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PREFACIO

A constante evolucdo do setor do fitness e a necessidade latente da po-
pulagdo em investir na prevenc¢do de doengas, combate ao excesso de peso
ou obesidade, ao sedentarismo e a procura por melhoria da condigédo fisica,
bem-estar fisico, psicoldgico, fisioldgico e social através da atividade fisica,
contribuiram para a elaboragdo deste livro. Aliados aos argumentos mencio-
nados anteriormente, associa-se o facto da escassa ou nenhuma supervisdo e
controlo nos programas de exercicio fisico, especificamente, no treino da for-
¢a, elaborados nos ginasios, academias e/ou health clubs pelos profissionais
designados de técnicos de exercicio fisico ou diretores técnicos (DT). Na pra-
tica seriam os DT a supervisionar os programas, mas devidos a quantidade e
acumulacdo enorme de diversas tarefas, torna-se dificil ou mesmo impossivel
cumprir a tarefa. Além do mais, os DT também ndo sdo controlados nas suas
proprias tarefas, exceto pelos gestores ou donos das empresas, existe a ques-
tdo da sua formagdo académica de base, obrigatdria por lei, mas que por sua
vez pode ser pouco especifica, nomeadamente, na area do treino de forca. E
neste sentido que apresentamos o presente livro, intitulado “Periodizagdo e
Técnicas Avancadas de Treino da Forga”, para ajudar a melhorar os servigos
prestados no ambito do treino da forga a todos os profissionais que atuam
nesta area e também aos futuros profissionais em formacdo. Neste livro estdo
descritas linhas orientadoras da periodizagdo do treino para individuos apa-
rentemente saudaveis e/ou atletas como especial énfase nas técnicas avan-
¢adas de treino da forga, geralmente mais associadas a pessoas com alguma
experiéncia de treino.

Esperamos que o presente incremente o conhecimento e/ou fortaleci-
mento do mesmo nos profissionais na area do treino da forca e, dessa forma,
gue constitua uma ferramenta para melhorar a vida dos praticantes do treino
de forca.

Os autores
Setembro de 2020



NOTAS SOBRE
0S AUTORES

4




NOTAS SOBRE OS AUTORES

Jodo Brito — Doutorado em “Fundamentos Me-
todoldgicos da Investigacdo em Atividade Fisica e
Desporto” (INEF, Universidade de Lleida, Espanha);
Mestre em Exercicio e Saude (FMH-UTL); Licenciado
em Educacgdo Fisica (ISEF-UTL); Professor Coordena-
dor na ESDRM-IPSantarem; Certificagdo profissional
de ACSM Certified Group Exercise Instructor e Certi-
fied Health Fitness Specialist; experiéncia profissional
como instrutor e/ou coordenador/diretor técnico da
area Fitness nos ginasios/health clubs: “Anatémico Ginésio” (1982-83); grupo
“Health Club Soleil” — “Hotel Estoril Sol”, “Hotel Méridien”, “Hotel Sheraton”,
“Hotel Palacio”, “Hotel da Praia da Oura” e “Health Club Amoreiras” (1984
a 1992); “Ginasio Fisico e Forma” (1988 a 1990); “Centro de Danga Rui Hor-
ta” (1990 a 1992); “Ginasio Alto do Duque” (1988 a 1994); “Ginasio Physical”
(1993 a 1995); “Ginasio Keep Fit” (1994 a 1997); grupo “Gindsios Craque” —
“Ginasio Craque”, “Gindsio Super-Craque” e “Ginasio Top-Craque” (1997 a
1999); “Health Club do Quality Hotel” (1999 a 2001); grupo “Health Club EM
MOVIMENTO” (1997 a 2003); “Health Club Infante de Sagres” (2000 a 2003);
“Gindasio Gldria’s Gym” (2007 a 2008).

Diretor do “Plano de Formacdo Nautilus em Portugal”, empresa Gimni-
ca, Lda. (1996 a 2003), constituido pelos cursos: “Curso Basico”, “Avaliagao e
Prescricdo do Exercicio, “Programas de Exercicio em Popula¢des Especiais”,

i

“Métodos e Sistemas de Treino Avancado”, “Treino Desportivo”.

Assessor de formacgdo e comercializagdo das marcas de equipamentos de
cardiofitness e treino da forga para ginasios e health clubs Nautilus e Star Trac.

Formador nos cursos de “Formacdo de Monitores de Muscula¢do e Car-
diofitness” e de “Personal Trainer” no Centro de Estudos e Formagado em Ati-
vidades Desportivas (CEFAD), Xistarca, Lisboa (1998 a 2002).

Diretor da Certificacdo do ACSM (American College of Sports Medicine) em
Portugal (1999 a 2003);

Autor de diversos livros e artigos cientificos.

11



Rafael Oliveira — Professor Adjunto na Escola Su-
perior de Desporto de Rio Maior — Instituto Politécnico
de Santarém (ESDRM-IPS - 2020-presente). Assistente
Convidado na ESDRM-IPS (2014-2020).

Doutorado em Ciéncias do Desporto (Universidade
da Beira Interior); Mestre em Desporto, especialidade
de Condicdo Fisica e Saude (ESDRM-IPS); Licenciado
em Condigdo Fisica e Saude no Desporto (ESDRM-IPS).

Experiéncia profissional relevante: técnico de exer-
cicio fisico (TEF) no Oxygen Gym & Fitness (2015-2020); diretor técnico no
gindsio BestLife Fitness (2017-2020); TEF no gindsio BestLife Fitness (2015-
2020); Preparador Fisico de atletas de patinagem (5-18 anos) - Sociedade De
Instrucdo e Recreio Os Pimpdes / Caldas da Rainha (2019-2020); Preparador
Fisico de atletas de patinagem (5-22 anos)- Academia Desportiva e Artistica
Obidos Roller / Caldas da Rainha (2019-2020).

Autor de diversos livros e artigos cientificos.

12






INTRODUGAO

M




INTRODUCAO

A forca muscular (F) é um conceito definido como a toda a capacidade
de modificar o estado de repouso ou de movimento de um corpo, traduzido
por um vetor, traduzindo-se pelo produto da massa (m) pela sua aceleragédo
(a) (F = m x a). Todavia, existem diferentes formas de manifestacdo da forca
muscular. Por essa razdo, é necessario em primeiro lugar efetuar uma andlise
estrutural das diferentes formas de manifestagao da forga.

No entanto, no ambito da 4rea do treino da forga, existem mais fatores a
considerar como o préprio processo de treino, caracteristicas dos estimulos
proporcionados através do treino, principios, organizagdo, tipos, métodos e
sistemas de treino a aplicar. Apenas controlando e dominando todas as varia-
veis mencionadas, juntamente com o conhecimento de outras areas intima-
mente relacionadas como a fisiologia, nutri¢do, biomecanica, anatomia, entre
outras serd possivel prescrever, planear e periodizar programas de treino se-
guros, eficientes e motivantes.

Durante os ultimos anos, a necessidade de desenvolver variagdes no trei-
no de forga comecgou a tornar-se mais relevante, sendo reportado que a varia-
¢do do numero de séries, repeticdes, da velocidade de execucdo e da intensi-
dade da carga pode influenciar as adaptagdes produzidas pelo treino. O termo
mais conhecido para designar estas variacGes é o de periodizacdo, ou seja, a
variagao planeada e controlada das varidveis de um programa de treino que
também serd elencado neste livro.
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O PROCESSO DE TREINO

A atividade fisica pode conduzir a melhoria da condigéo fisica/aptiddo fi-
sica ou Fitness, que engloba as componentes: cardiovascular, neuromuscular
(muscular e flexibilidade) e a composicdo corporal. O exercicio cardiovascular
e, particularmente, o treino da for¢a podem ser avaliados pela quantidade
de trabalho desenvolvido (intensidade), do tempo de atividade (volume), e
pelo nimero de vezes que o realiza (frequéncia). Estas varidveis quando bem
equacionadas podem produzir efeitos adaptativos, de acordo com os objeti-
vos definidos, ao que esta implicito a partida um planeamento. As adapta¢des
serdo mais eficazes se a aplicagdo do treino respeitar alguns principios ou leis
basicas, tendo em conta que o objetivo definido a partida preconiza uma me-
lhor prescricdo das cargas a aplicar. Em suma, todas as melhorias alcancadas,
quer ao nivel, das alteragdes morfoldgicas, musculo-esqueléticas, percetivo-
-cinética, cardiorrespiratéria e metabolica, dependem do treino a realizar.

No treino cardiovascular ou no treino da forga é importante um conhe-
cimento das recomendacdes de aplicacdo dos diferentes exercicios. Durante
o planeamento do treino a aplicar e em fungao dos objetivos estabelecidos
deve escolher-se:

o tipo de exercicio

e afrequéncia de unidades de treino
a duragdo de cada atividade

a intensidade de treino

e e a progressdo do treino

A escolha dos exercicios, a frequéncia das unidades/sessdes de treino, a
duracdo, a intensidade e a progressao dependem muito da aplicagdo dos prin-
cipios de treino.

Treino

O treino é um processo sistematico através do qual é possivel melhorar
uma determinada qualidade ou capacidade. O treino desportivo inclui a apli-
cacdo de exercicios, com o fim de melhorar o rendimento desportivo ou a
condicdo fisica.
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O desenvolvimento e melhoria da condigdo fisica baseia-se no principio da
adaptacdo bioldgica. A condicdo fundamental para que se produzam adapta-
¢Oes é a existéncia de estimulos, que de uma forma espontanea ou planea-
da, induzem a capacidade de resposta do organismo. No treino desportivo os
estimulos estdo representados pelos exercicios fisicos. O conhecimento das
caracteristicas do estimulo que provoca a adaptacdo, € um dos pontos fun-
damentais do treino desportivo pois permite desenvolver metodologias ade-
quadas a sua utilizagdo. Assim os estimulos aplicados no treino sdo a causa
dos resultados obtidos.

O treino é estruturado a partir de um diagndstico do estado atual ou inicial
e da definicdo das metas e objetivos a alcancar, devendo passar pela coorde-
nacao dos objetivos, da programacado, da organizacdo das sessdes de treino,
do controlo da capacidade fisica e do rendimento obtido (ver figura 1).

Planear e desenvolver é entdo fundamental no treino. Estes dois princi-
pios orientam a pratica ao longo das sessOes de treino. A avaliacdo do resul-
tado do treino, em funcdo do objetivo inicial, deve atuar de forma constante,
num processo de retroalimentacgdo (verificacdo do nivel atual tendo em vista

a sua melhoria).

Determinagdo | Programacao Realizacdo Resultado
inas gramagae | — 6901 — .

dos objetivos do treino do treino do treino

Andlise Controlo

do treino do treino

Figura 1. Processo de treino.

Mecanismos de Adaptacao

Os estimulos quando aplicados, devem estar sujeitos as leis e principios
e metodologias do treino. Estas leis dizem respeito aos processos de adap-
tacdo bioldgica, inerentes a qualquer adaptacdo metabdlica e morfoldgica,
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onde sempre que possivel se procura a manutengdo do equilibrio entre os
processos de sintese (anabdlicos) e degenerativos (catabdlicos). Qualquer
sistema bioldgico adaptado encontra-se em equilibrio dindmico, i.e., em ho-
meostasia. Se um estimulo interrompe esta homeostasia, o organismo ten-
derd a construir um novo equilibrio. A uma nova situa¢cdo modificada, predo-
minantemente degenerativa, o organismo responde através de um aumento
dos processos regenerativos, de forma a proteger a estrutura e a sua fungdo.
Tal facto significa que os processos regenerativos ndo s6 procuram recuperar
o nivel inicial, mas supera-lo. Este processo de adaptagao bioldgica provo-
cado por cargas superiores denomina-se de supercompensacdo (ver figura
2). Se o estimulo aparece de forma isolada, os efeitos de supercompensacgao
perdem-se e, por um processo de homeostasia, o organismo retoma os seus
niveis iniciais. Se a carga/estimulo é de intensidade muito baixa, a tendén-
cia do organismo é de estabelecer um nivel de equilibrio inferior ao inicial
(supercompensacgdo). Se a carga for muito elevada e sistematica os efeitos
podem produzir lesGes permanentes a nivel metabdlico e morfoldgico. Entdo
a especificidade do estimulo é determinada pelas caracteristicas do mesmo e
pelas reacGes que provoca. Por sua vez, a reagdo depende das caracteristicas
do organismo (idade, nivel de treino, funcdo ou estrutura solicitada, etc.). E
nestes processos de adaptacdo que o treino desportivo/ exercicio fisico tem
lugar. Conhecer e controlar as adaptagdes bioldgicas é produzir um processo
de treino adequado.

A : : Incremento

( supercompensacéo )

Nivel inicial de
condicéo fisica

L.
>

Tempo de treino

v Y Duragao da

regeneragao

Duragéo do
estimulo

Figura 2. Esquema explicativo da adaptagdo bioldgica.
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Relativamente aos tipos de estimulos, podemos classifica-los em: bai-
xos (ndo produzem efeito), elevados (sobretreino) e, adequados (adap-
tacdo desejada). A supercompensagdo é a reposi¢cdo em excesso das re-
servas funcionais, a qual é muito diversificada segundo o tipo de fungdes
implicadas.

O fendmeno que representa os diferentes tempos de adaptacdo desig-
na-se de heterocronismo e todos os conhecimentos com eles relacionados
devem contribuir na programacao do treino. Esta diversidade pode depen-
der da fungdo dos diferentes sistemas na prestagao, da inércia dos tempos
de adaptacdo e da modificacdo funcional dos diferentes sistemas dentro
das distintas fases de adaptagdo. A fosfocreatina, composto energético de
uso imediato por parte do musculo, que permite trabalho a altas inten-
sidades, reconstitui-se parcialmente ao fim de 30 minutos. O glicogénio
muscular, fonte energética para todas as prestacdes, pode reconstruir-se
entre 2 a 4 horas. O metabolismo das proteinas necessita de 36 a 48 horas
para restabelecer o equilibrio. A especificacdo das adaptacGes requer a
valorizagdo dos fendmenos na sua totalidade, através da observacdo de
alguns indicadores fisioldgicos, psicolégicos e biomecanicos. Esta capaci-
dade de adaptacdo pode conservar-se até idades avangadas.

Carga e Adaptagao

Como vimos, a carga fisica (estimulo) tem como efeito a adaptagdo. Por
sua vez, as adaptagdes podem classificar-se quanto a sua velocidade. Os efei-
tos imediatos, também conhecidos por adaptagGes agudas, correspondem a
variagdes bioquimicas e funcionais que se estabelecem durante e imediata-
mente apos o periodo de recuperacgdo. Efeitos permanentes da carga, tam-
bém conhecidos de adaptagBes cronicas, sdo as modificagdes persistentes
que servem de base a posteriores processos de readaptagdo. Estes tém
origem em processos plasticos induzidos pela carga e por um aumento da ati-
vidade hormonal dentro de um tempo determinado. Os efeitos acumulativos
refletem um conjunto de variagdes bioquimicas e morfofuncionais que tém
lugar ao longo do periodo de treino.
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Carga e Recuperagao

O exercicio fisico constitui uma série de estimulos eficazes que produzem
efeitos de treino. A carga é organizada em conjuntos de exercicios constituin-
do assim fator de adaptagdo. Os efeitos da carga devem estar relacionados
com a recuperac¢do sendo a dinamica carga-recuperagdo, uma das chaves de
todo o processo de treino. A possibilidade de modelar a recuperagdo é um
instrumento de dosagem para o treinador/ o preparador fisico/fisiologista.

A recuperagao é importante para permitir que o atleta utilize cargas mais
pesadas, pois uma distribuicdo errada da recuperac¢do, quer na qualidade
guer na quantidade, leva inevitavelmente a situa¢des de sobretreino e a to-
dos os sindromes que lhe estdo associados. A recuperacdo é um instrumento
determinante para que o atleta possa alcangar uma qualidade e intensidade
de trabalho elevadas. A recuperacdo curta, média, ou longa, esta diretamente
ligada aos processos de adaptagdo e supercompensacgdo. Toda a dinamica da
carga e a sua correspondente recuperacdo é um segredo do “bem treinar”,

Iu

pois através da analise das caracteristicas individuais, é possivel “recuperar

mais para treinar mais e melhor”.

