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Resumo

O objetivo do presente estudo ¢ avaliar o treinamento de forca com a utilizagdo do implemento Kettlebell, em suas
diferentes varidveis. A revisdo bibliografica ocorreu através de artigos selecionados, a partir das palavras-chave
Kettlebell, Treinamento de for¢a e Swing. Foram selecionados 12 artigos, com datas de publicagdo entre 2003 e
2019. O treinamento de forca com a utilizacdo do implemento Kettlebell ¢ de grande valia, pelas varias
possibilidades de treino que oferece, de acordo com os artigos estudados. Os resultados obtidos no estudo séo
pertinentes e podem contribuir no desenvolvimento de outros artigos.

Palavras-chave: Kettlebell. Treinamento de Forga. Swing.
Abstract

The aim of the present study is to evaluate strength training using the Kettlebell implement, in its different
variables. The literature review was based on selected articles from the keywords Kettlebell, Strength training and
Swing. Twelve articles dated between 2003 and 2019 were selected. Strength training, using Kettlebell implement,
is of great value, according to the various training possibilities that it offers, in line with studied articles. The results
obtained in the study are relevant and can support the development of other articles.
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Resumen

El objetivo del presente estudio es evaluar el entrenamiento de fuerza con la utilizacion del implemento Kettebell,
en sus diferentes variables. La revision bibliografica se hizo por medio de articulos seleccionados a partir de las
palabras-clave Kettlebell, entrenamiento de fuerza y swing. Se seleccionaron 12 articulos con fecha de publicacion
entre 2003 y 2019. El entrenamiento de fuerza con el uso del implemento Kettlebell es muy efectivo, por las
diferentes posibilidades de entrenamiento que ofrece, segun los articulos estudiados. Los resultados obtenidos en

el estudio son pertinentes y pueden contribuir para el desarrollo de otras publicaciones sobre el tema.

Palabras-clave: Kettlebell. Entrenamiento de Fuerza. Swing.

1 Introducéo

O Kettlebell (KB) é uma ferramenta usada pelos treinadores, com o objetivo de melhorar

a forca, poténcia muscular e flexibilidade. Esse mecanismo recruta multiplos grupamentos
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musculares com um movimento integrado e gera uma forga instavel que o corpo deve aprender
a controlar; além disso, requisita mobilidade e estabilizagdo simultaneamente
(TSATSOULINE, 2010; O'HARA et al., 2012; LIEBERSON, 2011).

De forma geral, o treinamento de forca, consiste na realizacdo de certos exercicios que
utilizam a contragdo voluntéria da musculatura esquelética contra alguma forma de resisténcia,
através do préprio corpo, pesos livres ou maquinas (ACSM, 2002; FLECK; KRAEMER, 2006;
LOPES, 2008).

A ciéncia como um modo de compreender e analisar 0 mundo através de um conjunto
de técnicas e métodos (ANDRARE, 2001, p. 84). De acordo com a Etimologia, ciéncia significa
“conhecimento”, todavia, vale ressaltar que nem todos os conhecimentos sao cientificos, como
por exemplo, os conhecimentos vulgares. Andrade (2001, p. 16) afirma que a ciéncia é um
modo de compreender e analisar o0 mundo empirico, envolvendo o conjunto de procedimentos
e a busca do conhecimento cientifico através do uso da consciéncia critica; dessa forma,
pesquisador conseguira distinguir o essencial do superficial e o principal do secundério.

Método cientifico pode ser definido como um conjunto de etapas e instrumentos pelo
qual o pesquisador cientifico direciona seu projeto de trabalho com critérios de carater
cientifico, para alcancar dados que suportam ou ndo sua teoria inicial (CIRIBELLI, 2003).

O termo grego Méthodos é composto pelas palavras “Meta” e “hddos”, possiveis de
serem traduzidas interpretativamente como caminho através do qual se faz ciéncia” (BAILLY,
1950).

O presente estudo teve como finalidade realizar uma revisdo de literatura sobre
treinamento de forga com a utilizagdo do implemento Kettlebell e, assim, verificar o
desenvolvimento de forca, poténcia muscular e flexibilidade.

Para a realizacdo do estudo foram selecionados 12 artigos com as palavras-chave
citadas. O periodo de publicacdo dos estudos ocorreu entre 2003 a 2019, nas bases de dados do

Google académico e Scielo.

