UNIVERSIDADE DO EXTREMO SUL CATARINENSE - UNESC

CURSO DE EDUCACAO FISICA - BACHARELADO

MATEUS KOZUCHOVSKI GUOLO

INFLUENCIA DA INTENSIDADE E INTERVALOS RECUPERACAO EM
EXERCICIOS CONTRA RESISTIDOS SOBRE O DESEMPENHO MUSCULAR E A
PRODUCAO DO LACTATO SALIVAR.

CRICIUMA
2012



MATEUS KOZUCHOVSKI GUOLO

INFLUENCIA DA INTENSIDADE E INTERVALOS RECUPERACAO EM
EXERCICIOS CONTRA RESISTIDOS SOBRE O DESEMPENHO MUSCULAR E A
PRODUCAO DO LACTATO SALIVAR.

Trabalho de Conclusdo de Curso, apresentado
para obtencédo do grau de graduacdo no curso
de Educacdo Fisica da Universidade do
Extremo Sul Catarinense, UNESC.

Orientador: Prof. Dr. Fabio Santos de Lira

CRICIUMA
2012



MATEUS KOZUCHOVSKI GUOLO

INFLUENCIA DA INTENSIDADE E INTERVALOS RECUPERACAO EM
EXERCICIOS CONTRA RESISTIDOS SOBRE O DESEMPENHO MUSCULAR E A
PRODUGCAO DO LACTATO SALIVAR.

Trabalho de Conclusdo de Curso aprovado
pela Banca Examinadora para obtencdo do
Grau de graduacdo, no Curso de Educacao
Fisica da Universidade do Extremo Sul
Catarinense, UNESC, com Linha de Pesquisa
em Fisiologia e Bioquimica do Exercicio.

Cricima, 06 de dezembro de 2012.

BANCA EXAMINADORA

Prof. Fabio Santos de Lira — Dr. - (UNESC) - Orientador

Prof. Victor Julierme Santos da Conceigéo - Mestre - (UNESC)

Prof.(a) Barbara Regina Alvarez — Dr.(a) - (UNESC)



RESUMO

Introducdo: A intensidade e o intervalo de recuperacdo entre as séries de
musculacao sdo duas variaveis que podem influenciar o desempenho nos exercicios
de forca. Acerca dos ajustes fisiologicos envolvidos na manutencédo do desempenho,
destaca-se 0 aumento na producdo de lactato. O acumulo na concentracdo de
lactato esta intimamente relacionado a reducdo do desempenho nos exercicios de
forca. No entanto, poucos estudos examinam a relagdo entre intensidade e
intervalos de recuperacdo de exercicios de forca e a producdo de lactato salivar.
Frente a esta lacuna na literatura, o objetivo do presente estudo foi investigar a
influencia da intensidade e intervalos de recuperacdo sobre o desempenho no
exercicio supino reto e a produc¢do do lactato salivar. Temos como hipotese se existe
influéncia da intensidade e intervalos de recuperacdo sobre a producédo do lactato
salivar em exercicios contra resistidos. Objetivos: Elucidar a influéncia que a
intensidade e o intervalo entre séries tém na producéo de lactato salivar, apresentar
e analisar as peculiaridades de 3 intensidades (70, 80 e 90%1RM) e intervalos (30,
60 e 90 segundos) entre as séries de exercicios contra resistido, dando énfase na
influéncia das variaveis sobre o desempenho e a producdo de lactato salivar.
Metodologia: Foram sujeitos do estudo 15 individuos do sexo masculino, idade entre
18 a 30 anos, com treinamento maior de 12 meses em exercicio de musculacdo. Os
sujeitos foram divididos em 3 grupos: G70 (n=5, realizaram exercicio a 70% 1RM),
G80 (n=5, realizaram exercicio a 80% 1RM) e G90 (n=5, realizaram exercicio a 90%
1RM), em diferentes intervalos de recuperacdo entre as séries (30, 60 e 90
segundos). Previamente foi realizado teste de uma repeticdo méxima (1RM) no
exercicio supino reto, e calculado o percentual das cargas a serem desempenhadas.
Foi anotado o numero de repeticdes entre as séries e coletado a saliva de repouso e
saliva apds a Ultima sessdo do exercicio supino reto. Foi aplicada andlise de
variancia com medidas repetidas, seguida de pés-teste de Tukey. Resultados: Foi
observado aumento no desempenho no G70 apos 90 segundos de recuperacdo em
relacdo aos outros intervalos de recuperacdo. No G90 observamos melhora no
desempenho apds 60 e 90 segundos de recuperacdo em relacdo ao tempo 30
segundos. E no grupo 80% né&o teve uma diferenga significativa no desempenho
entre os intervalos. A melhora do desempenho foi acompanhada pela atenuacdo na
elevacdo das concentragbes de lactato salivar. Conclusdo: Nossos dados
demonstraram que a intensidade do exercicio influéncia o desempenho no supino
reto, e o tempo de recuperacdo entre as séries € um determinante para melhora da
performance. Adicionalmente, as concentra¢cdes de lactato salivar acompanham as
mudancas nos parametros de desempenho, sugerindo um importante papel
fisiologico.

Palavras-chave: Intervalo de recuperacao. Treinamento de forga. Energia

muscular. Lactato.
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1 INTRODUCAO

A producao do lactato € decorrente da oxidacdo incompleta da molécula de glicose
na via glicolitica para obtencdo de adenosina trifosfato (ATP). O acumulo de lactato
durante a realizagdo dos exercicios ocasiona a sensacao de desconforto muscular,
porém, este metabdlico é direcionando para a producdo de glicose hepatica na rota
da gliconeogénese. Frente esta questdo, o presente estudo abordou o seguinte
tema: influéncia da intensidade e intervalos recuperacdo em exercicios contra
resistidos sobre o desempenho muscular e a produgdo do lactato salivar, a
metodologia seguida foi uma pesquisa de campo, quantitativo-descritiva, a qual foi
realizado na cidade de Sombrio, foi aplicado o teste de 1RM para calcular a carga a
para cada individuo, através dessas descricbes se da o0 seguinte problema de
pesquisa: h& influéncia de intensidade e intervalos de recuperagdo entre as séries,
na producdo do lactato salivar em exercicios contra resistido? Tal problema sera
adquirido com o objetivo geral: examinar qual a influéncia que a intensidade e o
intervalo entre séries tém na producdo de lactato salivar, seguido dos objetivos
especificos: apresentar e analisar 0 exercicio contra resistido, dando énfase na
influéncia das variaveis sobre o desempenho e a producéo de lactato salivar. (INT)
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2 REVISAO DE LITERATURA

Na revisdo de literatura sera abordado quais fatores podem influenciar o
desempenho muscular e os ajustes fisioldégicos que precedem a instalacdo da fadiga

muscular.