Teorias Gerais de Treino
Teoria da Supercompensag¢ao

As teorias de treino sdo modelos simples, tendo em vista a resolugao de
problemas praticos. Estas teorias refletem a maioria dos conceitos de treino
desportivo. A teoria da supercompensagao, como vimos, considera que apds
a deplecdo de uma determinada substancia ha uma tendéncia do organismo
em repor essa substancia a niveis mais elevados por determinado periodo
de tempo. Se os intervalos de repouso forem bem determinados, ou seja,
se a aplicagdo do préximo estimulo for na fase de supercompensacao, é de
esperar uma melhoria significativa dos niveis iniciais. Desta consequéncia é
possivel reter dois aspetos importantes:

° O intervalo entre os estimulos a aplicar deve ser 6timo
° A carga a aplicar deve ser de intensidade adequada
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As variantes do treino, tendo em atencdo os periodos de supercompensa-
¢do, sdo diversas. Em qualquer dos casos o objetivo principal é fazer coincidir
a aplicagdo de novas cargas com o periodo de supercompensagao._

Ao longo de muitas décadas, o modelo da supercompensacdo foi muito
utilizado, estando descrito em numerosa bibliografia, sendo adaptado por
muitos treinadores/TEF. No entanto, a grande desvantagem deste modelo é
gue a supercompensacgao da maioria das substancias metabdlicas ainda ndo
foi provada experimentalmente, sendo também possivel induzir a supercom-
pensacdo através de suplementos energéticos, por outro lado a regeneragdo
das diferentes substancias metabdlicas necessita do mesmo tempo que é uti-
lizado na sua deplec¢do total. O modelo da supercompensagdao é um modelo
simples constatando-se atualmente um decréscimo na sua utilizagdo.

\/

\ 4

a) b)

Figura 3. a) Quando o intervalo entre cargas é muito curto — b) Quando o intervalo
entre cargas é 6timo.

a) b)

Figura 4. a) Cargas de treino com intervalos muito longos b) Microciclos de sobretreino.
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Caracteristicas dos Estimulos

Intensidade, volume, densidade, frequéncia

Para que haja uma resposta de autorregulacdo do organismo, modifican-
do-se por consequéncia funcional e morfologicamente, é necessdrio aplicar
uma carga, como tem sido referenciado nos textos anteriores. A carga que
é o estimulo mais importante nos diferentes exercicios a utilizar, apresenta
uma determinada magnitude. Essa magnitude ou intensidade é utilizada em
relagdo a carga maxima que um atleta/praticante pode suportar. A intensida-
de do treino depende da avaliagdo funcional realizada através dos diferentes
protocolos. Apds essa avaliagdo é possivel estabelecer as zonas 6timas para os
diferentes exercicios (ver exemplo no quadro 1 para a intensidade no treino
cardiorespiratério).

Quadro 1. Classificagdo da intensidade de esforgo.

% FC % VO: SSE Intensidade

<35 <30 <9 Mt Ligeira
35-59 30-49 10-11 Ligeira
60 - 79 50-74 12-13 Moderada
80-389 75 -84 14 - 16 Alta
>=90 >=85 > 16 Mt2 Alta

Um dos métodos de calcular a intensidade do esfor¢o no treino cardiorres-
piratério é através da equacdo de Karvonen et al. (1957):

FCT = (% da FCMR x FCMR) + FCr
FCMR = FCmax — FCr

Legenda: FCT = frequéncia cardiaca de treino; FCMR = Frequéncia cardiaca
maxima de reserva; FCr = frequéncia cardiaca de repouso; FCmax = frequéncia

cardiaca maxima.
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Para o trabalho de forga, as intensidades a utilizar sdo relativas a carga maxima
que o atleta/praticante é capaz de realizar a uma repeticdo maxima (1 RM) como
segue na figura 5.

Rep. % zona Rep. %  zona

1 100 9 77
2 94 10 74
3 9 1 72
4 88 1270
5 86 13 69
6 83 14 68
7 81 15 66
8 79 16 65

> Atividade Nervosa / < Hipertrofia
> Hipertrofia

Compromisso ideal (Nervoso / Hipertrofia )
<Hipertrofia / > Resisténcia

Figura 5. Zonas de intensidade e nimero de repeti¢cdes associado.

Este nivel de intensidade é determinante porque existe um limiar de in-
tensidade que provoca as adaptagdes otimas. Este limiar é diferente para
cada individuo. Existe uma relagdo direta entre a intensidade do estimulo e
a especificidade do estimulo porque o nivel de intensidade determina em
parte a sua especificidade. O tempo utilizado para a execugao do exercicio
é também muito importante. Para intensidades elevadas a duracdo do es-
forgo é um fator determinante assim como a relagdo entre o tempo de exe-
cucdo e o tempo de repouso. Esta relagdo, conhecida como a densidade do
estimulo, pode ocasionar fendmenos de acumulagdo de fadiga se o tempo
de recuperagdo entre estimulos for muito pequeno, resultando em situa-
¢Oes de esforgo que modificam a especificidade da carga. A intensidade do
estimulo depende também da intensidade e duragdo do mesmo. O nimero
de repetigOes é outra caracteristica do estimulo igualmente importante. O
conjunto de repeti¢cGes, denominado por séries (série de repeti¢des), é uti-
lizado no treino para otimizar os estados de fadiga e de estimulagao especi-
fica a determinados parametros fisioldgicos.
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Adaptacgdes ao Treino de Forca

A repeticdo sistematica de exercicios permite ao organismo gerar adapta-
¢Oes de tipo estrutural em diferentes niveis: metabdlico, neuroldgico, respira-
tério, cardiovascular, 6sseo e a nivel muscular.

Seguem-se as adaptagdes a nivel muscular:

- Adaptagdo Anatomica

Nas primeiras 4 a 8 semanas da-se a Adaptacdo Anatdmica:

J Aumento da ativagao dos musculos agonistas

o Aumento do numero de unidades motoras (UM'’s) recrutadas
J Aumento da frequéncia de estimulagdo

o Diminuicdo da co-ativacdo dos antagonistas

J Co-ativagdo dos musculos sinergistas

o Melhoria da coordenagdo neuromuscular

- Hipertrofia

A hipertrofia muscular reflete o aumento do volume muscular por aumen-
to na area da secc¢do transversal de cada fibra muscular.

Sdo considerados dois tipos de hipertrofia, a transitdria e a crénica:

o A Hipertrofia Transitéria: é uma adaptagdo aguda, de curta duragéo,
desaparece apds poucas horas e é um edema resultante do aumento da agua
nos espacos intracelulares do musculo. Com o retorno desse liquido para o
meio extra celular, poucas horas apds o treino, o edema desaparece.

o A Hipertrofia Crénica: é uma adaptacdo de longa duragdo, é o resul-
tado de mudangas musculares estruturais, causadas pelo aumento tanto no
numero quanto no tamanho dos miofilamentos proteicos.

- Hiperplasia

E o aumento do volume muscular por aumento do nimero de fibras
(divisdo longitudinal da fibra). SO serad possivel com treinos de elevada
intensidade e apds ter sido atingido o limite hipertroéfico.

No entanto este fendmeno apenas foi verificado em animais, carece de
comprovagdo em humanos.
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Verificam-se ainda adaptagdes ao nivel do metabolismo energético da cé-
lula muscular, na proliferagdo de células satélites, no aumento dos fatores de
crescimento, nas caracteristicas arquitetdnicas do musculo esquelético, no-
meadamente o aumento do dngulo de penacdo e do comprimento dos fasci-
culos musculares, aumentando assim também a espessura da fibra muscular.

Principios Basicos do Treino

As adaptacOes serdo mais eficazes se a aplicagdo do estimulo respeitar
alguns principios basicos do treino. As regras a ter em conta durante a pres-
cricdo das cargas a aplicar, ajudam e ajustam as adapta¢des tendo em vista
0 objetivo inicial. Assim é necessario respeitar a repeti¢do, a continuidade, a
individualizagdo e a recuperagdo necessaria apods a aplicacdo da carga. O exer-
cicio regular é o estimulo mais poderoso para a adaptacdo. Para que o treino
possa produzir efeitos adaptativos especificos, é necessario um planeamento
cuidadoso e um conhecimento perfeito das leis que controlam estas adapta-
¢Oes. De uma forma resumida, qualquer carga para produzir o efeito desejado
deve ser bem medida (sobrecarga), deve ser especifica, deve provocar uma
acomodacdo e deve ser individualizada. A acomodac&o é o decréscimo da res-
posta bioldgica devido a um estimulo continuo, é uma 6tima indica¢do para as
mudangas a efetuar no treino.

Como foi possivel entender nos capitulos anteriores, as adaptagdes acon-
tecem apds a aplicagdo de uma carga e os diferentes sistemas bioldgicos
reagem em func¢do das suas informagdes genéticas. Os principios do treino
desportivo, surgem dos conhecimentos dos efeitos obtidos provocados pelas
diferentes cargas de treino. Comegamos por verificar o que acontece sempre
que existe alteracdo da homeostasia de um organismo. A primeira resposta
do organismo é a de incrementar o nivel de ressintese. Se as cargas aplicadas
forem repetidas o organismo garante ao fim de algum tempo uma estabiliza-
¢do nos processos anabdlicos. Apds esse periodo de estabilizagdo é necessa-
rio incrementar a carga a aplicar por forma a alterar novamente o equilibrio
e, consequentemente, iniciar um periodo de adaptacgdo. Este incremento da
carga pode ser continuo, descontinuo ou progressivo. Para evitar os proces-
sos de excesso de carga, muitas vezes resultante de um incremento descon-
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tinuo da carga, é necessario introduzir um periodo de redugao das cargas. As
evidéncias anteriormente apresentadas resultam de investigacdes cientificas
realizadas em processos de treino e em investigaces médico-desportivas.
Das experiéncias em desportos individuais e do préprio processo de treino, foi
possivel enumerar alguns principios, ou leis do treino que iremos referenciar
de seguida. Os processos de adaptacdo bioldgica necessitam de uma carga,
que deve ser 6tima, progressiva e descontinua em alguns casos, repetida di-
versas vezes para produzir efeitos e especifica. Entdo, podemos organizar os
principios (ver figura 6) que dizem respeito a carga, tendo em atengdo a forma
como é aplicada e a sua especializacdo.

| Principios do treino

N4 NZ N4
Para iniciar os efeitos da adaptagdo | Para garantir a adaptagdo Para a orientagdo da adaptagdo
Principios da carga Principios da periodizagdo ciclica | Principios de especializa¢d
N4 N2 N2 N4 N4 N4 N2 N4 N2 N2
Relagdo . Adaptacdo
- R Repetigao N A | ~ ~
6tima entre | Incremento | Incremento | Versatibili- e . .~ | daidade e |Alternancia |Coordenagdo|Regeneracdo
Carga/Recu-| progressivo [descontinuo dade - Penodizatact in dividuali- Reguladora | sistematica | periodizada
=~ continuidade
peragdo dade

Figura 6. Principios do treino.

Principio da Relagdo Otima Entre a Carga e a Recuperagdo

Para permitir uma supercompensacao é decisivo escolher uma carga adequa-
da (relacdo entre a intensidade e o volume) e uma fase de recuperagdo perfeita.
Este primeiro principio sugere que se conheca as capacidades atuais do atleta/
praticante, quer nos niveis de forca, quer da sua capacidade aerdbia e anaerdbia.

Principio da Repeti¢cao e Continuidade
Nas sessoOes seguintes de treino devem fomentar-se os processos catabdli-
cos apos a alteracdo da hemodstase. Sabemos que sdo necessarias varias repe-

ticGes para se conseguir uma adaptac¢do étima. A carga que provocou a altera-
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¢do da homeostasia ndo deve ser repetida na sessao de treino imediatamente
seguinte, de acordo com o principio de carga/recuperacdo. E necessario um
repouso relativo de forma a evitar a utilizagdo de enzimas ou estruturas que
se encontram em fase de ressintese. Este principio preserva o efeito da su-
percompensagdo conjuntamente com o principio de uma relagdo 6tima da
carga e da recuperacdo. O principio da repeti¢do significa manter a carga a um
nivel determinado de intensidade durante o tempo necessario para romper a
homeostasia, que é um sinal de adaptacao.

Principio do Incremento Progressivo da Carga

Para se conseguir um incremento do rendimento desportivo, é necessario
um incremento da carga inicial na ordem dos 20 a 40 % por ano. E necessario
entdo um planeamento cuidadoso para ndo sobrecarregar as estruturas. O
incremento deve sempre partir do nivel atual do atleta/praticante. No caso
de um incremento geral e especifico da condigao fisica, deve aplicar-se uma
progressao lenta, comegando pelo aumento da frequéncia, do volume, da
densidade e da intensidade.

Principio da Versatilidade da Carga

Este principio tem como objetivo evitar uma certa monotonia da car-
ga aplicada, devido a sua uniformidade. Para evitar a estagnacdo num de-
terminado nivel de rendimento, devem criar-se situa¢des de treino ndo
uniformes e ndo mondtonas, variando sempre as cargas a partir de um
determinado nivel de rendimento. No caso da resisténcia aerdbia, a alter-
nancia entre os métodos continuos e intervalados e a aplicacdo de cargas
continuas e descontinuas, parece ser uma das formas para melhorar o ren-
dimento. No caso do treino de forga, a alternancia de diferentes variaveis,
como por exemplo, nimero de séries, nimero de repeti¢Ges, tempo de
descanso e intensidade do exercicio/treino, devidamente periodizadas (ver
préoximo tépico sobre periodizagdo), parecem ser umas das formas para
melhorar o rendimento.
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Principio do Incremento Descontinuo da Carga

Uma das medidas conhecidas para produzir um efeito positivo na adap-
tagdo através da ativagdo simpatica, é o de aumentar a carga externa. A
capacidade de carga do aparelho passivo do sistema é limitada, o que pres-
supGe uma procura de novas medidas para implicar melhorias ao desempe-
nho desportivo. O aumento descontinuo da carga, normalmente realizado
na fase preparatdria em desportos de alta competicéo, leva a capacidade
funcional e estrutural aos limites de adaptagdo. E necessario um cuidado
extremo na aplicacdo deste principio, pois pode levar a efeitos de sobre-
carga ao organismo. Para evitar este efeito deve reduzir-se drasticamente
a carga de treino, o que pode implicar uma ligeira diminui¢do nos niveis de
desempenho alcangados.

Principio da Periodizagao

Se ndo existir reducdo da carga aplicada, é possivel encontrar uma dimi-
nuicdo descontrolada do rendimento, devido a uma interrupgdo dos proces-
sos bioquimicos, principalmente os de ordem oxidativa. Estes processos sdo
importantes na fase de regeneracdo e para os processos anabdlicos. Estes
efeitos ao permanecerem presentes no organismo podem provocar um esta-
do de fadiga permanente ou crénica. Isto significa que o incremento da carga
necessario para o desenvolvimento do rendimento deve ser seguido de uma
reducdo temporaria da mesma.

Principios da Especializagao

Os principios anteriormente expostos apresentam uma complexidade nas
adaptacdes necessarias durante o treino. Sabemos que para um efeito ainda
mais profundo das adaptagdes, é preciso perceber o efeito das cargas a apli-
car no sujeito que sera submetido a estas. Assim é necessario enunciar outros
principios que estdo diretamente relacionados com o efeito especifico e indi-
vidualizado no sujeito, ou seja, para uma especializacdo absoluta, que estd de
acordo com os principios anteriormente apresentados.
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Principio de Adaptacao a Idade e Individualidade do Atleta

Sempre que se inicia um programa de treino, deve ter-se em conta a idade
e as possibilidades bioldgicas do atleta/praticante, assim com a sua motiva-
¢3o, disponibilidade para o treino, etc.. E em funcgdo destas informacdes que
devemos iniciar um programa de treino tendo em vista a maxima especia-
lizagdo. A especializagdo sé tem sentido numa base de condigdo fisica e de
coordenagdo aceitaveis.

