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RESUMO: A escalada esportiva possui como
caracteristica inerente as rotas em paredes
artificiais, rochosas, ou ainda em blocos
rochosos, destacando a forgca isométrica como
importante componente dentre as capacidades
biomotoras na resposta do desempenho fisico
dos praticantes. Comparar a forgca isométrica
de membros superiores entre praticantes de
diferentes niveis de escalada esportiva. Foram
selecionados trinta (30) individuos praticantes de
escalada esportiva do sexo masculino, divididos
em trés grupos, sendo um grupo de iniciante,
intermediario e avancgado. Foi utilizada uma barra
metélica de 1,5 polegadas e um cronémetro da
marca Vollo®, modelo VL1809, com precisdo de
centésimo de segundo para a realizagéo do teste
fisico de barra isométrica. Foi realizado o teste
de Shapiro-Wilk para verificar a normalidade
dos dados e o teste ANOVA de um fator seguido
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pelo teste de Tukey para comparacdo entre grupos. O programa utilizado foi o SPSS
Statistics 20.0 e o nivel de significAncia estabelecido foi a de p<0,05. Foram constatadas
diferencas significativas no teste de forgca isométrica na barra entre o grupo iniciante e os
grupos intermediério (p<0,001, A%= 83,0) e avancado (p<0,001, A%= 83,73), no entanto na
comparagao entre o grupo intermediario e avancado nao houve diferenga (p=0,99, A%=0,22).
A forca isométrica de membros superiores apresentou diferenga significativa na comparagéao
entre os grupos de praticantes de escalada esportiva, sendo menor no grupo iniciante na
comparagdo com o grupo intermediario e avangado, porém entre intermediario e avangado
néo foi encontrado diferenca.

PALAVRAS - CHAVE: Desempenho Fisico Funcional. For¢a Muscular. Escalada.

ANALYSIS OF THE ISOMETRIC STRENGTH GAIN OF HIGHER MEMBERS IN
SPORTING CLIMBERS

ABSTRACT: Sports climbing has the inherent characteristic of routes in artificial, rocky walls,
or even in rocky blocks, highlighting the isometric strength as an important component among
the biomotor abilities in the response of the practitioners’ physical performance. To compare
the isometric strength of upper limbs among practitioners of different levels of sport climbing.
Thirty (30) male sports climbing individuals were selected, divided into three groups, being
a beginner, intermediate and advanced group. A 1.5-inch metal bar and a Vollo® stopwatch,
model VL1809, with a hundredth of a second precision were used to perform the isometric
bar physical test. The Shapiro-Wilk test was performed to verify the normality of the data
and the one-way ANOVA test followed by the Tukey test for comparison between groups,
the program used was SPSS Statistics 20.0 and the level of significance established was
p < 0.05. Significant differences were found in the bar isometric strength test between the
beginner and intermediate (p <0.001, A% = 83.0) and advanced (p <0.001, A% = 83.73)
groups, however in the comparison between the intermediate and advanced groups there
was no difference (p = 0.99, A% = 0.22). The isometric strength of the upper limbs showed a
significant difference in the comparison between the groups of sports climbing practitioners,
being lower in the beginner group in comparison with the intermediate and advanced group,
however, between intermediate and advanced groups, no difference was found.
KEYWORDS: Physical Functional Performance. Muscle Strength. Climbing.

11 INTRODUGCAO

A Escalada é uma habilidade motora caracterizada pela ascensdo vertical em
rotas definidas em meio natural ou artificial (BRYMER; SCHWEITZER, 2013), sendo
considerada hoje um esporte olimpico (PEREIRA; PRADO, 2019), assim, indicando um
crescimento exponencial no nimero de praticantes a nivel nacional e internacional a cada
ano (MEDEIROS; CORREIA, 2016). E desde seu aparecimento na Europa no século XVII
e sua insergédo no cenario Brasileiro no inicio dos anos de 1990, o esporte vem atraindo o
interesse de pessoas com o objetivo de se divertir e treinar seu corpo no desafiante cenario

