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INTRODUCAO

Apesar de actualmente o volume de informacio disponivel sobre o treino da forca ser
enorme, continua a existir alguma confusio no que diz respeito quer aos fundamentos das suas
miiltiplas formas de aplicacdo, quer aos critérios de adequagio dos diferentes procedimentos
para o seu desenvolvimento.

Persiste, por outro lado, mesmo no seio do meio desportivo, englobando aqui,
fundamentalmente, atletas e treinadores, a crenca em alguns “mitos” relacionados com a
melhoria dos desempenhos de forga muscular, que tem sido responsdvel pelo facto de indmeras
pessoas nao beneficiarem das vantagens deste tipo de treino.

Algumas destas concepgbes perniciosas, de grande dependéncia cultural, obviamente,
conduzem a uma recusa liminar na participagio de qualquer tipo de prética sistemdtica de
exercicios para o desenvolvimento da for¢a em atletas das mais variadas modalidades desportivas,
com evidente prejufzo da sua evolugio, limitando inexoravelmente, embora muitas vezes a médio
ou longo prazo, daf alguma invisibilidade dos seus efeitos, a qualidade dos resultados obtidos.

Gostarfamos de identificar alguns destes tropismos culturais de larga vigéncia na nossa sociedade:
- o treino de for¢a provoca sempre um aumento da massa muscular; pouco estético (no caso,

principalmente, de atletas do sexo feminino) ou prejudicial ao desempenho competitivo

(nas modalidades de resisténcia, por exemplo);

- o treino de forca sé serd importante para atletas de modalidades muito particulares,
halterofilistas, culturistas e afins;
- o treino da for¢a diminui a flexibilidade, a velocidade e a coordenacio;

- o treino da forca provoca lesdes e impede o crescimento dos mais novos.
A investigagio das dltimas décadas ndo sé permitiu confirmar que estas concepgdes, em

termos absolutos e simplistas, ndo tém qualquer fundamento, como também tem realgado o

cardcter estruturante do refor¢o muscular bdsico para qualquer actividade desportiva.
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Por outro lado, a maior minticia com que hoje se conhecem os mecanismos neuro-
musculares que regulam a produgio de forga ¢ poténcia nos vdrios contextos competitivos langa
uma nova luz sobre a preparagio especial e especifica desta capacidade.

Na realidade, o desenvolvimento ou manutengio do desempenho muscular localizado ¢é
hoje parte integrante de qualquer programa bem delineado de condicdo fisica, para todas as
faixas etdrias e para os mais diversos segmentos da populagio, sendo o seu nivel funcional
considerados como um dos requisitos fundamentais da satide e do bem-estar (Silva & Alves,

1998).

O objectivo deste texto ¢ tentar clarificar algumas ideias bdsicas sobre os meios a utilizar no
treino da forga, no Desporto de Rendimento, detalhando algumas implicagdes préticas que nos

parecem de relevincia mais geral.
Irdo, assim, ser focados os seguintes temas:

A - A interdependéncia entre qualidades fisicas e a estrutura da forga
B - A construgio de programas de treino de forga.

C - A segurancga no treino de forga.

A - A INTERDEPENDENCIA ENTRE QUALIDADES FiSICAS E A ESTRUTURA DA
FORCA
A forca e o mosaico das qualidades fisicas

E bem sabido, entre os técnicos desportivos de todos os matizes, que as qualidades fisicas
ndo se manifestam de uma forma “pura”. Nas situagbes reais de desempenho, a andlise do perfil
funcional e neuromuscular exigido lanca-nos sempre para um mosaico de inter-relages
complexas, que constituem, muito tpicamente, o dmago da discussdo acerca da especificidade
relativa dos diferentes exercicios de treino (Figura 1). Naturalmente que entre as diversas
disciplinas desportivas, assim como, dentro destas, entre as diferentes especializagdes (de
cardcter tdctico ou referente as distincias ou modalidades onde se pretende competir) a

estrutura do mosaico referido sofre alteragdes significativas (Figura 2).

A competéncia de um treinador revela-se, de um modo muito especial, na sua capacidade de
saber discernir quais os contetidos relevantes a trabalhar numa determinada fase da época de
treino, no que diz respeito ao treino fisico, hierarquizando e sequenciando as intervencdes numa
clara légica de equilibrio dinimico entre o geral e o especifico, o fundamental ou bdsico e o que

mais directamente diz respeito ao desempenho em competigio.

