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O EFEITO DA SUPLEMENTAGAO DE 3 GRAMAS DE ARGININA N O DESEMPENHO
DA FORCA MUSCULAR NA PUXADA FRONTAL EM 1 REPETICAO MAXIMA

RESUMO

O Oxido Nitrico tem uma grande variedade de
efeitos sobre as células, dentre elas o sistema
imune, transmissdo de impulso nervoso e o
controle da pressdo arterial. Sendo assim
existem inimeros estudos vem sendo
utilizados sobre arginina, na atividade fisica
podemos destacar o treinamento de forca.
Portanto o objetivo deste trabalho foi investigar
o efeito da suplementacdo de 3 gramas de
arginina no desempenho da forca muscular na
puxada frontal (PF) em 1 repeticdo maxima
(1RM). Material e método: participou um
individuo do género masculino com idade de
28 anos com mais de dois anos de
treinamento de forca, entdo foi realizado um
teste de 1 RM na puxada frontal, com objetivo
de estimar a carga para 80% de 1RM, o
protocolo utilizado foi de Uchida e
colaboradores (2003). O treino foi dividido em
duas partes: 1° parte foi realizado o teste de
1RM na puxada frontal para estimar 80% de 1
RM, o treinamento foi realizado por quatro
semanas, 0s exercicios foram realizados com
intervalo de aproximadamente 48 horas, trés
vezes por semana, 0 periodo do treino foi
realizado o reteste, o individuo foi orientado a
realizar os testes na mesma hora do dia. Na 2°
parte foi acrescentado 3g de ARG, por um
periodo igual ao anterior. O material utilizado
foi feito com aparelhos da marca FLEX e o
suplemento da marca Probiotica com o nome
comercial NO EXPLODE AKG. Resultados: Na
1° parte do treino teve um aumento de 7,1%
na forca de 1RM, ja com a utilizacdo de 3g de
ARG ndo mostrou um aumento significativa-
mente com o0 uso da suplementagéao.
Concluséo: A utilizacdo de 3g de ARG néo foi
capaz de alterar significativamente o aumento
da forca de 1 RM na puxada frontal.

Palavra-Chave: arginina, puxada frontal e
treinamento de forca.
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ABSTRACT

The effect of supplementation of 3 grams of
arginine in the performance of force in muscle
in front pulled 1 repetition maximum

Nitric Oxide has a variety of effects on cells,
including the immune system, transmission of
nerve and blood pressure control. Thus the
numbers study on arginine has been used
activity can highlight resistance training.
Therefore the objective of this study was to
investigate the effect of supplementation with 3
grams (3g) of arginine in muscle strength
pulled in front in retention maximum (1RM).
Stuff in method: Of intervolved males agenda
28 years with more than two years of
resistance training for strength, the a test was
conduction in pulled in front of 1RM, with the a
of estimating the load 80% of 1RM, the
protocol was used to Uchida et al (2003). The
training was individuals in two. First in was test
of 1RM, the training conduction for four weeks,
the exercise were conduction with a range of
approximation 48 hours, three times a weeks,
the training was the retest, intervolved was
instated to performance the testing the same
time of day. Second of 3g arginine was added
by a previous. The stuff used was made used
was made with the brand application and flex
brand probiotica supplementation with de
name NO EXPLODE AKG. Result in the 1st
part of training has increased from 7,1% in
strength of de 1RM, with the use
supplementation. Conclusion: The use of 3g
the ARG was able to signification alter the
increased in strength of 1 RM in pulled in front.

Key word: arginine, pulled front of resistance
training.
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INTRODUCAO

O Oxido Nitrico € uma das maiores
descobertas dos Ultimos anos, onde possui
inimeras fungBes fisiolégicas, que védo da
vasodilatagdo até instigacdo de proteinas
muito especificas. Um dos supostos beneficios
€ a melhora de um bom condicionamento
fisico (Rigel, 2005).

