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RESUMO

Introducdo: Atualmente a gama de opgOes de treinamentos e métodos de treino € tdo grande
que fica até dificil escolher o que vai usar e para que isso serve. Nés, como profissionais da
salde, devemos ter curiosidade para a busca incessante de informacGes cada vez mais valiosas,
guando se trata de utilizar aparelhos e métodos de treinos com nosso clientes e apresentando
um método de treino, colocamos o treinamento isoinercial a prova, para podermos obter mais
respostas sobre sua eficiéncia e utilidade. Objetivo: Comparar o ganho de forca da flexdo de
joelho, extens&o de joelho e ganho de poténcia no teste CMJ — MyJump2 entra os treinamentos
tradicional e isoinercial. Metodologia: O estudo caracteriza-se por ser descritivo quantitativo,
realizado de maneira longitudinal. A amostra foi composta de 4 pessoas do sexo masculino com
idade média de 25,75 anos, todos destreinados e aptos a praticar atividades fisicas, com pratica
minima em treinamento resistido de 3 meses. Os individuos foram designados a um protocolo
de treinamento resistido tradicional (n = 2) e protocolo de treinamento tradicional e de maneira
adicional um exercicio flywheel isoinercial (n = 2). Resultados: Nos 3 testes realizados 0s
ganhos de forca e de poténcia foram consideravelmente maiores no treinamento isoinercial.
Conclusdo: O treinamento com flywheel isoinercial € mais eficiente no treinamento de forca,
guando comparado com o treinamento tradicional e deixamos aqui sugestdo de refazer esse
estudo, mas com foco em analisar a melhoria de forca para individuos destreinados canhotos e
destros, abrindo o leque de estudo para avaliar a diferenca de forca desses dois grupos. Além
do mais, pode-se avaliar outras valéncias que o corpo desenvolve, como equilibrio e resisténcia
isométrica.

Palavras-chave: Treinamento Isoinercial; Musculagdo; Treinamento Tradicional, Forca;
Poténcia;
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ABSTRACT

Introduction: Currently, the range of training options and training methods is so great that it
is even difficult to choose what to use and what it is for. We, as health professionals, must be
curious for the incessant search for increasingly valuable information, when it comes to using
equipment and training methods with our customers and presenting a training method, we put
isoinertial training to the test, so that we can get more answers about its efficiency and
usefulness. Objective: To compare the strength gain of knee flexion, knee extension and power
gain in the CMJ — MyJump2 test between traditional and isoinertial training. Methodology:
The study is characterized by being quantitative descriptive, carried out in a longitudinal way.
The sample consisted of 4 male people with a mean age of 25.75 years, all untrained and able
to practice physical activities, with a minimum practice of 3 months of resistance training.
Subjects were assigned a traditional resistance training protocol (n = 2) and traditional training
protocol and additionally an isoinertial flywheel exercise (n = 2). Results: In the 3 tests
performed, strength and power gains were considerably greater in isoinertial training.
Conclusion: Isoinertial flywheel training is more efficient in strength training, when compared
to traditional training and we leave here a suggestion to redo this study, but with a focus on
analyzing strength improvement for left-handed and right-handed untrained individuals,
opening the range of study to assess the difference in strength of these two groups. In addition,
other valences that the body develops, such as balance and isometric resistance, can be
evaluated.

Key-words: Isoinertial Training; Gym; Traditional Training; Force; Powerfull;
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1 INTRODUCAO

Braz (2021) afirma que os Exercicios Resistidos (ER) s@o formas de treinamento
utilizados para incremento de forca muscular e melhoria do estado funcional em todas as
faixas etérias humanas. Ainda Braz (2021), justifica que esse é o motivo da utilizagdo de
sobrecargas na prescricdo do treinamento fisico, quando por objetivo, o praticante tem o
anseio de aumentar a forca e a poténcia muscular.

Um dos métodos de treinamento mais comum, hoje em dia, em academias, é a
musculagdo com a utilizagéo de pesos e sobrecargas, seja utilizando objetos como anilhas,
barras e cabos, seja com elasticos e outros materiais similares que geram resisténcia
(CABANILLAS et al., 2020.)

Ainda estes mesmos autores, afirmam que o treinamento resistido vem ganhando
mais adeptos ao longo do tempo, com o intuito de ganhos, quase em sua totalidade, de
forca e hipertrofia muscular.