2.1 ENERGIA MUSCULAR:

A realizacdo do movimento humano necessita contrair diferentes musculos,
em especial a musculatura esquelética. Tais eventos sdo deflagrados a custo de
energia, especificamente, adenosina trifosfato (ATP). “O ATP ¢é quebrado
enzimaticamente para o difosfato de adenosina (ADP) e fosfato inorganico (Pi), de
modo a formar energia para a atividade muscular’ (MAUGHAN, GLEESON e
GREENHAFF, 2000, p.16).

O processo de contragdo muscular ocorre quando as fibras musculares se
contraem realizando o encurtamento de suas miofibrilas. Na contracdo muscular
acontece o deslizamento das proteinas actina sobre a miosina, que ficam na
miofibrila, acarretando uma reducao de distancia de uma linha Z a outra (POWERS e
HOWLEY, 2000). A energia para realizagdo da contragdo muscular é oriunda da
degradacdo de ATP pela enzima miosina ATPase, que esta ligada na cabeca da
ponte cruzada da miosina. A degradacdo de ATP em ADP+Pi favorece o
deslocamento da actina sobre as pontes cruzadas de miosina, encurtando a
musculatura (POWERS e HOWLEY, 2000). Além da presenca de ATP, para que
ocorra a contragcdo muscular é necessaria a presenca de calcio, existente no reticulo
sarcoplasmatico (cisternas que envolvem as miofibrilas). Desta forma, o reticulo
sarcoplasmatico regula a contracdo da célula muscular, por controlar as bombas de
calcio na célula (CAMERON e MACHADO, 2004).

Os filamentos de actina estdo intimamente conectados a tropomiosina e
complexo troponina. A tropomiosina medeia a ligacdo do complexo troponina a
actina. A troponina inibe a interagdo de actina com a miosina, 0 complexo troponina
tem funcdo de inibir a formacdo de pontes cruzadas entre actina e a miosina na

presenca de ATP, assim inibe a producdo de forca e movimento. Juntamente com
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ions de célcio, a troponina favorece a contragdo muscular, permitindo com que a
tropomiosina se mova liberando o sitio de ligacdo da miosina, ativando o complexo
actomiosina, realizando a contracdo muscular (CAMERON e MACHADO, 2004).

Organizacao da fibra muscular
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Figura 1. Organizagéo da fibra muscular, mostrando como se comporta a

actina e a miosina (http://www.sobiologia.com.br/conteudos/Histologia/epitelio22.php)

Inicialmente, a manutencdo da contragdo muscular necessita do aporte
adequado de moléculas de ATP e creatina fosfato (CP). Adicionalmente, para que a
musculatura esquelética se mantenha em atividade, a via glicolitica é solicitada.

Segundo Powers e Howley (2000, p.30) apdés a musculatura esquelética
utilizar ATP, essa molécula é reduzida a ADP, o método mais rapido é a utilizagédo
de uma ligagdo energética de creatina fosfato com ADP que é catalisada pela

enzima creatina quinase.

“CP + ADP —» ATP + C”
(POWERS e HOWLEY, 2000, p.30)
O processo de oxidacdo da glicose é denominado glicélise, seu produto final

sera o piruvato. A glicélise ocorre na auséncia ou na presenca de oxigénio,


http://www.sobiologia.com.br/conteudos/Histologia/epitelio22.php

14

resultando na geracdo de ATP para o trabalho da musculatura esquelética
(MAUGHAN, GLEESON e GREENHAFF, 2000).

O piruvato deve ser removido para as reacfbes ocorrerem, se for por via
aerObica o piruvato é convertido a acetil CoA, através do complexo piruvato
desidrogenase, entrando como substrato do ciclo de Krebs, conjugando-se com o0
oxaloacetato na reacdo catalisada pela enzima citrato sintase, formando citrato e
seguindo a rota oxidativa até a formacdo de ATP pela fosforilacdo oxidativa na
membrana da mitocondria.

A producdo do lactato esta relacionada a liberacdo dos ions H+ e a
diminuicdo do pH intramuscular, os quais seriam agentes depressores da contracao.
As alteracdes no pH resultantes do acumulo de H+ teriam participacdo na inibicdo da
liberacdo de Ca+, no aumento do Ca+ livre, na inibicdo do motoneur6nio, no tempo
de transicdo do estado de ligacdo das pontes cruzadas de forte para fraca e na
inibicdo das enzimas associadas a glicogendlise e a glicilise. Esse processo
metabdlico é denominado de acidose latica (Bertuzzi et al 2009).

Conforme prof. Airton Rombaldi, a lactato desidrogenase, que retira o par de
"H" do “NADH + H” e entrega para o piruvato (que estara em excesso), formando
lactato.

O lactato promove a sensacdo de desconforto muscular, além de acelerar a
instalacdo da fadiga da musculatura esquelética exercitada. O excesso de lactato
produzido € direcionando para rota da gliconeogénese hepatica, para a ressintese
de glicose. De acordo com Powers e Howley, (2000) a fadiga esta diretamente
relacionada a um desajuste entre a velocidade com que o musculo esquelético
utiliza ATP e a velocidade com que ela pode ser suprida.

A medida que o musculo esquelético comeca a utilizar uma grande
guantidade de ATP o organismo ndo consegue dar conta de produzi-la, ocasionando
fadiga.

A fadiga segundo Powers e Howley (2000) é uma prote¢cdo, pois 0s
mecanismos da fadiga muscular reduzem a velocidade de utilizagcdo de ATP mais
rapidamente do que a velocidade de geracédo de ATP para preservar a concentracao
de ATP e a homeostasia muscular.

