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INTRODUGAOQ

Das qualidades fisicas, a FORGA
EXPLOSIVA, que alguns autores
chamam poténcia, € a que mais
equivocos tem suscitado para quem
ministra um treinamento de muscu-
lagdc. Temos assistido a atletas
realizarem indistintamente exerci-
CiOS COM cargas maximas, cujo ob-
jetiva & forca maxima e que vem
acompanhada de hipertrofia muscu-
far, qualidades que interessam a de-
terminados desportos, mas que sio
indesejaveis a grande maioria de-
les. A FORCA EXPLOSIVA envolve
ndo somente for¢a mas, também, a
velocidade de execuGdo dos movi-
mentos contra resisténcia, de forma
que ocorre maior velocidade de con-
tragado das fibras musculares.

FORGCA EXPLOSIVA =
FORCA x VELOCIDADE

O desenvolvimento em particular
da FORGA EXPLOSIVA, nos mem-
bras inferiores, &€ de capital impor-
tancia néo so para atletas que com-
petem em’provas de saltos, como
também estd intimamente relacio-
nado com a performance nos langa-
mentos, nas corridas de velocidade
e em quase todos os desportos co-
lativos.

O trabalho com pescs ndo deve
comegar antes dos 14 anos e, assim
mesmo sua utilizagao fica condicio-
nada ao passado attético do jovem
que deve ter tido um bom desenvol-
vimento da resisténcia de forca (re-
sisténcia muscular). Entre os 10 e
0s 13 anos ccorre a maior parte das
modificagdes estruturais do desen-
volvimento muscular. Esta faixa eta-
ria apresenta vantagens neurofisio-
légicas para o desenvolvimento da
for¢a, porém, também apresenta
desvantagens anatdmicas para ven-

cer cargas elevadas. O sistema 0s-
seo — em especial a coluna verte-
bral — nao se encontra totalmenie
consolidado e ndo pode tolerar
grandes pressoes de tragdo e de re-
pulsao. Pela mesma razéo, as de-
mais articulagdes devem ser prote-
gidas de lesdes graves, mediante
uma cuidadosa escolha e progres-
sdo das cargas de treinamento. En-
tre os 14 e 03 17 anos se encontra o
periodo mais favordvel para desen-
volver a velocidade e a rea¢do mus-
cular.

A principal finalidade deste artigo
¢ propor uma série de exercicios
aplicaveis a faixa etaria dos 10 aos
13 anos, abordando apenas superfi-
cialmente o5 trabalhos a serem utili-
zados em faixas etarias superiores,
setores diversificados e altamente
especializados, onde nossa expe-
riéncia ja registrada em outras opor-
tunidades, tem atingido somenie
atletas de futebol militar & da Sele-
¢do Nacional Masculina de Volei-
bol.

O MUSCULO E A
CONTRAGAO MUSCULAR

Os mosculos voluntarics sao
compostes de feixes de fibras mus-
culares ligados pelos nervos moto-
res. Cada nervo motor tem multipios
ramos que terminam em diferentes
tibras musculares. O complexo de
um Gnico nervo motor, suas muiti-
plas ramificacdes e as fibras mus-
culares associadas, é chamado de
unidade motora. Pesquisas tém de-
terminado que a estimulagdo de um
nervo motor resulta na contragdo de
todas as fibras da unidade motora.
O ndmero de fibras musculares, por
unidade motora, varia de dezenas a
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milhares, existindo uma rela¢ao en-
tre 0o tamanho do corte transversal
do nervg motor e o tamanho da uni-
dade motora.

Os nervos motores mais grossos
e5tao associados com as unidades
motoras maiores e 0s nervos moto-
res mais finos, com as unidades mo-
toras menores. 0s nervos motores
maisgrossostambém tém um fimiar
mais alto e sao menos suscetiveis a
descarga do que 0s nervos motores
mais finos. Dentro do musculo exis-
tem pequenas unidades motoras fa-
cilmente descarregaveis, que sao
freqientemente usadas e, unidades
motoras grandes, de descarga mais
dificil e menos usadas. A intensida-
de dos exercicios é fator seletivo e
de vital importancia na obtengio
dos objetivos do treinamento.