Principio de Alternancia Reguladora

Este principio refere a interdependéncia entre o treino das diferentes ca-
pacidades. E dos principios mais interessantes e mais dificeis de pdr em prati-
ca. Deste principio é possivel otimizar o tempo de treino porque permite trei-
nar varias capacidades ao mesmo tempo e obviamente concretizar o treino
diario sem acumulac¢do de fadiga. A transferéncia de efeitos, é também uma
das consequéncias deste principio. Como exemplo, um desportista que neces-
site de aumentar a sua resisténcia aerdbia e anaerdbia, deve desenvolver a
capacidade anaerdbia sobre uma ampla base de resisténcia aerdbia, ou numa
sessdo poder trabalhar forca e resisténcia ou ainda forca e flexibilidade, etc..

Principio da Preferéncia e da Coordenagao Sistematica

Este principio, muito semelhante ao anterior, refere a importancia da re-
lacdo entre todos os fatores que influenciam uma determinada capacidade.
Isto significa que ao melhorarmos elementos concretos da condigdo fisica,
ndo devemos esquecer de integra-los de uma forma global e funcional tendo
em vista o objetivo inicial.

Principio da Regeneracao Periddica

Este principio demonstra que é necessario introduzir uma fase de rege-
neragdo na maioria dos atletas/praticantes. Estes periodos surgem porque o
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organismo em determinados momentos e devido a um cansago de ordem
nervosa, mantém os niveis atuais, sem apresentar alteracdes resultantes dos
processos de adaptagdo. As barreiras da velocidade, da coordenacdo, da fadi-
ga cronica, entre outros, sdo o exemplo de como é necessario periodicamente
uma regeneracao de todo o sistema.
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TIPOS DE TREINO

Depois da nogdo de alguns principios, é importante saber como pér em
pratica os mesmos e como organizar os diferentes estimulos de treino. E pos-
sivel enumerar varios tipos de treino:

° Treino com resisténcias externas
° Treino intervalado

° Treino continuo

° Treino em circuito

O treino com resisténcias é o treino utilizado para o aumento da forca
muscular que é normalmente realizado com maquinas de musculacdo ou
pesos livres. Normalmente este treino é organizado através da intensidade
(carga a aplicar), repeti¢cGes (nimero de repetigdes) e séries (conjunto de re-
peticdes).

Utilizando o mesmo principio, das cargas, repeti¢des e séries, é possivel
também organizar o treino intervalado. O treino intervalado pode ser extensi-
vo (intensidade moderada) ou intensivo (cargas elevadas). Este treino baseia-
-se na aplicacdo de uma carga moderada ou elevada num determinado pe-
riodo de tempo, alternando com periodos de descanso, normalmente ativos.
Desta forma é possivel desenvolver mais trabalho em periodos mais curtos.
Os intervalos entre repeti¢cGes e entre séries devem respeitar as nogdes de
fisiologia e de bioenergética tendo em vista a especificidade do treino.

No treino continuo procura-se essencialmente privilegiar o treino de longa
duracdo, melhorando deste modo a resisténcia aerdbia. E possivel prescre-
ver um treino continuo de longa duragdo de intensidades elevadas, modera-
das ou fracas. Existem algumas variantes deste treino, como o TLD (treino de
longa duragdo), utilizado por atletas de fundo longo (maratona, triatlo, etc),
treino muito utilizado nos anos 60, o famoso jogging. Outra variante do trei-
no continuo é o Fartlek, um misto de treino intervalado e continuo, onde a
variagdo das cargas é feita utilizando inclina¢Ges e aumento de velocidade,
alternando com periodos de descanso ativo, que estdo muito relacionados
com as cargas aplicadas.

O treino em circuito consiste na realizagdo de diferentes exercicios de for-
ma consecutiva. E um tipo de treino que pode ser utilizado para o desenvol-
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vimento de todas as componentes da condicdo fisica (condi¢cdo cardiorrespi-
ratdria; musculosquelética — forca e flexibilidade). Nomeadamente, no treino
de forga, podera ser aplicado num periodo inicial de treino com individuos
com pouca experiéncia de treino, sendo que também pode ser aplicado em
fases mais avangadas dependendo da intensidade a aplicar, do objetivo e da
fase de treino em que o praticante se encontra. Um exemplo da sua aplicacdo
poderd ser a realizagdo de 6 exercicios consecutivos: prensa de peito; prensa
de pernas; remada horizontal; leg extension (extensdo de pernas na maqui-
na); prensa de ombros; leg curl (flexdao de pernas na maquina). Este tipo de
treino em circuito poderia ser realizado varias vezes tendo em conta o nime-
ro de séries que se pretende realizar, sendo aconselhado um limite maximo
de 15 exercicios (Howley & Franks, 1997). Todavia, em aulas de grupo, este
numero podera ser excessivo.
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METODOS DE TREINO DA FORGA

A diversidade terminoldgica de classificagdo das diferentes formas de mani-
festacdo da forca tem, frequentemente, conduzido a uma imprecisdo e confusao
entre a designagdao do método e os objetivos de adaptacgao fisioldgica pretendi-
dos. De forma a generalizar o entendimento da terminologia, apresentamos uma
taxonomia de classificagdo dos diferentes métodos de treino da forga. Apresenta-
-se na figura 7 a caracteriza¢do do tipo de estimulo de treino, os principais meca-
nismos de regulagdo e as principais adaptagdes que se podem obter.

ESTIMULO MECANISMO ADAPTAGAO

Intensidades

submaximas, volumes Aumento da Forga

Hipertrofia muscular

elevados e intervalos Méxima
reduzidos
Intensidades maximas,
. ’ Neural (recrutamento Aumento da Forga
reduzido volume, PO . K
) e frequéncia de ativagdo Explosiva/Taxa
intervalos longos, elevada . ~
X . das unidades motoras) de produgdo de Forga
velocidade de contragdo
Intensidades
submaximas, volumes Optimizagdo da relagdo Aumento da Poténcia
e intervalos intermédios forga-velocidade Muscular
e elevada vel. de execugdo
Intensidades
submaximas, elevado Bioenergéticos Aumento da Forga
volume e intervalos (metabdlico) de Resisténcia

mais reduzidos

Figura 7. Representagdo esquematica da relagdo entre as caracteristicas do estimu-
lo de treino da forga, os principais mecanismos reguladores e respetivas adaptagdes
(Adaptado de Mil-Homens et al., 2015).

Subjacente a estes estimulos, mecanismos e adaptagGes estd a seguinte
terminologia:

° métodos hipertroficos ou para treino da forga maxima;

° métodos para treino da forga rapida;

° métodos de treino da forga de resisténcia.
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A proposta terminoldgica relativa a formas de manifesta¢do da forga apre-

sentada por nds é a seguinte:

Forca Maxima: o valor de forca mais elevado que o sistema neuromus-
cular é capaz de produzir, independentemente do tempo, para se opor,
apenas uma vez, a uma determinada resisténcia (uma repeticdo maxi-
ma ou 1RM).

Forca absoluta: E o valor de forca mais elevado que um atleta pode pro-
duzir, independentemente do peso do corpo e do tempo de desenvol-
vimento da forga.

Forca relativa: E o valor de forca produzido por um atleta por unidade
de peso corporal.

Forca Rapida (Poténcia): a capacidade de o sistema neuromuscular reali-
zar movimento, com uma velocidade maxima, produzir o maior impulso
possivel, num determinado periodo de tempo.

Forca de Resisténcia: a capacidade do sistema neuromuscular em retar-
dar o aparecimento da fadiga em exercicios de for¢a. Manifesta-se na
possibilidade de realizar esforcos de forca repetitivos de média e longa
duracdo, resistindo a fadiga. Pode exprimir-se em termos isométricos,
concéntricos e em ciclo muscular de encurtamento-encurtamento.
Déficit de forca: é a diferencga entre a forca maxima e a forga absoluta.

Tipos de Musculos Quanto a Sua Fungao
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Agonistas: Sdo os musculos principais que ativam um movimento espe-
cifico do corpo, contraindo-se ativamente para produzir um movimento
desejado. Ex.: no exercicio bicipite curl: o agonista é o bicipite braquial.
Antagonistas: Musculos que se opdem a ag¢do dos agonistas. Quando o
agonista se contrai, o antagonista relaxa progressivamente, produzindo
um movimento suave. Ex.: No exercicio anterior o antagonista é o trici-
pite braquial.

Sinergistas: Sao aqueles que participam no movimento, estabilizando as
articulages para que ndo ocorram movimentos indesejdveis durante a
agdo principal. Ex.: No exercicio do supino plano, os principais musculos
sinergistas sdo o tricipite braquial, o deltoide anterior e médio.



° Fixadores: Estabilizam a origem do agonista de modo que ele possa agir
mais eficientemente. Estabilizam a parte proximal do membro quando
se move a parte distal.

Métodos de Treino da Forga de Resisténcia

Os métodos apresentados no quadro 2 tém o objetivo de melhorar a re-
sisténcia a fadiga.

Quadro 2. Representacgdo esquematica da relagdo entre as caracteristicas do estimu-
lo de treino da forga, os principais mecanismos reguladores e respetivas adaptacdes
(Adaptado de Mil-Homens et al, 2015).

Métodos da Forga Resistente

Cargas: entre os 20 e 0s 60% da 1RM aplicadas em 3-6 séries com niumero minimo
de 13 repeti¢Ges. O nimero de exercicios por sessdo ronda os 10 a 12, executados
de forma rapida, com intervalos de recuperagdo de 30 a 90”.

Adaptagdes principais: bioquimicas, aumentando as reservas energéticas muscu-
lares e estimulando as estruturas celulares envolvidas nos processos energéticos,
praticamente sem hipertrofia muscular.

Requisitos: nenhuns, ndo implica risco significativo.

Métodos Submaximos

Os métodos submaximos, apresentados no quadro 3, tém como objetivo
0 aumento da forca maxima através do aumento da massa muscular, hiper-
trofiando o musculo.

Quadro 3. Métodos submaximos.

Métodos Hipertroficos

Cargas: entre os 70 e 0s 85% da 1RM, aplicadas em 3-5 séries de 7 a 12 repetigdes. O n2
de exercicios por sessdo ronda os 6 a 19, executados a uma velocidade lenta (que pode
variar se estiver a ser aplicada alguma técnica de treino avangada, 1-3, 2-2, 2-3, 2-4, 3-3,
4-4, etc.), com intervalos de repouso entre séries de 1,30-3 min, podendo em algumas
fases de treino serem utilizados periodos de descanso de 30 segundos.
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Adaptages principais: musculares, com aumento da forca maxima, relacionado com a
hipertrofia muscular. Habitualmente com manutencdo da taxa de produgdo de forga.

Requisitos: ndo tem quando realizado em mdquinas. Quando realizado com pesos li-
vres, deve ser dada prioridade ao dominio da técnica de execugdo dos exercicios.

Este tipo de treino tem efeitos entre 610 a 12 semanas (para o minimo de
frequéncia de 3x/semana), variando de individuo para individuo.

Métodos Maximos — Taxa de Producao de Forga

Os métodos maximos, apresentados no quadro 4, tém como objetivo au-
mentar a Taxa de Produgdo de Forga (TPF) ou Forga Explosiva, através do au-
mento da capacidade de ativacdo nervosa, nomeadamente o recrutamento, a
frequéncia e a sincronizagdo de ativacdo das UM’s.

Quadro 4. Métodos Maximos.

Métodos Maximos

Cargas: entre os 85 e 100% da 1RM, aplicadas em 3-5 séries de 1 a 6 repeti¢des.
0O n2 de exercicios por sessdo deve ser 2-7, executados de forma explosiva, com
intervalos de recuperagao de 3-5 min.

Adaptagdes principais: Nervosas (% e frequéncia de recrutamentos de UM’s); ob-
tém-se aumento da TPF, praticamente sem hipertrofia muscular.

Requisitos: 1 ou 2 anos de treino de forga, aquecimento cuidado e grande dominio
técnico. Risco elevado de lesdo.

Métodos Mistos

Consiste na integracdo num mesmo método os principios basicos dos dois
tipos referidos anteriormente.

O objetivo é incluir numa mesma sessdo de trabalho o treino de hipertro-
fia e da ativagdo nervosa, ou seja, conciliar a forga maxima com a TPF.
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A aplicagdo da carga tem uma organizag¢do baseada numa piramide de in-
tensidade e repetic¢des.

Por exemplo:

° 12 série: intensidade da carga 70% com 8 reps

° 22 série: intensidade da carga 80% com 5 reps

° 32 série: intensidade da carga 90% com 3 reps

° 42 série: intensidade da carga 100% com 1 a 2 reps

° Séries seguintes: diminui¢do da intensidade da carga e aumento pro-
gressivo de reps

Métodos Reativos ou Pliométricos

Os métodos reativos visam potenciar o ciclo de alongamento-encurta-
mento (saltos).

Regras:

° Realizar todo o trabalho reativo a intensidade maxima;

e  Contato com o solo muito rapido e reativo, com um tempo de tran-
sicdo entre as fases excéntrica e concéntrica o mais curto possivel;

e  Trabalho realizado em completa auséncia de fadiga muscular.

Quadro 5. Métodos reativos.

Métodos Reativos (ou Pliométricos)

Cargas: habitualmente sem cargas adicionais, com 3-5 séries de 10 a 30 repeti¢es.
Os exercicios sdo executados de forma explosiva, aproveitando o ciclo muscular de
alongamento-encurtamento, com recuperagdo de 5’.

Adaptagdes principais: neuromusculares, potenciacdo reflexa e diminuigao do défi-
cit de forga, devido a contragdo excéntrica.

Requisitos: aquecimento cuidado e grande dominio técnico.

O treino pliométrico é também descrito, frequentemente, como treino reati-
vo. Neste método de treino ocorre um efeito conjunto da contragdo excéntrica e
da contragao concéntrica. A nivel da fisiologia muscular sdo aproveitados momen-
tos do reflexo de alongamento, da inervagdo prévia e das componentes do mus-
culo. Este aspeto é evidenciado no exemplo do salto em profundidade: através
deste salto, os musculos antagonistas sdo sujeitos a alongamento, o reflexo de
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alongamento desencadeado pelo fuso neuromuscular leva a uma maior inervagao
das fibras musculares e, consequentemente, a um maior e mais rapido desen-
volvimento da for¢a na contragdo subsequente. A inervacdo prévia do musculo,
imediatamente antes do salto, desempenha um importante papel através do au-
mento da tensdo e da elasticidade do musculo (energia eldstica), o que poténcia
a velocidade de contragdo. As propriedades eldsticas do musculo sdo treinaveis e
permitem armazenar mais energia cinética para a contragdo muscular.

O termo pliométria tem vindo a ser substituido por Ciclo Muscular de Alon-
gamento-Encurtamento (CMAE) e descreve de forma mais correta este tipo de
exercicios. Este ciclo de alongamento-encurtamento refere-se a uma parte natu-
ral da maioria dos movimentos. Por exemplo, na marcha, sempre que o pé toca
no chdo, o quadricipite passa pelo ciclo de alongamento-encurtamento. Quando
0 pé toca o chado, o quadricipite experimenta primeiro uma agdo excéntrica, de-
pois uma agdo isométrica e, por fim, uma acdo concéntrica. Se esta sequéncia de
acOes musculares se processar rapidamente, a resultante agdo concéntrica é mais
forte, do que se, eventualmente, ndo tiver ocorrido uma acdo excéntrica. Quan-
do existe uma a¢do excéntrica seguida de uma concéntrica, o musculo sofre um
alongamento seguido de um encurtamento. O alongamento prévio permite-lhe
acumular energia eldastica. A adigdo da energia elastica a forga desenvolvida pela
acdo concéntrica permite uma maior producdo de forca. Uma outra explicagdo
estd associada a a¢do do reflexo muscular que resulta num recrutamento mais
rapido das fibras musculares e do seu nimero.

Resumindo, para além das contragdes isométricas e concéntricas, muitos ges-
tos desportivos de poténcia sdo realizados através de movimentos reativos ou
pliométricos, i.e., movimentos que envolvem o CMAE.

A producdo de forca em CMAE é baseada numa interagdo precisa de varios
mecanismos: antes do contacto com o solo os musculos extensores dos mem-
bros inferiores sdo pré-ativados em resultado do programa motor central. Esta
pré-ativagdo é responsavel pela diminuicdo do alongamento inicial do complexo
musculo-tendinoso, durante a fase inicial de contacto com o solo.

