Crossbridges

Objetivos

Efeitos do Alongamento sobre c . .
= Conhecer os diversos tipos
a Performance do Salto de  saltos e  suas

peculiaridades;

= Entender os diferentes
métodos de alongamento;

m Observar a influéncia
aguda de diferentes formas
de alongamento sobre a
performance do salto.

Prof. Ms. Eurico P. César

O Salto Salto sem Contra Movimento

= Salto sem contra movimento . SaltoApur_amente
«Squat jump ou Concentric jump concgntrlco '

= Salto com contra-movimento = Sem influéncia do

. ciclo alongamento-

=Counter movement jump encurtamento (SSC)

= Salto em profundidade = Joelhos flexionados
*Drop jump entre 45° e 90°

= Salto em distancia = Varias opcdes de
~Long jump posicionamento dos

bracos.

= Posicionamento sobre
uma caixa

= Diferentes alturas

= Fase excéntrica
precede a fase

Salto com Contra Movimento Salto em Profundidade
r 4

= Fase excéntrica precedendo fase concéntrica concéntrica
= Influéncia do SSC = Influéncia do SSC
. Foo;lrc];go inicial variando de 0° a 90° de flexao do = Objetiva menor tempo

, N . de contato com o solo.
= Vérias opg¢des de posicionamento dos bracos.




= Simples ou em sequéncia

= InGmeras formas de
posicao inicial

» Diferentes formas de
aterrissagem

» Influéncia do SSC, angulo
de projecdo, altura de
projecéo relativa e
velocidade de projecéo.

Salto em Distancia

Salto e Poténcia

= Salto vertical entendido como manifestacéo

de poténcia de Mmli (McMillian et al. J Strength Cond
Res, 20(3):492-499, 2006; Young et al. J Sports Med Phys Fit,
46(3):403-411, 2006);

» Alta correlac@o do Long Jump e Step Jump

com outros tipos de movimentos explosivos
(Aguado, et al. J Human Mov Stud, 32:156-169, 1997; Winklander et
al. Int J Sports Med, 8:50-54, 1987);

Jd

Forga x velocidade

= Pico de poténcia ocorre a 30 % da
velocidade maxima de encurtamento.

Zatsiorsky VM. Biomechanics in sport —performance enhancement and injury
prevention. 1st.ed., Blackwell Science Limited; Oxford, 2000. 9

Alongamento

-
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» Alongamento Estatico -

*_,—_:.—'—"‘_. .____ _’
» Alongamento Balistico e Dinamico

» Métodos de FNP
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Jd

= Mobilizagdo lenta e
gradual sustentada
em amplitude
méaxima

= Incide principalmente
sobre OTG

= Passivo ou ativo.

Alongamento Estético

Haff GG. Strength Cond J. 28(2):64-85, 2006.
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Alongamento Balistico e Dinamico

= Balistico: = Dinamico:

» Movimentos vigorosos »Movimentos lentos e

com variadas repetigdes ~ continuos com .
nos ultimos graus da momentos estéaticos (3

amplitude maxima S)_ e momentos
» Incide principalmente dlnalmlcos, magtendo-
sobre o Fuso Muscular se altos arcos de

. amplitude
» Promove aquecimento. i
» Incide sobre o OTG

» Promove aquecimento.

Woostenhulme et al. J Strength Cond Res.‘ ‘ Vetter. J Strength Cond Res.21(3):819-
20(4):799-803, 2006. 823, 2007.




Método de FNP

» Método 3S (Scientific Stretching for Sports) ou Contract
Relax

» Método Hold-Relax
» Método S/ow Reversal - Hold / Relax

» Métodos Antagonist Contraction Relax

Legenda
Mobilizag&o passiva —_—

Contragéo isométrica (8 -10 g) €reerrreee

8 — 10 insisténcias ativas -

Dantas EHM. Flexibilidade — alongamento e flexionamento. 4 ed. Rio de Janeiro

— RJ. SHAPE. 1999 B

Método de FNP

J

» Dependendo do método, vai incidir mais
sobre o OTG, o Fuso Muscular ou ambos.

= Mais comumente utilizado nos estudos é
0 Contract Relax.

