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RESUMO

Diante do grande crescimento de praticantes de atividades fisicas resistidas
0 American College of Sports Medicine (ACSM) recomenda que o treinamento
resistido faca parte de um programa de aptidao fisica para adultos, e o levantamento
terra tem sido amplamente utilizado em diversos programas, sendo ele um exercicio
multiarticular, que também pode ser usado em treinos de cargas submaximas e
cargas maximas, em uma variedade de configuragdes, que necessita de maiores
pesquisas e informacOes para ter um melhor aproveitamento nesta gama de
utilidades. Portanto, esse projeto teve como objetivo analisar parametros
biomecanicos relacionados aos musculos de individuos que realizaram trés estilos
de levantamento terra (Convencional, Sumd, Hexagonal). Nesse estudo participaram
24 voluntarios, sendo 14 do sexo masculino e 10 do sexo feminino, com idade entre
18 e 35 anos, sendo que os 24 executaram todos os trés tipos de levantamento
terra. Como critério de inclusdo, os voluntarios tinham que ter pelo menos 2 anos de
experiéncia em exercicios resistidos. Os voluntérios realizaram avaliacdes para uma
coleta de dados eletromiograficos, onde foram analisados seis musculos diferentes,
sendo eles o musculo Gastrocnémio Medial, Tibial Anterior, Biceps Femoral, Vasto
Medial, Multifido Lombar e Reto Abdominal, com e sem a inclusdo da fadiga. Para
avaliarmos essa fadiga, os candidatos realizaram 12 repeticbes maximas (12 R.M),
sendo assim iremos comparar os valores da média das trés primeiras repeticdes
com o valor da média das ultimas trés repeticdes. ApGs a verificacdo da normalidade
e homogeneidade dos dados foi selecionada a analise estatistica adequada para a
comparacao e correlagdo das variaveis, sendo adotado nivel de significancia de a
<0,05. Como resultados temos para os homens, sem a fadiga, que o estilo
Hexagonal ativou mais VM do que o Convencional, e o estilo Sumo ativou mais o BF
do que o Hexagonal, ja com fadiga, o BF e o ML aumentaram sua ativacdo nos trés
estilos. Para as mulheres sem a fadiga, o estilo Sumo teve maior ativagdo do TA em
relacdo ao Convencional, ja com a inclusédo da fadiga, o TA se mostra menos ativo
nos trés estilos e 0 RA e ML acabaram aumentando sua ativacdo em todos os
estilos. Na Co-Contracdo sem fadiga, os homens tiveram uma maior ativacdo de
TA/GM e VM/BF no estilo sumo em relagcdo ao Hexagonal, quando com fadiga, as
mesmas relacdes, aumentaram sua ativacao para os trés estilos e RA/ML aumentou
para os estilos Convencional e Hexagonal apenas. Ja para as mulheres, quando
sem fadiga, a relacdo TA/GM no estilo Sumd teve maior ativacdo em relacdo ao
Hexagonal, e quando com fadiga, a mesma relacéo, teve aumento em sua ativacéo
nos estilos Sumé e Hexagonal. Em vista das vérias diferengcas encontras entre as
variaveis propostas neste estudo, podemos verificar a efetividade na utilizagédo
destes como estratégia na implementacdo em programas de treinamento e de
reabilitacéo fisica.