O moisculo é constituido de dois
tipos basicos de fibras:

— fibras musculares vermelhas
{contragdo lentayj;

— fibras musculares brancas
{contragao rapida).

Nos seres humanos, ambos os ti-
pos de fibras sdo encontrados em
quase todos os musculos: as fibras
de contragao rapida se fatigam rapi-
damente; as de contragao lenta sao
capazes de maior rendimento de for-
¢a. A proporgdo dos dois tipos esta
geneticamente determinada e esta
proporgdo pode ser investigada
através de uma peguena biopsia
muscular que servira, sem davida
nenhuma, de informacgéo para sele-
¢do e treinamento de atletas. Nos
corredores de fundo a proporgac de
fibras lentas € maior e nos velocis-
tas observa-se uma Pproporgdo
maior das fibras rapidas que, em al-
guns casos, chega a 85%. Os fatos
determinam que 0s atletas ou sio
muito bons fundistas ou muitc bons
velocistas, porém nunca as duas »
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coisas. Pode acontecer que alguns
atietas consigam participar tanto
em provas de velocidade como em
provas de distdncia com apenas
bons resultados e sejam excelentes
em meia distancia.

E importante conhecer ¢ poten-
cial do atleta para desenvolvé-lo ao
maximo. Os treinadores que desco-
nhecem esses fatos, naturalmente
precisam reconsiderar seus concei-
tos e reformular seus programas de
treinamento, j4 que os seres huma-
nos diferem entre si em muitos as-
pectos e, consegilentemente, na to-
terancia a treinamentos de maior in-
tensidade.

A grange intensidade dos exerci-
cios € o principal fator de desenvol-
vimento das fibras rapidas, de des-
carga mais dificil, e responsaveis
por maior FORGA EXPLOSIVA MUS-
CULAR. Um programa inadequado
podera exercitar as fibras errada-
mente, retardandoc ou impedindo
sua progressao.

O TREINAMENTO PARA
CRIANCAS DE 10 A 13 ANOS

A dosagem da carga e a escolha
dos exercicios tem especial impor-
tancia quando tratamos desta faixa
etaria. Os exercicios devem ser na-
turais, eliminando-se agueles espe-
cificos para determinadas provas.
Deve ser observado o desenvolvi-
mento bioldgice do jovem, sem que
haja o menor perigo de lesdes e
deve-se dar particular atengac as
necessidades afetivas, de forma a
desenvolver certos aspectos de na-
tureza moral, como carater e forga
de vontade. A principal tinalidade &
dar um treinamento basico airavés
de exercicios gerais, ainda que, em
fase adiantada, sejam permitidos
alguns exercicios especificos sim-
ples, objetivando o desenvolvimen-
to da coordenagdo. Estas conside-
ragdes nao eliminam a preocupagao
com a técnica de cada movimento,
prevenindo contra algumas perigo-
sas lesdes; as quedas scbre uma
perna iniciam-se na parte anterior
do pé, de forma a evitar traumatis-
mos no calcaneo e na coluna verte-
bral. Os saltos devem ser explosivos
e com extensdo completa dos seg-
mentos articulados.

Em resumo, a sele¢do compreen-
de:

— saltos com as duas pernas,
tanto verticais como horizontais;

-- saltos com uma perna, esquer-
da e direita, verticais ou horizontais;

— jogos e competigdes por du-
plas;

— saltos diversos para desenvol-
ver o rntmo;

— saltos em trampolim para de-
senvolver a coordenagéo.

Os exercicios devem usar exclusi-
vamente o peso do préprio corpo,
nac sendo recomendado a utiliza-
¢ao de qualquer outra especie de
sobrecarga.

