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RESUMO

O objetivo deste trabalho foi comparar a atividade elétrica do musculo deltoide (porcdo média), peitoral
maior (por¢ao clavicular) e triceps braquial (cabeca longa) durante contragdo bilateral realizada num aparelho
multiarticular de desenvolvimento articulado convergente, com 40% e 80% da carga voluntaria maxima (CVM),
em 11 nadadores do género masculino (idades entre 15 e 23 anos, peso 70 + 4kg, estatura 183 + 6cm e
tempo de prética do esporte de 10 + 4 anos) treinados em exercicios resistidos. Os sinais eletromiograficos
(EMG) foram captados através da colocagdo de eletrodos ativos de superficie diferenciais de ganho de 20
vezes, composto por duas barras retangulares paralelas da EMG System do Brasil, um eletrodo de referéncia
(terra), e um modulo condicionador de sinais (eletromidgrafo), com aquisicdo simultdnea de até oito canais
diferenciais, filtro com faixa de passagem de 20Hz a 5Hz, estagio amplificador ajustavel, possibilitando ga-
nhos entre 100 e 4.960 vezes, impedancia de entrada de canais de 10GQ em maodulos diferencial e CMRR
de 93db a 60Hz, e um sistema de aquisicdo de dados (Alc-EMG) que forneceu dados numéricos em RMS
(raiz quadrada da média) para analise dos resultados. Cada sinal coletado captou apenas a fase concéntrica
do movimento e 0 mesmo teve duragdo de trés segundos. Diante dos resultados (teste U de Mann-Whitney,
Friedman e Wilcoxon) conclui-se que, em termos praticos de prescricdo e periodizacdo do treinamento
neuromuscular, as contragdes bilaterais realizadas no aparelho desenvolvimento articulado convergente s&o
eficientes visando recrutamento (80% > 40%) dos musculos deltoide médio, peitoral maior (porcéo clavicu-
lar) e triceps braquial (cabega longa), sendo evidenciadas diferencas entre 0 membro dominante e o nao
dominante apenas para o triceps braquial dominante com a carga de 80% da CVM nestes atletas nadadores
com histérico de treinamento com pesos.

Palavras-chave: EMG, desenvolvimento, exercicio resistido, nadadores.

ABSTRACT

The objective of this study was to compare the electrical activity of the deltoid (middle portion), pectoralis major
(clavicular portion) and triceps (long head) muscles during bilateral contraction performed in a multi-articulated
joint shoulder-press convergent machine with 40% and 80% maximum voluntary load (MVL) in 11 male swimmers
(15to 23 years, 70 + 4 kg, 183 + 6 cm and 10 + 4 years time practice in sport), trained in resistance exercise. Elec-
tromyographic signals (EMG) were obtained by placing surface active differential electrodes (20x gain), composed of
two parallel rectangular bars (EMG System, Brazil®). A data acquisition system (EMG-Alc) which provided numerical
data in RMS (Root Mean Square) to analyze the signals composed by a reference electrode (ground) and a signal
conditioning module (EMG) with simultaneous acquisition of up to 8 differential channels (band-pass filter 5-20
Hz), adjustable amplifier stage, allowing gains between 100 and 4960 times, channel input impedance 10GW in
differential modules and CMRR of 93 dB/60 Hz was used. Only the concentric phase (3 seconds duration) in each
EMG signal collected was recorded. After the tests (Mann-Whitney U test, Friedman and Wilcoxon) were applied, it
was concluded that for prescription and periodization of the neuromuscular training, bilateral contractions perfor-
med in the shoulder-press apparatus are efficient at aiming muscular recruitment (80%> 40% ) of middle portion
of the deltoid, pectoralis major (clavicular portion), and triceps brachii (long head) muscles, evidencing differences
between dominant and non-dominant limbs only for the dominant brachial triceps in 80% of MVL in swimmers
trained in resistance exercises.