Quando correlacionamos os efeitos do treinamento de forca e modalidades
desportivas, conseguimos encontrar a importancia da aplicacdo desse tipo de treinamento
para a recuperacao e a prevencao de lesdes que atletas podem chegar a acometer (HOYO,
2015).

Cesar et al., (2018), afirmam que, no campo cientifico, o alongamento estatico
tem efeito agudo negativo no ganho de forca, ja em suas pesquisas buscou defender o
uso dos alongamentos para 0 ganho de amplitude maxima dos exercicios, sendo assim,
beneficiando o treinamento de forca em sua amplitude total.

Douglas et al., (2017) explicam que durante as contracdes excéntricas, a producao
de forca aumenta a medida que a velocidade atinge um certo ponto, e a grande produc¢édo
de forca produzida em velocidades mais altas resulta em respostas de for¢a muscular
aumentadas, que gera um 6timo efeito benéfico, sobre o ganho de forca.

Segundo Zilli e Baptista (2021), os diferentes estimulos durante o treinamento,
como a intensidade, frequéncia, intervalo de descanso, agdes musculares, ordem dos
exercicios, cadéncia e volume, geram alteracdes fisiologicas na musculatura, por meio de
dois tipos de estresse, 0 metabolico e 0 mecanico.

Yanez, Mancera e Suarez (2022), apresentam a importancia de se desenvolver a
forca ao longo da vida humana, pelo simples motivo de que, ao chegar nas idades entre

50 e 70 anos, todos 0s anos, 0 corpo passa a perder entre 1% e 1,5% da sua capacidade



significativa de forca, para retardar esse déficit, programas de treinamento buscam
preservar as caracteristicas de manutencdo de forca muscular, melhorando a densidade
6ssea e muscular, principalmente das fibras do tipo Il e, consequentemente, melhorando
a producao de energia.

Quando falam sobre a Forca Isoinercial, Yanez, Mancera e Suarez (2022),
explicam que para a melhoria do desempenho mecénico muscular, atraves das contragdes
excéntricas, o uso de equipamentos isoinercial é justificavel, a fim de aumentar a forga e
melhorar o0 alongamento musculoesquelético.

Desta maneira, o presente estudo tem como objetivo analisar dois métodos de
treinamento resistido, o tradicional e o isoinercial sendo adicional ao tradicional, a fim de
verificar qual método ter4& um maior rendimento, em relacdo a forgca e a poténcia de

membros inferiores.

2 METODOS

O estudo caracteriza-se por ser descritivo quantitativo, realizado de maneira
longitudinal. A amostra foi composta de 4 pessoas do sexo masculino com idade média
de 25,75 anos, todos destreinados e aptos a praticar atividades fisicas, com pratica minima
em treinamento resistido de 3 meses. Os individuos foram designados a um protocolo de
treinamento resistido tradicional (n = 2) e protocolo de treinamento tradicional e de
maneira adicional um exercicio flywheel isoinercial (n = 2).

Os participantes foram solicitados a ndo realizar nenhum exercicio extenuante
durante 48 horas antes dos testes e a descansar bem na noite anterior. Inicialmente, foi
realizada a mensuracdo da forca de todos os individuos pelo software E-LASTIC aliado
a um dinamo6metro captando as medidas de forca geradas e tratando dentro do aplicativo.
O dinamodmetro E-LASTIC, que suporta até 200kg de carga de forca, é fixado a uma
superficie fixa e a0 membro do individuo que realizou 0 movimento unilateral de flexdo
e extensdo do grupamento muscular da perna tracionando o equipamento onde gerou o
resultado no aplicativo.

Seguindo, apos 24 horas, concluiu-se o teste de poténcia feito pelo aplicativo
MY JUMP no celular que, segundo Balsalobre-Fernandez et al., (2015) em seu estudo fez
comparag0Oes do uso de aplicativos em smartphones com plataformas de forca padréo ouro

para analisar o salto contra movimento (CMJ), conseguindo uma correlacdo quase



perfeita entre eles, indicando como uma ferramenta facil e de alto indice de
confiabilidade. Neste salto, o individuo fica a frente da cAmera com as duas méaos nos
quadris. Em um movimento descendente rapido e continuo, ele flexiona os joelhos em
um angulo de flexdo de 90°, mantendo a verticalidade do tronco e, em seguida, gera o
salto vertical que o tira do chao. Durante toda a fase de voo, o individuo deve manter os
membros inferiores e 0 tronco em extensdo total até o contato com o chéo. A aterrissagem
deve ser realizada em flexdo plantar ao nivel da extensdo do tornozelo, joelho e quadril.
O teste foi realizado 3 vezes com 15 segundos de descanso entre os saltos, e escolhido o
de maior amplitude.

