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Resumo

O presente estudo teve por objetivo verificar se a utilizagao de
um acessério no treinamento de forga, o strap, influencia no volu-
me total de repeti¢cdes no exercicio puxada pela frente com pegada
neutra. Foram selecionados 10 individuos universitdrios do género
masculino com idade media 23,5 + 1,27 anos. Os participantes
realizaram a pesquisa em 3 dias distintos. No 1° dia, o teste de
1RM foi aplicado. No 2° e 3° dia, os participantes executaram 3
séries a 75% de 1RM, executando aleatoriamente com ou sem o uso
do strap, separados por pelo menos 48 horas de descanso. Como
resultado, percebeu-se que houve diferencas significativas entre os
tratamentos, com um incremento no numero total de repeti¢coes
realizadas com a utilizagao do strap.

Palavras-chave: strap, pegada fechada, nimero de repeticées.

Abstract

'The purpose of the present study was to verify if the usage of
the strap has a significant influence on the total sum of repetitions
of 3 series of lat pull-downs with the close grip hand position at
75% 1RM. Ten male students, average 23.5 + 1.27 years old, were
selected. The research was performed in 3 different days. The first
day, the 1RM test was applied. On the second and third day, the
participant performed 3 exercise sets at 75% 1RM, using or not the
strap, with at least an interval between sets of 48 hours each. As a
result, we perceived a significant difference between treatments, with
an increase in the total number of repetitions done with the strap.

Key-words: strap, close grip, number of repetitions.

Introducéio

Os exercicios bédsicos ou primdrios, que tem como objetivo
a hipertrofia do musculo latissimo do dorso (LD), tendem a ter
a sua mdxima utilizagio prejudicada. Isso porque a atividade
eletromiogréfica do musculo flexor superficial dos dedos, em
particular, mensurada em estudos citados por Sheel [1], foi
alta durante a realizagio de exercicios de puxada com a pegada
pronada. Talvez devido aos musculos flexores superficiais dos
dedos entrarem em fadiga precocemente, o que podem acar-
retar em prejuizo para execugdo do movimento. Outro fator
importante que pode acarretar na diminuicio da atividade

elétrica do musculo LD sio as diferentes pegadas utilizadas
no treinamento. Foi verificado em estudo realizado [2] que o
exercicio de puxada pela frente com pegada aberta e pronada
foi superior na atividade elétrica do LD que os exercicios de
puxada por trds, puxada com pegada supinada e puxada com
pegada neutra. O mesmo foi observado em estudo recente [3]
que revelou que a pegada pronada demonstrou maior atividade
para o LD do que a pegada supinada, independente da largura
da pegada. Contudo, a parcela de contribui¢io de cada mus-
culo em cada movimento nio é precisa, o que torna a andlise
dos movimentos ainda mais subjetiva, podendo comprometer
a elabora¢do adequada de um programa de treinamento [4].
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Talvez, somente o fato dos sujeitos serem bem instruidos na
execugio do exercicio possa gerar uma atividade elecromiografi-
ca maior para o musculo latissimo do dorso, motor primério do
movimento. Na pesquisa realizada por Snyder e Leech [5] foi
demonstrado que os sujeitos apds instrucdes sobre a técnica de
execugio podem voluntariamente aumentar a atividade eléerica
do musculo latissimo do dorso durante o exercicio de puxada,
e esse aumento nio representa uma diminuicio na atividade
elétrica do musculo biceps braquial, motor secunddrio no
movimento. Sendo assim, os musculos motores secundarios
podem ndo ser os Unicos responsdveis pela diminuigao da
atividade elétrica do musculo motor primério. Um possivel
comprometimento na produgio de for¢a do musculo motor
primdrio (LD) pela fadiga precoce dos secunddrios, talvez,
possa ser evitada pelo uso de acessérios adequados a prética do
treinamento de forca. Uma alternativa para este inconveniente,
utilizada por alguns fisiculturistas e praticantes de musculacio
nio competitiva, ¢ a utilizagio de um s#7ap fixando os punhos
no implemento utilizado (Figura 1).

Figura 1- Pegada na barra com o auxilio do strap.

Este acessério, segundo relatos de usudrios praticantes,
contribui para uma maior produgio de for¢a e um volume
total de repeticoes. Apesar de haver uma crenca na eficiéncia
da sua utilizagdo, nio foram encontrados estudos a respeito
da sua eficdcia.

Assim, o objetivo deste estudo foi verificar se hd uma
influéncia significativa na utilizagio do sz7ap no volume total
de repeticoes no exercicio de puxada pela frente com pegada
neutra.

