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Resumo

Evidéncias que exploram os efeitos do aquecimento em corridas de curta duracdo e alta
intensidade séo controversas. Com isso, esta revisdo propde-se avaliar a influéncia dos efeitos
do aguecimento ativo na performance de provas de poténcia e velocidade como as de sprint.
A pesquisa foi realizada em diversas bases de dados (PubMed, SPORTDiscus, ScienceDirect)
usando combinacgdes dos seguintes termos de referéncia: “warm-up”, “warm up”, “warming-
up”, “warming up”, “pre-exercise”, “stretch”, “stretching”, “performance improvement”,
“improved performance”, “physical activity”, “sports”, “sports performance”,
“performance”, “sprint” e “sprint performance”. Selecionaram-se estudos que envolvessem
corridas de sprint, sem restricio de modalidade e com componentes de aquecimento
implicitas. Com a analise e sintese dos varios estudos que foram desenvolvidos e que
investigaram os efeitos do aquecimento ativo na performance desportiva da corrida de sprint,
concluiu-se que o efeito do aqguecimento, depende do tipo de alongamento e atividade
desenvolvida, sendo que, protocolos dindmicos, influenciam positivamente a performance do

sprint, ao contrario dos estaticos que devem ser eliminados da rotina de aquecimento.
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Abstract

Evidence that explore warming effects on sprint performance is controversial. This review
aims to evaluate the influence of active warming effects on performance tests of power and
speed as the sprint. The search was conducted in several databases (PubMed, SPORTDiscus,
ScienceDirect), using combinations of the following keywords: “warm-up”, “warm up”,
“warming-up”, “warming up”, “pre-exercise”, “stretch”, “stretching”, “performance
improvement”, “improved performance”, “physical activity”, “sports”, “sports
performance”, “performance”, “sprint” e “sprint performance”. There were selected studies
involving sprints, with unrestricted modality and heating components implied. The analysis
and summary of several studies have been developed and investigated the warming effects on
sprint performance. It was concluded that the effect of warming, depends on the type of
stretching and activity developed. Moreover, dynamic protocols positively influence the

performance of the sprint, contrary to static that must be eliminated from warming routines.
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1.Introducao

O termo aquecimento no desporto é definido como um periodo de exercicio
preparatério para intensificar a posterior competicdo ou o desempenho de treino (Hedrick,
1992). A melhoria de desempenho € um conceito que mede o output de um determinado
processo ou procedimento e, que em seguida, modifica isso para aumentar a eficacia do
processo ou procedimento inicial (Bishop, 2003b). Este desempenho pode relacionar-se com
qualquer competicdo ou com a performance no treino.

O tradicional paradigma do aquecimento, geralmente, inclui um breve periodo de
exercicio de baixa intensidade aerobia, seguida de alongamento e exercicios especificos do
desporto praticado (Safran, Seaber, & Garrett Jr, 1989). No entanto, muitos praticantes de
desporto pensam que realizando um ou dois dos exercicios, recomendados pela literatura, ja
estdo a realizar um aquecimento adequado.

O exercicio prévio, mais conhecido como aquecimento, tem por objetivo preparar o
atleta, fisica e mentalmente, conduzindo a sua musculatura até ao ponto onde o trabalho
ocorre com maior eficiéncia (Faigenbaum et al., 2006). As diferentes tarefas de aquecimento
procuram alcancar a elevagdo da temperatura muscular e corporal e através dos seus
mecanismos adjacentes provocar efeitos potenciadores do rendimento (Ingjer & Stremme,
1979; Wright, 1973; Wright & Johns, 1961).

Smith (1994) afirma que o objetivo geral de um pré-exercicio de aquecimento € o
aumento do musculo e a elasticidade do tenddo, estimulagcdo do fluxo sanguineo para a
periferia, aumento da temperatura muscular e melhoria nos movimentos livres coordenados.
Portanto, a ndo realizacdo das trés componentes de aquecimento, acima descritas, pode nédo
atingir o minimo das exigéncias necessarias para o aquecimento muscular (Smith, 1994).

Evidéncias demonstram que o aumento da temperatura corporal, proporcionado pelo
exercicio prévio, é benéfico para o desempenho. Por outro lado, a temperatura corporal é um
dos mecanismos de fadiga conhecidos, podendo levar a menor tolerancia de esforco
(Gonzéalez-Alonso et al., 1999). Este aumento de temperatura podera ser conseguido através
de meios externos, de forma passiva, ou através da realizacdo de exercicios fisicos, de forma
ativa. Quando comparados estes dois tipos de aquecimento, registaram-se valores inferiores
na frequéncia cardiaca e, simultaneamente, maiores consumos de oxigénio apés a realizacdo
de aquecimento ativo, condi¢Bes que parecem favorecer a melhoria de performance. Assim,
para além de ser o mais utilizado pelos desportistas, apresenta-se como o mais indicado pela
literatura ja que promove um conjunto de alteracdes nédo s6 relacionadas com os mecanismos
de temperatura e que parecem influenciar positivamente o rendimento desportivo (Brunner-
Ziegler, Strasser, & Haber, 2011).

Tal como a temperatura corporal, a fadiga e a intensidade do exercicio prévio sdo

controversas. A fadiga muscular resulta de vérios fatores, e estes relacionam-se com as



exigéncias especificas do exercicio que causam a mesma. Muitos atletas, sem realizacdo de
exercicio prévio, ndo vao para as competicdes, pois afirmam que com isto evitam lesdes e
acreditam que a performance melhora com a realizacdo do mesmo (Gonzalez-Alonso, et al.,
1999).

Embora muitos autores aconselhem a componente-alongamento na prevencdo de
lesBes (Safran, et al., 1989), algumas revisdes sugerem que este, imediatamente antes do
exercicio, ndo previne lesBes (Shrier, 1999). Uma revisdo apresentada por Hart (2005)
mostrou ndo existirem evidéncias que suportem a teoria de que o alongamento possa evitar
lesBes. No entanto, e apesar de escassa, existe alguma evidéncia sugerindo que o
alongamento pode prevenir lesdes (Shrier, 2002). Outros autores recomendam o alongamento
para melhorar a performance desportiva (Shellock & Prentice, 1985), pelo que n&o parece
haver consenso sobre a tematica.

Dado ao foco e importancia que os desportistas profissionais ddo ao aquecimento, ha
uma quantidade surpreendentemente limitada de investigacdo de qualidade, para avaliar se o
aquecimento melhora a performance. Como resultado, os procedimentos do aguecimento sdo
geralmente efetuados com base no ensaio e experiéncia de erro do desportista ou treinador,
o oposto do estudo cientifico(Wahl, Zinner, Yue, Bloch, & Mester, 2010).