vertical, ou até mesmo praticar o esporte profissionalmente (PEREIRA; NISTA-PICCOLO,
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2010). A escalada esportiva utiliza rotas em paredes artificiais e paredes rochosas de no
maximo 50 metros ou em blocos rochosos denominados “Boulder’ também com metragem
maxima de 5 metros. Este esporte apresenta alto grau de dificuldade técnica, o que pode
ser aprimorada por meio de uma metodologia basica de escalada com niveis de graduagéo
e classificacdo das rotas (PEREIRA; NISTA-PICCOLO, 2010; PEREIRA, 2007). Desta
forma, o desafio pela ascensdo de uma rota almejada exige treinamentos diarios para
0 ganho de forga muscular, o que contribui na evolugdo do desempenho do praticante,
possibilitando que este escale rotas que imponham cada vez mais dificuldade (PEREIRA;
NISTA-PICCOLO, 2010).

Neste sentido, a forga muscular, principalmente de membros superiores apresenta
substancial contribuicdo para a pratica do esporte, visto que, o corpo fica boa parte do
tempo em suspenséo, portanto, a capacidade do sistema neuromuscular de produzir tensao
ou torque maximo por meio de um musculo ou grupo muscular em um padréo especifico
de movimento e uma determinada velocidade é essencial no esporte de escalada, assim
como as adaptacoes inerentes ao esporte (KNUTTGEN; KOMI, 2003) podendo a forga
ser classificada como absoluta, maxima, hipertréfica, explosiva, resisténcia de forca e
isométrica, sendo as trés Ultimas essenciais para éxito na escalada (BOSCO, 2007).

Dentre as manifestacbes da forca, a isométrica apresenta papel central dentre
as capacidades biomotoras referentes a escalada esportiva, e se destaca devido a
necessidade de estabilizagdo dos movimentos durante a leitura da rota, portanto, o trabalho
de fortalecimento muscular isométrico dos membros superiores resulta no aumento da
producdo de forca (SAUL et al., 2019). Assim, podemos observar que a for¢a isométrica
€ importante para o desempenho e a préatica da escalada, no entanto, a comparagéo da
for¢a isométrica de membros superiores entre praticantes de diferentes niveis de escalada
esportiva é pouco abordada na literatura. Desta forma, o objetivo do presente estudo foi
comparar a forga isométrica de membros superiores entre praticantes de diferentes niveis
de escalada esportiva.

21 METODOLOGIA

2.1 Tipo de Estudo e Caracterizacao da Amostra

A pesquisa primdria, quantitativa de corte transversal contou com uma amostra de
conveniéncia. Foram selecionados trinta (30) individuos praticantes de escalada esportiva
do sexo masculino, na faixa etaria entre 18 e 35 anos. A amostra foi dividida em trés
grupos de 10 individuos cada, sendo um grupo de iniciante, intermediario e avangado. A
classificagao dos grupos utilizou como parédmetro a graduacéo de vias de escalada no Brasil.
O escalador iniciante € caracterizado por aquele que escala vias até a 5c. O intermediario &
considerado por aquele que escala vias de 6a até 7c. O avancgado é considerado por aquele
escalador de via a partir de 8a (PEREIRA; NISTA-PICCOLO, 2010; BERTUZZI et al., 2001).
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A pesquisa foi realizada em uma academia do sul de Minas Gerais, com ambiente fechado
e controlado a temperatura ambiente (~22°C).

O critério de inclusdo foi ser praticante de escalada com uma frequéncia de no
minimo de 2 vezes por semana. O critério de exclusao foi individuos que sofreram algum tipo
de lesdo osteomuscular a menos de 6 meses, praticavam outro programa de treinamento

ou que estivessem em uso de algum recurso ergogénico.

2.2 Tamanho da amostra

A amostra foi calculada usando o GPower versao 3.1.9.2 (Uiversitat Kiel, Alemanha).
A estimativa foi baseada nos dados do teste de forca isométrica na Barra (D de Cohen =
2,80) do estudo piloto com os 10 primeiros voluntarios. Foi indicado que 8 sujeitos por
grupo eram necessarios para um poder de 90% (1-B), valor alfa de 0,05 (bicaudal) e
uma proporgao de alocacao de 1. No entanto, devido a coleta de dados ser realizada por
conglomerado de turmas, foram convidados a participarem do estudo todos os escaladores
que atendiam os critérios de elegibilidade do estudo, o nimero total de participantes foi de
30 sujeitos.