Outro fator que pode estar relacionado com a fadiga € a ciclagem da ponte
cruzada, relacionada a concentragdo elevada de H+ decorrente de uma alta
formacéao de lactato, podendo contribuir com a fadiga de varias maneiras.
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o Reduzindo a forca por ponte cruzada,;

o Reduzindo a forga gerada em determinada concentracdo de Ca++(
relacionada a interferéncia do ion H+ na ligacéo de Ca++ a troponina);

o Inibindo a liberacdo de Ca++ do reticulo sarcoplasmaético.

(POWERS e HOWLEY, 2000)

Na gliconeogénese o lactato € transformado novamente em piruvato com a
retirada de H+, desse modo o piruvato para ser transformado em glicose de novo,
precisa de uma molécula chamada biotina que junto com uma molécula de ATP e
HCO3 formara carboxibiotina.

“biotina + ATP + HCO3 — carboxibiotina + ADP + Pi”
(POWERS e HOWLEY, 2000)

Através disso o piruvato recebe uma molécula de CO2 da carboxibiotina, que
sera reduzida a biotina, e se transformara em oxaloacetato. ApGs isso a via de
gliconeogénese ocorrerd com mais intensidade.

Como o0 exercicio leve aumenta a oxidacdo do lactato pelo musculo
esquelético que esta trabalhando, a remocéo de lactato é mais rapida no exercicio
leve, do que no repouso.

Na Figura 2 mostra o ciclo de como acontece a ressintese de lactato para

glicose, o ciclo chamado de Gliconeogenese.
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Figura 2. Gliconeogenese, ressintese de lactato para glicose que ocorre no

figado (http://www.biog.unb.br/htm/textos_explic/gliconeogenese.htm)

2.2 PRINCIPIOS NEUROMUSCULARES NO TREINAMENTO DE FORCA

Ao comecar um treinamento resistido com peso com objetivo de forca e
ganho de massa, a razdo do aumento de forca ocorre por dois principais fatores:
Neurais e anatdbmicos.

“‘Durante as primeiras semanas de treinamento, a forca é aumentada em
consequéncia do “aprendizado do exercicio” ou das adaptagdes neurais "(FLECK e
JUNIOR, 2003, p.2).

Fleck e Junior (2003) dizem que essas adaptacdes do sistema nervoso
incluem em recrutar todos o0s segmentos e musculos esqueléticos envolvidos
durante o movimento do exercicio.

ApoOs as adaptacfes neurais, as proximas fases sdo o do principio anatémico,
gue depende de alteracbes no volume muscular, 0 que aumenta o ganho de forca
(FLECK e JUNIOR, 2003). O aumento do volume do musculo esquelético deve-se
principalmente a maior concentracdo de proteina contratil encontrada no interior das
fibras musculares humanas. Com o incremento da proteina no musculo esquelético,
intensificam-se o mecanismo celular para desenvolver a forca (FLECK e JUNIOR,
2003).

2.2.1 Principios e variaveis metodoldgicas para o treinamento de forga

Os musculos esqueléticos sao responsaveis pela contracdo e pelo
relaxamento. Existem dois tipos de contracdo muscular: dindmica e estética, e
dentro dessas os tipos de trabalho muscular que sao: Isotdnico, concéntrico,
excéntrico, isométrico e isocinético (FLECK e SIMAO, 2008).

Isotonico: Uma contracdo dinamica, que como o termo ja diz ele deveria ter
uma mesma tensdo em toda a amplitude do movimento.

Concéntrico: Contracdo dindmica que se refere a trabalhos nos quais o

musculo esquelético encurta-se e o0 seu comprimento diminui.


http://www.bioq.unb.br/htm/textos_explic/gliconeogenese.htm
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Excéntrico: Contracdo dinamica referente o acao inversa a acao concéntrica,
os trabalhos excéntricos fazem o musculo esquelético retornar ao seu comprimento
original.

Isométrico: Contracao estatica, nesse tipo de trabalho o masculo desenvolve
uma tensao sem alterar o angulo articular.

Isocinético: contracdo dindmica, que descreve uma velocidade angular
constante em toda a amplitude articular (FLECK e SIMAO, 2008).

Conforme a velocidade de contracdo muscular, faz total diferenca nos
objetivos escolhidos.

‘A especificidade da velocidade refere-se ao seguinte conceito: maiores
ganhos de for¢ca sdo conseguidos conforme a velocidade ideal para o tipo de
treinamento [...]” (AKIMA et al.,1999; COYLE et al., 1981; KANEHISA e MIYASHITA,
1983, apud FLECK e SIMAO, 2008, p.102).

Fleck e Simé&o (2008) afirmam que o treinamento com cargas altas e
movimentos mais lentos, aumenta o ganho de for¢ca. Mas para o individuo sempre ter
ganho de forca ele tera que modificar constantemente o seu treino.

O principio da sobrecarga progressiva esta relacionado ao aumento continuo
do estresse imposto ao musculo, conforme sdo obtidos os ganhos de for¢a, caso
nado seja progressivamente sobrecarregado, os métodos mais comuns sSdao 0O

aumento da intensidade e volume do treinamento (FLECK e SIMAO, 2008)

2.2.1.1 Intensidade e volume no treino de hipertrofia muscular:

No treino resistido com peso, especificamente a musculacdo, para 0 N0Sso
corpo ter a quebra de homeostase, (sair da adaptacéo) ele precisa sempre ter novos
estimulos, esse estimulos podem ser dados através de duas variaveis muito
estudadas pelos cientistas, a intensidade e volume.

Ferreira, (1986, apud CASADO, 2002, p.248) diz que a “[...] homeostase é a
tendéncia a estabilidade do meio interno do organismo [...]".

Piéron (1964, apud CASADO, 2002, p. 248) fala que a homeostase é [...]

caracteristica geral dos organismos, que consiste em manter constante as condicoes
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de vida, ou restabelecé-las, quando forem modificadas, particularmente no que
concerne ao seu interior [...]".

As variaveis de volume e intensidade segundo Tubino e Moreira (2003, p.108)
“[...] estdo sempre referenciados em uma grande quantidade (volume) e uma alta
qualidade (intensidade) de trabalho.”

As variaveis de volume e intensidade sédo o que influenciam o treino:

Volume: Numero de séries; numero de exercicos;quantidade de repeticoes;
frequencia diaria e semanal;

Intensidade: Sobrecarga; intervalo de recuperacéo; amplitude de movimento;
velocidade de execucdo dos movimentos; ordem de execugcao dos exercicios.