Participantes amadores e de desportos recreativos ndo parecem seguir 0 mesmo
aquecimento que os desportistas profissionais (Fradkin, Cameron, & Gabbe, 2007). De acordo
com Dantas (2003), para desportos de desempenho rapido e explosivo (p.e. a corrida de
100m), o exercicio prévio assume importancia fundamental, havendo a necessidade de
aquecimento intenso (Dantas, 2003).

Embora a pratica de alguns componentes do aquecimento recomendado sejam
amplamente realizaveis, o valor do aguecimento torna-se uma digna questéo de investigacao,
pois ainda existe uma divisdo na literatura entre benéfico, prejudicial ou sem qualquer efeito
sobre a performance do individuo.

Com a presente revisdo procurarei analisar e resumir os diferentes estudos que foram
desenvolvidos e que investigaram os efeitos do aquecimento desportivo na performance da
corrida de sprint, bem como, indicar algumas recomendag¢6es que possam ser utilizadas pelos
desportistas durante o sprint e pelos técnicos desportivos para melhorar a eficiéncia do

aquecimento na prestacéo desportiva.



2. Revisao da Literatura

2.1. O Aquecimento Desportivo: Definicao e Efeito

A realizacdo de exercicios preparatdrios referidos como “aquecimento” é uma pratica
bastante difundida entre atletas e treinadores de alto nivel e também entre pessoas que
praticam atividade fisica apenas por lazer e para melhorar a condicéo fisica. O aguecimento
desportivo pode ser entendido como o conjunto desses exercicios preparatorios que visam a
melhoria do rendimento (Hedrick, 1992). Pretende-se que 0 mesmo provoque um
aperfeicoamento da dindmica muscular, reduza o risco de lesdo e prepare o desportista para
as exigéncias da tarefa a cumprir (Woods, Bishop, & Jones, 2007). Durante uma rotina de
aquecimento convencional sdo realizados, basicamente, trés tipos de exercicios: 1) um
exercicio de carater geral com componente aerébio, como correr, pedalar ou nadar; 2)
exercicios de alongamento; e 3) movimentacdes tipicas da modalidade com intensidade
reduzida. Este protocolo de aquecimento é praticado, indistintamente, por atletas de
diferentes modalidades desportivas, o que nem sempre pode ser adequado (Batista, Roschel,
Barroso, Ugrinowitsch, & Tricoli, 2010).

A combinagdo de um elevado ndimero de variaveis e a propria complexidade da
relacdo entre estas (p.e. volume, intensidade e intervalo de recuperacao) ndo simplifica a sua
definicdo, assim como a inexisténcia de um padrdo normalizado de aquecimento (Fradkin,
Zazryn, & Smoliga, 2010). As experiéncias individuais dos praticantes e respetivos treinadores
tém funcionado como pilar da sua elaboragdo. De facto, a investigacdo cientifica pouco ou
nada tem contribuido para demonstrar a eficacia do aguecimento. A maioria dos estudos
realizados neste ambito ndo é recente, contando com a participacdo de um ndmero reduzido
de individuos, e por vezes com escassa informacédo metodoldgica e estatistica (Bishop, 2003a,
2003b).

De entre as varias classificacdes, a literatura reclama duas técnicas principais de
aquecimento: i) 0 aquecimento passivo, que recorre ao uso de meios externos, como a sauna,
0 banho quente ou a utilizacdo de equipamentos de ultrassons; e ii) 0 aquecimento ativo, que
pressupde a realizacdo de atividade fisica que, geralmente, induz maiores alteracBes
metabdlicas e cardiovasculares no organismo (Bishop, 2003b). Através da utilizacdo destas
duas formas de aquecimento é possivel "provocar" alteragdes na homeostasia do organismo,
preparando-o para a tarefa seguinte. Como sugerido pelo préprio nome, o aumento da
temperatura corporal e intramuscular, e 0s mecanismos associados a esse aumento, sdo
apontados como principais efeitos destas tarefas preparatdérias (Bishop, 2003a).

O aquecimento ativo parece melhorar o rendimento aerébio pois ele permite que o
atleta comece o esforco subsequente (competicdo) sem fadiga. Um aumento da temperatura
muscular associado ao aquecimento pode melhorar o desempenho de muitas maneiras
(Bishop, 2003b).



Quando sujeitos a atividade, os musculos geram calor e, consequentemente, a sua
temperatura aumenta proporcionalmente a carga de trabalho a que foram sujeitos (Saltin,
Gagge, & Stolwijk, 1968). Com uma série de exercicios de intensidade moderada, entre os
80% e os 100% do limiar anaerobio, a temperatura corporal aumenta rapidamente durante 3 a
5 minutos e atinge um equilibrio aos 20 minutos. Este equilibrio podera ser registado em
cerca de 2 a 3°C acima da situagcdo de repouso (Bell & Ferguson, 2009; S. Gray & Nimmo,
2001). O aumento da temperatura para valores entre os 38.1°C e os 38.6°C resulta no
aumento do consumo de oxigénio (aumenta 0.81 durante os 4 minutos de corrida) e na menor
concentracdo de lactato sanguineo (30%) durante a recuperacdo (Ingjer & Strgmme, 1979).
Complementariamente, o aumento de temperatura muscular afeta o rendimento do
praticante pela diminuigdo da resisténcia viscosa dos musculos e articulagdes (Wright, 1973;
Wright & Johns, 1961) e diminuicdo da rigidez das fibras musculares durante a contracado
(Buchthal, Kaiser, & Knappeis, 1944). A temperatura faz aumentar o fluxo sanguineo para a
periferia, provavelmente como resposta a uma maior exigéncia termorregulatéria (Pearson et
al., 2011). Esta hipertermia resultante do exercicio provoca uma vasodilatacdo microvascular
do musculo-esquelético e o aumento do fluxo sanguineo podera ser de, aproximadamente, 20
mL/100g/min numa fase inicial de atividade (Pearson, et al., 2011). Cumulativamente, a mais
facil dissociagdo entre o oxigénio e a hemoglobina faz elevar a libertacdo do oxigénio nos
musculos ativos (McCutcheon, Geor, & Hinchcliff, 1999). Também a velocidade das reacfes
musculares é estimulada através da hipertermia de exercicio. Desta forma, a eficiéncia da
fosforilacdo oxidativa, da glicogendlise, glicélise, e da degradacdo de moléculas de elevada
energia faz aumentar a poténcia do musculo (Febbraio, Carey, Snow, Stathis, & Hargreaves,
1996). Contudo, apesar desses efeitos positivos, € importante que o aguecimento ndo seja
muito intenso ou seguido de um inadequado periodo de recuperacdo. Realmente, enquanto o
aquecimento tem demonstrado melhorar o desempenho aerébio, ele pode ter um efeito
prejudicial se causar deplecdo de substratos ou um significante aumento na solicitacdo da
termorregulacdo. O aquecimento causaria, provavelmente, um aumento da temperatura
corporal, fazendo com que o atleta inicie a competicdo com temperatura corporal mais
elevada. Em condicdes de temperatura e humidade ambiente elevada, iniciar a atividade com
a temperatura corporal mais préxima dos valores criticos pode prejudicar o rendimento e
causar maior sobrecarga sobre o sistema termoregulatorio e cardiovascular (Tucker, 2008). Ja
o arrefecimento do corpo com imersdo em agua fria ou arrefecimento do ar pode ser benéfico
nessas condicdes onde o acumulo de calor no organismo pode ser prejudicial para o
rendimento (Uckert & Joch, 2007). No entanto, o acesso a esse tipo de pratica ndo parece tdo
facil de ser realizada em ambientes de competicdo e, em alguns casos, onde a competicao se
inicia com intensidades elevadas, poderia ser até prejudicial.

