180°/stné@s séries com 1 e 2min de
intervalo de recuperacao.

* (p < 0,05) menor que a 12 série; I (p < 0,05) ongue a 22 série; T (p < 0,05)
maior que 1min.

A Figura 4 apresenta o comportamento do PT mascalia80°/s ao longo de
trés séries com 10 extensdes isocinéticas uniiatéogoelho com 1 e 2min de IR. Com
1min de IR, os homens apresentaram uma reducagB@@o3a 12 para 22 série (p =
0,001), de 6,53% da 12 para 32 série (p = 0,00d9 2,77% da 22 para 32 série (p =
0,016). Com o IR de 2min, ndo houve diferencasifssgntes (p_<0,05) na comparacao
entre as séries. Ao se comparar 1 e 2min, ndoeftficada nenhuma diferengca do PT
entre as séries nos intervalos de 1 e 2min.
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Figura 4- Pico de Torque (PT) masculino a 180°tstrés séries com 1 e 2min
de intervalo de recuperagao.

* (p < 0,05) menor que a 12 série;  (p < 0,05) ongue a 22 série; T (p < 0,05)
maior que 1min.

DISCUSSAO

O objetivo do presente estudo foi o de investigenflaéncia de dois diferentes
intervalos de recuperacao (IR} e 2min— na fadiga muscular em homens e mulheres,
durante um protocolo de treinamento isocinéticajdadriceps caracterizado por trés
séries de 10 extens@es do joelho. O principal ackadte estudo foi que um maior IR
(2min) permitiu uma melhor recuperacdo dos par@seda forca muscular (PT) em
homens e mulheres, ao longo das trés séries deritfagdes isocinéticas concéntricas
do quadriceps. Contudo, mesmo 2min de intervalofoigsuficiente para proporcionar
a completa recuperacédo do PT na velocidade de é8r@mbos os grupos. Ja a 180°/s,
2min de IR permitiu uma completa recuperacéo dot&p no género feminino quanto
no masculino.

Esses resultados estdo de acordo com outros esteimsados na literatura.
Pinciveroet al. (1997;1998b) e Touest al.(1994), por exemplo, também reportaram
que intervalos de recuperacao de 30 e 60s nadptasam uma completa recuperagao
do PT do quadriceps em protocolos de treinameatinistico.

Diferentemente dos achados do presente estud@r&ettl. (2005), ao estudar
idosos, e Parcekt al. (2002), ao estudar adultos jovens, mostraram @ue 80s,
respectivamente, sdo suficientes para recuperarT oefire séries de contracdes
isocinéticas concéntricas do quadriceps. No entaggses estudos utilizaram um
protocolo de 2 séries e 4 repeti¢cdes, enquantesepte estudo usou um de 3 séries de
10 repeticoes.

Em um recente estudo com mulheres jovens e iddsanu et al. (2008)
demonstraram que 60s de IR entre trés séries dmcoes isocinéticas concéntricas do
quadriceps a 60°/s era suficiente para recuperBif .0Esses achados divergem do
presente estudo, no qual 1min ndo foi suficienta pamanutencdo do PT a 60°/s no
género feminino. Talvez, a grande diferenca ergmnédias do PT do estudo de Theou
et al. (128 N.m) e do PT deste estudo (162N.m) seja aipahexplicacdo para essa
diferenca. Faigenbaumt al. (2008) e Pinciver@t al. (2000) demonstraram que uma
maior taxa de fadiga € correlacionada a uma mamiuygéo de forca. Uma possivel
explicacdo para este fato € uma maior oclusdo kaspuoveniente de uma maior
producdo absoluta de forca. A maior producdo deafdeva a uma maior pressao
intramuscular e, consequentemente, a uma menausperfsanguinea (Kent-Bragh
al., 2002; Parkeet al., 2007). Assim, 0s sujeitos mais fracos podem ternoelhor
aporte de oxigénio e, com isso, utilizar a via akich, mais resistente a fadiga muscular
por um maior periodo de tempo.