QUADRO | — REPERTORIC DE EXERCICIOS PARA CRIANGAS DE 10 A 13 ANOS
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Pequena competigdo em um circulo marcado
no golo (2 a 4m de raio). O objetivo 6 empurrar
o companhsiro para fora do circulo empregan-
do as méos {5} ou os ombros (5).
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Pequena competicidc de saltos por duplas em
uma distancia de 10 & 20m (inverter as fungoes
apbs cada- repeticho). Sobre uma pema,
spoiando-se nos ombros do companhairo @)
sobre uma pemna, segurando cada um uma das
pernas do companheiro (8); impulsdo com am-
bas as pernas, auxllindo pelas maos do com-
panheiro (9); costas contra costas (10),
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Saltos com Impulsdo nas duas pernas. Partin-
do da posigio de joethos semitloxionados {11);
partindo da posi¢do de joslhos flexionados
{12).
22
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Em distancla (13); em distdncia por cima de
obstacula (14). /‘»J
) 23

Saltos sobre barreiras {ou obstaculos). Impul-
580 com duas pemas utilizando um passo de
apraximagdo (21); varios saltos com duas per-
nas utllizando diversas barveiras (22); varios
saltos com duas pernas sobre barrelras da al-
turas diversas {23).

15 16

Saltos por cima das costas de um ou mais
companhelros com ou sem passadas interme-

didrias.
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Saltos sobre um banco sueco. De forma sim-
ples alternando contato com o s0lo @ o banco Sallos subindo uma escadaria. impulsio nas
{17%; introduzinde um salto em cima do banco duas pernas, por cima de dois ou mais de-
entre cada contato com ¢ solo (18); com maia graus (24); Impuls#o com duas pamas de um
volta a0 subir ¢ mela volta ao descer {19); dla- degrau a outro em diagonal (25).
gonalments por cima do banco (20).
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Salios sobre plintos. impulsdo com os dois
pés para subir o plinto & para saltar para tras
(26); impulsdo com os dois pés para subir o
plintc a salto para cima & para frente para des-
cer {27); saltos para cima com wma perna utili-
zando o plinto e, aitemando as pernas (28).
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Saltos com impulgAo sm uma pema {altdrmar
as pemas). Acentuando a disiéncla (29); acen-
tuando a altura (30}, correndo e acentuando a
altura (31); sobre um pé, no mesmo lugar (32),
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outras comblnages,

Sallos diversos sobre plintos de diversas altu-
ras, com varlagdes em uma @ duss pemas &

A ESPECIALIZACAO
DO TREINAMENTO

O treinamento com pesos é parte
fundamental na preparagao de atle-
tas gue desejam melhorar a forga
explosiva muscular. Assinalamos
que entre 14 e 17 anos seencontra a
faixa mais favoravel para esse tipo
de trabalho, porém os resultados
somente serdo proveitcsos diante
de um adequado programa. Convém
fembrar que a dosagem empregada

influencia de forma decisiva nos
efeitos do treinamento. E necessa-
riv precisar com ctareza o objetivo a
alcangar em cada sesséo de traba-
1ho.

A escolha dos exercicios esta in-
timamente relacionada ao desporto
praticado, havendo necessidade de
um estudo minucioso do movimento
ou gesto atlético, através de uma
analise cinesioldgica que comporta
uma observagdo detalhada, com
descricao do movimento € dos ele-
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mentos anatdémicos para uma pos-
terior analise mecanica. onde o©s
movimentos sao vistos 4 semelhan-
¢a de uma maquina simples — a
alavanca. E facil avaliar a grande va-
riedade de gestos decorrentes dos
diversos desportos determinando
areas bem distintas de repertorios
de exercicios. A sistematica de tra-
halho, entretanto, pode ser delimita-
da, ficando as principais variagoes
por conta da individualidade biolé-
gica de cada atleta.

