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Introducéo

A hipertrofia muscular depende de diversos fatores, incluindo a préatica de treinamento resistido. Este tipo de treino
promove trés mecanismos nos musculos que levam a ganhos de hipertrofia muscular: transducdo mecanica,
estresse metabdlico e dano muscular.

O treinamento resistido possui diversas varidveis que podem ser ajustadas para alcancar hipertrofia muscular.
Entre as principais estdo carga ou intensidade, volume total do treino, tempo de descanso entre as séries, uso da
falha muscular momentanea, velocidade das repeticdes e, mais recentemente, a manipulagdo do comprimento
alongado dos musculos.

O termo "comprimento alongado” refere-se a condicdo em que um musculo é exercitado em sua maxima ou quase
méaxima extensao durante um movimento do treinamento resistido, ou seja, quando esta em uma posi¢do de maior
comprimento muscular. Essa énfase na posicdo alongada pode vir a ser um fator chave para otimizar as
adaptacdes musculares, especialmente a hipertrofia muscular.

Obijetivo

Analisar o efeito do comprimento muscular durante a execugdo dos exercicios resistidos sobre a hipertrofia
muscular.

Material e Métodos

Para compor os resultados foi analisado dois estudos longitudinais publicados por (Maeo S et.al 2021 e 2023)
onde analisou o0 ganho de hipertrofia muscular, comparando os efeitos do treinamento resistido realizado em
comprimento alongado com o treinamento realizado em posi¢do neutra, um dos estudos analisou os musculos
posteriores da coxa, os participantes realizaram um treinamento unilateral de flexdo de pernas, uma das pernas foi
designada para o treinamento sentado, a outra perna foi designada para a posicao deitada, o estudo seguinte
analisou, o treinamento unilateral de extensdo do cotovelo, um dos bracos foi realizado com a articulagéo do
ombro fixa a 180° de flexdo, o brago subsequente foi realizado com a articulacdo do ombro fixa a 0°, ambos os
estudos realizaram os procedimentos da seguinte forma, por 12 semanas, 2 sess@es por semana, 5 séries por
sessdo, 10 repeticdes por série, 50 > 70% - 1RM, 2 minutos de intervalo entre as séries.

Resultados e Discussao

EMCONTRC DE ATMVIDADES CIEWTIFICAS, 28, 2025 LONDRIMNA AMAL - LONDRINA- UNOPAR. 2025 55 2447 -6455

u L .-";.-; :‘II 3 L F —_— ﬁ\%mﬂ

(A0 B 1 [y LTNE P = AF Faima d W




0 Encontro de Atividades Cientificas

B3 a 07 de novembio de 20256 Ewvanta DOmnling

Os principais resultados de hipertrofia muscular nos musculos isquiotibiais mostraram que o treino de flexdo de
joelho sentado foi mais eficaz (+14,1%) para promover hipertrofia do que o treino de flexdo de joelho deitado
(+9,3%). Esta maior hipertrofia foi observada principalmente nos muasculos isquiotibiais biarticulares, biceps
femoral cabeca longa e semitendinoso, que s&o mais alongados ha posicdo sentada.

O treinamento de extensdo do cotovelo realizado com a articulacdo do ombro fixa a 180° resultou em uma
hipertrofia significativamente maior do triceps braquial em comparagdo a posi¢do neutra, +19,9% - +13,9%
(cabeca longa, lateral e medial), mesmo com cargas absolutas mais baixas.

Isso é provavelmente atribuivel, em parte, a um maior estresse metabdlico e a expresséo de IGF-1 (fator de
crescimento semelhante a insulina 1) associados ao exercicio em comprimentos musculares longos.

Concluséo

Em resumo, o alongamento do comprimento maximo enfatiza a importancia de fazer exercicios na fase da
amplitude de movimento em que o musculo estd sob maior estiramento, o que tem se mostrado fundamental para
promover maior magnitude na hipertrofia muscular.
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