SOCIEDADE PORTUGUTESA D E EDUCACAO FIsSICA



PRESCRICAQ DE EXERCICIOS DE FORCA NC TREINO DESPORTIVO

Luis Cunha

F. Reactiva ——

Langamentos—— <« Curta Duragdo

ImpulsGo ——
Poténcia

Capacidade de muscular
Aceleragao

Longa Duragdo

R

Figura 1. Diagrama das relacoes que se instituem entre a Forca (F), a Velocidade (V) e Resisténcia (R) (adaptado de Bompa,
1996).

Maratona

\' R

Figura 2. Qualidades fisicas dominantes em situacoes desportivas especificas. (Adaptado de Bompa, 1996) . Basquetebol
(Velocidade/Resisténcia), Atletismo - Velocidade (Velocidade/Forca), Atletismo - Maratona (Resisténcia), e Halterofilismo
(Forca).

S OCIEDADE PORTUGUESA D E EDUCACGCAODO Fls1cCa



PRESCRICAQ DF EXERCICIOS DE FORTA NC

Luis Cunhz

Analise estrutural da forca enquanto qualidade fisica

O primeiro requisito para que o musculo produza trabalho mecinico ¢ a ocorréncia de um
estimulo nervoso, responsdvel pelo desencadear da contracgio muscular. Este fenémeno,
aparentemente simples, recobre, no entanto, ao concretizar-se em cada situacio da vida real,
complexas interacgbes orgnicas e psiquicas cuja compreensio é fundamental para que se possa
conduzir de um modo eficaz um processo de treino desportivo.

Nio tendo a pretensio, sequer, de enumerar, a totalidade dos factores condicionantes das
variadas formas de expressao da forga no contexto desportivo, gostarfamos, mesmo assim, de
recordar como esta ndo ¢ apenas algo que se passa ao nivel do musculo, mas que envolve os
mecanismos de controlo nervosos, centrais e periféricos, assim como, a participacio dos sistemas

de regulacio hormonal.

A estruturago da forga no 4mbito do treino desportivo passa pela identificagio das suas
componentes bdsicas, com as suas relagdes de dependéncia tipicas e a sujeigao a factores

condicionantes diferenciados.

Excéntrica
Isométrica
Concéntrica

Forga Inicial - Isométrica For¢a Maxima Isométrica
Forga Explosiva - Concéntrica Concéntrica

Forga Reactiva - CMAE Forga Rdpida Forga Resistente CMAE

Figura 3. Componentes da forca muscular com a sua relagao hierérquica e os diferentes tipos de contraccdo muscular.

1. Forga Isométrica Midxima. E o valor de forga mais elevado que o sistema neuromuscular é
capaz de produzir, independentemente do tempo, contra uma resisténcia inamovivel
(Schmidtbleicher, 1992). (Figura 4)

2. Forga Excéntrica Mdxima ou Fora Absoluta. E o valor de forca mais elevado que um
individuo pode produzir, independentemente do seu peso corporal e do tempo de
desenvolvimento da forga (Schmidtbleicher, 1992). (ver figura 4)

3. Forga Concéntrica Méxima ou For¢a Dinimica Mdxima. E a expressio médxima de forga
quando a resisténcia apenas se pode movimentar uma vez (Schmidtbleicher, 1992) (Figura
4)

4. Forga Limite. E o pico méximo de forga que o sistema neuromuscular ¢ capaz de exercer

numa dnica contracgdo mdxima. Manifesta-se em situagdes excepcionais de sobrevivéncia,
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nao sendo desejdvel o seu aparecimento no contexto desportivo. Tratar-se-d, basicamente,
de uma resposta involuntdria a uma situagio de elevado risco ou proveniente de electro-

estimulagio ou quimicos.

A forga mdxima encontra-se, do ponto de vista hierdrquico, num nivel superior, o que
significa, em termos prdticos, que qualquer alteracio dos niveis da for¢a mdxima condiciona
os parimetros da forca rdpida e da forca de resisténcia. Por outras palavras, os valores de
forga mdxima determinam o resultado absoluto que se obtém numa determinada accio
muscular. Apenas a forga reactiva (ver a frente) se mantém relativamente indiferente as

variagbes de forca mdxima.

Forga (N) EXC - Max.
4000 )
1SO — Max.

3000

N — Méx.
2000 =0 X
1000

200 400 600 800 1200 1600

Tempo (ms)

Figura 4. Curvas de Forca-Tempo. A curva inferior corresponde a uma acgao concéntrica contra uma carga maxima. (Con
-Max.). A area sombreada representa o impulso desenvolvido responsavel pela aceleracao do engenho. A curva superior, até
4 primeira linha horizontal, corresponde a uma accao muscular isométrica, a segunda linha horizontal resulta da aplicacao de
uma carga supramaxima, correspondendo a uma contraccdo excéntrica. A diferenca entre o valor da forca excéntrica
maxima (EXC - Max.) e da forca isométrica méaxima (ISO - Max.) traduz o conceito de Défice de Forca.

