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RESUMO

O aumento do desempenho de forga através da utilizagdo do encorajamento verbal durante a
sessdo de treino ja é bem consolidado na literatura. E esperado que esse mesmo efeito seja
encontrado quando a variavel investigada durante o treinamento de forca é a velocidade de
execucdo. Porém, as mudancas de desempenho através do feedback visual em tempo real ainda
carecem de evidéncias cientificas, principalmente no contexto de alto rendimento e com
exercicios multiarticulares, como o agachamento, o supino e o levantamento terra, exercicios que
compdem o powerlifting. O objetivo desse estudo foi comparar o desempenho de uma mesma
sessdo de treino de forca, avaliado através da velocidade de execucdo, realizada com duas
condicdes de feedback: 1) encorajamento verbal (EV) e 2) feedback visual (FV), com uma sessao
sem feedback (controle). Doze participantes (10 homens e 2 mulheres; 32,0 + 7,7 anos, 87 + 23
kg, 173 £ 7 cm e 12 £ 8 anos de experiéncia em treinos de powerlifting), foram recrutados para
realizar a mesma sessao de treino em trés condicdes: EV; VE e controle. Em todas as condigdes
realizaram 3 séries de 4 repeticbes com 70% de uma repeticio méxima (1RM), para o
agachamento, supino e levantamento terra. A velocidade média foi avaliada em todas as sessdes
com um encoder linear. O modelo misto foi usado para analisar a velocidade de todas as séries em
cada exercicio e em cada condicdo. Foram observadas para o agachamento, com maiores
velocidades nas condi¢des FV (p = 0,0002) e EV (p = 0,0036) comparado com o controle, sem
diferencas entre FV e EV. Para o supino, 0 mesmo aconteceu para as condi¢des FV (p = 0,0160)
e EV (p = 0,0330) comparado com o controle, sem diferencas entre FV e EV. Ja para o
levantamento terra, apenas a condigdo FV apresentou maiores velocidades comparado com a
condicdo controle (p = 0,0048). Até entdo, os estudos com feedback avaliaram protolos com uma
série por exercicio e com repeticdes acima do que utilizado no powerlifting, fugindo da
especifidade do esporte. No presente estudo, as sessdes de treino com o encorajamento verbal e 0
feedback visual em tempo real produziram um aumento da velocidade média da sessdo de
~0,02m/s nos trés exercicios, comparado com a sessdo que ndo houve feedback. Assim,
recomendamos que os atletas de powerlifting que treinam sozinhos utilizem o FV durante os

treinos para aumentar o desempenho de velocidade de execugéo da sesséo.

Palavras-Chave: treinamento de forca; exercicios basicos; treinamento baseado na velocidade;
forca maxima



ABSTRACT

The acute strength performance improvement through verbal encouragement is well
established. The same effect is expected when repetition velocity is the training outcome.
However, changes in performance with real time visual feedback is still unclear, mainly
for highly trained athletes with multi-joint exercises, such as squat, bench press and
deadlift, exercises derived from powerlifting. The aim of this study was to compare the
performance of the same training session, analyzed via repetition velocity, with a real-
time velocity feedback and verbal encouragement condition with a no-feedback control
condition. Twelve powerlifters (32.0 + 7.7 years, 87 + 23 kg, 173 £ 7 cm and 12 + 8 years
of powerlifting training) were assigned to perform the same powerlifting session in 3
conditions in a crossover design: real-time velocity feedback (VF); Verbal
encouragement (VE); and the Control condition. In all conditions they performed three
sets, four repetitions with 70% of 1 repetition maximum (LRM), for the squat, bench press
and deadlift. The mean velocity was measured in all training sessions with a linear
encoder. Mixed model was used to analyze mean of velocity of all sets in each exercise
and in each condition. There were interaction effects for the squat exercise, with higher
velocities for VF (p = 0.0002) and VE (p = 0.0036) compared with Control. For bench
press, the same happened for VF (p = 0.0160) and VE (p = 0.0330) compared with
Control. However, deadlift showed higher velocities only for VF (p = 0.0048) compared
with Control. Studies that evaluated feedback used protocol with one set and repetitions
higher than powerlifters use, losing the specificity principle. This study showed that
training with a verbal encouragement and real-time feedback produced a higher session
mean velocity (~0.02 m/s) in the squat, bench press and deadlift compared with a session
performed with no feedback. Then, we recommend that powerlifters use VF to increase

the velocity performance during the session, mainly when VE is not possible.

Keywords: strength training; basic exercises; velocity-based training; maximal strength
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1. INTRODUCAO

O powerlifting € um esporte em que os atletas possuem trés tentativas para
levantar 0 maximo de peso em uma unica repeticdo em trés movimentos: agachamento,
supino regular e levantamento terra (FERLAND; COMTOIS, 2019). A adaptacdo mais
desejada para que os powerlifters melhorem o resultado de cada movimento € o aumento
da forca maxima.