Keywords: EMG, development, resistance exercise, swimmers.
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INTRODUGCAO

No passado, programas de treinamento resistido eram baseados nas
experiéncias do treinador ou atleta, e havia uma resisténcia a aplicacdo da
ciéncia como suporte nos programas de treino resistido que confundiu
tanto os atletas principiantes como também os experientes'. Realmente,
a ciéncia esteve lenta para validar as praticas adotadas no treino resistido.

Nos ultimos anos, muitos pesquisadores tém-se dedicado ao es-
tudo cientifico dos efeitos de diferentes tipos de treinamento de forca
no homem, visando a validacdo de exercicios basicos para programas
de condicionamento fisico de atletas e ndo atletas?®. Nestes trabalhos,
uma série de comparagdes entre os musculos deltoide, peitoral maior e
triceps tem sido realizada, assim como comparacdes entre as diferentes
porcdes de um Unico musculo®”.

Dentro do esporte alguns trabalhos eletromiogréficos abordaram
a participacdo dos musculos peitoral maior, grande dorsal, deltoide
dentre outros musculos, em simulador de remo® e em nadadores de
diferentes categorias, simulando exercicios unilaterais do estilo costas e
crawl’'°. Entretanto, com a crescente utilizacdo de exercicios resistidos
por parte de atletas da natacao visando maiores niveis de forca e me-
lhoramento da performance, torna-se necessario novas investigagcoes
sobre esta modalidade de exercicios e a atuacao de diferentes musculos
durante a realizacdo dos mesmos.

Portanto, o objetivo deste estudo foi comparar os sinais eletro-
miograficos emitidos pelos musculos deltoide médio, peitoral maior
(porcéo clavicular) e musculo triceps braquial (cabega longa) do mem-
bro dominante e ndo dominante de 11 nadadores durante contracbes
bilaterais no exercicio desenvolvimento articulado convergente.

METODOLOGIA

Amostra

Participaram deste estudo 11 nadadores do género masculino pra-
ticantes de exercicio resistido, com idades entre 19 + 4 anos, massa
corporal 70 + 4kg, estatura 183 + 6cm e tempo de pratica do esporte
de 10 + 4 anos, sendo os exercicios resistidos parte integrante do trei-
namento dos mesmos. Os voluntérios ndo apresentavam histérico de
doencas osteomioarticulares que pudessem interferir nos resultados.

Teste de carga voluntaria maxima

Todos os voluntérios foram submetidos um dia antes da coleta a um
teste de carga voluntéaria maxima (CVM) bilateral concéntrico realizado
segundo Nazario-de-Rezende et al.''. A carga adotada para o estudo
foi de 40% e 80% da CVM, intensidade esta que todos os voluntarios
se submetiam durante as sessdes anuais de treinamento.

Procedimentos gerais

Antes de realizar os registros eletromiogréficos, os voluntérios recebe-
ram informacdes sobre a pesquisa e foram submetidos a procedimentos
de familiarizacao. Os voluntarios passaram por explicacdes e simulagoes
sobre a postura mais adequada para realizagdo do exercicio, posicdo inicial
e final de cada movimento, velocidade da execucao e o comando verbal
dado pelo operador do eletromidgrafo. Em seguida, assinaram um termo
de consentimento de participagdo no estudo e publicagdo dos resultados
de acordo com a resolucao n° 196/96 do Conselho Nacional de Saude.

Com intuito de estabelecer uma preparacdo muscular especifica,
0s voluntdrios executaram trés séries com 15 repeticdes sem carga.