Recentemente, Eernedbal. (2009) avaliaram 20 idosos (66,9 £ 3,9 anos) em
trés séries de 10 contracfes isocinéticas concastdo quadriceps a 60°/s. Os autores
verificaram que 2min de IR foram suficientes pamnuatencédo do PT nas trés séries.
No presente estudo, 0s sujeitos, jovens e 40% foides do que 0s sujeitos do estudo
de Ernestoet al. (2009), ndo conseguiram manter o PT durante ooqoti de
exercicios.
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Na tentativa de melhor compreender os efeitos dodRecuperacdo da forca
muscular, Pinciverceet al. (1998a) demonstraram uma reducao significativaPdo
quando um IR de 40s foi utilizado em 4 séries derdpieticbes concéntricas de
quadriceps e isquiotibiais a 90°/s em 15 jovensreiaados (8 homens e 7 mulheres).
Entretanto, quando um IR de 160s foi empregadoauteres ndo verificaram uma
reducdo significante nas variaveis consideradasiddmncluséo, os autores reportaram
que um IR de 160s a 90°/s, ou seja, uma relacde wabalho e recuperacédo de 1:8 é
suficiente para permitir uma recuperacéo da forgaaular, independente da velocidade
utilizada.

No presente estudo, a Unica taxa de trabalho @eeacfo que possibilitou a
manutencado da forca muscular (PT e TT) ao longotdasséries foi de 1:12 (IR de
2min a 180°/s) em ambos os géneros. Talvez, ogedifes achados se devam ao fato de
ter sido usado um protocolo diferente do de Pimoivat al. (1998a). Além disso,
possivelmente Pinciveiro et al. (1998a) utilizaramis grupos independentes, uma
amostra relativamente pequena (n = 7 e 8) e homandheres no mesmo grupo, sendo
gue varios estudos demonstraram que o género feméninais resistente a fadiga que o
masculino (Esbjornsson-Liljedalet al., 2002; Hunteret al., 2004a; Pincivercet al.,
2003a; Wustt al., 2008).

Touey et al. (1994) também avaliaram o efeito de quatro IRy @0, 120 e
240s) durante 4 séries de 10 contracdes isociséieauadriceps e isquiotipiais no PT
e TT a 60 e 180°/s em 28 homens (idade média @ea2@s). A 60°/s, os IRs de 30 e
60s nao foram suficientes para a manutencédo doHT. © TT caiu, aproximadamente,
34% entre a primeira e quarta série com IR de 8d80°/s ndo ha dados sobre o PT e
TT do quadriceps. Para os isquiotipiais, houve omaboor manutencdo do PT e TT no
IR de 120 e 240s. Os autores concluiram que umelRnoin (120s) é suficiente para
otimizar a performance muscular. Esses resultagi@® em conformidade com os do
presente estudo, uma vez que o IR de 2min foi superlmin na manutencao do PT e
TT.

Estudos envolvendo movimentos isoinerciais (Kragm®87; Rahimi, 2005;
Ratamesst al., 2007; Willardson & Burkett, 2005) obtiveram rdadlos similares aos
estudos com movimentos isocinéticos Esses estudos exercicios isoinerciais
reportaram que 1min de IR ndo é suficiente partaraifadiga muscular em protocolos
de treinamento. Por outro lado, Matuseakl. (2003) e Weiret al. (1994) verificaram
nao haver diferengas entre 1min e intervalos mgiera protocolos de avaliagao da
forca muscular, menos fatigantes que protocolostrdenamento. Como citado
anteriormente, estudos envolvendo movimentos isticms que tiveram como objetivo
medir a forca muscular também n&o reportaram hdiferencas entre IRs curtos e
longos (Bottarcet al., 2005; Parcelét al., 2002).

Segundo Willardson (2006), o IR deve propiciar suficiente recuperagao das
fontes de energia (i.e., adenosina trifosfato [A€Hpsfocreatina [CP]), possibilitar a
remoc&o dos subprodutos da contragdo muscularegamla fadiga (i.e, ions de)
restabelecer a forca muscular. Geralmente, um IRoneurto € acompanhado de um
consideravel desconforto muscular, devido a oclukifiluxo sanguineo, producdo de
lactato, deplecdo das fontes energéticas e quedpratucdo de forca durante o
exercicio (Larson & Potteiger, 1997). Além dissodesempenho muscular nas séries
subsequentes esta diretamente relacionado ao telmpdescanso entre as seéries
(Willardson & Burkett, 2006).

