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Resumo- O alongamento pode ser realizado na tentativa de melhorar o desempenho do musculo e reduzir
o risco de lesdes musculares, porém ha pouca evidéncia cientifica que sustenta sua eficacia, além disso,
sua realizac@o pode resultar na diminuicao da poténcia muscular e do pico de torque. Portanto, o objetivo
do presente estudo piloto foi investigar a eficiéncia do pré-alongamento de flexores e extensores de
membros inferiores na poténcia muscular simulando um chute (kyorugui) realizado por uma atleta de alto
nivel de competicdo do Taekwon-do (TKD). Também verificamos o equilibrio dessa musculatura envolvida
no kyorugui, pois, esse conjunto musculo-articular € muito solicitado na modalidade e deve ser
cuidadosamente avaliado devido a freqiiéncia de lesdes ocasionadas por desequilibrio muscular. Apés a
coleta dos dados foi possivel verificar um equilibrio muscular e uma diminui¢cdo da poténcia no movimento
de flexdo e extenséo de joelho realizado no dinamdmetro isocinético, seguido da realiza¢do do alongamento
do membro inferior dominante. Entretanto, como se trata de um estudo piloto a continuacéo sera realizado

para confirmacdo ou ndo do presente resultado.
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Introducéo

Atualmente, o Taekwondo (TKD) se tornou
uma modalidade olimpica, exigindo mais estudos
para que se obtenham melhores resultados nas
competicdes. Portanto, é importante saber a
influéncia do alongamento sobre a poténcia
muscular que é a combinacéo entre a velocidade e
a forga, pois quanto maior a forca ou a velocidade
de execucdo, maior sera a poténcia gerada
(WEINECK,2003). Alguns estudos tém mostrado
gue o alongamento pode resultar numa reducao
de 5-30% na forca de producdo do pico torque
para o grupo de musculos alongado (CRAMER et
al. 2004; BEHM, D. et al. 2006; NELSON, et al
2001).Entretanto, alguns pesquisadores
recomendam o alongamento antes das atividades
de forca (KOKKONEN,J. et al. 1998; MCLELLAN,
E.W,2000; CORNWELL,A. et al, 2001), sendo
questionavel tal recomendacdo, dependendo do
protocolo utilizado para a investiga¢éo da perda de
forca apos o alongamento utilizado pelos atletas.

Ha caréncia de estudos que mostre sua
importancia antes das competi¢fes, uma vez que

o alongamento tem como finalidade manter a
amplitude de movimento disponivel em uma
articulacdo ou grupo de articulagbes (WEINECK,
2003). Portanto, o presente estudo piloto teve
como objetivo investigar a eficiéncia do pré-
alongamento de membros inferiores (extensores e
flexores de joelho) e avaliar o equilibrio muscular
de uma atleta de alto nivel de competi¢édo do TKD,
através da avaliacdo do pico da poténcia, do
torque pelo dinamdmetro isocinético e da relagao
agonista/ antagonista da musculatura do joelho.

Materiais e Métodos

Foi analisado 1 voluntario atleta, do sexo
feminino com 21anos, que pratica TKD ha mais de
10 anos, sendo faixa preta com nivel nacional e
internacional de competicdo. A realizacdo dos
testes ocorreu em duas situagdes distintas, que se
seguem:

1° teste (controle) - avaliacdo do desempenho
muscular obtido através de 5 repeticbes da
simulacdo do chute Ap-tchagui realizado no
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dinamémetro isocinético, antes do alongamento do
membro inferior dominante, e;

2° teste (experimental) - realizado 2 horas ap6s
o 1° teste, onde a atleta foi submetida a um
alongamento da musculatura de membros
inferiores, seguido da reavaliacdo do desempenho
muscular igual ao 1° teste.

Para a realizagdo do 2° teste foi realizado o
alongamento estético de flexores e extensores de
joelho. O tempo do alongamento foi estipulado em
3 séries de 30 segundos cada, devido ser o mais
utilizado pelos atletas.

A voluntaria foi posicionada na cadeira do
dinamémetro, cujo encosto foi fixado em 85°. O
eixo do dinamdmetro foi alinhado ao eixo de
rotacdo do joelho, no epicéndilo lateral do fémur. A
voluntaria foi estabilizada na cadeira com cintos
presos a pelve, tronco e coxa a ser avaliada. A
correcdo da gravidade no dinamdémetro foi
realizada de acordo com as especificagcbes do
manual do equipamento. Para esta corre¢cdo o
membro avaliado foi posicionado em extenséo,
local de maior atuacdo da gravidade, e o software
do equipamento fez o calculo do valor que foi
desconsiderado durante o teste.