2 Treinamento de forca

O treinamento de forca gera hipertrofia e ndo prejudica a resisténcia, podendo até
melhora-la. Cossenza (2004) identificou um resultado significativo em rela¢do ao treinamento
de forga circuito + corrida, gerando aumento no consumo de oxigénio. Tal aumento depende
diretamente do protocolo utilizado. Em contrapartida, ndo houve alteracdo significativa na

frequéncia cardiaca, em relacdo ao lactato em individuos treinados, apenas em individuos
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destreinados. Conclui-se, assim, que o treinamento de forga pode ser um aliado a treinamentos
aerdbicos para melhora na resisténcia.

Para Nogueira et al. (2007), o treinamento de forca tem o objetivo de provocar
adaptacdes na musculatura esquelética através de sobrecargas. Esta sobrecarga normalmente
esta relacionada a uma determinada porcentagem de uma repeticdo méxima, que se caracteriza
pela maior carga que um individuo pode suportar em um unico movimento de determinado
exercicio.

Segundo Ferraz (2017), em relacdo ao treinamento de forca, observou-se que as
adaptacOes estdo diretamente ligadas a intensidade e quantidade de exercicio realizado, sendo
a adaptacdo multiarticular mais complexa do que a monoarticular. Quanto a velocidade, a
mesma demonstrou influéncia na melhoria de forga, entre outras variaveis. Quanto a duracao,
os estudos geralmente ndo passam de dez semanas gerando resultados limitantes.

O treinamento de forca pode ser realizado de varias formas, desde um treinamento com
peso a exercicios pliométricos ou até mesmo uma corrida em aclive. Individuos quando
procuram esta modalidade, tém diferentes objetivos, como mudanca na composicéo corporal,
aumento de forca, melhora no desempenho de algum desporto, estética, entre outros. Todos
estes fins, podem ser atingidos, assim como uma boa fungdo musculoesquelética, fungdo essa
que, segundo Pollock e Col (1983 apud CORTES, 2002, p. 3) “classificam como essencial para

a saude e funcdo fisiologica perfeita”.
Tipos de forca muscular:

a) Forca Maxima: Weineck, (2003 p. 225) é a “maior forga disponivel que 0 sistema
neuromuscular pode mobilizar através de uma contratacdo maxima voluntaria”;

b) Forca Explosiva: Rigatto (2008) “é a capacidade de o sistema neuromuscular
mobilizar o potencial funcional com a finalidade de alcancar altos niveis de for¢a no
menor tempo possivel”;

c) Forga Dindmica: Tubino; Macedo. (2006, p. 20) ¢ “tipo de foga que envolve a forga
dos musculos nos membros em movimento ou suportando o peso do corpo em
movimentos repetidos durante um periodo de tempo”;

d) Forca Isométrica: Segundo Fleck e Kraemer (2006) a forga isométrica maxima é
maior que a forga concéntrica maxima e menor que a forga excéntrica maxima;

e) Forca de Resisténcia: Capacidade de o sistema neuromuscular de suportar um
esforgo por um longo periodo de tempo. (GUEDES, 1997; PLATONOV, 2004 apud
RIGATTO, 2008).
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3 Treinamento de forgca com utilizacdo do Kettlebell

Vancini et al. (2019) discorrem sobre o exercicio de Kettlebell como alternativa para
melhorar a forca aerdbica e a for¢ca muscular dos praticantes, tendo em vista 0 maximo consumo
de oxigénio exigido do praticante em uma repeticdo que possibilita avaliar tanto a poténcia
aerdbica quanto a forga maxima. Segundo o mesmo autor, o treinamento baseado em circuitos
de resisténcia e efetivo em aumentar ambas as varidveis; destaca-se ainda o desempenho
esportivo relacionado a alta demanda do metabolismo aerobico / anaerobico, forca e poténcia
mecanica, velocidade e capacidade de treinar simultaneamente.