Eletrodo

Para captacéo da atividade elétrica (EMG) dos musculos foram re-
alizadas limpeza e tricotomia da pele. Os eletrodos utilizados foram de
superficie ativos diferenciais simples (Lynx Eletronics Ltda., Sdo Paulo,
SP, Brasil), compostos por duas barras retangulares paralelas, de prata
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pura (Ag), cada uma com 10mm de comprimento, ITmm de largura
e distanciadas 10mm entre si; capsula de resina acrilica de 20mm de
largura por 4Tmm de comprimento e 5mm de espessura; cabo de Tm
de comprimento; ganho de 20 vezes; indice de rejeicdo pela modu-
lagao comum (CMRR — common mode rejection ratio) de 84dBn e um
eletrodo Terra Placa (Bio-logic Systems Corp. — SP Médica, Cientffica e
Comercial Ltda,, Sdo Paulo, SP, Brasil), composto por um disco de ago
inoxidavel, medindo 30mm de diametro e 1,5mm de espessura e cabo
de 1m anexado, que foi posicionado na cabeca da ulna dos voluntarios,
com intuito de eliminar interferéncias externas'?.

Os eletrodos foram fixados sobre a pele, nos musculos deltoides
médios posicionados aproximadamente a 4 + 2cm distantes da mar-
gem lateral do acrémio, numa regido em que se tornava nitido um
maior volume do ventre muscular. Para o musculo triceps braquial
(cabeca longa), os eletrodos foram fixados segundo Sousa et al?, a 10
+ 1cm acima do olecrano. Para o peitoral maior (porcdo clavicular) foi
realizada uma manobra de ativacao e o eletrodo foi posicionado no
ponto de maior volume do ventre muscular.

Eletromiografo

A coleta EMG dos musculos estudados foi obtida por meio de um
madulo condicionador de sinais (eletromidgrafo), com aquisicdo simul-
tanea de até oito canais diferenciais, impedancia de entrada de canais de
10GQ em mddulos diferenciais, 12 bits de resolucao, filtro com faixa de
passagem de 20Hz a 5Hz e RRMC de 93db a 60Hz, faixa de entrada de
—-10a+10v e um sistema de aquisicdo de dados (Alc-EMG) que forneceu
dados numéricos em RMS (raiz quadrada da média) para andlise dos
resultados. O eletromidgrafo foi ajustado com ganho de 4.960 vezes, ga-
rantindo assim a amplificacdo necessaria para o processo de conversao
analégica-digital e nimero de amostra de 6.000 e frequéncia por canal
de 2.000Hz, resultando num tempo total de aquisicao de trés segundos.

Equipamento de desenvolvimento articulado convergente

Para a determinagao da carga em uma repeticdo maxima (1RM) e
execucao do exercicio bilateral, foi utilizado para o estudo um apare-
lho denominado desenvolvimento articulado convergente, da marca
MASTER. Tal médquina simula o desenvolvimento realizado com alteres.

Realizacdo do movimento

Os voluntdrios se posicionaram no aparelho, sentados com o tronco
e cabeca apoiados no encosto e 0s pés posicionados no solo. Apds
a selecdo da carga com o voluntério jé posicionado, foram fixados os
eletrodos sobre os musculos estudados. O movimento iniciava com
0s bracos do voluntario em semiabducédo, os antebracos em flexao
no plano frontal, as maos posicionadas em pronacao e a cabeca ereta
com os olhos voltados para frente (figura 1).

Figura 1. Exercicio de desenvolvimento articulado convergente: inicio do movimen-
to bilateral (A) e término do movimento bilateral (B).
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O movimento ocorreu com a abdugao do brago e a extenséo do antebra-
¢o simultaneamente acompanhando o trajeto permitido pela maquina, sen-
do esta a fase concéntrica do exercicio que teve duracao de trés sequndos.

Os sinais elétricos nos testes bilaterais foram captados primeira-
mente com 40% e logo apds a 80% da CVM apenas na fase concén-
trica. Foram realizadas cinco tentativas para melhor reprodutibilidade,
maximizar a precisao da coleta e andlise estatistica.

Intervalo de recuperacéao

Foi determinado que os voluntdrios no dia anterior dos registros
EMG néo realizassem nenhum tipo de treinamento com intuito de
evitar possiveis efeitos da fadiga e alteracdes nos resultados'".

