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RESUMO - As aulas realizadas no mini-trampolim representam mais uma das opg¢des de treino aerébico oferecidas nas academias com
capacidade de promover melhora no condicionamento fisico geral. O treino combinado de aerdbica e forca tem gerado muitas discus-
sdes sobre o efeito deletério que o primeiro pode produzir no segundo, quando praticado de forma subsequente. Sendo assim, o objetivo
deste estudo foi verificar a influéncia aguda de uma aula de 40 minutos no mini-trampolim sobre o nimero de repeticoes alcancados no
agachamento. Participaram 12 mulheres praticantes de ambas as atividades (for¢a e mini-trampolim) ha pelo menos seis meses. O estudo
envolveu quatro dias de testes com intervalo de 48 horas entre os mesmos. No primeiro dia foi realizado um teste de T0RM no exercicio
de agachamento. No segundo dia foi realizado um re-teste para verificar a reprodutibilidade das cargas. O terceiro dia envolveu a aula
no mini-trampolim e em seguida o exercicio de agachamento com as cargas pré-determinadas. No quarto dia, as voluntdrias realizaram
somente o exercicio de agachamento com as cargas obtidas para 10RM. Na analise dos dados foi utilizada ANOVA de duas entradas
com medidas repetidas, seguida do teste post-hoc de Tukey (p<0,05). Apds os testes realizados, verificou-se que a aula no mini-trampolim
provocou significativo decréscimo do nimero de repeticdes no exercicio agachamento, quando comparado ao desempenho deste exerci-
cio sem realizacdo prévia da aula de mini-trampolim. Pode-se concluir que a aula no mini-trampolim traz como efeito agudo a influéncia
negativa no desempenho da forca em mulheres treinadas.
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ABSTRACT

RESUMEN

Acute influence of a mini-trampolim class on squat

The mini-trampolim classes represent one more aerobic training option in gyms
and improve the fitness level. The combination between aerobic and strength
performance suggests evidences that endurance training, if applied before
resistive training (RE), may influence the performance of the last one. So, this
study intends to verify the acute influence of a 40 minutes mini-trampolim class
over the number of repetitions in an RE. The sample we have used included 12
women, who have practiced both activities (RE and mini-trampolim) for at least
six months. The study has included four visits, with a 48-hour interval between
them. In the first visit we have evaluated the maximum weight in 10 maximum
repetitions (10RM). In the second day the 10RM re-test was made. In the third
day, the individuals were submitted to mini-trampolim session and then the squat
was made with loads determined in T0RM. In the fourth day, the volunteers get
only the squat with loads obtained in T0RM. In order to verify the behavior of
the number of repetitions, we have used a two-entry factorial ANOVA, followed
by the post-hoc Tuckey (p<0.05) test. When we compared the number of RE
repetitions, without previous mini-trampolim class and after a mini-trampolim
class, all the sets compared have shown a reduction in the number of repetitions.
We have verified that the mini-trampolim class has a negative influence on RE
performance in trained women.

Keywords: Strength training, aerobic training, muscular fatigue, resistive
exercises, concurrent training.

INTRODUCAO

Influencia aguda de una clase de mini-trampolin en la agachada

Las clases realizadas en el mini-trampolin representan mas una de las opcio-
nes de entrenamiento aerdbico ofrecidas en las academias con capacidad
de promover mejora en el condicionamiento fisico general. El entrenamiento
combinado de aerdbica y fuerza estan generando muchas discusiones sobre el
efecto deletéreo que el primero puede producir en el segtin, cuando practicado
de forma subsiguiente. Siendo asi, el objetivo de este estudio fue a verificar
la influencia aguda de una clase de 40 minutos en el mini-trampolin sobre el
numero de repeticiones alcanzados en la agachada. Participaron 12 mujeres
practicantes de ambas las actividades (fuerza y mini-trampolin) hay al menos
seis meses. El estudio envolvié cuatro dias de pruebas con intervalo de 48
horas entre los mismos. En el primer dia fue realizada una prueba de 10RM
en el ejercicio de agachada. En el segundo dia fue realizado uno repaso para
verificar la reproducibilidad de las cargas. El tercer dia envolvié la clase en el
mini-trampolin y luego el ejercicio de agachada con las cargas pre-determinadas.
En el cuarto dia, las voluntarias realizaron solamente el ejercicio de agachada
con las cargas obtenidas para 10RM. En el andlisis de los dados fue utilizada
ANOVA de dos entradas con medidas repetidas, sequida de la prueba post-hoc
de Tukey (p<0,05). Tras las pruebas realizadas, se verificé que la clase en el
mini-trampolin provoco significativo decrecimiento del nimero de repeticiones
en el ejercicio agachada, cuando comparado al desempefio de este ejercicio
sin realizacion previa de la clase de mini-trampolin. Se puede concluir que la
clase en el mini-trampolin trae como efecto agudo la influencia negativa en el
desemperio de la fuerza en mujeres entrenadas.

