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Resumo

O presente estudo teve como objectivo identificar e contrastar os efeitos
(incrementos e estabilidade) nos indicadores de explosividade de jovens
basquetebolistas como resultado da aplicacdo de trés modelos de treino de
forca explosiva. Para o efeito foram constituidos 3 grupos experimentais e um
grupo de controlo, todos eles formados por jovens puberes basquetebolistas do
escaldo de cadetes. Ao longo de 10 semanas (frequéncia bissemanal), os
grupos experimentais, paralelamente a pratica do basquetebol, foram
submetidos, respectivamente, a um programa de treino complexo (GTC; n=15;
idade 14.7+0.5 anos; época desportiva 2004-2005), a um programa de treino
pliométrico (GTP; n=14; idade 14.4+0.5 anos; época desportiva 2005-2006) e a
um programa de treino resistivo (GTR; n=15; idade 14.5+0.6 anos; época
desportiva 2006-2007). O grupo de controlo (GC; n=10; idade 14.2+0.4 anos;
época desportiva 2004-2005) apenas esteve envolvido com a pratica regular de
basquetebol. No final deste periodo de 10 semanas, cada um dos grupos
experimentais foi subdividido num grupo de treino reduzido (TR) e num grupo
de destreino especifico (DE). Os grupos de treino reduzido (GTCR, n=8; GTPR,
n=7; GTRR, n=8), paralelamente a pratica regular do basquetebol e ao longo de
16 semanas, submeteram-se a um programa de manutencdo (1 sessao
semanal), enquanto os grupos de destreino especifico (GTCp, n=7; GTPb, n=7;
GTRD, n=7), em simultdneo e em idéntico periodo de tempo, realizaram
exclusivamente 0s jogos e treinos semanais de basquetebol. O grupo de
controlo continuou a sua pratica normal da actividade. Todos o0s sujeitos foram
avaliados antes (pré-treino; TO) e no final (pds-treino; T1) da aplicacdo dos
respectivos programas de treino e nas semanas 4 (T4), 8 (T8), 12 (T12) e 16
(T16) dos subsequentes periodos de destreino especifico e de treino reduzido,
procedendo-se a comparacoes intra- e inter-grupais nos diferentes momentos
de avaliacdo. Os principais resultados do estudo permitem-nos afirmar que as
trés metodologias de treino da forca mostram semelhanca na forma como
induzem modificagbes positivas nos indicadores da forca explosiva,
contrastando claramente, deste ponto de vista, com a prética exclusiva do
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basquetebol. Apesar da semelhanga dos programas de treino, 0S NOSSOS
resultados evidenciam o caracter mais especifico da pratica pliométrica na
promocao das maiores taxas de alteracdo na forca explosiva dos trens superior
e inferior de jovens basquetebolistas. No entanto, independentemente do tipo
de programa de treino previamente aplicado, o destreino especifico e o treino
reduzido permitem manter os niveis de forgca explosiva anteriormente
adquiridos. Esta constatacéo permite-nos evidenciar, inequivocamente, o poder
anico que o treino especifico em basquetebol parece ter para a sustentacdo e
manutencdo da performance motora (indicadores da forca explosiva), pelo

menos a partir do quadro de pressupostos dos programas de treino aplicados.
PALAVRAS-CHAVE: TREINO COMPLEXO, TREINO PLIOMETRICO,

TREINO RESISTIVO, DESTREINO ESPECIFICO/TREINO REDUZIDO,
BASQUETEBOL.
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Abstract

The purpose of this study was to identify and contrast the effects (increments
and stability) on the explosivity indicators resulting from the application of three
explosive strength-training programs in young basketball players. Pubescent
cadet basketball players formed three experimental groups and one control
group. During 10 weeks (twice a week), the experimental groups were
submitted, along with basketball practice, to a complex training program (CTG;
n=15; age, 14.7+0.5 years old; 2004-2005 sport season), a plyometric training
program (PTG; n=14; age, 14.4+0.5 years old; 2005-2006 sport season) and a
resistance training program (RTG; n=15; age, 14.5+0.6 years old; 2006-2007
sport season). The control group (CG; n=10; age, 14.2+0.4 years old; 2004-
2005 sport season) performed basketball regular practice alone. At the end of
the 10-week period, each one of the experimental groups was subdivided into a
reduced training group (RT) and a specific detraining group (SD). The reduced
training groups (CTGR, n=8; PTGR, n=7; RTGR, n=8) performed a maintenance
program (once a week) along with the regular basketball practice, during 16
weeks. Simultaneously and over an identical period of time, specific detraining
groups (CTGpb, n=7; PTGb, n=7; RTGpD, n=7) just performed the weekly
basketball workouts and games. The control group kept on the normal activity
practice. All the subjects were assessed before (pre-training; TO) and after the
training programs application (post-training; T1) as well as in weeks 4 (T4), 8
(T8), 12 (T12) and 16 (T16) of the subsequent reduced training and specific
detraining periods. Comparisons between and intra-groups were made at the
different moments of assessment. The main results of the study allow us to
state that the three strength-training methodologies prove to be similar the way
they induce positive modifications on the explosive strength indicators, in clear
opposition, from this point of view, to the basketball practice alone. In spite of
the similarity between the training programs, our results highlight the more
specific character of the plyometric practice in promoting the highest changing
levels in the upper- and lower-body explosive strength in young basketball
players. However, independently from the type of training program previously

XV



applied, both reduced training and specific detraining allow for the maintenance
of the previously attained explosive strength levels. This finding clearly
highlights the unique power that basketball specific training seems to have on
motor performance sustainability and maintenance (explosive strength

indicators), at least in what concerns the different training programs.
KEYWORDS: COMPLEX TRAINING, PLYOMETRIC TRAINING,

RESISTANCE TRAINING, SPECIFIC DETRAINING/REDUCED TRAINING,
BASKETBALL.
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Résumé

L’objectif de cette étude a été d’identifier et contraster les effets (les gains et
leur stabilité) en ce qui concerne les indicateurs d’explosivité en jeunes joueurs
de basket-ball, en fonction de I'application de trois modéles d’entrainement de
la force explosive. On a constitué trois groupes expérimentaux et un group
témoin avec des jeunes pubescents joueurs de basket-ball du niveau de cadet.
Pendant 10 semaines (deux fois par semaine), les groupes expérimentaux ont
été soumis a un programme d’entrainement complexe (GEC; n=15; age
14.7£0.5 ans; saison sportive 2004-2005), un programme d’entrainement
pliométriqgue (GEP; n=14; age 14.4+0.5 ans; saison sportive 2005-2006) et un
programme d’entrainement résistif (GER; n=15; age 14.5+0.6 ans; saison
sportive 2006-2007) parallélement a la pratigue du basket-ball. Le groupe
témoin (GT; n=10; age 14.2+0.4 ans; saison sportive 2004-2005) n’a fait que la
pratique réguliere du basket-ball. A la fin de cette période de 10 semaines,
chaque groupe expérimental a été sous divisé dans un groupe d’entrainement
réduit (ER) et un groupe de désentrainement spécifigue (DS). Les groupes
d’entrainement réduit (GECR, n=8; GEPR, n=7; GERR, n=8), parallelement a la
pratiqgue réguliere du basket-ball e pendant 16 semaines ont été soumis a un
programme de manutention (une session par semaine). Simultanément et
pendant une période identique, les groupes de désentrainement spécifique
(GECpb, n=7; GEPD, n=7; GERD, n=7), n’‘ont réalisé que des jeux et des
entrainements de basket-ball hebdomadaires. Le groupe témoin a poursuivi la
pratique normale de l'activité. Tous les sujets ont été évalués avant (pré
entrainement; TO) et aprés (apres entrainement; T1) [Ilapplication des
programmes d’entrainement respectifs et aux semaines 4 (T4), 8 (T8), 12 (T12)
et 16 (T16) des périodes d'entrainement réduit et de désentrainement
spécifique ultérieures. Aux moments d’évaluation, on a établi des comparaisons
entre groupes et dans les groupes. Les principaux résultats de notre étude nous
permettent de conclure que les trois méthodologies de I'entrainement se
révélent identiques en ce qui concerne la forme comme elles induisent des

modifications positives sur les indicateurs de la force explosive, en contrastant,

XVII



de ce point de vue, avec la pratique exclusive du basket-ball. Malgré la
similarité des programmes d’entrainement, nos résultats montrent le caractére
plus spécifique de la pratique plyométrique dans la promotion des plus hauts
taux de changement de la force explosive des trains supérieur et inférieur de
jeunes joueurs de basket-ball. Cependant, indépendamment du type de
programme d’entrainement préalablement appliqué, I'entrainement réduit et le
désentrainement spécifigue permettent de maintenir les niveaux de force
explosive antérieurement acquis. Cette constatation nous permet de souligner
clairement la puissance unique que I'entrainement spécifique en basket-ball
semble avoir dans la sustentation et manutention de la performance motrice
(indicateurs de la force explosive), du moins a partir des présuppositions des

programmes d'entrainement adoptés.
MOTS-CLES: ENTRAINEMENT COMPLEXE, ENTRAINEMENT

PLIOMETRIQUE, ENTRAINEMENT RESISTIF, DESENTRAINEMENT
SPECIFIQUE/ ENTRAINEMENT REDUIT, BASKET-BALL.
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Introducéo

1. Introducéo

A forca muscular apresenta-se como uma capacidade fundamental para um
melhor desempenho dos praticantes de basquetebol e a periodizagéo do treino
de forca tem-se constituido como um topico imprescindivel no planeamento
anual das equipas de competicdo (Bompa, 1999; Janeira, 1994; National
Basketball Conditioning Coaches Association [NBCCA], 1997; National
Strength Conditioning Association [NSCA], 1988; Pauletto, 1994). Procura-se,
essencialmente, optimizar os ganhos da forca dos atletas ja que este factor do
treino contribui, claramente, para a obtencdo de niveis superiores de
rendimento desportivo. De facto, niveis elevados de for¢ca concorrem para uma
performance desportiva aumentada e sd80 um pressuposto basico na
optimizacdo do gesto desportivo (Bompa, 1999; Fleck & Kraemer, 1997; Komi
& Hakkinen, 1988). Esta ideia é concordante com o pensamento de Marques
(1993) ao afirmar que a forca integra inequivocamente a estrutura da prestacéo
desportiva e manifesta-se como um requisito basico para a qualidade técnica
dos atletas; para além disso, a aquisicdo de um determinado nivel de forca

pode potenciar ou limitar o nivel de outras capacidades motoras.