Os voluntarios, apos o término do movimento, permaneceram sen-
tados, mantiveram os membros superiores para baixo paralelos ao tron-
co e relaxados durante cinco minutos de descanso entre as tentativas,
tanto para os registros EMG quanto para os testes de CVM, a fim de evitar
ou minimizar os efeitos da fadiga'® e repor suas fontes energéticas'™.

Goniometro

Para mensuracao dos angulos da articulacéo do joelho e cotovelo™,
foi utilizado um gonidmetro universal de plastico da marca CARCI com
35cm de comprimento, utilizado antes da execugao dos testes, quando
0 voluntario j& se encontrava posicionado no aparelho.

Para a articulacdo do joelho, o parafuso do goniémetro foi colo-
cado sobre o condilo lateral do fémur, alinhado lateralmente no eixo
longitudinal da coxa, desde o trocanter maior até o condilo lateral e no
eixo entre a cabeca da fibula até o maléolo lateral. Na articulacédo do
cotovelo, o gonidmetro foi alinhado ao longo da linha média lateral do
Umero, da cabeca do Umero até o epicondilo lateral e da linha média
do radio até o processo estiloide do radio

Os angulos articulares dos membros superiores e inferiores, no
inicio do movimento, ndo foram exatamente delimitados, porém as
posicoes da articulagdo do joelho (106° + 59) e do cotovelo (105° + 59)
foram semelhantes aquelas adotadas em suas rotinas de treinamento.

ANALISE ESTATISTICA

Com intuito de verificar a existéncia ou ndo de diferencas significa-
tivas entre as medidas dos trés musculos com carga de 40% e 80% para
os 11 nadadores, foi aplicado o teste de Wilcoxon e teste t de Student
aos dados em questao, sendo o nivel de significancia estabelecido em
0,05 ou 5% em uma prova bilateral.

RESULTADOS

A média da atividade elétrica dos musculos estudados esta represen-
tada nas tabelas 1, 2, 3 e 4. Nota-se que quando analisada a carga de 40%
de 1RM (tabela 1 e figura 2), os valores médios do sinal EMG da soma
dos membros dominantes e ndo dominantes para os musculos deltoide,
peitoral e triceps foram de 63,3%, 24% e 12,6%, respectivamente, valores
estes significativamente diferentes. Ao analisarmos a soma EMG do del-
toide direito e esquero e compara-la com a soma da atividade EMG do
peitoral. Foram encontradas diferencas significativas na carga de 40% de
TRM entre a soma do deltoide comparada com a soma do peitoral (p =
0,004), entre a soma do deltoide com a soma do triceps (p = 0,003) e a
soma do peitoral com a soma do triceps (p = 0,009). Quando compara-
dos o membro dominante com o ndo dominante, ndo foi encontrada
diferenca significativa entre os mesmos (tabelas 2, 3 e figura 3, 4).

Quando analisada a carga de 80% de 1RM (tabela 4 e figura 5), 0s
valores médios do sinal EMG da soma dos membros dominantes e
ndo dominantes para os musculos deltoide, peitoral e triceps foram de
50,5%, 35,9% e 13,5%, respectivamente, valores estes significativamente
diferentes. Nas cargas de 80% encontramos diferencas significativas
entre a soma EMG dos musculos deltoides comparada com a soma
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do peitoral (p = 0,036), entre a soma do deltoide com a soma com
triceps (p = 0,000) e a soma do peitoral com a soma do triceps (p <
0,001). Conforme demonstrado na figura 4 e tabela 2, ao compararmos
0 membro dominante com o ndo dominante, ndo foram encontradas
diferencas significativas, exceto para o triceps, cujo lado dominante
apresentou maior sinal EMG (p = 0,016).

Comparando-se a atividade cinesioldgica intermuscular bilateral,
os resultados apresentados nas figuras 3 e 4 foram estatisticamente 0s
mesmos com ambas as cargas (40% e 80%), tendo o musculo deltoide
apresentado maior atividade sequido pelo peitoral e triceps (p = 0,003).