Palabras-claves: Entrenamiento de fuerza, entrenamiento aerdbico, fatiga
muscular, ejercicios resistidos, entrenamiento competidor.

A investigacdo sobre a interacao entre dois diferentes compo-
nentes da aptidao fisica, aerébico e forca, tem demonstrado em
algumas, mas ndo em todas as ocasides, que o desenvolvimento
da forca ou resisténcia pode ser afetado pelo treinamento con-
corrente’™. Alguns autores'’” argumentam que a realizacdo de
um treinamento combinado envolvendo o trabalho em exercicios
resistidos (ER) e aerébico acarreta melhores ganhos de forca em
comparagao com individuos que realizam somente treinamento
de forca. No entanto, outros estudos>'”?° revelam que ainda
ha uma grande indefinicdo sobre os reais efeitos fisioldgicos,
morfoldégicos e neuromusculares decorrentes desse tipo de
treinamento.

Tais controvérsias verificadas nos estudos acima podem ocorrer
em funcao de varios fatores, como por exemplo, o nivel de
condicionamento dos individuos, o volume e a freqiiéncia de
treinamento, além da experiéncia motora e da forma como os
dois métodos de treinamento sao integrados.

Nas academias, muitas atividades sao oferecidas com o propésito
de desenvolver melhor aptidao aerébica. Dentre elas, podemos
destacar o mini-trampolim, que consiste numa aula que permite
a realizacao de exercicios que envolvem forca da gravidade
além da aceleragdo e desaceleracao. Isso é possivel, devido a
sua superficie elastica e sistema de fixacdo de molas, de especial
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resisténcia, que permitem atingir alto desempenho na execucdo
dos exercicios.

As aulas no mini-trampolim podem ser pré-coreografadas ou nao,
mas costumam ser constituidas de exercicios ritmados de membros
superiores e inferiores de forma combinada. Seus beneficios sdo
basicamente os mesmos que os alcangados pela pratica regular
de exercicios aerobicos®'. Portanto, quando esta atividade for
combinada com os ER, pode-se questionar se haverd alguma
interferéncia no desempenho deste ultimo.

Sendo assim, o objetivo deste trabalho é verificar a influéncia
aguda de uma aula de 40 minutos no mini-trampolim sobre o
numero de repeticdes em trés séries de agachamento com cargas
para 10 repeticdes maximas (10RM), em mulheres treinadas, e
comparar com o nimero de repeti¢cdes alcancados no mesmo
exercicio sem a execucdo prévia do mini-trampolim.

MATERIAIS E METODOS

Amostra

Participaram da amostra 12 mulheres voluntdrias (25 + 6 anos;
164 + 6 cm; 55,6 = 4,6 kg). Todas referiram ser sauddveis e
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fisicamente ativas, realizando atividades aerébicas e de forca pelo
menos quatro vezes por semana e familiarizadas com os exercicios
e equipamentos utilizados neste estudo. Para selecdo da amostra
respeitaram-se os seguintes critérios de inclusao:

a) pratica regular de atividades aerébicas e de forca ha pelo
menos seis meses;

b) IMC < 25 Kg.m-2, evitando-se niveis de sobrepeso que com-
prometessem a qualidade de execu¢ao dos movimentos;

¢) questionario PAR-Q negativo.

Todas as voluntarias assinaram um termo de consentimento,
de acordo com a Resolucdo 196/96 do Conselho Nacional de
Saude do Brasil.

Adotaram-se como critérios de exclusao:

a) uso de medicamentos que tivessem influéncia sobre o com-
portamento das respostas funcionais, principalmente sobre a
freqiiéncia cardiaca;

b) problemas osteomioarticulares que poderiam limitar a reali-
zacgao dos exercicios propostos;

¢) falta de familiarizagcdo com a aula no mini-trampolim e no
exercicio agachamento no aparelho Smith.