Decorrentes das suas mudltiplas funcbes, os jogadores de basquetebol
solicitam, ao longo de um jogo, trés formas béasicas de manifestacdo de forca —
maxima, resistente e explosiva — com predominancia particular nas ac¢des de
caracter explosivo. De resto, este tipo de accdes explosivas requer
essencialmente poténcia e exprime de um modo Unico a dimenséo veloz deste
desporto. Estdo neste caso os diferentes tipos de gestos técnicos, bem como o
conjunto de comportamentos motores (aceleracdes, desaceleracdes e
mudancas de direccdo) que, ao serem repetidos constantemente no decorrer

do jogo, apelam de forma inequivoca aos aspectos mais explosivos da forca.

Para a melhoria da explosividade dos basquetebolistas, a literatura refere,
essencialmente, dois tipos de metodologias: treino pliomeétrico e treino resistivo.
Tradicionalmente o método pliométrico tem sido o mais utilizado e diversos

estudos realcam o0s seus efeitos positivos em jogadores de basquetebol
3



Introducéo

(Gleddie & Marshall, 1996; Young et al., 1999). Por outro lado, a literatura
salienta igualmente a importancia do treino resistivo na melhoria da
explosividade dos basquetebolistas, embora defendida apenas numa
perspectiva metodologica por Kraemer e Fleck (2005) e Vermeil (1999), ndo se
encontrando estudos disponiveis que comprovem a sua eficacia. No plano do
treino de forga explosiva com jovens basquetebolistas constatamos que estas
duas metodologias tém merecido igualmente alguma atencdo no plano da
investigacdo (Brown et al., 1986; Groves & Gayle, 1993; Hoffman et al., 1991,
1991b; Matavulj et al., 2001; Pousson et al., 1995; Santos, 1995; Santos et al.,
1997; Wagner & Kocak, 1997).

Mais recentemente, € bem notéria a popularidade do treino complexo como
metodologia que combina o treino resistivo com o treino pliométrico (Ebben,
2002). Algumas das suas vantagens séo realcadas por Ebben e Watts (1998),
com particular destaque para o seu caracter organizativo, facto que permite
supervisionar numa Unica sessao de treino os trabalhos resistivo e pliométrico.
Todavia, e apesar de algumas investigacdes terem divulgado resultados
interessantes acerca dos valores aumentados da expressdo da poténcia
muscular de atletas e nédo-atletas (Chirosa et al., 2002; Lyttle et al., 1996;
McCurdy et al., 2005; Mihalik et al., 2008), ndo foram encontrados na literatura
disponivel estudos que comprovem a eficacia deste tipo de treino no contexto
da performance em basquetebol, independentemente dos escaldes
competitivos. Porém, a NBCCA (1997) sugere ganhos importantes na
habilidade de salto vertical de basquetebolistas quando sujeitos a treinos
especificos de forca, combinando no mesmo programa exercicios pliométricos
e trabalho resistivo. De resto, a literatura consultada perspectiva a superior
efichcia da combinacdo do treino pliométrico com o treino resistivo
relativamente a pratica isolada de uma destas metodologias no

desenvolvimento da for¢a explosiva (Siff & Verkhoshansy, 2000).

Na sequéncia da aplicacdo de programas de treino da forca e respectiva

exaltacdo dos niveis de forca muscular, pretende-se manter e estabilizar os

4



Introducéo

ganhos alcancados, ao longo de um determinado periodo de tempo. Para este
efeito, sdo habitualmente desenhados planos de treino reduzido ou entdo
periodos de destreino especifico. Segundo Wilmore e Costill (1988) € possivel
manter os niveis de forca anteriormente adquiridos durante 6 semanas de
destreino e conservar 55% dos ganhos ao longo de um ano, sem qualquer
estimulo de treino especifico. Porém, Fleck (1994) e Fleck e Kraemer (1997)
referem que a inactividade resulta num decréscimo do desempenho atlético
dos sujeitos devido a uma capacidade fisiologica diminuida. No sentido de
reverter esta situacdo, Bompa (1990) e Kraemer (1994) entendem ser
necesséaria a adopcao de periodos de manutencéo dos niveis de forga (treino

reduzido), evitando-se assim os efeitos que advém da situacéo de destreino.

Na literatura consultada € notério o reduzido numero de estudos sobre o
destreino e o treino reduzido conduzidos em jovens atletas. De resto, apenas
Santos et al. (1997) abordaram esta tematica estudando jovens
basquetebolistas com idades de 13-14 anos. Os resultados deste estudo
apontam para a estabilidade da for¢a ao longo de 4 semanas de destreino e de

treino reduzido.

Em suma, e face a escassez do conhecimento no dominio do treino da forca
explosiva com jovens basquetebolistas, parece oportuno aprofundar a
investigacdo neste dominio particular do treino da forca, sobretudo avaliar de
um modo sustentado os efeitos de diferentes metodologias no desenvolvimento
e estabilidade (treino reduzido e destreino especifico) da forca explosiva de

jovens basquetebolistas.

O esclarecimento desta realidade visa ndo s6 aprofundar o conhecimento no
plano da metodologia do treino da forca em basquetebol, mas também
disponibilizar para os treinadores “ferramentas” de trabalho que melhorem a
qualidade da sua intervencdo no desenvolvimento e sustentacdo da forca
explosiva. Pretende-se ainda que estas “ferramentas” sejam um contributo
acrescido para a rentabilidade do tempo de treino. O presente estudo procura

disponibilizar desenhos de programas de treino de forca equilibrados, pouco
5
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extensos e que ndo colidam com o tempo a dedicar a preparagdo técnico-
tactica, tdo importante nestes escalfes etarios. De resto, esta ideia vem no
seguimento do argumento de Marques (2006) quando expressa que o0 tempo a
dedicar a preparagao desportiva nao devera “colidir’ com o tempo a dedicar a
outras actividades desenvolvidas pelos jovens atletas, mesmo fora da
componente desportiva.

O presente estudo procura enquadrar as preocupacgdOes essenciais do autor
enquanto treinador de jovens basquetebolistas, respondendo de um modo
especifico a seguinte questdo central:

- Como delinear um programa de treino da forca explosiva que seja mais
eficaz, mais ajustado e mais adequado a jovens adolescentes basquetebolistas
masculinos e que produza ganhos sustentaveis e estaveis ao longo de

periodos de destreino e de treino reduzido de média duracao?

b

A partir do quadro conceptual anteriormente tracado, e face a problematica

colocada, é definido o seguinte objectivo geral deste estudo:

- Identificar e contrastar os efeitos produzidos (incrementos e estabilidade) nos
indicadores de explosividade de jovens basquetebolistas como resultado da

aplicacao de trés modelos distintos de treino de forca explosiva.

Para a consecucdo do referido objectivo sédo igualmente propostos os

seguintes objectivos secundarios:

- Identificar e contrastar os efeitos do treino pliométrico, do treino de pesos e do
treino  complexo, nos indicadores da forca explosiva de jovens

basquetebolistas;

- Identificar e contrastar os efeitos do destreino especifico e de um programa
de treino reduzido nos ganhos obtidos, apds a aplicagéo das trés metodologias

de treino.
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Os objectivos deste estudo e a complexidade dimensional do problema geram
0 seguinte quadro de hipéteses:

12 As trés metodologias de treino da forca estudadas induzem
modificacdes acrescidas nos indicadores da forca explosiva;

22 Das trés metodologias do treino da forca em estudo, o treino
complexo revela-se mais eficaz na melhoria dos indicadores da forca explosiva;

32 O destreino especifico e o treino reduzido permitem manter os niveis
de forga explosiva anteriormente adquiridos, embora com niveis de estabilidade
diferenciados.

Para respondermos de forma sequencial ao problema central do estudo,
recorremos a um conjunto de metodologias, instrumentos e técnicas que nos
permitissem conhecer e compreender o comportamento dos diferentes
indicadores seleccionados neste estudo, susceptiveis de proporcionar um mais
amplo entendimento da problematica em andlise. Recorremos, ainda, aos
procedimentos estatisticos mais adequados a estudos desta natureza
(ANOVAs de medidas repetidas e medidas independentes), através dos quais
foi possivel perceber o comportamento dos indicadores seleccionados, ao
longo do tempo, bem como a interaccdo entre os diferentes programas de
treino. Procurou-se, assim, inferir sobre a qualidade dos diferentes programas

de treino e da sua influéncia particular nos niveis de estabilidade da forca.

Apesar da assertividade dos procedimentos utilizados, as limitacdes do

presente estudo sédo as seguintes:

- Apenas se utilizaram testes de terreno.

- Em nenhum momento do estudo foram controlados os graus de humidade e
de temperatura a que os atletas estiveram sujeitos, facto que podera ter
afectado o seu desempenho.

- Nao foi controlada a participacdo dos sujeitos em exercicios de forca

muscular no quadro das aulas regulares de Educacao Fisica.
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- Ndo foram controlados factores como a actividade diaria, o stress, as
questdes familiares e de natureza emocional.

- Os grupos experimentais foram escolhidos por conveniéncia, dada a
necessidade de pertencerem a clubes do concelho de Matosinhos, condicao
base de acesso a sala de musculacéo disponibilizada (MATOSINHOSPORT).

- O reduzido tamanho das amostras deve-se a impossibilidade de encontrar
clubes com um nimero mais elevado de atletas neste escaldo etario.

- O nivel de motivacdo dos participantes ao longo do estudo podera ter tido
impacto nos resultados alcancados, apesar dos incentivos constantes para a
realizacdo de esforcos maximos nas tarefas propostas.

- O desempenho dos sujeitos ao longo do estudo podera ter sido influenciado
pelo ritmo bioldgico, atendendo aos diferentes horarios das sessdes de treino e
ao espaco temporal em que decorreu o estudo.

- A validade de generalizagdo dos resultados deste estudo estd limitada a
basquetebolistas adolescentes do sexo masculino, na faixa etaria dos 14-15

anos.