O protocolo de treinamento durou 8 semanas e foi realizado com sessdes regulares
em grupo. As primeiras 2 semanas foram usados para adaptacdes e para que os individuos
se familiarizassem com os exercicios e dispositivos inerciais. Nas seis semanas seguintes,
0s participantes treinaram 3 dias por semana. Os participantes tiveram uma recuperagdo
passiva de 3 minutos entre as séries. O volume para a semana 1 e 2 foi de 4 séries de 10
repeticdes, semanas 3 e 4, foram 5 séries de 10 repeti¢des e semanas 5 e 6, mais 6 séries
de 10 repeticdes. A aplicacdo de carga no exercicio tradicional foi realizada devido a
natureza do esforco, utilizando 10 repeti¢cdes de 14 possiveis em velocidade maxima. Em
relagdo a aplicacdo de carga no exercicio com sobrecarga excéntrica, utilizou-se o
exercicio em sua totalidade com fase concéntrica o mais rapido possivel e focando a
frenagem no dltimo ter¢co do movimento.

O treinamento tradicional foi realizado pelos seguintes exercicios: cadeira
extensora unilateral, cadeira flexora unilateral, agachamento livre e agachamento bulgaro,
enquanto o grupo experimental utilizou os mesmos exercicios e de maneira adicional um
exercicio de sobrecarga excéntrica realizada no aparelho flywhee isoinercial
INTENSITY, executando o agachamento 90° ativando o volante de inercia, que este
armazena energia cinética rotacional criando uma carga excéntrica para realizar o
exercicio.

Antes de realizar os exercicios de aguecimento, os participantes realizaram cinco
minutos de caminhada, exercicios de mobilidade, exercicios especificos do CORE e
utilizacdo de mini band para a ativacdo dos muasculos dos membros inferiores do corpo.

Foi realizada estatistica descritiva através de medidas de tendéncia central

(media) e de frequéncia e porcentagem das informacdes obtidas nos testes.



3 RESULTADOS

A amostra foi composta de 4 pessoas do sexo masculino com idade média de 25,75
anos, com media de 66,25kg de peso e estatura média de 1,75m, todos destreinados e
aptos a praticar atividades fisicas, com pratica minima em treinamento resistido de 3
meses, sendo 3 individuos com predomindncia lateral direita e somente 1 com
predominéancia lateral esquerda. Os individuos foram designados a um protocolo de
treinamento resistido tradicional (n = 2) e protocolo de treinamento tradicional e de
maneira adicional um exercicio flywheel isoinercial (n = 2).

Em relagdo aos dados concebidos pelo dinamometro E-lastic, verificou-se um
aumento de forga na fase de flexao de joelho em ambos os grupos. O grupo controle ficou
com a média de 30,45 kg, com um aumento de 30,80% no membro inferior direito e
29,7kg no membro inferior esquerdo com um aumento de 28,86%, j& 0 grupo
experimental atingiu a média de 28,30kg, tendo um aumento de 42,69% no membro
inferior direito, sendo 11,89% a mais que o grupo controle, ja 0 membro inferior esquerdo
obteve a média de 29,7 kg, com um aumento de 42,04% sendo, 13,18% maior que 0 grupo

controle (tabelal).

Tabela 1 - Resultados em relacdo ao protocolo de forga - E-lastic

) Membro Flexdo pré Flexdo pds Melhora
Avaliado Grupo o
inferior (kg) (kg) (%)
Direito 25,0 33,6 34,04
1 Controle
Esquerdo 25,8 32,6 26,35
Direito 21,4 27,3 27,57
2 Controle
Esquerdo 20,4 26,8 31,37
) Direito 20,8 29,4 41,35
3 Experimental
Esquerdo 21,8 31,4 44,03
Direito 19,8 27,2 37,37
4 Experimental
Esquerdo 19,2 28,0 40,06

Em relacéo a fase de extensdo, a media do grupo controle foi de 95,65kg com um
aumento de 19,87% no membro inferior direito e 91,35kg no membro inferior esquerdo
com um aumento de 20,2%, ja o grupo experimental atingiu a média de 83,75kg tendo

um aumento de 34,70% no membro inferior direito, sendo 14,83% a mais que 0 grupo



controle, no membro inferior esquerdo obteve a média de 83,85kg com um aumento de

30,83%, sendo 10,63% a mais que o grupo controle (tabela 2).

