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INTRODUGAO

Transferéncia cruzada (TC) € um fenémeno por
meio do qual ocorrem adaptagdes musculares (i.e.
forca) no membro n&o treinado; no musculo
homodlogo e contralateral ao que realizou o
treinamento (unilateral) [1]. Esse fenbmeno pode
ser de grande auxilio para sujeitos que estejam
com um membro imobilizado (i.e. devido a uma
fratura), e ndo pode exercita-lo [2].

Tarefas complexas para o sistema nervoso
parecem estimular a ativagao cortical e com isso
aumentar a magnitude da TC, comparado as
tarefas simples [3]. Supondo que adicionar séries
com cargas elevadas ao treinamento unilateral
represente maior ativagao cortical para o individuo,
0 objetivo desse estudo foi verificar se um
protocolo de treinamento unilateral com cargas
elevadas maximiza a TC de forga.

METODOLOGIA

Cinquenta sujeitos (24 homens e 26 mulheres,
de 20 a 40 anos) participaram do estudo. Destes,
33 (16 homens e 17 mulheres) realizaram quatro
semanas de treino de forga dindmica de flexao de
cotovelo unilateral, trés vezes por semana.

A forca dindmica maxima dos flexores do
cotovelo foi determinada pelo teste de 1RM (uma
repeticdo maxima) antes e apdés o periodo de
treino. A amplitude do movimento foi controlada
entre 30° e 120° de flexao.

Os protocolos de treinamento foram: grupo
carga alta [G80 (n=17) = duas séries de oito
repeticbes com 80% de 1RM e duas séries de 15
repeticdes com 40% de 1RM], grupo carga baixa
[G40 (n=16) = quatro séries de 15 repeticbes com
40% de 1 RM] e grupo controle [GC (N=17) = n&o
realizou exercicios]. Os volumes de treinamentos
foram equalizados entre os grupos treinados.

ANCOVA, utilizando os valores do momento
poés intervengdo e corrigidos pelos valores do
momento pré (para eliminar possiveis diferengas
entre valores basais), seguido de Sidak, foram
utilizados na comparacgao estatistica.

O projeto foi aprovado pelo comité de ética e
pesquisa da UFTM, protocolo 2.309.318.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Ao final do treinamento, G80 e G40
aumentaram a forca de flexdo de cotovelo do
brago nao treinando quando comparado ao GC. O
ganho de forga do G80 foi superior ao ganho de

forca do G40. Para o brago treinado (BT), G80 e
G40 aumentaram similarmente a forga quando
comparados ao controle (tabela 1).

Tabela1. Forca maxima (1RM) de flexdao de
cotovelo antes e apds a intervencgao.

G80 G40 GC P
(n=17) (n=16)  (n=17)

BNT

(kg)

Pré 12,8450 12,844,3 14,2453

Pés  150+547 14,148 14,1#50 <0,001

BT

(kg)

Pré 13,644,9 13,1£5,0 14,049
Pés 16,245,77  14,844,9° 13,8+44,8 <0,001

Médias e desvio padrédo, * = diferenca (P<0,05) do GC, t = diferenga
(P<0,05) do G40, BT= brago nédo treinado, BNT= brago néo treinado,
G80= grupo carga alta; G40 grupo carga baixa, GC= grupo controle.

CONCLUSAO

O treinamento de forga unilateral (i.e. G80 e
G40) promove TC de forga muscular em membros
superiores de jovens destreinados. Porém, a
aplicacdo de carga alta, intercaladas entre as
séries, maximizou a TC. Assim, a aplicagdo de
cargas elevadas, intercaladas entre as séries de
treinamento, pode ser uma estratégia eficiente na
reabilitagdo de membros superiores imobilizados.
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