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Nas 3 ultimas décadas a “guerra” entre os alongamentos estaticos e os alongamentos
dindmicos tem vindo a acentuar-se de forma progressiva,

principalmente no que diz respeito a sua utilizagdo no aquecimento.Os alongamentos estaticos
deixaram de ser um procedimento indiscutivel no aquecimento para passarem a ser a pior
coisa que se pode fazer antes da practica desportiva.

Eu partilho da opinido de alguns autores que afirmam que a verdade esta algures no meio
destas duas “trincheiras”.

Primeiro de tudo e antes de analisarmos os dois lados da moeda convém esclarecer o0 que sao
alongamentos estaticos e alongamentos dinamicos:

- Alongamentos estaticos (AE) — consistem em alongar um musculo ou grupo de musculos
entre 30-45 segundos e caracterizam-se por posturas estaticas, portanto sem qualquer tipo de
movimento. Tém como objectivo aumentar a extensibilidade muscular e/ou a tolerancia ao
alongamento contribuindo para uma maior amplitude de movimentos.

- Alongamentos dinamicos (AD) — consistem em exercicios que trabalham a amplitude de
movimento de uma ou mais articulacées envolvendo a flexibilidade dindmica de um ou mais
musculos. Aqui os alongamentos sao rapidos e assemelham-se aos movimentos que o atleta
ird fazer em campo requerendo um maior controlo motor, sendo por isso muito mais funcionais.

Um dos grandes argumentos contra a utilizacdo dos AE no aquecimento é de que este tipo de
alongamentos diminui a forga muscular maxima e a poténcia muscular durante a performance
desportiva, analisemos entdo alguns dos estudos existentes:




A “Guerra” dos alongamentos

Escrito por Joel Fernandes
Sexta, 01 Fevereiro 2013 12:17

1 — KAY e BLAZEVICH (2011) realizaram uma revisao sistematica englobando 106 estudos
gue demonstra uma evidéncia clara de que os AE (30 a 45 segs. de duragédo) nao tém efeito
significativo sobre a forca muscular maxima. Os estudos s6 demonstraram uma diminuicao na
producgéo de forgca maxima (nomeadamente na forga excéntrica) nos alongamentos de duracao
superior a 60 segs.

2 — Outro estudo interessante realizado por MCMILLIAN et al. (2006) compara o efeito dos AE
e dos AD na poténcia e agilidade. 30 Soldados realizaram uma das duas rotinas de
aquecimento (AE ou AD) ou entdo nao efectuaram qualquer aquecimento. Depois realizaram 3
testes de poténcia e agilidade:

- T-shuttle run (um exercicio de corrida de velocidade);
- Medicine ball throw (envolve o lancamento de uma bola medicinal);
- B-step jump (exercicio que envolve a execugado de 5 saltos);

Os AD apresentaram melhores resultados nos 3 testes do que os AE e sem aquecimento.

N&ao houve diferencas significativas entre os AE e sem aquecimento nos testes “medicine ball
throw” e “t-shuttle run”. Os AE apresentaram até melhores resultados no teste “5-step jump” em
comparag¢ao com o nao aquecimento. Tais dados entram em colisdo com a teoria de que os AE
diminuem a poténcia e a producao de forca maxima.

3 — Uma meta-analise recente realizada por SIMIC et al. (2012) incluiram dados de 104
estudos sobre os efeitos dos AE nas seguintes componentes fisicas:
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- Forca muscular maxima;
- Potencia muscular;
- Performance muscular explosiva;

Os resultados mostram que os AE antes do exercicio tém efeitos negativos sobre forca
muscular maxima e na performance muscular explosiva enquanto que os seus efeitos na
potencia muscular permanecem pouco claros.

Ha que referir que os efeitos negativos dos AE na performance foram mais pronunciados em
testes isométricos maximos do que em testes dindmicos maximos. Sendo os testes dindmicos
maximos mais semelhantes com a natureza dindmica da maioria das actividades desportivas,
inclusive o basket, as consequéncias negativas deste tipo de alongamentos n&o sdo assim tao
significativas.

Finalmente, verificou-se que os efeitos negativos dos AE na performance estavam relacionados
com a duracao dos alongamentos, sendo que esses efeitos eram menores nos alongamentos
de duracdo menor ou igual a 45 segs.

4 — PERRIER et al. (2011) realizaram um estudo em que procuraram descobrir os efeitos do
aquecimento com AE e do aquecimento com AD nos seguintes testes fisicos:

- Salto em altura em contra-movimento;
- Tempo de reacgéo;
- Flexibilidade da coluna lombar e isquiotibiais (musculos posteriores da coxa);

Cada sesséo de treino incluiu 5 minutos de corrida na passadeira seguida por um dos trés
procedimentos:

- Sem alongamentos;
- AE (2 repeticdes de 30 segs por cada musculo);
- AD;
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Depois realizaram os testes fisicos anteriormente mencionados.