O programa deve visar inicialmen-
te a resisténcia de forga — método
extensivo — que servira de base pa-
ra 0 desenvolvimento da FORCA EX-
PLOSIVA — método intensivo — em
fase adiantada de treinamento. No
inicio os exercicios tém carater ge-
ral €, & medida que avangamos no
planejamento € na faixa etaria intro-
duzimos exercicios aplicados a es-
pecialidade desportiva. O treina-
mento deixa de ser exclusivamente
geral para constituir-se em uma mis-
tura equilibrada entre estes e 0s es-
pecificos. A partir dos 17-18 anos, ¢
atleta deve ser submetido a alta es-
pecializagdo e, desta forma, a base
fisica precisa estar consolidada fa-
ce a uma grande exigéncia técnicae
tatica.

A determinagao da quilagem tem
origem na avaliagdo da carga maxi-
ma £ os percentuais de trabalho,
com caracteristicas especificas pa-
ra cada movimente atiético, vao
desde 40% até cerca de 80%, de-
vendo o cdlculo ser feito para cada
exercicio, uma vez que diferentes
musculos sdoc solicitados. Neste
ponto, voltamos a considerar a ativi-
dade desportiva; somente um ade-
guado equilibrio das variantes forga
e vefocidade permitira chegar as
performances maximas. O ajusta-
mento dos fatores quilagem, nume-
ro de repetigdes e grupos, determi-
nara a aplicagdo pregressiva das
cargas, de forma que as celuias dos
musculos voluntarios sejam subme-
tidas constantemente aos limites
de suas habilidades £ possibilida-
des atuais, principio basico para
seu desenvolvimento. Na fase final
— FORCA EXPLOSIVA — & impor-
tante considerar a velocidade de
execugdo dos exercicios que, junta-
mente com a experiéncia do prati-
cante no trabalho com cargas deter-
minard a dosagem exata. Neste pe-
ricdo a vivéncia do treinador ¢cresce
de importancia para uma aplicagio
conveniente, metddica e sistemati-
ca.

Apbs cada sessdc de trabalho
com pesos, recomendamos a execu-
cdo de exercicios de alongamento
que, ativando a propriedade biome-
canica dos mlsculos — elasticida-
de — contribuira de forma decisiva
para ndc sacrificar a velocidade,
agilidade € flexibilidade, além de fa-
cilitar a eliminagdo dos residucs
das contrages.



QUADRO I — FATORES DO TREINAMENTO COM PESOS

REPET} VELOCIDA: |PERIODO l
QUALIDADE |PERCEN- | COES POR [GRUPOS | DE DE DE TRE- |METODO &
FISICA TAGEM GRUPO EXECUCAO INAMENTO |UTILIZAR
RESISTEN- L
CIA DE 0ab0% | 13a40 3a6 MEDIA BASICO EXTENSIVO
FORGA
FORCA RAPIDA  |ESPECIFI-
EXPLOSIVA {6oa80% | &=10 283 {EXPLO- CO E COM- | INTENSIVO

SIVA ) PETICAC

A FORCA DINAMICA NEGATIVA

Os exercicios realizados com hal-
teres e em maquinas de forga sim-
ples somente permitem a contragao
muscular concéntrica, eliminando a
do tipo excéntrica, responsavel pelo
amortecimento e aumento da ten-
sdo muscular {pré-tensdo) para o©
movimento explosivo. Abalakow,
realizando experiéncias a respeito,
provou a importancia dessa pré-
tensdo; os saltos realizados partin-
do de uma posi¢dc parada (semi-
flexao) apresentaram diferengas en-
tre 3 ¢ 7em quando comparados
com aqueles realizados apos uma
semi-flexdo antecipada do movi-
mento. Os fatos determinam a exis-
téncia de uma importante comE -
nente no aumento da FORGA EX-
PLOSIVA, responsave! por maior im-
puisdo — A FORGA DINAMICA NE-
GATIVA,

Desenvolvida através de exerci-
cios especiais de saltos em profun-
didade, com caracteres proprios pa-
ra cada desporto, a FORGA DINAMI-
CA NEGATIVA permitira um melhor
amortecimento € um menor tempo
de tensadc muscular, melhorando
consideravelmente o carater explo-
sivo do movimento.