Excluindo situagbes como as descritas anteriormente, para melhorar o rendimento
aerébio é importante estruturar um aquecimento que seja de suficiente intensidade, duracao
e recuperagao, sem causar fadiga significante. Enquanto um aquecimento étimo depende de

muitos fatores, parece que um aquecimento realizado a 60-80% do Vo,max por 5-10min,



seguido por periodo de recuperagao igual ou menor que 10min, pode melhorar o desempenho
aerdbio (Bishop, 2003b; Uckert & Joch, 2007). Além disso, técnicas de aquecimento passivo
(com cobertores térmicos) podem ser importantes para manter o aumento da temperatura
produzida pelo aguecimento ativo, especialmente se existe um inevitavel atraso entre o
aquecimento e o inicio da competicédo ou se o tempo é frio (Bishop, 2003b).

As alteragGes de temperatura também exercem a sua influéncia ao nivel da fungédo
neuromuscular. Esta parece ser prejudicada pela diminuicdo da temperatura e ao contrario,
beneficiada com a sua elevacédo. Contudo, esta relagdo positiva termina e a performance
surge prejudicada se a temperatura central do sujeito aumentar para valores proximos ou
superiores aos 39°C (Racinais, Gaoua, & Grantham, 2008). A temperatura elevada influencia a
conducdo nervosa, enquanto as temperaturas baixas parecem alterar a co ativagcdo e a
coordenacdo motora. Estas alteracbes podem surgir por desequilibrios fisiolégicos mas
também por mecanismos de protecdo, reduzindo o risco de lesdo do individuo. O aumento da
temperatura potencia a forca tetanica pela melhoria da ligacdo entre as proteinas
contracteis. Pressupbe-se que a reducdo do tempo necessario pelo ciclo de contracédo -
relaxamento do musculo aumenta a sua velocidade da contragdo e reduz o tempo de reagao.
No entanto, a necessidade de uma maior frequéncia de estimulacdo para manter um mesmo
nivel de forca pode levar ao aparecimento precoce da fadiga muscular (Racinais & Oksa,
2010).

Para além dos mecanismos apresentados e relacionados com o aumento da
temperatura corporal resultante do exercicio/aquecimento, as alteracdes metabdlicas ndo se
devem exclusivamente ao aumento da temperatura. Num estudo, ao compararem dois grupos
de sujeitos (um submetido a realizacdo de um aquecimento passivo, € um outro que efetuou
um aquecimento ativo), com temperaturas semelhantes imediatamente antes da
concretizacdo da tarefa (37.1°C ~ 37.2°C), registaram-se alteracBes nos valores de lactato
muscular entre os grupos. ApOs a realizacdo de 30 segundos a 120 % da poténcia maxima
individual no cicloergémetro, as concentracdes de lactato muscular registadas foram
inferiores para o grupo sujeito ao aquecimento ativo (21.9 + 3.8 vs. 34.3 + 2.3 mmol-kg dm™)
(S. C. Gray, Devito, & Nimmo, 2002). Depreende-se assim, que para além dos mecanismos
adjacentes ao aumento da temperatura muscular, o aquecimento ativo apresenta outros
aspetos que podem ser determinantes na prestacao desportiva. Até a data, varios mecanismos
ndo relacionados com o aumento da temperatura muscular foram propostos. Estes incluem o
aumento da frequéncia cardiaca (Andzel, 1978; Febbraio, et al., 1996), a aceleracdo da
cinética global do consumo de oxigénio e a elevagdo do patamar inicial de consumo de
oxigénio (VO,) (Burnley, Davison, & Baker, 2011; Burnley, Doust, & Jones, 2002). Com a
elevacdo do VO, menor trabalho sera completado em regime anaerdbio, permitindo a
utilizacdo posterior desta fonte energética. Teoricamente, o aumento da libertagdo de
oxigénio nos musculos ativos contribui para a sua vasodilatacdo e aumento do fluxo sanguineo
(Burnley & Jones, 2007; Burnley, Koppo, & Jones, 2005).



A potenciacdo poés ativagcao é também proposta como sendo responsavel pelo aumento
do rendimento desportivo pés aquecimento (Sale, 2002). Este fendmeno de potenciagdo pos
ativacao tem vindo a ser estudado em diferentes desportos e tarefas desportivas (Hodgson,
Docherty, & Robbins, 2005). E possivel que através dos exercicios de ativacdo, exista um
aumento transitério nas propriedades contracteis do mdusculo, o que se pode refletir na
melhoria da performance. A rigidez muscular parece ser potencialmente reduzida apos a
atividade fisica, facilitando a exercitacdo dos grupos musculares envolvidos, nomeadamente
no aumento da amplitude do movimento solicitado (Proske, Morgan, & Gregory, 1993)

Sao assim multiplas as consequéncias apontadas pela literatura com a realizagdo de
exercicios preparatérios de aguecimento antes da tarefa fundamental. Estes efeitos tidos
como fatores potenciadores da performance fazem com que a comunidade
cientifica/desportiva tenha adotado durante décadas a preponderancia da realizacdo do
aquecimento desportivo para potenciar uma atividade submaxima ou maxima subsequente.
No entanto, a literatura é ainda escassa e pouco esclarecedora sobre este tema. Varios
estudos demonstraram a melhoria no rendimento em diferentes atividades fisicas depois da
realizacdo de aquecimento (Andzel, 1982; Burnley, et al., 2002; Drust, Rasmussen, Mohr,
Nielsen, & Nybo, 2005). Contudo, outros estudos ndo relataram qualquer tipo de interferéncia
no rendimento e, alguns puderam mesmo observar uma diminuicdo na performance
(Gonzalez-Alonso, et al., 1999; Stewart, Adams, Alonso, Van Koesveld, & Campbell, 2007).
Assim, esta inconsisténcia de resultados parece sugerir serem necessarios mais
desenvolvimentos para determinar a importancia do aquecimento no rendimento desportivo,

bem como a sua estrutura ideal.

