ANÁLISE ELETROMIOGRÁFICA DO JUMP FIT

Renata Garrido e colaboradores sob orientação  do Prof. Dr. Júlio César Serrão

Escola de Educação Física e Esporte da Universidade de São Paulo.

O JUMP FIT vem despertando em muitos a chamada “curiosidade acadêmica”, fato que justifica a constante produção de estudos e pesquisas que objetivam analisar com maior profundidade os efeitos desta modalidade que já se tornou a grande mania de academias em todo país. 

Desta vez, apresentamos o resumo de um estudo realizado por um grupo de estudantes do terceiro ano de educação física da UNIVERSIDADE DE SÃO PAULO (USP), orientadas pelo prof. e Dr. Júlio César Serrão. O principal objetivo do mesmo foi analisar a atividade muscular dos membros inferiores durante a realização de alguns dos movimentos característicos do programa, bem como sua efetividade e riscos. 

Para a coleta de dados, o pessoal da USP contou com a colaboração da treinadora do JUMP FIT Vanessa Gonzales, de 23 anos; 1,56m; 56 Kg; e Índice de Massa Corporal (IMC) de 23. Foram analisados os seguintes movimentos:

· pré corrida (1)

· corrida (2) 

· femoral (3) 

· passo básico (4). 

Na pesquisa foi utilizado eletromiógrafo Bagnoli-2 da firma Delsys Inc, com um amplificador diferencial de 2 canais, cada um composto por 2 eletrodos e pré-amplificados no total de mil vezes. 

Foram selecionados para análise os músculos:

· gastrocnêmio (GS)

· vasto lateral (VL)

· bíceps femoral (BF)

· tibial anterior (TA)

Os dados colhidos foram tratados no programa Origem 6.0 Profissional e normalizados pela média. Foi usado filtro digital do tipo FFT passa baixa (5 Hz) de 2ª ordem. Toda execução dos movimentos foi feita sem música e a marcação do tempo (em duas diferentes velocidades / bpm) com metrônomo.

PRÉ-CORRIDA: ao observarmos os resultados deste movimento, notou-se que os músculos vasto lateral (VL) e tibial anterior (TA) trabalham de forma intensa na fase de extensão de joelho e dorsiflexão do tornozelo (momento de contato com a lona), respectivamente. Durante a fase de flexão do joelho observou-se uma expressiva ação do bíceps femoral (BF).

CORRIDA: 
o mesmo nível de intensidade de trabalho para o VL foi observado neste compulsório na extensão de joelho. Notou-se ainda, atividade simultânea do TA e o do GS, ação provavelmente vinculada à técnica JUMP FIT  de calcanhar, que sugere a estabilização da articulação do tornozelo.

FEMORAL: neste exercício, os músculos TA e o GS também trabalham simultaneamente. Neste movimento, o VL não apresentou uma grande ativação, pois provavelmente a extensão de joelho é controlada passivamente. O BF também esteve pouco ativo, provavelmente auxiliando a flexão de joelho. 

PASSO BÁSICO: o músculo VL trabalha excentricamente para frear a flexão de joelho, controlando o movimento do membro inferior. O TA e o GS continuam trabalhando simultaneamente em prol da estabilização do tornozelo. O BF trabalha concentricamente para manutenção do joelho em flexão.

CONCLUSÃO: os resultados obtidos evidenciam a alta atividade muscular dos membros inferiores, durante a prática dos exercícios estudados. Portanto, o JUMP FIT poderá trabalhar com grande efetividade os músculos analisados e exige dos mesmos, grande resposta, praticamente ininterrupta, durante as aulas.

Os resultados ainda ratificam a necessidade de atenção constante do professor para com alunos novos e sedentários, já que a mobilização de grandes grupamentos musculares, poderá gerar grande resposta cardiovascular, e alto gasto energético. Sendo assim, lembramos que a adaptação ao programa deverá ser feita gradualmente, uma vez que os compulsórios do JUMP FIT poderão proporcionar uma intensa fadiga muscular dos membros inferiores. Ao contrário de indivíduos bem treinados e adaptados, lembramos que iniciantes não deverão tentar “empurrar” demasiadamente a lona do trampolim. 

Este estudo também comprova a eficiência e importância do cumprimento da QUINTA INSTRUÇÃO DE SEGURANÇA que determina que os calcanhares deverão ser priorizados, e empurrar constantemente a lona do JUMP FIT.