O oOxido nitrico também obtém uma
grande variedade de efeitos sobre as células,
dentre elas o sistema imune, transmisséo de
impulso nervoso e o controle da presséo
arterial. Por ser uma molécula pequena é
eletricamente neutra, possibilitando atravessar
a membrana plasmatica por uma difusédo
simples. Ele é produzido pela reagdo da
arginina (ARG) com oxigénio molecular,
gerando a citrulina (Campbell, 2000).

Sendo assim inUmeros estudos vem
sendo utilizados sobre a arginina na atividade
fisica e podemos destacar a relacdo dele com
a producdo de forca muscular. McConell e
colaboradores (2006) relatam que um dos
possiveis motivos € a diminuigdo do consumo
do glicogénio muscular, ja Santos e
colaboradores citado por Angeli e Barros
(2007), constataram a melhora da resisténcia
a fadiga em individuos submetidos a
suplementacdo oral de arginina (3g por dia)
durante 15 dias, alguns praticantes de
atividade fisica vem utilizando a
suplementacdo de arginina por ela provocar
um aumento na concentracdo sérica de GH
(Tapiero e Alba-Roth citado por Fayh 2006).

Devido ao fato de existirem muitas
pesquisas sobre o treinamento de forca e uma
grande popularidade deste tipo de trabalho, e,
além disso, vem demonstrando uma melhora
na qualidade de vida e a promogdo a saude
(Siméo, 2007). Sendo assim para entender
melhor o treinamento de forca vamos a uma
breve classificacao, que segundo Fle e Kramer
(1997), o treinamento de forca tem que ser
planejado e executado corretamente com
adaptacao da carga e intensidade.

Portanto vamos investigar o efeito da
suplementacdo de 3 gramas (3g) de arginina
(ARG) no desempenho da forca muscular na
puxada frontal em 1 repeticdo maxima (1RM).

MATERIAIS E METODOS

No presente estudo participou um
individuo do género masculino com idade de

29 anos com mais de dois anos de
treinamento, foi realizado um estudo de caso
em uma analise quantitativa.

Sendo assim realizou um teste de
1RM, na puxada frontal, com objetivo de
estimar a carga para 80%, e o individuo néo
constava nem um tipo de leséo gleno-humeral.
Para a realizacdo do teste de um 1 RM foi
utilizado o seguinte procedimento:

Um aquecimento prévio de 5 a 10 repeticdes
com uma carga aproximada de 50% de 1RM,
na seqiiéncia um minuto de intervalo em breve
alongamento, depois foi executado de 3 a 5
repeticGes de 60 a 80% estimativa de 1RM e
mais um intervalo de dois minutos. Estimou-se
0 peso para 1 RM na puxada frontal e foi
realizado um intervalo de 5 minutos com mais
5 tentativas (Uchida e colaboradores, 2003).
Dias e colaboradores (2005) estimou a forca
apos a terceira e quarta tentativa na puxada
frontal de 1RM.

1° Parte do treinamento: Foi realizado o teste
de 1RM na puxada frontal, entdo estimou-se
80% da carga maxima de 1RM. Portanto foi
realizado um treinamento durante quatro
semanas com exercicios agonista e
antagonista, os exercicios realizados foram os
seguintes, puxada frontal, remada fechada,
remada aberta, supino reto, supino inclinado e
voador, o0s exercicios forma realizados com
intervalo aproximadamente de 48 horas trés
vezes na semana. Nesta parte do treino ndo
foi utilizado nenhum um tipo de suplemento
alimentar e individuo nédo alterou sua dieta.
Entéo foi realizado o teste de 1RM na puxada
frontal e quatro semana apds feito o teste
estimou a carga para realizacdo do teste, o
individuo foi aconselhado a fazer o teste na
mesma hora do dia.

2° Parte: Apos refeito o teste de 1RM na
puxada frontal foi estabelecido uma nova
carga para o trabalho, com exercicios
idénticos aos da 1°parte do treinamento, mas
foi acrescentado a utilizacdo de 3g de arginina,
durante mais quatro semana.

Modo de execucdo dos exercicios da
puxada frontal sentado no aparelho com os
bracos elevados e cotovelos estendidos maos
pronadas segurando a barra, a partir da
posicdo inicial realizava-se a aducdo dos
ombros, com flexao dos cotovelos até a regiao
do esterno.