2.2. O Aquecimento ativo na Corrida de Sprint

De acordo com Dantas (2003), para desportos de desempenho rapido, como a corrida
de 100m, o exercicio preliminar assume importancia fundamental, havendo a necessidade de
aquecimento intenso, com o devido cuidado de ndo causar fadiga no atleta ou gastar as
reservas energéticas antes da prova.

Vaz (2007) concluiu que a execucdo de um exercicio prévio misto, composto por
corrida aerébica, alongamento e sprint de 30 metros, eleva a temperatura corporal, contudo,
esse efeito ndo melhora o tempo de corrida dos 100m. A elevacdo da temperatura corporal
aumenta o fluxo sanguineo periférico, preparando o corpo para o exercicio. Por outro lado, a
temperatura corporal excessiva causa fadiga precoce. Neste estudo, a elevacdo da
temperatura através de exercicio prévio ndo contribuiu para o melhor desempenho dos
individuos. Também é possivel que exercicios de flexibilidade tenham anulado o efeito
fisiolégico positivo adquirido pela elevacdo da temperatura (Vaz, Lacerda Mendes, & Brito,
2007). De acordo com Nelson (2005), os exercicios de alongamento dos membros inferiores

afetam significativamente o desempenho de atletas em sprints de 20 metros, pois, como o



sprint é caraterizado por uma forca explosiva, a reducdo desta pelo alongamento estatico é
explicada pela diminuicdo da conducgdo nervosa nos musculos em atividade, o que por sua vez
afeta a performance do atleta(Nelson, Driscoll, Landin, Young, & Schexnayder, 2005).

Um teste semelhante realizado com um grupo de 20 jogadores profissionais de rugby,
submetidos a um aquecimento padrdo (10min. jogging , treino de corrida e exercicios de
mobilidade dinamica mas sem alongamentos estaticos), seguidos de um sprint de 20m,
descanso e sprint para o grupo de controlo, e 5 RM (agachamentos) entre os sprints de 20m
para o grupo experimental, mostrou que houve uma melhoria significativa no tempo (0,098s)
de corrida quando o sprint foi precedido de agachamentos (Martyn, Helen, & Snook, 2004). Os
autores consideram que a potenciacéo pos ativacao seja responsavel por esta melhoria.

Comparando diversas formas de alongamentos na performance de um sprint de 20
metros, em homens atletas de rugby, foi verificado que os alongamentos estaticos
aumentaram o tempo do sprint, enquanto o alongamento dindmico diminuiu este tempo. Esta
diminuicdo da performance nos grupos de alongamento estatico foi atribuida a um aumento
na flexibilidade da unidade musculo tendinosa, diminuindo a sua capacidade de absorver
energia na fase excéntrica do movimento (Fletcher & Jones, 2004).

No estudo de Little & Williams (2006) foram submetidos 18 jogadores profissionais de
futebol a 2 protocolos, um que utilizou o alongamento estatico e outro que utilizou o
alongamento dinamico. Através dos varios testes (aceleracdo 10 m, sprint 20 m, testes de
agilidade) concluiram que o alongamento estatico ndo parece ser prejudicial para o
desempenho de alta velocidade. No entanto, o alongamento dindmico durante o aquecimento
foi mais eficaz como preparacdo para o desempenho de alta velocidade subsequente (Little &
Williams, 2006).

Segundo Sayers (2008), num estudo sobre o efeito do alongamento estatico nas fases
(aceleragdo e maxima velocidade) da performance do sprint (30m) em 20 jogadoras
profissionais de futebol, o alongamento estatico antes do sprint afeta negativamente a
performance. A realizacdo de varios tipos de alongamentos estaticos antes do sprint de 30m
resultou em um aumento significativo no tempo de corrida, quando comparado com o tempo
de corrida sem alongamento prévio. Também foi encontrada uma diferenca significativa na
fase de aceleracao do sprint, quando realizado sem alongamento estatico (com alongamento -
1.93s; sem alongamento - 1.88s). O alongamento estatico tem um efeito negativo na
aceleracdo. Além disso, foi encontrada uma diferenga significativa na fase de maxima
velocidade (com alongamento - 2.99s; sem alongamento - 2.92s), evidenciando que o
alongamento antes do sprint diminui a velocidade maxima das jogadoras de futebol (Sayers,
Farley, Fuller, Jubenville, & Caputo, 2008).

Teorias mecanicas (periférica) e neurologicas (central) tém sido colocadas como
sendo 0s mecanismos potenciais por detras da diminuicdo no desempenho causado pelo
alongamento estatico. Mecanicamente, um musculo alongado de forma estatica tem mais
“folga” do que um musculo que ainda néo foi alongado (Cornwell, Nelson, Heise, & Sidaway,

2001). Durante a fase de aceleracéo do sprint as contracdes musculares ocorrem a um ritmo



mais lento do que durante a fase de velocidade maxima. Por isso, ha mais tempo para a forca
gerada no musculo ser transferida para o o0sso causando movimento na articulagdo. No
entanto, mesmo tendo em conta o ritmo mais lento de contracdo, a forca gerada por um
musculo alongado ainda nédo coincide com a de um musculo ndo alongado devido a “folga” em
excesso. Como a velocidade de contracdo do musculo € maior durante a fase de velocidade
maxima, em detrimento da performance causada pelo excesso de folga no musculo, pode
dificultar o ritmo de contracdo maximo a uma maior extensdo, resultando de uma fraca
contragao maxima dos musculos apds uma sesséo aguda de alongamento estatico. Além disso,
a “folga” induzida pelo alongamento do musculo pode impedir o0 armazenamento maximo e a
reutilizacdo da energia elastica durante o ciclo de alongamento-encurtamento em ambas as
fases do sprint.