Material e métodos

Amostra

Foram selecionados 10 individuos universitdrios, do
género masculino, com idade média (23,5 + 1,27) anos,
sauddveis, ndo praticantes de qualquer atividade que in-
fluenciasse na forca dos musculos flexores do carpo (ex.: Jiu
Jitsu, Judd ou Alpinismo), participantes de um programa
de musculagdo, sem a utiliza¢io de strap, por pelo menos
1 ano, que tinham como objetivo dos seus treinamentos,
a hipertrofia muscular. A realizagio dos testes em dois dias
foi para tentativa de reduzir a influéncia do aumento da

carga 2 medida que os testes subsequentes ocorressem. A
familiarizacdo ao exercicio executado faz com que ocorra
aumento significativo de carga para o teste seguinte, poden-
do ser observado em estudos realizados por Dias et al. [6],
Cronin e Henderson [7] e Ploutz-Snyder e Giamis [8]. O
presente trabalho atende &s normas de realizagao de pesquisa
em seres humanos, Resolu¢io 160/96 do Conselho Nacio-
nal de Satde, ¢ o seu projeto de pesquisa foi submetido ao

Comité de Etica em Pesquisa envolvendo Seres Humanos
da Universidade Castelo Branco (UCB).

Procedimentos para coleta de dados

Os testes foram feitos em 3 dias distintos:

e 1°dia - Aplicagdo de um teste de 1RM, e logo apés 10
minutos, um reteste de 1RM, realizado sem a utilizacio do
strap, para os 10 individuos da pesquisa. Segundo Prati ez
al. [9], a execugio de um resteste de for¢a dinAmica méxi-
ma, apés 10 minutos de intervalo de descanso, garante o
restabelecimento da forga e apresenta um alto coeficiente
de correlacio intraclasse. O teste de 1RM adotado foi o
mesmo segundo Whisenant ez /. [10]. Como padronizagio
de amplitude do movimento, os sujeitos deveriam estar
com o braco na mesma altura do ombro, no final da fase
concéntrica, num eldstico fixado entre os dois cotovelos,
em cada repeticio executada, atingindo, assim, os 90° de
variago angular do movimento proposto;

* 2°dia- realizagio de 3 séries com 75% da carga médxima, até
a fadiga, com intervalo de 1 minuto (tempo normalmente
utilizado nas academias, pelos praticantes de musculagio
que tém a hipertrofia como objetivo) [11]. Dos dez partici-
pantes, metade deles (5) realizou aleatoriamente o exercicio
com a utilizagdo do strap e a outra metade (5) nao;

* 3°dia - realizagdo de 3 séries com 75% da carga méxima,
até a fadiga, com intervalo de 1 minuto. Nesta etapa,
inverteu-se a realizagio do exercicio quanto 2 utilizacio
do szrap ou ndo entre os sujeitos da pesquisa.

Durante o 2° ¢ 3° dia, todos os exercicios foram reali-
zados com um padrao de velocidade, sendo 1,8 segundos
para cada fase do movimento (concéntrica e excéntrica),
ja que a velocidade de execugao pode afetar diretamente o
ndmero de repeti¢bes mdximas atingidas [12]. O exercicio
de puxada teve uma variacio angular de aproximadamente
90°, o que convertendo em radianos equivale em aproxi-
madamente 1,57 radianos. Assumindo uma amplitude de
aproximadamente 1,57 radianos, dois batimentos em 132
batidas por minutos (bpm) representam uma velocidade
angular de 1,75 rad-s”' [13]. A intencio de utilizar essa
velocidade de execucgao é por estar mais aproximada da
velocidade de execucio tradicional executada nas salas de
musculagao.

Todas as etapas foram realizadas num mesmo horério,
evitando que o hordrio em especial pudesse interferir no re-
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sultado final quanto ao ganho de for¢a, conforme demonstra
Prati et al. [14].

Instrumentos e materiais

Foi usado um aparelho de Pulley alto, da marca Cybex,
uma pegada tridingulo e um Strap para as mios, da marca
Vitaminas e Minerais. O instrumento utilizado para controle
da velocidade foi um metrénomo da marca Personal Counter.

Anadlise estatistica

Para se analisar a reprodutibilidade dos testes de 1RM
em medidas repetidas por um mesmo avaliador, utilizamos
o coeficiente de correlacio intraclasse (CCI) na andlise das
relagoes entre os testes. O teste de Wilcoxon foi utilizado para
comparar as duas medidas.

Resultados

Através da andlise dos dados, verificou-se a média e o
desvio padrio do teste e reteste de IRM dos 10 individuos,
conforme se pode observar na Tabela I.

Tabela I - Média e desvio padrio do teste-reteste de 1RM.

Testes Meédia (kg) Desvio Padréo (kg)
1RM 108,0 6,91
Reteste 1RM 108,3 6,01

RM = repeticGo maéxima.

Tabela I - Desempenho dos sujeitos sem e com Strap no teste de 1RM.

Os resultados encontrados através do coeficiente de corre-
lagao intraclasse (CCI = 0,99) mostram que a fidedignidade
do teste de 1RM foi alcan¢ada, obtendo-se um p = 0,000.

ATabela Il apresenta uma andlise descritiva da média e des-
vio padrio, sem e com o uso do sz7ap, em suas respectivas séries.