Tabela 2 - Resultados em relacdo ao protocolo de forga - E-lastic

) Membro Extensdo pré Extensdo pés Melhora
Avaliado Grupo o
inferior (kg) (kg) (%)
Direito 81,6 97,1 18,99
1 Controle
Esquerdo 75,8 93,8 23,74
Direito 78,0 94,2 20,76
2 Controle
Esquerdo 76,2 88,9 16,66
) Direito 61,0 84,2 38,03
3 Experimental
Esquerdo 62,2 82,0 31,83
) Direito 63,4 83,3 31,38
4 Experimental
Esquerdo 66,0 85,7 29,84

Os dados do teste CMJ (tabela 3), apresentam uma melhora em ambos os grupos,
com uma média de 3,61% do grupo controle, ja 0 grupo experimental apresenta uma
média de 11,11% de melhora, sendo 7,5% a mais que o grupo controle.

Tabela 3 - Resultados em relacdo ao Teste CMJ - MyJump2
Altura do Salto (cm)

Avaliado Grupo ) ) Melhora (cm) Melhora (%)
Poténcia (pré) Poténcia (pos)
1 Controle 39,9 41,67 1,77 4,43
2 Controle 41,13 42,28 1,15 2,79
3 Experimental 37,66 41,07 341 9,05
4 Experimental 34,28 38,8 4,25 13,18

4 DISCUSSAO DOS RESULTADOS

Ao buscar a literatura, varias sdo as formas de se testar o ganho e como se aplica
um treinamento para a melhoria de forca. Dentro desses estudos, os cientistas usam de

sua criatividade para aplicar métodos de treino e por vezes, tambem encontramos



reproducdes de testes e métodos ja aplicados, o que, por sua vez, é de extremo valor para
a comunidade cientifica, por ser uma maneira de testar a veracidade dos dados publicados.

Pensando na anatomia humana, onde 0s membros inferiores sdo os responsaveis
por sustentar o peso do nosso corpo ao decorrer do dia a dia, a aplicacdo da forca em sua
musculatura é essencial e testar a quantidade de forca que um individuo destreinado
apresenta e apoés treina-lo, reavaliar essa forga, € uma das maneiras mais comuns de se
avaliar a eficiéncia de um aparelho, exercicio, ou método de treinamento.

Sabemos, pelos estudos ja realizados, que 0 nosso corpo é capaz de responder aos
estimulos recebidos. Estressores, como o treinamento resistido, fisiologicamente, geram
a quebra das células musculares para a producdo de energia e a realizacdo da contracao
muscular, sabendo disso, a reconstru¢ao muscular € a resposta que o corpo da ao estimulo
recebido, tornando-o assim, mais forte (ALLEN et al., 2021).

Para sabido et al., (2018) reconhece mecanismos de fase excéntrica como o
flywheel isoinercial uma das opg¢des para o treinamento e trabalho para aumento de forga,
assim como treinar individuos com o convencional, como a musculacdo. Para medir essa
forca, s@o necessarios certos equipamentos que consigam mensurar essa capacidade de
contracdo muscular, como o dinamodmetro E-lastic.

Lembrando que nesta pesquisa, dos 4 participantes, 3 eram destros e somente 1
erasinistro. Levando em consideracdo o ganho de forca na flexao de joelhos, pelo nimero
de participantes destros ser maior, podemos dizer que a média pode ter sido favorecida
por esse fator, mas para comprovar com precisdo essa afirmacdo, vamos aos dados
coletados e apresentados comegar a analisar e discutir esses resultados que obtivemos.

Analisando individualmente, somente o avaliado 4 era o sinistro. Vamos
considerar essa informacdo a partir de agora e analisar cada exercicio individualmente e
tambeém a média com e sem o avaliado 4.

Sendo assim, na flexao de joelhos, os 3 primeiros avaliados constituem uma média
de 22,06kg de forca, antes da aplicacdo do teste, do membro direito e de 22,66kg do
membro esquerdo. Os ganhos de forga, no re-teste foram de 30,1kg para membro direito
e 30,2kg para membro esquerdo. O participante sinistro apresentou, sozinho, 19,8kg para
membro direito no teste pré treinamento e 19,2kg no membro esquerdo. Apds o
treinamento ser aplicado, o participante 4 apresentou 27,2kg de for¢ca no membro direito
e 28,0kg para o membro esquerdo, mostrando assim a melhora maior no membro

dominante na flex&o de joelho.