De acordo com o principio da especificidade, € sugerido que os atletas utilizem as
intensidades mais proximas de uma repeticdo maxima (1RM), o que corrobora com 0s
achados de uma recente meta-andlise, na qual a utilizacdo de cargas altas apresentou
superioridade para os ganhos de forca, comparado com cargas moderadas e baixas
(CARVALHO; JUNIOR; BARREIRA; SCHOENFELD et al., 2022). Entretanto, um
estudo feito com 117 powerlifters noruegueses demonstrou que esses participantes
usavam cargas entre 61 e 90% de1lRM de forma mais frequente do que acimade 91% de
1RM ao longo do ano (SHAW; ANDERSEN; SATERBAKKEN; PAULSEN
et al., 2020)

Nesse sentido, SWINTON et al. (2009) mostraram que powerlifters utilizam
cargas submaximas (ex.: 70% de 1RM) com a intencdo de realizar o mais rapido o
possivel para desenvolver a taxa de desenvolvimento de forca, observando que ~70% do
grupo de elite realizou sess6es com cargas subméaximas e velocidades maximas na fase
concéntrica do movimento. PAREJA-BLANCO et al. (2014) mostraram que realizar a
fase concéntrica com a maxima velocidade possivel gera maior ganho de for¢ca comparado
com uma velocidade mais lenta. Assim, a aplicacdo da maxima velocidade concéntrica
pode ajudar no desenvolvimento de forca maxima quando cargas menores séo utilizadas

(CREWTHER; KEOGH; CRONIN; COOK, 2006). Essa utilizacdo da orientacdo “faca 0
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mais rapido que puder”, associada a fase concéntrica do movimento, ¢ uma pratica
comum na rotina dos treinadores de powerlifting. Porém, a velocidade de execucdo de
cada repeticdo é avaliada visualmente, o0 que torna o processo subjetivo.

Atingir a méaxima velocidade concéntrica em cada repeticdo € uma tarefa dificil.
Uma pratica comum para aumentar a velocidade é o encorajamento verbal (ARGUS;
GILL; KEOGH; HOPKINS, 2011). Apesar disso, € possivel que a maioria dos atletas de
powerlifting tenha que realizar grande parte do treinamento sozinhos, impossibilitandoos
efeitos positivos encontrados através da motivacdo verbal. Nesse sentido, uma opc¢éo
viavel para gerar feedback durante o treino sem a necessidade de um treinador, ou de
outros atletas, é a utilizacdo de equipamentos que registrem a velocidade da barra em cada
repeticdo, gerando um feedback visual da velocidade em tempo real.

Além disso, existem poucos estudos com exercicios multiarticulares (mais
préximo da realidade dos atletas) que avaliaram essa estratégia. WEAKLEY et al. (2020)
compararam os efeitos do feedback visual em tempo real, feedback verbal da velocidade
e o encorajamento verbal (palavras de motivagdo como “vamos 14””) com uma condi¢ao
controle (sem feedback), sobre o desempenho da velocidade da barra durante uma série
de agachamento. Doze jogadores semiprofissionais de rubgy realizaram uma série de
agachamento (10 repeticdes a 75% de 3RM) em todas as condicdes. Os atletas produziram
maiores velocidades nas trés condigdes de feedback comparado com a condicao controle.
Esses achados sugerem que os treinadores deveriam utilizar o feedback visual de
velocidade, e quando essa tecnologia nao estiver disponivel, o encorajamento verbal pode
gerar resultados agudos positivos na velocidade de execucdo similares ao feedback visual.
Por outro lado, os participantes realizaram apenas uma séerie de agachamento, nédo
podendo estender os efeitos encontrados para uma sessdo completa de powerlifting com

mais séries e mais exercicios, justamente quando a fadiga pode prejudicar ainda mais o
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desempenho, e o feedback visual poderia ter um papel importante para a manutencdo do

mesmo.

2. OBJETIVO
O objetivo do presente estudo foi comparar a velocidade das repeti¢cdes durante a
execucdo de um treino completo de powerlifting utilizando o feedback visual de

velocidade ou 0 encorajamento verbal com a condigéo controle (sem feedback).

3. REVISAO DE LITERATURA

3.1.  Powerliftting

O powerlifting € um esporte que inclui a execucdo de trés exercicios:
agachamento, supino e levantamento terra (FERLAND; COMTOIS, 2019). Os atletas tém
trés tentativas em cada exercicio para levantar o maximo de peso em uma Unica repeticéo,
respeitando as regras de cada movimento, estabelecidas pela “International Powerlifting
Federation”.