Palavras-chave: Levantamento Terra, Eletromiografia, Fadiga



ABSTRACT

Faced with the great growth of practicing resisted physical activity, the American
College of Sports Medicine (ACSM) recommends that resistance training be part of a
physical fitness program for adults, and the deadlift has been widely used in other
programs, being a multi-joint exercise, which can also be used in training of body,
submaximal and maximum loads, in a variety of requirements, which requires more
research and information for a better use in this range of utilities. Therefore, this
project aimed to analyze biomechanical parameters related to the muscles of
individuals who performed three styles of ground survey (Conventional, Sumo,
Hexagonal). In this study 24 volunteers participated, being 14 males and 10 females,
aged between 18 and 35 years, all 24 of them performing all three types of soll
survey. As an inclusion criterion, volunteers had to have at least 2 years of
experience in resistance exercises. The volunteers performed evaluations for an
electromyographic data collection, in which six different muscles were analyzed: the
Medial Gastrocnemius muscle, Anterior Tibial muscle, Femoral Biceps, Vasto Medial,
Lumbar Multifido and Abdominal Straight, with and without the inclusion of fatigue. To
evaluate this fatigue, the candidates performed 12 maximal repetitions (12 R.M), so
we will compare the values of the average of the first three repetitions with the value
of the average of the last three repetitions. After checking the normality and
homogeneity of the data, we selected the appropriate statistical analysis for the
comparison and correlation of the variables, being adopted a level of significance of a
<0.05. As results we have for men, without the fatigue, that the Hexagonal style
activated more VM than the Conventional one, and the Sumo style activated more
the BF than the Hexagonal, already with fatigue, the BF and ML increased their
activation in the three styles. For women without fatigue, the Sumo style had greater
activation of the TA than the Conventional one, since with the inclusion of fatigue, the
TA was less active in all three styles and the RA and ML increased their activation in
all styles. In the Co-Contraction without fatigue, the men had a greater activation of
TA / GM and VM / BF in sumo style in relation to the Hexagonal, when with fatigue,
the same relations, increased their activation for the three styles and RA / ML
increased for Conventional and Hexagonal styles only. For women, when without
fatigue, the TA / GM relationship in the Sumo style had greater activation in relation
to Hexagonal, and when with fatigue, the same relation, there was an increase in its
activation in Sumo and Hexagonal styles. In view of the various differences found
between the variables proposed in this study, we can verify the effectiveness in the
use of these as strategy in the implementation in training programs and physical
rehabilitation.

Keywords: Deadlift, Electromyography, Fatigue



LISTA DE FIGURAS

1o [0 = U R == T = W ] - SR 29
Figura 2 - Barra Hexagonal (A: vista superior; B: vista lateral) .............cccceeiiiiieiinnnnnns 29
Figura 3 — Anilhas utilizadas N0 @StUO ...........uuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiii e 30

Figura 4 - Levantamento Terra Convencional (A = vista frontal / B = vista lateral)....31
Figura 5 - Levantamento Terra Sumo (A = vista frontal / B = vista lateral) ................ 32
Figura 6 - Levantamento Terra Hexagonal (A = vista frontal / B = vista lateral) ........ 32
Figura 7 — Valor do Root Mean Square (RMS) para o musculo Tibial Anterior (TA), do
grupo dos Homens e Mulheres, para os estilos Convencional, Sumo e Hexagonal,
sem e com fadiga (A = Homem /B = MUINEr).........ccccooiiiiiiiiiic e 35
Figura 8 — Valor do Root Mean Square (RMS) para o musculo Gastrocnémio Medial
(GM), do grupo dos Homens e Mulheres, para os estilos Convencional, Sumoé e
Hexagonal, sem e com fadiga (A = Homem /B = Mulher)............ccccovviiiiiiiiiiieenennns 36
Figura 9 — Valor do Root Mean Square (RMS) para o musculo Vasto Medial (VM), do
grupo dos Homens e Mulheres, para os estilos Convencional, Sumo e Hexagonal,
sem e com fadiga (A =Homem /B = MUINEr).........cccooiiiiiiiiii e, 37
Figura 10 — Valor do Root Mean Square (RMS) para o musculo Biceps Femoral (BF),
do grupo dos Homens e Mulheres, para os estilos Convencional, Sumoé e Hexagonal,
sem e com fadiga (A = Homem /B = MUINEr).......ccccccoiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeee 37
Figura 11 — Valor do Root Mean Square (RMS) para o musculo Reto Abdominal
(RA), do grupo dos Homens e Mulheres, para os estilos Convencional, Sumé e
Hexagonal, sem e com fadiga (A = Homem /B = Mulher)...........cccoovviiiiiiiiiiii e, 38
Figura 12 — Valor do Root Mean Square (RMS) para o musculo Multifido Lombar
(ML), do grupo dos Homens e Mulheres, para os estilos Convencional, Sumé e
Hexagonal, sem e com fadiga (A = Homem /B = Mulher).......cccccooooiiiiiiiiinineennnn, 39
Figura 13 — Valor do Root Mean Square (RMS) para a Co-Contracéo Tibial
Anterior/Gastrocnémio Medial (TA/GM) do grupo dos Homens e Mulheres, para os
estilos Convencional, Sumé e Hexagonal, sem e com fadiga (A = Homem /B =

11 01T o PP 39
Figura 14 — Valor do Root Mean Square (RMS) para a Co-Contracéo Vasto
Medial/Biceps Femoral (VM/BF) do grupo dos Homens e Mulheres, para os estilos