5. Forca Rdpida ou Taxa de Produgio de forga (TPF). No mundo das actividades fisicas e
desportivas ¢ recorrente considerar-se que as massas a deslocar e as velocidades a imprimir
variam consideravelmente em fungio da disciplina desportiva, de tal modo que um
halterofilista necessita, para executar um arranque, de conseguir acelerar uma carga
mecinica muito elevada (por exemplo, 100 kg) de maneira muito significativa (valores

superiores a 7 m.s-2) elevando a velocidade de deslocamento da barra até uma velocidade de
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2m.s-1, mas um langador de peso de categoria mundial necessita transmitir ao engenho,
cuja massa ¢ de 7.257 kg, um impulso que o faga sair da sua mio a velocidades superiores a
13 m.s-1. Em qualquer dos casos a potencia mecinica (forga x velocidade ou trabalho por
unidade de tempo) ¢ o factor crucial, mas os valores manifestados dependem da magnitude
da resisténcia mecinica contra a qual actuam.

Com efeito, em muitas situagdes desportivas, o executante vé-se solicitado a desenvolver
niveis muito elevados de forga em perfodos de tempo muito curtos.

Daf a necessidade de uma delimitagio teérica ¢ metodoldgica da componente forga rdpida
como a capacidade do sistema neuromuscular produzir o maior impulso (forga x tempo)
possivel num determinado periodo (Santos, 1996).

A for¢a ripida pode ainda ser decomposta em (Figura 5):

5.1. Forga Inicial ou Taxa Inicial de Produgao de Forga (TIPF). Capacidade do sistema
neuromuscular acelerar o mais rapidamente possivel desde a velocidade nula, quando a
resisténcia a vencer é reduzida, inferior a 25% da forga isométrica mdxima (Santos, 1996).
Fard sentido, neste caso, assimilar esta expressao da forca com os movimentos balfsticos que
visam o lancamento de engenhos de massa relativamente pequena.

5.2. Forga Explosiva ou Taxa Mdxima de Produgio de Forca (TMPF). Capacidade do
sistema neuromuscular produzir tensio muscular por unidade de tempo, quando a

resisténcia a vencer é superior a 25% da forca isométrica mdxima (Santos, 1996).

Forga (N)
Forca isométrica maxima
4000
3000
2000
TMPF
1000
200 400 600 800 1200 1600

Tempo (ms)

Figura 5. Curva Forca-Tempo em regime isométrico. Quanto maior o declive da curva, maior sera o valor da TPF.
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Forca Reactiva. A actividade motora humana raramente ¢ integrada por ac¢des puramente
concéntricas, excéntricas ou isométricas. Aquilo que acontece na maior parte das situages
reais ¢ os segmentos corporais actuantes, periodicamente, estarem perante forgas de
impacte, como na corrida ou no saltar, ou perante forgas externas, como a gravidade, que
provocam o alongamento muscular. Durante este alongamento, os miusculos actuam
excentricamente, apés o que se seguird uma fase de actuagio concéntrica. Este tipo natural
de funcionamento neuromuscular ¢ designado por ciclo muscular de alongamento-
encurtamento (CMAE). A capacidade do sistema neuromuscular actuar no quadro do
CMAE, assim como a sua optimizacio, sdo aspectos que se integram na categoria da forga
reactiva (Santos & Sardinha, 1989a, 1989b e 1990).

No CMAE, a fase excéntrica influencia o desempenho da fase concéntrica subsequente,
permitindo um melhor resultado final para a acgio e aumentando a sua eficiéncia, ou seja,
induzindo uma maior producio de trabalho mecinico para um mesmo custo metabélico
(Komi & Nicol, 2000). Esta potenciagio decorre de factores nervosos, a pré-activagio antes
do contacto ¢ a actividade reflexa decorrente do alongamento muscular consubstanciada
nos reflexos miotdtico e miotdtico inverso e de factores mecinicos, relacionados com o
aproveitamento da energia armazenada nos elementos eldsticos do complexo musculo-
tendinoso, durante esse mesmo alongamento.

For¢a de Resisténcia. Capacidade mista de forca e resisténcia, que se manifesta na
possibilidade de realizar esforgos, em vdrios regimes de contrac¢do muscular (isométrico,
concéntrico ou CMAE), em actividades de média e longa duracio, resistindo 2 fadiga e

mantendo o funcionamento muscular em niveis elevados.
CONSTRUCAO DE PROGRAMAS DE TREINO

Iremos, agora, tecer algumas consideragtes sobre a construgio de um programa de treino da forga.