Tabela 1. Valores expressos em RMS (uv) da atividade elétrica dos musculos deltoide
dominante (DD), deltoide ndo dominante (DND), peitoral dominante (PD), peitoral
nao dominante (PND), triceps dominante (TD) e triceps nao dominante (TND) dos
11 nadadores com 40% da CVM.

Contracdo muscular (expressa em pv)

Voluntério DD DND PD PND D TND
1 620 893 115 170 136 111
2 776 409 306 581 238 256
3 616 667 302 216 212 160
4 710 420 295 295 350 169
5 604 1.137 105 151 106 166
6 1.241 439 200 195 111 102
7 415 556 447 644 53 58
8 407 583 321 173 171 116
9 376 785 285 372 86 95
10 2.134 965 261 269 204 127
11 531 962 225 251 113 93

Média 766 + 513 | 711+ 253|260+ 97| 302+ 167|162+ 85| 132 + 54
s
(V]
=
w
o]
3
=
Deltdide Peitoral Triceps
Muisculo

Figura 2. Valores expressos em RMS (uv) da atividade elétrica média somada dos
musculos deltoide dominante com deltoide ndo dominante, peitoral dominante e
peitoral ndo dominante e triceps dominante mais triceps ndo dominante dos 11
nadadores com 40% da CVM.

*significancia de 0,05.

Tabela 2. Valores expressos em RMS (uv) da atividade elétrica dos musculos deltoide
dominante (DD), deltoide ndo dominante (DN), peitoral dominante (PD), peitoral ndo
dominante (PN), triceps dominante (TD) e triceps ndo dominante dos 11 nadadores
com 80% da CVM.

Contracao muscular (expressa em L)
Voluntério DD DND PD PND TD TND
1 988 653 826 746 276 223
2 1.153 551 639 949 429 323
3 784 1.070 713 674 404 261
4 851 673 784 907 312 282
5 987 1417 396 415 210 240
6 1.239 751 554 434 176 215
7 756 532 795 1.070 99 91
8 756 774 573 774 340 275
9 578 1.245 588 789 273 171
10 2.068 1.124 661 630 324 205
11 1.146 913 569 450 268 242
Média 1.028 + 400|882 + 295|645 + 128|713 + 218|283* + 96| 230 + 62

*significancia de 0,05.
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Tabela 3. Valores expressos em RMS (uv) da atividade elétrica média somada do
musculo deltoide dominante com o deltoide ndo dominante, peitoral dominante
com peitoral ndo dominante, triceps dominante (TD) e triceps ndo dominante dos
11 nadadores com 40% da CVM.

Tabela 4. Valores expressos em RMS (uv) da atividade elétrica média somada do
musculo deltoide dominante com o deltoide ndo dominante, peitoral dominante
com peitoral ndo dominante, triceps dominante e triceps ndo dominante dos 11
nadadores com 80% da CVM.

Musculos Musculos
Voluntdrio Deltoide Peitoral Triceps Voluntario Deltoide Peitoral Triceps

; : ?;2 ég; igz 1 1641 1572 499

3 1.283 518 372 2 1.704 1,588 /52

4 1130 590 519 3 1854 1387 665

5 1741 256 272 4 1524 1.691 594

6 1.680 395 213 5 2404 811 450

7 971 1.091 1 6 1.990 933 391

8 990 494 287 7 1288 1865 190
e S S " —

11 1493 476 206 2 1823 1377 444
Média/desvio padrao | 1477 + 5983 | 562" + 2467 204 + 127 10 3.192 1291 529
*significancia de 0,05. 11 2.059 1.019 510

Média/desvio padrao | 1910** +521,7 1.358* £ 3199 513 +150,2
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Figura 3. Valores expressos em RMS (uv) da atividade elétrica dos musculos deltoide
dominante (DD), deltoide ndo dominante (DND), peitoral dominante (PD), peitoral
ndo dominante (PND), triceps dominante (TD) e triceps ndo dominante (TND) dos
11 nadadores com 40% da CVM.
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Figura 4. Valores expressos em RMS (uv) da atividade elétrica dos musculos deltoide
dominante (DD), deltoide ndo dominante (DN), peitoral dominante (PD), peitoral ndo
dominante (PN), triceps dominante (TD) e triceps ndo dominante dos 11 nadadores
com 80% da CVM.

