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INTRODUCAO

A potencializacdo poés-ativacdo (PPA) refere-se ao aumento na producdo de forca e
poténcia ap0s uma atividade contratil anterior realizada geralmente com exercicios intensos
contra resisténcia (BAKER; NEWTON, 2005; DUTHIE; YOUNG; AITKEN, 2002; IDE, 2010;
ROBBINS, 2005; SALE, 2002; TILLIN; BISHOP, 2009).

Um dos fatores que podem contribuir para o surgimento da potencializacdo seria a
fosforilacdo da cabeca da miosina de cadeia regulatéria leve, sendo as fibras tipo Il as que tém
melhores caracteristicas para surgimento deste efeito (BATISTA et al.,, 2003). Com a
fosforilacdo da miosina regulatéria de cadeia leve, h4 uma alteracao e conformacao das pontes
cruzadas e aproximam-se as cabecas globulares proxima dos filamentos finos de
actina(BATISTA et al., 2010; RASSIER; MACINTOSH, 2000).

Outro fator que contribui para o efeito da PPA pode ser proposta por um aumento de
sensibilidade de ions célcio, ligando a troponina favorecendo a exposi¢cao de sitio ativo de
moléculas de actina formando as pontes cruzadas, que quando se encontra em maior
abundéancia, pode propiciar um aumento de producdo de forca e poténcia em esforgos
musculares subsequentes (HODGSON; DOCHERTY; ROBBINS, 2005; TILLIN; BISHOP,
2009).

Quando o calcio é liberado pelo reticulo sarcoplasméatico ocorre a ativacdo da miosina
quinase pelo complexo calcio/calmodulina. Aumentos na atividade da quinase modulam a
fosforilacdo da miosina regulatéria de cadeia leve. Alguns estudos tém relatado que o célcio é
essencial para o efeito de potencializacao, pois, um aumento de suas concentracdes no citosol
da célula pode resultar numa maior interacdo com a troponina e fazer com que haja maior
exposicdo dos sitios da actina para conexdo das pontes cruzadas de miosina (HODGSON,;
DOCHERTY; ROBBINS, 2005; TILLIN; BISHOP, 2009). A potencializacdo também em sido
atribuida a um aumento da excitabilidade do motoneurdnio conforme refletidas pelas alteracdes
na amplitude do reflexo H (HODGSON; DOCHERTY; ROBBINS, 2005; TILLIN; BISHOP, 2009).

Para o desencadeamento da PPA se faz necessario realizar uma atividade prévia com
intensidade préxima da méaxima e de curta duracdo. (TILLIN; BISHOP, 2009). Atividades
prévias como as contragfes voluntarias isométricas maximas com 5 a 10 segundos de duragéo
(FRENCH; KRAEMER; COOKE, 2003), ou exercicios de forca dindmica submaxima com
cargas de até 5 repeticbes maximas, sdo consideradas eficientes para o desenvolvimento do
efeito PPA (BATISTA et al., 2003).Corroborando com os achados de Batista et. al.
(2003),Gourgouliset al. (2003) relataram que esses exercicios de for¢ca dinamica com cargas
gue permitam a realizagcdo de 1 a 5 repeticdes maximas (1-5RM), tém sido utilizados com
bastante frequéncia e sucesso.

Segundo Evans et. al. (2001),0 efeito, se inicia por volta do terceiro ao quinto minuto,
com efeito médio aos 10 minutos, mas podendo durar até 20 minutos (VERKHOSHANSKI,
1996). Este efeito agudo temporario da PPA pode permitir o aproveitamento por atletas
praticantes de provas de forca e poténcia desde que realize no aquecimento exercicios de
forca anteriormente a sesséo de treinamento ou a competicdo (YOUNG; JENNER; GRIFFITHS,
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1998). Portanto, o objetivo deste estudo foi o de verificar influéncia no desempenho da forca
maxima apos prévias acdes musculares concéntricas, excéntrica se combinadas com 95% de
1RM concéntrico ou 1RM excéntrico.

METODOLOGIA
Amostra

Participaram do estudo 8 individuos do sexo feminino de idade entre 21 e 54 anos (X
=39,949,5 anos), peso X =72,0+14,7 kg, estatura X =160,9+5,0 cm, praticantes de ginastica
localizada ha 2 anos, da Cidade de Guaxupé-MG, unidade SESI Guaxupé.

Previamente ao estudo, todos os participantes foram informados sobre os
procedimentos adotados no experimento, seus respectivos riscos e beneficios, e consentiram
por escrito suas participacgoes.

