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INTRODUCAO: O exercicio de alongamento estatico (AE) é comumente realizado por atletas
anteriormente a pratica esportiva. Entretanto seu beneficio para a performance é questionado?,
efeitos negativos como na reducdo do pico de torque (Pt) sdo identificados imediatamente apds
sua realizagdo?3, mais ndo esclarecido o tempo momentaneo deste efeito®. OBJETIVO: Avaliar a
recuperacdo do Pt ap6s AE agudo. METODOLOGIA: Participaram voluntariamente deste estudo
11 estudantes do sexo masculino (22,5+2,06 anos; 69,3+12,2kg; 174,0+0,06cm). Foi verificado o
Pt dos musculos isquiotibiais pré e p6s AE em 2 diferentes situacdes de recuperacao: sem intervalo
de recuperacdo (Al) e repouso muscular durante 1 minuto (A2). Para a andlise estatistica foi
utilizado o teste t de Student para amostras emparelhadas p<0,05. Os dados foram analisados pelo
software SPSS 20.0. RESULTADOS: Foi verificado reducdo do Pt imediatamente ap6s o
alongamento A1 (55,91+£19,25 vs 37,11+9,22 A -18,8% p<0,001). O tempo de repouso de 1 minuto
nao foi suficiente para o retorno do Pt para as condic¢des iniciais A2 (60,78+15,62 vs 53,13+£13,76
A-7,65 p=0,005). CONCLUSAO: Ap6s o AE agudo é recomendado periodos superiores a 1 minuto
de repouso para o retorno do Pt. Sugere-se seja evitado a realizacdo de AE agudo minutos antes
a realizacdo de provas que necessitam de grandes demandas de for¢ca e explosdo muscular®.
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