Do ponto de vista neurolégico, uma diminuicdo na unidade neural do sistema nervoso
central para o musculo iria ocorrer durante todo o percurso do sprint, independentemente da
velocidade a qual o velocista se desloca. Teoricamente, durante a fase de aceleracdo, a
potenciagdo mioelétrica, um reflexo do alongamento que aumenta a ativacdo muscular
durante a fase concéntrica iniciada durante a fase excéntrica do ciclo de alongamento-
encurtamento, pode ndo ser suficiente para produzir uma resposta maxima durante a fase
concéntrica. Da mesma forma, durante a fase de velocidade maxima, quando o comprimento
de passo, assim como a duracdo do ciclo de alongamento-encurtamento estdo no seu melhor,
a inibicdo da transmissdo neural induzida pelo alongamento, pode também resultar num
reflexo de alongamento insuficiente durante a fase concéntrica e por isso causar uma
diminuicdo no desempenho.

Pesquisas anteriores mostraram que o alongamento estatico pode diminuir a produgao
de forca maxima na acdo do ciclo de alongamento-encurtamento durante protocolos de
aquecimento dindmico realizados para melhorar a performance em atividades de sprint.

Winchester (2008), com uma amostra de 22 atletas do National Collegiate Athletic
Association (NCAA), que realizou um aquecimento dindmico de 30 minutos (800m de jogging,
agachamento com pesos, balanco lateral e frontal das pernas e bracos, exercicios especificos
do sprint, varios saltos com barreiras, 30m de corrida lateral, correr de costas e voltar e
saltos com contramovimento), pretendeu, através de 3 sprints de 40m, investigar os efeitos
da condicdo de alongamento estatico na performance do sprint quando precedido de um
aquecimento dindmico. Nos segundos 20m, o tempo de concretizacdo para o grupo sem
alongamento foi significativamente menor (2.33s) quando comparado com o alongamento
estatico (2.41s). O mesmo ocorreu no total dos 40m, com 5.62s e 5.72s, respetivamente. Os
resultados deste estudo sugerem que a realizacdo de um protocolo de alongamento estatico
apd6s um aquecimento dinamico vai inibir a performance do sprint (Winchester, Nelson,
Landin, Young, & Schexnayder, 2008). Stewart et al. (2007) também observaram que o
exercicio de alongamento afeta a capacidade de desempenho em sprints de 40m.

Um teste realizado por jovens jogadores de basquetebol (14 aos 17 anos) demonstrou

gue o alongamento estatico dos quadricipites antes de uma corrida de sprint de 400m



influencia negativamente a performance motora. Para Gomes (2010), isto ocorre porque a
velocidade de corrida depende da economia de corrida, for¢ca produzida e velocidade de
contracdo (Gomes, 2010). O estudo verificou que a economia de corrida pode ser melhorada
devido a diminuicdo da viscoelasticidade, mas esta ndo diminui a velocidade de contracao
nem a forca, provavelmente, dos musculos secundarios (Woolstenhulme, Griffiths,
Woolstenhulme, & Parcell, 2006). Desta forma, o efeito global da corrida depende do
equilibrio destes fatores, portanto, quanto maior for o tempo que o musculo se mantiver
alongado, maior sera a probabilidade de serem encontrados resultados negativos (Shrier,
2004). Em contrapartida, num estudo de Magnusson (1995), onde eram executadas trés series
de alongamento com 45 segundos de manutencdo, ndo se obtiveram efeitos sobre as
propriedades viscoelasticas do mdasculo. Dessa maneira, parece que a duracdo do
alongamento pode ser um fator determinante para alterar tais propriedades viscoelasticas (S.
Magnusson et al., 1995).

Um estudo, que investigou o efeito de duas rotinas de alongamento estatico de curta
duracéo (15s e 30s) sobre a performance do sprint (50m) de jogadores de futebol profissional,
mostrou que até mesmo uma rotina de alongamento estatico com trés exercicios realizados
com uma Unica serie de 15s de duracdo é capaz de induzir um efeito prejudicial significativo
sobre a performance de um teste de velocidade de magnitude semelhante aquele induzido
por uma intervencédo de maior volume (1x30s). Diante da auséncia de diferencas significativas
entre as duas diferentes rotinas de alongamento, os resultados reportados neste estudo ndo
apoiam a ideia que sugere a presenca de uma relacdo de dose-resposta entre o volume de
alongamento (duragdo dos exercicios e 0 numero de séries) e a magnitude do efeito
prejudicial induzido na performance. Entretanto, é importante lembrar que os exercicios de
alongamento tém as suas intensidades avaliadas de maneira subjetiva, ja que estas sao
limitadas pela sensacdo subjetiva de dor, que pode ser bastante diferente entre sujeitos
(Gomes, 2009).

Independentemente do volume de alongamento e da distancia percorrida nos testes
de velocidade, grande parte das investigacdes tem relatado pequenos (10,8 - 2.5%), mas
significativos, efeitos sobre a performance da tarefa executada. Segundo Winchester et al.
(2008), rotinas com carateristicas semelhantes a adotada por um dos grupos que compuseram
a amostra do presente estudo (1x30s) foram suficientes para induzir um efeito prejudicial
sobre a performance de atletas das mais diferentes modalidades (diminuicdo da performance
em torno de 1.8%)(Winchester, et al., 2008). No estudo dos autores Nelson et al. (2005),
observou-se que mesmo rotinas com maiores volumes (4x30s) parecem induzir efeitos
prejudiciais de magnitude semelhante (1,3%) aqueles induzidos por menores volumes de
alongamento quando aplicados em sujeitos que apresentam carateristicas semelhantes aos
que compuseram a amostra do estudo de Winchester et al.(Winchester, et al., 2008).

Taylor et al. (2009), num estudo recente, testaram o efeito do alongamento estatico
e dindmico em provas de sprint e, na sequéncia, acrescentou tarefas de aquecimento

especifico. Os autores verificaram que o desempenho no sprint apés o alongamento estatico



foi 0.9% inferior ao valor alcancado ap6s as tarefas de aquecimento especificas (Taylor,
Sheppard, Lee, & Plummer, 2009). Estes achados reportam efeitos negativos do alongamento
estatico sobre atividades de forca e poténcia, como o sprint.

Wong et al. (2011) avaliaram os efeitos do alongamento estatico sobre o sprint de 30
metros, ao submeter 20 jogadores de futebol a um protocolo de duas séries de 20 segundos.
Os resultados ndo demonstraram qualquer alteragdo no tempo de cumprimento das provas de
sprint (Wong et al., 2011).