Para a consecucdo deste trabalho estabeleceram-se ainda as seguintes

delimitacdes:

- Todos os sujeitos eram praticantes de basquetebol do sexo masculino e
participaram voluntariamente no estudo.

- A faixa etaria dos atletas situou-se entre os 14 e os 15 anos de idade.

- Nenhum dos atletas possuia prévia experiéncia em qualquer meétodo de treino
de forca.

- Apenas foi avaliada a forga explosiva dos trens superior e inferior.

- Em todas as fases de realizagdo do estudo os atletas mantiveram os seus
habitos alimentares, ndo tendo sido definida uma dieta alimentar especifica.

- Todos os sujeitos eram saudaveis, sem qualquer lesdo musculo-esquelética,
sem qualquer historial de problemas cardiovasculares e neurolégicos, nem

restricbes a actividade fisica.
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- O estudo foi realizado ao longo das épocas desportivas de 2004-2005, 2005-
2006 e 2006-2007.

Este trabalho esta dividido em trés partes fundamentais:

- Na primeira procuraremos evidenciar o entendimento da literatura
acerca da problemética das metodologias de treino seleccionadas para o
estudo, com incidéncia particular no treino com jovens basquetebolistas. Para
além disso, procuraremos ainda identificar o conhecimento constante na
literatura relativamente as situacdes de treino reduzido e destreino especifico.

- Na segunda abordaremos os problemas centrados na eficacia dos
regimes de treino adoptados. Trata-se aqui de interpretar o comportamento dos
indicadores da forca explosiva ao longo de 10 semanas de treino.

- Na terceira procuraremos investigar os resultados do treino reduzido e
do destreino especifico. Trata-se aqui de interpretar o comportamento dos
indicadores da forca explosiva num periodo subsequente de 16 semanas,

fraccionadas em intervalos de 4 semanas.
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2.1. A forca muscular no contexto do Basquetebol

A forca muscular, enquanto capacidade condicional, tem-se assumido como
fundamental e essencial na performance desportiva. Alids, os parcos modelos
tedricos da performance em desporto (Banister, 1991) evidenciam de forma
inequivoca a importancia da forca neste contexto. Na particularidade do
basquetebol, esta ideia € bem evidente no entendimento de Janeira (1994, p.
81), segundo o qual, “a forca muscular [em basquetebol] constitui-se, no
universo conceptual da performance desportiva, como uma capacidade
condicional fundamental e imprescindivel para a obtencdo de niveis superiores
de rendimento”. Além disso, sabe-se que o aumento dos niveis de forca se
repercute no rendimento dos basquetebolistas, independentemente do escaldo
etario considerado (Janeira, 1989). Este quadro abrangente remete também
para repercussdes positivas ao nivel da coordenacdo motora (Thorstensson,
1988; Tittel, 1988), da velocidade de deslocamento (horizontal e vertical) dos
atletas (Thorstensson, 1988) e da capacidade de resistir e recuperar de um
esforco continuado no tempo (Stone & Steingard, 1993).

Neste contexto, o treino da for¢a constitui uma parte integrante dos programas
de preparacdo em basquetebol, contribuindo para o desenvolvimento e
aperfeicoamento da performance (Fulton, 1992; Pauletto, 1994). Dito de outro
modo, o treino da forca e a sua exaltacdo sdo decisivos no contexto da
performance em basquetebol, possibilitando ao atleta uma melhor resposta as
exigéncias especificas do jogo, bem como a manutencdo do nivel das suas
habilidades técnicas ao longo de todo o jogo (Janeira, 1994). Em termos
geneéricos, trés vantagens se associam directamente a um programa de treino
de forca para o basquetebol, funcional e correctamente desenhado: (i) melhora
o desempenho desportivo, (i) reduz o risco de lesdo e (iii) mantém os
jogadores motivados (NBCCA, 1997). Estas ideias foram igualmente realgadas
por treinadores e metodbélogos do treino, representantes de diferentes
universidades americanas, reunidos num painel organizado pela National
Strength and Conditioning Association para discutir o treino de forca em

basquetebol (Coaches’ Roundtable, 1983). De facto, a opinido generalizada
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destes peritos do treino em basquetebol evidencia a importancia desta prética
no ambito da modalidade. Por outro lado, numa outra dimensé&o, o treino de
forca em basquetebol objectiva “a formagao corporal equilibrada [...] ou ainda a
correccdo de desequilibrios musculares ou a reabilitacdo da capacidade
funcional apo6s periodos de destreino provocados por lesdo” (Oliveira, 1996, p.
56).

Muito curiosas sdo algumas opinides acerca da importancia e dos beneficios
do treino da forca em basquetebol, expressas pelos proprios desportistas
(NBCCA, 1997):

- Kevin Johnson, ex-jogador dos Phoenix Suns, considera que o treino
da forga Ihe deu poténcia e “durabilidade” para enfrentar ao longo de diferentes
épocas desportivas os melhores jogadores da NBA;

- Segundo Anfernee “Penny” Hardway, ex-jogador dos Orlando Magic, o
treino de forca assumiu um contributo decisivo nos seus niveis fisicos e
mentais, traduzindo-se numa maior confianca na sua abordagem ao jogo de
basquetebol, assim como numa melhoria do seu desempenho defensivo e

ofensivo.

Atendendo as exigéncias técnicas, a diversidade e multiplicidade de funcdes
qgque os jogadores sdo chamados a desempenhar, bem como ao tipo de
trabalho exigido em diferentes areas do campo, o jogo de basquetebol faz
apelo a trés formas basicas de manifestacdo de forca: maxima, resistente e
explosiva — com predominancia das accbes de caracter explosivo (Araujo,
1982; Janeira, 1994; Soares, 1985; Stone & Steingard, 1993) — e 0 seu treino
tem-se alicercado nos metodos resistivo, pliométrico e complexo.

Para Kraemer e Fleck (2005), o treino resistivo assume um peso substantivo no
desenvolvimento da forca dos basquetebolistas. Alias, a importancia de
programas de treino resistivo na preparacdo de equipas de basquetebol esta
bem expressa no inquérito produzido por Groves et al. (1989) junto das 100
melhores equipas universitarias masculinas da Divisdo | da NCAA. De facto, os
resultados deste inquérito mostram a utilizagdo transversal do treino resistivo
em diferentes periodos da preparacdo desportiva em basquetebol. Assim, 98%

das equipas estudadas seguiam um programa de treino resistivo no periodo
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preparatério. Para além disso, 75% destas equipas prosseguiam com esta
metodologia de treino da for¢ca durante o periodo competitivo; e outras ainda
contemplavam esta abordagem metodolégica em programas no periodo
transitorio (88%) e em programas de campos de Verdo (64%). Também
Simenz et al. (2005) ao inquirirem treinadores de forca e condicionamento da
NBA concluiram que a esmagadora maioria destes treinadores (19 em 20)
adoptam o treino resistivo para o desenvolvimento da for¢ca/poténcia dos atletas
das suas equipas. De resto, esta visdo plural da importancia do treino resistivo
€ bem expressa na opinido de Marlow (2001) quando refere que o treino
resistivo direccionado para os ganhos de forgca constitui-se como um
suplemento valioso hum regime de treino de basquetebolistas.

Uma outra forma de elevar os niveis de forca dos atletas, particularmente a sua
capacidade explosiva, reside no trabalho pliométrico. Segundo Chu et al.
(2006), o basquetebol é uma modalidade desportiva que invoca todos os
aspectos da actividade pliométrica, tais como a corrida, o salto e as mudancas
de direccdo. A sua importancia estd expressa no questionario conduzido por
Simenz et al. (2005), ja anteriormente citado, tendo a totalidade dos inquiridos
referido o uso da pliometria nos seus programas de forca e condicionamento
dos atletas.

Em relacdo ao treino complexo, e apesar da posicdo defendida pela NBCCA
(1997) evidenciar a importancia de se combinar exercicios pliométricos com
exercicios de treino resistivo, ndo foi encontrado na literatura disponivel
nenhum estudo que tenha comprovado a eficacia deste tipo de treino no
contexto exclusivo da performance em basquetebol. No entanto, a sua
utiizacdo em equipas da NBA é salientada por 12 dos 20 treinadores

participantes no inquérito realizado por Simenz et al. (2005).

Em suma, o treino de forca nas suas diferentes vertentes é apontado por
peritos, treinadores, metodologos do treino e pelos préprios desportistas como
importante e decisivo na performance desportiva em basquetebol. Também as
diferentes metodologias do treino de forca tém sido utilizadas de uma forma

genérica nos programas de preparacdo desportiva em basquetebol. No
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contexto particular do treino da forga explosiva e apesar desta unanimidade de
opinides, a literatura disponivel mostra-se ainda escassa relativamente ao
conhecimento experimental neste dominio. No entanto, os poucos estudos
disponiveis permitem realcar o contributo determinante do treino de forca na
obtencado de rendimentos superiores de explosividade em basquetebolistas de
diferentes escalGes competitivos (Brown et al., 1986; Gleddie & Marshall, 1996;
Groves & Gayle, 1993; Hoffman et al., 1991a, 1991b; Matavulj et al., 2001,
Pousson et al., 1995; Santos, 1995; Santos et al., 1997; Wagner & Kocak,
1997; Young et al., 1999).
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2.2. O treino de forgca com jovens

Actualmente, o treino de for¢ca com jovens € uma pratica generalizada, sendo a
sua utilizacdo recomendada desde 1985 por algumas organiza¢des médicas,
incluindo a Academia Americana de Pediatria, o Colégio Americano de
Medicina Desportiva, a Sociedade Americana de Ortopedia para a Medicina
Desportiva e a Sociedade de Ortopedia Pediatrica (Faigenbaum & Westcott,
2000). No entanto, no entendimento de Navarro (2001b) a revisao de estudos
de treino de forca com adolescentes permite constatar um desenho
generalizado de treino decalcado dos modelos concebidos para adultos.
Decorrente desta evidéncia, o autor entende ser esta uma area muito aberta a
investigagdo com vista ao esclarecimento do ajustamento do treino da forca
com jovens atletas. Concretizando esta questdo, o autor refere ainda: [...]
“Onde menos se discute a treinabilidade da for¢a é durante a adolescéncia. Foi
ja documentado [para este escaldo etario] um ganho significativo de forca [a
partir] do treino isométrico, do treino dindmico com pesos e do treino
isocinético. Ninguém, ou praticamente ninguém discute a possibilidade de
treinar sem problemas a forca e produzir ganhos significativos na adolescéncia”
(Navarro, 2001b, p. 131).