Tubino e Moreira (2003, p.108) dizem que “[...] qualquer agéao de incremento
do volume provoca modificacbes na estimulacdo da intensidade, sendo que a
reciproca sera sempre verdadeira.”

‘Kashlavoc revelou que existe uma alternancia entre as conjugacgbes de
“‘grande quantidade — baixa intensidade” e “menor quantidade — alta intensidade™
(TUBINO E MOREIRA, 2003, p.108).

Segundo Fleck e Junior (2003, p.30) “a forma mais comum de estimar a
intensidade de treinamento € calcular a porcentagem do peso maximo possivel para
uma repeticdo (1RM) [...]".

Com o0 uso de pesos de 1RM real (ou préximo disso) garante a intensidade
continua de sobrecarga, tal forma acaba sendo a mais amplamente utilizada para
garantir a sobrecarga progressiva. (FLECK e JUNIOR, 2003, p.30)

Para Fleck e Junior (2003, p.30) “o volume de treinamento € uma medida do
trabalho total executado em um periodo de treinamento (sessdo, semana, més, ano

ou outro qualquer).”

2.3 TREINAMENTO DE FORCA, DESEMPENHO E INTERVALO DE
RECUPERACAO:

Para o individuo obter um ganho de for¢a, a intensidade de seu treinamento
nao pode ser baixa e o intervalo recuperativo ndo pode ser muito alto. Esses dois
fatores estéo diretamente ligados com o desempenho do individuo no exercicio.

Baseado na literatura, e com alguns artigos de diferentes testes, é

comprovado que o intervalo entre as séries de exercicios, baseando-se no
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treinamento de forca e hipertrofia muscular, tem uma grande influéncia no
desenvolvimento do volume total do exercicio, ou seja, quanto menos tempo de
intervalo de recuperacdo menor o desempenho, e caindo a cada série. Alguns
autores constam com diferentes intervalos.

Um estudo feito com intervalos entre as séries de 1, 3 e 5 minutos com testes
feito com individuos nos exercicios supino horizontal e leg press 45°, revela que os
intervalos de 3 e 5 minutos nao tiveram muita diferenca nos resultados dos volumes
do exercicio entre si, com pouca influencia, mas com grande diferenca no intervalo
de 1 minuto que afetou muito no volume total do exercicio.(SIMAO et al. 2006)

Os autores Lima et. Al (2006) dizem no seu artigo que os intervalos de 90 e
120 segundos, tem pouca diferenca no desempenho entre si, mas com grande
influencia no volume total do exercicio.

Tibana et al (2010) tem demonstrado em adolescentes (+ 15 anos) que o
intervalo de recuperacdo exerce efeitos sobre o desempenho de forca. Os autores
observaram que o intervalo de recuperacédo de 30 segundos exerceu efeito deletério
sobre o desempenho de for¢a, enquanto intervalo de 120 segundos foi suficiente
para melhorar o desempenho de forga.

Como o treino de forca leva muitas variaveis é impossivel chegar em uma
conclusédo exata do intervalo de treino sobre o volume do exercicio, alguns autores
sugerem maiores estudos e com maiores tempos.

Estudos crénicos conduzidos para verificar o efeito do intervalo de
recuperacdo dos exercicios de forca sobre o desempenho observaram que,
independentemente do intervalo de recuperagdo (1 minuto ou 3 minutos) nao
encontraram diferencas significativas nas cargas obtidas para 10RM nos exercicio
resistido conduzido por oito semanas Os autores sugerem a realizacdo de estudos
futuros com maiores tempos de acompanhamento, envolvendo amostras mais
abrangentes e homogéneas quanto ao grau de condicionamento fisico inicial e
composi¢cdo corporal, bem como o controle das condicdes alimentares dos
voluntarios. (Siméao et al 2008).

Como dito nesta pesquisa, o lactato produzido com a alta intensidade do
exercicio € um grande inquilino ao mdusculo, atrapalhando na execugdo dos
exercicios, e por ser um acido pode provocar a fadiga muscular juntamente com 0s

ions H+.
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Os autores comentam sobre o lactato, mas néo retratam no que ele pode
agredir no desempenho do volume total do exercicio. Retratam apenas que a
concentracdo de lactato € maior em intervalos menores e que promove um
desconforto muscular.

Para o musculo ndo sofrer danos com o ph muito alto ou muito baixo, (basico
ou acido) o corpo possui um sistema capaz de regular o estado acido-basico, para
impedir diminuicdes ou aumentos drasticos no ph. (POWERS e HOWLEY, 2005)

Um dos sistemas mais importantes para a regulacdo do ph é o auxilio dos
tampdes. O tampdo resiste a alteracdo do ph removendo ou aumentando ions
hidrogénio quando a um erro (alto ou baixo) no ph. (POWERS e HOWLEY, 2005).

Existem tampdes intracelulares (ocorrem dentro das células), os mais comuns
sao proteinas e grupos fosfato, e os extracelulares (ocorrem fora das células), séo
de proteina, hemoglobina e bicarbonato.

Durante o0 exercicio a regulacdo do equilibrio acido-basico, ocorre
primeiramente no musculo, por onde se origina a principal fonte de acido lactico,
estima-se que as proteinas intracelulares contribuam com até 60% da capacidade de
tamponamento da célula. (POWERS e HOWLEY, 2005)

Como a capacidade de tamponamento do muasculo é limitada, o liquido
extracelular também deve possuir um meio de tamponamento. O principal tampéao
extracelular, e o mais importante é o bicarbonato sanguineo. (POWERS e HOWLEY,
2005)

O aumento da concentracdo de inos hidrogénio no sangue estimula os
corpos carotideos, 0s quais enviam sinais ao centro respiratorio para
aumentar a ventilacdo alveolar [...]. este aumento acarreta uma reducéo da
PCO2 do sangue e, consequentemente, atua na reducdo da carga &cida
produzida pelo exercicio. O processo global da assisténcia respiratéria no
tamponamento do Aacido lactico durante o exercicio é denominado
compensacdo respiratdria da acidose metabdlica. (POWERS e HOWLEY,
2005, p.229)

Como visto na literatura e em alguns artigos, podemos deduzir que apés 3
minutos de intervalo recuperativo, 0 musculo ja esta bem relaxado, e provavelmente
com total descanso e com a presenca de lactato bem baixa. Os intervalos apés 3
minutos néo terdo diferengas significativas entre si, em relagdo com influencia total
no volume do exercicio, e nem na presenca de lactato.