Behm & Chaouachi (2011), em revisdo recente, afirmam que o alongamento nédo deve
ser realizado antes de atividades reativas, explosivas, de alta velocidade ou de forca (Behm &
Chaouachi, 2011).
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3. Componentes do Aquecimento Ativo na Corrida
de Sprint

Existem varios fatores do aquecimento que podem influenciar os resultados
supracitados. Como, por exemplo, as variacdes na metodologia e nos protocolos adotados
pelos investigadores, a duracdo, o volume, a intensidade, o tempo de cessacdo do
aquecimento e periodos de recuperacdo para a realizagdo dos testes, 0s exercicios
particulares de alongamentos feitos por cada individuo e os indicadores de desempenho
adotados, além da idade, sexo e experiéncia desportiva dos atletas, bem como a combinacgéao

destas variaveis quando aplicadas numa rotina de aquecimento (Bishop, 2003a; Young, 2007).

3.1. Intensidade

Uma dificuldade na interpretacéo da literatura é o défice de controlo de comunicacéo
sobre o volume e a intensidade dos varios protocolos de alongamento utilizados (Young,
2007). A intensidade e o volume das tarefas pré-treino/competicéo sédo variaveis essenciais
para a analise da performance em provas de forca e poténcia, como as de sprint, uma vez que
a intensidade de esforco pode proporcionar fadiga e, posteriormente, queda na performance.

A intensidade além de ser uma das variaveis fundamentais ao exercicio pode
influenciar as respostas agudas induzidas pelo alongamento estatico. Isto refere-se ha quanto
tempo o musculo esta alongado a uma determinada taxa de forca (Young, 2007).

Durante o aquecimento, o alongamento, normalmente, segue um tipo de atividade
cardiorrespiratéria (Beedle & Mann, 2007) e a duracdo e a intensidade do aquecimento deve
variar de acordo com a condicéo fisica de cada individuo (Woods, et al., 2007),uma vez que o
tempo e as reac6es metabdlicas necessarias para alcancar a mesma elevacdo da temperatura
muscular sdo diferentes. Isto significa que o atleta pobremente condicionado requer uma
menor intensidade no aquecimento para alcancar as alteracées metabolicas suficientes para a
elevacao da temperatura muscular. Entretanto, levard menos tempo para atingir tal elevacéo
na temperatura do que um atleta bem condicionado. Desta forma, pode apresentar, mais
frequentemente, uma queda na taxa de fosfato de alta-energia disponivel (Woods, et al.,
2007). Ja os atletas bem condicionados, devido a um sistema termorregulador mais eficiente,
podem requerer um aquecimento mais longo ou mais intenso para aumentar suficientemente
a temperatura muscular e a temperatura interna (Bishop, 2003b).

Bishop (2003a), recomenda que a intensidade do aquecimento que proporcione
consumo de oxigénio maximo (Vo,max) acima de 60%, reduz a concentracdo de fosfato de
alta-energia.

A intensidade considerada ideal é aquela em que o Vo,max entre 40 e 60% seja

suficiente para alcancar elevacdo na temperatura do nicleo corporal e muscular limitando,
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consequentemente a perda de fosfato de alta-energia. Assim sendo, um aquecimento de
baixa intensidade ndo tem mostrado o aumento da performance a curto prazo. Além disso, 0
aquecimento ativo pode melhorar o desempenho intermediario por diminuir o défice de
oxigénio inicial, deixando maior capacidade anaerobia para a tarefa seguinte (Woods, et al.,
2007).

3.2. Volume

O volume refere-se ao tempo total que o musculo estd em alongamento, considerando
toda a duracdo e numero de repeticdes dos alongamentos. O tempo total pela qual um
musculo é submetido a um alongamento € uma importante variavel (Gurjdo, Carneiro,
Goncalves, de Moura, & Gobbi, 2010), por ter sido demonstrado que periodos maiores de
aplicacao do alongamento podem induzir a prejuizos de maiores magnitudes ao desempenho
do que alongamentos de duracdo menor (Young, 2007).

Behm & Chaouachi (2011) consideram que os alongamentos com duracdo total menor
do que 30s por musculatura tendem a ndo influenciar negativamente o desempenho,
principalmente se a populacdo alvo da sessdo de alongamento for treinada (Behm &
Chaouachi, 2011). Técnicos e atletas devem ter atencéo especial ao volume do alongamento,
uma vez que esta variavel pode influenciar significativamente o desempenho (Taylor, et al.,
2009).

Segundo Ribeiro (2011), quanto mais séries maior efeito agudo negativo no
rendimento. Isso da-se em virtude do tempo total de estimulo (Ribeiro & Vecchio, 2011), pois
0 prejuizo aumenta significativamente a medida que a duragdo do alongamento aumenta,

suportando a hip6tese de relacdo efeito-volume (Taylor, et al., 2009).

3.3. Intervalo de Recuperacéao

O intervalo de recuperacao ap6s o aquecimento também pode afetar o desempenho.
Enquanto a intensidade do aquecimento e a duragdo sdo importantes para aumentar o
desempenho intermediario e a curto-prazo, é também importante que o periodo de
recuperacao permita recuperacdo suficiente em tempo menor que cinco minutos (Bishop,
2003b).

Um intervalo de recuperacdo de mais do que 5 minutos, porém menor do que 15-20
minutos, pode proporcionar maiores efeitos ergogénicos sobre o desempenho a curto-prazo
(Bishop, 2003b). Quando nao ha um periodo de intervalo apds o aquecimento sugere-se que a
intensidade do aquecimento entre 40-60% Vo, seja suficiente para aumentar a temperatura
muscular, limitar a degradacéo de alta-energia de fosfato e aumentar o desempenho a curto-
prazo. Para maximizar o desempenho a curto-prazo é importante que a duracdo do mesmo

seja suficiente para maximizar o aumento na temperatura muscular, causando,
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simultaneamente, o minimo de fadiga. Dependendo da intensidade e duracdo do
aquecimento, o desempenho a curto-prazo pode ser aumentado se o intervalo de recuperacéo
permitir armazenamento de fosfocreatina para ser restaurado significativamente (Bishop,
2003a).