Os resultados foram os seguintes:

- O teste do salto em altura em contra-movimento revelou uma melhor performance no
aquecimento com AD (43.0 cm) do que no aquecimento com AE (41.9 cm) e sem aquecimento
(41.4 cm). Como revelam os dados apresentados o aquecimento com AE conseguiu superar o
protocolo sem aquecimento, mais uma vez tais evidéncias chocam com a teoria de que os AE
diminuem a poténcia muscular. Outra reflexdo interessante é se a diferenga entre os resultados
obtidos pelos dois tipos de aquecimento que realizaram alongamentos é assim tao significativa
em termos de performance, nomeadamente em desportos colectivos como por exemplo o
Basket? Note-se que a diferencga entre eles foi de apenas 1,1 cm.

- A analise dos tempos de reacgdo ndao mostrou diferengas significativas entre os trés
protocolos.

- Nos testes de flexibilidade os resultados foram melhores tanto no aquecimento com AD
como no aquecimento com AE quando comparados com o ndo aquecimento. Nao houve
diferencas de flexibilidade entre os aquecimentos com AD e AE.

Pela analise destes dados constatamos que os efeitos negativos dos AE na producao de forga
maxima e poténcia muscular ndo sao assim tao evidentes principalmente quando falamos de
actividades dinamicas e de alongamentos com uma duragéo igual ou inferior a 45 segs.

Quero deixar claro que este artigo ndo € uma defesa dos AE em relagédo aos AD, simplesmente
€ uma tentativa de reconciliar estes dois “inimigos” e p6-los a trabalhar em conjunto em prol
dos atletas.

Reparem que na grande maioria dos estudos existentes sobre esta tematica, os AE e os AD
sao analisados de forma separada e nunca em conjunto. Seria interessante que mais estudos
fossem realizados combinando estas duas formas de alongamento no aquecimento.

Na minha opinido a realizagdo de AE antes dos AD ir4 melhorar a eficiéncia (sem desperdicio
de movimento ou dispéndio de energia desnecessario) e a efectividade (produgéo de
resultados) dos segundos.

O facto de trabalharmos a flexibilidade estatica antes da dinamica ira facilitar a realizacdo dos
exercicios dindmicos por parte dos atletas (principalmente os que tém défices de flexibilidade),
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tornando os movimentos mais fluidos e portanto mais funcionais. Para haver uma boa
estabilidade é necessaria haver uma boa mobilidade e os AE podem ajudar nesta vertente.

Esta abordagem também ira tornar (na minha opinido) os AD mais seguros, diminuindo a
probabilidade de se exceder os limites da extensibilidade muscular durante os exercicios
dindmicos.

O outro grande argumento contra a utilizacao dos AE no aquecimento é de que este tipo
de alongamentos nao tem qualquer influéncia na diminuicao do risco de lesoes,
analisemos mais uma vez os dados cientificos existentes:

Realmente os efeitos dos AE na prevencao de lesées nao sdo assim tao evidentes como a
partida seria de esperar, varios estudos nao mostram qualquer influéncia dos AE (como forma
de aquecimento) na diminuicao de lesées. Contudo ha que ter em conta determinadas
particularidades de alguns destes estudos.

Numa revisao sistematica realizada por MCHUGH e COSGRAVE (2009) os estudos que
demonstraram que os AE nao tinham qualquer efeito na reducéo de lesdes tinham uma baixa
prevaléncia de lesbes musculares, nomeadamente estiramentos musculares. Ou seja, as
actividades para o qual os elementos do estudo estavam a alongar a partida ndo eram
propensas a este tipo de lesoes.

Os estudos que demonstraram algum efeito dos AE na reducgéo de lesbes musculares tinham
uma elevada prevaléncia de lesbes deste tipo (estiramentos musculares).

Todos estes estudos tém uma limitagcdo comum que ¢é a dificuldade de isolar o efeito dos
alongamentos. Tal como é referido neste trabalho o ideal seria incluir 4 grupos em cada um
destes estudos:

. Grupo efectuando s6 os AE;

. Grupo efectuado o aquecimento sem os AE;

. Um grupo efectuando os AE e o aquecimento;
. Grupo nao efectuando qualquer procedimento.

A OWON =
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De qualquer forma e apesar das limitagoes evidentes dos estudos referidos, existem evidéncias
de que a realizagdo dos alongamentos estaticos no aquecimento beneficia a reducéo de
estiramentos musculares, no entanto é clara a necessidade de mais estudos sobre este tema.

Mike Boyle (um dos treinadores mais conceituados a nivel internacional) refere que os AE terdo
como objectivo aumentar a flexibilidade e os AD terdo como objectivo preparar os musculos
para o exercicio. Ambos os objectivos terdo impacto na diminuicdo da incidéncia de lesbes a
curto e a longo prazo respectivamente.

Esta “guerra” é complexa, ndo existindo verdades absolutas. Mais uma vez na minha opinido e
tendo em conta os conhecimentos cientificos actuais talvez o mais adequado seja juntar o
melhor dos dois mundos aliando os AE aos AD no aquecimento como forma de ajudar o atleta
tanto na performance como na diminuigao de risco de lesoes.
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