Para haver um diferencial dos outros autores, a pesquisa a fazer sera analisar

e demonstrar a concentracdo de lactato no inicio e no final do exercicio em
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diferentes intensidades e intervalos recuperativos, a serem analisados pelo
pesquisador, sendo o0s exercicios baseados em treino de for¢ca e hipertrofia
muscular.

Para verificar a porcentagem de lactato no corpo as analises sdo baseadas
através da retirada de sangue, porem hoje estdo sendo analisados através da saliva
que é muito precisa quanto o lactato sanguineo.

O lactato sanguineo tem sido usado para determinar a capacidade aerdbia e
desempenho de longas distancias e tarefas com carater anaerdbio, como exercicios
contra-resistido. Recentemente, uma nova metodologia tem sido sugerida para
substituir as técnicas invasivas de lactato no sangue. A analise do lactato salivar tem
recebido atencdo, porque mostra alta correlacdo com lactato sanguineo nos testes

de sobrecarga progressiva (Santos et al 2006).

3 METODOLOGIA

3.1 CARACTERIZACAO DA PESQUISA

Quanto as técnicas de pesquisa empregadas, de acordo com Marconi e
Lakatos (2003), esta pesquisa pode ser classificada como uma pesquisa de campo,
guantitativo-descritiva. Uma pesquisa de campo é aquela utilizada com o objetivo de
conseguir informacdes e/ou conhecimentos acerca de um problema, para o qual se
procura uma resposta, ou de uma hipotese, que se queira comprovar, ou ainda,
descobrir novos fendmenos ou as relagdes entre eles. A pesquisa de campo
guantitativo-descritiva consiste em investigacfes empiricas, que objetivam o
delineamento ou andlise das caracteristicas principais ou decisivas de um fendmeno,
a avaliacdo de programas ou ainda o isolamento de varidveis principais ou chave.
Neste tipo de estudo sdo empregadas técnicas como entrevistas e questionarios, e

procedimentos de amostragem.

3.2 POPULACAO E AMOSTRA
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Os participantes do estudo foram compostos por praticantes de musculagao
da Ludus academia em sombrio/SC, contendo 15 individuos do sexo masculino que

praticam com regularidade a modalidade.

3.2.1 Critérios de inclusdo e nédo inclusao

Para a participacdo da pesquisa, foram adotados 15 individuos com os
seguintes critérios: sexo masculino, 1 ano da pratica da modalidade com frequéncia
minima de 3 vezes por semana, pelo fato de serem mais adaptados a modalidade,
com idade de 20 a 30 anos, por ser o publico alvo da academia, de 70kg a 100kg
gue consigam levantar o peso préximo ao seu peso corporal no exercicio supino
horizontal, para haver uma consideragdo mais homogénea entre os individuos
testados e assim assinando o termo de consentimento livre e esclarecido, 0s mesmo
gue ndo seguiram os critérios de inclusdo foram descartados do estudo. O projeto foi
enviado e aprovado pelo comité de ética com a data da relatoria de 25/10/2012 com

0 numero do parecer de 123.203

3.3 INSTRUMENTOS DE COLETA DE DADOS

Cronometro, salivetes, aparelho supino horizontal, barra de ferro macico e

anilhas.

3.3.1 Validacao do instrumento de coleta de dados

Para a validacdo do termo de consentimento como instrumento de coleta de
dados, o mesmo foi aprovado por trés professores, que entendam sobre o assunto
apresentado no questionario. De acordo com a validacdo, as perguntas
apresentadas foram aplicadas em individuos praticantes de musculacdo néo
participantes da populacdo de pesquisa. As perguntas realizadas foram fechadas, as
quais julgam alcancar respostas mais especificas, padronizadas, com facil aplicacao,
codificacdo e analise (CERVO; BERVIAN, 1996).
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3.4 PROCEDIMENTOS DE COLETA DE DADOS

Foram avaliados parametros de desempenho e bioquimicos. Para analise do
desempenho foram anotados o numero de repeticdes executadas nos diferentes
tempos de recuperacéo e de intensidade. Foi coletada amostras de saliva em tubos
especiais (salivetes) para determinacdo de lactato, por método enzimatico
colorimétrico, antes e ap0s o exercicio. Para coleta dos dados os testes seguiram da
seguinte maneira:

Os sujeitos foram divididos em 3 grupos, 5 individuos para cada grupo, de
acordo com a intensidade, grupo 70 (G70) com 70% de 1RM, grupo 80 (G80) com
80% de 1RM e grupo 90 (G90) com 90% de 1RM. Para serem executados os testes
os individuos tiveram um descanso de 48 horas sem treinar o musculo a ser usado
nos testes. O estudo foi feita sem analise de alimentacdo e sem tratar o tempo e
angulo de execucdo dos diferentes individuos Seguindo assim os dias de testes
seguiram dessa forma:

1°Dia: foi feito o teste de 1RM em todos os individuos.

2°Dia: 0s grupos executaram o exercicio com o intervalo de 30 segundos, e
foi coletada a saliva antes e apds o exercicio.

3°Dia: 0s grupos executaram o exercicio com o intervalo de 60 segundos, e
foi coletada a saliva antes e ap0s o0 exercicio.

4°Dia: 0s grupos executaram o exercicio com o intervalo de 90 segundos , e

foi coletada a saliva antes e apds o exercicio.

3.5 TRATAMENTO DOS DADOS

Os resultados foram expressos em médiat+ desvio padrdo da média (DP). A
analise estatistica foi realizada por analise de variancia de medidas repetidas,

seguida de pés-teste de Tukey com nivel de significancia fixo em p < 0,05.
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4.0 ANALISES E RESULTADOS

A analise descritiva das variaveis mensuradas envolveu o célculo da média e
desvio padrédo. O pressuposto de esfericidade foi testado pelo teste W de Mauchly.
Uma vez violado esse pressuposto, foi realizada a correcdo de Greenhouse-Geisser
(MAIA et al., 2004). A normalidade dos dados foi verificada através do teste de
Shapiro-Wilk. Para a comparacao entre as caracteristicas dos sujeitos foi conduzido
uma analise de variancia a um fator (grupos). Para a comparacdo do numero
maximo de repeticdes nos diferentes grupos foi conduzida uma anélise de variancia
a um fator (tempo de intervalo). Para a comparacdo das proteinas totais e lactato
foram realizadas analises de variancia a dois fatores (tempo de intervalo e momento)
com medidas repetidas no segundo fator. As analises foram realizadas
separadamente para cada intensidade (70, 80 e 90% de 1RM). Quando observada
diferenca significante, foi realizado o post-hoc de Tukey. Em todas as analises foi
utilizado o nivel de significancia a 5% (p<0,05) (ZAR, 1999). Os dados foram
analisados utilizando o programa Statistica.

