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Resumo: No intuito de manipular os estímulos de treinamento e alcançar melhores 
resultados, vários métodos de treinamento de força (MTF) foram desenvolvidos, cada 
qual manipulando as variáveis de treinamento de diferentes maneiras. O método FST 
7(Facial Stretch Training) foi proposto por Hany Rambod, que envolve o alongamento 
entre os exercícios, com o objetivo de aumentar o estresse muscular gerando um 
potencial hipertrófico, provavelmente estimulado pela produção de lactato e outras 
vias hipertróficas. Dessa forma o objetivo desse trabalho é avaliar o efeito do 
alongamento entre as séries do músculo agonista sobre as respostas metabólicas na 
produção de lactato. Para isso amostra parcial do nosso trabalho foi composta de 4 
universitários com idade entre 18 e 30 anos, praticantes de musculação há, no mínimo 
12 meses que foram submetidos a dois protocolos de treinamento: Treino Tradicional 
(TT) e Treino com Alongamento (TA). Foram coletadas amostras de sangue com 
punção no dedo indicador usando lanceta descartável para análise de glicose e lactato 
pré e pós os protocolos de exercícios. Além dessas coletas os participantes 
preencheram um gráfico sobre o nível de esforço na escala de Borg (PSE) após o 
treino tradicional e após o treino com alongamentos completos. Observamos aumento 
nos grupos exercitados para o Lactato Sanguíneo e diminuição da glicose após o 
exercício, comparado com o estado basal. Conclui-se que o alongamento entre as 
séries do método FST-7 não foi capaz de promover maior acúmulo de lactato em 
comparação ao teste agudo sem alongamento. A percepção subjetiva do esforço e a 
frequência cardíaca não apresentaram diferenças significativas entre os dois 
protocolos, porém ambos protocolos geraram respostas agudas ao treinamento. 
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INTRODUÇÃO  

O American College of Sports Medicine (ACSM) sugere que o treinamento de força 

seja praticado, pela população em geral, pelo menos 2 vezes por semana, com 

duração de 30 minutos cada seção de treinamento (ACSM, 2009). No entanto de 

acordo com o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatística (IBGE), no Brasil, em 2019, 

cerca de metade dos adultos não atingiram a recomendação mínima de prática de 

atividade física recomendada (Brasil, 2022). 

No intuito de manipular os estímulos de treinamento e alcançar melhores resultados, 

vários métodos de treinamento de força (MTF) foram desenvolvidos cada qual 

manipulando as variáveis de treinamento de diferentes maneiras, fornecendo 

estímulos mecânicos e metabólicos de diferentes magnitudes. Tais métodos tem 

como objetivo principal a hipertrofia muscular. De acordo com Marchetti, Charro e 

Prestes (2016) o método FST 7(Facial Stretch Training) foi proposto por Hanry 

Rambod, e desde sua criação diversos estudos foram realizados para avaliar seu uso. 

Tal método é caracterizado pela realização de um exercício mono articular em sete 

séries de 8 a 12 repetições, com intervalos curtos entre as séries dos quais parte do 

intervalo (10 a 20 segundos) são dedicados ao alongamento do músculo agonista 

(Silva et al, 2021). 

Segundo Lawson, Vann, Schoenfeld e Haun (2022) o estresse mecânico, Ca+2 

intracelular, hipóxia e estado redox foram propostos como estímulos induzidos pelo 

treinamento que podem potencialmente regular a hipertrofia do músculo esquelético 

através de várias vias de sinalização intracelular, porém o acúmulo de metabólitos, 

como o lactato, ocasionados pelo treinamento de resistência constituem mecanismos 

potenciais para hipertrofia. Desta forma, supõe-se que a resposta mecânica à tensão 

e as vias metabólicas responsivas ao estresse que influenciam a hipertrofia muscular 

podem funcionar em conjunto. 

Encontramos uma ampla literatura baseada em modelos experimentais com animais 

e pesquisas feitas com humanos que corroboram com o potencial hipertrófico 

estimulado pela produção de lactato em exercícios físicos. Entre estes, estudos 

realizados com treinamento de força e a participação do alongamento, mostraram 



 
 
 
 
 
 
 
aumento de hipóxia muscular e estresse metabólico (Mohamad et al. 2011; Marin et 

al, 2019). 
Dessa forma o objetivo desse trabalho é avaliar o efeito do alongamento entre as 

séries do músculo agonista sobre as respostas metabólicas na produção de lactato e 

consumo de glicose, bem como a percepção subjetiva do esforço num estudo feito 

com universitários do curso de Educação Física. 
 