Desse modo, o intervalo de recuperacdo desempenhanportante papel na
prescricdo de exercicios resistidos. O IR devensanipulado ndo apenas para se
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possibilitar a recuperacdo muscular, mas, tambéama ppossibilitar adaptacdes
especificas. Larson & Potteiger (1997) e Woedal. (2004) pontuam que um grande
IR entre as séries permite um maior restabelecondas vias energéticas e € mais
indicado para o desenvolvimento da forga muscular.

Um dos principais objetivos de se praticar exeosiciresistidos € o
desenvolvimento da forca e massa musculareses. dessmvolvimento sé pode ser
potencializado por meio de uma correta manipulagédovolume de treinamento
(Petersoret al., 2005; Rheat al., 2002). Nesse sentido, Rhetaal. (2002) destacaram
que a utilizacdo de séries mdltiplas é superioruso de série simples, a fim de
promover um maior volume de treinamento e otimiazaganho de forgca e massa
musculareses. Destaca-se, assim, o importante gapempenhado pelo IR, sendo que
o maior volume de treinamento das séries multipdapode ser alcancado se o IR entre
as séries for suficiente para restaurar a forcacutais De fato, alguns estudos
experimentais, que verificaram as adaptacbes @dmo aumento da forca muscular,
constataram que um maior IR possibilitou um maiolume e, consequentemente,
potencializou o ganho de forca muscular (Hill-Hetaal., 2007; Pincivereet al., 1997;
Robinsoret al., 1995; Willardson & Burkett, 2008).

No que se refere a questdo das diferencas eng@énesos na producéo de forca
e fadiga musculares, varios fatores sao apontamos causas dessas distin¢gdes. Dentre
eles destacam-se a diferenca no sistema mdusculoelé8go, a morfologia e
distribuicdo das fibras musculares, a ativacdo ahlear concentracdo de hormonios
(Esbjornsson-Liljedahét al., 1999; Esbjornsson-Liljedale al., 2002; Hewettet al.,
2008; Hunteet al., 20044a; Jackson & Pollock, 1978; Kanelesal., 1994; Kanehisat
al., 1996; Pinciveret al., 2000; Pinciveret al., 2001b; Staromet al., 2000; Wuskt al.,
2008).

Conforme Komi e Karlsson (1978) as diferencas nadygdo de forca dos
homens em relacdo as mulheres pode ser explicadapaste, por uma maior
concentracdo de algumas enzimas. Um outro fatadado por esses autores refere-se
a incapacidade do género feminino em recrutar tadasidades motoras disponiveis.
A maior capacidade dos homens em recrutar um nmaiorero de unidades motoras
também foi demonstrada em estudo mais recente poteket al. (2004a). Como a
producdo de forca € altamente dependente da ativiagdral, uma menor ativacao
neural leva a uma menor producéo de forca nas maslhAs diferencas no tamanho da
fibora muscular, a menor ativacdo neural e uma cdregio inferior de testosterona
podem explicar a menor producdo de forca no géfesminino (Komi & Karlsson,
1978).

Kanehisaet al. (1994; 1996) relataram uma menor producéo defpog area de
seccao transversa em extensodes e flexdes isoemé€B0°/s) de joelho nas mulheres,
guando comparadas aos homens. Outra caracterdgticdada pelos autores é que o
quadril mais largo das mulheres adultas aumentagal@ no qual o fémur se articula.
Esta caracteristica resulta em um maior angulq@ promove nas mulheres uma
maior desvantagem biomecanica, particularmentedquesalizam a extensao de joelho
(Kanehiseaet al., 1994).

Em um interessante trabalho sobre as diferencas est géneros na fadiga
muscular, Wustt al. (2008) avaliaram homens e mulheres em um protadelorca
que consistia em: a) mensuracdo da area de se@vdrsa do quadriceps por

1 0 angulo Q é o angulo formado pela linha médigdwr e a linha medial da patela com a tuberosidade
da tibia.