A sua concepgio, se o pretendemos relevante e adequado 4 populagio alvo, exige a realizagio

de uma série de acgoes de planecamento que se passam a descrever:

1- Definicdo de Objectivos

E conveniente analisar as necessidades do individuo, para se poder decidir acerca da

incidéncia que o programa deve possuir, normalmente visando:

- O desenvolvimento da forga explosiva;
- O desenvolvimento da forga mdxima (hipertrofia);
- O desenvolvimento simultineo da forga explosiva e da forga mdxima;

- O desenvolvimento da resisténcia muscular local;
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- O desenvolvimento muscular geral;

- A manipulagio da composicio corporal (diminuicao relativa do tecido adiposo);

- Outros.

A determinagio do objectivo do treino vai naturalmente condicionar outras tarefas, como a
organizagio dos exercicios, a selecgiio dos exercicios, das cargas, do nimero de repetigoes, séries

e pausas.

2 - Seleccao dos Exercicios
Os exercicios de treino que forem scleccionados irdo determinar os musculos/grupos
musculares que ficario mais fortes, mais rdpidos e mais resistentes. E pois necessirio entender

alguns principios e conceitos.

2.1- Principio da Especificidade. Todo o exercicio determina uma resposta bioldgica
especifica. Definidos os objectivos do treino ¢ os grupos musculares em que se pretende
desenvolver uma maior capacidade de produzir forga, seleccionam-se os exercicios que recrutam

esses muisculos.

2.2 — Natureza das resisténcias mecinicas utilizadas. Além dos grupos musculares recrutados
¢ também importante o tipo de resisténcia externa utilizada no exercicio. Uma definigao cldssica
¢ a seguinte (Baechle, 1992):

Resisténcias Constantes: pesos livres, em que o peso é sempre constante, mas o momento de
forga varia durante o deslocamento angular, uma vez que variam as determinagbes geométricas
no quadro do sistema dinimico em presenca.

Resisténcias Varidveis—Progressivas: resisténcias eldsticas ou mdquinas de musculagio em
que a resisténcia oferecida aumenta gradualmente ao longo do movimento, a partir do aumento
do brago da resisténcia aumenta ao longo do deslocamento angular.

Resisténcias Varidveis—Acomodativas: mdquinas de musculagio que oferecem uma variagio
do braco da resisténcia em funcao da variacio das capacidades de producio de forca muscular.
Estas mdquinas utilizam sistemas de alavancas excéntricos (“cam”) que provocam uma variagio
da distincia do eixo de rotagio ao ponto de aplicagio da forca.

Quando a “cam” ¢ rodada de uma posicio para outra, o brago da alavanca varia
correspondentemente, aumentando ou diminuido 0 momento da resisténcia.

Resisténcias isocinéticas: mdquinas que oferecem uma resisténcia acomodativa proporcional
a forca do individuo (controlada electronicamente), implicando uma velocidade angular
constante. Este tipo de equipamento é normalmente utilizado para avaliagio e monitorizagio de

processos de reabilitacio.
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Hoje em dia sio muitos e variados os instrumentos e procedimentos metodoldgicos
disponiveis para o desenvolvimento da forga. A sua selec¢do dependerd dos meios e recursos
existentes, das caracteristicas especificas da disciplina desportiva, das particularidades do atleta
ou grupo sob a nossa orientagio.

Os pesos livres continuam a ser meios de treino da forca de grande riqueza e
polivaléncia de estimulagdo, colocando em funcionamento nio sé os misculos agonistas de
uma determinada execugio, mas também vastos sectores musculares envolvidos na
manutengio postural e fixagio dos diversos segmentos corporais, colocando igualmente em
jogo a necessidade de coordenagoes mais complexas e globais. Dois inconvenientes sio
habitualmente associados ao trabalho com pesos livres: questdes de seguranga e dificuldade
na concepgio de tarefas de cardcter marcadamente especial em muitas actividades
desportivas.

Utilizar mdquinas de musculagdo, mesmo que numa base meramente isoténica, poderd ter
uma vantagem, mais importante na reabilitagio do que no 4mbito do treino desportivo: a
melhor localizagao sectorial ¢ isolamento da solicitagio de determinados grupos musculares.
A versatilidade nio ¢, no entanto, um dos seus atributos mais vincados.