Durante a competicdo, os atletas competem em uma ordem determinada de acordo
com o peso escolhido para cada movimento, do mais leve para o mais pesado. E
necessario realizar pelo menos um levantamento valido em cada exercicio, caso contrario
o atleta é desclassificado da competicdo (VAN DEN HOEK; OWEN; GARRETT;
HOWELLS et al., 2022). Trés arbitros sdo responsaveis para julgar cada levantamento,
um posicionado no centro e dois nas diagonais. Apenas dois dos trés arbitros precisam
aprovar a realizacéo do levantamento para que seja validado. A melhor tentativa de cada
movimento € considerada para a soma total, e assim serdo determinados os melhores de

cada categoria (FERLAND; COMTOIS, 2019).
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Existem duas formas distintas de competicdo do powerlifting: a classica,
comumente conhecida como “raw”, e a equipada. Na classica, 0s materiais permitidos
séo o cinto, as joelheiras (neoprene), e as faixas de punho (munhequeiras). No equipado,
0s participantes séo permitidos a usar 0s macaquinhos (roupas especiais que ajudam na
producdo de forca) de agachamento, faixas de joelho, camisas de supino, e macaquinhos
de levantamento terra.

Em relacdo ao treinamento para o powerlifting, os atletas buscam aprimorar a
forca méxima nos trés levantamentos. As varidveis comumente manipuladas durante o
treinamento de forca sdo: volume, intensidade, pausa, ordem dos exercicios e velocidade
de execucdo (SUCHOMEL,; NIMPHIUS; BELLON; STONE, 2018). Aparentemente as
varidveis que mais interferem no ganho de forca sdo intensidade e velocidade de
execucdo. No que se refere a manipulacdo da intensidade, uma recente meta-anélise
mostrou que os treinos com altas intensidades (>80%1RM) resultam em maiores ganhos
de forga quando comparados com os treinos em intensidades mais baixas, corroborando
com o principio da especificidade (CARVALHO; JUNIOR; BARREIRA;
SCHOENFELD et al., 2022).

Entretanto, foi identificado que as intensidades usadas mais frequentemente por
powerlifters nos trés movimentos foram entre 71-80% de 1RM, seguidas de 81-90% de
1RM e 61-70% de 1RM (SHAW; ANDERSEN; SATERBAKKEN; PAULSEN et al.,
2020). Isso acontece devido a muitos atletas optam por treinar com cargas mais baixas
em cada sessdo para otimizar a recuperagdo entre os treinos (STROMBACK; AASA;
GILENSTAM; BERGLUND, 2018). Para compensar a reducdo da intensidade, muitos
treinadores estimulam seus atletas a realizar a fase concéntrica na maior velocidade
possivel. O aumento da velocidade para a mesma carga tem sido mostrado como um

importante estimulo para 0 aumento da producéo de forgca apds um periodo de treinamento
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(PAREJA-BLANCO; RODRIGUEZ-ROSELL; SANCHEZ-MEDINA; GOROSTIAGA
et al., 2014). Esses autores compararam 6 semanas de treino utilizando a intengéo de
realizar as séries com velocidade méxima ou subméaxima no agachamento, e maiores
ganhos de forgca foram encontrados no grupo que realizou os treinos com a intencéo de
maxima velocidade concéntrica (PAREJA-BLANCO; RODRIGUEZ-ROSELL;
SANCHEZ-MEDINA; GOROSTIAGA et al., 2014). Portanto, instruir os atletas arealizar
0s exercicios na maior velocidade possivel pode ser um diferencial na preparagdodo atleta
de powerlifting. Porém, ainda faltam estudos com essa populacéo.

Além disso, durante a realizacdo do treinamento, é esperado uma reducdo da
velocidade de execucdo devido a fadiga decorrente da realizacdo das séries, 0 que pode
prejudicar as adaptacOes de longo prazo (WEAKLEY; WILSON; TILL; BANYARD et
al., 2020; WEAKLEY; WILSON; TILL; READ et al., 2019). Portanto, aumentar, manter
ou amenizar a queda de velocidade em cada repeticdo das séries submaximas pode ser
importante para maximizar as adaptacdes neuromusculares. Estudos vém mostrando que
0 encorajamento verbal e o feedback visual podem aumentar o nivel de motivacdo e
competitividade, resultando em aumentos no desempenho agudo de velocidade
(ANDREACCI; LEMURA; COHEN; URBANSKY et al., 2002a; MILLER; JEON;
KANG; SONG et al., 2021b; WEAKLEY; WILSON; TILL; BANYARD et al., 2020;

WEAKLEY; WILSON; TILL; READ et al., 2019).

3.2.  Encorajamento Verbal

O encorajamento verbal pode ser caracterizado por palavras de incentivo durante
a realizacdo de uma tarefa maxima, tais como “vamos 14", “vocé consegue”, “muito bem,
mais rapido”. Esse tipo de feedback € muito comum em avaliagGes fisicas maximas, como

0 teste de uma repeticdo maxima (LRM), ou em competicdes de esportes de forca
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méaxima, como o powerlifting. Essa préatica é baseada em varios estudos que tém mostrado
melhora do desempenho em ambientes motivacionais (MILLER; JEON; KANG; SONG
et al., 2021a; RANDELL; CRONIN; KEOGH; GILL et al., 2011; WEAKLEY,;
WILSON; TILL; BANYARD et al., 2020).