Os exercicios pliométricos consistem em movimentos realizados de forma ex-
plosiva tais como saltar, skipping e outros exercicios que ajudem a aumentar a ve-
locidade de execugdo dos individuos. Quando se realizam exercicios pliométricos,
estes devem ser efetuados a maxima velocidade. Esforcos submaximais apenas
produzem resultados submaximos. Esta € uma aplicacdo da lei da especificidade:
se se pretende que um atleta tenha capacidade de executar ou correr mais rapi-
do, entdo ele deve treinar a velocidades mais elevadas. Um exemplo antagénico
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ao que é atualmente defendido, era a frequente utilizagdo, ha uns anos atras, de
caneleiras de sobrecarga. Este método de treino, hoje posto de parte, contraria
o principio da especificidade pelo facto de alterar a mecanica da corrida e tornar
o atleta mais lento. O mesmo se passa com a corrida na areia. A maior solicita-
¢do das fibras de contragdo rapida implica a utilizagdo de movimentos explosivos.
Para que o movimento seja o mais explosivo possivel, o tempo de contacto com
o chdo deve ser minimo.

O método de treino reativo (CMAE) tem por objetivo promover adaptacgdes
do sistema nervoso, devendo por isso ser realizados com auséncia de fadiga, no
entanto em determinadas fases da periodizacdo existem beneficios de os empa-
relhar com exercicios de for¢a utilizando cargas externas.

Os exercicios mais simples e menos exigentes (saltos a dois pés, multissaltos)
devem ser realizados com individuos iniciados. Particular atengdo deve ser dada
a utilizacdo dos saltos em profundidade, face ao risco potencial que lhes esta as-
sociado.

Este capitulo mostra como realizar alguns exercicios pliométricos.

Salto de barreiras

Equipamento: 4 a 6 barreiras

Inicio: em pé de frente para a primeira barreira.

Acdo: saltar sobre as barreiras puxando os dois joelhos ao peito e gastando o
minimo de tempo no contacto dos pés com o solo.

Figura 8. Salto de Barreiras.
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Skipping

Equipamento:

Inicio: corrida ligeira para iniciar o movimento de skipping

Acdo: neste skill pretende-se exagerar o movimento da corrida. Tentar realizar
cada passada o mais largo e cobrindo a maior distancia.
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Figura 9. Skipping.

Passe de peito

Equipamento: bola medicinal (2 a 5 Kg)

Inicio: Este exercicio requer um parceiro. Devem posicionar-se frente a frente
com as maos a frente do peito e os joelhos ligeiramente fletidos.

Acdo: enviar a bola ao parceiro sempre a altura do peito o mais rapido possivel.
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Figura 10. Passe de peito.
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Saltos em profundidade

Equipamento: caixa com altura compreendida entre 30 e 105 cm.

Inicio: colocado em cima da caixa junto ao bordo.

Acdo: saltar para o chdo realizando a rece¢do com ambos os pés. Tentar ante-
cipar a rececdo e realizar um salto em extensdo o mais rapido possivel.

Figura 11. Salto em profundidade.

Saltos em profundidade com barreiras

Equipamento: caixa com altura compreendida entre 30 e 105 cm e uma bar-
reira com 70 a 90 cm.
Inicio: colocado em cima da caixa junto ao bordo.

Acdo: saltar da caixa realizando uma recegdo rapida para saltar por cima da barreira.

Figura 12. Salto em profundidade com barreiras.
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Saltos em profundidade entre duas caixas

Equipamento: duas caixas com altura compreendida entre 30 e 105 cm.
Inicio: colocado em cima da caixa junto ao bordo.

Acdo: saltar da caixa realizando uma recegdo rapida para saltar para cima da
outra caixa.

Figura 13. Salto em profundidade entre duas caixas.

Saltos em profundidade com 180° de rotagdo

Equipamento: caixa com altura compreendida entre 30 e 105 cm.

Inicio: colocado em cima da caixa junto ao bordo.

Acdo: saltar da caixa realizando a rece¢do com os dois pés. Executar de ime-
diato um salto em extensdao com 1802 de rotacdo durante a trajetdria aérea.
Para aumentar a complexidade realizar a rece¢cdo numa segunda caixa.

Figura 14. Salto em profundidade Saltos em profundidade com 1802 de rotagdo.
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Saltos de barreira multi-direcionais

Equipamento: pequenas barreiras colocadas em hexagono, com a altura de
15-45 cm.

Inicio: colocado no centro do hexdgono.

Acdo: saltar sobre uma barreira e saltar novamente para o centro. Repetir o
exercicio noutra direcdo.

Figura 15. Saltos de barreira multi-direcionais.

Salto em profundidade a partir da posigdo facial invertida

Equipamento: dois colchGes ou duas pequenas caixas.

Inicio: este exercicio requer um parceiro. O executante deve situar-se entre os
colchdes, estando o parceiro colocado atras.

Acdo: empurrar o chdo de forma explosiva realizando a rece¢do com as maos em
cima dos colch@es. O parceiro deve assegurar que o corpo se mantém a vertical.

Figura 16. Salto em profundidade a partir da posi¢do facial invertida.
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Extensoes de bragos em profundidade com o corpo em plano declinado

Equipamento: dois colchdes ou duas pequenas caixas e uma caixa com altura
suficiente para elevar os pés acima da linha dos ombros.

Inicio: o executante deve colocar os pés apoiados em cima da caixa e as maos
devem situar-se entre os colchdes.

Acdo: empurrar o chdo de forma explosiva, realizando a rece¢do com as maos
em cima dos colchdes.

- w{

Figura 17. ExtensGes de bragos em profundidade com o corpo em plano declinado.

Extensées de bragos em profundidade com corpo em plano inclinado

Equipamento: dois colchdes ou duas pequenas caixas.

Inicio: o executante deve colocar-se, inicialmente, com as duas mdos em cima
das caixas.

Acdo: empurrar as caixas de forma explosiva realizando a rece¢do no chdo, exe-
cutando de imediato a repulsdo do mesmo com extensao completa dos bragos.

Figura 18. ExtensGes de bracos em profundidade com corpo em plano inclinado.
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Extensées de bragos em profundidade

Inicio: o executante deve colocar-se, inicialmente, de joelhos e em posigdo
inclinada, seguro por um parceiro.

Acdo: realizar a recegdo no chao seguida, de imediato, por um movimento
explosivo de repulsdo do mesmo, com extensdo completa dos bracos.

Figura 19. ExtensGes de bragos em profundidade.

Periodizagcdo dos exercicios pliométricos

Segue um exemplo de periodiza¢do que contempla quatro periodos: pre-
paratério |, preparatdrio Il (ou pré-competi¢do), competigdo e transigdo.

—  Periodo Preparatdrio |

Este periodo pode ir de duas a seis semanas e é caracterizado por ter ses-
sdes de treino com volume elevado e baixa intensidade. Os exercicios pliomé-
tricos devem ser introduzidos nas formas mais elementares.

Quadro 6. Exemplo de intensidade e volume de treino para a fase preparatoria I.

Exercicios Séries/repeticbes
Exercicios de forga 60-70% 1RM 2-4/10-15
Exercicios pliométricos (nivel 1) 2-3/10-12

Nesta fase os exercicios de treino de for¢a ndo devem ser emparelhados com
os exercicios pliométricos.
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—  Periodo Preparatério Il

Nesta fase o nivel de intensidade do treino aumenta gradualmente.
Esta fase é a mais longa da periodizagdo. Podem existir pequenos periodos
durante os quais seja dado énfase ao desenvolvimento de determinado
objetivo, tal como da velocidade de mudanga de diregao, o salto vertical,
etc..

Conforme se aproxima o fim do ciclo, cresce a importancia da forga ex-
plosiva e da forga reativa. A duragdo desta fase pode ser de 8 a 12 semanas,
dependendo do nivel do atleta.

Quadro 7. Exemplo de intensidade e volume de treino para a fase preparatdria Il.

Exercicios Séries/repeti¢cdes

Fase | dos exercicios de forga (70-85% 1RM) | 3/6-10

Exercicios pliométricos (nivel 1) 3/10-15

Fase Il dos exercicios de forga (70-85% 1RM) | 4/4-6

Exercicios pliométricos (nivel 2) 4/5-10

Nesta fase os exercicios de treino de forga podem ser emparelhados com
os exercicios pliométricos. Como por exemplo, executar uma série de agacha-
mento seguida de uma série de saltos em profundidade.

—  Periodo Competitivo

Nesta fase ha que realizar o planeamento em fung¢do do calendario com-
petitivo. As quatro a seis semanas imediatamente antes das competicGes
mais importantes, devem ter uma intensidade tal que permita que o atleta
alcance o seu pico de forma. Para antecipar este periodo, de uma forma mais
efetiva, é necessario que o atleta recorde os resultados alcangados na ultima
época e compare com os da presente, para poder planear os objetivos para
este periodo competitivo.

No caso de desportos como o ténis em que as condicdes competitivas se
alteram no espago de semanas é necessdrio realizar pequenos ciclos adapta-
dos & competicdo que se aproxima.
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Quadro 8. Exemplo de intensidade e volume de treino para a fase competitiva.

Exercicios Séries/repeti¢des
Exercicios de forga 80-100% 1RM 3-5/1-3
Exercicios pliométricos (nivel 2) 3-5/5-6

Nesta fase os exercicios de treino de for¢a podem e devem ser, por vezes,
emparelhados com os exercicios pliométricos.

—  Periodo de Transigdo

Esta fase é a designada de repouso ativo. O periodo de transigcdo é utili-
zado para quebrar a monotonia dos treinos da modalidade em que o atleta
compete. Por isso mesmo € aconselhdvel que seja mantida um trabalho de
condicdo fisica utilizando outros desportos do interesse do atleta.

Elaboragao de Programas de Treino

Um programa de treino para determinada modalidade engloba exerci-
cios de treino de forga, exercicios pliométricos, de velocidade e exercicios
especificos da modalidade em causa, caso esta exista. Sabe-se também
que, por razdes de efetividade de treino é necessario periodizar as vara-
veis deste. A questdo que se coloca é: como periodizar os varios tipos de
treino?

Nas préximas paginas apresentar-se-a uma abordagem que conjuga
exercicios de forga com os exercicios pliométricos.

Ao realizar a selegdo dos exercicios, é necessdrio que a sequéncia de
exercicios escolhidos esteja de acordo com os gestos especificos da moda-
lidade (caso se adeque).

Ha que definir o que se pretende do programa, i. e., que objetivos e a
que distancia estamos desses mesmos objetivos.

Seguem-se alguns exemplos de treinos para a modalidade de Ténis:
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Quadro 9. Programa de treino para uma atleta de Ténis na fase preparatéria I.

Exercicios

Séries/repeti¢des/carga

Agachamentos

3/10/60-70% 1RM

Lunges em trés dire¢Ges (ndo emparelhados)

1/10/bola medicinal 4Kg

Puxador a nuca

3/10/60-70% 1RM

Pullover

3/10/60-70% 1RM

Aductores

3/12/60-70% 1RM

Langamentos por cima da cabega
RotagGes de tronco

3/10-15/bola medicinal 3Kg

Saltos laterais sobre cones (3 cones)
Saltos multi-direccionais sobre barreiras

6/2

Gestos técnicos executados a max. vel.

4x com 30seg intervalo

Quadro 10. Programa de treino para uma atleta de Ténis na fase preparatdria Il.

Exercicios emparelhados

Séries/repeti¢des/carga

Agachamentos
Saltos em profundidade caixa de 45cm

3/10/70-85% 1RM
3/10

Elevagdo de calcanhares
Saltos de bloco a rede

2/12/70-85% 1RM
3/10

Lunges em trés direc¢es (ndo emparelhados)

1/10/bola medicinal 4Kg

Prensa de pernas
Saltos de barreiras

3/12/70-85% 1RM
3/10

Peso morto
Hiperextensdes de tronco

3/10/60-70% 1RM
3/10

Puxador a nuca
Langamentos por cima da cabega

3/8/70-85% % 1RM
3/20/bola medicinal 4Kg

Gestos técnicos executados a max. vel.

4x com 30seg intervalo
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No quadro 11 apresentam-se as caracteristicas gerais do treino dos dife-
rentes tipos de manifestagdo da forga.

Quadro 11. Caracteristicas do treino dos diferentes tipos de manifestagdo da forga.

Variaveis C A . . By et
. Resisténcia Hipertrofia Poténcia For¢ca Maxima
de Treino
Aumento .
A N ~ Recrutar o n2 max
da tolerancia Levar a exaustdo ) Recrutar o n?
L NP ) de UM’s com , ,
Objetivo a fadiga das fibras | o grupo muscu- . max de UM’s
~ L velocidade .
de contragdo lar solicitado ~ . simultaneamente
contragdo maxima
lenta
20 - 85%, podendo
% da 1RM 20 - 70% 70-85% ser realizado 85 - 100%
apenas com peso
corporal
Repetig¢oes 213 7a12 5-10 1-6
N2 séries 3-6 3a6 4-6 3-5
Intervalo 20-90 seg. 30" - 2 min. 2 -5 min. 2-5min.
Repouso
Velocidade 1-3,2-2,2-3
2/2,2 ! ! ! 1/2 1/2,1
execugdo /2,23 2-4,3-3, 4-4, / /2,1/3
Exercicios 7-12 6-10 5-7 5-7
por sessdo
[} [} [}
o 10 0s grandes 19 os grandes 19 os grandes 12 os grandes
Sequéncia grupos grupos grupos
grupos musculares,
de musculares, sem musculares, musculares,
.. podendo ser .
exercicios possibilidade podendo ser podendo ser
alternados A
de alternancia alternados alternados
Intervalo
entre 24 - 48h 48 - 72h 24 - 48h 24 - 48h
sessoes

53




SISTEMAS OU TECNICAS
AVANGADAS DE TREINO
DA FORGA

4

———



SISTEMAS OU TECNICAS AVANGADAS DE TREINO DA FORCA

Grande parte dos sistemas ou técnicas de treino de forga foram criados por
treinadores ou por atletas de Power Lifting, de Halterofilismo e/ou fisioculturistas.
Muito dos sistemas sao conhecidos, ndo por terem sido testados cientificamente,
mas fundamentalmente pelo facto de atletas de renome terem alcangado impor-
tantes resultados através da sua utilizagdo. A investigagdo sobre essas técnicas
é minima, mas podemos fazer previsoes sobre a sua eficdcia (e limitagGes) com
base no estudo de como funciona as adaptagdes hipertréficas. Embora exista al-
guma especulacgao relacionada com alguns destes sistemas, a sua utilizagdo pode
ser importante para qualquer individuo com experiéncia no TF.

O conhecimento dos
varios sistemas é vdlido
pelo facto de permitir
ter mais instrumentos de
manipulacdo das varia-
veis de treino.

E habito, por vezes,
adotar-se apenas um
sistema de treino e apli-
ca-lo em todos os individuos e para todos os grupos musculares. Tal facto
produz, em alguns deles, menores ganhos. O uso indefinido (ndo planeado e
periodizado) do sistema conduz também a estados de estabilizagdo (plateaus)
e/ou, possivelmente, a sobretreino (overtraining). A otimizacdo dos ganhos
de forga ou de hipertrofia é alcangada através da manipulagdo apropriada das
variaveis de treino e dos programas de treino. Alguns erros sdo frequente-
mente cometidos quando individuos iniciados tentam copiar sistemas de trei-
no de praticantes que tém um histdrico de varios anos de treino e condi¢cGes
neuromusculares muito desenvolvidas. Para além do tempo de treino ante-
rior ha que ter em consideracdo as caracteristicas genéticas de cada individuo.

O registo dos valores realizados em cada treino, permite compreender
quais os sistemas de treino que sdo eventualmente mais aconselhaveis a cada
pessoa. Permite ainda determinar a evolugao do individuo, sendo um impor-

Figura 20. Execugdo do exercicio de supino inclinado.

tante instrumento motivacional.

As Técnicas ou Sistemas de Treino Avangado (TTA) podem e devem ser
integradas na periodizagdo do treino de forga. As TTA devem ser utilizadas a
partir do momento em que a capacidade muscular de um individuo atinge um
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nivel de estagnagdo das adaptagBes (plateau). Por estagnacdo das adaptagdes
(plateau) entende-se um periodo de tempo durante o qual a melhoria da capa-
cidade muscular é pequena ou inexistente.