MÉTODOS 

Os participantes foram recrutados na Educação Física do UniFOA Volta Redonda e 

se voluntariaram livremente. Os voluntários realizaram várias visitas para as sessões 

experimentais. Na primeira visita, foram preenchidos os questionários de anamnese, 

assinatura do TCLE, e medidas de massa corporal e estatura. Na segunda e terceira 

visitas foram feitos testes de repetições máximas. Na quarta e quinta visita foram feitos 

os protocolos de treino tradicional e com a intervenção.  

A amostra parcial do nosso trabalho foi composta de 4 universitários (idade: 20,5 ± 

1,4 anos: massa corporal: 68 ± 3,4 Kg; estatura: 1,6 ± 0,1 m; imc: 25,1 ± 1,0 Kg/m2) 

Como critérios de inclusão adotou-se que os avaliados deveriam possuir idade entre 

18 e 30 anos, além de praticarem musculação há, no mínimo, 12 meses, com 

frequência mínima de três vezes por semana, initerruptamente imediatamente antes 

da participação do presente estudo. 

Para avaliar a força máxima nos membros inferiores os participantes realizaram o 

teste de 10RM seguindo o protocolo proposto por Oliveira et al (2019) para determinar 

o peso a ser utilizado em dois aparelhos: Leg Press 45o e Cadeira Extensora. Os testes 

foram realizados na mesma sessão com 20 minutos de intervalo entre a utilização dos 

aparelhos. Inicialmente o participante realizou um aquecimento com 50% do peso 

máximo indicado pelo próprio sujeito de acordo com sua experiência prévia.  

O protocolo seguido prevê 3 a 5 tentativas com 5 minutos de intervalo entre elas, 

sendo a primeira tentativa feita com a carga indicada pelos participantes e as 

subsequentes de acordo com o seguinte critério: caso o participante realize as 10 

repetições com 2 ou mais de reserva, o peso é aumentado na tentativa seguinte. Os 



 
 
 
 
 
 
 
sujeitos foram instruídos a realizar no máximo 10 repetições por tentativa mesmo que 

a carga possibilitasse mais; considerou-se válida a tentativa em que o voluntário 

realizou 10 repetições com o máximo de carga possível; ao ocorrer falha concêntrica, 

antes da décima repetição ser atingida, a tentativa foi descartada.  

Todos os voluntários realizaram os dois protocolos de treinamento: Treino Tradicional 

(TT) e Treino com Alongamento (TA) realizando os mesmos exercícios, sendo os 

protocolos aplicados com no mínimo uma semana de intervalo entre eles nos mesmos 

aparelhos utilizados no teste de 10 RM: Leg Press 45o e Cadeira Extensora. O treino 

inicia com um aquecimento no Leg Press utilizando 50% do 10RM (Oliveira et a, 2019). 

Posteriormente foi adotado 80% de 10RM para o peso utilizado nos exercícios 

seguindo o protocolo estabelecido no quadro 1. 

 
Quadro 1: Protocolo de treino tradicional e treino com alongamento (Marchetti, Charro e Prestes, 
2016) 

Treino Tradicional (TT) Treino com Alongamento (TA) 
Exercício Série e 

repetições 
Intervalo Exercício Série e 

repetições 
Intervalo 

Leg Press 4 séries de 8 a 12 

repetições 

1 min de 

descanso 

Leg Press 4 séries de 8 a 

12 repetições 

1 min de 

descanso 

Cadeira 

extensora 

7 séries de 8 a 12 

repetições 

40 

segundos 

de 

descanso 

Cadeira 

extensora 

7 séries de 8 a 

12 repetições 

40 segundos 

totais- 20 

segundos de 

alongamento do 

agonista e 20 de 

descanso 

 

O alongamento a ser utilizado é do tipo passivo, no qual o participante alongará o 

músculo agonista (quadríceps) se colocando na posição de flexão nórdica. 

Foram coletadas amostras de sangue com punção no dedo indicador usando lanceta 

descartável para análise de glicose e lactato pré e pós os protocolos de exercícios. 

Além dessas coletas os participantes preencheram um gráfico sobre o nível de esforço 

na escala de Borg (PSE) após o treino tradicional e após o treino com alongamentos 

completos.  