A média de ganho de forca para ambos os membros inferiores dos participantes
destros foi mais alta do que o ganho de for¢a sozinho do individuo sinistro, porém é
importante salientar que o avaliado 3 foi quem teve as melhoras maiores, tanto de membro
inferior direito, quanto esquerdo.

A questdo sobre o0 porqué de o avaliado 4 ter a maior melhora ndo sera apresentada
ou discutida aqui, vale apenas apresentar esses dados e analisa-los de maneira ampla e
assim, fica de sugestdo uma andlise mais profunda sobre essa individualidade.

Considerando o ganho total, sem a separacdo de nenhum avaliado do grupo,
somente separando o grupo controle do grupo experimental, o grupo experimental teve
ganhos consideravelmente maiores na flexdo de joelho, quando comparados, tanto para
membro inferior direito, quanto para esquerdo.

Em média, o percentual de melhora de forca para os avaliados do grupo controle
apresentaram 30,8% de melhora no ganho de forca do membro inferior direito e 28,8%
de melhora no ganho de forga do membro inferior esquerdo. Enquanto, os avaliados do
grupo experimental, apresentaram uma média de ganho de 39,3% de melhora de ganho
de forca do membro inferior direito e 42% de melhora de ganho de forca do membro
inferior esquerdo. A diferenca entre os dois grupos foi de 8,5% para o grupo experimental
do membro direito e de 13,2% para o grupo experimental do membro esquerdo, na flex&o
de joelho. Isso mostra que, primeiro, para a flexdo de joelho, o treinamento do grupo
experimental foi mais eficiente e que o ganho de forca do membro esquerdo foi
exponencialmente maior.

Importante salientar é que no treinamento tradicional ndo houve estagnacéo ou
perda de forga, a for¢ca aumentou, assim como no treinamento com flywheel isoinercial.

Com isso, para a forca de flexdo de joelho, é, de grosso modo, consideravel
afirmar que, quando necessario um ganho de forca maior em um periodo de tempo menor,
o treinamento com o aparelho flywheel isoinercial € mais eficiente, porém, quando n&o se
quer trabalhar poténcia junto com o treinamento, ou ndo tem a disposi¢éo esse aparelho,
o treinamento tradicional também se torna eficiente, principalmente por ndo apresentar
prejuizos, como notamos nesse estudo.

Para o teste de extensdo, analisando pela lateralidade dominante, os avaliados
destros, antes de passarem pelo treinamento, apresentaram a média de forca de 73,5kg de
forca para membro direito e 71,4kg de forca para membro esquerdo. Apds o treinamento,
os avaliados destros apresentaram uma média de forca de 91,8kg de forca para membro

direito e 88,2kg de forca para membro esquerdo. J& o individuo sinistro teve os resultados



abaixo da média dos individuos destros, com isso, uma questao que fica é se, em suma, o
avaliado 4 apresenta menos forca, como um todo, do que os outros 3 avaliados.

Na diferenga entre 0s grupos, para a forca de extenséo de joelhos, o grupo controle
apresentou uma média de forca inicial de 79,8kg de forca, para membro inferior direito e
de 76kg de forca para 0 membro inferior esquerdo. E apos passar pelo treinamento, o
grupo controle apresentou uma média de 95,6kg de forga para 0 membro inferior direito
e 91,3kg para membro inferior esquerdo. O percentual de ganho foi de 19,8% para
membro inferior direito e de 20,2% para 0 membro inferior esquerdo.

O treinamento convencional favoreceu mais a lateralidade ndo dominante dos
avaliados, com uma diferenca pequena de 0,4%, porém € algo a ser registrado e notado.
Na extensdo de joelho, o treinamento convencional favoreceu o popular lado mais fraco
do executante.

O grupo experimental apresentou uma média de forca inicial de 62,2kg de forca
para membro inferior direito e de 64,1kg de forca para membro inferior esquerdo. Apds
0 treinamento, o ganho de forca foi de 83,7kg para membro inferior direito e 83,8kg de
forca para membro inferior esquerdo. Percentualmente o ganho médio foi de 34,6% para
membro inferior direito e de 30,8% para membro inferior esquerdo.

