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BIOMECÂNICA APLICADA 
A MUSCULAÇÃO

Durante o Back Squat a movimentação anteroposterior dos 
joelhos altera o torque resistente para as articulações de 
quadril e joelho. Como observado por Fry et al. (2003), ao 
ultrapassar os jolehos da linha imaginária da ponta dos pés 
há um aumento do torque para os joelhos, enquanto que, ao 
não permitir que os joelhos ultrapassem essa linha, haverá 
um aumento para o torque de quadril.
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Após um período de treinamento de 6 meses 
realizando somente o exercício cadeira extensora, 
Narici et al. (1996) verificaram uma aumento 
aproximado de 18% da área de secção transversal 
dos vastos lateral, medial e intermério, enquanto o 
Reto femoral apresentou um aumento aproximado 
de 28%. Além disso, foi observado que a região 
distal do reto femoral apresentou um aumento de 
57% , enquanto a região proximal aumentou 10%. 
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Figure 2 Percentage changes in cross-sectional area (∆CSA) from 3 10–7 10 femur length for of the vastus lateralis (VL),
vastus intermedius (VI), vastus medialis (VM) and rectus femoris (RF) muscles after 6 months strength training. (n 7, means SD,
* P 0.05, ** P 0.01 ; asterisks denote statistical significance of di�erences between before and after training.)

Muscle fibre size

Mean fibre area of the VL at the investigated site (510
Lf) was 3436 645µm before training and
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Após um período de treinamento de 12 semanas 
realizando o exercício Tríceps testa ou o exercício 
Tríceps supinado, Wakahara et al. (2012 e 2013) 
verificaram que, quando realizado o tríceps Testa 
houve um aumento da ativação da porção longa 
do tríceps braquial e uma maior hipertrofia na 
região proximal do tríceps braquial. Contudo, 
quando realizado o exercício tríceps supinado, 
houve uma menor ativação da porção longa do 
tríceps braquial, bem como uma maior hipertrofia 
da região distal do tríceps braquial.



Figure 3 Quadriceps angle-torque relation before ( ) and at 2
( ), 4 ( ) and 6 months ( ) of training (n 7, means SD,
* P 0.05, ** P 0.01).

3501 931µm after 6 months training; no significant
di�erence existed between the two measurements.

Angle-torque relationship

The isometric angle-torque (A-T) curves before
training and after 2, 4 and 6 months of training are
plotted in Figure 3. As can be seen from the A-T
curve before training the optimum angle range for
peak MVC was between 110 and 120 of knee
extension. After 6 months of training, no shift in this
optimum angle range was observed and the greatest
increase in MVC was between 110and 130 , ranging
from 28.5 7.3% to 29.6 7.9% (P 0.01–0.05).
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Relação comprimento-tensão + carga-velocidade
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Arquitetura muscular + Torques
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Biomecânica muscular aplicada à musculação

Jornada da
especialização.
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está 
aqui

O próximo passo
só depende de você.


