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1. INTRODUCAO

O PowerlLifting € uma modalidade esportiva de levantamento de peso basico
gue consiste em levantar o maior peso em uma unica repeticdo maxima nos trés
levantamentos principais com barra livre, agachamento, supino e levantamento
terra. Diferente do agachamento e supino, o levantamento terra possui duas
variacdes possiveis de serem utilizadas na competi¢cao, sendo o levantamento terra
tradicional, onde a base das pernas esta mais proxima ou sumd, onde a base esta
mais afastada.

Ao longo dos anos foram realizados poucos estudos comparando os dois
movimentos, se ha alguma diferenca significativa que faca com que haja vantagem
entre um e outro. Porém, h&a estudos que comparam as diferencas na ativacédo dos
grupos musculares.

Dessa forma, o presente trabalho teve como objetivo analisar a literatura dos
ultimos 10 anos sobre o levantamento terra e sumé, a fim de encontrar se existe
alguma vantagem mecéanica em realizar a variagdo sumo, as diferencas na ativacao
muscular, além de possiveis novas descobertas em relacdo as duas variacoes.

De acordo com CHOLEWA et al. (2019), os individuos com o torso comprido
teriam vantagem ao realizar o sumd, entretanto, aqueles com o torso curto teriam
vantagem ao realizar o movimento convencional. Esse foi o Unico achado em
relacdo a alguma possivel vantagem, porém, ha diferencas na ativagdo dos grupos
musculares conforme os estudos de VIEIRA (2022) e LEE et al. (2024).

2. METODOLOGIA

Este estudo se caracteriza como uma revisao integrativa, sendo um método
mais amplo, onde é possivel incluir estudos experimentais e ndo experimentais,
combinando a literatura tedrica e empirica (SOUZA et al. 2010). O parametro de

excluséo foi 0 ano de langamento, aqueles com mais de 10 anos de diferenca foram
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descartados. Foi incluido todo estudo, seja dissertacdo ou artigo com 10 anos de
diferenca.

A busca dos estudos foi realizada através da PubMed e do Google
Académico. O Google Académico por si sO € possivel encontrar estudos publicados
em todas as plataformas, porém também foi consultado o PubMed, por conta da
natureza do presente trabalho.

Das 10 pesquisas encontradas, 4 sao dissertacdes, 0s outros 6 sdo artigos
publicados em revista cientifica. Vale ressaltar que 3 estudos sao revisbes da
literatura acerca do levantamento terra convencional e sumd, portanto é uma
revisdo com pesquisas de mais de 10 anos.

Apos filtrar os artigos foi entdo analisado cada um individualmente. Além
disso foi verificado se os estudos possuem alguma discordancia ou se acabam

tendo os resultados parecidos ou iguais.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Os 3 estudos de revisdo possuem conclusées muito préximas, sendo que
uma das conclusdes aponta que no levantamento terra sumé os musculos vasto
lateral e vasto medial sdo recrutados em maior escala do que no convencional, por
outro lado os eretores de espinha séo recrutados em maior escala no convencional
(Vieira.,2022).

Os outros dois trabalhos também corroboram com essa afirmacdo. Em um
dos estudos foi constatado que o levantamento terra sumd consegue reduzir o
estresse na lombar, beneficiando atletas que necessitam reduzir algum problema
na lombar ou que estéo voltando de lesdo (Lee et al.,2024). Isso corrobora também
com o que foi constado em relagdo ao convencional utilizar mais os eretores de
espinha SALEHI et al. (2020), dessa forma faz total sentido a variacdo sumé aliviar
a sobrecarga na lombar.

Além disso, é observado que individuos com o torso maior tem uma
vantagem mecanica quando utilizado o levantamento terra sumd, enquanto aqueles
com o torso comprido possuem uma maior vantagem quando utilizado o
convencional (Cholewa et al.,2019). Porém, os individuos com o torso curto

conseguem ter uma vantagem para 1RM utilizando o sumé, (Cholewa et al.,2019).

4. CONCLUSOES
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A pouca quantidade de estudos atuais foi um grande problema, foram
encontrados apenas 10 estudos que se encaixavam no que de fato era o objetivo
do estudo. Porém, ainda assim € possivel perceber que os estudos atuais
corroboram com 0s anteriores, 0 consenso € que nao existe de fato uma vantagem
ou desvantagem entre sumd e convencional, apenas diferencas na ativacao
muscular. Entretanto, alguns individuos podem se beneficiar com um ou outro
dependendo do tamanho do torso e isso pode ser que de uma falsa impressao de
vantagem. Dado as consideracfes e as circunstancias, seria ideal realizar um
estudo clinico randomizado acerca dessas questdes com base nos estudos até
agora, visando uma maior assertividade no resultado.
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