ApOs a obtencdo do consentimento informando, os sujeitos foram orientados a
manterem sua rotina diaria normal, como alimentacg&o, tempo de descanso, estudos e trabalho,
e também se comprometeram a nédo realizacdo de atividade fisica durante o periodo da
realizacédo da pesquisa.

Os individuos participantes deste estudo realizaram dois testes distintos antes e apds a
intervencgédo: testes para determinacéo da forca maxima de 1RM concéntrico e 1RM excéntrico,
ambos realizados no exercicio de rosca direta.

Para determinacdo da carga maxima na acdo concéntrica: optou-se por realizar o teste
de uma repeticdo maxima (1RM), pois segundo Reynolds et al. (2006), apesar de suas
limitacBes, este € um método direto, preciso e seguro para avaliar a forca maxima. Este método
consiste em realizar um repeticdo na fase concéntrica do movimento. O teste foi realizado com
as costas apoiadas na parede e a empunhadura na barra sendo realizada na largura dos
ombros. Para a tentativa ser valida, os bracos partiam de uma extensdo total de cotovelo,
realizando-se a flexao total, e ndo poderia existir movimentacao das pernas e costas (DIAS et
al., 2009). As pausas entre as tentativas foram de 3 a 5 minutos para a recuperagao completa
da fosfocreatina (DIAS et al., 2013).

Na determinacdo da carga maxima na acao excéntrica, os sujeitos deveriam sustentar a
maior carga possivel na a fase excéntrica do movimento no exercicio rosca direta, seguindo-se
os procedimentos proposto por Hollanderet al. (2007).Para esta avaliacdo os bracos estavam
em total flexdo, costas apoiadas na parede, empunhadura realizada na largura dos ombros. A
determinacdo da carga maxima suportada era definida quando o avaliado ndo conseguia
sustentar, e consequentemente o braco comecgava a estender.

As pausas entre as tentativas foram entre 3 a 5 minutos para a recuperagédo completa da
fosfocreatina, de modo que n&o ocorra comprometimento energético para uma préxima
tentativa (DIAS et al., 2009; DIAS et al., 2013).

Foi realizado um estudo experimental com duracdo de 6 semanas de acordo com o0
delineamento apresentado na figura 1. Antes do experimento foi realizado um ensaio piloto
para familiarizagdo com os testes de 1RM concéntrico, excéntrico. Antes e apés a realizacéo

de cada protocolo foram realizados os testes 1RM para verificar o comportamento da PPA.
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FIGURA 1: 1RMcon= uma repeticdo maxima na acao concéntrica; 1RMexc= uma repeticdo
maxima na acdo excéntrica; PC/C= acéo concéntrica com 95% da carga de 1RM concéntrico;
PCE/C= acédo concéntrica e excéntrica com 95% da carga de 1RM concéntrico; PE/C= acéo
excéntrica com 95% da carga de 1RM concéntrico; PE/E= ac¢do excéntrica com 95% da carga
de 1RM excéntrico.
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Na semana do experimento os individuos realizaram:

Aguecimento especifico:

* Os individuos realizaram duas séries de 12 repeticbes, sendo a primeira com 30% de
1RMcon e a segunda com 50% de 1RMexc, ambas somadas ao peso da barra. Entre as
séries foi dada uma pausa de 30 segundos e ao final das duas séries pausa de 4 minutos
para a ressintese dos estoques de Pcr.

Pré-teste:

* A amostra realizou o teste de 1RMcon na 22, 33 4 2 e 62 semana antes de cada protocolo
para adequacao da carga e estabelecimento dos valores do pré-teste e 1IRMexc na 52 para
a adequacao da carga para a realizacado do PE/E. Para garantir a recuperagao das fontes
energéticas de fosfocreatina apds cada pré-teste foi dada uma pausa de 4 minutos.

Protocolo para ativacao

. O protocolo utilizado para ativacao foi de 3 repeticées com 95% de 1RM concéntrico ou
excéntrico.
. Uma pausa de 8 minutos apés os protocolos foram atribuidaspara que manifestasse o

fendbmeno da PPA.
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FIGURA 2: protocolo experimental.

Andalise dos dados

Para andlise dos dados foram utilizados os seguintes testes estatisticos: média, desvio
padrdo e a ANOVA com o Post hoc de Tukey para comparacdo das médias, com valor de
referéncia significativa de p<0,05 através do software SPSS - versao 20.

RESULTADOS E DISCUSSAO
Os resultados séo apresentados nas figura 3.

