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Introducéo: O treinamento com kettlebell (KB) tem destacado-se como uma tendéncia
em programas de treinamento fisico que visam o aumento do desempenho pelo
aprimoramento da forca muscular e poténcia aerdbia (consumo maximo de oxigénio -
VO2 max) e por ser uma alternativa acessivel, de baixo custo quando comparado aos
métodos tradicionais (exemplo: pratica de musculagdo em academias). No entanto, para
potencializar os beneficios e reduzir o risco de lesdes, é importante compreender como a
distribuicdo dinamica de cargas de treinamento pode ser mais bem empregada com este
tipo de treinamento. Objetivo: Caracterizar a distribuicdo dinamica das cargas de
treinamento com KB e seus efeitos na forca muscular e poténcia aerébia. Metodologia:
Participaram do estudo 14 mulheres moderadamente ativas, sem experiéncia no método
(idade = 25,4 + 5,4 anos; VO2méax = 35,1 + 5,8 mL/kg/min; massa corporal = 62,1 *
13,3 kg; altura = 1,65 £ 0,60 m) e que completaram pelo menos 85% das sessdes de
treinamento com KB. O estudo foi aprovado pelo Comité de Etica com seres humanos
da UFES (protocolo: 1038512). Para medidas de VO2méax e forca muscular foram

utilizados, respectivamente, o protocolo de Bruce e o teste de 1RM no Leg Press 45°.
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Foi realizada uma familiarizacdo durante 2 semanas. Em seguida, iniciado o periodo de
treinamento com 3 sessdes semanais, dividido em trés fases: Fase | (2 semanas), Fase Il
(4 semanas) e Fase Ill (4 semanas), totalizando 10 semanas. Os exercicios usados no
treinamento foram o swing e agachamento com KB. O volume foi determinado pela
duragéo da sessdo (minutos). O volume total (VT) foi calculado pela multiplicacdo do
namero de séries, de repeticdes e pelo peso (kg) do KB. A carga interna foi determinada
pela multiplicacdo da percepcao subjetiva de esforco (PSE) pelo volume. Para promover
a progressdo da intensidade nas sessdes, 0 peso do KB era aumentado em 4 kg sempre
que atendidos os critérios: PSE < 5 (Escala de Borg de 0 a 10); nimero de repetigdes >
23 em 30 segundos; e manutencdo da técnica adequada. Fundamentacdo tedrica:
Foram observados valores crescentes no VT ao longo das fases do treinamento ([Fase |
= 10784,17 + 1411,02 UA,; Fase Il = 59896,91 + 8109,68 UA; Fase Il = 71862,92 +
8001,42 U.A.; p < 0,05]). Com relacdo a carga de treinamento, houve um aumento
significativo a partir da Fase I, mas ndo foi encontrada diferenca estatistica entre a Fase
Il e a Fase Il (Fase | = 277,71 + 90,27 U.A.; Fase Il = 528.66 + 76.79 UA; Fase Il =
543,79 + 68,98 UA.; p < 0,05). Foi observado um aumento significativo da forca
muscular (20,6%) e da poténcia aerébia (8,5%) dos participantes em decorréncia do
treinamento com KB (p < 0,05). Os dados deste estudo corroboram com a literatura
atual, que sugere o treinamento com KB como alternativa aos métodos tradicionais para
desenvolvimento da forca muscular e da aptiddo aerdbia. O aumento crescente do
volume de treinamento ao longo das fases e a distribuicdo dinamica das cargas
promoveram 0 aprimoramento da aptiddo fisica das participantes. Consideracoes
finais: Compreender a relacdo dose-resposta do treinamento com KB é um desafio para
os profissionais envolvidos nessa area, ja que, por um lado, o treinamento com cargas
distribuidas de forma subestimadas pode levar a prejuizos no desempenho e, por outro
lado, cargas superestimadas podem predispor a lesdes ou conduzir a sindrome de over
training. Tal compreensédo, quando relacionada ao treinamento com KB pode ajudar a
elucidar quais os pardmetros de prescricdo relacionados a frequéncia, intensidade,
duracdo, e volume sdo mais eficientes para o desenvolvimento da aptiddo fisica

relacionada a satde e desempenho fisico.
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