Antes de elucidar os mecanismos pelos quais o encorajamento verbal pode
maximizar o desempenho, € importante citar como o aumento de forca acontece, uma vez
que € a capacidade fisica determinante para o sucesso no powerlifting. O desenvolvimento
da tensdo muscular envolve dois principais fatores: 1) fatores morfoldgicos, relacionados
ao aumento da secgdo transversa do musculo, que possivelmente corrobora com o
aumento de forca pelo aumento de quantidade de proteinas contrateis (ERSKINE;
FLETCHER; FOLLAND, 2014), apesar de ser um tdpico contraditério na literatura
(LOENNEKE; BUCKNER; DANKEL; ABE, 2019); e 2) fatores neurais, relacionados ao
recrutamento de unidades motoras e a modulagéo da taxa de disparo dos potenciais dea¢éo
(ENOKA, 1988). A producdo de forca méxima em um musculo depende tanto do
recrutamento de todas suas as fibras, quanto também do aumento das taxas de disparo de
potenciais de acdo pelas redes cerebrais, que podem ser maximizadas pelo encorajamento
verbal (BELKHIRIA; DRISS; HABAS; JAAFAR et al., 2017).

MCNAIR et al. (1996) investigaram os efeitos do encorajamento verbal sobre a
producdo de forca maxima dos flexores do cotovelo em uma agdo isométrica. Os autores
realizaram um estudo em crossover contendo 20 participantes (10 homens e 10 mulheres).
Os resultados mostraram um aumento de 5% no desempenho da forga isométrica maxima
na condicdo de encorajamento verbal, sem diferenga entre homens e mulheres. Os autores
alertaram sobre a importancia de encorajar 0s participantes para obter o melhor
desempenho durante o exercicio. Estes resultados foram associados ao desligamento da

inibicdo supraespinhal durante a tarefa méaxima. Essa inibigdo € um mecanismo cerebral
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que reduz a capacidade de producéo de forca, agindo como uma protecdo para o sistema
musculoesquelético, e é mais evidenciada em individuos pouco treinados (IKAI,
STEINHAUS, 1961). Situacdes inusitadas como alguma pessoa querida presa embaixo
de um objeto, ou um barulho repentino, podem desabilitar essa protecdo, e levar a um
aumento da producdo de forca (IKAI; STEINHAUS, 1961). Adicionalmente, o aumento
da motivacdo para a tarefa maxima através do encorajamento verbal potencializa o
recrutamento de fibras rapidas melhorando o desempenho (MCNAIR; DEPLEDGE;
BRETTKELLY; STANLEY, 1996). Mais recentemente, WEAKLEY et al. (2020)
reportaram que o encorajamento verbal também foi capaz de aumentar a velocidade de
execucdo em atletas de rugby, sugerindo que o encorajamento verbal é capaz de nédo
apenas aumentar a forca maxima, mas também auxiliar a elevar a velocidade de execucao
dos exercicios. Esses achados tornam importante a utilizacdo dessa estratégia durante o
treinamento.

Outro ponto importante que o encorajamento verbal gera é o direcionamento do
foco. Durante a execucdo de tarefas maximas, direcionar o foco para as sensacdes fisicas
internas, como a dor e a respiragdo, pode ser prejudicial para o desempenho
(MARCHANT; GREIG; SCOTT, 2009) observaram que quando os participantes foram
instruidos a direcionar o foco para o exterior (ex.: focar em executar a tarefa, objetivo
alvo) a capacidade de produgéo de for¢ca aumentou comparado com a instrucdo do foco
interno (focar nos musculos que estdo sendo contraidos ou na técnica). Beneficios do foco
externo também foram encontrados para tarefas que exigem poténcia muscular, como o
salto vertical (WULF, 2007). O encorajamento verbal pode proporcionar um pensamento
positivo dissociativo e redirecionar o foco para as questdes externas, tais como a tarefa
em si ou a propria presenca de outras pessoas assistindo ao treino (ANDREACCI;

LEMURA; COHEN; URBANSKY et al., 2002b). Assim, a presenca do treinador ou dos
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companheiros de treino realizando um encorajamento verbal pode afetar positivamente
no resultado, favorecendo a aplicagdo de esforco méximo do praticante.

Por outro lado, muitos atletas de powerlifting precisam treinar sozinhos, ndo sendo
possivel utilizar o encorajamento verbal nos treinos. Nesse contexto, outras formas de
feedback que nédo necessitam da presenca de outras pessoas podem suprir essa falta. Neste
contexto, a utilizacdo de uma estratégia, como o feedback visual, que ofereca o
conhecimento do resultado da execucdo de uma tarefa pode ser Gtil para a realizagdo do

treino.