W PC/C OPE/C = PCE/C PE/E

19,6 19,9 19,6 44,

16,8

1RM rosca direta 1RM rosca direta a 95% PPA-rosca direta diferenga (%)
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FIGURA 3:Valores da forca méxima na rosca direta do pré e pos-teste, valores das cargas a
95% de 1RM concéntrico ou excéntrico e valores das diferencas percentuais entre 0s

resultados do pré e pds-protocolo de treinamento (comportamento da PPA).

Legenda:PC/C- concéntrico com 95% da carga do concéntrico, PCE/C - concéntrico/excéntrico com 95% da carga
do concéntrico, PE/C- excéntrico com 95% da carga do concéntrico, PE/E- excéntrico com 95% da carga do
excéntrico; * p<0,05.

Ao analisar os valores da forca maxima dos pré-testes (figura 3), foi verificado que os
protocolos partiram de uma situacdo de igualdade, pois ndo foram encontradas diferencas
significativas para p<0,05 nos valores obtidos entre esses momentos.

Como mostrado na figura 3 o protocolo que gerou maior efeito agudo da
potencializacdo pds-ativacao, foi o protocolo que utilizouda fase concéntrica do movimento com
95% da carga de 1RM concéntrico (PC/C), obtendo-se uma melhora de 17,2% do pré para o
pos-teste, apresentado significativamente mais eficiente para geracdo do efeito PPA quando
comparado com os demais protocolos (p<0,05).

Os protocolos PE/C e PCE/C geraram uma melhora de 4,6% e 1,3%respectivamente,
no efeito PPA. No entanto, esses resultados foram significativamente inferiores ao valor obtido
pelo protocolo PC/C.

O protocolo PE/E configurado com acOes excéntricas a 95% da carga de 1RM
excéntrico foi 0 Unico que nao produzir o efeito PPA no momento avaliado, obtendo uma queda
de 5,8%.

O efeito PPA é decorrente da correta manipulacdo das variaveis como a determinacao
do periodo de tempo ideal para a maxima manifestacdo da PPA; a determinacdo da carga
otima (intensidade) (JEFFREYS, 2008), o volume e o controle de pausas pos-ativacao e do tipo
de acdo muscular (FRENCH; KRAEMER; COOKE, 2003). A literatura nos reporta que ndo é
gualquer atividade contratii que pode produzir o efeito da potencializacdo, pois se nhao
estiverem bem dimensionadas, ocorrera a fadiga e ndo a potencializacdo (LOPES; IDE;
SARRAIPA, 2010). No entanto, a determinacdo dos métodos paramelhor manipulare explorar o
PAP permanecem indefinidos (ROBBINS, 2005).

Estudos tém nos relatado que altas intensidades, volumes baixos, e pausas completas
para adequada recuperacdo da PCr tem sido bem sucedidos para induzir a potencializacao
pos-ativacdo, como realizado no presente estudo. Ainda, corroborando com essa pesquisa, Ide
(2010) relata que a acédo excéntrica apresenta-se de forma negativa para o surgimento da
potencializacdo pos-ativagao.

Esse resultado pode ser explicado quando observamos que a fase excéntrica €
considerada potencialmente lesiva as células musculares, devido ao grande estresse mecanico
em que sarcbmeros sdo submetidos (IDE, 2010). Durante as acfes excéntricas,as pontes
cruzadas continuam conectadas enquanto os sarcomeros sdo alongados, e o potencial de acao
continua sendo propagado, isso faz com que ocorre rompimento sem a hidrolise de uma nova
molécula de ATP, causando danos a estruturas miofibrilares (GIBALA et al., 1995; GIBALA et
al., 2000)e desestruturacdo das linhas Z perdendo proteinas,sendo alfa actinina e desmina
(RASSIER; MACINTOSH, 2000), as linhas Z sdo as mais vulneraveis de lesdo induzida pela
acao excéntrica (FRIDEN; LIEBER, 1998) os danos provocados pelas acdes musculares
excéntricas pode ter sido um fator responsavel pela diminuicdo aguda de desempenho (IDE,
2010).

CONCLUSAO

Ao final deste estudo pode-se afirmar que para a amostra em questdo a PPA tem seu
maior efeito através do protocolo que utilizou somente a acdo concéntrica, mostrando uma
diferenca percentual significativapara p<0,05 quando comparado com o0s demais protocolos
estudados.