Os plateaus no treino da forga indicam simplesmente que alguns aspetos
do programa de treino devem ser alterados de forma a criar novas adaptagdes
neuromusculares.

O principio que esta subjacente as
TTA é o da variabilidade e da sobrecar-
ga e tem como objetivo o aumento do
recrutamento do numero de fibras mus-
culares e/ou a fadiga metabdlica. Exe-
cutando vdrias séries de um exercicio,
fatigamos sempre as mesmas fibras mus-
culares. Para ativar outras fibras é neces-
sdrio aumentar a intensidade do esti-
mulo, o qual pode ser realizado através
do aumento do nimero de séries, mas
utilizando combinagdes de exercicios ou
os designados TTA ou sistemas de treino.

O principal objetivo das TTA é pro-
porcionar e imprimir um maior e diferen-
ciado estimulo ao musculo.

Com excecdo de individuos muito trei-
nados, a aplicagdo de uma sessdao com  Figura 21. Figura ilustrativa de um chest
utilizagdo de uma TTA por semana, ou Press com possiveis aplicacbes de TTA.
um microciclo de trés sessoes, englobado
num mesociclo é suficiente para otimizar o desenvolvimento muscular.

Exemplos de Técnicas/Sistemas Avangadas de Treino

Sistema de Multi-séries

O sistema de multi-séries consiste, originalmente, na realiza¢do de 2 ou 3
séries de aquecimento com aumento progressivo da carga seguido de varias
séries executadas com a mesma carga. O sistema multi-séries pode ser reali-

56



zado com qualquer percentagem da carga maxima e com o niumero de repeti-
¢Oes e séries desejado de acordo com os objetivos do programa. A utilizacdo
do sistema de multi-séries durante varias sessGes sem introduzir alteragdes
nas variaveis de treino pode conduzir a sobretreino, lesGes musculo-articu-
lares ou estagnacdo das adaptagdes. Este sistema tem revelado ser efetivo
guando os objetivos do treino sdo ganhos de forgca e de poténcia, com recurso
a exercicios poliarticulares com uma carga de 5 a 8 RM.

Figura 22. Execugao do supino plano com ajudante.

Técnica de Pré-exaustao

A técnica de pré-exaustdo consiste na realizagdo de um exercicio monoar-
ticular seguido de um exercicio poliarticular para mesmo grupo muscular, sem
tempo de recuperagdo Exemplo: realizar o exercicio de chest fly e em seguida
o exercicio de supino plano. Pode ser aplicada com diferentes tipos de inten-
sidades. Quanto maior for a percentagem de carga aplicada, maior deverd ser
o tempo de recuperagdo apds os dois exercicios.

Sistema de Séries a Exaustdo ou a Falha

O sistema de séries a exaustdo pode ser incorporado em qualquer sistema
de treino. Este sistema é caracterizado pela realizagdo do maior nimero pos-
sivel de repeti¢Ges até a faléncia da contra¢do concéntrica. Para a realizagdo
deste sistema em alguns exercicios com pesos livres é necessaria a ajuda de
um parceiro. E um sistema que pode ser aplicado com diferentes tipos de
intensidades e em vdrias séries e exercicios consoante o nivel do praticante.
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Burn System

Este sistema é uma extensdo do sistema de séries a exaustdo. Apds a
realizagdo do numero maximo de repeti¢cdes até a faléncia concéntrica, sdo
realizadas mais 5 a 6 repeti¢cdes parciais (de amplitude mais reduzida devido
a fadiga). Este sistema é particularmente eficaz quando se treina gémeos e
bragos. Este sistema pode ser incorporado em alguns dos outros sistemas.
Também é um sistema que pode ser aplicado com diferentes tipos de intensi-
dades e em varias séries e exercicios consoante o nivel do praticante.

Sistema de Séries Gigantes

Este treino é caracterizado pela realizacdo de 3-6 exercicios consecutivos, com
menos de 60" de recuperagdo ou sem tempo de recuperagdo entre exercicios e 3
a 5 min entre cada série gigante. Pode ser aplicado para o mesmo grupo muscular
ou para grupos musculares diferentes. O numero de séries gigantes a realizar de-
verd depender da capacidade fisica e de recuperagdo de cada individuo, ndo sen-
do recomendado ultrapassar 5 séries gigantes. O nimero de repeti¢Ges a aplicar
dever ser entre as 8 e 12 repetigGes maximas, se o objetivo é hipertrofia. Segue-se
um exemplo com objetivo de treino do grupo muscular peitoral: aberturas planas,
supino plano e crossover na polia alta. Seguem-se dois exemplos com objetivo de
treino para vérios grupos musculares: 1) supino plano, remada baixa, push-up,
puxador vertical ao peito e 2) levantamento terra, agachamento, supino plano.

E um sistema efetivo quando se pretende aumentar a componente cardio-
vascular do treino.

Sistema de Repeti¢oes For¢adas (ou Treino Assistido)

E uma forma de treino similar a do sistema Burn System, mas mais efetiva,
porque ndo ha reducdo da carga. Na fase negativa (excéntrica) o individuo
continua a desenvolver niveis mais elevados da forga.

No treino assistido apenas ha reducdo da carga na fase positiva (concén-
trica) do movimento. O individuo realiza até ndo conseguir completar mais
repeticOes. Nessa altura o instrutor ajuda na fase positiva até completar entre
2 a 6 repeti¢des adicionais.
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Figura 23. Demonstragdo do treino assistido.
As séries realizadas neste sistema devem ser realizadas dentro do sistema energético
anaerdbio, ou seja, cerca de 90 segundos.

Sistema das Séries Negativas/Excéntricas

Embora seja preferivel realizar os exercicios tanto na fase concéntrica
como excéntrica da a¢do de contragdo muscular, ocasionalmente pode-se re-
alizar uma sessdo utilizando o sistema de treino negativo.

Devido aos efeitos de friccdo dos componentes da ultra-estrutura da cé-
lula muscular (a actina e a miosina do sarcdmero), o musculo consegue de-
senvolver mais forca na fase negativa do movimento do que conseguimos na
fase positiva. O treino negativo ou excéntrico permite o uso de cargas mais
elevadas. No entanto, tem dois inconvenientes: o 12 é que o uso de cargas
mais elevadas do que o individuo consegue levantar pode aumentar o risco
de lesdo muscular, tendinosa e ligamentar; o 22 é a necessidade de dois aju-
dantes e a correta colocagdo e ajuda dos mesmos.

Figura 24. Demonstragdo do treino assistido para realizagdo de séries negativas/excéntricas.

59



Todavia, esta técnica de treino é util quando temos, por exemplo, um indi-
viduo que ndo consegue realizar elevagGes na barra. Com a ajuda de um ban-
co, o individuo pode entdo iniciar o movimento no topo (com o queixo acima
da barra) e deixa-se baixar controlando a descida (extensdo dos bracos). O
tempo de descida deve ser cerca de 6 a 8 segundos.

Tem sido referido em varios estudos a possibilidade de utilizagdo de car-
gas entre 105% e 140% da 1RM concéntrica no treino com o sistema das sé-
ries negativas/excéntricas. Ainda assim, estes valores dependem do tipo de
equipamento utilizado, maquinas ou pesos livres. As maquinas permitem a
utilizagdo de cargas mais elevadas pelo facto de isolarem o grupo muscular
solicitado e ndo haver necessidade de participagdo dos musculos estabilizado-
res e sinérgicos. Para os pesos livres as cargas aconselhadas, para este sistema
de treino, sdo de 105% a 110% da 1RM concéntrica.

Sistema de Séries Combinadas ou Compostas

A aplicagdo mais produtiva do sistema de treino de Séries Combinadas é
a execugdo de 2 ou mais exercicios para 0 mesmo grupo muscular com pouco
ou nenhum tempo de recuperagdo entre eles. Geralmente, um exercicio de
rotagdo (mono-articular) para um dado grupo muscular é seguido imediata-
mente por um exercicio linear (poliarticular) para o mesmo grupo muscular.
Esta técnica assemelha-se a técnica de pré-exaustao, podendo, no entanto, a
sequéncia de exercicios ser composta primeiro pelo exercicio poli-articular e
seguido do exercicio mono-articular. Os 2 exercicios podem também ser de
caracteristicas poli-articulares.

Figura 25. Execugdo de aberturas laterais e shoulder press.
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Um exemplo, o individuo executa o exercicio de Aberturas Laterais (om-
bros, deltoides) imediatamente seguido do exercicio de Press de Ombros (fi-
gura 25).

A efetividade desta técnica esta no facto de que diferentes movimentos
de exercicio envolvem diferentes fibras musculares e diferentes padrées de
ativacdo das unidades motoras, de determinado grupo muscular.

Técnica de Séries com Exercicios Combinados

A aplicacdo mais produtiva desta técnica ocorre quando dois exercicios
sdo combinados em simultaneo. Por exemplo: realizar o exercicio thruster
que envolve um agachamento e logo em seguida um press de ombros ou
realizar o exercicio clean and press que envolve uma remada alta e logo em
seguida um press de ombros. Neste caso, uma repeticdo sé é contabilizada
quando os dois exercicios sdo realizados. E uma técnica mais Util em treino
de forca maxima ou de hipertrofia, mas também podera ser integrada no
treino de resisténcia.

Técnica de Séries com Exercicios Integrados

A aplicagdo mais produtiva do treino de séries com exercicios integrados
ocorre quando dois exercicios sdo realizados em simultaneo. Por exemplo:
realizar um afundo com uma flexdo de cotovelos ou realizar o exercicio criss
cross que junta flexdo do tronco cruzada com flexdo/extensdo da coxofemo-
ral. E uma técnica mais Gtil em treino de resisténcia, mas também podera ser
integrada no treino de hipertrofia.

Técnica de Séries com Exercicios Compostos ou Combinados

Este sistema consiste na realizacdo de dois exercicios consecutivos
para mesmo grupo muscular. Exemplo: Chest Press e Pack Deck. Em al-
guns casos, é possivel aplicar este sistema e em simultaneo a técnica de
pré-exaustdao. Também pode ser aplicada com diferentes tipos de intensi-
dades.
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Técnica de Superséries

Esta técnica é caracterizada pela execugdo de dois exercicios consecutivos
para os musculos antagonista e agonista. Exemplo: uma série de extensdo de
cotovelos na polia alta seguida de uma série de cur/ de bicipites na polia baixa
ou uma série de supino plano seguido de uma série de remada baixa (figura
26). Pode ser aplicada com diferentes tipos de intensidades.

Figura 26. Execugdo de supino plano a esquerda e remada baixa a direita.

Sistema de Tri-séries

O sistema de tri-séries é caracterizado por grupos ou sequéncias de trés
exercicios. Como o proprio nome indica este sistema consiste na organizagdo
de trés exercicios para os mesmos grupos musculares e devem ser realizados
com pouco (30”) ou nenhum tempo de intervalo entre exercicios. Habitual-
mente, realizam-se trés séries de cada exercicio.

Um exemplo é a seguinte sequéncia:

1.  Press de ombros
2. Elevacdes laterais
3. Voos

E um sistema efetivo quando se pretende desenvolver a resisténcia muscular
localizada (£70% de 1RM). Em seguida apresenta-se uma unidade de treino

com o uso deste sistema:

1.  Leg Press (1x15-17)
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Dip (1x10-12)
Chin (1x8-10)
Leg Press (1x8-10)
Dip (1x8-10)
Chin (1x6-8)
Leg Press (1x8-10)
Dip (1x6-8)
9. Chin (1x6-8)
(série x intervalo de repetigdes)

© NS LA WN

Sistema Isométrico

Este sistema tem como objetivo aumentar a capacidade de produgdo de
for¢a nos angulos articulares de menor capacidade de produgdo de forga. O
individuo realiza uma contragdo concéntrica até alcangar o dngulo articular
de menor capacidade de produgdo de forca, sendo nessa altura bloqueado o
movimento e tendo o individuo que realizar a forca mdaxima contra a resistén-
cia durante 5 a 7 seg. E habitual usar-se este sistema durante a Ultima repe-
ticdo de uma série com carga de 1 a 6 RM. Por exemplo, um individuo tenta
realizar o nimero maximo de repetigdes e quando nao consegue completar
mais repeticdes permanece nesse angulo executando forca de forma isomé-
trica. Neste sistema é aconselhavel o acompanhamento de um ajudante. Este
é particularmente importante quando o objetivo é o aumento da 1RM.

Sistema Repeti¢ao-Pausa

Este sistema envolve a utilizagdo de cargas maximais em varias repeti¢oes,
ou seja, com cargas maximas ou quasi maximais (285% da 1RM) sdo realizadas
4 a 5 repetigbes com um intervalo de 10 a 15 segundos entre cada repeticdo.
Se o individuo ndo conseguir completar o numero de repeti¢Ges indicado,
deve ter a ajuda para que complete o numero estipulado. S6 deve ser reali-
zada uma série por exercicio, mas devem ser utilizados dois a trés exercicios
por grupo muscular.
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Sistema Blitz

O sistema Blitz é uma variacdo do sistema da rotina de Split. E caracteri-
zado por trabalhar apenas uma parte do corpo em cada sessao de treino. A
duracdo da sessdo ndo é reduzida. Sdo realizadas mais séries e exercicios para
uma determinada regido do corpo. Um exemplo de um programa de treino
em sistema de Blitz é a realizacdo de sessOes de treino de bragos, peito, per-
nas, tronco, costas e ombros, respetivamente, na 22, 32, 42, 52 62 e sabado.
Este tipo de sistema é utilizado por fisiculturistas na fase de preparacdo para
uma competicdo. Um programa de treino de curta duragdo é também apro-
priado para o desenvolvimento da performance de um atleta que apresente
défices de forga num determinado grupo muscular. Um saltador em compri-
mento pode executar um programa Blitz para as pernas na fase que antece-
de o periodo competitivo, programa este que pode consistir de 2 sessdes de
treino por semana.

Sistema Super Pump

Os proponentes deste sistema afirmam que é necessdrio a execugdo de
15 a 18 séries para cada grupo muscular de forma a criar maior hipertrofia
muscular. Este sistema é caracterizado pela utilizacdo de séries de 5 a 6 re-
peticdes com 15 seg. de intervalo de recuperagdo. A carga utilizada deve ser
de 70 a 80% da 1RM e os grupos musculares devem ser treinados 2 a 3 vezes
semana. Este sistema parece ser efetivo para o desenvolvimento hipertrofico
dos bracos, peito e ombros.

Sistema de Mono-Série

E um dos sistemas mais antigos de treino e consiste na realizagdo de ape-
nas uma série por exercicio, utilizando cargas elevadas e poucas repeti¢es por
série com um tempo de intervalo de recupera¢do de 5 min. Alguns estudos
apontam eficdcia na utilizagdo deste sistema com a realizagdo de 8 a 12 RM.

Estudos recentes indicam que o volume de treino tem um efeito signifi-
cativo nas adaptag0es realizadas a nivel muscular e em particular na taxa de
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perda de forga durante um periodo de destreino. Esta informagdo indica que
o sistema mono-série ndo promove adaptacdes significativas a longo-prazo,
nao sendo, pois, indicado para individuos com alguma experiéncia de treino
de forca. Este sistema é vélido e eficaz para individuos iniciados ou com redu-
zida condigdo fisica.

Sistema de Exercicio Isolado

Este sistema dedica cada sessdo ao treino apenas a um exercicio. Por
exemplo, 22 feira apenas é executado o exercicio de supino plano, na 32
feira é realizado o agachamento, na 42 feira é realizado o curl de bicipites,
na 52 feira é realizada a remada baixa e na 62 feira é realizada extensdo de
tricipites.

A resisténcia selecionada deve permitir a execugdo de 8 a 10 RM. Sao
realizadas o maior nimero de séries, com 1 min. de intervalo de recupera-
¢do, durante 30 a 45 min. Este sistema provoca uma grande exaustdo nos
grupos musculares e nas articula¢des envolvidas na execugdo do exercicio.

Este sistema ndo deve utilizado mais do que seis semanas consecutivas.
E um sistema eficaz quando utilizado em atletas que apresentam défices de
forca em determinado movimento ou grupo muscular.