Segundo Marques (2002), “um correcto desenvolvimento da forca em [...]
adolescentes limita a possibilidade de manifestacdo de deficiéncias posturais e
constitui um estimulo biolégico favoravel ao crescimento e desenvolvimento”
(p.21). Para além disso, o envolvimento dos adolescentes com o treino de forca
mostrou-se como uma obrigatoriedade para os que pretendem aspirar a
elevados resultados no desporto (Marques, 2002). Ja Weineck em 1986 refere
existirem evidéncias de que individuos nado atingiram elevados rendimentos
desportivos devido a uma insuficiente estimulacdo do aparelho motor,
nomeadamente insuficiéncia de estimulos no plano do desenvolvimento da

forca em idades jovens'. Também Carvalho (1996) aponta niveis muito

! Segundo Bompa (2000), Faigenbaum (2000a), Israel (1992) e Sobral (1988), com a entrada na
puberdade ocorre um aumento na massa muscular dos rapazes de 27% para 40% da sua massa corporal
total. Tal aspecto constitui, também, uma mais valia na abordagem do treino da forca com jovens. Alias,
“para sujeitos masculinos, a puberdade é um periodo muito efectivo para o desenvolvimento da forca
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reduzidos de forca muscular identificados em jovens atletas, facto que
condiciona a aquisicdo e o dominio de gestos técnicos fundamentais na
actividade fisica e desportiva. De outro modo, Correia e Mil-Homens (2005)
apontam a auséncia de um trabalho de forgca muscular durante a adolescéncia
como limitador do posterior desenvolvimento dos niveis de forca muscular nas
suas multiplas dimensées. Segundo Bompa (2000), o treino de forga possibilita
a construcdo de uma base solida dos niveis de for¢a, determinante em estadios
futuros de alto rendimento. De resto, e com base no pressuposto de que a
forca muscular e a poténcia sdo determinantes para 0 sucesso em muitas
actividades desportivas, Faigenbaum e Westcott (2000) entendem como
provavel que jovens atletas que treinam forca terdo um melhor desempenho do

gue aqueles que ndo se submetem a uma pratica regular desta natureza.

A metodologia do treino de forca dos jovens esta muito condicionada as
exigéncias especificas de determinado desporto (Filin, 1996). Por outro lado,
Grantham (2004) refere que a moderna teoria do treino de forca indica 0 modo
de treino, a intensidade, o volume e a duragdo como factores que devem ser
manipulados de forma correcta e adequada para proporcionar a combinacao
Optima, no sentido de se alcancarem significativos ganhos de forca em jovens
atletas. Segundo Guy e Micheli (2001), o aumento dos niveis de forca esta
relacionado com a intensidade e o volume de carga a que Sao sujeitos 0s
atletas, e parece resultar mais da coordenacédo e activacdo neuromuscular
aumentadas do que da hipertrofia muscular. No entanto, factores como a
experiéncia anterior do exercicio, o desenho do programa de treino, a
especificidade dos testes e do treino, a escolha do equipamento, a qualidade
da instrucédo, o nivel do contexto da actividade fisica dos participantes e o efeito

(Israel, 1992, pp. 321). Neste sentido, Schmidtbleicher (1988) refere o intervalo etario entre os 14-16 anos
como o periodo mais favoravel para se iniciar o treino de forga devido a concentragdo de hormonas
masculinas nesta fase ser suficientemente elevada para se obter um bom aumento na forca apds um
determinado periodo de treino. Também Correia e Mil-Homens (2005, pp. 20) apontam a puberdade como
um periodo favoravel ao desenvolvimento da forga devido “ao aumento da resposta endocrina ao
exercicio, traduzida num maior teor da concentracdo sanguinea de hormonas como a testosterona, que
potenciam as adaptagbes hipertroficas”. Estes autores realgam ainda a melhoria da capacidade de
estabilizacdo de programas motores no Sistema Nervoso Central assim como uma capacidade acrescida
no processamento de informagéo, permitindo avancar para tarefas motoras mais complexas. Constituindo
o salto pubertario uma intensa fase sensivel, ha que aproveitar para aplicar estimulos de treino de forca
devidamente adequados (Carvalho & Carvalho, 2002a).
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controlado (ou néao) da aprendizagem, podem directamente influenciar o grau
de alteracao da forca avaliada (Faigenbaum, 2000b; Faigenbaum et al., 1996a).

No plano da elaboracéo e estruturagéo de programas de treino de forca devem
respeitar-se 0s principios gerais do treino, nomeadamente, 0s principios da
especificidade, da sobrecarga progressiva e da individualizacdo (Baechle &
Earle, 2000; Fleck & Kraemer, 1997). No caso especifico do treino de forca
com jovens, Kraemer e Fleck (2005) defendem a necessidade do desenho dos
programas de treino abranger componentes de especificidade no sentido de se
obterem beneficios no desempenho desportivo, ou seja, contemplarem a
inclusdo de exercicios que solicitem grupos musculares utilizados no contexto
desportivo. Segundo os autores, exemplo esclarecedor desta questdo sera a
utilizacdo de “saltos explosivos” préprios da pratica do basquetebol no desenho
de programas de programas de treino de forca para esta modalidade. Bompa
(2000) estabelece uma relacdo entre os principios de sobrecarga e de
individualizagcédo, defendendo que os atletas devem aumentar gradualmente a
carga de treino de acordo com as suas necessidades individuais. Neste
sentido, aponta como fundamental o aumento gradual da carga de treino,
respeitando sempre o nivel de tolerancia ao trabalho e a fadiga de cada um dos

sujeitos envolvidos no processo de treino.

Para o desenvolvimento dos niveis de forca muscular sdo comummente
utilizados trés tipos de metodologia do treino de forca, isto €, o treino resistivo,

0 treino pliométrico e o treino complexo.
2.2.1. Treino Resistivo

O treino resistivo, também conhecido como treino de forga (American Academy
of Pediatrics, 2008) ou treino de pesos, é uma metodologia de treino que
recorre a utilizacdo de resisténcias externas (pesos livres ou maquinas) e
também a utilizacdo do préprio peso corporal dos individuos como carga de
treino (American Academy of Pediatrics, 1990; Harvard Medical School, 2004;
Lavallee, 2002).
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No entendimento de Fleck e Kraemer (1997) e Kraemer (2004), sempre que se

estrutura um programa de treino resistivo, devem ser tomadas em conta 4

componentes fundamentais:

a) Andlise das necessidades — engloba a resposta a um conjunto de

b)

d)

questbes iniciais que vao influenciar as outras trés componentes: (i)
grupos musculares implicados no trabalho resistivo; (ii) principais fontes
de energia solicitadas na actividade; (iii) tipo de accdo muscular
predominante; (iv) potenciais locais de lesdo; (v) seleccdo de exercicios
preventivos para reforco muscular das respectivas estruturas?;

Variaveis agudas do programa — estao relacionadas com a elaboracéo
de uma sessado especifica de treino e compreendem a escolha dos
exercicios, a ordem dos exercicios, 0 numero de séries, periodos de
recuperagéo, carga utilizada e velocidade de movimento;

Manipulac6es crénicas do programa — tém a ver com a periodizacdo do
processo de treino e dizem respeito as alteracdes feitas nas variaveis
agudas ao longo do tempo;

Preocupacdes administrativas — dizem respeito a disponibilidade de
equipamentos e a supervisdo competente de treinadores/técnicos, bem
como ao numero de atletas envolvidos e a disponibilidade de espaco e

de tempo.

2.2.1.1. Treino resistivo com jovens

Kraemer e Fleck (2005) realcam a criatividade e a sensibilidade como aspectos

essenciais na criacdo de programas de treino resistivo que promovam o

desenvolvimento fisico e fisiol6gico do jovem atleta. De igual modo, o ensino, o

planeamento, a supervisdo e 0S equipamentos apropriados sdo aspectos

fundamentais na implementacdo de programas de treino resistivo, seguros e

eficientes (Naughton et al., 2000).

2 Kraemer (2004) utiliza o termo “pré-habilitagdo”, por oposigédo a reabilitagdo, como sendo a prevengao
da lesdo inicial através do treino de articulagdes e mlsculos mais susceptiveis a esta ocorréncia. Dito de
outro modo, esta designacéo abrange exercicios que podem ser prescritos para reabilitacdo de uma lesédo
e que devem ser executados previamente como parte de uma medida preventiva de saude (Faigenbaum,

2000b).
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Kraemer et al. (1989) sustentam a importancia do treino de forca no aumento
dos niveis de forga de criangas e jovens. A confirmacdo inequivoca deste
entendimento esta bem expressa nos resultados de um estudo de meta-analise
realizado por Payne et al. (1997) que permitiu concluir que as criangas e jovens
(idade, [<13; >16] anos) aumentaram a sua for¢ca muscular em resultado da
aplicacao de programas de treino resistivo.

Actualmente, o treino resistivo € uma componente comum de programas
desportivos e de condicao fisica para a populacédo jovem (American Academy
of Pediatrics, 2008; Faigenbaum & Westcott, 2000). E ainda referenciado como
sendo um método de condicionamento seguro, eficaz e benéfico para jovens
(Faigenbaum, 2003). Stratton et al. (2004) recomendam que se incentive
jovens atletas a participarem em programas resistivos seguros e efectivos, pelo
menos duas vezes por semana. Ainda de acordo com a American Academy of
Pediatrics (2008), a quantidade e a forma da resisténcia usada, assim como a
frequéncia dos exercicios resistivos, sdo determinadas pelos objectivos
especificos do programa de treino. Por outro lado, Carvalho (1996) ao analisar
varios programas de treino de for¢ca com criancas e jovens relativamente aos
aspectos da estruturacdo do treino (intensidade, numero de repeticdes e de
séries, intervalos entre repeticdbes e entre séries, duracdo e frequéncia
semanal), constatou que a diversidade de situacdes era tal que, mais
importante que os métodos, 0s meios, as formas de organizacao e a descricao
pormenorizada da carga, seria talvez organizar um treino de forma moderada e
suficiente, de tal modo que as orientac6es metodoldgicas salvaguardassem o

risco de lesao.