A utilizagdo de mdquinas de resisténcia variada terd a virtude de optimizar a solicitagio
muscular ao longo do curso articular presente num determinado movimento, modificando
a resisténcia mecinica em func¢io do momento de for¢ca muscular instante a instante.
Destes, os aparelhos isocinéticos serdo os mais adequados, nio permitindo, no entanto, a
aceleragio do movimento segmentar elegido, nem a utilizagio de velocidades angulares
préximas das que ocorrem em grande parte das acgdes desportivas, factor este parcialmente
resolvido em versdes mais recentes das principais marcas presentes actualmente no

mercado.

2.3 - Equilibrio Muscular. Um corpo proporcional, tal como uma boa postura, é requisito a
ter em consideragdo num programa de treino. Devemos, assim, promover um desenvolvimento
harmonioso de todos os grupos musculares — agonistas e antagonistas — o que serd objecto

particular da preparacao geral no dominio desta qualidade fisica.

2.4 - Necessidade de “Ajuda”. Ter em consideracio se os exercicios necessitam de ajuda.
Normalmente, os exercicios efectuados com pesos livres e com cargas elevadas tém maiores
exigéncias em termos de assisténcia do que os exercicios efectuados em mdquinas de
musculagio. Se, para a realizagio de um determinado exercicio, é “exigida” uma “ajuda”
qualificada, a indisponibilidade dessa “ajuda” deverd provocar a substituicio do exercicio por

outro semelhante, em que esta se torne dispensdvel.
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2.5- Tempo Requerido. Um nimero de exercicios excessivo pode prolongar a sessio de
treino para além do desejivel. Exercicios realizados com dois membros alternadamente
demoram pelo menos o dobro do tempo dos exercicios realizados com os dois membros

simultaneamente.

3 - Organizacao dos Exercicios
A ordem dos exercicios influencia a intensidade do treino. Existem algumas formas de

organizacio dos exercicios numa sessio de treino. Destacamos as mais comuns:
3.1 Alternar exercicios que recrutam grandes grupos musculares com exercicios que
recrutam pequenos grupos musculares. Comegar pelos exercicios que solicitam grupos

musculares de maiores dimensdes (Quadro 1).

3.2 Alternar exercicios implicando movimentos de flexdo e exercicios com movimentos de

extensio (Quadro 2).

3.3. Alremar exercicios dO tronco ¢ membros superiores e exercicios para 0s membros

inferiores (Quadro 3).

3.4. Definir se a organizagio da sessdo deverd ser em série ou em circuito.

Quadro 1 Alternar exercicios que recrutam grupos musculares de diferentes dimensoes.

Grupo (G/P) Grupo Muscular
Afundos [ Grande Quadricipetes e gliteos
Elevacao de calcanhares Grande E Gémeos e soleares
Supino é Grande E Peitorais
Tricipetes i Pequeno ] Tricipetes
Puxada de ombros | Grande ] Dorsais e trapézio
Manguitos Pequeno g Bicipites braquiais

Quadro 2. Alternar exercicios gue efectuem movimentos de direccoes opostas.
Tipo (F,

Exercicio

Grupo Muscular

Supino ; Extensio | Peitorais
Puxada de ombros | Flexéo i Dorsais e trapézio
Prensa de ombros § Extensao Deltdides e tricipetes
Manguitos | Flexdo Bicipites braquiais
Tricipetes ! Extensdo Tricipetes
Flexao de Pernas | Flexdo Posteriores da coxa
Extensdo de Pernas Extensao Quadricipetes
SOCIEDATDE PORTUGUESA DE EDUCACAO Flsi
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Quadro 3 Alternar exercicios que solicitam grupos musculares de diferentes areas do corpo.

Exercicio Tipo (S/1) Grupo Muscular
Supino | Superior [ Peitorais
Afundos | Inferior Quadricipetes e gliteos
Manguitos § Superior Bicipetes braquiais
Extensoes de Pernas | Inferior Quadricipetes
Prensa de Ombros | Superior | Deltoides e tricipetes
Flexao de Pernas ‘ Inferior Posteriores da Coxa

4 - Frequéncia de Treino

O ndmero de unidades de treino (UT) por semana deverd estar relacionada com o objectivo
do treino, a idade do individuo, o sexo, o perfodo da época, e outros factores. O nimero de UT
por semana pode variar entre 1 e 6.

Uma UT por semana pode ser suficiente quando se trata de atletas de desportos em que a
forca ndo tem uma influéncia elevada no rendimento desportivo ¢ em perfodos de competigio
ou com individuos empenhados em programas de condigdo fisica.