Os fisiculturistas utilizam, por vezes, este sistema para estimular a hiper-
trofia de um determinado grupo muscular. O uso prolongado deste sistema
pode resulta em lesGes de sobrecarga.

Técnica das Repeti¢Ges Parciais

Consiste na execugdo do exercicio apenas huma parte do angulo de movi-
mento. Esta técnica permite treinar os angulos de maior producdo de forga,
com resisténcias mais elevadas e ao mesmo tempo proteger os angulos de
menor capacidade de produgdo de forgca, como se pode verificar na imagem.
Desta forma, existe uma intensificacdo do treino com beneficios de aumento
da forga e hipertrofia, sem a necessidade de um ajudante. Esta técnica pode
ser inserida num exercicio por grupo muscular, com utiliza¢cdo de cargas supe-
riores a 70% da RM.
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Técnica do Pico de Contracao

Esta técnica consiste na aplicagdo de uma contracdo isométrica de 2 a 4
segundos, no angulo em que o musculo tem maior capacidade de produzir
forca. E uma técnica que pode ser aplicada em qualquer exercicio isoténico.
Geralmente, utiliza-se com cargas superiores a 70% da RM.

Sistema de Séries em Piramide

Este sistema fundamenta-se na relacdo do volume pela intensidade de
treino. Em cada série de determinado exercicio ocorre a diminui¢do ou au-
mento do niumero de repeticdes realizadas e, em simultdneo, aumento ou
diminuicdo da resisténcia. E um sistema muito utilizado em treino de hiper-
trofia, podendo ser usado em todos os exercicios de uma sessdo de treino ou
apenas em alguns, consoante o nivel do praticante. Essencialmente existem
dois tipos de piramides:

Sistema de Piramide Crescente

Consiste em aumentar carga (%RM) de série para série, diminuindo o nu-
mero de repeticGes como por exemplo segue no quadro 12:

Quadro 12. Caracteristicas do treino em piramide crescente.

Exercicio Supino Plano
Séries 3
Repetigdes 12-10-8
Intensidade 75-80-85%

Sistema de Piramide Decrescente

Consiste em diminuir carga (%RM) de série para série, aumentando o nu-
mero de repeti¢des, como por exemplo segue no quadro 13:
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Quadro 13. Caracteristicas do treino em piramide decrescente.

Exercicio Supino Plano
Séries 3
Repeti¢des 8-10-12
Intensidade 85-80-75%

Técnica Dropset

E uma técnica que se pode utilizar para continuar um exercicio com uma
carga mais reduzida, uma vez que a insuficiéncia muscular tenha sido alcanga-
da com uma carga mais elevada. E realizado com maior frequéncia em maqui-
nas de musculagdo porque facilita na rapidez na redugdo da carga (cerca de
10% da carga), mas também pode ser aplicada com pesos livres. Um exemplo
ilustrativo da aplicacdo desta técnica é realizar uma série de 8 RM na remada
horizontal em que quando nao for possivel realizar a nona repeticdo, reduz-se
a carga e continua a realizar-se mais repeti¢cdes até a faléncia, ndo existindo
tempo de recuperac¢do (apenas o tempo suficiente para reduzir a carga) Es-
tas redugdes podem ser repetidas 2 a 3 vezes. E uma técnica que pode ser
aplicada com diferentes tipos de intensidades (de resisténcia e hipertrofia).
Geralmente, aplica-se na uUltima ou nas ultimas duas séries de um exercicio,
devendo ser realizada apenas num exercicio por grupo muscular.

Para alcangar melhores resultados o exercicio deve ser realizado dentro do
sistema energético anaerdbio, ou seja, cerca de 90 segundos.

Figura 27. Execucdo de leg extension com aplicagdo de dropset.
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Sistema de Back Off Sets

Este sistema envolve a execugdo de séries adicionais com cargas mais leves
imediatamente (ou com curto intervalo de recuperagdo) ap6s uma sequéncia
principal de séries com maior carga (285% da RM). Uma vez que cargas pe-
sadas sdao usadas na parte principal do treino, esta técnica é mais frequente-
mente usada por atletas de for¢a do que por fisiculturistas. Mesmo assim, a
investigacdo que foi realizada sobre as back off sets sugere que elas sdo efica-
zes para aumentar a hipertrofia, provavelmente porque aumentam o nimero
total de repetigdes estimulantes no treino. Esses efeitos benéficos sé serao
aparentes quando as séries principais forem realizadas com cargas pesadas
(envolvendo pouca demanda aerdbia, um feedback aferente minimo associa-
do a acumulagdo de metabolitos e poucas repeti¢des a faléncia por série), de
modo que a adigao de uma série com uma carga leve ou moderada até a falha
causa um grande aumento no numero de repeticGes com estimulagdo efetiva
para o treino. Adicionar estas séries com uma carga leve no final de um treino
que envolveu varias séries até a falha com uma carga moderada, pode nao ter
o mesmo efeito benéfico incremental. Acaba por ser um sistema semelhante
a técnica do dropset, contudo, neste sistema, tenta-se utilizar nas séries prin-
cipais intensidades 285% da RM e depois nas outras 2 ou 3 séries adicionais
utilizam-se intensidades <70%, sendo estas realizadas até a faléncia.

Sistema de Treino Complexo

E um sistema que requer a utilizacdo de exercicios de for¢a com resistén-
cias externas combinados com exercicios de pliometria. Ex.: realizar um supi-
no inclinado e um clap push-up ou realizar um agachamento e em seguida um
agachamento com salto (pliométrico). Seguem-se algumas recomendagdes
para auxiliar a prescricdo:

- realizar 2-5 séries de quaisquer conjuntos de exercicios para treino complexo;
- realizar 2-10 RM no primeiro exercicio e 5-15 repetigdes no segundo exer-
cicio pliométrico;

- descansar 2-10 minutos entre séries, 0-30 segundos entre exercicios e 48-
96 horas entre unidades de treino;

- realizar 1-3 unidades de treino semanais.
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Treino de Contraste

O Treino de Contraste caracteriza-se pela realizacdo de 1 série de 1-6 RM
de um exercicio com resisténcia externa elevada (285% da 1RM) e, em segui-
da, realizar um exercicio calisténico (com peso corporal) explosivo com igual
numero de repeti¢des do exercicio 1, sem resisténcia adicional ou com resistén-
cia baixa. Ambos os exercicios devem ser biomecanicamente semelhantes em
termos da participagdo muscular. Por exemplo, realizar uma série de 5RM de
agachamento, contrastando em seguida com 5 repeti¢des com o peso corporal
de agachamentos explosivos ou pliométricos apenas com o peso corporal.

Sistema German Volume Training

Este sistema, também conhecido por “treino 10x10”, consiste em realizar
10 séries de 10 repeti¢des de um Unico exercicio. Consoante o nivel do prati-
cante, poderdo ser realizados 2 ou 3 exercicios na mesma sessdo de treino. O
objetivo é conseguir alcangar o ponto de fadiga num determinado exercicio e
grupo muscular, no final das séries. O descanso entre séries deve estar entre
os 60 e os 90 segundos. A carga a usar devera estar compreendida entre os
50-60% da 1RM. Este sistema pode ser integrado num mesociclo de hiper-
trofia ou em apenas em 1 ou 2 microciclos de hipertrofia. A frequéncia de
treino semanal desta técnica deve ser no minimo de 3 unidades de treino e
no maximo 5 para que o mesmo grupo muscular ndo seja treinado em dias
consecutivos ou para que grupos musculares sinergistas possam treinar com
dias de intervalos dos grupos musculares agonistas.

Sistema de Rotina de Split

Este sistema é caracterizado por dividir o treino dos diversos grupos mus-
culares em diferentes dias. E muito utilizado por fisiculturistas ou individuos
qgue tém um grande volume de treino da forca. Um exemplo de uma rotina de
treino em split é por exemplo:

° 23,42 e 62 feiras - bracos, pernas e abdéomen
° 323, 52 e Sdbado - peito, ombros e costas
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Alguns estudos tém afirmado que o treino de cada grupo muscular apenas
duas vezes por semana é efetivo (em particular dos grandes grupos) em ter-
mos de ganhos de forga e de massa muscular. Assim, uma rotina para 4 dias
pode ser organizada da seguinte forma:

° 22 feira - peito, bicipites e abdéomen
° 32 feira - costas e pernas

e 52 feira - ombros e tricipites

e 62 feira - Peito e costas

Este tipo de treino permite que o tempo de treino por sessao seja reduzi-
do, mas implica a realizagdo de 4 a 6 sessGes por semana. O treino em sistema
de split permite que a intensidade seja mais elevada do que a intensidade
de treino de uma rotina de 3 dias por semana. A manutengdo, durante as
sessOes, de niveis mais elevados de intensidade, conduz a ganhos maiores de
forga e de massa muscular.

— Rotinas de treino

Vejamos algumas rotinas de treino baseadas nos sistemas de treino atras
descritos:

Programa 1

Este programa utiliza o sistema de tri-séries com base em exercicios estruturais.
O tempo de intervalo entre séries e exercicios deve ser reduzido.

Leg Press (1x15-17)
Dip (1x10-12)

Chin (1x8-10)

Leg Press (1x8-10)
Dip (1x8-10)

Chin (1x6-8)

Leg Press (1x8-10)
Dip (1x6-8)

Chin (1x6-8)

© 0 N UL A WDNR
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Programa 2

Este programa trabalha os grupos musculares das pernas e bragos, alter-
nando ao nivel das pernas um exercicio poliarticular com um monoarticular e
ao nivel dos bragos utilizando exercicios poliarticulares seguidos de monoarti-
culares. E uma conjuncio do sistema de pré-exaustdo com o sistema de treino
negativo. O tempo de intervalo deve ser o mais reduzido possivel.

Leg Press (1x15-20)

Leg Curl (1x10-15)

Leg Press (1x12-15)

Leg Ext (1x10-15)

Leg Press (1x10-12)

Dip (1x8-12)

Triceps Extension (1x8-12)
Negative-only Dip (1x6-10)
Chin (1x8-12)

Bicep Curl (1x8-12)
Negative-only Chin (1x6-10)

© %00 N LA WNR

[N
=~ O

Programa 3

Este programa trabalha o corpo todo e deve ser realizado cada 4 a 5 dias
durante um periodo de pelo menos duas semanas. As repeticdes devem ser
realizadas até a faléncia muscular.

Pullover (1x15-20)

Press Inclinado de Peito com halteres(1x6-10)
Remada Curvado ou Remada em T (1x6-10)
Press de ombros a nuca (1x6-10)

Curl Biceps com barra (1x6-10)

Extensdo de triceps deitado (1x6-10)

Squat (1x15-20)

Calve Raise (1x15-20)

V-up abdominal inferior (2x15-20)

Crunch abdominal superior (2x15-20)
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Programa 4

Este programa é composto por 4 exercicios que trabalham o corpo todo
e deve ser realizado cada 2 dias por semana, durante um periodo de pelo
menos duas semanas. As repeticdes devem ser realizadas até a faléncia mus-
cular. Podem ser realizadas de 1 a 3 séries por exercicio.

1. Press ombros (1-3x12-15)

2. Chins (max)

3. Pullover (1-3x12-15)

4.  Squat com barra (1-3x12-15)
Programa 5

Este programa é dedicado exclusivamente ao treino de pernas.

1. Leg Press - velocidade de execugdo de 4/4 (1-3x10-12reps) seguidas
de 6 reps. negativas assistidas. Realizar de imediato:
. Peso morto (1x12-15reps). Realizar de imediato:
3. Agachamentos (1x12-15)

Repetir a tri—série por trés vezes.

Técnicas de Levantamentos Olimpicos

O Levantamento Olimpico (conhecido também por halterofilismo) é uma
das melhores formas para tornar o corpo mais forte e mais eficiente no entan-
to é constituido por padrdes de movimento que exigem uma correta execu-
¢do deste tipo de levantamento (que é composto por varios movimentos) sen-
do fundamentais para o desenvolvimento atlético de qualquer jovem, atleta
ou pessoa comum que pretenda aumentar os seus niveis de forga / poténcia.
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Os dois movimentos olimpicos mais utilizados sdo o snatch (em portugués
arranque) e o clean & jerk (em portugués arremesso):

1. Snatch (Arranque)

Consiste em levantar a barra do solo até acima da cabega num movimento
sem pausa e sem apoia-la no corpo. A barra é colocada horizontalmente em
frente das pernas do atleta. A barra é agarrada com as palmas das maos para
baixo e puxada num movimento Unico desde o chdo e erguida até a extensdo
completa de ambos os bragos acima da cabega, enquanto o levantador se
agacha ou flete as pernas. Este movimento tem que ser efetuado com grande
velocidade (em geral, leva menos de um segundo). Os atletas mais pesados
do sexo masculino sdo capazes de levantar mais de 210 kg, a partir do chao.

2. Clean & Jerk (Arremesso)

O Clean & Jerk consiste numa forma de se levantar a barra em dois tempos,
sendo que no primeiro (o Clean), que perfaz o percurso desde o solo até a altura
do peito, e o segundo tempo (o Jerk), que vai desde a posicdo final do Clean
(peito) até a extensdo final e completa dos cotovelos sobre a cabeca, com a
forca sendo empreendida nos tornozelos, joelhos e coxofemoral (Push Press),
finalizando na forca dos musculos atuantes nos cotovelos e ombros (Shoulder
Press); apresentando variages como a “Tesoura pela Frente” com espagamen-
to dntero-posterior das pernas (Split Jerk); o espacamento latero-lateral (Power
Jerk/Push Jerk) e o espagamento latero-lateral com agachamento completo
pela frente (Squat Jerk), sendo que no Split, no Power, no Push e no Squat Jerk,
o praticante deve deslocar-se para debaixo da barra, para que seja possivel er-
gué-la sobre a cabeca até a posicdo final do movimento.

Figura 28. Execugdo do Clean.
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Na maioria das modalidades desportivas a forca e a velocidade sdo impor-
tantes e a pratica das técnicas de halterofilismo ajudam a melhorar a capaci-
dade de recrutamento das fibras e a taxa de produgdo de forga. O treino de
poténcia (forca x velocidade) numa forma de movimento é transferivel para

outras formas de movimento.

Parcializagdo dos Movimentos de Olimpicos

O Snatch pode ser utilizado em movimentos parciais como o:

- arranque alto suspenso - Hang Power Snatch;

- arranque suspenso - Hang Snatch;

- arranque do bloco - Block Hang Snatch;

- agachamento de arranque - Overhead Squat;

- arranque da posicdo final da puxada (High Hang Snatch);

- arranque da posi¢do de barra suspensa abaixo do joelho - Hang Snatch
Below Knees;

- arranque alto - Power Snatch.

Velocity

Force

Figura 29. Curva de forga-velocidade em movimentos Olimpicos.
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—  Beneficios e riscos

Os movimentos de levantamento olimpico e seus derivados sdo utilizados
ha muito tempo pelos treinadores da for¢a para desenvolver qualidades de
poténcia (taxa de producgdo de forga) nos seus atletas. Infelizmente, por ve-
zes existem problema na implementag¢do desses movimentos. Se o treinador
ndo é competente o suficiente para ensinar os movimentos ou ndo possui o
equipamento apropriado ou trabalha com atletas que nao estdao motivados
ou que tém limitagGes articulares, os movimentos olimpicos ndo sdo os mais
faceis de implementar. Nestas condicOes, é preferivel selecionar quais os mo-
vimentos mais relevantes e passiveis de ser utilizados no programa de treino,
sendo preferivel utilizar os movimentos parciais.

Os movimentos completos das técnicas de levantamento podem ser con-
siderados os levantamentos que comegam no chdo e terminam com um aga-
chamento total e profundo. Eles também sdo conhecidos como squat snatch
e squat clean ou, simplesmente, snatch e clean.

A realizacdo de movimentos completos ensina o atleta como usar seu cor-
po num movimento complexo, mas coordenado - sincrono, no qual os seg-
mentos do corpo se movem juntos eficientemente e na sequéncia correta.

Um outro aspeto para realizar movimentos olimpicos completos esta na
amplitude de movimento requerida para alcangar as posigoes finais. Nos mo-
vimentos parciais onde o levantamento da barra se inicia no chdo e é arre-
messado verticalmente, também se desenvolvem qualidades de poténcia e
de coordenagdo motora. No entanto, a mobilidade necessaria para executar
os movimentos de poténcia ndo chega ao nivel exigido nos movimentos com-
pletos de levantamentos olimpicos.