Esta metodologia de treino caracteriza-se pela superacdo de resisténcias
externas no sentido de se verem aumentadas as capacidades funcionais
musculares (Kraemer & Fleck, 2005). Complementarmente, Guy e Micheli
(2001) e Shankman (1985) apontam o treino resistivo como uma metodologia

que utiliza cargas progressivas submaximas, sendo mais adequado para
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promover uma melhoria do desempenho desportivo® e para reduzir a incidéncia
de leséo.

A “ideia feita” de que o treino resistivo € ndo s6 potencialmente prejudicial aos
jovens executantes mas também de pouca utilidade na melhoria da forca e da
poténcia foi, segundo Grantham (2004), o primeiro mito popular criado na
comunidade de investigacdo. Alias, esta crenca de que o treino resistivo pode
ser inseguro* e inadequado para jovens em crescimento, esbate-se nas
seguintes opinides de especialistas (treinadores de jovens, médicos e
investigadores do treino resistivo) reunidos por Haff (2003) para discutirem esta
problemaética:

Burgener: “ [...] Honestamente digo que nunca tive um atleta ou estudante
seriamente lesionado em resultado do treino resistivo. [...] Pessoalmente,
acredito que o treino resistivo, quando apropriadamente supervisionado, € uma
das actividades mais seguras para os nossos estudantes.”

Faigenbaum: “Nao existe evidéncia para sugerir que o risco de lesdo associado
ao treino resistivo em jovens é maior do que o0 que esta associado a outras
actividades recreativas em que as criancas e adolescentes regularmente
participam. De facto, as forcas especificas do desporto a que sao sujeitos 0s
sistemas musculo-esqueléticos dos jovens podem ser maiores, em magnitude
e duracéao, do que as que resultam do treino resistivo.”

Nitka: “Apds trabalhar com atletas adolescentes nos ultimos 26 anos, verifiquei
gue um programa de treino resistivo bem desenhado, supervisionado por um
treinador experiente, especialista em for¢ca e condicionamento, pode eliminar
vérias preocupacdes de seguranga que 0s pais tém acerca dos programas de
treino resistivo. [...] E meu entendimento que um programa resistivo
apropriadamente supervisionado ndo € mais perigoso do que outras

actividades de participagao juvenil.”

o principal objectivo do treino de forgca ndo radica na quantidade dos valores da carga deslocada, mas
sim na melhoria do desempenho da actividade desportiva provocada pelo aumento da forca resultante do
treino (Fleck & Kraemer, 1997).

4 Segundo Naughton et al. (2000), a seguranca é a questdo primordial no treino resistivo com populacdes
adolescentes.
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Segundo Carvalho (1996, p. 18, p. 63) e Carvalho e Carvalho (2002a, p.40),
“...0 treino com pesos e halteres [...], quando devidamente ajustado e com
dominio da execucdo técnica, € tdo ou mais seguro que 0S exercicios
calisténicos ou outros”. Também Grantham (2004) salienta que um programa
de treino resistivo bem estruturado e bem supervisionado assegura que jovens
atletas envolvidos num programa desta natureza n&do correrdo um risco de
lesdo maior do que aquele a que estdo sujeitos numa pratica desportiva
regular. De resto, Faigenbaum et al. (1996a) referem que o risco de lesdo

associado ao treino resistivo é similar para jovens e adultos.

Faigenbaum e Westcott (2000) conduziram, nos udltimos anos, um numero
elevado de programas de treino de forgca com rapazes e raparigas, entre os 6 e
os 16 anos, cujos resultados mostram ganhos significativos na forca®. Realce
particular para a auséncia de quaisquer tipos de lesdes decorrentes da
aplicacdo dos programas referidos. Nas palavras dos autores, este aspecto
deveu-se, provavelmente, a supervisdo cuidadosa que proporcionaram a todos
os participantes. Ainda segundo Kraemer et al. (1989) e Proulx (2003) os
factores-chave na reducédo do risco de lesdo seréo a instrucao e a supervisao
correctas. Em sentido oposto, sabe-se que o treino sem supervisao e instrucéo
qualificadas pode resultar em lesdo e/ou sobretreino (Faigenbaum, 2003).
Alias, uma apropriada e correcta supervisdo, a par de uma instru¢do adequada
e qualificada, constituiram denominadores comuns na resposta de
especialistas a pergunta sobre quais as preocupacfes dos profissionais da
forca e condicionamento no sentido de reduzir possiveis lesdes no treino
resistivo com jovens (Haff, 2003). Também Cicale (1985), numa mesa redonda
sobre o treino do atleta adolescente, elege como factor-chave na continuidade
do jovem a um programa de treino de forca a eficacia da respectiva superviséo.
Em termos préaticos, a investigacdo de Coutts et al. (2004) mostrou que,
durante 12 semanas de treino resistivo, 0 grupo sujeito a uma supervisao
aumentou significativamente a for¢ca absoluta de 3RM (Repeticdo Maxima)

supino e 3RM agachamento em comparagcdo com O grupo que nao foi

> Em média, os jovens que completaram o programa de treino de 8 semanas, aumentaram a sua forca
muscular em cerca de 60%.
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supervisionado. Apesar da altura de salto vertical ter aumentado
significativamente em ambos o0s grupos, e ndo havendo diferencas
significativas entre grupos quer as 6 semanas, quer no final das 12 semanas de
estudo, o0 grupo supervisionado apresentou, nos dois momentos de
observacéo, valores absolutos superiores ao grupo nao supervisionado. Estes
resultados permitiram aos autores concluir que 12 semanas de treino resistivo
— sob a supervisdo directa de um treinador de forca e condicionamento —
aumentaram a taxa de adaptacao neuromuscular.

As ideias anteriormente expressas entroncam nos entendimentos de Correia e
Mil-Homens (2005) e Faigenbaum e Micheli (1998), quando realgcam que o
treino de forca pode ser uma actividade segura e eficaz, desde que o programa
seja adequadamente desenhado e competentemente supervisionado. Alias,
também Carvalho (1996) € desta opinido ao afirmar que “existem efectivas
melhorias da for¢ca muscular, desde que os programas de treino de forgca sejam
suficientes e adequados; suficiente, significa aqui, cargas funcionais que
excedam a actividade muscular habitual, e adequado, no sentido de ter
presente e seguir escrupulosamente as recomendacBes metodolégicas do

treino de for¢ca com criangas e jovens” (p. 137).

Diferentes autores sugerem que a participacao regular de adolescentes num
programa de treino resistivo reduz significativamente o nimero e a severidade
de lesdes relacionadas com a préatica desportiva (American Academy of
Pediatrics, 2008; Carvalho, 1996; Faigenbaum, 2002; Faigenbaum & Schram,
2004; Faigenbaum & Westcott, 2000; Kraemer & Fleck, 2005; Moreno, 2003;
Youth Sport Trust, 2001), e reduz ainda o tempo de recuperacéo apos a lesdo
(Correia & Mil-Homens, 2005). Segundo estes autores, esta “nocdo abrangente
de protecgao” induzida pelo treino da forca, dever-se-a (i) “ao refor¢go das
estruturas de tecido conjuntivo com func¢des de suporte (ligamentos, tenddes e
0ssos)”, (i) “ao aumento da capacidade de resposta dos mecanismos activos
de estabilidade articular através do reforco do equilibrio muscular em torno de
uma articulacdo especifica” e (iii) “ao aumento da capacidade muscular de

absorver energia antes da situac&o de faléncia” (p.22).
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Além disso, criancas e jovens que sofreram uma lesdo relacionada com o
desporto conseguem, frequentemente, uma reabilitacdo mais eficaz através do
treino de forca (Kraemer & Fleck, 2005; Lavallee, 2002). Curiosa é a opinido de
Schmidtbleicher (1988) que realca a funcéo terapéutica do treino de forca em
atletas que revelem problemas ortopédicos resultantes desse tipo de treino.
Alias, Kraemer e Fleck (2005) reportam instrucdes médicas a pacientes, que
incluem o envolvimento com o treino da forca antes destes se submeterem a

intervencdes cirurgicas aos joelhos.

Ao longo de um periodo de 4 anos, Lehnhard et al. (1996) avaliaram a taxa de
lesdo de 18 futebolistas universitarios americanos. Nos dois primeiros anos do
estudo, a taxa de lesdo avaliada foi de 1.51%. Neste periodo, nenhum dos
atletas estudados esteve envolvido com programas de treino de forca. Nos 2
anos seguintes, os mesmos atletas participaram num programa de treino de
forca, tendo a taxa de lesdo decrescido para 0.79%. Também Hejna et al.
(1982), num estudo conduzido com 261 atletas de diferentes modalidades
desportivas, masculinos e femininos (idade=13-19 anos), constataram que 0s
individuos que treinaram forca revelaram um menor nivel de lesdo e
despenderam menos tempo na reabilitacdo, comparativamente aos seus
colegas que ndo se submeteram a esse regime de treino de forca. Dados
similares foram reportados por Heidt et al. (2000) num estudo envolvendo 300
jogadoras de futebol (idade 14-18 anos), cuja participacdo num programa de
condicionamento de pré-época de 7 semanas, resultou numa significativa
menor incidéncia de lesdo comparativamente ao grupo de jogadoras nao
treinadas. Parece assim inequivoca a importancia da inclusdo do treino de
forca numa estratégia de proteccdo e combate a lesdo em desporto. De resto,
€ esta mesma ideia que transparece da opinido de Faigenbaum (2001) quando
sugere a inclusdo do treino de for¢a num programa de condicionamento de preé-
época, com efeito protector da integridade do sistema musculo-esquelético.