O treinamento experimental favoreceu mais o lado direito dos participantes, tendo
uma diferenca de 1,8% a mais para o lado apresentado.

Na extensdo de joelho o treinamento com flywheel isoinercial foi tdo mais
vantajoso gque o ganho de forca para a populacéo testada foi quase o dobro do que o ganho
de forca para a populacao que realizou o treinamento convencional.

Importante salientar novamente, é que ambos os métodos de treinos obtiveram
ganhos de forcas consideraveis, porém o treinamento isoinercial esta se mostrando mais
eficiente em 2 dos 3 testes realizados.

O ultimo teste realizado foi 0 CMJ — MyJump. Nessa avaliagdo o grupo controle
apresentou inicialmente uma poténcia de 40,5cm de altura no salto e apos passar pelo
treinamento, apresentou uma média de 41,9cm de altura no salto, totalizando uma
melhora de 1,4cm de altura, percentualmente, em média, melhorou 3,61% o resultado do
grupo controle.

Ja o grupo experimental, apresentou uma média inferior inicialmente, com 35,9cm
de altura no primeiro teste e, depois de passar, pelo treinamento, apresentou uma média
de 39,9cm de altura no salto, totalizando uma melhora de 4cm em média, o que representa

um aumento de 11,1% de ganho médio com o treinamento com flywheel isoinercial.



Com isso, podemos afirmar que o treinamento isoinercial se torna quase 3 vezes
mais eficiente que o treinamento tradicional, para o ganho de poténcia em salto.

O método de treinamento aplicado, quando comparado entre suas caracteristicas,
obteve melhor resultado, para os fatores avaliados, quando colocado o individuo para
realizar seu treino com o flywheel isoinercial.

A falta de acessibilidade ao flywheel isoinercial pode ser um fator consideravel
para se realizar o treinamento tradicional e com um pouco mais de tempo, aplicando o
treinamento, poder buscar os mesmos resultados apresentados com o aparelho.

Podemos afirmar que a indagacdo que foi a ideia inicial do atual estudo esta
respondida, com os resultados obtidos ndo se tem mais ddvidas quanto a capacidade de
ganhos de forca de poténcia em ambos os treinamentos, novamente, se sobressaindo o
treinamento isoinercial. Embora estudos anteriores tenham se concentrado em jovens
jogadores de futebol (DE HOYO ET AL., 2015; SUAREZ ARRONES ET AL., 2018;
TOUS-FAJARDO ET AL., 2016). O presente estudo destaca que 3 sessdes adicionais de
treinamento de agachamento com volante podem melhorar o desempenho do CMJ e o
aprimoramento da forca de jovens destreinados, dando a eles mais qualidade de vida no
seu dia a dia e nas suas atividades profissionais, podendo também, se continuar o
treinamento, agraciar os participantes com uma velhice mais saudavel e menos
patoldgica.

A justificativa para usar um dispositivo flywheel, tem sido associada a
sobrecarga excéntrica que pode ser gerada, ndo sendo capaz de ndo ser alcancada apenas
com exercicios de resisténcia tradicionais (BEATO, BIGBY et al., 2019). Durante a fase
excéntrica do exercicio volante, o atleta desacelera ativamente 0 momento angular do
disco criado durante a fase concéntrica. Isso resulta em aumento de poténcia e geracao de
energia que pode contribuir para melhorias draméticas no desempenho futuro (BEATO
et al., 2020).

No estudo de Raya-Gonzalez et al., (2021), no salto e Sprint ndo foram
observados alteracGes significativas, comparando com o estudo que realizamos, podemos
concordar que os ganhos de impulsdo também ndo foram tdo significativos, quando
colocados em treinamento tanto tradicional, quanto isoinercial.

Essas melhorias podem ser explicadas pela capacidade do treinamento
excéntrico de desencadear multiplas mudancgas funcionais (por exemplo, melhorias na
rigidez da unidade muscular tendinea e producdo de forga), que se mostraram

particularmente eficazes (HODY et al., 2019).
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Foi relatado anteriormente que o treinamento com volante melhora o
desempenho do CMJ, independentemente de o treinamento ter sido realizado bilateral ou
unilateralmente (RAYA-GONZALEZ et al., 2021). Embora o treinamento unilateral
tenha muitos propdsitos e pode ser considerado para o aprimoramento da capacidade de
salto, conforme implementado com sucesso anteriormente (RAYA-GONZALEZ et al.,
2021), nem sempre foi eficaz (SABIDO et al., 2017).