Tabela 1: Caracteristicas dos sujeitos em média e desvio padréao.

Grupo 70 Grupo 80 Grupo 90
Idade (anos) 28,2+3,7 24673 29,8 +5,9
Peso (Kg) 84,0 + 3,9* 76,6 £5,1 82,0 £ 3,7*
Altura (cm) 1,79+0,0 1,75+0,0 1,79+0,0
IMC (Kg/cm?) 26,2+23 25,2+29 26,4 +272
Experiéncia (anos) 5645 20x0,6 71+44
Carga maxima (Kg) 113,8 + 16,1" 942 +7,8 113,8 + 15,9"

" = diferente em relag&o ao Grupo 80 (p < 0,05). = Tendéncia em relacdo ao Grupo
80 (p < 0,07).

Para a idade houve efeito do grupo o G80 (F = 5,02; p = 0,026), sendo inferior
aguela observado nos grupos G70 e G90. Para carga maxima houve tendéncia para

0 G80 (F = 3,33; p = 0,070), sendo inferior aquela observado nos grupos G70 e G90.

Tabela 2: Maximo namero de repeticdes em volume total em média e desvio padrao

em quatro séries no supino horizontal realizado a 70 (G70), 80 (G80) e 90% de 1RM
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(G90) com diferentes intervalos de recuperacdo entre as seéries (30, 60 e 90

segundos).

Intervalo de 30s Intervalo de 60s Intervalo de 90s
Repeticdes
G70 35+ 5" 38+4° 44+ 6
G80 24+ 3 275 308
G90 19+3% 23+2 26 + 2
Volume
G70 1220 + 287° 1329 + 320° 1503 + 347
G80 767 + 138 892 + 200 990 + 330
G90 837 + 94° 1053 + 225 1178 £ 148

Nota: s = segundos; 1RM = forca maxima; 2

0,05); ° = diferente do intervalo de 90s (p < 0,05).

Para o maximo numero de repeticdes houve efeito do intervalo de

= diferente do intervalo de 60s (p <

recuperacdo para o G70 (F = 11,3; p = 0,004), sendo o MNR com intervalo de 30
segundos entre as séries inferior aguele observado com intervalo de 90s (p = 0,004),
e 0 MNR com intervalo de 60s inferior aquele observado com intervalo de 90s (p =
0,041). Nao houve efeito para o G80 (F = 3,79; p = 0,069), enquanto que para G90
houve efeito do intervalo de recuperacao (F = 14,20; p = 0,002), sendo que o0 MNR
realizado com intervalo de 30 segundos entre as séries foi inferior aquele observado
com intervalo de 60 (p = 0,032) e 90 segundos (p = 0,001).

Para o volume total realizado, houve efeito do intervalo de recuperagéo para o
G70 (F = 11,20; p = 0,004), sendo que o VT realizado com intervalo de 30 segundos
entre as séries foi inferior aguele observado com intervalo de 90s (p = 0,004) e o VT
com intervalo de 60s foi inferior aquele observado com intervalo 90s (p = 0,048).
Para o G80 ndo houve efeito do intervalo de recuperagcéao (F = 3,63; p = 0,075),
enquanto que houve efeito para p G90 (F = 10,35; p = 0,006), sendo o VT realizado
com intervalo de 30 segundos entre as séries inferior aguele observado com

intervalo de 90 segundos.
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Tabela 3: Proteinas totais e lactato em médias e desvio padrdo, pré e pos quatro
séries no supino horizontal realizado a 70% de 1RM (G70) com diferentes intervalos
de recuperacéao entre as séries (30, 60 e 90 segundos).

Proteinas totais (ug/uL)

Pré Pés Delta
30 segundos 86,7 + 15,5 76,6 £ 6,1 39
60 segundos 81,3 + 20,7 76,2 + 10,7 -5
90 segundos 87,0+ 18,9 84,1+11,3 -3

Lactato (mmol/ug proteina)

Pré” Pés
30 segundos 0,0074 + 0,0035 0,0118 + 00,0016 44
60 segundos* 0,0067 + 0,0021 0,0089 + 0,0015 22
90 segundos 0,011 £+ 0,005 0,023 £ 0,010 12

Nota: 1RM = forca maxima; ~ = diferente do intervalo de 90s (p < 0,05); ¥ = diferente
do pos (p < 0,05).

Para as proteinas totais ndo houve efeito para o momento (p = 0,101),
intervalo de recuperacao (p = 0,718) nem interacao entre os fatores (p = 0,681).

Para o lactato houve efeito para o momento (p < 0,001) sendo os valores no
momento pré inferiores aos valores no momento pés (p < 0,001). Houve efeito para
o intervalo de recuperacao (p = 0,021), sendo que os valores com intervalo de 60s
inferiores aos valores com intervalo de 90s (p = 0,021). Adicionalmente houve efeito
de interacdo entre os fatores (p = 0,011), sendo que os valores pré no intervalo de
30s foram inferiores aos valores pés de 90s (p = 0,002); os valores pré de 60s
inferiores aos valores pos de 90s (p = 0,001); e os valores pré 90s inferiores aos
valores pés 90s (p < 0,001).

Tabela 4: proteinas totais e lactato em médias e desvio padréo, pré e pos quatro
séries no supino horizontal realizado a 80% de 1RM (G80) com diferentes intervalos
de recuperacéao entre as séries (30, 60 e 90 segundos).

Proteinas totais (ug/uL)
Pré Pos Delta

30 segundos 81,3 + 20,68 76,2 £ 10,72 -5
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60 segundos 80,4 + 18,22 74,9 £ 6,35 -6
90 segundos 83,1+ 13,36 71,6 £ 9,45 -12

Lactato (mmol/ug proteina)

Pré Pés Delta
30 segundos 0,0068 + 0,0028 0,0088+ 0,0035 20
60 segundos 0,0095+ 0,0092 0,0111+ 0,0062 16
90 segundos 0,0064 £ 0,0054 0,0123 + 0,0032 59

Nota: 1RM = forca maxima; ” = diferente do pés (p < 0,05).