Sabendo-se que o tipo de acdo muscular influéncia diretamente na potencializacéo
pos-ativagdo, sugere-se novos estudos que utilizem diferentes momentos de avaliacdo, acdes
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musculares diferenciadas, em diferentes grupos musculares, com cargas diversas a fim para
avaliacao da PPA.
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POTENTIATION AFTER ACTIVATION: THE INFLUENCE OF DIFFERENT ACTIONS
MUSCLE OVERLOAD AND PREVIOUS PERFORMANCE OF MAXIMUM STRENGTH

ABSTRACT

It is known that it is possible to increase the strength of acutely by a prior stimulus of maximal
muscle strength post-stimulation, this phenomenon is given the name of post-activation (PPA)
.Objetivo potentiation: identify the acute effect PPA in the maximum strength of the upper limbs
front of concentric, eccentric and combined in different with 95% concentric and eccentric
maximum repetition (1RM), performed in the exercise protocols barbell muscle actions.
Methodology: the study involved eight female subjects (39.9 + 9.5 years, 72.0 £ 14.7 kg, 160.9 £
5.0 cm), were localized exercise to two years in SESI Guaxupé MG. Four protocols were used
to assess the acute effects of PPA at full strength in the exercise barbell - PC / C: concentric
protocol performed at 95% 1RM concentric; PCE / C: concentric / eccentric protocol performed
at 95% 1RM concentric; PE / C: eccentric protocol performed at 95% 1RM concentric; PE / E:
eccentric protocol performed at 95% 1RM eccentric. All protocols were three repetitions with
95% of 1RM load concentric or eccentric. For data analysis we used the mean, standard
deviation and to compare the means testing of ANOVA with post hoc Tukey test using SPSS
software version 20. The level of significance was p <0.05. Result: after the completion of the
protocols found increased strength in pre moment to moment after 17.2% in charge of the 1RM
test for PC / C, appears to be significantly more efficient generation of PPA when compared to
other protocols (p <0.01). Conclusion: It is recommended to use the PC / C to increase strength
acutely since this is more efficient for the emergence of the phenomenon of PPA.

Keywords: empowerment; eccentric muscle action; concentric muscle action; maximum force.
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POTENTIALISATION APRES ACTIVATION: L'INFLUENCE DE DIFFERENTS SURCHARGE
ACTIONS MUSCULAIRE ET LA PERFORMANCE ANTERIEURE DE LA FORCE MAXIMALE
RESUME

On sait qu'il est possible d'augmenter la force de aigué par un stimulus préalable de la
force musculaire maximale post-stimulation, ce phénoméne porte le nom de post-activation
(PPA) .Objetivo potentialisation: identifier I'effet aigu PPA dans le maximum force des branches
supérieure avant de concentrique, excentrique et combinées de différentes avec 95% répétition
concentrique et excentrique maximale (1RM), réalisée dans les protocoles d'exercices
d'halteres actions musculaires. Méthodologie: I'étude a porté sur huit sujets féminins (39,9 + 9,5
anneées, 72,0 + 14,7 kg, 160,9 £ 5,0 cm), ont été localisés exercice a deux ans dans le SESI
Guaxupé MG. Quatre protocoles ont été utilisés pour évaluer les effets aigus de PPA a pleine
puissance dans la barre d'exercice - PC / C: protocole concentriqgue réalisé a 95% 1RM
concentrique; PCE / C: protocole concentrique / excentrique réalisée a 95% 1RM concentrique;
PE / C: protocole excentrique réalisée a 95% 1RM concentrique; PE / E: protocole excentrique
réalisée a 95% 1RM excentrique. Tous les protocoles étaient trois répétitions avec 95% de 1RM
concentrique ou excentriqgue charge. Pour lI'analyse des données, nous avons utilisé le, écart-
type moyen et de comparer les moyens d'essais de variance avec le test post hoc de Tukey en
utilisant le logiciel SPSS version 20. Le seuil de signification était p <0,05. Résultat: apres
l'achevement des protocoles trouvé une résistance accrue en instant en instant avant aprés
17,2% en charge du test 1RM pour PC / C, semble étre beaucoup plus efficace génération de
PPA par rapport aux autres protocoles (p <0,01). Conclusion: Il est recommandé d'utiliser le PC
/ C pour augmenter la force aigué depuis ce qui est plus efficace pour I'émergence du
phénoméne de la PPA.
Mots-clés: autonomisation; action musculaire excentrique; action musculaire concentrique;
force maximale.