» Diferentes propostas de duracdo da
contracdo isométrica com mesmo efeito
sobre o ganho de ADM (Bonnar et al. J
Sports Med Phys Fit. 44(3):258-61,
2004).
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Alongamento x Aquecimento xﬂ

-

s Ampla utilizacgdo do alongamento como
componente do aquecimento prévio a
rotinas esportivas.

P Prevencéo de leséo?

Melhora da Performance?

» Aumento agudo da ADM?

Questdes a Esclarecer

o

» Qual a influéncia do
Alongamento Estatico
(AE) sobre a
performance do salto?

= Qual a influéncia do
Alongamento
Balistico/Dinamico
(AB/AD) sobre a
performance do salto?

= Qual a influéncia do
Método de FNP sobre a
performance do salto?
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Alongamento Estatico x Salto

ﬂ Drop Jump
Trote 5 min.
Il * Il
0 —
— £ 160
S 140
Intervalo 30 s g oSS
§1® ool
' 0 7
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|Alongamento Estatico) =T
3% 15820 U Grupo Controle H 0
ss GC
—————1
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—
1 o ——
Squat Jump —2 |
barra 10 kg 5 [
s» — 'zsc
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16,9 % - AE X GC - DJ 0
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Young e Elliot. Res Quart Exerc Sports. 72(3):273-279, 2001. 7

Alongamento Estético x Salto

o

Aquecimento I
3 min (80 rpm;

Counter Movement Jump

w

N
n

~

3 saltos - CMJ I

1 semana ]

oSS

>
5

Pico de Velocidade (m/s)
- &
T

Aquecimento I
3 min (80 rpm;

3 saltos - CMJ

>

3% - AEX GC - CMJ

(Alongamento Estaticol
3x15s-NR

3 saltos - CMJ I

Grupo Controle
(10 min
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Knudson D. et al. J Strength Cond Res. 15(1):98-101, 2001




Alongamento Estatico x Salto

10's intervalo

‘¢1,2°/0-AEXWU—VJ

Alongamento Estatico
Volume - NR H ‘ 3 Vertical Jump H

Vertical Junp

8 88583

Altura (cm)

3

o

Alongamento Estético x Salto

Long Junp

GC — 8 min sentado I

3saltos mSs15

GC15 e 0 GC15)
mss
15 min sentado
e
ss ocC

}
[e¢] —

e ]
Alongamento Estatico

NR x 10 s — NR; 8 min total

I

0 02040608 1 1214 16 18 2 22 24
Distancia (m)

10,5% -AEXGC—LJ
42,19% - AE x GC —LJ 15 min

15 min sentado I
I
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Church JB. et al._J Strength Cond Res. 15(3):332-336, 2001

Koch AJ. J Strength Cond Res. 17(4):710-714,2003. 2

Alongamento Estético x Salto

Sit and reach test I
o smn ]
Intervalo 30 s I

Alongamento estatico
X155 =20

Na stretching
Static stretch

@ Ballistic streiching|

Grupo controle

Initial 15-min__ 30-min

DJ-26,5cm I

1 1,45%; 1,87% - AE x GC — CMJ
12,3%, 4,1% e 3,6% - AE x GC - DJ

mBallistic stratching

VJ height (cm)

Initial 15-min__30-min

Alongamento Estatico x Salto

Grupo Controle
Nenhuma Atividade — 2 min

\ertical Jump

3 saltos verticais I

Alongamento Estatico
NR x 20s - NR

—
—

Altura (cm)
o3888833

I
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Unick J. et al. J strenght Cond Res. 19(1):206-212, 2005.

Burkett LN, J Strength Cond Res. 19(3):673-676, 2005. 2

Alongamento Estético x Salto

15,696 AE pré x p6s — CMJ
1 17,9 % AE pré x pés - EMG

Alongamento Estatico x Salto

Vertical Jump
‘ Trote 4 min U‘ Trote 4 min U 0y
Estatico || Calisténicos| o T
NRx305-20s 4 min
Xercicios Calisténi )
4 mi 2 min. intervalo E’
St T

| 9%NR AE x NAE

23
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Wallmann HW et al. J Strength Cond Res. 19(3):684-688, 2005.