Seis UT por semana ocorrem normalmente em atletas de desportos em que a forga tem uma
influéncia elevada no rendimento desportivo e em perfodos de preparagio.

Se estivermos perante um programa que implica a realizagio de 1 a 3 UT por semana, nio
haverd necesidade de separar os exercicios (bragos, tronco/pernas). Seleccionam-se exercicios de
todos os grupos musculares.

Se, pelo contrédrio, se tratar de um programa e 4 a 6 UT por semana, separam-se os
exercicios. Por exemplo 2 UT + 2UT, trem inferior + trem superior ou 3 UT + 2 UT, trem

inferior + trem superior.

5 - Seleccao das Cargas
Seleccionar a carga a utilizar ¢ um processo tdo importante quanto impreciso. Indicam-se de
seguida alguns procedimentos e principios que nos permitem seleccionar as cargas de treino de

forma mais eficiente.

5.1- Principio da sobrecarga. Apenas existem adaptagbes funcionais no organismo se a

duragdo e intensidade do exercicio forem suficientes para provocar uma activagio éptima.

5.2- Escolha da carga. A escolha da carga de treino implica o conhecimento dos objectivos
do treino (ndmero de repeticdes e intensidade da carga). Existem vdrios testes/protocolos de
terreno que deverdo ser utilizados em conformidade com os objectivos. Podem também ser
utilizados como forma de controlo do processo de treino.

5.2.1. Teste de determinacio de 1 repeti¢io maxima (RM). E o teste de avaliagio de terreno

mais utilizado, nem sempre da melhor maneira. Através desta prova de avaliagio procuramos
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determinar a intensidade mdxima de um exercicio para um determinado atleta. Consiste em
exccutar apenas uma repeticio do exercicio seleccionado e, apés um numero limitado de

tentativas, atingir os valores mais elevados de intensidade da carga que o atleta consegue superar

com éxito.
Algumas consideragdes:
Este teste exige um bom aquecimento, pois as cargas a utilizar sio perto do limite das
capacidades do individuo;

- As cargas utilizadas nas primeiras tentativas sio jd elevadas, com incrementos de
aproximadamente 5% entre tentativas;
Em exercicios com pesos livres sdo requeridas uma boa técnica e ajuda adequada;

A pausa entre as tentativas deverd ser de aproximadamente trés minutos.
Este teste deve ser utilizado apenas por atletas com experiéncia ou quando o objectivo do
treino passar pela utilizagio de métodos mdximos ou métodos nervosos que envolvam a

utilizagio de cargas elevadas ¢ um nimero de repetigoes entre 1 e 5.

Determinacao de 1RM (exemplo)

Exercicio supino Tentativa 3 95 kg
Tentativa 1 85 kg Tentativa4 100 kg 1RM 100 kg
Tentativa 2 90 kg Tentativa 5 _ x

5.2.2. Teste de predigao de 1 RM. E um teste que permite calcular a carga maxima de um
exercicio sem que seja necessdrio realizar repeti¢bes mdximas. Consiste em executar o nimero

mdximo de repeti¢oes do exercicio seleccionado para um valor predefinido de intensidade
(Baechle, 1992).

Normativo esencial:
A carga utilizada/seleccionada deverd permitir a realizacio de uma a dez repetigbes;
Controla-se 0 nimero de repeticoes realizadas;
Consulta-se a tabela de predigio (ver Tabela 1)
Verifica-se o coeficiente de repeticoes;
Multiplica-se pelo valor da carga utilizada;
Arredonda-se para a carga mais préxima.
Este teste deve ser utilizado com atletas jovens e/ou sem experiéncia, ou se o objectivo do
treino passar pela utilizagio de métodos sub-mdximos, ou programas de condicio fisica, que

impliquem a utilizagdo de cargas sub-médximas ¢ um nimero de repetigoes entre 6 ¢ 12.
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Predicao de 1 RM (exemplo)

Exercicio SUPINO
N.2. de Rep. _6

Carga Utilizada _90 kg
Ver tabela 1

Carga x coeficiente = 1 RM Predito
90 kg x 120 = _108 .
Carga mais préxima _110 kg

Tabela 1 Coeficientes para a predicac de 1RM.
N.° de Rep. Coeficiente

W oo OO WM

—
(=]

1.00
1.07
1.10
118
1.16
1.20
1.23
1.27
1.32
1.36
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5.2.3. Predi¢io da percentagem da carga. Procedimento em que se executa o nimero
méximo de repetigdes do exercicio seleccionado com uma carga determinada. A utilizagio de

uma das seguintes férmulas permite estimar qual a percentagem de 1 RM da carga utilizada

(Baechle, 1992):

(1) Férmula de Lander: % 1RM = 101,3 - (2,67123 x n.° de rep.)