3.4. Tipos de Alongamento

Vérias técnicas de alongamento sdo comumente incluidas no aquecimento com o
intuito de reduzir a rigidez muscular, aumentar a extensibilidade musculo tendinosa e do
tecido conjuntivo muscular e periarticular, contribuido para aumentar a flexibilidade (Brody,
2001), mais conhecida por amplitude de movimento (ADM) articular maxima, que é promovida
de uma importante componente da aptidao fisica (Pollock et al., 1998). Conjetura-se que
aumentando a flexibilidade promove-se a performance e reduz-se a incidéncia de lesGes
(Shellock & Prentice, 1985; Smith, 1994). Consequentemente, exercicios de alongamento
destinados a aumentar a flexibilidade sdo regularmente incluidos em programas de treino e
em atividades de aquecimento pré-competicdo de muitos atletas (Holcomb, 2000).

Existem basicamente trés métodos de alongamento para desenvolver a flexibilidade o
alongamento dinamico, o estatico e o alongamento assistido - passivo e facilitacdo
neuromuscular propriocetiva (FNP) (S. P. Magnusson, Simonsen, Aagaard, Sgrensen, & Kjaer,
1996).

O alongamento dindmico é um processo ativo de contracdo, e os beneficios de
desempenho obtidos podem derivar da destreza do controlo motor (Clark & Medicine, 2001)
através de ensaios de movimentos especificos, o0 aumento do fluxo sanguineo muscular, ou
elevacdo da temperatura do core ou da temperatura periférica, que pode aumentar a
sensibilidade dos recetores nervosos e aumentar a velocidade do impulso nervoso,
potencialmente estimulando contracBes musculares para serem mais rapidas e fortes
(Shellock & Prentice, 1985).

O alongamento ativo ou dindmico propde que os atletas, individualmente, facam a
contragao de musculos para alongar outros (Knight, Rutledge, Cox, Acosta, & Hall, 2001). Este
envolve o uso de balanco ou movimentos aleatérios para alongar um determinado grupo
muscular (Amako, Oda, Masuoka, Yokoi, & Campisi, 2003). O uso de um protocolo de
aquecimento/alongamento dinamico tem recebido atencdo na literatura nos ultimos anos
como um meio eficaz de melhorar a performance atlética e que prevé um procedimento de
aquecimento seguro (Burkett, Phillips, & Ziuraitis, 2005).

O alongamento estatico € uma técnica de alongamento no qual os musculos e 0s
tecidos conjuntivos que estdo a ser alongados, sdo mantidos em posicéo estacionaria no maior
comprimento possivel, por um determinado periodo. Segundo o ACSM (2009), este periodo
deve ser feito de maneira lenta e sustentada, ou seja, os atletas devem manté-lo por 15-60s.

Um exemplo é o alongamento, na posicdo de sentado, dos musculos isquiotibiais e do tronco
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posterior, fazendo uma lenta flexdo a frente de forma a tocar e segurar os tornozelos e os
pés. Este é usado pela maioria dos atletas e € incluido em muitos treinos antes das
competicdes (Fields, Burnworth, & Delaney, 2007). Recentes pesquisas tém estabelecido um
efeito adverso do alongamento estatico agudo sobre a performance da velocidade de corrida
(Nelson, et al., 2005). Dada a natureza explosiva do inicio do sprint, a sua performance pode
ser influenciada negativamente pelo alongamento estatico. Além disso, como cada passo
durante o sprint requer um descolar explosivo, qualquer impacto negativo notado no inicio
pode ser transportado durante toda a corrida. Portanto, ao que parece, ap6s examinada a
literatura que usa aquecimento dindmico, como os realizados nos estudos acima citados,
pode-se constatar que este representa um método mais eficaz de se preparar para a
performance atlética do que o alongamento estatico tradicional (Winchester, et al., 2008).

Atletas que fazem o alongamento isométrico (uma forma de alongamento estatico)
tentam contrair o musculo enquanto fazem esforco contra uma resisténcia fixa. No exemplo
do alongamento estatico apresentado no paragrafo anterior, se o atleta fosse contrair os
musculos isquiotibiais enquanto mantivesse o alongamento, algumas das fibras isquiotibiais
em contracdo estariam mais alongadas enquanto outras tentariam ficar mais curtas. A ideia é
que a contracgdo isométrica por alguns segundos permitiria aumentar o alongamento estatico e
assim alongar ainda mais o musculo (Fields, et al., 2007).

A facilitacdo neuromuscular propriocetiva, técnica de alongamento assistido, utiliza
um parceiro que resiste a contracdo dos grupos de musculos alongados por um breve
intervalo, depois os musculos séo relaxados enquanto o parceiro passivamente alonga o grupo
de musculos além da amplitude de movimento normal. Usando novamente o mesmo exemplo
do alongamento dos miusculos isquiotibiais, com o atleta deitado de costas, um assistente
levanta as pernas estendidas do atleta para cima e em dire¢cdo ao tronco para alongar os
isquiotibiais por aproximadamente 20-30s. Em seguida, o atleta tenta contrair os isquiotibiais
alongados (ou seja, tenta baixar as pernas) por 5-6s enquanto o assistente (ou uma parede)
faz a resisténcia a contragéo, para inibir o movimento. Os grupos de musculos contraidos sao
depois relaxados e lentamente o assistente alonga os isquiotibiais, provavelmente além do
alongamento original. O processo é repetido por 2-4 vezes (Fields, et al., 2007). Apesar de o
método FNP ser o mais eficaz, o alongamento estatico é o mais utilizado, pois € o método
mais seguro, simples e com menor risco de lesdo (Sady, Wortman, & Blanke, 1982).

Durante o alongamento passivo, uma das técnicas de alongamento assistido, o atleta
ndo contrai ativamente os musculos para alongar os antagonistas. Em vez disso, a gravidade,
uma maquina ou mais tipicamente, um parceiro aplica pressdo continua para causar um
movimento que aos poucos aumenta a amplitude de movimento. O alongamento assistido dos
musculos isquiotibiais, enquanto um atleta esta sentado com as pernas esticadas e um
parceiro lentamente empurra as costas do atleta, € uma pratica comum e um bom exemplo
dessa técnica (Fields, et al., 2007). Dado o efeito prejudicial do alongamento passivo do
musculo em laboratorio, sobre as competéncias que dependem da taxa de producédo de forca

e geracdo de pico de forca, pode-se supor que a pré-performance de alongamento influencia
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negativamente a performance de desportos explosivos como os de corrida de sprint (Nelson,
et al., 2005). No entanto o que se encontra em laboratério nem sempre se transfere

diretamente para as performances em desporto.
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4. Conclusao

Nesta revisdo ficou bem patente que as palavras aquecimento e alongamento estdo
bem relacionadas e, segundo varios autores, sdo importantes medidas para prevenir lesGes,
aumentar a amplitude de movimento em varias articulacdes e, consequentemente, ajudar a
manter os atletas preparados para os eventos. Estes tém sido, regularmente, incluidos como
parte integral das rotinas de aquecimento precedentes a participacdo desportiva, mas nem
todos os atletas lhes ddo a mesma importadncia. Enquanto uns usam o0
aquecimento/alongamento prévio para garantir a amplitude de movimento nas articulacdes
com a finalidade de desenvolver as atividades atléticas da melhor forma possivel e diminuir a
rigidez muscular ou o aumento de complicagBes musculares, o que teoricamente reduz o risco
de lesbes, outros realizam tarefas de aquecimento/alongamento antes de uma competicao ou
treino para preparar os atletas fisiologicamente e mentalmente, para a performance
desportiva.