Teste de TORM

Os dados foram coletados em dois dias distintos. Na primeira
visita, os individuos, ap6s realizarem as medidas antropométricas,
executaram o teste de 10RM4 no aparelho de agachamento Smith
(Fitness equipment; Franklin Park, IL).

Apds a obtencdo das cargas maximas no teste de 10RM, os
individuos descansaram por 48 horas e foram reavaliados para
obtencdo da reprodutibilidade das cargas no teste de T0RM
(segundo dia de teste). Para tanto, considerou-se como 10RM
a maior carga estabelecida em ambos os dias, com diferenca
menor que 5%. Nos intervalos entre as sessdes de testes nao foi
permitida a realizacdo de exercicios para membros inferiores, a
fim de evitar qualquer interferéncia nos resultados obtidos.

Visando reduzir a margem de erro nos testes de 10RM, foram
adotadas as seguintes estratégias:

a) instrucdes padronizadas foram fornecidas antes do teste, de
modo que o avaliado estivesse ciente de toda a rotina que en-
volvia a coleta de dados;

b) o avaliado foi instruido sobre a técnica de execucdo do exer-
cicio;

¢) o avaliador estava atento quanto a posicao adotada pelo
praticante no momento da medida, pois pequenas variacoes
no posicionamento das articulacdes envolvidas no movimento
poderiam acionar outros musculos, levando a interpretacées
erroneas dos escores obtidos;

d) estimulos verbais foram realizados a fim de manter alto o nivel
de estimulacao;
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e) os pesos adicionais utilizados no estudo foram previamente
aferidos em balanca de precisao.

Os intervalos entre as tentativas em cada exercicio durante o teste
de 10RM foram fixados entre 2 e 5 minutos®*.

Procedimento para coleta de dados

Na terceira e quarta visitas, apos 48 horas da obtencdo das
cargas nos testes de 10RM, os individuos foram submetidos a
duas sessoes de treinamento, com intervalo de 48 horas entre
as mesmas. Nos intervalos entre as sessées, ndo foi permitida a
realizacao de exercicios que pudessem influenciar nos dados.

A conducdo do treinamento durante a terceira visita consistia na
realizagao do mini-trampolim (40 minutos) e posteriormente a
realizacao de trés séries de agachamento com cargas de 10RM
até a falha concéntrica. Os intervalos entre as séries, bem como
o periodo compreendido entre o fim da aula de mini-trampolim e
o inicio do exercicio, foram fixados em 2 minutos. A capacidade
de desempenho observada através do nimero de repeticdes foi
determinada pela exaustao ou incapacidade de manter o padrao
do movimento completo.

A quarta visita consistiu em um aquecimento especifico,em duas
séries, comintervalo de 1T minuto entre as séries, em 15 repeticdes
com 40% da carga de T0RM. A capacidade de desempenho
nas trés séries do exercicio de agachamento seguiram o mesmo
procedimento da terceira visita, exceto que nao havia a realizacao
prévia da aula do mini-trampolim. A inclusdo dos individuos na
terceira e quarta visitas nas seqiiéncias foram determinadas na
forma de delineamento alternado.

Caracteristicas da aula no mini-trampolim
A aula foi composta por trés fases:
a) 5 minutos de aquecimento no solo;

b) 30 minutos da fase aerébica com ritmo de 145 bpm, sobre
o mini-trampolim, com movimentos de polichinelo, elevacdo de
joelhos e calcanhares, corrida e chute combinados com movi-
mentos dos bracos;

¢) 5 minutos de resfriamento no solo.

Todos os exercicios propostos foram apresentados em forma de
coreografias simples e de facil execucao.

Tratamento estatistico

Para o tratamento dos dados utilizou-se uma ANOVA de duas
entradas (seqiiéncia x nimero de séries) com medidas repetidas
no segundo fator em associacdo ao teste post-hoc de Tukey. A
determinacao da reprodutibilidade nas cargas para T0RM foi
realizada através do coeficiente de correlacao intraclasse, adi-
cionada ao teste t de student pareado. O nivel de significancia
adotado foi de 5% e os dados foram tratados no software Statistica
5.5 (Statsoft ®, USA).
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RESULTADOS

Inicialmente sao ilustrados os resultados referentes a reproduti-
bilidade das cargas obtidas nos testes de 10RM.