3.3. Feedback Visual

O feedback visual € uma estratégia usada para produzir um conhecimento do
desempenho para o praticante, como a velocidade (WEAKLEY; WILSON; TILL;
BANYARD et al., 2020), ativacdo muscular (CROCE, 1986) ou até a propria producéo
de forca (MILLER; JEON; KANG; SONG et al., 2021a). Esse feedback é oferecido
durante a execucdo da tarefa, sendo mais eficaz apos cada repeticdo de uma série do
treinamento de forca (NAGATA; DOMA; YAMASHITA; HASEGAWA et al.,
2020).(PIERSON; RASCH, 1964) reportaram que a condicdo de feedback visual
aumentou a forca isométrica dos flexores do cotovelo em ~3%, quando os participantes
recebiam as informacgdes da producgéo de forca em tempo real, comparado com o grupo
que ndo recebia essas informagoes.

E possivel que o feedback visual mude o foco do atleta para o resultado do
movimento (velocidade de execucdo), que seria um foco externo. Como mencionado
anteriormente, o foco externo pode proporcionar alguma melhora no resultado da tarefa.
Além de gerar um foco externo durante a realizacdo da tarefa, o feedback visual pode

aumentar a motivagdo. WEAKLEY et al. (2019) avaliaram os efeitos do feedback visual
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sobre o desempenho de velocidade em uma série de agachamento e o nivel de motivacdo
dos participantes. Quinze adolescentes atletas de rugby realizaram uma série de 10
repeticdes com 65% de 3RM em uma condigéo de feedback visual, e em outra condicéo
sem feedback (controle). Antes e depois das sessdes 0s participantes responderam a um
questionario dos niveis de motivacdo. A condi¢do com feedback visual gerou maior média
de velocidade da série e menor queda da velocidade ao longo da série do que a condicao
controle. Esses resultados podem ser explicados pela maior motivacdo encontrada na
analise do questionario na condicdo feedback visual comparado com a condicao controle.
O aumento da motivacdo gera um aumento dos niveis de adrenalina, que pode contribuir
para 0 aumento da ativa¢do muscular (CROCE, 1986).

FIGONI et al. (1984) mostraram que o feedback visual gerou uma producéo de
forca 12% maior do que a condi¢do sem feedback visual realizado em um aparelho
isocinético em uma velocidade lenta (15°/segundo). Os autores justificaram o resultado
pela teoria da motivagdo, em que os participantes tentavam superar o resultado obtido na
repeticdo anterior. Curiosamente, os autores ndao encontraram diferencas na velocidade
rapida (300°/segundo), justificando que os participantes ndo conseguiram acompanhar e
interpretar o feedback visual justamente pela alta velocidade das repeti¢6es. Afinal, como
se motivar para melhorar o desempenho se ele ndo é visto/conhecido? Esse estudo mostra
a importancia da utilizacdo de protocolos de treino que permitam a visualizacdo do
desempenho entre as repeticdes, para que assim o feedback consiga gerar o beneficio da
motivacao para superar os desempenhos anteriores.

Como visto, o feedback visual pode maximizar o desempenho, porém os estudos
realizados até entdo avaliaram essa estratégia em contracbes isometricas maximas
(GRAVES; JAMES, 1990), exercicios monoarticulares (KELLIS; BALTZOPOULOS,

1996), exercicios do treinamento de poténcia como o agachamento com salto
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(RANDELL; CRONIN; KEOGH; GILL et al., 2011) e supino com arremesso (ARGUS;
GILL; KEOGH; HOPKINS, 2011) e séries Unicas com multiplas repeticGes
(WEAKLEY; WILSON; TILL; BANYARD et al., 2020; WEAKLEY; WILSON; TILL;
READ et al., 2019). Essas atividades possuem caracteristicas distintas dos treinos de
powerlifting. Portanto, € importante entender como o feedback visual influencia no
desempenho de uma sessao de treino envolvendo maltiplas séries e diferentes exercicios,
como o utilizado pelos atletas de powerlifting.

Ademais, por mais que esses resultados apresentados até 0 momento sejam de
desempenhos agudos, aumentar a velocidade média das sessdes de treino pode trazer um
maior beneficio para as adaptacbes crbnicas, como 0s ganhos de forca e poténcia
(NAGATA; DOMA; YAMASHITA; HASEGAWA et al., 2020; RANDELL; CRONIN;
KEOGH; GILL et al., 2011). Assim, caso a estratégia de visualizar a velocidade em cada
repeticdo se mostre eficaz, powerlifters poderdo utilizd-la em seus treinos para

potencializar os resultados sem a presenca de outra pessoa.