Little T e Willians AG. J Strength Cond Res. 20(1):203-207, 2006.




Alongamento Estético x Salto

5 Step Junp

Grupo Controle

10 min sentado [co]

"o ]|

longamento Estéatico 0O 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
1x20-30s-NR Distancia (m) .

2 min

12,8 % AE x GC — 5SJ ‘

5 step jump I

Alongamento Estético x Salto

\ertical Jup - Crénico
i — q— —
I | Ll ®
- Baskethall Py (20 min] . 45
3 % oass
w  [w] [ [ s ® oec
@ 1 . El-
i ol [£3 oo
3 z s 0GCpos|
i + 10
% [ H
0+
Wosk
ss [e<] SS pos GCpos

Aquecimento
GC — Trote (5 min), arremessos (8 min)
SS—Trote (5 min) e2x30s—-15s

5 ot N T
ki .
45
r
NR%b AE x GC —VJ "
TNR%6 AE pré x p6és x pés Bask.| | - o \
Wb Ciand Sprin Sosic

Vierticed by |t fons

McMillian DJ. et al. J Strength Cond Res. 20(3):492-499, 2006. %
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Woostenhulme MT. J Strength Cond Res. 20(4):799-803, 2006.

Alongamento Estético x Salto

Alongamento Estético x Salto

] Drop Jump
Ankle ROM test
| At TOMe | . I
; — £ 140 * *x
S 40 msst
5 min treadmill run 2 100 mss2
11,6% AEL x GC —altura 5w 552 90%)
T ] — T 13,6% AE2 x GC — altura 3 ® osst
| T 41,9% AE2(90%) x GC — altura ER nec
Control 1 minute strech 2 minte strech | 3 misete wrech | 4 minule strech 16,1% AE4 x GC — altura 0
{00 exta activity) {21 30s) @x30s || dxs @0 | | E0s | 11.7% AE2 x AE2(90%) — altura 51| s s s oo
l | 149% AE1 x GC — H/T
———————— 1  mimmeren [ - 18,19 AE2 x GC — H/T Drop Jump
13,3% AE2(90%) x GC — H/T
110,8% AE4 x GC — H/T 11 T T T
$4.9% AE2 x AE2(90%) — H/T £ ® T asst
s 20 mss2
7% AE4 X AE1 — H/T £ 552 (90%)
1.._ — < 10 oss4
Concentric calf . 5 nee
| raise ‘ Drop jurep test 0
ss1 SS2  SS2(90%) S [ce}
Young W. et al. J Sports Med Phys Fitness. 46(3):403-411, 2006. 27 Young W. et al. J Sports Med Phys Fitness. 46(3):403-411, 2006. 28

Alongamento Estético x Salto

Alongamento Estético x Salto

g e Drop Jump
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L —_— £
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e P T— ©
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b
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0 ss SSpos ss SSpos.
55 oy oY ove
Faingenbaum AD. et al. J Ath/ Train. 41(4):357-363, 2006. d Behm DG. et al. J Sports Sci Med._5:33-42,_2006. e




‘ Alongamento Estatico x Salto

l 5 maiin cyche er up st 70 Wans

TO ke Mexion
)

Sl Comlition
[ o
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i 05 5 suretch s masinel PO

[stretch aof fhe plantar

Alongamento Estatico x Salto
Squat Jump
longamento Estatico)
[ Grupo Controle ] ["“ > ] - T
2x30s-NR » T
—
20 —
s =
s =
Intervalo — 2 min 13.4% AE x GC — SJ
13% AE x GC — VH - DJ
s
Sig AE x outros tratamentos
Drop Jump Drop Jump
20 ®
7 ® >
5 .
g i E» 555
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T e ERY
5 4
I 2 s
o o
ss = ss =
Young e Behm. J Sports Med Phys Fitness. 43:21-27, 2003. -