Embora Faigenbaum e Schram (2004) reconhecam o papel decisivo do treino
resistivo como suporte de programas de reducéo de lesédo, entendem também
gue a intensidade ou o volume de treino ndo tém sido estabelecidos como

factores na reducdo de lesdes em jovens atletas. Defendem, por isso, uma
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frequéncia de treino de 3 dias por semana e uma duracdo de treino de pelo
menos 6 semanas como necessarias para obter o efeito desejado. Alias,
Faigenbaum (2003) € de opinido que a intensidade e o volume do treino
resistivo excedem frequentemente as capacidades fisicas dos mais jovens, o
que acarreta um maior risco de lesdo. Segundo o mesmo autor, também os
periodos de repouso entre sessdes de trabalho s&o, por vezes, demasiado
curtos para uma recuperacdo adequada, facto que concorre igualmente para

um risco aumentado de lesdo desportiva®.
2.2.1.2. Beneficios do treino resistivo com jovens

Com base no entendimento de um conjunto alargado de autores (American
Academy of Pediatrics, 2008; Faigenbaum, 2000b, 2002, 2003, 2007;
Faigenbaum et al., 1996a; Kraemer & Fleck, 2005; Lavallee, 2002; Mannie,
2002; NSCA, 2003) através do treino resistivo promove-se um conjunto de

beneficios que se listam no Quadro seguinte (Quadro 1.).

® Outros factores podem ser responsaveis pela ocorréncia de lesGes nos quais se incluem as condi¢des
do terreno de jogo, os equipamentos modificados, uma inadequada supervisao e a intensidade do proprio
jogo (Faigenbaum, 2003).
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Quadro 1. Beneficios do treino resistivo com atletas adolescentes.

Aumento da Forca Muscular

Aumento da Poténcia Muscular

Aumento da Endurance Muscular Local

Aumento da Condicéo Cardio-respiratéria

Aumento da Flexibilidade

Melhoria da Coordenacéo e da Agilidade

Melhoria das Habilidades de Desempenho Motor

Melhoria da Composicdo Corporal

Aumento da Densidade Mineral Ossea

Aumento do Desempenho Desportivo

Aumento da Resisténcia a Lesao, prevenindo a sua ocorréncia

Decréscimo de Tempo para a Reabilitagdo

Reducéo da Marginalizagéo Desportiva

Aumento do Bem-Estar Psicossocial e da Saude Geral

Estimula uma atitude mais positiva quanto a condicao fisica e

condicionamento

Melhoria da auto-imagem, da auto-estima e da autoconfianca

2.2.1.3. Directrizes do treino resistivo com jovens

Grosso modo, a literatura disponivel recomenda que o0s jovens atletas se
sujeitem a um exame médico-desportivo’ antes de se envolverem num
programa formal de treino de forca (American Academy of Pediatrics, 2008;
Gardner, 2003; Kraemer & Fleck, 2005; Shankman, 1985; Webb, 1990;
Wolohan & Micheli, 1990). Acresce ainda a diversidade de orienta¢des “pratico-
metodologicas” a ter em conta na prescricdo e abordagem de programas de
treino resistivo com jovens. Na vasta literatura disponivel (ver referéncias
seguintes) €& possivel identificar um conjunto de “categorias pratico-
metodoldgicas” centradas (i) no ambiente de trabalho e equipamento

disponivel, (Il) na conduta pedagdgica do treinador, (iii) no procedimento

" No caso de jovens basquetebolistas federados, o exame médico-desportivo constitui uma

obrigatoriedade para a pratica da modalidade.
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cientifico-metodoldgico do treinador e (iv) na capacidade individual do atleta,

gque adiante se apresentam.

(i) Ambiente de trabalho e equipamento disponivel

e Proporcionar um ambiente de trabalho seguro e livre de perigos
(Faigenbaum, 2002, 2003; Faigenbaum et al., 1996a);

e Utilizar equipamento em bom estado de conservacdo e adaptado a
estrutura fisica do praticante (Faigenbaum et al., 1996a; Wolohan &
Micheli, 1990);

e Usar equipamento adequado (calcado e roupa) na area de treino
(Faigenbaum, 2000b).

(i) Conduta pedagogica do treinador

e Garantir instrucdo e supervisdo qualificadas (American Academy of
Pediatrics, 2008; Bompa, 2000; Faigenbaum, 2000b, 2002, 2003;
Faigenbaum & Westcott, 2000; Gardner, 2003; Grantham, 2004;
Kraemer & Fleck, 2005; Lavallee, 2002; Webb, 1990; Wolohan &
Micheli, 1990) com relevancia na técnica de exercicio, nas directrizes
de treino, nos procedimentos de pegas e no comportamento na sala de
trabalho (Faigenbaum et al., 1996a);

e Promover um clima de didlogo aberto e esclarecedor® (Faigenbaum,
2003);

¢ Elogiar e encorajar o desempenho individual, recorrendo a constantes
reforcos positivos (Faigenbaum, 2003);

e Favorecer a autocompeticdo, no sentido da satisfacdo e superacéo
individuais (Kraemer & Fleck, 2005), desencorajando, assim, a
competicdo inter-individual (Faigenbaum et al., 1996a; Grantham,
2004);

e Assegurar um treino variado (Grantham, 2004), tornando-o atractivo e
motivador (Faigenbaum, 2002, 2003);

® A este nivel, o treinador deve escutar atentamente as preocupacdes dos jovens sobre o treino resistivo,
respondendo de forma clara a qualquer questéo colocada (Faigenbaum, 2003).
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e Parar o exercicio sempre que o atleta manifeste sinais localizados de
desconforto, dor ou edemas articulares (Kolb, 2003; Shankman, 1985;
Webb, 1990);

e Incentivar o atleta a ingerir liquidos, antes, durante e apds o0s

exercicios (Faigenbaum et al., 1996a).

(iii) Procedimento cientifico-metodol6gico do treinador

e Seleccionar exercicios que abranjam todos 0s grupos musculares
(Faigenbaum et al., 1996a, Faigenbaum, 2002, 2003; Mannie, 2002),
executando-os em toda a extensao do movimento (American Academy
of Pediatrics, 2008; Faigenbaum & Westcott, 2000; Webb, 1990);

e Privilegiar a técnica correcta do exercicio (Gardner, 2003; Kolb, 2003;
Kraemer & Fleck, 2005; Stern & Browning, 1988), em oposicdo a
guantidade de carga deslocada (Faigenbaum, 2000b, 2002, 2003;
Faigenbaum & Westcott, 2000; Lavallee, 2002; Wolohan & Micheli,
1990);

e Incrementar a carga de forma gradual®, & medida que melhoram os
indices de forca (Faigenbaum, 2002, 2003; Kolb, 2003; Lavallee,
2002), situando-se este incremento numa taxa de 5 a 10%
(Faigenbaum, 2000b, 2003; Faigenbaum et al., 1996a;), entre 1 a 3
pounds apo6s 15 repeticdes (Faigenbaum & Westcott, 2000) ou
adicionando peso (=10%) quando sédo conseguidas 8 a 15 repeti¢cdes
(American Academy of Pediatrics, 2008);

¢ Progredir gradualmente no aumento do niumero de séries, do niumero
de exercicios e do nimero de sessdes semanais de treino’® (Bompa,
2000; Faigenbaum et al., 1996a; Kraemer & Fleck, 2005).

°® Numa reflexdio sobre a dinamica da carga no treino de jovens desportistas, Marques (2006, pp. 37)
salienta a importancia do crescimento gradual e progressivo das cargas de treino, “sendo que o volume
deve aumentar mais rapidamente que outras componentes da carga, e em particular [mais rapidamente
do] que a intensidade”. Por outro lado, Bompa (2000) realga a dificuldade em monitorizar as cargas de
treino nas etapas iniciais de desenvolvimento pubertario, uma vez que os valores aumentados da forgca
poderdo resultar do normal crescimento dos sujeitos. No entanto, o autor salienta a importancia
inquestionavel de se atender nestes programas de treino de for¢a ao principio da sobrecarga progressiva.
2 Em termos praticos, esta directriz reflecte um aumento do volume de treino. Ora, segundo Marques
(2006), esse aumento traduz-se num acréscimo de tempo dedicado a preparacao desportiva — nimero de
horas por sessdo, niumero de sessées, etc. — que “colidird” com outras actividades desenvolvidas pelos
jovens atletas. Além disso, “temos vindo a perceber que ndo ha uma relagdo directa entre o volume de
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(iv) Capacidade individual do atleta

e Estar preparado, fisiologica e psicologicamente, para participar num
programa deste tipo (Faigenbaum & Westcott, 2000; Faigenbaum et
al., 1996a; Guy & Micheli, 2001; Kraemer & Fleck, 2005);

e Ser capaz de compreender o que é o treino de forca e quais 0s
objectivos do respectivo programa de treino (Faigenbaum, 2000b; Guy
& Micheli, 2001, Kraemer & Fleck, 2005);

e Nao suster a respiracao durante a execu¢ao do exercicio, realizando a
expiracao durante a fase de “levantamento da carga” e a inspiragao ao
longo do movimento de “abaixamento da carga” (Allerheiligen, 1994b;
Kraemer & Fleck, 2005).

2.2.1.4. Variaveis do treino resistivo com jovens

Segundo Faigenbaum (2007), o factor-chave na concepcdo de qualquer
programa de treino resistivo para adolescentes centra-se num adequado
desenho do programa, suportado por uma correcta instrugdo e supervisao do
exercicio proposto. Este desenho deve incluir ainda etapas de progressao que
mantenham “vivos” os estimulos de treino, e incluir também a correcta
prescricdo de um conjunto de variaveis do programa. De resto, este conjunto
de variaveis diz respeito ao aquecimento, a escolha e a ordem dos exercicios,
a intensidade de treino, ao volume de treino, aos intervalos de recuperacao
entre séries e entre exercicios, a frequéncia de treino, a velocidade de

execucao e a variacao do programa de treino.
2.2.1.4.1. Aquecimento

Actualmente, no plano da prescricdo do treino de forga com jovens,
Faigenbaum (2007) identifica um notério crescimento do interesse na adopc¢ao
de protocolos de aquecimento que envolvem movimentos dinamicos, em
oposicao a protocolos de aquecimento tradicionais que recorrem habitualmente

a “corrida aerébia” de baixa intensidade e a alongamentos estaticos. E neste

treino e os resultados no alto rendimento. Parece, com efeito, que mais importante do que trabalhar muito,
¢ trabalhar bem durante o tempo destinado a preparacao” (Marques, 2006, p.38).
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sentido que o autor sugere a realizagdo de 5 a 10 minutos de actividades
dindmicas (ex., hops, skips e saltos). Outros metoddlogos sugerem a
realizacdo de um aquecimento de 5 a 10 minutos (Faigenbaum, 2000b, 2002,
2003; Grantham, 2004; Wolohan & Micheli, 1990) ou 10-15 minutos (American
Academy of Pediatrics, 2008; Faigenbaum & Westcott, 2000) recorrendo a
exercicios gerais, alongamentos, seguidos por uma ou mais séries de
aguecimento especifico moderado nos exercicios resistivos seleccionados

(Faigenbaum et al., 1996a).
2.2.1.4.2. Escolha e ordem dos exercicios

No processo de treino resistivo € importante seleccionar exercicios que sejam
adequados ao tamanho do atleta, ao seu nivel de condicdo fisica e a sua
experiéncia com a técnica de exercicio (Faigenbaum, 2007). Por outro lado, e
no plano da “seguranga do treino”, o autor recomenda a iniciagdo num
programa de treino resistivo, recorrendo a ergbmetros em alternativa a
utilizacdo de pesos livres. Relativamente ao modo de exercicio, o autor
entende que as fases excéntrica e concéntrica de cada execucdo devem ser
realizadas de uma forma controlada e com uma correcta técnica de exercicio.