  



 
 
 
 
 
 
 
Tratamento Estatístico 
Utilizamos o programa Prisma Graph para todas as análises. Utilizamos como teste o 

one-way ANOVA, com pós teste de Tuckey. (significância P<0,05) 

O presente estudo atendeu às normas das Diretrizes Regulamentadoras de Pesquisa 

Envolvendo Seres Humanos, do Conselho Nacional de Saúde Ministério da Saúde 

466/2012 e o projeto foi aprovado pelo Comitê de Ética em Pesquisa Seres Humanos 

da Fundação Oswaldo Aranha (UniFOA / CAAE 74241523.4.0000.5237) 

RESULTADOS E DISCUSSÃO  

Nossos resultados mostraram que a percepção subjetiva do esforço (PSE) durante o 

treino tradicional apresentou uma média de 8,5 ± 0,6 enquanto no treino com 

alongamento a média foi 8,8 ± 1,0 usando uma escala de 1 a 10. (Figura 1A). A 

frequência cardíaca também (FC) apresentou aumento durante os dois protocolos de 

treinamento, sendo a de repouso em média 78,7 ±19,9 bpm e após os treinos 

tradicional e com alongamento apresentaram uma média de 156,7 ± 24,0 bpm e 149 

± 23,3 bpm respectivamente. (Figura 1B) 

 
Figura 1: Resultado da percepção subjetiva do esforço pós protocolos de treino e da frequência 

cardíaca de repouso (pré) e imediatamente após os protocolos de treino (1A e 1B). 

 
Os metabólitos analisados foram a glicose e o lactato. Ambos sofreram modificações 

nos dois protocolos de treino, observando-se uma redução na quantidade de glicose 

capilar nos dois protocolos, com uma média de 93,3 ± 8,5 mg/dl no momento pré-

treino e 80 ± 20,3 mg/dl e 88,8 ± 8,8 mg/dl no momento imediatamente após os 



 
 
 
 
 
 
 
protocolos tradicional e com alongamento, respectivamente, acompanhada de um 

aumento na produção de lactato. 
 

Figura 2: Consumo da glicose e produção do lactato nos momentos pré e pós protocolos de 

treinamento (Figura 2A e 2B) 

  

É possível observar que a frequência cardíaca aumenta de forma considerável nos 

dois protocolos pois a produção e o transporte de metabólitos são aumentados 

durante a contração muscular. Seu aumento também é um indicativo de intensidade 

o que corrobora com os resultados referentes a percepção subjetiva do esforço (PSE). 

O consumo de glicose durante a glicólise gera como um de seus produtos o lactato e 

o acúmulo deste é indicativo de aumento da intensidade do treino, neste trabalho 

podemos observar que o protocolo tradicional e o de alongamento geraram maior 

produção de lactato (Fig. 2B) com o consumo de glicose não se alterando (Fig. 2A). 

Alguns estudos, como de Adams (2013), não observam artigos que sugerem 

diminuição de glicose imediatamente após o exercício, o que corrobora com nossos 

dados de glicose, porém é observado aumento de lactato após um treinamento de 

força de alta intensidade. Siqueira et al, (2018), observou que o treinamento 

convencional aumenta a produção de lactato, e o treinamento em circuito gera ainda 

uma maior produção. Podendo ser interessante para a sinalização da hipertrofia 

muscular (Ohno et al, 2019) 

Pesquisas anteriores mostraram que a utilização do método FST-7 gera maior fadiga 

e por consequência um trabalho total menor quando comparado com treinos 

tradicionais (Padilha et al 2020), no entanto Marin et al (2019) encontrou um aumento 



 
 
 
 
 
 
 
de 32% de lactato no treino com alongamento de membros superiores quando 

comparado ao treino tradicional, o que não encontramos em nossos estudos parciais. 

CONCLUSÕES 

Com base no presente estudo, conclui-se que o alongamento entre as séries do 

método FST-7 não foi capaz de promover maior acúmulo de lactato. A percepção 

subjetiva do esforço e a frequência cardíaca não apresentaram diferenças 

significativas entre os dois protocolos, porém ambos protocolos geraram respostas 

metabólicas agudas ao treinamento. O presente estudo apresenta algumas limitações 

como o número limitado de participantes e a necessidade de se avaliar outras 

variáveis como a resposta hormonal e biomolecular. 
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