(2) Férmula de Brzycki: % 1RM = 102,78 -

(2,78 x n.o de rep.)

Predicao da Percentagem da carga (exemplo)

101,3-(2,67123 x n.2 de rep.) = % 1RM (Lander)
101,3-(2,67123 x 6) = (90kg) % 1RM
90 kg = 85,3 % 1 RM

102,78-(2,78 x n.2 de rep.) = % 1 RM (Brzycki)
102,78-(2,78 x 6) = (90kg) % 1 RM
90 kg = 86,1 % 1 RM

5.2.4 - Teste das 12 - 15 RM. E um teste que permirte calcular a carga a utilizar num

determinado exercicio em que se prctenda executar um ntimero de repetigdes entre 10 e 20, ou

seja, basicamente, para exercicios de hipertrofia ou de forca de resisténcia.

Consiste em executar 0 nimero mdximo de repeti¢bes do exercicio para uma determina

intensidade da carga.

A carga seleccionada para o teste pode ser baseada no valor do peso corporal;

Utiliza-se um coeficiente por exercicio;

Ajusta-se a carga ao niimero de repetigoes efectuadas;

As cargas utilizadas sao ligeiras, de forma a realizar cerca de 12 repetigdes;
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Este teste deve ser utilizado com atletas jovens ou sem experiéncia, se o objectivo do treino
passar pela utilizacio de mérodos sub-mdximos ou programas de condigio fisica que nio
impliquem a utilizacdo de cargas elevadas, Existe menos stress 6sseo e articular em relagao aos

testes anteriores, principalmente no referente ao teste da determinagio directa de 1 RM.

Teste 12-15 RM (exemplo)

Exercicio SUQEHO Peso do praticante Peso x Coeficiente = Carga

70 kg x 0,60 =_9q2 .
N.2. de Rep. _18 Ajustamento +5 kg Carga + Ajustamento _ 47Kg
Ver tabela2e 3

Tabela 2 Ajustamento de cargas.

N.° de Rep. Ajustamento

<7 -10
8-9 -5
10-11 -2.5
12-15 0
16-17 +25
18-19 +5
> 20 + 10

Tabela 3 Coeficientes dos exercicios.
Exemplo de coeficientes p/ diferentes exercicios (PL)

| Fem Mas
Supino 0.35 0.60
Peitorais 0.14 0.30
Remada 0.35 0.45
Pullover 0.40 0.55
Press de Ombros 0.25 0.40
Manguitos 0.23 0.30
Tricipetes i 0.12 0.21
Afundos 1.00 1.30
Prensa de Pernas 1.00 1.30

5.2.5 - Teste de 90% de 1RM. Este teste serve para calcular o défice de forga, indicador da
capacidade de mobilizagio da massa muscular disponivel que nos permite realizar uma escolha
consequente do método de treino a utilizar (Santos, 1996). E um teste que consiste em efectuar
o ndimero médximo de repetigdes com uma intensidade correspondente a 90% de 1 RM do
exercicio seleccionado.

Este teste exige um bom aquecimento, pois a carga a utilizar ¢ perto do limite das
capacidades do individuo. Em exercicios com pesos livres ¢ requisito fundamental o dominio de

uma boa técnica.
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Deve ser, deste modo, utilizado apenas por atletas com experiéncia e com ajuda adequada.

Se o atleta realizar menos de trés repetigées significa que tem um défice de fora reduzido,
podendo concluir-se que possui uma massa muscular suficiente mas que € incapaz de a activar
completamente. Este perfil indica a necessidade de se sujeitar o atleta 2 métodos mdximos ou
nervosos (cargas elevadas), de forma a aumentar a sua capacidade de produzir forca através da
mobilizagio total da mas muscular disponivel.

Se realizar mais de trés repetiges significa que tem um défice de forca elevado, podendo
concluir-se que possui, em termos de activagio nervo, a capacidade de mobilizar de uma forma
satisfatéria as massa musculares disponfveis. Neste caso, serd conveniente partir para um
programa de treino da forga que esteja orientado para a hipertrofia muscular, através da
utilizagdo de métodos designados por submdximos.

Este é um método de determinacio do défice de forca utilizado no terreno. Existem outros

métodos, apenas utilizados em laboratério, em que o rigor é naturalmente maior.