DISCUSSAO

A atividade muscular sempre se expressa através da agao conjunta
dos musculos, ndo sendo possivel que um movimento ocorra devido a
acao de um musculo isoladamente. Portanto, avaliar ou analisar agoes
musculares em um exercicio multiarticular pela observagao da atuagao
de musculos agonistas, antagonistas e sinergistas oferece um parame-
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*significancia de 0,05.

Média EMG (uv)

Peitoral
Masculo

Deltéide

Figura 5. Valores expressos em RMS (uv) da atividade elétrica somada dos musculos
deltoide dominante com deltoide ndo dominante, peitoral dominante e peitoral
ndo dominante e triceps dominante mais triceps ndo dominante dos 11 nadadores
com 80% da CVM.

*significancia de 0,05.

tro interessante no que se refere a comparacéo entre as atividades do
membro dominante e ndo dominante tanto uni quanto bilateralmente.

Nossos dados sdo referentes a andlises do exercicio desenvolvimento,
que é fundamental para preparagéo fisica de nadadores, visando aumen-
tos de desempenho. Quando analisada a atividade intermuscular bilateral,
0 musculo deltoide apresentou maior atividade sequido pelo peitoral
maior e triceps braquial tanto no teste com 40% como com 80% da
CVM.Torna-se claro que o exercicio estudado pode assegurar adaptagoes
neurais advindas do treinamento aplicado a natacdo, pois este ativa im-
portantes sinergistas do nado, uma vez que o esporte exige movimentos
do ombro em circunducdo dos bracos acima da linha da cabeca'.

Os achados de Bankoff e Vitti'® e Vitti e Bankoff® dao sustentacao aos
nossos, pois estudaram nadadores de diferentes categorias simulando
exercicios unilaterais do estilo costas e crawl abordando a participacao
dos musculos peitoral maior e grande dorsal dentre outros musculos.
De modo geral, o musculo peitoral maior mostrou atividade eletro-
miografica elevada durante a prética de natacdo dos estilos costas e
crawl, independente de serem os individuos treinados ou nao treinados,
sendo mais intensos os sinais referentes as categorias treinadas.

Nossos dados concordam com os de Kronberg et al.'s, Campos
et al.'” e Oliveira et al’, os quais relataram que as por¢des média e
anterior do musculo deltoide desempenham um importante papel na
abducdo do brago e que o0 aumento EMG é proporcional ao aumento
da amplitude de movimento.
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Ficou evidente em nosso estudo o aumento significativo na ati-
vidade elétrica dos musculos deltoide medial, peitoral maior (porcéo
clavicular) e triceps braquial (cabeca longa) com 80% quando compa-
rados com cargas de 40% da CVM.

Utilizando cargas de 40% da CVM, o musculo deltoide atuou com
63,3% da atividade EMG, o musculo peitoral maior 24%, e o triceps bra-
quial 12,6%. Quando dobrada a carga de 40% para 80% CVM, o musculo
deltoide diminuiu sua participacao relativa para 50% da atividade EMG,
sequido pelos musculos peitoral e triceps para aumentos relativos de
36% e 14%, respectivamente. O aumento significativo da atividade EMG
dos musculos peitoral maior e triceps braquial com carga de 80% pode
ter diminuido a producéo de forca relativa de recrutamento que o mus-
culo deltoide médio (motor primdrio) pode gerar; porém, tal aumento
pode ser um mecanismo de protecao da articulacdo glenoumeral contra
possiveis lesdes, ocorrendo entdo maior distribuicdo de forca inter e in-
tramuscular entre os musculos sinergistas, antagonistas e estabilizadores.