Na sessao de trabalho, os exercicios direccionados para 0os grandes grupos
musculares devem preceder 0s exercicios que solicitem pequenos grupos
musculares, assim como 0s exercicios multi-articulares devem ser executados
antes dos exercicios uni-articulares™ (Barnes, 2003; Faigenbaum, 2007;
Grantham, 2004). Esta recomendacao € também proposta por Barnes (2003)
que sugere que se inicie o trabalho com movimentos que requerem uma
técnica mais elaborada, avangcando-se, de seguida, para movimentos menos
técnicos (menos complexos no plano da execucdo). Kraemer et al. (1989)
defendem ainda que o0s exercicios prescritos para 0os membros superiores

devem preceder os exercicios direccionados para os membros inferiores.

1 Segundo Oliveira (1996, pp. 59), os exercicios uni-articulares “sendo realizados primeiro, podem induzir
alguma fadiga nos grupos musculares que participem nos exercicios complexos multi-articulares (aqueles
em cuja cadeia de movimento estédo envolvidas varias articulagdes e varios grupos musculares)”.

31



Revisado da literatura

2.2.1.4.3. Intensidade de treino

Segundo Faigenbaum (2007), a intensidade de treino é a variavel que assume
um papel mais relevante no plano da elaboracéo e prescricdo de um programa
de treino resistivo. Tendo em conta este posicionamento, 0 autor advoga que
se inicie um programa de treino resistivo com adolescentes prescrevendo
cargas moderadas (série Unica de 10 a 15 repeticbes) e seguidamente
progredir de uma forma gradual de acordo com 0s objectivos e com 0 tempo
disponivel para o treino de for¢ca. De uma forma mais precisa, o autor entende
como mais ajustada a aplicacdo de uma intensidade inicial de treino situada em
torno de 75% de 1RM. Também Bompa (2000) sugere precaucdes desta
natureza entendendo ndo se dever expor os atletas a cargas superiores a 70 a
80% de 1RM, durante o periodo peri-pubertério.

De uma forma mais objectiva, embora seguindo a ideia de que a intensidade de
treino ndo deve atingir valores de uma grandeza maximal, Faigenbaum et al.
(1996a) sugerem cargas iniciais de treino entre 12 a 15 RM, Allerheiligen
(1994b), Carvalho (1996), Gardner (2003), Kraemer e Fleck (2005) e Lavallee
(2002) prop6em um valor preciso de 10RM e por fim Lentz (2001a) aponta o
intervalo de 75-100% de 10RM como o0 mais ajustado para a definicdo da
carga. De resto, a American Academy of Pediatrics (2008), numa posicao de
salvaguarda de um desenvolvimento saudavel e harmonioso de jovens atletas,
avanca com orientacfes que radicam no principio de se iniciarem programas
de treino deste tipo, e para estas populacdes, com exercicios de baixa

resisténcia.
2.2.1.4.4. Volume de treino

O volume de treino € uma variavel do processo de treino resistivo que €
influenciada pelo nimero de exercicios executados por sessdo, pelas
repeticdes realizadas por série e pelo numero de séries de cada exercicio
(Faigenbaum, 2007). Entende entdo o autor que a partir de uma cuidadosa
prescricao de seéries, repeticdes e exercicios, o estimulo de treino permanecera

efectivo maximizando assim o racio beneficio-esforgco. Também Barnes (2003)
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aponta que o numero de repeticbes deve estar ajustado aos objectivos do
treino, isto é, se o treino € direccionado para a forca muscular (menos
repeticbes) ou se o treino visa a endurance muscular (mais repeticdes). Na
particularidade do desenvolvimento da forca, o autor recomenda a utilizacdo de
3 a 6 séries de exercicio.

Seguidamente lista-se um conjunto de sugestdes disponiveis na literatura
sobre o volume de treino a adoptar num programa de treino resistivo com

jovens (Quadro 2.).

Quadro 2. Volume de treino de programas de treino resistivo com jovens.

Volume
Autores n° exercicios n° séries n° repeticdes
Bompa (2000) 6-9 1-2
Faigenbaum (2000b)t;
.g ( T 6-8 1 10-15
Faigenbaum e Westcott (2000)t
Faigenbaum (2003)% 6-8 2-3 6-15
3 6-8*
Kolb (2003)
3 3-5**
Lentz (2001a) 8-10 1-2 6-12
_ 10-12 1 10-15
Mannie (2002)
5-6 2-3
Faigenbaum (2002, 2003); Faigenbaum
e Micheli (1998); Faigenbaum e
Westcott (2000); Faigenbaum et al. 1-3 6-15
(19964a);
Grantham (2004)
Webb (1990) 3-4 10-20
Wolohan e Micheli (1990) 3-4 7-12

1 Fase inicial do programa de treino resistivo; £ Fase avangada do programa de treino resistivo.

* Treino orientado para a for¢ga muscular; ** Treino direccionado para a poténcia muscular.
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2.2.1.4.5. Recuperacao

A duracdo do intervalo de recuperacdo € uma variavel que influencia a
recuperagcdo energética e as adaptacbes do treino, sendo determinada pela
intensidade do treino, objectivos do treino e o nivel de condicdo fisica dos
sujeitos (Faigenbaum, 2007). O autor defende que, de uma forma geral, um
periodo de recuperacdo de 1-2 minutos entre séries € o mais apropriado para
jovens iniciantes no treino resistivo. Barnes (2003) entende que a prescri¢ao de
adequados intervalos de repouso e recuperacdo estardo dependentes dos
seguintes factores: (i) idade, ou seja, sujeitos mais velhos necessitam de mais
tempo de recuperacao; (ii) experiéncia, uma vez que quanto mais elevado o
nivel de experiéncia individual, maior o nivel de condicionamento e maior a
capacidade de recuperacéao; (iii) ambiente de treino, como factor condicionador
da capacidade de desempenho pois elevados niveis de humidade e calor
implicam uma menor capacidade de recuperacdo; (iv) estado emocional,
sabendo-se que niveis desajustados de stress tém um efeito negativo na

capacidade de recuperacéo.
2.2.1.4.6. Frequéncia de treino

Relativamente a frequéncia de treino de um programa de treino resistivo com
adolescentes, a literatura disponivel € unanime na recomendacédo de 2 a 3
sessfes semanais de treino, em dias nao consecutivos, possibilitando assim
uma recuperacdo adequada do esforco dispendido (American Academy of
Pediatrics, 2008; Bjornaraa, 1982; Faigenbaum, 2000b, 2002, 2003, 2007,
Faigenbaum & Micheli, 1998; Faigenbaum & Westcott, 2000; Faigenbaum et
al., 1996a; Grantham, 2004; Kolb, 2003; Kraemer & Fleck, 2005; Lentz, 2001a;
Mannie, 2002).

2.2.1.4.7. Velocidade de execucdao e variagcdo do programa de treino

Antes de se iniciar um programa de treino resistivo é fundamental promover
uma correcta aprendizagem da execucdo técnica dos exercicios, apesar das

primeiras sessdes dos programas de treino se constituirem, elas mesmas,
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como um momento de consolidacdo da execucdo técnica (Faigenbaum et al.,
1996a). Faigenbaum (2007) partilha deste entendimento, sugerindo que as
primeiras execucdes sejam realizadas de uma forma controlada, com carga
leve e velocidade moderada. Entende ainda o autor como fundamental uma
variagdo do programa de treino, isto é, variar o tipo de exercicios
seleccionados, o numero de séries e/ou de repeticdbes e o intervalo de
recuperacao entre séries e entre exercicios, prevenindo-se deste modo uma

provavel estagnacéo do processo de treino.

Em suma, fica clara na revisdao anteriormente realizada a importancia das
diferentes variaveis do treino resistivo com jovens referidas na literatura, e o
realce particular que os autores colocam na variavel intensidade. Por outro
lado, nota-se alguma diversidade nos diferentes posicionamentos relativos a
manipulacdo das variaveis de treino enquadradas no plano da prescricdo.
Apesar de tudo e com base numa analise da literatura, Stratton et al. (2004)
definem directrizes orientadas para o treino resistivo em adolescentes,
sugerindo que os programas mais efectivos comportam uma duragdo de, ou
superior a 8 semanas, abrangem 2 a 3 séries de exercicio, e assentam numa
ordem de 6 a 15 repeticbes com uma carga representativa de 50 a 100% do

esforco maximo.
2.2.1.5. Estudos experimentais de treino resistivo

Segundo Bjornaraa (1982), uma rotina de treino resistivo incrementa os niveis
de forca maxima e resistente dos atletas e melhora os seus niveis de
explosividade e rapidez, fundamentais em qualquer nivel de competicdo. Alias,
alguns estudos tém procurado salientar a relevancia do treino resistivo na
melhoria da forgca explosiva, embora com expressdes diferenciadas na
significancia estatistica (Baker et al., 1994; Bosco et al., 1986; Garcia-Lopez et
al., 2005; Harris et al., 2000; Robinson et al., 1995; Toumi et al., 2001; Young &
Bilby, 1993). Por outro lado, Mayhew et al. (1997) e Jones et al. (1999)
direccionaram 0 seu interesse apenas para 0 trem superior, ao avaliarem,

respectivamente, o lancamento sentado de peso e o langcamento sentado de
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bola medicinal. Ambos os estudos revelaram valores finais superiores aos de
pré-treino, embora sem significado estatistico. De um modo mais particular,
Moritani (1992) realca os ganhos de forca induzidos pelo treino resistivo,
atribuindo-os principalmente as adaptacfes neurolégicas que ocorrem nhas
fases iniciais do processo de treino e ao dominio da hipertrofia muscular,
resultante da extensdo do periodo de treino.