Convencional, Sumé e Hexagonal, sem e com fadiga (A = Homem / B = Mulher). ..40



Figura 15 — Valor do Root Mean Square (RMS) para a Co-Contracéo Reto
Abdominal/Multifido Lombar (RAb/ML) do grupo dos Homens e Mulheres, para os
estilos Convencional, Sumo e Hexagonal, sem e com fadiga (A = Homem /B =
Y1 1 = o I UURPPR



LISTA DE TABELAS

Tabela 1 - Dados antropométricos dos participantes. ...............ceeeivieeeeeeeeeiiiiiieeeeeenn, 34

Tabela 2 - Cargas utilizada em 12 RM em cada estilo de levantamento................... 34



ACSM
R.M
AAU
EMG
CVM
RMS
TA
GM
VM
BF
ML
RADb
CM
TCLE
KG
IMC

LISTA DE SIGLAS

American College of Sports Medicine
Repeticbes Maximas

Unido Atlético Amadora
Eletromiografia

Contragdo Voluntéria Maxima

Root Mean Square

Tibial Anterior

Gastrocnémio Medial

Vasto Medial

Biceps Femoral

Multifido Lombar

Reto Abdominal

Centrimetros
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
Quilogramas

indice de Massa Corporal



SUMARIO

1 INTRODUGAOD ..ottt ettt ettt st et e ettt e et et e e ste e seeanes 13
2 REVISAO DE LITERATURA ...t 15
21 LevantameENto TeITaA......ccouuuui it e e e et e e e e et e e e e eeaa e eaeees 15
22 Eletromiografia no Levantamento TerITa........cccovvvuuuuiiiiieeeeeeeeiicie e e e e e 16
S JUSTIFICATIV A ettt ettt e e e e e s e e e e e e e e e s e nsabraeeeeeeas 26
A OBJIETIVOS ...t e e 27
41 ODJEtIVO GEIal......coiiiiiiiiiiiiiii 27
42 ODbjetivos ESPECITICOS. ....uiiii i e 27
5 MATERIAL E METODOS ... ...oooiiieiieieeteeeeteee et eteeteete et ste et stesteetesteste et sae e 28
S RN 1 01011 - NPT 28
52 EQUIPAMENTOS ... .o 28
5.2.1 Eletromiografial ..........oeuuuiiiiiieeceeeeeie e 28
5.2.2 Barras € @nilNas........cooooiiiiiiii i 29
53 Sistematica para coleta de dadosS............cooeeeeeiiiii 30
54 ANALISE de dadOS .....ccooeeeeeeeeeeeeeeee 33
55 ANALISE EStatiStICA.....ccee e e e 33
B RESULTADOS ... .ottt ettt e e et e e e e e e s et e e e e e e e e e s bbb raeeeeeens 34
7 DISCUSSAD ...ttt sttt 42
8 CONCLUSAD ...ttt 46
9 LIMITACOES PARA O ESTUDO .....ocviiiiiiiieicieceeeeeee e 47
REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS .......ocuiiiiiiieieieieieiee et 48
LY 0 1] [0 | [0TSR 55

Y AN 1<) (0 LT 59



13

1  INTRODUCAO

Um crescimento demasiado a procura pelo treinamento resistido fez com
gue se buscasse um maior conhecimento sobre as técnicas aplicaveis nos variaveis
tipos de exercicios. O American College of Sports Medicine (ACSM) recomenda que
o treinamento de resisténcia faca parte de um programa de aptiddo fisica para
adultos (ACSM, 1998).

Com recomendacdes de pelo menos uma série de oito a 10 exercicios para
0S principais grupamentos musculares, com frequéncia de duas a trés vezes por
semana, possuindo uma quantidade de oito a 12 repeti¢cdes, isso para os adultos
(ACSM, 1998). Em publicagdes recentes (ACSM, 2002), o ACSM mostrou melhores
detalhes e informacBes sobre o treinamento resistido e suas variaveis, porém ainda
tendo informag@es incompletas e/ou contraditérias.

O levantamento terra teve seu inicio na América do Norte, quando era
utilizado nos programas de treinamento de atletas de futebol americano (PULLO,
1992; FLECK e KREMER, 1999), na época era conhecido com um dos trés
levantamentos basicos (Agachamento, Supino e Levantamento Terra), que nos
altimos 30 anos ganharam muita popularidade e assim além de serem utilizados nas
competicdes passaram a ser muito utilizados em salas de academias (musculacao).