Estimativa do Défice de Forca (exemplo)

Exercicio SUQinO Valor de 1RM (determinado)_100 GE
90% 1RM _90kg N2Rep.c/90% 1RM= _5 . Défice de Forga

6 - Seleccdo do nimero de repeticbes

6.1. Principio da sobrecarga. Apenas existem adaptagbes funcionais no organismo, se a

intensidade e a duracio do exercicio forem suficientes, de forma a provocar a activagio éptima.

6.1.1 Nimero de repeti¢oes Depende do objectivo do treino.

Tabela 4 Objectivos do treino de forca e respectivas repeticoes.

Objectivos do Treino Repeticoes
Forca Explosiva ou Taxa de Producéo de Forca (TPF) lab
TPF e Forca Maxima ou Hipertrofia 6a8
Forca Maxima 9al2
Forca maxima e Forca de Resisténcia 13a20
Forca de Resisténcia | 21 a30

7 - Seleccdo das pausas
Como se pode verificar pela observagio da Tabela 5, as pausas a udlizar dependem,

também, fundamentalmente do objectivo do treino.
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Tabela 5 Objectivos do treino de forca e respectivas pausas de recuperacao.

Objectivos do Treino Pausas
Forca Explosiva ou Taxa de Producao de Forca (TPF) 5 min.

TPF e Forga Maxima ou Hipertrofia ‘ 3 min.

Forca Maxima ; 2 min.

Forca Maxima e Forca de Resisténcia I 1 min.
Forca de Resisténcia | 30 - 45 Seg.

C - SEGURANCA NO TREINO DA FORCA
1- Precaugbes a respeitar na realizacio de exercicios de forca, por parte das “ajudas”
(objectivo: seguranca / prevengio de lestes)
Antes de cada sessao de treino vistoriar o equipamento/material que ird ser utilizado.
O aquecimento deverd incluir a execugio dos exercicios com cargas menores.
Ter especial atengdo aos exercicios que sobrecarreguem a coluna (sempre que possivel,
executar o exercicio deitado ou sentado).
Conhecer a técnica correcta de execugio de cada exercicio.
Conhecer as técnicas de “ajuda” para cada exercicio.
- Assegurar que se é suficientemente “forte” para ajudar.
Terminar ou interromper o exercicio se a técnica nio for correcta e efectuar o exercicio com
menos carga.
Controlar o executante durante toda a série.
Saber quantas repetigoes se vio executar,

Saber o que fazer, em caso de lesdo.

2- Precaugbes com os momentos de maior probalidade de ocorréncia de lesGes, durante
treinos de forca (objectivo: seguranga / prevencio de lesdes).
- Quando o exercicio é executado com cargas muito elevadas.

Quando o exercicio é executado com técnica incorrecta.

Quando se colocam pés ou maos incorrectamente no sistema de roldana da mdquina.

Quando se colocam as mios entre os “pesos” da maquina.

Quando se deixar cair sem controlo o peso (livre ou maquina) no final de uma repetico.
- Quando os “ajudantes” estdo desatentos.

Quando hd comportamentos inapropriados no gindsio.

Quando algum equipamento escorrega durante o exercicio.

Quando algum equipamento se parte durante o exercicio.

Quando o exercicio ¢ executado em barra, sem “apertos”.

Quando se deixam cair acidentalmente “pesos”, durante a montagem ou desmontagem das

barras.
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3- Preocupagdes a respeitar no ensino dos exercicios (Objectivo: Seguranca / Rentabilizacio
do Treino).
Conbhecer a técnica correcta de execugio de cada exercicio.
Quando se utiliza uma mdquina, esta deverd ser ergonomicamente correcta.
Conbhecer as téenicas de ajuda, para cada exercicio.
Demonstrar e explicar as técnicas correctas de execugio e “ajudas”.
- Assegurar que bancos ou outro equipamento nao escorreguem, ou sc estdo bem fixos (2
parede ou solo).
- Permitir a execucio dos exercicios, fornecendo feed-back sobre o rendimento.
- Assegurar que os pesos livres tém “apertos”.
- Nao aumentar as cargas rapidamente, quando se estd em processo de aprendizagem.
Assegurar o funcionamento correcto do equipamento (se cabos, e roldanas estdo gastas; se as

cargas se movem livremente).

CONSIDERACOES FINAIS

A forca ¢ uma qualidade fisica, condicional ou central em relacio ao desempenho
competitivo, o que dependerd das caracteristicas concretas deste tltimo, que se manifesta de
maneira diferenciada em funcio das necessidades da acgio motora objectivada.

A enorme variedade de disciplinas desportivas que se praticam hoje em dia, inclusivamente
com crescente participagio olimpica, ¢ a melhor ilustragio da grande adaprabilidade que

caracteriza o sistema neuromuscular.
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