Como pode ser constatado, foram verificados elevados valores
coeficientes de correlagao intraclasse no exercicio selecionado
(r=0,94). Em adicao, o teste-t student pareado nao demonstrou
diferenca significativa entre as cargas obtidas para 1T0RM no
exercicio de agachamento (p>0,05). Ao comparar o numero
de repeticdes intra-seqiiéncia no exercicio agachamento apds a
sessao de mini-trampolim, observou-se uma reducdo significativa
em todas as séries desempenhadas (Figura 1).

Foram verificadas diferencas significativas entre a 12 e a 32 série
(p=0,004), entre a 12 e a 22 (p=0,0008) e entre a 22 e a 32
(p=0,02). J4 no dia em que o agachamento foi realizado sem
prévia sessdao do mini-trampolim, foram observadas redugdes
significativas no desempenho intra-sequéncia apenas entre a 12
e 3asérie (Figura 1).

Ao comparar o nimero de repeti¢cdes entre as séries (inter-
sequéncia) sem execucdo prévia do mini-trampolim, e com a
execucdo apds sessdo do mini-trampolim, observou-se uma
reducéo significativa do nimero de repeticdes em todas as séries
desempenhadas (Figura 2).

DISCUSSAO

No presente estudo verificou-se que uma sessao de 40 minutos
de mini-trampolim influenciou negativamente nas trés séries de
agachamento realizadas subseqiientemente.

Observou-se uma reducdo significativa no nimero de repeticdes
em todas as trés séries, quando comparadas a mesma sequiéncia,
sem a prévia realizacdo da sessao no mini-trampolim (Figura 2).
Através da andlise da intra-sequéncia, verificou-se uma reducao
significativa em todas as séries desempenhadas apds a sessao
de mini-trampolim.

O mesmo nao aconteceu no dia em que o agachamento foi
realizado sem a sessdo prévia de mini-trampolim, quando
foram observadas reducdes significativas no desempenho in-
tra-sequéncia apenas entre a 12 e 32 série (Figura 1). Sendo
assim, os resultados aqui apresentados parecem concordar
com diversos estudos que utilizaram outras modalidades de
exercicios aerébicos prévios, e que demonstraram a influéncia
negativa nos ER3™2.

Tal modalidade, a aula no mini-trampolim, foi avaliada em labo-
ratoério por Furtado et al.?, que verificaram o comportamento das
variaveis funcionais em 10 mulheres treinadas na modalidade de
Jump Fit (mini-trampolim), e verificaram que a intensidade média
da aula correspondeu a 75% (£ 7,7) do VO, . A avaliacao
espirométrica das diversas etapas da aula revelou os seguintes
resultados médios: FC de 160,3 b.p.m (+ 8,9), VO, de 1,59
L.min-1 (+ 0,45), QR 0,87 (x 0,10) e dispéndio energético total
386,4 kcal (£ 13,8).
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Conclui-se que a partir da magnitude das respostas funcionais,
a aula do Jump Fit proporciona aumento da resisténcia cardio-
respiratoria, contribuindo de forma efetiva para a manutencao e
melhora da aptidéo fisica e saide na qualidade de vida. Em que
pesem diferencas metodoldgicas entre ambas as modalidades
de aula, uma sessao de mini-trampolim pode ser caracterizada
como uma atividade de moderada a alta intensidade, devido a
sua similaridade de execuc¢do ao Jump Fit.

Sendo assim, pode-se supor que devido a intensidade do esforco
solicitado no mini-trampolim, a influéncia da fadiga foi sentida
no momento da realizacdo das trés séries no agachamento.

Estudos demonstram que a influéncia dos exercicios aerébicos
antes do treinamento de for¢a possui uma duracdo média de 21
a 160 minutos®. Em um estudo proposto por Lemos et al.'%, os
autores observaram evidéncias de que uma sessao de exercicios
aerdbicos antecedendo os ER pode influenciar no desempenho
deste ultimo.

O objetivo deste estudo foi verificar a influéncia de uma aula
de Jump Fit sobre o numero de repeticdes em uma seqiiéncia
nos ER. A amostra foi de sete mulheres praticantes de ER e Jump
Fit. O estudo envolveu quatro visitas com intervalo de 48 horas
entre as mesmas.