O levantamento terra € um exercicio multiarticular amplamente utilizado em
treinamentos resistidos, com cargas submaximas e cargas maximas, em uma
variedade de configuracdes como por exemplo o estilo convencional, estilo sumd,
barra hexagonal e também com a utilizacdo de halteres, que necessita de maiores
pesquisas e informacfbes para ter um melhor aproveitamento nesta gama de
variacOes, para seus devidos objetivos.

O exercicio exige que o levantador segure uma barra no nivel do solo em
uma posi¢ao de agachamento e eleve a carga por meio da extensao dos tornozelos,
joelho, quadril (SWINTON et al 2011).

Para entender a complexidade deste movimento, é necessaria uma
observacédo e analise de todas suas dificuldades, a qual comeca com uma avaliacao
do padrdo de movimento especifico sendo, esse padrdo, nada mais do que uma
série de movimentos anatdmicos com elementos em comum. Sendo o levantamento

terra, considerado um movimento de elevagao e puxada (DELONG, 2005).
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As principais musculaturas que estéo ativas no levantamento terra sdo 0s
musculos quadriceps (vasto medial), isquiotibiais (biceps femoral), gastrocnémico
medial, tibial anterior e multifido lombar. Tais musculos ativam para que haja uma
flexdo e extensdo correta das articulagbes envolvidas (tornozelo, joelho e quadril),
evitando possiveis lesfes e trazendo um ganho maior de performance.

Estudo como do (ESCAMILLA et al 2002), traz apenas informacdes da
eletromiografia de 2 estilos de levantamento terra (Convencional e Sumd), ja o
estudo de (CAMARA et al 2016) traz de outros dois estilos (Convencional e
Hexagonal), mas nenhum compara os 3 estilos ho mesmo estudo, com a mesma
sistematica de coleta, o que gera uma defasagem em informacfes para a utilizacéo
pratica destas técnicas de levantamento terra. Também né&o inserem a fadiga em
seus testes, sendo que no meio do treinamento resistido, técnicas de fadiga séo
muito utilizadas, o que torna de suma importancia ser pesquisada para maior
conhecimento, além da questdo de utilizar os géneros (homem e mulher), ja que
atualmente os dois praticam treinamentos resistidos e € interessante termos
informagdes especificas sobre cada individualidade.

Sabendo destas defasagens, torna-se mais seguro sabermos melhor como
cada estilo tem sua ac¢ao, pois sabendo quais musculos estdo mais ativos na opcao
escolhida, vocé pode evitar o esforco desnecessario em regides que ja tenha
lesionado ou que esteja sentindo algum desconforto. Também entra a situacdo de
eficiéncia, que no caso de atletas isso se torna de grande importancia, sabendo que
cada pessoa tem suas individualidades, muitas vezes as mesmas possuem maior
desempenho em certos grupamentos musculares, sabendo qual estilo ativa mais
esses grupamentos, torna-se possivel utilizar o melhor estilo para uma maior

performance.
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8 CONCLUSAO

Assim podemos concluir que para os homens, em um treinamento sem
utilizar a fadiga, € melhor utilizar o estilo Hexagonal do que o Convencional para
ativar o musculo Vasto Medial e o estilo Sumé do que o Hexagonal para ativar o
Biceps Femoral, jA em um treinamento com fadiga, o Biceps Femoral e o Multifido
Lombar serdo musculos que vao aumentar sua ativagdo nos trés estilos. Para as
mulheres em um treinamento sem a situagcdo de fadiga, € melhor utilizar o estilo
Sumbé em vez do Convencional para uma maior atuacdo do Tibial Anterior, jA com a
inclusdo da fadiga, o Tibial se mostra menos ativo nos trés estilos e o Reto
Abdominal e Multifido Lombar acabaram aumentando sua ativacdo em todos o0s
estilos.

Para se ter um movimento mais estavel no estilo sumo € interessante que 0s
homens deem atencéo especial para a relacdo TA/GM e VM/BF, pois obtiveram
maior ativacao que o estilo Hexagonal na situagdo sem fadiga e quando com fadiga,
dar atencdo para as mesmas relacfes, sO que agora para os trés estilos, pois em
todos aumentaram sua ativacdo e atencdo na relacdo RA/ML, para os estilos
Convencional e Hexagonal apenas. J4 para as mulheres, quando sem fadiga,
atencao para a relagdo TA/GM no estilo Sumd, que teve maior ativagcdo em relacao
ao Hexagonal, e quando com fadiga, foco na mesma relacdo, nos estilos Sumé e

Hexagonal, que foram os estilos onde a ativacdo teve aumento.
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