POTENCIACION DESPUES DE ACTIVACION: LA INFLUENCIA DE DIFERENTES
ACCIONES DE SOBRECARGA MUSCULAR Y RENDIMIENTO ANTERIOR DE MAXIMA
FUERZA

RESUMEN

Se sabe que es posible aumentar la fuerza de forma aguda por un estimulo previo de la fuerza
muscular post-estimulacidn maxima, este fendmeno se le da el nombre de post-activacion
(PPA) .Objetivo potenciacion: identificar el efecto PPA aguda en el méaximo la fuerza de las
extremidades frontal superior de concéntrico, excéntrico y combinado en diferentes con 95% de
repeticion concéntrica y excéntrica maxima (1RM), realizado en las acciones musculares con
barra protocolos de ejercicio. Metodologia: el estudio participaron ocho sujetos femeninos (39,9
+ 9,5 afos, 72,0 £ 14,7 kg, 160,9 £ 5,0 cm), se localizaron a dos afios de ejercicio en el SESI
Guaxupé MG. Se utilizaron cuatro protocolos para evaluar los efectos agudos de la PPA con
toda su fuerza en la barra de ejercicios - PC / C: protocolo concéntrico realizé en el 95% de
1RM concéntrica; PCE / C: protocolo concéntrica / excéntrica realizd6 en el 95% de 1RM
concéntrica; PE / C: protocolo excéntrico realizé en el 95% de 1RM concéntrica; PE / E:
protocolo excéntrico realiz6 en el 95% de 1RM excéntrica. Todos los protocolos fueron tres
repeticiones con un 95% de 1RM concéntrica o excéntrica carga. Para el andlisis de los datos
se utilizé la media, desviacion estandar y para comparar la comprobacion de medios de
ANOVA con test post hoc de Tukey utilizando el software SPSS version 20. El nivel de
significacion fue p <0,05. Resultado: después de la finalizacion de los protocolos se han
encontrado aumento de la fuerza en pre momento a momento después de 17,2% a cargo de la
prueba de 1RM para PC / C, parece ser significativamente mas eficiente generacion de PPA en
comparacion con otros protocolos (p <0,01). Conclusiéon: Se recomienda el uso de la PC / C
para aumentar la fuerza de forma aguda ya que esto es mas eficiente para la aparicion del
fenomeno de la PPA.
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Palabras clave: empoderamiento; accion muscular excéntrica; accion muscular concéntrica,
fuerza maxima.

POTENCIALIZACAO POS ATIVACAO: A INFLUENCIA DE DIFERENTES ACOES
MUSCULARES E SOBRECARGAS PREVIAS NO DESEMPENHO DA FORCA MAXIMA
RESUMO

Introducao:sabe-se que é possivel aumentar a forca de forma aguda através de um estimulo
prévio de forca maxima pos-estimulo muscular, a este fendbmeno da-se o nome de
potencializacdo poés-ativacdo (PPA).Objetivo: identificar o efeito agudo da PPA na forca
méaxima dos membros superiores frente as agfes musculares concéntricas, excéntricas e
combinadas em protocolos distintos com 95% de uma repeticdo maxima (1RM) concéntrica e
excéntrica, realizada no exercicio rosca direta. Metodologia: participaram do estudo 8

individuos do sexo feminino (39,949,5 anos, 72,0+14,7 Kg, 160,9+5,0 cm), praticantes de

ginastica localizada a dois anos, no SESI Guaxupé-MG. Foram utilizados quatro protocolos
para averiguar os efeitos agudos da PPA na forgca maxima no exercicio de rosca direta - PC/C:
protocolo concéntrico realizado com 95% de 1RM concéntrico; PCE/C: protocolo
concéntrico/excéntrico realizado com 95% de 1RM concéntrico; PE/C: protocolo excéntrico
realizado com 95% de 1RM concéntrico; PE/E: protocolo excéntrico realizado com 95% de
1RM excéntrico. Todos os protocolos foram constituidos de trés repeticbes com 95% da carga
de 1RM concéntrico ou excéntrico. Para analise dos dados foi utilizada a média, desvio padréo
e para comparacao das médias o teste de ANOVA com Post hoc de Tukey através do software
SPSS versao 20. O indice de significancia adotado foi p<0,05. Resultado: apds a realizacao
dos protocolos foi encontrado um aumento da forca no momento pré para 0 momento pés de
17,2% na carga do teste de 1RM para PC/C, apresentado ser significativamente mais eficiente
para geracdo da PPA quando comparado aos demais protocolos (p<0,01).
Conclusao:recomenda-se o uso do PC/C para aumentar a forca de forma aguda ja que este

se mostrou mais eficiente para o surgimento do fenémeno da PPA.

Palavras chaves: potencializacdo; agdo muscular excéntrica; agdo muscular concéntrica; forca

maxima.
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