Os dois testes foram realizados no modo
isotonico concéntrico/concéntrico de
flexdo/extensdo do joelho unilateral dominante,
através de 5 repeticdes continuas, reciprocas
verdadeiras para flexdo/extensao do joelho.

A amplitude de movimento foi ajustada para
90° de flexdo/extensdo considerando como 0° a
extensdo completa do joelho. A voluntaria foi
instruida a fazer o maximo de forca durante o
teste, e foi estimulada tanto visualmente (através
da tela do computador) quanto verbalmente.

Os dados (pico da poténcia, torque e relagao
agonista/antagonista) foram coletados pelo mesmo
examinador, e 0 membro dominante nesse estudo
foi 0 do lado direito.

Resultados

A figura 1 mostra a diminuicdo do pico da
poténcia (144,98W para 98,29W=32,2%) da atleta
de TKD do 1° teste (controle) em relagdo ao 2°
teste (experimental), ou seja, pré e poés realizagao
do alongamento estatico dos flexores e extensores
de joelho.
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Figura 1- Pico da poténcia medido em watts pré e pds
alongamento estatico dos flexores e extensores de
joelho.

A figura 2 mostra a diminuicdo do pico do
torque (112,8N.m para 103,6N.m=8,2%) da atleta
de TKD do 2° teste (controle) em relagdo ao 3°
teste (experimental), ou seja, pré e poés realizagao
do alongamento estatico dos flexores e extensores
de joelho.
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Figura 2 — Pico do torque medido em newtons-
metros pré e pos alongamento estatico dos flexores e
extensores de joelho.
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O equilibrio é apresentado pelo torque de
extensores com valores de 169.9N e flexores
106.9N com a verificagdo agbnico/antagdnico com
um percentual de 63% mostrando valores de
normalidade.

Discusséo

Nelson et al. (2001) verificaram que o
alongamento fornece uma inibicdo aguda da
producdo méaxima da forca pelo grupo muscular
alongado. Para mostrar esse efeito foi analisado o
torque maximo da extensdo do joelho em 5
velocidades especificas do movimento (1.05, 1.57,
2.62, 3.67, e 4.71lrad.s™) do membro inferior
dominante de homens e mulheres através do
dinambmetro isocinético. Logo apds, o0s
participantes alongaram o quadriceps dominante
por 15 minutos wusando 1 exercicio de
alongamento ativo e 3 passivos. Uma vez que 0s
exercicios de alongamento foram terminados, as
medidas maximas do torque foram repetidas. O
torque maximo pés alongamento em 1.05rad.s™ foi
reduzido significativamente. Portanto, parece que
o0 alongamento na produ¢do maxima de torque
pode ter limitado aos movimentos executados em
velocidades relativamente lentas.

O estudo de Cramer et al. (2004) avaliou o pico
do torque nos extensores de joelho na fase
concéntrica. Os resultados das andlises
estatisticas indicaram que o pico diminuiu seguido
do alongamento estatico de ambos os membros e
em ambas as velocidades (60 e 240°s™). Essa
diminuicdo no pico pode estar relacionada as
mudancas nas propriedades mecéanicas do
musculo, tais como, uma relacdo alterada do
comprimento-tens&do, ou a um mecanismo inibitdrio
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do sistema nervoso central. Portanto, o
alongamento pode danificar a producdo de forca
maxima. Porém Zakas et al. comprovaram que 30s
de alongamento nao alteraram o pico do torque de
extensores de joelho, independente do protocolo
utilizado. Ambos os estudos corroboram com o
achado no presente estudo piloto, embora os
protocolos de avaliacdo sejam diferentes.

E, para a verificagdo do desequilibrio muscular
€ necessario a divisdo do torque méaximo de
flexores pelos extensores e multiplicado por 100.
Para ser considerado um equilibrio muscular o
resultado deve estar entre 60 a 70%, sendo que
valores abaixo de 60% significardo um
desequilibrio de flexores mais fracos e caso o
valor fiqgue acima de 70% demonstra um
desequilibrio de extensores. Com isso podemos
verificar que o presente estudo piloto constatou
um equilibrio muscular de flexores e extensores de
joelho numa atleta de alto nivel de competicdo
(PAIXAQ, D. et al. 2004).

Conclusao

Conclui-se que no presente estudo piloto a
atleta apresentou um equilibrio muscular entre a
relagéo agobnica/antagbnica de joelho, mas o
alongamento demonstrou uma diminuicdo no
pico de poténcia e de torque, sendo assim é
necessaria a realizacdo de mais pesquisas com
um maior namero de individuos, para que o0s
efeitos da acdo do alongamento sejam
esclarecidos para a comunidade desportiva,
resultando na aquisicdo de novos conhecimentos
e aprimoramento do treinamento desses atletas.
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