Na primeira visita, foram realizados os testes de TO0RM e, apds
48 horas, realizaram-se um re-teste de 10RM. Nos dois dias
seguintes, apds a obtencdo das cargas, os individuos foram
submetidos a duas sessdes de treinamento, organizadas em
duas formas sequenciais (SEQ A e SEQ B): SEQA - leg press
450, cadeira extensora e cadeira flexora, sendo trés séries com
cargas de 10RM, e intervalos de 2 minutos entre as séries e
exercicios. A SEQB - consistia primeiramente na aula de Jump
Fit e, em seguida, a realizacdo dos ER na mesma ordenagéo
da SEQA.

A realizacdo das sequéncias foi definida pelo balance cross-over
design. Comparando-se o numero total de repeti¢cdes dos ER sem
a execucao prévia do Jump Fit e apds o Jump Fit, verifica-se que
todas as séries em questao apresentaram reducdo no nimero de
repeticdes, com excecdo da 1° série da flexdo do joelho. Dessa
forma, os autores verificaram que a aula de Jump Fit influencia
negativamente o desempenho dos ER.

Em que pesem similaridades metodolégicas entre os estu-
dos, algumas diferencas sdo claras. Utilizamos o exercicio
de agachamento, que envolve uma maior massa muscular e
também um maior grau de dificuldade de execucdo do que o
leg- press. Também observarmos nos resultados de Lemos et
al.’*, que na primeira e segunda série no exercicio leg-press,
a reducao no numero de repeticdes foi pouco evidenciada
(9,5 repeticdes). J& no presente estudo, observou-se a re-
ducdo pronunciada do numero de repeticdes na primeira
série de agachamento apds a aula de mini-trampolim (7,2
repeticdes).

Talvez tal diferenca realmente possa ser associada a massa
muscular envolvida no exercicio, e ao grau de dificuldade na
técnica de execucao do movimento. Ou seja, numa aula de mini-
trampolim, a fadiga pode ser mais expressiva em um exercicio
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FiGURA 1
NUMERO DE REPETICOES INTRA-SEQUENCIA NO EXERCICIO AGACHAMENTO APOS A

SESSAO DE MINI-TRAMPOLIM E SEM PREVIA SESSAO DO MINI-TRAMPOLIM
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1 Diferenca significativa em relagéo a 32 série
* Diferenca significativa em relagao a 32 série
¥ Diferenca em relagdo a 22 série

que envolva maior esfor¢o devido a massa muscular envolvida
e a dificuldade de execucéo.

Outro fator diferenciador no estudo de Lemos et al.'* se refere
ao teste de T0RM, que parece ter sido subestimado, uma vez que
a reprodutibilidade do teste de T0RM néo foi demonstrada. Isso
parece ndo ter ocorrido no estudo atual, devido ao alto coeficiente
de correlacdo intraclasse no teste de 10RM.

Alguns pontos de divergéncia em relacdo a resultados na literatura
podem estar relacionados a natureza do treinamento aerébico
empregado nos experimentos: corrida®'®, ciclismo’'®2°, remo5,
arremesso1, e uma combinacdo de corrida e ciclismo'.

Outro fato responsavel pela divergéncia dos resultados nesses
estudos refere-se ao tipo de forca empregado, sendo que alguns
estudos tém usado protocolos de treinamento de forca isocinéti-
ca’??, enquanto outros tém empregado treinamento de forca
isoinercial®'.

No entanto, cabe ressaltar que nenhum experimento até o mo-
mento utilizou modalidade de exercicio similar a utilizada no
presente estudo, com resisténcia dinamica invariavel, envolvendo
séries multiplas de um exercicio comumente utilizado em salas
de musculacao.

Alguns estudos demonstram que os exercicios aerébicos realiza-
dos previamente aos ER exercem efeitos deletérios neste ultimo,
como a reducdo do desempenho agudo em testes especificos’®,
dependendo da intensidade do esforco.