2.3 Local de Realizacao do Estudo

O estudo foi conduzido na cidade de ltajuba, que pertence ao estado de Minas
Gerais, localizada na regi@o sudeste do Brasil (Latitude 22° 25’ 37"/ Longitude 45° 27’ 117),
ocupando uma area territorial de 294.825 Km2. Em 2010, a populagédo estimada era de
96.869 habitantes, a densidade demogréfica de 307.49 habitantes por Km? e seu indice de
desenvolvimento humano era 0.787.

2.4 Consideracées Eticas

O presente estudo seguiu as normas da Resolu¢éo n°466/2012 do Conselho Nacional
de Saude e foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa do Centro Universitario de
Itajuba - FEPI, conforme protocolo 07696512.7.0000.5094.

2.5 Instrumentos e Procedimentos

Foi utilizada uma barra metélica de 1,5 polegadas e um crondmetro da marca
Vollo®, modelo VL1809, com precisdao de centésimo de segundo. Inicialmente os
voluntarios realizaram um aquecimento por 5 minutos em bicicleta ergométrica (Monark®)
pedalando a 0,5 kg a 60 rpm. Posteriormente, realizaram duas séries de familiarizagédo
de 5s de sustentacdo na barra (cotovelos em flexdo méaxima, com 1,5 minutos de
intervalo entre as séries. Ap6s 5 minutos de pausa passiva foi feito o teste fisico de barra
isométrica, os avaliados posicionaram suas maos em pronacgéo, e a distancia entre as
maos corresponderam a distancias dos ombros. Os avaliados foram orientados para que
realizasse sua forga maxima mantendo-se suspenso, com o queixo acima do nivel da barra,

com joelhos estendidos, pés fora do solo no maior tempo possivel (MATSUDO, 2000).

Ciéncias do esporte e educacao fisica: Pesquisas cientificas inovadoras, .
. L ) Capitulo 15
interdisciplinares e contextualizadas



O cronémetro foi acionado quando os avaliados passaram o queixo acima do nivel
da barra e interrompido quando o queixo dos avaliados passaram abaixo do nivel da barra.
Este intervalo de tempo que os avaliados ficaram na posicao estatica, foi anotado para a
analise de medicéo indireta da forga muscular isométrica de membros superiores destes
praticantes de escalada esportiva (MATSUDO, 2000).

2.6 Analise Estatistica

Os dados da pesquisa foram analisados quantitativamente, respectivamente pelas
técnicas de estatisticas descritivas. Foi feito o teste de Shapiro-Wilk para verificar a
normalidade dos dados. Foi analisado a distribuicdo dos dados e os outliers.

Para comparar os grupos foi utilizado o teste ANOVA de um fator e o teste de Tukey
para comparacao entre grupos. O programa utilizado foi o SPSS Statistics 20.0 e o nivel de
significancia estabelecido foi a de a=0,05.

31 RESULTADOS

Na tabela 1 estdo apresentados os valores médios (+DP) das caracteristicas dos

escaladores nos grupos iniciantes, intermediario e avangado.

Variavel Grupz: Ln:gi)ante Grupo(lrr:t:el;n(;)ediério Grup(?1 I;v:(r)'n)gado
Idade(anos) 22,40+3,33 23,10+2,92 26,40+6,02
Massa Corporal (Kg) 71,44+10,73 69,50+13,30 65,20+7,65
Estatura (cm) 1,75+0,05 1,70+0,05 1,74+0,05
IMC (kg/m2) 22,65+2,50 23,76+3,39 21,28+1,73

Tabela 1. Caracteristicas dos grupos em valores médios (+DP)