9



e xviconbrace
< " MMCOonice

ressonancia magnetica; b) mensuracao do torquetisomcom uso de dinamometro e
C) trés testes isométricos de fadiga com 60 codisapor estimulacao elétrica de 30 Hz.
No teste padréo era dado um estimulo de 1s a caded segundo teste um estimulo de
1s cada 0,5s e no ultimo teste era repetido o fesiedio com oclusdo vascular. Os
resultados demonstraram uma maior area de secgéevérsa do quadriceps nos
homens em relacdo as mulheres e também um maino$fiomens. Ao se verificar os
testes de fadiga, os autores concluiram que aseneslifioram mais resistentes do que os
homens em todos os protocolos, sendo que quan®axaustivo o teste, mais cedo e
evidentes ficavam as diferencas entre os génerssauores pontuaram que as
diferencas na taxa de fadiga ndo estavam relacsneoim a capacidade de ativagcao
muscular (por estimulacédo elétrica), nem com aadpde oxidativa e, tampouco, com
as diferencas no fluxo sanguineo (comprovadas feske em isquemia). Os autores
concluiram que as diferencas podem ser explicadis garacteristicas distintas das
fibras musculares.

As mulheres possuem mais fibras do tipo | e meitwas do tipo Il do que os
homens (Pinciveret al., 2001b) e Ryuslst al. (1988). Staromt al. (2000) ressaltaram
nao haver diferencas entre os géneros na distibudtas fibras musculares na
musculatura vasto lateral do quadriceps. Em seud@stStaronet al. (2000)
demonstraram haver uma diferenca no percentualedeagupada pelos tipos de fibras
musculares em homens e mulheres. As mulheres exibemaior area ocupada pelas
fibras de vermelhas (tipo I) e os homens apresentaya maior area ocupada pelas
fibras brancas (fibras 1l1A) (Esbjornsson-Liljed&hhbl., 1999; Staromt al., 2000).

As fibras tipo | tém uma menor velocidade de caédtoa um menor gasto
energético e, consequentemente, uma taxa de fatlfgeente da fibra tipo Il
(Esbjornsson-Liljedahdt al., 1999). Contudo, Esbjornsson-Liljedahlal. (1999; 2002)
reportaram ndo haver diferencas no gasto energétisdibras tipo Il, em homens e
mulheres, em exercicios de alta intensidade e durcao. Esses autores destacam que
as diferengas entre os géneros se encontram mas €b tipo I, onde o consumo de
ATP e a producao de lactato sdo maiores nos hoquamsio comparados as mulheres.

Por fim, uma interessante distincao entre os géreapontada por Browa al.
(1995). Esses autores constataram que, durantei@gerisocinéticos, as mulheres,
guando comparadas aos homens, apresentam uma amepliude na fase isocinética
do movimento [(oad Range - LR). O movimento isocinético é constituido basiente
de trés fases: aceleracdo, LR e desaceleracdo. @dmda diferencas na fase de
desaceleracéo, a unica forma de se variar o LRagést de uma diferenca na fase de
aceleracdo do movimento (Brown, L.d€Eal., 1995).

De fato, existe uma diferenca entre os génerosceteracao. Lanzat al.
(2003), ao compararem homens e mulheres, observananmelhor capacidade de
desenvolver velocidade nos homens. Hewetl. (2008) demonstraram uma maior
discrepancia entre os géneros no PT dos musculesxda(isquitibiais e quadriceps)
guanto maior a velocidade do teste isocinéticoePxadinferir a partir desse achado que
quanto maior a velocidade, maior a discrepancia erst géneros.

A maior capacidade de aceleracdo dos homens tanibembservada no
presente estudo, principalmente na velocidade @&/4d,8em que o género masculino
atingiu a velocidade de 180°/s de 20 a 30% maigloague o0 género oposto. Essa
observacdo pode explicar a maior discrepancia estrgéneros na taxa de fadiga na
velocidade de 180°/s.

10



CONCLUSAO

No presente estudo, tanto 1 como 2min néo forancieafes para recuperar
nenhuma das variaveis consideradas, o pico degdrjl) e o trabalho total (TT), em
trés séries de 10 extensdes isocinéticas unilatdmjoelho a 60°/s, tanto em homens
com em mulheres. Na velocidade de 180°/s, a magéeto PT e TT so foi possivel
com 2min de IR (taxa de trabalho recuperacao d2) Eth ambos os géneros. Porém,
devido a uma maior resisténcia muscular no géreaninino, destaca-se a possibilidade
de se utilizar intervalos de recuperacdo mais sungssa populacdo. Este fato pode
contribuir para uma melhor adesdo das mulhereat&@rde exercicios resistidos, uma
vez que o tempo gasto nas academias e centrdagndss pode ser reduzido sem
prejuizo as adaptacdes no ganho de for¢ca e massailemes.
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