Behm DG e Kibele A. £ur J Appl Physiol_101:587-594,_2007. 32

Alongamento Estético x Salto

Alongamento Estético x Salto

‘ 5 min Cicle (3 -4 Borg mod.) U ‘ DY e DYV U AE comparado a outros tipos
11 de aquecimento
‘ Alongamemo Estanco U 12 exercicios U
‘E 3x (Callslema e Sprint)
e 15,3% AE x GC — VH — DJ
£ ‘ Intervalo 2 min H ‘ Imervalo 2 min U 14,59 e 5,2% AE x DY e DYV — VJ
%‘ 43,8% AE x GC — VH — SJ 1]
I ‘ 3vie3Ld U ‘ 3vie3Ll U 4 2,8% e 5,4% AE x DY e DYV - LJ
o 13,69 AE x GC — VH — CMJ
E
Fi 15,6% AE x GC — VH — CMJ,. Long Jump Vertical Jump ﬂ
+4.6% AE x GC — VH - M, o — || o * i
Squat Jump CMJ Preferred  CMJ90  CMJ SA DJ o o e % =
s ooy
N —— :2 L
Dados Combinados de 50, 75 e 100 % do POD 1
0 25 50 75 100 125 150 175 200 ub) 0
Distancia (cm) oov ss oy ow
mss
Behm DG e Kibele A. £ur J Appl Physiol. 101:587-594, 2007. 3 Thompsen AG. et al. J Strength Cond Res. 21(1):19-24, 2007. 3
Alongamento Estético x Salto Alongamento Estético x Salto
Counter Movement Junp
e
Caminhada 4 mi 280
1 Trote 2 min 240 OWRF
= 200 @ SSF
§ w0 owRv
510 assm
<
R H o H ®
ol
wee ssF wem ssm
P
o | —
. . ¥
" » " " g —1 ©
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5
Dados Combinados do SJ e CMJ :
1496 AE x GC s
15,396 SJ x CMJ - Sig o
Apo6s 15 min — AE = GC WR ss
Bradley PS. et al. J Strength Cond Res. 21(1):223-226, 2007. ® Vetter RE. J Strength Cond Res. 21(3)819-823, 2007. *




Alongamento Estatico x Salto

Concentric Jump.

EE
o ssan

Altra (%4do GO
RRBEBIRY

Drop Jump (0 cm)

oSS
o sS2N|

Altura (9 do GO
SREEBNE

ss ssn

4 296 a 5,4% AE x GC — 2h - CJ
4 5,1% a 6,5% AE x GC — 2h - DJ

Alongamento Estético x Salto

Nenhuma Intervencéo
6 semanas

‘Alongamento Estatico U

4 x semana/6 semanas

2CMJ 3% semana i

2CMJ 6% semana I

| 4% AE pré x pés - CMJ
4 19 AE x GC - CMJ

Power K. et al_Med Sci Sports Exerc.36(8):1389-1396_2004. [

‘%

Bazett-Jones DM. et al. J Strength Cond Res. 22(1):25-31, 2008.

Sintese dos Resultados

Fower etl. (2004)

Qurchetal (2001)

Concentric Jump Long Jump

500% -300% 0% 1.00% a0 1.00% 1.00% 300%

Kohetal (000) =
Norianct . (2008

——
“Thorpsen et al. (2007) méda q

Trompsenetal (2007) | [

Counter Movement Jump Drop Jump

600% A% 200 000% 200% 700% -500% -300% -100% 100% 300% 500% 700%

Knusonetal (2001) Younge Bt (2001)
j—] —
Wiiren et s, (2006) Yaunget o, (2006)
Behme Kiele (2007)
‘ =
ol Sl
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Sintese dos Resultados
Salto sem Contra Movimento

» 7 estudos
5 sem diferenca significativa (1 T e 4 )
2 piora significante
» 4 estudos com GC
. 3 sem diferenga significativa (1 T e 2 {)
1 piorou de forma significante
» 3 estudos com piora (2 NS e 1 sig.)
comparados a outros tratamentos
Queda significativa apenas nos estudos com alto
volume de alongamento.

= Queda nédo sig. para alto volume (3 x 45 s) quando
salto foi unilateral (Power et al., 2004).
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Sintese dos Resultados
Salto em Distancia

4 estudos

1 melhora significativa
2 piora significativa

1 sem diferenca significativa (¥0,5 % - NS).