O material utilizado foi feito com
aparelhos da marca FLEX e o suplemento da
marca da Probiotica com o nhome comercial
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NO EXPLODE AKG.
RESULTADOS

Como ja podemos observar o trabalho

Exercicios

foi dividido em duas partes. Na 1° parte do
treinamento ndo teve a utilizacdo de nenhum
tipo de suplemento e como podemos observar
no primeiro quadro os resultados no teste.

Estimativa do trabalho 80%

Puxada Frontal 85

68 kg

No quadro 1 podemos observar a carga que foi executado no trabalho durante as quatro primeiras

semanas.

Apéds quatro semana de trabalho foi realizado um reteste que pudemos observar no segundo

guadro os resultados obtidos.

Exercicios

Estimativa do trabalho 80%

Puxada Frontal 91

73 kg

No quadro 2 podemos observar que o aumento da carga foi de 7,1% na forca de 1RM

ApO6s quatro semanas de treino
podemos observar um aumento de 7,1% na
producéo de forca, como podemos relatar o 2°
quadro.

Exercicios

Com os resultado obtidos no 2° quadro foi
realizado o exercicio da puxada frontal e a
utilizacdo de 3g de arginina pelo um periodo
de mais quatro semanas. Os resultados
obtidos podem observar no 3°quadro.

Aumento de carga em %

Puxada Frontal 94 kg

3,3%

Quadro 3 - O aumento da for¢ca que podemos observar foi de 3,3% com a utilizagdo de 3g de ARG

N&do foi encontrada uma producéo
significativamente no aumento de forca na
puxada frontal pela frente com a utilizacédo de
3g de arginina.

DISCUSSAO

Portanto  estudos realizados  por
Azevedo e colaboradores (2007), durante
quatro semanas foi o suficiente para alteracéo
da forca muscular em mulheres com mais de
trés meses de treino. Ja o estudo realizado por
Simédo, Lemos e Poly (2004), observou que
estimativa para a puxada frontal foi de dez
repeticdes na carga de 80% de 1RM.

Entretanto, Barbosa e Andriers Junior
(2006), em um protocolo de 70% da carga
durante dezesseis semanas de treinamento foi
o suficiente para aumentar a forca muscular
em nadadores. Ja Souto Maior e
colaboradores (2007), usou dois tipos de
protocolos um que utilizava vendas nos olhos
e outro ndo, constatou que no exercicios

realizados com a venda teve um aumento de
5,12% na puxada frontal. Outro resultado que
podemos destacar, foi realizado por Siméo e
colaboradores (2007), ndo encontrou aumento
de forca significativamente na puxada frontal
com as maos supinada apés doze semanas de
treinamento, ja resultados obtidos por Moura
(2004) nédo encontrou diferenca na producdo
de forca na puxada frontal em diferente
angulos de execucdo.

Sales e colaboradores (2005) néo
encontrou aumento significativo na carga
maxima com a utilizacao de suplementacado de
arginina e aspartato, ja relacionado a fadiga
teve melhora com estes suplementos.
Também néo foi relatado aumento significativo
com a suplementacdo de creatina no teste de
1 RM.

Angeli e colaboradores (2007),
obtiveram resultados satisfatérios com a
utiizacdo de 3 g de arginina durante oito
semanas de treino na producdo de 1 RM para
membros inferiores. A provavel causa seria 0
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aumento da sintese protéica (Flakoll, 2004).
Menelly e Redengran (citado por, Angeli
2007), relatou trés provaveis mecanismo para
a melhora da producdo da forca muscular e
hipertrofia com a utilizacdo de suplemento de
arginina, estes trés mecanismos citados
seriam um maior aporte de oxigénio, maior
oferta de glicose para o musculo ativo e um
melhor perfusdo sanguinea.

CONCLUSAO

A utilizagdo de 3g de arginina nédo foi
capaz de alterar significativamente o aumento
da forca de 1 RM na puxada frontal, num
periodo de quatro semanas. Mais estudos
devem ser feitos com este suplemento.
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