A Tabela III apresenta o resultado do Teste Wilcoxon
(pequenas amostras).

Na andlise da Tabela ITI, percebe-se que houve diferengas
significativas entre os tratamentos, tendo em vista que o
somatério dos ranks (R+ e R-) encontra-se fora dos limites
criticos para o nivel de significAncia adotado (o < 0,01), o
que levou a rejei¢do da hipdtese nula.

Discusséio

Os resultados acima demonstraram que a utilizagdo
do strap gera um volume de trabalho maior do que sem o
uso do determinado acessério. Isso criou algumas dividas
e esclarecimentos sobre a maior produgao de forca pelo
latissimo do dorso em relagdo a diferentes pegadas no
exercicio de puxada.

Por exemplo, conforme sio demonstrados no estudo
realizado por Signorile ez al.[2] os resultados indicaram
que o exercicio da puxada pela frente com pegada aberta
produz uma maior atividade no musculo latissimo do dorso
em relagdo a qualquer outra pegada, tanto durante a fase
concéntrica ou excéntrica do movimento. J4 o estudo reali-
zado por Carpenter ¢t al. [16] os resultados demonstraram
que existe diferenca significativa apenas para o musculo
trapézio na condi¢io de velocidade cadenciada a 80% de

Sujeito 1RM — Serrl .Strcp — Total — Cor’n'Strap — Total
série 1 série 2 série 3 série 1 série 2 série 3
M 108 8,6 6,9 5,4 20,9 11 9 7,3 27,3
DP 6,91 0,69 0,99 1,07 2,42 0,94 1,15 1,16 3,02
RM = repeticGo méxima; M = média; DP = desvio padréo
Tabela III - 7este Wilcoxon (pequenas amostras).
. valores criticos* (p < 0,01)
Sujeito Sem Strap  Com Strap pos-pré Rank R+ R- - -
Inferior Superior
A 17 22 5 2 2 - 3 52
B 19 26 7 7,5 7,5 -
C 21 30 9 10 10 -
D 26 32 6 5 5 -
E 20 25 5 2 2 -
F 22 28 6 5 5 -
G 22 29 7 7,5 7,5 -
H 19 24 5 2 2 -
| 21 29 8 9 9 -
J 22 28 6 5 5 -
55 YR+ =55 R-=0

* Valores obtidos da Tabela para Wilcoxon (pequenas amostras) [15].
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1 RM, realizando a puxada por trds. Néo existia diferenca
para os musculos peitoral maior, latissimo do dorso, deltéide
posterior e biceps braquial.

Porém, Sperandei ez al. [17] demonstraram que 3 diferen-
tes pegadas nos exercicios de puxada nio causava diferenca
significativa na atividade elétrica do musculo latissimo do
dorso. Com isso, outros fatores envolvidos durante a realizagao
do gesto motor podem influenciar diretamente a producio de
forga e a atividade eletromiografica das musculaturas envol-
vidas. Os motores secunddrios envolvidos no movimento foi
sugerido como fator limitante na produgio de for¢a no estudo
realizado por Shell ez al. [1]. Talvez essa seja uma hipdtese bem
relevante, pois o tamanho da musculatura envolvida contri-
buiu para menor produgio de forca. Entretanto, na pesquisa
realizada por Snyder e Leech [5] foi visto que os sujeitos apds
instrugoes sobre a técnica de execugio podem voluntariamente
aumentar a atividade elétrica do musculo latissimo do dorso
durante o exercicio de puxada por trds, e esse aumento nao
representa uma diminui¢io na atividade elétrica do musculo
biceps braquial, motor secunddrio no movimento. Assim, os
motores secunddrios do movimento podem ser bem solicita-
dos no momento inicial de aprendizagem do movimento, e,
posteriormente a aprendizagem, nio diminuirem sua ativida-
de elétrica, mas sim aumentar a atividade eletromiografica do
musculo motor primdrio. O uso de algum acessdrio pode gerar
certa facilitagdo no movimento, e isso pode auxiliar na maior
produgio de forga. E prematuro ainda afirmamos que o uso
de um acessério é o Gnico responsavel por esse aumento no
volume do treinamento de for¢a, sendo que novas pesquisas
devem ser realizadas com intuito de maior esclarecimento
sobre o devido assunto.

Concluséo

Ao comparar a soma das repeti¢des das 3 séries, na reali-
zagdo da puxada pela frente, com e sem a utilizacio do strap
fixando os punhos, observou-se que houve um incremento no
namero total de repeti¢oes realizadas quando o szrap foi utili-
zado, 0 que vem a confirmar a hipdtese inicial deste trabalho.

Isso pode ser fundamental para sujeitos que necessitam de
um suporte adicional, quanto & producao de for¢a e volume
de treino, para treinar esse exercicio em particular.

Sugere-se que novos trabalhos procurem investigar a
possivel influéncia da utilizacdo do st7ap na resposta eletro-
miogréfica do musculo latissimo do dorso.
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