O treinamento baseado em circuito de resisténcia RCT é definido como um conjunto
Unico de varios exercicios diferentes, concluidos em sucesséo e considerado o método mais
tradicional de treinamento concorrente. Tem como objetivo desenvolver melhor a forca e
resisténcia muscular, além de estimular o condicionamento aerobico simultaneamente. Neste
sentido, os autores evidenciam as tendéncias e estratégias de RCT, como CrossFitTM, mas
propdem expandir essa visao com informagdes sobre o exercicio do Kettlebell (KRAMER,
2015). Em linhas gerais, estudos apontam o Kettlebell como uma alternativa a realizacdo de
exercicios funcionais de forca e forca e, assim como o RCT, tem sido utilizado para melhorar
a capacidade / poténcia aerdbia e a forca maxima e explosiva na aptidao fisica, devido as
respostas cardiovasculares, neuromusculares e metabolicas. (KRAMER, 2015)

Para além disso, sugerem o exercicio Kettlebell como uma alternativa mais acessivel
financeiramente, com baixo custo tanto para técnicos como para 0s praticantes, uma vez que
necessita de menos equipamentos e espaco fisico restrito. Ademais, é indispensavel a orientacdo
de profissionais treinados, principalmente para usuarios iniciantes que necessitam de um
periodo de familiarizacdo para aumentar a seguranca e a proficiéncia no exercicio.

Vancini et al. (2019) apontam o Kettlebell como a alternativa de treinamento para
melhoria de capacidade / poténcia aerdbica e forca maxima explosiva, utilizando o treinamento
baseado em circuitos de resisténcia (RCT).

No estudo elaborado por Fusi e colaboradores (2017), 12 mulheres treinadas e sem
potencial de lesdo foram avaliadas. A pesquisa demonstrou certa estabilizacdo
cardiorrespiratoria e forca, porém, acima do limiar anaerobio ventilatério (LAV) mostrando ser
eficiente para o sistema cardiopulmonar quanto ao gasto energetico ndo foi significativo, mas
por ser o primeiro estudo a se basear em LAV ndo mostra um resultado definitivo.

O estudo de Castro et al. (2016) aponta que o treinamento com Kettlebell utiliza

pliometria em larga escala, ou seja, o rapido 0 movimento concéntrico e excéntrico que deve
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ser trabalhado gradativamente para evitar possiveis lesbes; em grupamentos musculares mais
complexos, esse método resulta em uma hipertrofia mais retardada, comparado a grupos
musculares mais simples. O Kettlebell € uma alternativa para quem almeja um treinamento de
forca; assim, no estudo, é demonstrado que ha melhora na forca méaxima e explosiva; ja a
quantidade de séries do exercicio tem maior influéncia nos membros inferiores (MMII). O
estudo conclui que houve melhora significativa na forga muscular maxima, porém, apenas nos
MMII; em relacdo a forca dindmica, o resultado foi mais significativo nos MMSS. Foi
observado também que um core fortalecido auxilia em movimentos mais dificeis e melhora a
postura corporal.

O ganho de forca muscular mostrou-se mais significativo em exercicios nos membros
superiores (MMSS) bilaterais. Verificou-se também um progresso na capacidade
cardiorrespiratéria em exercicios uni e bilaterais; ambos diminuiam a possibilidade de lesdes.
Contudo, estudos sobre o tema ainda sdo limitados e resultados mais contundentes requerem
mais pesquisas (CASTRO, 2019).

Em estudo com duragdo de 12 semanas desenvolvido por Carneiro et al. (2019), o uso
de KTB por mulheres adultas mostra-se positivo para iniciantes tendo melhoria na forca,
resisténcia aerobia e fadiga; contudo, em relacdo ao platd, o uso de KTB ndo se mostrou
significativo. Segundo Azevedo et al. (2009), ndo se pode definir a melhor velocidade para o
treinamento da hipertrofia, nem a influéncia do alongamento para a mesma; quanto ao protocolo
a ser utilizado, depende do objetivo do praticante. A miostatina e creatina quinase sdo
maléficos, mas poucos estudos tratam a respeito dessas secrecBes; as citocinas pro-
inflamatorias estdo relacionadas a hipertrofia € novamente a questdo da testosterona em
mulheres por ser mais baixa demanda um treinamento mais intenso. Esse tema é bastante
discutido e as pesquisas estdo caminhando em direcao a area da genética.