Em estudos realizados por Duarte Cintra e Furlani'® relacionados a
exercicios uni e multiarticulares para membro inferior, verificaram que o
aumento do peso durante 0s movimentos causou maior grau de ativi-
dade e contragdo simultdnea de todos os musculos estudados. Apesar
da impossibilidade de comparacédo direta, esta afirmacédo esta de acordo
com nossos achados, uma vez que quando analisado o fator carga iso-
ladamente verificou-se que os musculos analisados apresentaram maior
atividade elétrica quando a carga foi dobrada de 40% para 80% da CVM.

O aumento da forca muscular possivelmente foi determinando
pelo desenvolvimento das mudancas adaptativas no nivel do sistema
nervoso central que levou a intensificacdo da capacidade dos centros
motores de mobilizar grande nimero de neurdnios motores, 0s quais
antes estavam desativados, aumentando o nimero de unidades mo-
toras que participaram da contracdo muscular. Este resultado esta de
acordo com a teoria de graduacao de forca muscular, a qual ressalta
que existindo ativacdo simultanea de um maior ndmero de unidades
motoras, ocorrerd aumento da forca muscular, evidenciado no presente
estudo quando utilizado 80% da CVYM'™.

Para efeito de treinamento isto é favoravel, porque o musculo deve
atuar contra uma resisténcia que ele normalmente nao encontra para
que acontecam as alteragdes fisioldgicas que resultam nos efeitos de
treinamento desejados'.

Tassi et al.?®, analisaram o comportamento bilateral de um mus-
culo da coxa e, contrariamente aos nossos achados, verificaram fortes
potenciais do membro dominante sobre o ndo dominante. Para estes
autores o membro dominante é mais exigido em situagdes diarias,
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acreditando-se ainda que os musculos direitos em individuos destros
apresentem desenvolvimento considerdvel em relagédo aos sinistros,
e, deste modo, contribuem para a assimetria anatémica e funcional.

Em nossos achados, quando comparada a atividade mioelétrica do
membro dominante com o ndo dominante, tornou-se perceptivel que
ambos apresentaram atividades elétricas similares, com excecdo do
musculo triceps braquial, com 80% da CVM. Os exercicios resistidos re-
alizados corretamente com cargas individualizadas, postura adequada e
orientagéo de um profissional podem, com o progresso do treinamento,
melhorar o padrao de recrutamento das unidades motoras (coordena-
¢do), eliminando as diferencas entre as contragdes musculares de lados
opostos pelo efeito de transferéncia (educacéo cruzada) citado por Mo-
ritani e De Vries?!, Sale?2, Shi Zhou?, Siméo et al?* e Brentano e Pinto?.

A prescricao e periodizacao de exercicios resistidos uniarticulares
e multiarticulares realizados de forma bilateral para treinamento ajuda
no desenvolvimento da preparagdo fisica de nadadores dentro e fora
d'dgua. Ficou evidente que o incremento das cargas em um exercicio
multiarticular realmente potencializa a ativagdo muscular através do
aumento de drive neural sem comprometimento significativo da co-
ordenacao intermuscular dos sinergistas, oferecendo seguranca para
0 atleta em sua rotina de treinamento.

CONCLUSAO

Diante dos resultados apresentados e de acordo com a metodolo-
gia utilizada nesta pesquisa pode-se concluir que, em termos praticos
de prescricdo e periodizacdo do treinamento neuromuscular, as con-
tragdes bilaterais realizadas no aparelho desenvolvimento articulado
convergente sdo eficientes visando recrutamento (80% > 40%) dos
musculos deltoide médio, peitoral maior (porcdo clavicular) e triceps
braquial (cabeca longa), sendo evidenciadas diferencas entre 0 membro
dominante e o ndo dominante apenas para o triceps braquial dominan-
te com a carga de 80% da CVM nesses atletas nadadores com histérico
de treinamento com pesos.
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