2 estudos com GC

1 melhorou significativamente

1 piorou (0,5 % - NS).

2 estudos sem GC

Queda significativa em relacdo a outros tratamentos.
Melhora significativa quando utilizado baixo
volume (NR x 10 s) para 5 step jump.
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Sintese dos Resultados
Salto com Contra Movimento

= 6 estudos

- 4 pioraram significativamente

. 2 sem diferenca significativa (1 T e 1 { NS)

= 4 estudos com GC

.1 sem diferenca significativa (1 T NS)

- 3 pioraram de forma significante.

= 2 estudos sem GC

- 1 piorou significativamente em relacéo a outros tratamentos

- 1 sem diferenca significativa

= O estudo que melhorou (NS) teve uma intervencdo apés
alongamento.

= Um estudo encontrou queda significativa na performance para
0,8% (Vetter et al. 2007).

= Intensidades distintas (50, 75 e 100 % do POD) apresentaram
quedas similares na performance (Behm e Kibele, 2007).

= Queda significativa em relacdo ao GC apenas nos estudos que
utilizaram um alto volume (4 x 30 s).

42




Sintese dos Resultados
Salto em Profundidade

= 6 estudos

. 5 sem diferenca significativa (27 e 3!)

- 1 piorou significativamente a altura do salto.

= 4 estudos com GC

. 3 sem diferenca significativa (1T e 2!)

- 1 piorou significativamente a performance do salto.

= No estudo de Young et a/. (2006), o volume de 1 min. de AE nédo
apresentou queda significativa, porém 2 min. e 4 min. sim.

= No mesmo estudo, 90% da intensidade promoveu menor queda
na performance quando comparada a maior intensidade com
mesmo volume (2 min.).

= Dois estudos pioraram significativamente a relacéo altura/tempo
(velocidade) e um aumentou sig. o tempo de contato.

= Estudo com maior volume (4 x 30 s) apresentou queda
significativa na altura do salto.

Conclusdes Parciais

» AE parece ter pouco impacto sobre a altura -
do salto quando realizado com baixo volume.

» Maiores efeitos incidem sobre relagdes como
Altura/Tempo (velocidade), Tempo de Contato e
EMG.

» O volume do AE mostrou-se fator fundamental na
queda da performance.

»Dados conflitantes sobre a intensidade do
alongamento.

» O AE mostrou-se uma intervencdo positiva em saltos
consecutivos quando realizado com baixo volume.

» O AE se mostra a pior intervengdo quando comparado
a outras formas de aquecimento. w“

Alongamento Balistico/Dindmico x Salto

Sit and reach test
owsmn ]
B No stredching
Intervalo 30 s I O Static stratching
Ballistic stretchiny
‘Alongamento balistico
3x15reps-20s U ‘ Grupo controle U
< Caminhada 4 min Initial  15-min  30-min
50 4
= 40 +
E
2 0 mMNo stretching
. T = .
H Ballistic stratchiry
; 10
10.929% AB x GC — CMJ 01
12,1; 3,2  3,6% AB x GC - DJ o )
Initial 15-min__30-min

Alongamento Balistico/Dindmico x Salto

Vertical Jump (crénico)
) O E B E
vl Lwl L) 0 T -
: ]
] 40
] W o [w o B oBs
3 LI ) s Sw s
w v g .
m—r— T Y P
——t—t—— 10 | |oGopss|
Wosk 0
i wod Lmg an: i Bs e Bspds Gopcs
7 | 524 Raich lsaserene
w0
Aquecimento Bs S
GC — Trote (5 min), arremessos (8 min) 2 T
SS — Trote (5 min) e 2 x 60 reps — NR i 0 e W
s 45 8w Wiy
j_ & B Pind Fiskathll
NR% AB x GC — VJ %
- " . i
TNR% AB p6s Bask x pré x poés.| | £
Ll
g Cimnd
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Unick J. et al. J strenght Cond Res. 19(1):206-212, 2005.

