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INTRODUCAO

A Calistenia é uma forma de treinamento de forca que trabalha com o peso corporal, visando o
aprimoramento das capacidades fisicas, sem ou com a utilizacao minima de implementos e ndo apresentando
necessidade de um local especifico para sua aplicacdo (HARISSON, 2010, p. 52-55). E entendido que o
método de treinamento calisténico nao seja eficiente na melhora da forca maxima devido a nao utilizacao
de sobrecarga externa (FLECK, KRAEMER, 2017, p. 1)

Contudo, estudos demostraram que dependendo da progressao de carga aplicada, esse método
pode ser eficiente na melhora de parametros relacionados a forca (KOTARSKY et al, 2017, p. 1; KRISHNAN,
2013, p. 9). A partir disso, duas formas de treinamento com peso corporal podem ser destacadas, sendo
a primeira buscando recrutar mais fibras musculares em angulos variados, a segunda seria deslocamento
uma maior porcentagem do peso corporal durantes as repeticoes.
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Sendo assim, o presente estudo objetivou avaliar os efeitos de dois métodos de treinamento calisténico
na forca isométrica maxima de jovens adultos.

METODOS

Trata-se de um estudo longitudinal randomizado, onde a amostra foi composta por 48 individuos (IMC:
23,01 + 2,80 kg/m?), divididos em Grupo A (GA: n=25) e Grupo B (GB: n=23). Ambos 0s grupos realizavam 3
sessoes semanais de treinamento divididas em quatro blocos, o 1° Ativacao muscular e mobilidade articular;
20 Coordenacao, poténcia, agilidade; 3° Forca muscular; 4° Exercicio intervalado de alta intensidade. Os
treinamentos diferenciavam-se no terceiro bloco, neste para o GA era adicionado a cada semana um padrao
de movimento ao que ja executavam realizando a combinacao dos exercicios na mesma estacao (até o
maximo de 3), para o GB a cada semana alteravam-se os exercicios por padroes mais com maior grau de
complexidade. Para a avaliacao da forca isométrica foi utilizado o Isometric Deadlifth no momento pré anterior
ao periodo de intervencdo e apds 4 semanas de treinamento. A andlise estatistica foi realizada através de
uma ANOVA 2x2 para medidas repetidas, post hoc test de Bonferroni e nivel de significancia adotado p< 0,05.

RESULTADOS

Ao final do periodo de intervencao, foram observadas melhoras estatisticamente significativas na forca
isomeétrica tanto no GA (pré: 94,48 + 26,11 pds: 97,96 + 26,17; A= 3,55; p< 0,024) quanto para o GB (pré:94,13
+ 26,19 p6s: 99,00 + 26,19; A=4,92; p< 0,003). Nao havendo diferencas significativas entre os grupos.

DISCUSSAO

O treinamento calisténico parece ser um método eficiente de treinamento de forca, e como ja
visto na literatura o desenvolvimento da forca dinamica, pode proporcionar melhora da forca isométrica,
explicando assim os resultados alcancados no presente estudo com a melhora no desempenho no teste
utilizado. Além disso, ambas as estratégias de treinamento calisténico foram eficientes, demostrando que
a busca por maior complexidade motora, torna possivel recrutar mais fibras musculares, refletindo assim
em ganhos na forca (MACHADO et al., 2017).

CONSIDERACOES FINAIS

Conclui-se que ambas as estratégias de progressao de carga empregadas no treinamento calisténico
foram efetivas na melhora da forca isométrica maxima de jovens adultos.
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