Os movimentos derivados dos levantamentos olimpicos promovem o de-
senvolvimento da forga e da poténcia, bem como a coordenagdo motora. No
entanto, a mobilidade necesséria para executar estes movimentos é inferior a
necessaria para executar os levantamentos nos movimentos completos.

Treino de For¢a com Oclusdo Vascular (KAATSU)

Também conhecida por KAATSU (pressdo adicionada), caracteriza-se como
uma técnica de treino de intensidade reduzida, 20-50% de 1RM, com a aplica-
¢do externa de pressdo ao segmento solicitado. O propdsito desta aplicacdo
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externa de pressao é provocar uma restri¢cao do fluxo sanguineo aos musculos
solicitados.

Entenda-se que esta técnica ndo promove obstrugdo sanguinea completa
ao segmento solicitado, pois tal situacdo que promova um garrote é perigosa,
podendo gerar necrose e, consequentemente, gangrena.

E um treino que pode ser aplicado populacdes clinicas, aparamente
saudaveis e atletas, surgindo como uma alternativa ao treino mais tradicional
de forga com cargas mais elevadas e que, por sua vez, produz efeitos similares
ou até mais efetivos nos ganhos de hipertrofia muscular.

Para que o treino com oclusdo vascular seja realmente vantajoso é neces-
sario induzir fadiga similar ou superior a um treino tradicional de for¢a, em
intensidade, repeticGes e séries, sem recurso a oclusdo vascular; incrementar
taxa de ressintese proteica; manter a seguranga ao nivel do tecido muscular,
nervoso e vascular. Para tal é essencial controlar as seguintes variaveis: inten-
sidade da pressao oclusiva; duragdo da sua aplicagdo; intensidade, frequén-
cia, séries e repeticoes a definir, tal como num treino tradicional de forca.

A aplicagdo da pressao oclusiva deve ser na porgdao mais proximal do seg-
mento, preferencialmente ao nivel mais proximal do tronco. Geralmente, esta
aplicagdo é realizada através de dois tipos de bragadeiras (cuffs): com 13,50
cm e/ou com 5-6 cm de largura. Em comprimento, deverdo alcangar 83 cm
para que possam ser aplicadas em membros superiores ou em membros in-
feriores.

Também existe a recomendagdo que possam ser usadas em simultaneo
duas bracadeiras (2 para membros superiores ou 2 para membros inferiores).

Segundo Lida et al. (2005), a pressdo oclusiva pode ser dividida em trés
tipos de intensidades:

-leve, com pressdes inferiores a 100 mmHg, permitindo restricdo entre
22-50% do fluxo arterial;

-moderada, com pressdes entre 100-200 mmHg, permitindo restri¢do en-
tre 50-90% do fluxo arterial;

-elevada, com pressdes superiores a 200 mmHG, permitindo restricdo
guase ou totalmente completa do fluxo arterial.

De uma forma genérica, existe a recomendagdo para que numa pressao
oclusiva moderada sejam utilizados valores mais proximos dos 100 mmHg
com bragadeiras mais largas e valores mais préximos dos 200 mmHg com bra-
cadeiras mais estreitas.

Seguem-se as linhas orientadoras para melhor selecionar a intensidade
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das pressoes oclusivas no treino de for¢a (Mil-Homens, Correia & Mendonga,
2015; Rolnick & Schoenfeld, 2020):

-bragadeiras largas: apds estar sentado em repouso durante 5 minutos,
medir pressdo arterial no membro superior; registar a pressao arterial sisto-
lica (PAS); subtrair 20 mmHg para utilizar o valor para a pressao oclusiva no
membro superior e/ou somar 20 mmHg para utilizar o valor para a pressdo
oclusiva no membro inferior;

-bracadeiras estreitas: apds estar sentado em repouso durante 5 minutos,
medir pressdo arterial no membro superior; registar a pressao arterial sistdlica
(PAS); multiplicar por 1,3 e utilizar esta pressdo oclusiva no membro superior
e/ou utilizar o valor de 200 mmHg para pressdo oclusiva no membro inferior;

- usando um equipamento automatico, é preferivel a pressdo a aplicar seja
determinada na posi¢cdo em que o exercicio se realizara (posi¢do bipede, sen-
tada ou supinada). Sugere-se uma pressdo na ordem dos 40-50% para mem-
bros superiores e 60-80% para membros inferiores.

-determinar os valores de pressao a cada 4-8 semanas.

A duragdo da aplicagdo da pressao oclusiva no treino for¢a pode variar de
acordo com a fadiga gerada. Por exemplo, para que os niveis de fadiga sejam
maiores que no treino de forga tradicional com intensidade de 80% da 1RM,
torna-se essencial que a pressdo oclusiva permaneca durante o exercicio e na
recuperagao entre séries. Ainda assim, importa verificar se o praticante apre-
senta pulsacdo palpavel num ponto mais distal ao da bragadeira e na artéria
tibial posterior. Caso ndo seja detetado, é estritamente necessario reduzir a
pressdo aplicada até que o mesmo volte a ser detetado. De igual forma, é
normal que o segmento corporal em exercicio assuma uma cor acastanhada
durante todo a pressdo oclusiva, uma vez que existe maior pool na circulacao
venosa. Outra situagdo nefasta que pode ocorrer com esta técnica é o apare-
cimento de pequenas hemorragias subcutaneas no segmento solicitado, tam-
bém designadas de petéquias. Nesta situacdo, a técnica de oclusdo vascular
deve ser evitada até que ocorra regeneragdo do tecido subcutaneo.

De acordo com a literatura, o treino com oclusdo vascular parece ser mais
eficaz na produgdo de fadiga muscular com uma intensidade de 20% da 1RM.
A titulo de exemplo, Cook et al. (2007) comparou a realizagdo de 3 séries
realizadas até a faléncia no exercicio de extensdo do joelho com 80% da 1RM,
tendo verificado uma fadiga na ordem dos 19% (redu¢do da 1RM), enquanto
a realizacdo de 3 séries do mesmo exercicio com a técnica de oclusdo vascular
a 20% da 1RM geraram 31% de fadiga.
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Em termos de prescricdo de treino com oclusdo vascular, sugere-se a rea-
lizacdo de 2-5 séries, a uma velocidade de execucdo de 1 segundo na fase
concéntrica e 2 segundo na fase excéntrica, com numero de repeti¢cdes até a
exaustdo e/ou fadiga ou ainda, a realizacdo de 30 repeti¢des na primeira sé-
rie e 15 repeticdes nas séries seguintes. Recomenda-se que sejam realizadas
de forma frequente, avaliagdes da forca maxima, para que seja possivel ficar
0 mais préximo possivel dos 20% da 1RM ou aumentar 5 ou 10 % da carga
para o membro superior ou inferior, respetivamente, sempre que seja possi-
vel realizar 2 repeti¢des acima. O descanso entre séries deve ser entre 30-60
segundos. A técnica de oclusdo vascular pode ser aplicada no final do treino
de forga tradicional em 1 ou 2 exercicios por grupo muscular e de preferéncia
com 1 ou dois dias de descanso a seguir ao treino. Finalmente, a técnica deve
ser realizada em exercicios monoarticulares, como flexdo de cotovelos ou ex-
tensdo de pernas (bicipite curl ou leg extension, respetivamente) por promo-
verem maior fadiga localizada, em detrimento de exercicios poliarticulares,
como agachamento ou o supino plano. Recomenda-se ainda ndo ultrapassar
periodos de 10-20 minutos com oclusdo vascular.

Na quadro seguinte apresenta-se um exemplo de prescricdo com duragao
de 8 semanas:

Quadro 14. Exemplo de prescri¢do de treino com oclusdo vascular, adaptado de Rolnick
& Schoenfeld (2020).

Semanas 0-2

Semanas 3-5

Semanas 6-7

Semana 8

- Treino de forga
tradicional (70%
de 1RM)

- Oclusdo vascular:

1-2 exercicios
monoarticulares,
4 séries
de 30-15-15-15
repeti¢des, 20-50%
de 1RM

- Treino de forga
tradicional (70%
de 1RM)

- Oclusdo vascular:

1-2 exercicios
monoarticulares,
4 séries de 30-15-
15-15 repeti¢des,

20-50% de 1RM

- Treino de forga
tradicional (70%
de 1RM)

- Oclusdo vascular:

1 exercicios
poliarticular e 1-2
exercicios
monoarticulares,
2-4 séries até a
faléncia , 20-50%
de 1RM

- 1-5 exercicios poli
e monoarticulares
com oclusdo
vascular.

Ainda ndo sdo conhecidos os efeitos em programas com oclusdo vascular
com duragdo superior a 16 semanas.
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PLANEAMENTO E PERIODIZAGAO DO TREINO DA FORGA

Organizagao do Treino

Um dos problemas mais importantes do treino desportivo é o seu controlo
cientifico. Controlar é orientar, organizar os meios e método de treino de forma
a planear o treino desportivo. Os meios de treino sdo todos os exercicios dis-
poniveis com a possibilidade de criar uma dindmica tendo em vista a melhoria
do rendimento do atleta/praticante. O conjunto de pressupostos, energéticos,
neuromusculares e mecanicos de aprendizagem, por forma a otimizar os ob-
jetivos e organizar os exercicios a aplicar, representam os métodos de treino.

A construcdo do treino é um processo através do qual o treino é visto
como um todo, integrando os diversos componentes e as suas diferentes rela-
¢Oes, organizadas por periodos e por ciclos. A complexidade das adaptacdes a
necessidade de intercalar fases de trabalho intenso com fases de recuperagao
levou a criacdo de unidades de treino articuladas e de grupos de unidades que
se repetem em conformidade com as alturas de maior ou menor adaptagao. A
organizacdo é feita da seguinte forma:

° Unidade de treino (uma sessdo de treino);

° Microciclo (conjunto de unidades de treino);
° Mesociclo (conjunto de microciclos);

° Macrociclos (conjunto de mesociclos);

° Ciclo olimpico (conjunto de macrociclos).

— O microciclo

O microciclo é um conjunto de unidades fundamentais de treino e tem a
duragdo entre uma a duas semanas, tanto por razdes bioldgicas como por ra-
z8es sociais. E possivel encontrar microciclos de 4 dias e de 14 dias. Em pla-
neamentos de treino de alto rendimento um microciclo pode ser constituido
por 18-20 unidades de treino. Em linhas gerais, uma orientagdo cientifica na
organizacdo do microciclo é extremamente complicada, devido a grande quan-
tidade de fatores e a sua multiplicidade e especificidade. E possivel classificar os
tipos diferentes de microciclos, embora ndo exista um sistema de classificacdo
geral que seja satisfatério para as diferentes exigéncias e finalidades. Assim, os
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microciclos podem ser classificados tendo em conta os exercicios principais e os
exercicios de competicdo, a evolucdo dindmica da carga utilizada, o nimero de
objetivos principais e a relagdo entre o volume e a intensidade.

— O mesociclo

O mesociclo pode englobar a organizagdo de 2 a 12 semanas de treino. Segue-
-se um exemplo de organizagao de um mesociclo para oito a nove semanas:

e Trés semanas de trabalho intensivo crescente ou decrescente (3:1);

e Quatro semanas de trabalho maximo e uma de recuperacéo (4:1);

e Uma a duas semanas de trabalho maximo e uma de recuperacao,
normalmente utilizados no periodo de competi¢cdo em desportos de
velocidade e de forga (2:1 e 1:1).

Os mesociclos podem ser de preparacdo, de controlo, de competicdo e de
compensagao.

— O macrociclo

Designa-se por macrociclo o periodo anual de treino, mas pode também
referir-se a um periodo de 4 anos (como por exemplo a preparagdo para os
Jogos Olimpicos). Os macrociclos sdo ciclos de varios meses que incluem dif-
erentes mesociclos. Tém um objetivo especifico e a sua duragdo varia entre 4
e 12 meses, com a devida excec¢do dos Jogos Olimpicos. Da organizagdo dos
macrociclos é possivel distinguir trés periodos, normalmente utilizados em
treino de alto rendimento:

e Periodo de preparacdo, que visa melhorar a condicdo fisica no geral;

e Periodo de competigao, que objetiva a manutengdo das capacidades
desenvolvidas no periodo de preparacao;

e Periodo de transi¢cao, com o principal objetivo de diminuir o volume
e intensidade de treino para diminuir fadiga existente.

Para um praticante que esteja fora do ambito do rendimento desportivo, a
organizagao do macrociclo pode ser diferente passando pelas seguintes fases:
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e Adaptagdo anatdmica;
e Hipertrofia;

e  Forga maxima;

e Treino de resisténcia;

e Periodo de transicdo.

Periodizacdo do Treino

Durante os ultimos dez anos a necessidade de criar variagdes no treino
de forca comegou a tornar-se dbvia. Tem sido observado que a variagdo do
numero de séries, repeticdes e da intensidade da carga pode produzir ganhos
maiores. O termo mais popular para designar estas variagdes é o de periodiza-
¢do. Periodizacdo é uma variacdo planeada e controlada das variaveis de um
programa de treino.

A periodizacdo foi primeiramente desenvolvida pelos paises do leste euro-
peu e tinha como estrutura de base um periodo de preparagdao, um de com-
peticdo e um de transicdo. No inicio do ano de treino o volume era alto e a
intensidade baixa. Conforme o calendério se ia desenvolvendo o volume di-
minuia e a intensidade aumentava. Perto das competi¢Ges o volume era mais
baixo e a intensidade a mais elevada. Devido a necessidade de recuperagao a
intensidade era diminuida imediatamente antes da competicdo.

A periodizagdo estd baseada no principio da adaptagdo. O organismo pas-
sa por trés fases quando confrontado com um estimulo elevado:

- na primeira fase da-se uma situagdo de deplegdo (ou de catabolismo) e a
capacidade de realizar trabalho (esfor¢o) diminui;

- na segunda fase da-se a adaptagdo ao estimulo e a capacidade de realizar
trabalho aumenta;

- na terceira fase o organismo atinge um plateau, o qual para ser ultrapassado
necessita de um estimulo mais elevado de forma a provocar novas adaptacGes.

A periodizagdo deve ser utilizada para evitar situagdes de plateau ou de
overtraining e permitir repouso suficiente de forma a manter efetivo o ciclo
de estimulo-adaptagao.

O modelo classico de periodizacdo organiza o programa de treino em blo-
cos de acordo com periodos de tempo especificos (macrociclos, mesociclos e
microciclos).
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Ciclos de Periodizagao no Treino de Alto Rendimento

Para que toda a informacdo sobre periodizag¢do no alto rendimento fique
clara, em seguida apresentam-se as caracteristicas dos trés periodos.

Periodo Preparatdrio - Na fase inicial deste periodo a intensidade deve ser
baixa e o volume elevado. Com o aproximar do periodo competitivo a intensi-
dade deve progressivamente aumentar e o volume diminuir.

E neste periodo que se podem prevenir e reabilitar algumas insuficiéncias
musculares e articulares do atleta.

No final deste periodo o atleta deve apresentar um bom desenvolvimento
muscular e estar recuperado de algum problema fisico.

O periodo preparatério esta dividido em trés fases, que diferem na inten-
sidade e volume:

° Fase 1-hipertrofia: caracterizada por um grande volume (3-5 séries de
8-12 repeticGes) e intensidade moderada (70%-85% da 1RM);

° Fase 2-forga maxima: caracterizada por volume moderado (3-5 sé-
ries de 5-6 repeticOes) e grande intensidade (85%-100% da 1RM);

° Fase 3-forga explosiva: caracterizada por baixo volume (3-5 séries de
2-4 repeti¢Bes) e grande intensidade (70%-95% de 1RM).

Durante o periodo preparatdrio é importante variar os exercicios e utilizar
exercicios com transfere para o gesto técnico desportivo.

Nas ultimas 4 a 8 semanas antes do final deste periodo, a partir do qual
comega o periodo competitivo, a incidéncia nos skills técnicos e no esforgo
tipico da modalidade desportiva deve ser maior.

O treino da forga deve conter mais exercicios diretamente relacionados
com o gesto técnico.