Woostenhulme MT. J Strength Cond Res. 20(4):799-803, 2006. 46

Alongamento Balistico/Dindmico x Salto

[ e | i I
.
=R
t“1
STATIC e | | Ausne | | cosmds
saETce | | smemcs |/ sTRETCR "m-ﬂq f"".
Amp i iz ’.,
Somies | | Seumhe jumie | | z
Bk Saom |\ Skl "y
| ol DA
"
n
JR0ST O ANDS) [ PosT 1] " n & L]
(COTERALANED) | tul S
T Dados Combinados do SJ e CMJ
[[ea ] [(3an ] [Tian | 12,7% AB x GC

15,396 SJ x CMJ - Sig
Apds 5 min — AB = GC

Alongamento Balistico/Dindmico x Salto

oM (em)
20
Cammhada T
o
g
Mungamer\m Dlnamlcn H DA
18 reps 3cml &
3 s forcae 3 s relaxa 40
WR DA
3cMmI I
oM (em)
20
240
Diferenca sig (p<0,05) entre géneros 3 200 OWRF
$ 160 AR
3 120
40,7% AB x WR -l BWRY
oDAM
40
WRF DAF WRM DAM
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Bradley PS. et al. J Strength Cond Res. 21(1):223-226, 2007.

Vetter RE. J Strength Cond Res. 21(3)819-823_2007. [




Sintese dos Resultados

= 4 estudos com GC

. 3 sem diferenca sig. (1T e 21)

- 1 melhorou significativamente

= S6 houve melhora ou melhora significativa
no salto com atividade ap6s o AB.

= Os estudos que revelaram piora no salto
apresentam problemas metodoldgicos
(resultados combinados de diferentes saltos
e de ambos 0s géneros).
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Conclusdes Parciais

= Parece que o AB sozinho néo influencia a-
altura do salto vertical.

= Necessidade de atividade complementar apos
AB para consolidar a melhora.

= Diferentes volumes do AB né&o proporcionaram
resultados conclusivos.

= AB apresenta melhores resultados quando
comparado a outros tipos de alongamento.

= Método Dindmico ndo se mostrou eficiente na
melhora do salto e obteve resultados similares
ao AE.

50

15,396 SJ x CMJ - Sig
Ap6s 15 min — FNP = GC

Bradley PS. et al. J Strength Cond Res. 21(1):223-226, 2007. 53

FNP x Salto FNP x Salto
[ Concentric Jump e
T 10 exercicios — 20 s
T 10 s intervalo
ﬁ ‘1«3%—FNPXWU—VJ
Intervalo 30 s 0 PNF|
s
— ax NRF’:PlO ism 3 Vertical Jump
3x155-5ism H Grupo Controle H PN o
@ Vertical Jump
ﬁ i b
] " [ ot :
w1 |
(mm] | o
barra 10 kg § ; » awu
—y E OPNF| 10— —
— ; =
Drop Jump — 30 cm s o
4439%-PNFxGC-CJ || < PNF wu
13,1% - PNF x GC - DJ
e o
Young e Elliot. Res Quart Exerc Sports. 72(3):273-279, 2001, | 5t Church JB. et al. J Strength Cond Res. 15(3):332-336, 2001 2
FNP x Salto
Sintese dos Resultados
L L
I = 3 estudos com GC
D@ e 1% B ‘ 1 piorou (NS)
2 pioraram significativamente o salto.
= Estudo que ndo mostrou queda significante na
performance apresentou atividade apds o FNP.
= Contracdes isométricas com 5 s ou 10 s
apresentaram resultados similares;
= Um estudo que apresentou queda significativa na
ETOU0Y e R RS R A ) performance teve intervencao de exercicios prévios.
T (= Outro estud t da significati
| Dados Combinados do 57 oV = Outro estudo que encontrou queda significativa na
[ea | [wa] [ 5= 15,19 FNP x GC performance teve dados combinados de diferentes

saltos.
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Conclusdes Parciais

= FNP se mostrou o método que mais =
influenciou negativamente a performance
do salto.

= Todos os trés estudos apontaram queda
da performance (2 Sig e 1 NS) ap6s FNP.

= O tempo da contracdo isométrica parece
nao influenciar nos resultados.