Os resultados do Teste de Forga Isométrica na Barra sdo apresentados na figura 1.
Foram constatadas diferencgas significativas entre os grupos. A média do grupo iniciante
(25,30 + 8,34 segundos) apresenta diferenga com o grupo intermediario (46,30 + 6,54
segundos, A%= 83,0) e grupo avang¢ado (46,20 + 6,26 segundos, A%= 83,73), no entanto
ndo foi observado diferenga significativa entre o grupo intermediario e grupo avangado
(p=0,99, A%= 0,22).
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Figura 1. Comparagéao das Médias (+DP) dos grupos de escalada

* Apresenta diferenca para o grupo de iniciante

41 DISCUSSAO

O estudo analisou a forga isométrica de membros superiores entre praticantes de
diferentes niveis de escalada esportiva. No nosso estudo, verificou-se melhora da forca
isométrica de membros superiores nos grupos intermediarios e avangados, quando
comparado aos iniciantes. Bertuzzi et al. (2001) indicam que a forca de preensdo manual
é fundamental para o desempenho da escalada. Escaladores experientes se mantém por
um periodo menor na posigdo isométrica, contribuindo para uma recuperagéo rapida da
musculatura (SAUL et al., 2019), sendo que a recuperagdo da musculatura dos dedos
durante as fases de descansos curtos é mais rapida em escaladores experientes, quando
comparamos com os iniciantes (PHILIPPE et al., 2012). Além disso, a forca esta relacionada
diretamente com o desempenho da escalada e as fibras rapidas sdo bastante utilizadas
durante a escalada (PHILIPPE et al., 2012; ESPOSITO et al., 2009). Portanto, o tempo
de contato pode ser reduzido pelo treinamento e contribuir para diminuir a forga durante
a subida. Deste modo, é muito importante para um escalador manter a postura e forca
durante uma ascenséo vertical, sendo a forgca e resisténcia de preensdo manual maiores
entre escaladores experientes (SAUL et al., 2019).

O resultado da forga isométrica de membros superiores ndo apresentou diferengas
entre o grupo intermediario e avancado. Os nossos resultados sdo semelhantes aos
encontrados no estudo de Bertuzzi et al.(2009), que avaliou escaladores esportivos de
elite e intermediarios da modalidade indoor, indicando que também n&o houve diferenca

entre os grupos nos testes de resisténcia muscular localizada de membros superiores. Os
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resultados demonstram que a técnica e a estratégia de escalada podem ser o principal
fator para a performance na escalada entre intermediario e avangcado. Segundo Bertuzzi et
al. (2011), a economia de movimento é fundamental para bons resultados na escalada. O
atleta avancado que domina a técnica e tem um bom repertdrio de movimento apresenta
um menor esforco durante a escalada, quando comparado a atletas intermediario
(SANCHEZ et al., 2019). Assim para Bertuzzi et al. [16], o sistema anaerdbio alatico e
aerobio séo os principais na escalada, porém a economia de movimento € mais importante
para o desempenho. Segundo Sanchez et al. (2019), o gerenciamento de risco e das rotas
contribui para preparar e planejar as ascensdes. Do mesmo modo, a progressédo na rota
depende das tomadas de decisGes e as estratégias de subida, demonstrando a importancia
da estratégia de escalada (SEIFERT et al., 2017).

As limitagdes do estudo incluem um numero reduzido nos grupos da amostra
analisada e apenas um teste fisico na barra isométrica. Porém, os resultados demonstram
que atletas de escalada podem incluir varidveis relacionadas as estratégias e concentracéo
durante a subida, deste modo, a tomada de decisdo pode contribuir para o melhor
desempenho durante a escalada.

Conclui-se que a forga isométrica de membros superiores apresenta diferenca
do grupo iniciante para o grupo intermediario e avangcado em individuos que praticam
escaladas, porém entre intermediario e avancado nao foi encontrado diferenca. Sugere-
se para os proximos estudos uma analise das variaveis relacionadas as estratégias de

escalada entre escaladores intermediarios e avancados.

Potencial conflito de interesse

Nenhum conflito de interesses com o potencial relevante para este artigo foi
reportado.

Vinculacao académica

N&o hé vinculacao deste estudo a programas de p6s-graduacéo.
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