Uma possivel explicacao para tal fato é que uma sessdo de
trabalho aerébico promoveria mudangas metabdlicas agudas
durante a sessdo de treinamento de forca subseqiiente’'°. Outras
possiveis causas periféricas de fadiga aguda incluem acumulacao
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FIGURA 2
NUMERO DE REPETICOES ENTRE AS SERIES SEM EXECUGAO PREVIA DO
MINI-TRAMPOLIM, COM A EXECUCAO APOS SESSAO DO MINI-TRAMPOLIM
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Observou-se uma reducgéo significativa do nimero de repeticdes em todas
as séries comparadas.
* Diferencas entre as séries comparadas (p<0,05)

de metabdlitos (isto é, fosfato inorganico, acido latico, amonia)
e esgotamento de substratos de energia, como ATP, fosfato de
creatina e glicogénio muscular’e.

Tem sido sugerido que o decréscimo do pH no musculo como
resultado de acimulo de lactato seja uma causa fundamental
da fadiga em exercicios de curta duracdo. Niveis elevados de
lactato no sangue sdo evidentes apds o exercicio de resisténcia
de alta intensidade®. O lactato do sangue normalmente retorna
aos niveis de repouso aproximadamente uma hora apés o término
do exercicio®. A forca tem-se mostrado reduzida até quatro horas
apo6s o término do exercicio de resisténcia.

Os fatores influenciadores mais provaveis podem ser: o estresse
térmico, a desidratacao, o percentual do VO, N0 qual o indivi-
duo se exercita, o limiar de lactato do individuo, a percentagem
de fibras do tipo | recrutadas, a biomecanica de execucdo e o
conteudo de glicogénio muscular?.

Para testar a hipotese da deplecdo dos estoques de glicogénio,
Aoki et al.? verificaram se o consumo de carboidrato seria ca-
paz de atenuar os efeitos de uma sessao aguda de exercicio de
resisténcia sobre o desempenho da forca.

Para tanto, seis universitarias fisicamente ativas, com experiéncia
em treinamento de forca, foram submetidas a um teste para
determinagao do VO, de pico, e a um teste de 1RM para o leg
press, seguido de um teste de repeticdes maximas (duas séries
de leg press realizadas a 70% de 1RM até a exaustdo) em dias
diferentes.

O procedimento envolvia um protocolo duplo-cego, em que
0s sujeitos eram submetidos a duas condicdes experimentais,
recebendo uma bebida placebo e outra contendo carboidratos,
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antes e durante a realizacao de corrida em esteira a 70% do
VO por 45 minutos.

2méx’
Em seguida ao exercicio de resisténcia, os individuos realizaram
um teste de 1RM seguido pelo teste de repeticdes maximas.
Seus resultados demonstraram que houve reducao do nimero
de repeticdes nas duas situagdes, ou seja, independentemente
do mecanismo envolvido na reducao do nimero de repeticdes
maximas, o consumo de carboidrato foi incapaz de reverter o
efeito agudo causado pela sessdo de resisténcia.

A hipétese associada diretamente ao efeito agudo sugere que o
treinamento aerdbico possivelmente interfira na capacidade do
sistema neuromuscular em gerar a forca maxima''®. Embora um
numero consideravel de estudos tenha relacionado as adapta-
¢6es no desempenho com o treinamento concorrente, poucos
analisaram os mecanismos fisiol6gicos marcantes responsaveis
pela inibicdo da forga®'.

A grande limitacao metodoldgica do presente estudo recai sobre
a falta de outro determinante de fadiga além do utilizado, que
foi o nUmero de repeticdes. Sugerimos que, em estudos futuros,
a utilizacdo do lactato possa ser empregada em associacao a
reducao do numero de repeticoes.

CONCLUSAO

Com base nos resultados encontrados no presente estudo,
pode-se concluir que a aula no mini-trampolim apresenta alta
intensidade e volume de trabalho, trazendo como efeito agudo
a influéncia negativa no desempenho da forca em mulheres
treinadas, quando realizada antes do treino de forca.

Contudo, quando o objetivo principal do treinamento recair na
melhoria do condicionamento cardiorespiratério, o treinamento
no mini-trampolim parece ser uma boa op¢ao de treino nas aca-
demias. Cabe também destacar, que a magnitude da influéncia
das aulas de mini-trampolim no desempenho agudo da forca
tende a ser mais pronunciada com a evolucdo das séries.

Nesse sentido, uma sessdo de exercicios realizados com séries
simples pode nédo exercer tanta influéncia negativa no desem-
penho da forga.

Estudos futuros necessitam ser conduzidos para melhor investigar
a influéncia da aula de mini-trampolim sobre o desempenho do
treino de forca.
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