= Quedas importantes (4,3%) na
performance séo apresentadas mesmo
com atividade fisica apds o FNP.
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Considerag@es Finais

= Duracdo do Efeito

» Efeito de atividades apés
Alongamento

= Alongamento e esportes com
alta ADM

= Aquecimento vs. Alongamento

= Mecanismos responsaveis por queda e
melhora da performance.

Corbiscom

56

Considerac@es Finais
Duracéo do Efeito

= *Power et al. (2004) — até 2 h ap0s
alongamento (3 x 45 s)

= Fowles et al. (1997) — até 1 h apos
alongamento (30 min.)

= Bradley et a/. (2007) — até 15 min. apds
alongamento (4 x 30 s; 10 min.)

* Salto unilateral
57

Considerac@es Finais
Efeito com Atividades apds Alongamento

= Volta ao normal ap6s 10 min. de corrida (Rosenbaum
et al.,1995)

= Exercicio apds alongamento reduz efeito negativo
(Rosenbaum e Flenning, 1995)

» Sprint e corrida apés alongamento evitou efeito
negativo sobre o salto (Little e Willians, 2006)

= Alongamento (negativo) com corrida (positivo)
tem seus efeitos anulados (Young e Behm, 2003)

= Corrida ap6s alongamento diluiu o efeito negativo
esperado (Young e Elliot, 2001)

= Aguecimento melhorou o salto. Aquecimento mais

alongamento ndo melhorou (Holt e Lambourne, 2008)
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Considerac@es Finais
Alongamento e Esportes com alta ADM

i

=' Alongamento promove aumento agudo
na ADM (alter, 1996)

= Alongamento estatico é necessario em
eventos gue apresentam movimentos
com grande ADM (Gleim et al., 1997)

= Realizar alongamentos antes do aquecimento ou
no minimo 15 min. antes da performance (McMillian
et al., 2006; Bradley et al., 2007)

= Agquecimento com corrida ou corrida mais
alongamento foram iguais para ganho agudo de
ADM (Young et al., 2006)

= Sprint melhorou a ADM mais do que alongamento
estatico ap0s 6 semanas (Woostenhulme e a/., 2006)
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Considerac@es Finais
Mecanismos responsaveis por queda ou melhora da performance

= Queda da Performance = Melhora da Performance
» Alongamento » Aquecimento
« | rigidez Mten. « | rigidez musc-artic.
= T frouxidao ligamentar « T transmiss&o do impulso
« T complacéncia nervoso
- ativagao de nociceptores = T relagdo F x v
» reducdo do comprimento 1 temperatura (atividade
étimo das UM. enzimatica)
« T glicogendlise, glicolise e
hidrélise do ATP
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Conclusoes Finais

J

= FNP e alongamento estatico apresentam -

maior tendéncia a promover queda na
performance do salto, respectivamente.

= Melhora do desempenho do salto com
alongamento balistico depende de atividades
adicionais.

= Maior impacto sobre rela¢6es como altura/tempo,
tempo de contato e EMG do que sobre a altura do
salto.

= Queda significativa na altura do salto apenas com

volumes extensos (> 3 x 30 s) de alongamento
estatico.
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Conclusoes Finais

J

= Melhora significativa da performance de
saltos em distancia consecutivos com baixo
volume de alongamento estético.

= Alongamento se mostrou a pior estratégia
guando comparado a outros tratamentos.

= Importancia fundamental do volume do
alongamento na magnitude do efeito.

= Falta um consenso sobre a intensidade do
alongamento.
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Recomendacg6es

i

= Diante da auséncia de beneficio e P ¥
possivel piora, recomenda-se a ndo &
utilizacdo de alongamentos estéaticos e/ou FNP
antes da performance do salto vertical.

= Recomenda-se que o alongamento balistico seja
complementado com outros exercicios para
consolidacdo da melhora no salto vertical.

= Aconselha-se a utilizagdo de métodos de
aquecimento que provogquem potencializa¢do pds
ativacdo, como adicionar lastro de 2 a 10 % do
PC para otimizar a performance.

63

Grato
por sua

Atencao!

Falésia de Orvalho — MG. Via Ogros S.A. I1Xa
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