Os exercicios, além do desenvol-
vimento da FORCA DINAMICA NE-
GATIVA, responsavel pelo amorteci-
menic ¢ pré-tensdo, permitem tam-
bém trabalhar de forma dindmica a
contracac concéntrica do mesmo
grupo muscular, responsavel pela
impuisdo final (FORCA DINAMICA
POSITIVA). Paralelamente, o treina-
mento possibilita uma melhor coor-
denacgao, peois sdo utilizados movi-
mentos de competigao.

0 emprego de coletes ou cintos
com sobrecargas e as alturas dos
saltos permitem apticar o principio
da sobrecarga. E importante gue o
atleta tenha uma iniciagéo neste ti-
po de trabalho a fim de evitar le-
sdes, grincipalmente na insergéo do
quadriceps crural na tuberosidade
do osso tibial. Dentre de um ciclo
anual deverdo ser apticados mais
no final e ndo no principio do treina-
mento; 0s trabalhos dindmicos séo
bastante (teis nas proximidades da
competigao.

Temos constatado em atletas da
Selegdo Nacional de Voleibol, nao
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sdo vertical, como, também, a ne-
cessidade de um cuidado especial
com lesdes na insergdo do quadri-
ceps crural na tuberosidade do 0sso
tibial. Faz-se necessario assinalar
gue a grande maioria ndo eve a
conveniente iniciagao para a inten-
sidade desse tipo de treinamento, li-
mitando bastante sua melhor utili-
zagao.

Tanto treinadores como atletas
reconhecem a importancia do trei-
namento com pesos para obtengao
da FORGA EXPLOSIVA. Porém, é
impaortante que se iniciem depois
dos 14 anos de idade, apds um ade-
quado trabalho realizado na faixa
etaria inferior.

Scb o aspecto metodologico,
torna-se dificil sistematizar o treina-
mento em faixas etdrias superiores.
Cada desporto requer valores dife-
rentes acarretando treinamentos
especializados.

A FORCA EXPLOSIVA depende
principalmente de fatores como for-
¢a e velocidade e, tanto pode ser de-
senvolvida através do aumento da
forga maxima, como do aperfeigoa-
mento da velocidade; como regra
geral, temos melhorado a forga de
acordo com a necessidade especifi-
ca da competiGao até um nivel que
preferimos chamar forga otima,

com a maxima participagao da velo-
cidade.

CONCLUSAO

A qualidade fisica forga, comao ta-
tor determinante de indices atléti-
cos, € de importancia decisiva. En-
tretanto, diversas valéncias tem que
ser consideradas, de forma a obter
os melhores resultados.

O alto rendimento é ¢ produto de
um trabalho planificado, programa-
do e realizado através de extensos
pericdos. Na maijoria dos desportos
as performances maximas apare-
cem entre 20 e 25 anos de idade. Es-
ta faixa & precedida de 4 a 5 anos de
treinamento aitamente especializa-
do que, por sua vez, se assenta em
outros 4 a 5 anos de preparagio. O
processo, por conclusdo, deve co-
megar a estruturar-se a partir dos
10-12 anos de idade.

A Medicina Desportiva é capaz de
fornecer valiosas informagdes so-
bre o potencial muscular do jovem
atleta. O percentual de fibras rapi-
das define as possibilidades de ca-
da um face a qualidade FORGA EX-
PLOSIVA gue necessita de exerci-
cics de grande intensidade para o
seu desenvolvimento maximao.
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A FORGA DINAMICA NEGATIVA
€ parcela fundamental no aumento
da FORGA EXPLOSIVA dos mem-
bros inferiores. Seu emprago é con-
dicionadc a uma apropriada inicia-
Gao0 e deve ser utilizada na fase final
de cada ciclo de treinamento. |
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