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RESUMO

Antes do treino de preparagio de atletas, é usual a pratica do alongamento e aquecimento,
visando melhor performance e menos riscos de lesdes ou fadiga. Este trabalho tem como
objetivo principal o estudo do efeito do alongamento em um teste de prevaléncia de forca
para 1 RM comparado a um aquecimento geral (cardiovascular e muscular), além da revisdo
sobre os principais pontos de boas praticas pré-treino e suas fun¢des basicas. Este estudo
contou com cinco individuos saudaveis, dois homens e trés mulheres em duas etapas de
exercicios. Primeiro foi realizado um aquecimento geral do corpo utilizando a esteira a 5
km/h durante cinco minutos e apds foi realizado um minuto de polichinelos. Em seguida se
dirigiram ao Leg Press 90° para realizacdo do teste em trés séries. Na segunda etapa foi
realizado aquecimento utilizando alongamentos no corpo todo. De um teste para o outro
houve descanso de 72 horas. Os dados coletados foram avaliados de maneira quantitativa a
relevancia dos valores para cada situagdo, chegando a conclusio de que n3o existiu nesse
estudo relevancia significativa, por conta do nimero de integrantes e pelos tipos de
aquecimento que n3o foram especificos e 0os alongamentos que também n3o foram

especificos.