Na maior parte dos estudos aqui revistos, em que foram confrontados os efeitos do
aquecimento/alongamento estatico e dinamico na performance de uma corrida de sprint,
verificou-se que o alongamento estatico pode afetar negativamente a corrida de sprint. Ja o
aquecimento/alongamento dinamico pode fazé-lo de forma positiva, uma vez que, este € um
processo ativo de contracdo e os beneficios de desempenho obtidos podem derivar da
destreza do controlo motor, através de ensaios de movimentos especificos e do aumento do
fluxo sanguineo muscular, ou elevacédo da temperatura do core ou da temperatura periférica,
que pode aumentar a sensibilidade dos recetores nervosos e a velocidade do impulso nervoso,
estimulando, potencialmente, as contracdes musculares para serem mais rapidas e fortes.

Por outro lado, a temperatura corporal excessiva causa fadiga precoce, néo
contribuindo para o melhor desempenho dos atletas.

Também é possivel que o trabalho de alongamento estatico tenha anulado o efeito
fisiologico positivo adquirido pela elevacdo da temperatura, assim como reduzido a forca
explosiva, carateristica do sprint, explicada pela diminuicdo da conducdo nervosa nos
musculos em atividade, o que por sua vez afeta a performance do atleta. Além disso, como
cada passo durante o sprint requer um descolar explosivo, qualquer impacto negativo notado
no inicio, pode ser transportado durante toda a corrida. A questao importante a ser avaliada
para cada caso € se os beneficios agudos gerados pelo alongamento estatico sdo maiores do
que os efeitos produzidos por outros componentes do aquecimento.

Desta forma, penso que esta revisdo demonstra que o alongamento estatico prejudica
o desempenho desportivo do sprint em varias modalidades, e por isso, os praticantes e
treinadores devem por em causa a execucdo desta tarefa da sua rotina de aquecimento.
Contudo, esta decisdo deve ser bastante ponderada e equilibrada com outros potenciais
efeitos agudos do alongamento diretamente na participacdo desportiva, como o potencial

efeito preventivo de lesdes.
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Conclui-se que o impacto do aquecimento/alongamento sobre o desempenho
desportivo varia de acordo com a modalidade desportiva, o tipo de alongamento e o tipo de
atividade a ser desenvolvida. Assim, ao serem apresentadas evidéncias substanciais de que o
alongamento estatico pode prejudicar o desempenho de forca e a poténcia e, avaliando a
duracéo do prejuizo, o protocolo de alongamento utilizado e os mecanismos fisioldgicos de
uma corrida de sprint, que requer um desempenho da forca e poténcia maxima, deve-se

questionar a execucédo desta técnica de alongamento na rotina de aquecimento.
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5. Limitacdes do Estudo

Devido a natureza da pesquisa nunca poderemos testar, com rigor cientifico
adequado, a performance numa competicdo atual. Portanto, contamos com testes de
performance que se relacionam direta ou indiretamente com a performance desportiva.
Quanto mais proximo é o teste da performance pedida mais relevante é o teste. Por exemplo,
uma corrida de velocidade de 50m, pode ser considerada mais relevante se a distancia de
corrida que interessa for a de 50m e menos relevante se a distancia que interessa for de
1000m. Uma das limitacdes desta revisdo foi, por isso, a escassa evidéncia em estudos
diretamente relacionados com a corrida de sprint, ou seja, a inexisténcia de estudos com
testes que se assemelhem a provas e competicdes reais de sprint, como por exemplo os 100,
200 e mesmo os 400 metros.

S80 escassos os estudos que tenham investigado a influéncia da intensidade do
alongamento sobre as capacidades de producdo de forca muscular e 0 mecanismo para
identificacdo dos efeitos do volume do alongamento e, portanto, ainda séo pouco estudados
e, portanto, devem ser feitas, pesquisas futuras neste ambito. Sugere-se também que novos
estudos indiqguem a experiéncia dos sujeitos quanto a frequéncia e tipo de alongamento que
executam nas rotinas de treino, pois vivéncias diferenciadas podem proporcionar respostas
organicas variadas.

Apesar de apresentar evidéncias de que o alongamento estatico influencia o
desempenho, os mecanismos fisiol6gicos, mecanicos e neurais ainda ndo sao bem conhecidos
e foram pouco investigados nesta revisdo. Portanto, estes devem ser alvos de futuras

investigacoes.
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6. Recomendacbes

E extremamente importante que a aplicacdo das tarefas seja compativel com a
realidade de cada modalidade desportiva, visto que os resultados obtidos em pesquisas de
laboratérios muitas vezes ndo podem ser transferidos diretamente para o desempenho
desportivo, e que acompanhe as seguintes recomendacdes: aquecimento dinamico (10
minutos jogging, exercicios de mobilidade dinamica, alongamento dinamico, e néo estatico e
exercicios especificos do sprint), 5rm (agachamentos com pesos) antes da corrida de sprint e
intensidade entre 40-60% do Vo,max.

Durante o aquecimento deve-se evitar tarefas que causem fadiga, uma vez que tem
sido mostrado que a fadiga pode impedir o desempenho muscular local, especialmente para
tarefas que envolvem o ciclo de alongamento-encurtamento.

Deve ser garantida especial atencéo para a duragdo, velocidade, volume e intensidade
das tarefas de pré-exercicios, visto que sdo potenciais influenciadores dos efeitos ap6s uma
rotina de aquecimento.

Apesar de todas as controvérsias e divergéncias apresentadas pela literatura
consultada, num aspeto todos os autores estdo em total acordo, mais estudos devem ser
realizados no ambito do esclarecimento sobre os efeitos do alongamento estatico sobre o

desempenho desportivo, de uma forma geral.
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