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INTRODUCAO

A Calistenia por utilizar apenas o peso corporal como sobrecarga faz uso de estratégias biomecanicas
e combinacdes de exercicios para evoluir a carga de treinamento. Deste modo, os individuos buscam
de acordo com seu nivel de treinamento executar movimentos mais complexos e grandes nimeros de
repeticoes, a partir de movimentos basicos como flexdes, agachamentos, barras e abdominais (KOTARSKY
etal, 2017, p.651-659; SUCHOMEL et al, 2018, p. 765-785).

O exercicio de flexao no solo é classico na Calistenia e altamente utilizado em outras modalidades.
Estudos de analises com eletromiografia indicam que diferentes posicionamentos das maos nesse padrao
geram diferentes graus de ativagao muscular (MARCOLIN et al. 2015, p. 1126-1132), desde modo acarretariam
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em resultados distintos no desempenho dos individuos durante a sessao. Contudo, a situacao avaliada
nesses estudos nao reflete uma sessao de treinamento em que os individuos executam muitas repeticoes,
a partir disso o objetivo do presente estudo foi avaliar de forma aguda os efeitos de diferentes variacoes
de flexdo no solo na reducdo da poténcia muscular de membros superiores em jovens adultos.

METODOS

A amostra foi composta por nove homens considerados fisicamente ativos (23,00+4,64 anos; 24,67
+ 1,03 kg/m?). Os dados foram coletados em trés momento (pré, pds, e pds 48h), para avaliar a poténcia de
membros superiores foi utilizado os testes supino horizontal guiado (Smith), utilizando um encoder linear,
e o lancamento de medicine ball (LMB) que foi realizado utilizando um implemento com 5kg e obtendo
o resultado em metros.

O protocolo experimental foi composto por duas variacdes de flexdo do solo, sendo: 1 - flexdo fechada
(maos unidas) e 2 - flexao aberta (1,5x a largura dos ombros), consistindo em nove séries com recuperacao
de um minuto, com méximo de doze repeticoes por série. Contabilizou-se percepcao de esforco e nlimero
de repeticdes para cada série. Os dados foram analisados a partir de uma ANOVA 2X3, adotando-se nivel
de significancia de p=5%.

RESULTADOS

O protocolo 1 apresentou diferencas significativa (p<0,01) do momento pés para os demais (pré e pos
48h) apresentado declinio e recuperacao percentual na poténcia e LMB de (12,02 e 13,5%; 9,56 e 12,01%)
respectivamente com média de percepcao de esforco de 6,5 e 10 repeticdes. O protocolo 2 apresentou
diferenca significativa (p<0,01) apenas entre 0s momentos pos e pos 48 horas, com reducao e recuperagao
percentual para poténciae LMB (5,33 e 10,96%; 4,26 e 9,40) respectivamente, com média de percepcao de
esforco de 4,6 e 11 repeticoes. Contudo, ndo houve diferentes significativa entre os protocolos.

DISCUSSAO

E possivel ser observado uma reducao percental maior no padréo de flexao flechada, corroborando os
dados de eletromiografia (MARCOLIN et al. 2015, p. 1126-1132), esse tipo de posicionamento das maos, por
ativar um maior nimero de fibras musculares pode gerar maior desgaste e fadiga muscular, prejudicando a
poténcia na mesma sessao de treinamento. Apesar desse efeito ocorrer em menor propor¢ao no protocolo
2, nao houve diferencas significativas entre grupos, sendo assim, a utilizacdo de padrdes mais complexos
como progressao e seus efeitos necessitam de mais investigagoes.

CONSIDERACOES FINAIS

Nao houve diferencas significativas entre os protocolos em nenhum dos momentos, porém o protocolo 2
apresentou menor reducao percentual nos valores de poténcia muscular e no LMB em relacao ao protocolo 1.
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