Para as proteinas totais houve efeito para o0 momento (p = 0,034), sendo os
valores no momento pré inferiores aos valores no momento pés (p = 0,034). Nao
houve efeito para o intervalo de recuperagéao (p = 0,432) nem interacdo entre 0s
fatores (p = 0,600).

Para o lactato ndo houve efeito para o momento (p = 0,191), intervalo de

recuperacéo (p = 0,509) nem interagéo entre os fatores (p = 0,710).

Tabela 5: proteinas totais e lactato em médias e desvio padrdo, pré e pds quatro
séries no supino horizontal realizado a 90% de 1RM (G90) com diferentes intervalos
de recuperacao entre as séries (30, 60 e 90 segundos).

Proteinas totais (ug/uL)
L #

Pré Pos
30 segundos 87,0 £19,00 84,1+ 11,34 -3
60 segundos 87,0+ 18,18 75,4+ 13,39 -12
90 segundos 73,3+ 5,69 70,1+ 5,37 -3
Lactato (mmol/ug proteina)
Pré” P4s Delta
30 segundos 0,0053+ 0,0026 0,0107+ 0,0034 54
60 segundos 0,0044+ 0,0009 0,0091+ 0,0027 47
90 segundos 0,0049+ 0,0021 0,098+ 0,036 49

Nota: 1RM = forca maxima; * = diferente do pés (p < 0,05).

Para as proteinas totais houve efeito para o0 momento (p = 0,020), sendo os
valores no momento pré inferiores aos valores no momento pés (p = 0,020). Nao
houve efeito para o intervalo de recuperagdo (p = 0,200) nem interacdo entre 0s
fatores (p = 0,506).
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Para o lactato houve efeito para o momento (p < 0,001) sendo os valores no
momento pré inferiores aos valores no momento pés (p < 0,001). Ndo houve efeito
para o intervalo de recuperacdo (p = 0,200) nem interacdo entre os fatores (p =
0,534).

5.0 CONCLUSAO

Varios estudos tém apontado que a intensidade e o intervalo de recuperacao
entre as séries exercem impacto sobre o desempenho em exercicios de forca (LIMA
et al, 2006; SIMAO et al, 2006,2008; TIBANA et al, 2010). No entanto, a analise
apurada de diferentes intensidades em diferentes intervalos de recuperacédo, e a
associacdo com as concentracdes de lactato salivar nunca foram examinados. O
presente estudo demonstra pela primeira vez que, exercicios de forca realizado a
70% de 1RM necessita de longo intervalo (90 segundos) para potencializar a
melhora sobre o desempenho. No entanto, exercicios de forca realizado a 90% de
1RM necessita de intervalo menores (60 segundos) para potencializar a melhora
sobre o desempenho. A melhora do desempenho foi acompanhada pela reducéo
(dados néo estatisticos) na concentracéo de lactato salivar.

Estudos prévios conduzidos por Simao et al (2008) examinaram o efeito do
intervalo de recuperacédo (60 e 180 segundos) sobre o desempenho em exercicio de
forca em homens fisicamente ativos, os autores ndo observaram influencia do tempo
de recuperacdo na melhora da performance em teste de 10 RM. Em contrapartida,
Tibana et al (2010) tém relatado melhora na performance ap6s 120 segundos de
intervalo de recuperacdo no exercicio supino reto sentado quando comparada ao
intervalo de 30 segundos em adolescentes. A discrepancia nos resultados pode ser
em decorrente de diversos fatores, dentre eles, idade, nivel de condicionamento, e
familiaridade com exercicio executado.

Os mecanismos fisiologicos que deflagram a instalacdo da fadiga,
prejudicando o desempenho nas séries e seus respectivos intervalos ainda sao
pouco elucidados. Normalmente, fisiculturistas utilizam intervalos de recuperacao
curtos, causando elevado estresse muscular, devido principalmente a maior
liberacdo dos horménios anabolicos. Em adicdo, periodos de intervalos curtos sao
acompanhados de consideravel desconforto muscular, devido a oclusdo do fluxo
sanguineo, producgdo de lactato e, consequentemente, diminuicdo da producdo de

forca (Willardson et al 2005). Alguns autores especulam que longos intervalos
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seriam necessarios para promover restabelecimento das fun¢des organicas (Bird et
al 2005), entre as quais podem ser destacadas as recuperac¢des dos sistemas neural
e energeético.

Durante exercicio, 0os substratos energéticos utilizados pelo nosso organismo
para a formacdo de ATP séo os lipidios (acidos graxos), carboidratos (CHO) e
proteinas (aminoacidos) (Mcardle et al., 2004). Na presenca de oxigénio (02) tanto
os CHO quanto os lipidios serdo convertidos em acetil-CoA, 0s quais seréo
direcionados para o ciclo do acido tricarboxilico (TCA) na mitocéndria. Durante os
esforcos de curta duragcdo e com alta intensidade, a molécula de adenosina trifosfato
(ATP) é ressintetisada, predominantemente, pela degradacédo da fosfocreatina e do
glicogénio muscular, com subsequente formacao de lactato (Bertuzzi et al 2009).

Com a deplecéo de glicogénio, e consequente hidrdlise de ATP, ha formacéao
de ADP e fosfato, este ultimo, para converter-se em fosfato inorganico associa-se a
grupos hidroxil oriundos de moléculas de agua liberando ions H+ e acidificando o
meio (Robergs et al, 2004).

Os resultados do presente estudo demonstram claramente a possivel relacéao
entre melhora do desempenho e redugcdo nas concentracdes de lactato salivar.
Curiosamente, observamos que o G70 necessitou de intervalos maiores para
melhora do desempenho em relagdo ao G90, que demonstrou melhora do
desempenho em intervalos menores.

Tomados em conjuntos, nossos dados sugerem que a intensidade e o tempo
de recuperacdo em exercicio de forca exercem importante papel sobre o
desempenho, e tais alteracdes podem estar relacionadas com as concentracdes de
lactato salivar. Todavia, mais estudos sdo necessarios para melhor compreensao
dos mecanismos envolvidos na melhora do desempenho fisico e consequentemente,

aumento de forca e massa muscular.
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TN APENDICE A - QUESTIONARIO

ot s o QUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE FIiSICA.