Segundo Tiggemann (2010), a percepcdo do esforco (PE) estd correlacionada as
repeticGes da série com a mesma carga, tanto em homens como em mulheres. Houve maior PE
na fase concéntrica, assim como, maior ativacdo e fadiga muscular. Dentre os varios os fatores
gue influenciam esse resultado, pode-se citar o intervalo entre as séries, fundamental para
recuperacdo muscular; porém ndo foi analisado um exercicio individual por isso pode-se
considerar os resultados subjetivos. No estudo desenvolvido por Arruda et al. (2006), houve
divergéncias quanto ao tempo que deve ser disponibilizado para o alongamento, sem prejudicar
o treinamento de forca. Constatou - se que o alongamento estatico ndo € indicado por gerar
fadiga precoce. No estudo, somente um grupo muscular foi abordado, indicando divergéncias

e novas pesquisas sobre o tema.
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Bullock et al. (2017), avaliaram o movimento do Kettlebell em diferentes angulos nos
exercicios Indian Club Swings (ICS), Overhead Kettlebell Swing (OKS) e Swing Kettlebell
Swing (KSK), visando desenvolvimento da forca e poténcia dentro do treinamento de
desempenho. Segundo os autores, os dados de coordenadas foram filtrados com Butterworth de
passa-baixos de quarta ordem a 7Hz, e os dados da forca de reacdo do solo filtrados a
100Hz. Dados cinematicos e cinéticos foram calculados usando o Visual 3D (C-Motion,
Bethesda, Maryland, EUA). Seis variaveis foram analisadas no estudo: 1. Pico de flexdo de
quadril; 2. Joelho; 3. Dorsiflexdo; 4. Articulacdo do quadril; 5. Joelho e 6. Tornozelo. De acordo
com os pesquisadores, ndo foram observadas diferencas significativas para os angulos de
tornozelo ou joelho em todos os tipos de Swing. Por outro lado, quanto aos exercicios SKS,
OKS e ICS, contendo caracteristicas mecanicas semelhantes, foi verificada uma especifica e
pequena diferenca em cada exercicio.

O SKS quando comparado com o OKS teve um ciclo mais curto e menos impulso para

baixo e para cima; além disso houve também um pico de poténcia maior de flexao plantar do
tornozelo e extensao de quadril quando se comparado ao ICS.
Ademais, ainda segundo os autores, este estudo foi o pioneiro em analise cinematica e cinética
do movimento padrdo do exercicio Kettlebell, balan¢co com altura do ombro com Kettlebell
suspenso e Swing Club Indiano. Apontam que, sabendo de suas variaveis, torna-se mais facil
selecionar o exercicio apropriado para cada treinamento de forca e poténcia.

Uchida et al. (2004), ndo identificaram alteracGes significativas do nivel de testosterona
apos o periodo de 8 semanas, porém identificou alteracdes no cortisol, principalmente ao final
do estudo. Entretanto trata-se de um estudo com pequeno ndmero de participantes e curto

periodo do tempo.

4 Consideracoes finais

Com base nos artigos pesquisados, a proposta da pesquisa realizou-se um apanhado
geral sobre o treinamento de forca utilizando o implemento Kettlebell com base em revisdes de
bibliografias sobre o tema. O Kettlebell (KB) é uma ferramenta usada pelos treinadores com o
proposito de melhorar a forga, poténcia muscular e flexibilidade. Esse instrumento recruta
maltiplos grupamentos musculares com um movimento integrado; gera uma forca instavel que
0 corpo deve aprender a controlar, além de requisitar mobilidade e estabilizacdo
simultaneamente (TSATSOULINE, 2001; O'HARA, 2012, LIEBERSON, 2011).
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Quando avaliamos os diversos artigos que se utilizam deste meio para melhora de
condicionamento fisico em geral, vemos uma melhora bastante significativa de forga, poténcia,
flexibilidade, dentre outros aspectos fisicos e motores.

Em linhas gerais, o Kettlebell como uma alternativa a realizacdo de exercicios
funcionais de forga e poténcia (OTTO, 2012; WILLIAMS; KRAEMER, 2015) e, diante dos
artigos lidos, basicamente 90% deles constatam a melhora significativa em ganho de forga e
poténcia muscular. Ademais, cabe justificar a escolha pelo estudo do implemento Kettlebell,
tendo em vista as varias possibilidades de treinamento com o mesmo, e também pelo respaldo
dos artigos apresentados. Segundo os autores citados acima, o treinamento de forga com a
utilizacdo do implemento Kettlebell é de grande valia.

Sugerimos outras pesquisas sobre o tema para melhor fundamentar o treinamento de
forca com Kettlebell em especifico. Os resultados obtidos sdo pertinentes e capazes de subsidiar

futuras pesquisas em torno da temaética.
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