Em contraste com nossos achados e com nossos resultados apresentados, 0s
jogadores adultos de handebol nédo relataram melhora no desempenho do CMJ ap0s
sessOes semanais de treinamento de flywheel (SABIDO et al., 2017), porém, podemos
levar em consideracdo que nossos avaliados eram de amostragem destreinados,
diferentemente dos atletas ja treinados de Handebol, como apresentados neste estudo.

Esses fatores também ocorreram nos estudos de Petré et al., (2018), onde
dividiram grupos em 3 variaveis, ndo treinados, moderadamente treinados e bem
treinados. Nesse sentido, os resultados obtidos indicam a for¢ca maxima como a maior
variavel obtida devido a combinacgdo de forcas neurais e fatores musculares. Os fatores
neurais sdo encarregados pelos aumentos iniciais de forca no periodo de treinamento,
Maroto-Izquierdo et al., (2017) ressalta que individuos nédo treinados experimentam uma
adaptacao superior em forca do que individuos treinados, porém para Petré et al., (2018)
ocorreu 0 oposto, 0s grupos moderadamente treinados e bem treinados tiveram um ganho
maior de forca, devido sua capacidade neural aumentada utilizaram cargas mais elevadas
do que os individuos ndo treinados.

Ja Hoyo et al., (2015), observaram um aumento no desempenho do CMJ em
jogadores de futebol sub-19 ap6s um programa de treinamento de resisténcia com volante
de 10 semanas. Diferencas sutis, mas significativas, entre este Gltimo estudo (2 sessdes
semanais de treinamento bilateral) e nosso programa (3 sessdes semanais bilaterais de
treinamento) destacam que diferentes abordagens podem ser utilizadas com quaisquer
pessoas e jovens jogadores de elite para melhorar seu desempenho no salto utilizando
esse método. Nesse sentido, é necessario um maior entendimento das variaveis de carga
em programas de treinamento resistido volante para otimizar sua aplicagdo (SABIDO et
al., 2017).

Pelet (2021), em seu estudo especula que a agdo das forcas isometricas e
isotdnicas podem ter correlagcbes e que trabalhos diferenciados, para os ganhos da

totalidade de cada uma delas, sejam aplicados. Ainda, Pelet (2021) acredita que estudo
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com maior tempo de aplicacdo, em semanas, podem revelar um resultado mais seguro, no
quesito de ganho geral de forga e poténcia.

Contudo, dentro dos resultados alcancados e as analises bibliograficas ja
apresentadas, podemos afirmar, com total certeza, que ha ganhos de forca e poténcia,
quando os individuos sdo colocados em treinamento, porém, quando os individuos ja
apresentam um lastro de treinamento, é importante, talvez, dar mais énfase aos estimulos,
buscando um maior gasto energético, para que 0s ganhos sejam mais consideraveis, aos

apresentados nos estudos aqui abordados.

5 CONCLUSAO

Considerando o periodo de teste e os resultados obtidos, mais uma vez
comprovamos que colocar 0 corpo em movimento, mesmo que seja somente em 8
semanas de treinamento acompanhado e estruturado, o individuo vai apresentar melhoras,
indiferente do exercicio e do treinamento realizado. A capacidade de responder
positivamente a estimulos recebidos pelo corpo, ndo se altera, ele vai se desenvolver.

Na questdo do treinamento tradicional, € importante questionar sempre ao
organizar um treino: O que vou usar e para que isso vai servir? Aqui podemos notar que
o treinamento tradicional teve melhores resultados para melhoria de forca de flexdo de
joelho, quando comparado com o fator poténcia do mesmo treinamento. E de extrema
importancia salientar que de qualquer maneira o treinamento tradicional vai apresentar
algum nivel de melhora das capacidades fisicas, mas é sempre relevante pensar na sua
utilizacdo e os resultados que quer alcangar.

Para finalizar, o treinamento com flywheel isoinercial é mais eficiente no
treinamento de forca, quando comparado com o treinamento tradicional e deixamos aqui
sugestdo de refazer esse estudo utilizando uma capacidade maior de participantes, mas
também com foco em analisar a melhoria de forca para individuos destreinados canhotos
e destros, abrindo o leque de estudo para avaliar a diferenca de forgca desses dois grupos.
Além do mais, pode-se avaliar outras valéncias que o corpo desenvolve, como equilibrio

e resisténcia isométrica.
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