4. MATERIAIS E METODOS

4.1. Participantes

Doze atletas (10 homens e 2 mulheres) (32,0 = 7,7 anos, 87 + 23 kg, 173 + 7 cm
e 12 + 8 anos de experiéncia em treinos de powerlifting). Uma participante é a atual
camped do mundo em um campeonato organizado pela International Powerlifting
Federation. Todos os participantes estavam livres de doencas cardiovasculares, lesoes
musculares, ndo utilizavam esteroides anabolizantes, e foram instruidos a ndo realizar
exercicios de alta intensidade 48h antes das sessdes experimentais, evitar alcool e tabaco.
Todos os participantes foram informados sobre os beneficios, desconfortos e possiveis

riscos do estudo e assinaram o termo de consentimento livre e esclarecido aprovado pelo
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comité de ética em pesquisa da Universidade Estadual de Campinas (nimero do parecer:

4.579.739).

4.2.  Desenho experimental

Os participantes realizaram randomicamente trés sessdes experimentais com 48 h
de diferenga entre elas, para investigar o efeito da velocidade em cada repeticdo de trés
diferentes condigdes: feedback de velocidade (FV), encorajamento verbal (EV) e
controle.

Os atletas disponibilizaram o melhor desempenho de forca maxima (1RM) dos
altimos 3 meses de cada movimento. Esse desempenho foi utilizado para o célculo da
intensidade da sess@o (70% de 1RM). Os participantes foram instruidos a realizar o inicio
do processo de aquecimento como eles estavam acostumados (exercicios de alongamento
dindmico, mobilidade e estabilidade), além de no méaximo trés séries com intensidades
até 50% de 1RM. Entdo, o aquecimento foi padronizado em trés repeticdes com 50% de
1RM e trés repeticbes com 60% de 1RM, com pausa de 2 minutos entre as séries. A
mesma rotina foi realizada no agachamento, supino e levantamento terra, em todas as
sessdes. A técnica de movimento seguiu os critérios competitivos da International
Powerlifting Federation. Os atletas foram avaliados com as regras da competigcdo
classica, podendo utilizar os seguintes materiais: o cinto, as joelheiras (neoprene), e as
faixas de punho (munhequeiras).

Em relacdo ao protocolo utilizado, estudos tém mostrado que a realizagdo de
repeticdes que induzem maior perda de velocidade durante as series ou até proximo a
falha muscular pode diminuir o percentual de fibras do tipo 1l (ANDERSEN;
AAGAARD, 2000), além de reduzir a aplicacdo de forca e poténcia maximas

(GONZALEZ-BADILLO; MARQUES; SANCHEZ-MEDINA, 2011), adaptaces
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determinantes para atletas de forca maxima como os powerlifters. Por esse motivo
utilizamos um protocolo mais especifico da modalidade, e ainda ndo era conhecido o
efeito do feedback sobre a manutencgéo, ou até melhora, da velocidade nesses protocolos

de forgca com baixo namero de repeti¢des, maltiplas séries e sem falha concéntrica.

4.3. Avaliacdo da velocidade

A velocidade da barra foi avaliada através de um encoder linear (Speed4Lift™,
Madrid, Spain). O encoder consiste em um equipamento que mede o deslocamento da
barra através de um cabo inextensivel fixado a barra. Utilizando o deslocamento realizado
pela barra, o software do equipamento calcula a velocidade. Os dados foram obtidos
atraves do deslocamento do cabo em relacdo ao tempo, em uma taxa de aquisicao de 100
Hz, e conectados via Wi-Fi a um telefone celular com o aplicativo do Speed4L.ift. O cabo
foi posicionado verticalmente no lado esquerdo da barra durante os trés movimentos
(Figura 1). Na condicéo de feedback visual, um tripé foi posicionado em frente ao atleta
para 0s exercicios agachamento e levantamento terra, e no caso do supino,um avaliador

segurava o celular no seu campo de visao.



Figura 1 - Posicionamento do encoder linear durante a execugdo do agachamento
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Figura 2 - Posicionamento do avaliador durante a execugéo do supino na condigéo de

feedback visual
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Figura 3 - Posicionamento do tripé durante a execucédo do levantamento terra na condi¢do

de feedback visual

4.4. SessOes de treino

As sessdes foram separadas por 48h e os atletas instruidos a evitar qualquer tipo
de exercicio de alta intensidade nesse periodo. O mesmo treino foi repetido nos trés dias,
e consistiu em 3 séries de 4 repeticGes, com 70% de 1RM e 2 minutos de pausa entre as
séries e 3 minutos entre os exercicios (agachamento, supino regular e levantamento terra,
nessa respectiva ordem). Em cada sessdo experimental foi realizada com uma condigéo
diferente: FV, EV e Controle, de forma randomizada. A velocidade de cada repeticéo de

todas as sessoes foi registrada através do encoder linear (Speed4lift®, Madrid, Spain) para
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andlise posterior, mas apenas na condicao FV foi mostrada para os participantes. Durante
a condicdo FV, os atletas foram instruidos a observar a velocidade em cada repeticéo
através de um celular posicionado na frente deles. Ja na condi¢do EV, os atletas eram
submetidos a um ambiente com palavras de encorajamento ditas ao longo de toda a série,
como: “vamos 14, “vocé consegue”, “mais rapido”. Na condi¢do Controle os atletas

treinaram sem nenhum tipo de feedback, similar a quando treinam sozinhos. Todas as

sessOes foram realizadas no mesmo horario do dia (x1 h).