Nome: Data: / /

Idade:  Sexo: F ()M ( ) Peso: Vocé trabalha de forma remunerada: () Sim
() Nao. Quantas horas vocé trabalha por dia: __ Quantos anos completos vocé
estudou: De forma geral sua saude esta: ( ) Excelente () Muito boa () Boa ()

Regular ()Ruim

Para responder as questdes lembre que:

» Atividades fisicas VIGOROSAS séo aquelas que precisam de um grande esforco fisico e
que fazem respirar MUITO mais forte que o normal

» Atividades fisicas MODERADAS sao aquelas que precisam de algum esforgo fisico e
que fazem respirar UM POUCO mais forte que o normal

ATIVIDADES FiSICAS DE RECREACAO, ESPORTE, EXERCICIO E DE LAZER.
Esta secdo se refere as atividades fisicas que vocé fez na ultima semana unicamente por
recreagdo, esporte, exercicio ou lazer. Novamente pense somente nas atividades fisicas
que faz por pelo menos 10 minutos continuos.

4a. Em quantos dias da ultima semana vocé caminhou por pelo menos 10 minutos
continuos no seu tempo livre?

dias por semana (' ) nenhum

4b. Nos dias em que vocé caminha no seu tempo livre, quanto tempo no total vocé gasta por
dia?

horas minutos
4c. Em guantos dias da ultima semana vocé fez atividades moderadas no seu tempo livre
por pelo menos 10 minutos, como pedalar ou nadar a velocidade regular, jogar bola, volei ,
basquete, ténis :

dias por semana () nenhum

4d. Nos dias em que vocé faz estas atividades moderadas no seu tempo livre quanto tempo
no total vocé gasta por dia?

horas minutos

4e. Em quantos dias da ultima semana vocé fez atividades vigorosas no seu tempo livre por
pelo menos 10 minutos, como correr, fazer aerdbicos, nadar rapido, pedalar rapido ou fazer

jogging:

dias por semana () nenhum
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4f. Nos dias em que vocé faz estas atividades vigorosas no seu tempo livre quanto tempo no
total vocé gasta por dia?

horas minutos

Perguntas extras:

Quantas vezes por semana vocé pratica musculacdo?

Quanto tempo dura sua sesséao de treino de musculacao?

Ha quanto tempo vocé treina musculagéo?

CENTRO COORDENADOR DO IPAQ NO BRASIL- CELAFISCS -
INFORMACOES ANALISE, CLASSIFICACAO E COMPARACAO DE RESULTADOS NO BRASIL
011-42298980 ou 42299643. celafiscs@celafiscs.com.br
www.celafiscs.com.br IPAQ Internacional: www.ipag.ki.se
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APENDICE B — TERMO DE CONSENTIMENTO
&

unesc

UNIVERSIDADE DO EXTREMO SUL CATARINENSE
UNIDADE ACADEMICA DE HUMANIDADES CIENCIAS E EDUCACAO —
UNA HCE
CURSO DE EDUCACAO FiSICA

CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

TEMA: INFLUENCIA DA INTENSIDADE E INTERVALOS RECUPERACAO EM
EXERCICIOS CONTRA RESISTIDOS SOBRE O DESEMPENHO MUSCULAR E A
PRODUCAO DO LACTATO SALIVAR.

OBJETIVO: Descobrir qual a influencia que a intensidade e o intervalo entre séries
tem na producéo de lactato salivar.

Por favor, leiam atentamente as instrugbes abaixo antes de decidir se deseja
participar do estudo.

O projeto Tema: “influéncia da intensidade e intervalos recuperacdo em exercicios
contra resistidos sobre o desempenho muscular e a producédo do lactato salivar.”
deseja investigar qual a influencia do intervalo entre as series tem na producéo de

lactato salivar.

Justifica-se este projeto pela necessidade de novas evidencias cientificas para
formacao de professores.

1. Seré realizada uma aplicacdo de questionario com os pesquisados, sendo o0s
pesquisadores o orientador e o orientando.

2. Participardo do estudo apenas os voluntarios selecionados que devolverem o
termo de consentimento informado, autorizando a sua participacdo no estudo de
forma voluntaria.

3. Se houver alguma duavida a respeito, favor contatar com o professor coordenador
da pesquisa professor Fabio Santos de Lira pelo telefone (48) 8421-3180 ou pelo
enderecgo eletronico fabiolira@unesc.net ou com o orientando(a) pelo telefone
(48) 9600-5170 ou pelo endereco eletrénico mateusk_@hotmail.com



mailto:fabiolira@unesc.net
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4. O participante tera liberdade de encerrar a sua participacdo a qualquer momento
no projeto, ficando apenas com o compromisso de comunicar um o responsavel
pelo projeto de sua desisténcia, para que a pesquisa ndo seja prejudicada.

5. Para ser realizado dado dos testes, vocé estara consciente de que sera filmada a
execucao dos exercicios, e retirado a saliva apdés cada série.

6. Caso concorde em participar desta pesquisa realizando as avaliagcbes e o
periodo de treinamento proposto pelo estudo, assine e entregue ao responsavel
este termo de consentimento. Este consentimento serd arquivado juntamente
com as demais avaliacdes.

Antecipadamente agradecemos a colaboracao.

Prof. oo,
Coordenador da pesquisa

Orientando...........cevvvvvevvviiiiiineeeeeen.
Responsaveis pelo desenvolvimento da pesquisa

Eu, declaro-me ciente das
informacBes sobre o estudo “........................... ” e concordo em participar como
voluntario.

Assinatura do pesquisado (a)

Data: / /
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Figura 1. Organizacao da fibra muscular, mostrando como se comporta a

actina e a miosina.(http://www.sobiologia.com.br/conteudos/Histologia/epitelio22.php)

Figura 2. Gliconeogenese, ressintese de lactato para glicose que ocorre

no figado.(http://www.biog.unb.br/htm/textos_explic/gliconeogenese.htm)


http://www.sobiologia.com.br/conteudos/Histologia/epitelio22.php
http://www.bioq.unb.br/htm/textos_explic/gliconeogenese.htm