Nos desportos que solicitam mais a forga e a poténcia, o treino deve inci-
dir sobre o desenvolvimento da poténcia (treino explosivo). Este tipo de trei-
no caracteriza-se por ter baixo volume e grande intensidade.

Nos desportos com caracteristicas de resisténcia, as cargas sofrem aumen-
to, mas ha a necessidade de manter um volume de treino elevado (10-15
reps. e 3-5 séries, com pouco tempo de intervalo).

Periodo Competitivo - Durante este periodo os atletas, dedicam menos tempo
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ao treino da forga, devido a énfase colocada no treino técnico e nas competigoes.
O T.F. realizado neste periodo tem como objetivo manter os niveis de forca
ganhos no periodo anterior.
A duracdo de cada sessdao deve ser mais curta, de acordo com o tipo de
esfor¢o de cada desporto, mas de intensidade elevada. A recuperagdo entre
sessdes deve ser completa.

Periodo de Transicdo - Este é o periodo no qual os atletas se concentram
fundamentalmente em manter a sua condigdo fisica. Este periodo varia con-
soante a modalidade.

Durante este periodo o treino da forga caracteriza-se por ter baixa inten-
sidade (carga) e grande volume (n.2 de reps. e de séries). O atleta/praticante
deve manter cerca de 50% a 60% do volume de treino da fase preparatoria.

O proéximo quadro apresenta um exemplo de periodizagdo do treino de
forga no treino de alto rendimento.

Quadro 15. Resumo da Periodizagao e das Caracteristicas do Treino.

Periodo Forca Max. | F.Explosiva | Hipertrofia Pliometria
Preparatério | ++ + +++ +
Preparatorio I +++ ++ " et
Competitivo + +++ o +H+
Transi¢do +++ + + o

Modelo Classico de Periodizagao

O modelo classico de periodizagdo mais utilizado no treino da forga apli-
cado em desportos com caracteristicas de poténcia ou de forca maxima en-
contra-se organizado em cinco mesociclos. Este modelo é caracterizado por
apresentar no inicio um grande volume (i.e., nimero elevada de repeticoes) e
de séries e baixa intensidade (i.e., carga baixa).

Durante o decorrer dos mesociclos seguintes o volume vai diminuindo e a
intensidade aumentando. Neste modelo o primeiro mesociclo é designado de
fase de hipertrofia. Os objetivos principais deste mesociclo sdo o aumento da
tolerancia a fadiga e posteriormente o aumento da massa muscular.

Os objetivos dos mesociclos de forca e de poténcia sdo, respetivamente, o
aumento da for¢ga maxima e da poténcia. O objetivo do mesociclo competitivo
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(peaking) é o aumento da forga e da poténcia para uma determinada compe-
ticdo. A fase de repouso ativo é caracterizada por ter um baixo volume e baixa
intensidade. O objetivo desta fase é permitir a recuperacdo da fadiga fisica e
psicoldgica causada pelo treino.

O macrociclo tem como objetivo desenvolver capacidades que permitam alcan-
car niveis mais elevados de forca maxima e de poténcia no periodo competitivo.

Inicialmente, a periodizagdo era utilizada para alcangar apenas um pico
de forma por ano, no entanto foi constatado que é possivel alcancar maiores
adaptacdes realizando 2 ou 3 ciclos completos por ano.

Consequentemente, cada mesociclo é encurtado para 1 ou 2 meses. Os
maiores ganhos estdo fundamentalmente interligados ao conceito base da
periodizacdo, ou seja, a variacdo do estimulo.

O quadro seguinte apresenta um exemplo de periodizagdo para desportos
tais como o power lifting ou o langamento do peso.

Quadro 16. Periodizagdo para eventos de for¢a e de poténcia.

Forca Fase R CE
Mesociclo | Hipertrofia P 9 Poténcia .- repouso
maxima competitiva .
ativo
Frequéncia
de treino 3-4 3 3 3
semanal
Séries 3-5 3-5 3-5 1-3 2-3
Repetigdes 7-12 2-6 2-3 1-3 12-20
Intensidade | (70-85%) | (85-100%) | (60-85%) | (90-100%) | (40-70%)
Tempode |5 in 3-5 min 2-5min 3-5min
Intervalo

No exemplo de periodizacdo abaixo indicado (ver quadro), a fase de treino
da forga basica tem como objetivo preparar o individuo para intensidades de
exercicio mais elevadas, desenvolvendo a hipertrofia.

As duas fases seguintes sdo para desenvolvimento da for¢ga maxima e da
poténcia. Na fase competitiva ou de “pico de forma” pretende-se maximizar
todos os ganhos de forga e de poténcia.
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Quadro 17. Periodizagdo Classica para Eventos de Forga e de Poténcia adaptado de
Stone et al. (1982).

Fases do treino Séries Repetigoes Intensidade
Forga Bdasica (hipertrofia) 3-5 8-15 70-85%
For¢a Maxima 3-5 2-6 80-100%
Forga Explosiva 3-5 2-4 60-85%
“Pico de Forma” 1-3 1-3 90-100%

Os conceitos bdsicos da periodizagdo podem ser mantidos para outros
desportos, no entanto ha necessidade de realizar adaptagdes. O exemplo
apresentado no quadro ndo é apropriado para desportos de resisténcia.

Todavia, o conceito de periodizacdo pode ser aplicado ao treino de eventos
de resisténcia. O exemplo de uma periodizacdo para eventos de resisténcia seria:

Quadro 18. Exemplo de uma periodizagdo para eventos de resisténcia.

. . . . Fase de
Mesociclos | 12 Mesociclo | 22 Mesociclo | 32 Mesociclo .
repouso ativo
Frequéncia
de treino 3 3 1-3
semanal
Séries 23 3 ex. de pernas 23 Ativif:lade
2-3 ex. de tronco fisica
Repeti¢des 15-20 12-15 8-12 leve
Intensidade 40-70% 60-75% 70-85%
Tempo de 1-2 min 45-60 seg 30-45 seg
intervalo

Modelo de Periodizacao Nao-linear

Alguns estudos tém demonstrado que o modelo de periodiza¢cdo nao-li-
near pode ser efetivo quando utilizado em ciclos de treino mais curtos. Esta
periodizacdo é designada de ndo-linear devido as alteragdes bruscas da carga
utilizada. Por exemplo, um atleta treina com uma carga de 8 a 10 RM na 22
feira, com uma carga de 3 a 5 RM na 42 feira e com uma carga de 12 a 15 RM
na 62 feira, durante 12 semanas. As 12 semanas sdo seguidas de uma fase de
repouso ativo, apds a qual serd repetido o ciclo de treino. Este tipo de perio-
dizacdo pode ser utilizado em modalidades coletivas ou individuais nas quais
existem varias competi¢Ges importantes durante a época.
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Com o modelo ndo linear as variages da intensidade e do volume de trei-
no sao mais bruscas de sessdo para sessao. A periodizagdo ndo-linear consiste
em variar a intensidade do treino entre leve, moderada e alta durante o periodo
de uma ou duas semanas. Este tipo de periodizacdo visa fundamentalmente os
exercicios estruturais. A periodizagdo nado-linear é adequada a modalidades tais
como o basquetebol, voleibol, ténis, judo, luta livre, etc.. Este tipo de periodiza-
¢do permite um maior rendimento a atletas que competem semanalmente ou
bissemanalmente.

Quadro 19. Exemplo de uma periodizagdao ndo-linear semanal.

22 Feira 42 Feira 62 Feira
Repeticdes 8-10 3-5 12-15
Séries 3-4 4-5 3-4
Intensidade 75-85% 85-95% 50-70%
Tempo de intervalo 1-2 min 3-5 min 1 min

Planeamento

O ponto de referéncia mais importante para o planeamento do treino é o co-
nhecimento do tempo de trabalho necessario para dar um incremento qualitati-
vo em qualquer das manifestacGes da forca e dos processos hipertréficos. Tendo
também em consideragdo o momento em que um determinado tipo de carga
perde o seu potencial de treino e alcanga um plateau ou mesmo um retrocesso
nos resultados.

O tempo dedicado ao treino da forca depende dos objetivos tracados, das
caracteristicas do evento desportivo, da frequéncia das sessdes de treino e da du-
racdo dos ciclos. Uma maior frequéncia pode produzir um aumento mais rapido
da forga, mas também se atinge mais rapidamente um plateau.

Quanto menor for o nivel inicial de forca, maior é a capacidade de desenvolvi-
mento da mesma e durante mais tempo.

Mesmo tendo em conta estas considerag¢Ges, nunca devemos prever periodos
de treino superiores a 12 semanas para o desenvolvimento de um ciclo completo
do treino da forca.

Um ciclo deve ter a duragdo de 6 a 12 semanas. Ndo é recomendavel utilizar
ciclos com mais de 12 semanas, porquanto o nivel de estimulagdo diminui e pode
haver desmotivagdo por parte do cliente/atleta.
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Caso se disponha de mais de 12 semanas, recomenda-se a divisdo em dois ci-
clos. E conveniente predeterminar os dias de treino e a intensidade de cada ciclo.

O praticante/atleta deve ser testado no final de cada ciclo, de forma a obte-
rem-se informacGes para o planeamento do préximo ciclo.

Nos desportos que necessitam do desenvolvimento acentuado da for¢a maxi-
ma e da forca explosiva, os ciclos devem ser organizados da seguinte forma:

1. hipertrofia - forca basica
2. forga mdaxima
3. forga explosiva

Nos desportos em que o tipo de esfor¢co mais acentuado é a resisténcia, a
organizagao dos ciclos deve ser a seguinte:

hipertrofia - for¢a basica
forca maxima
forga explosiva

s w N e

forga resistente

Embora se diferencie o treino para o desenvolvimento da hipertrofia, da forca
maxima, da forca explosiva e da forca resistente através do ciclo, ndo existe um
limite real ou fronteira rigida que as separe. O que queremos indicar é o predomi-
nio de cada uma delas durante o ciclo.

As fronteiras entre a forca maxima e a forga explosiva ndo existem, embora se
dedique um determinado periodo de tempo a cada uma delas.

O treino da forga maxima pode durar de 1 a 3 meses, dependendo do des-
porto e das necessidades do atleta. A conversdo do treino da forga maxima para
o treino da poténcia deve ter a duragao de 4 a 5 semanas, uma vez que ambos
os tipos de treino sdo atividades que solicitam as fibras de contracdo rapida e a
sincronizagdo dos grupos musculares envolvidos.

A conversdo do treino da forga maxima para o treino da resisténcia da
forga necessita de 6 a 8 semanas, porque implica adaptagdes a nivel celular.

Nas primeiras fases do ciclo, a forga maxima tem predominio, mas outros
exercicios como os pliométricos e o treino técnico mantém um transfere per-
manente dos resultados obtidos no desenvolvimento da forga.

O treino da forga deve estar em conexao com a técnica do gesto especifico
da modalidade. O desenvolvimento da forca deve ter como ponto de referén-
cia e como critério de avaliagdo o efeito sobre a melhoria da técnica.
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Em cada 2 a 4 semanas de treino, devemos alterar os valores do volume
e da intensidade. Devem também ser alterados alguns exercicios como por
exemplo os poliarticulares (supino plano, agachamento, prensa de pernas).

Em seguida, apresentam-se recomendacGes para organizagdo do treino da forga:

- optar em primeiro lugar por exercicios que solicitem os grandes grupos

musculares;

-de igual forma, realizar primeiro exercicios poliarticulares e s6 depois mo-

noarticulares;
- depois promover a alternancia de exercicios de tronco com exercicios de pernas;

- a seguir realizar exercicios com alternancia de agonista e antagonista;

- depois realizar treino em série ou em circuito;
- finalmente, realizar exercicio agrupados por zona muscular.
O proximo quadro apresenta um exemplo de possivel periodizagdo a aplicar:

Quadro 20. Periodizagdo do treino de forga com duragdo de 5 meses para praticante

iniciado.
Programa 1 Programa 2 Programa 3 Programa 4 Programa 5
alternancia
agonista/an-
tagonista, mas
Organizagdo | alternancia alternancia alternancia trabalhando o | agrupados por
dos tronco/pernas | tronco/pernas | tronco/pernas musculo zona muscular
exercicios sinérgico logo
apos o grupo
muscular
principal
poliarticulares | poliarticulares | poliarticulares | poliarticulares | poliarticulares
Sequéncia | para monoarti- | para monoarti- | para monoarti- | para monoarti- | para monoar-
culares culares culares culares ticulares
Repetigdes 15-20 15-20 12-15 12-15 8-12
Que permita Que permita Que permita Que permita Que permita
realizar as realizar as realizar as realizar as realizar as
repeticdes repeti¢des repeticdes repeticdes repeti¢es
. definidas de definidas de definidas de definidas de definidas de
Intensidade
forma forma forma forma forma
confortavel e confortavel e confortavel e confortavel e confortavel
correta com correta com correta com corretacom | e correta com
40% RM 50% RM 60% RM 65% RM 70% RM
Séries 1 1-2 2 2-3 3
Intervalo . . . . .
1-2 min 1-2 min 1-2 min 1-2 min 1-2 min
de descanso
Ndmero
L. 7-12 7-12 7-12 7-12 7-12
de exercicios
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Os planos de periodizagdo seguidamente apresentados sdo um exemplo
de exercicio de periodizacdo dos diferentes tipos de manifestacdo da forca em
consonancia com os objetivos de: desenvolvimento de hipertrofia e desenvol-
vimento da forcga basica (quadro 21), e melhoria da resisténcia da forca, perda
de peso e definicdo muscular (quadro 22).

Quadro 21. Plano de periodizagdo para hipertrofia e desenvolvimento da forga basica.

Semana 1|2|3|4|5|6|7|8]|9|10{11{12|113(14(15|16|17(18(19|20|21|22|23|24(25|26|27|28|29|30|31|32|33|34(35|36|37|38| 394041}" } } } }4 } } } 52|
Meses JAN FEV MAR ABR MAI [ JUN JuL AGO SET out | Nov DEZ
. adap- hiper- hiper- hiper- hiper- X X hiper- | hiper-
Mesociclos tagio forca trofia trofia trofia fora trofia hipertrofia forca trofia | trofia forga
Objectivos | 21216 | &plo- | I mo|me I TTA* rests- I W[ el
mica siva xima tente siva
Séries 23 35 2-5 35 35 35 35 35 13 25 2-5 35
Reps. 12-15 6-8 10-12 8-10 6-8 2-6 10-12 815 12-15 | 10-12 8-10 6-8
mo- mo-
| g - i - |
Intensidade | baixa Ve der./ moder/ alta alta mode moderada baixa/ | mode der./ Ve
max alta rada moder. | rada max
alta alta
mo- mo- | mo- mo- mo-
Volume alto mode- der/ moder/ der/ de- mode- moderado/ alto der./ der./ mode-
rado alto rado alto rado
alto alto | rado alto alto

*TTA, técnicas avangadas de treino da forga (promogdo da vascularizagdo)

Quadro 22. Plano de periodizagdo para melhoria da resisténcia da forga, perda de
peso e definicdo muscular.

Semana 1(2(3|4|5(6(7|8|9(10{11|12|13|14|15|16(17(18|19|20|21|22|23|24(25| 2 } } E} } } } 4(35(36|37|38|39 (40 41}" } } } } } } } }
Meses JAN FEV MAR ABR MAI JUN JuL AGO SET out NOovV DEZ
Mesociclos resis- resis- | resis- hiper- resis- | resistén- | resistén- | resistén- | resis- resis- | resis- | hiper-
téncia | téncia | téncia trofia téncia cia cia cia téncia | téncia | téncia | trofia
Objectivos 1 I ] forga | 1] 1] 1] 1 I ] forga
Séries 1-2 1-2 23 23 1-2 1-2 23 2-3 1-2 1-2 23 2-3
Reps. 15-20 | 12-15 | 12-15 8-10 15-20 12-15 12-15 12-15 15-20 | 12-15 | 12-15 8-10
mo- moder./ moder./ mo- mo-
Intensidade | baixa der./ alta alta b baixa alta A alta alta baixa der./ alta der./
alta alta alta
mo- mo- mode- mo- moder./ mo- mo- mode-
Volume der./ der./ alto rado der./ baixo' alto alto der./ der./ alto rado
baixo | baixo baixo baixo | baixo
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