4.5.  ANALISE ESTATISTICA

Apds uma inspecdo visual (ex. box plot) para identificacdo de outliers, o teste de
Shapiro-Wilk foi usado para testar a normalidade dos dados. Apds confirmar a
normalidade,os dados foram presentados em média e desvio padrdo. O modelo misto para
medidas repetidas tendo condicdo e série como fatores fixos e participantes como fator
aleatorio foi usado para analisar a velocidade de movimento. Quando um valor de F
significativo foi encontrado, o teste de post hoc de Tukey foi utilizado paracomparac6es
multiplas. O nivel de significancia aceito foi de p< 0,05. O tamanho do efeito (TE) foi
calculado de acordo com Cohen (COHEN, 1988) classificado de acordo com Rhea
(RHEA, 2004) para individuos altamente treinados: trivial (<0,25), pequeno (0,25 a 0,50),
moderado (>0,5 a 1,0) e alto (>1,0).
5. RESULTADOS

A figura 4 mostra os resultados da velocidade de repeticdo para cada serie em cada
condicdo. Foram observados efeitos de interacdo para o agachamento, com maiores
velocidades nas condicbes FV (p = 0,0002; TE = 0,56 - moderado) e EV (p = 0,0036; TE
= 0,34 - pequeno) comparado com o controle, sem diferencas entre FV e EV. Para o
supino, 0 mesmo aconteceu para as condi¢des FV (p = 0,0160; TE = 0,41 - pequeno) e
EV (p = 0,0330; TE = 0,44 - pequeno) comparado com o controle, sem diferencas entre
FV e EV. Ja para o levantamento terra, apenas a condicdo FV apresentou maiores

velocidades comparado com a condi¢édo controle (p = 0,0048; TE = 0,38 - pequeno). Nao
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Figura 4 — Média de velocidade (m.s™) das repeticdes nas séries em cada um dos exercicios A) Supino B)

Agachamento C) Levantamento Terra; # = diferenca em relagdo ao grupo controle
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6. DISCUSSAO

O objetivo do presente estudo foi comparar a velocidade das repeti¢cOes durante
sessOes de powerlifting quando os atletas em trés condicdes: quando recebiam feedback
visual, encorajamento verbal ou uma condicéo sem feedback (controle). Nossos achados
mostraram que a velocidade de repeticdo foi mais alta nas condi¢des FV e EV comparada
com a condicdo controle. Esses resultados corroboram com outros estudos que avaliaram
o feedback da velocidade em tempo real com diferentes popula¢cdes(FIGONI; MORRIS,
1984; GRAVES; JAMES, 1990; KELLIS; BALTZOPOULOQOS, 1996). Enquanto 0 EV
ja é um topico bem estudado no treinamento de forca (ARGUS; GILL; KEOGH;
HOPKINS, 2011; MCNAIR; DEPLEDGE; BRETTKELLY; STANLEY, 1996;
WEAKLEY; WILSON; TILL; BANYARD et al., 2020; WILKES; SUMMERS, 1984),
a comparacao com o FV em atletas experientes no treinamento de forga ainda é escassa.

Até 0 nosso conhecimento, os estudos que avaliaram diferentes tipos de feedback
utilizaram séries unicas com repeticGes acima do que é normalmente utilizado por
powerlifters (>6 repeticbes) (WEAKLEY; WILSON; TILL; BANYARD et al., 2020;
WEAKLEY; WILSON; TILL; READ et al., 2019; WILSON; HELTON; DE JOUX;
HEAD et al., 2017). Nossos resultados ndo corroboram com esses estudos, uma vez que
ndo houve diferenca na velocidade de repeticdo da primeira série entre as condicdes
experimentais. Isso pode ter acontecido gracas a caracteristica do treino, em que quatro
repeticdes para 70% de 1RM ndo geram queda no desempenho dentro da série, em virtude
da maior distancia para a falha concéntrica. No entanto, as condi¢cBes FV e EV
apresentaram maior velocidade do que a condicdo controle considerando toda a sess@o
de treino, 0 que gera uma visdo mais ampla dos efeitos dos feedbacks sobre o
desempenho de velocidade do que observar apenas uma serie, algo que ndo ocorre na
pratica desses atletas.

E importante mencionar que o desempenho méaximo de forca e possivelmente de

velocidade de execucdo nédo esta apenas relacionado com adaptac@es fisioldgicas, mas
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também pode ser influenciado por fatores psicologicos (TOD; EDWARDS;

MCGUIGAN; LOVELL, 2015). Dois possiveis mecanismos sdo hipotetizados para
explicar as maiores velocidades quando em situacGes de feedback: a) os atletas aumentam
a motivacdo para a tarefa, e b) os atletas focam mais nas informac6es externas do que em
pensamentos internos (NAGATA; DOMA; YAMASHITA; HASEGAWA et al., 2020).
A maior motivacdo com o feedback visual e o encorajamento verbal pode aumentar a
liberacdo de adrenalina, e consequentemente aumentar a frequéncia de disparo e o
recrutamento das fibras, o que pode resultar no aumento da velocidade (WEAKLEY;
WILSON; TILL; READ et al., 2019). Em relacdo ao foco externo, durante a série 0s
atletas se motivam a realizar a proxima série cada vez mais rapida (ou pelo menos nao
reduzir o desempenho ao longo da série), o que pode gerar uma queda no foco em
pensamentos internos (proprioceptivos/técnicos) e focam mais na tarefa em si.
Adicionalmente, eles suportam que o foco externo, através dos objetivos da tarefa (ex.:
fazer mais rapido) influenciam mais na melhora do desempenho do que o foco interno
Nesse sentido, DAVID TOD et al. (2015) realizaram uma revisao sistematica sobre
os efeitos que as estratégias psicoldgicas (como a visualizacdo e a conversa interna) sobre
o desempenho de forca. Os resultados apontaram que a utilizacdo dessas estratégias
cognitivas aumentou a producdo de forga, variando entre 61 e 65% de melhora. Os autores

citam sobre a influéncia que o tipo de tarefa de forca exerce sobre os beneficios
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encontrados com as estratégias cognitivas, sendo que tarefas mais complexas (ex.:
agachamento) se beneficiam mais dos fatores psicoldgicos do que tarefas mais simples
(ex.: teste de preensédo manual). No caso dos atletas de powerlifting, a motivacdo para
manter, ou até melhorar o desempenho de velocidade através do FV e EV em tarefas
complexas como o0 agachamento, o supino e o levantamento terra, foi crucial para
apresentar melhores resultados a partir da metade da sessdo de treino, quando justamente
a fadiga acumulada das repeticdes anteriores poderia reduzir a producdo de forca e,
consequentemente, a velocidade de repeticdo com a mesma carga.

E interessante notar que nossos achados mostraram que o feedback visual pode ter
resultados semelhantes ao encorajamento verbal quando a velocidade € apresentada aos
atletas apds cada repeticdo, similar ao estudo de NAGATA et al. (2020). Considerando
que alguns powerlifters treinam sozinhos, e os treinadores possuem grande influéncia
sobre o desempenho dos atletas, o encorajamento verbal poderia aumentar o desempenho
em todas as sessdes, 0 que ndo é possivel treinando sozinho. Entdo, a utilizacdo do
equipamento que gera um feedback da velocidade em tempo real pode ser uma
oportunidade de melhorar a velocidade de cada repeticdo e, consequentemente, as
adaptacgdes ao treinamento.

E importante destacar que no estudo de NAGATA et al. (2020), os participantes
do grupo que receberam feedback mais frequentemente (i.e.; a cada repeticdo) também
melhoraram mais ou desempenho apds o final do periodo de treinamento. Esses
resultados sugerem que o conhecimento do resultado do desempenho de velocidade é
importante para a otimizacdo dos ganhos de forca em longo prazo. Quando esses
resultados sdo associados com os do presente estudo e os resultados dos estudos de
WEAKLEY et al. (2019 e 2020), e possivel concluir que tanto a utilizacdo de feedback

visual, como também do encorajamento verbal tenham efeito positivo no ganho de forca
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no longo prazo devido a maior velocidade de execucao das repeticBes, nas series iniciais
(WEAKLEY; WILSON; TILL; BANYARD et al., 2020; WEAKLEY; WILSON; TILL;
READ et al., 2019) e nas séries subsequentes.

O nosso estudo possui limitagdes que precisam ser discutidas. Primeiramente, nds
ndo avaliamos a forca maxima (1RM) dos atletas, mas usamos o melhor desempenho dos
altimos 3 meses, mesmo desempenho que os treinadores usaram para o atual
planejamento baseado em percentual de 1RM. Assim, ndo tinhamos a certeza de que o
peso escolhido era exatamente 70%1RM. Por outro lado, para o objetivo do estudo, o fato
de manter o peso nas 3 condi¢Ges permitiu com que essa variavel fosse a mesma e a Unica
diferenca fosse as condicbes de feedback. Adicionalmente, nds ndo realizamos um
periodo de familiarizacao do feedback visual. Entretanto, durante a rotina de aquecimento
da primeira sessdo os atletas aprenderam como interpretar os valores em tempo real da

velocidade (apenas na condigdo FV).

7. CONCLUSAO

Os nossos resultados indicam que ambas as condigdes de feedback (FV e EV) permitiram
que os atletas apresentassem maior velocidade comparado com a condi¢do controle em
uma sessdo de treino orientada para powerlifting, possivelmente em decorréncia de uma
maior motivacéo e aumento de foco externo, reduzindo os efeitos da fadiga na parte final

da sessao.
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