Em sentido contrario, algumas investigacbes nao encontraram implicacdes
positivas da utilizacdo do treino resistivo nos indicadores de explosividade de
sujeitos sedentérios (Weiss et al., 1999, 2000).

O Quadro 3. apresenta o essencial da metodologia de cada um dos estudos

anteriormente referidos.
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Quadro 3. Investigacdes na area do treino resistivo com atletas e ndo-atletas.

Estudo Individuos Amostra Idade Duracéo Frequéncia Exercicios Séries/Repeticdes Testes Ganhos
Testados Treino semanal (cm)
(semanas)
Investigacdes com incrementos significativos nos indicadores de explosividade
Baker et al. Experientes no N=9 19.0+1.1 12 3 agachamento; 3-5/6-8 RM SV 4.45
(1994) treino de pesos N=8 20.2+1.2 supino; clean 3-5/3-10RM 2
N=5 21.445.0 pull; supino 3-5/3-10RM 4.9
inclinado; press
de ombros; dips;
chins, rows ou
pulldowns;
pushdown ou
dips; barbell curl
Bosco et al. Velocistas N=7 22.3+2.1 3 3/5 Vestuario com carga de 7/8% do peso SsCM 4.5
(1986) corporal, distribuido pelos membros SP 2.9
superiores, de manha a noite, todos os PMM15” 1.4 (W-kg'l)
dias e durante o periodo de treino. SCM
Harris et al. Futebol N=13 19.410.4 9 4 agachamento; 1;5/ 5 50-80% 1RM SV 1.3 (ns)
(2000) americano N=16 18.5+0.2 supino; push 1;5/ 5 20-45% 1RM 2.3
N=13 19.8+1.0 press; midthigh 1;5/ 5 20-80% 1RM 1.8
pulls; semi-
straight-legged
deadlift; bent-
over rows
Garcia-LOpez et Estudantes N=11 22.0£2.45 6 3 Fase excéntrica 3 /10 40-50% forca SsCM 2.76
al. (2005) Ciéncias da do meio- maxima isométrica SCM 3.11
Actividade agachamento
Fisica e
Desporto
Toumi et al. Sedentarios N=12 18-20 8 4 agachamento 6 /10 70%PC SsCM,; 3; 0.8 (ns)
(2001) N=12 18-20 SCM 3.1; 0.8 (ns)
N=12 18-20 3.9;4.7
Young e Bilby Estudantes N=8 19-23 7,5 3 meio- 4/8-12 8-12RM Y 1.66
(1993) universitarios N=10 agachamento 3.05

Legenda: SsCM — Salto sem contramovimento); SCM — Salto com contramovimento; SV — Salto vertical; SP — Salto em profundidade; PMM-15" — Poténcia Mecénica Média
(saltos repetidos durante 15 segundos); ns — ndo significativo; RM — Repeticdo Maxima.
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Estudo

Individuos
Testados

Amostra

Idade

Duracéo
Treino
(semanas)

Frequéncia
semanal

Exercicios

Séries/Repeticdes

Ganhos
(cm)

Testes

Investigagcdes com incrementos nédo significativos nos indicadores de explosividade

Jones et al
(1999)

Futebol
americano

N=20
N=20

19.9+0.8
20.1+0.9

14

2

Trem  superior:
supino,  supino
inclinado; close
grip supino,
behind the neck
press, arm curl.
Trem inferior:
agachamento
paralelo,
variacoes de
Olympic-style
clean, russian
hamstring  curl,
romanian deadlift

3-4/2-10 50-95%
1RM

LSBM 20
(5.4Kg) 70

Mayhew et al.
(1997)

Experientes no
treino de pesos

N=24

20.1+1.5

12

supino,  supino
inclinado e
agachamento;
arm curls, lat
pulls, upright
rowing e calf
raises

2-4/3-12RM

LSP 8
(4.5Kg)

Robinson et al.
(1995)

Estudantes
Universitarios

N=11
N=11
N=11

20.4+£3.5

agachamento;
push press;
supino; straight-
leg deadlifts;
clean pulls from
midthigh; power
snatch; shoulder
shrugs; bent-
over rows

1-5/10 40-50% 1RM
3-5/10 RM

SV

=N

Legenda: LSBM — Lancamento sentado de bola medicinal; LSP — Lancamento sentado de peso; SV — Salto vertical; RM — Repeticdo Maxima.
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(Continuagéo do Quadro 3.)

Estudo Individuos Amostra Idade Duracéo Frequéncia Exercicios Séries/Repeticbes Testes Ganhos
Testados Treino semanal (%)
(semanas)
InvestigacBes sem incrementos nos indicadores de explosividade
Weiss et al. Sedentérios N=7 21.1+2.09 7 3 agachamento 4/ 3-5RM SV 2.8%
(1999) N=10 4/13-15RM 3.7%
N=11 4/23-25RM 2.4%
Weiss et al. Sedentarios N=6 23.746.1 9 3 agachamento; 2-5/1-10RM SV
(2000) N=6 Y2 agachamento SP (20cm)

Legenda: SV — Salto vertical; SP — Salto em profundidade; RM — Repeticdo Maxima.
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2.2.1.6. Estudos experimentais de treino resistivo com jovens

Séo diversos os estudos que procuram conhecer os efeitos da aplicacdo de
programas de treino resistivo na melhoria dos niveis de explosividade de
jovens atletas (Christou et al., 2006; Gorostiaga et al., 1999; Hetzler et al.,
1997; Kotzamanidis et al., 2005) e n&o atletas (Carvalho, 1991; Faigenbaum et
al., 1996b; Ford & Puckett, 1980, 1983). Sabe-se ainda que a magnitude do
efeito parece ser uma funcdo do método de treino e do desenho experimental
(Payne et al., 1997).

Carvalho (1991) estudou, ao longo de 10 semanas, 0s niveis de
desenvolvimento e treinabilidade da forca de 52 alunos do 8° ano de
escolaridade (média de idades de 13.6 anos). Para o efeito constituiu um grupo
de controlo (n=13) e trés grupos experimentais. A excepc¢éo do controlo, n&o
submetido a qualquer processo de treino, 0s restantes grupos cumpriram, no
decorrer das aulas de Educacao Fisica, um “programa de treino base” que
incluia um conjunto de exercicios resistivos, com uma duracdo média de 20
minutos. O grupo experimental 1 (G1, n=16) apenas realizava o “programa de
treino base”, enquanto os grupos experimentais 2 (G2, n=11) e 3 (G3, n=12)
acrescentavam a este “programa de treino base”, respectivamente, um
‘programa de treino especial escola” (estruturalmente semelhante ao
“programa de treino de base” mas com um aumento do volume de treino) e um
programa de musculacdo com a duracdo de 1 hora de treino semanal. Em
todos os grupos experimentais foram identificados aumentos nos valores da
impulséo vertical, arremesso e lancamento da bola medicinal, com particular
relevancia para os grupos experimentais 2 e 3. A analise inter-grupal permitiu
perceber semelhanca estatistica entre o grupo de controlo e o0 grupo
experimental 1, o que reflecte o facto de 20 minutos dedicados ao
desenvolvimento de for¢ca ndo representarem um estimulo suficiente de treino
para distinguir estes grupos. Por outro lado, o contraste entre grupos revelou
também semelhanca estatistica entre os grupos experimentais 2 e 3 e distincéo
absoluta entre estes e os grupos de controlo e experimental 1 (p<0.05). Neste
sentido, a tendéncia dos resultados obtidos dirige-se para uma clara distingéo
entre estes dois grupos experimentais e 0s restantes (controlo e grupo
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experimental 1), devido ao maior volume de treino a que foram sujeitos os
individuos dos grupos experimentais 2 e 3.

A investigacao liderada por Faigenbaum et al. (1996b) visou avaliar os efeitos
de um programa de treino resistivo na forca de extensao de pernas e de press
de peito, assim como na capacidade de salto vertical de criancas (11 rapazes e
4 raparigas; idade 10.8+0.4 anos). Foi ainda constituido um grupo de controlo
(3 rapazes e 6 raparigas; idade 10.0+£0.4 anos). O programa de treino teve uma
duracdo de 8 semanas e foi realizado numa frequéncia bissemanal. Os autores
constataram aumentos significativos na forca (6RM extenséao de perna e press
de peito), mantendo-se inalterados os valores de salto vertical nos sujeitos do
grupo de treino. Em relacdo ao grupo de controlo, ndo se observaram
alteracdes significativas em qualquer um dos testes realizados. Segundo os
autores, os resultados do seu estudo sugerem que criancas podem aumentar a
sua forca em resposta a um programa de treino resistivo progressivo, de curta
duracéo.

Na investigacdo de Ford e Puckett (1983) realizada com jovens estudantes do
ensino basico (idade 14-15 anos), os autores, ao estudarem a capacidade de
salto vertical dos sujeitos, ndo encontraram, nos 24 dias de duracao do estudo,
diferencas significativas entre o grupo sujeito a um programa de treino resistivo
(n=17), o grupo que apenas executou treino de basquetebol (n=26) e o grupo
de controlo (n=15). Contudo, foi clara uma melhoria generalizada na
capacidade de salto vertical dos sujeitos de todos os grupos estudados. As
conclusBes remetem para a eficacia de um programa de treino combinado de
basquetebol e treino resistivo no desenvolvimento da capacidade de saltar
verticalmente. Os autores reforcam ainda a ideia de um programa desta
natureza poder induzir melhorias nas componentes técnicas do basquetebol,
tais como passar, lancar e driblar.

Num estudo prévio realizado por estes mesmos autores (Ford & Puckett, 1980)
com alunos do ensino basico (idade 11-13 anos), ao longo de 6 semanas,
foram identificados ganhos (sem relevancia estatistica) nos valores do salto
vertical para todos os grupos definidos (G1: treino resistivo; G2: basquetebol,
G3: educacao fisica regular). Face a irrelevancia do significado estatistico, os
autores recorreram a andlise das médias finais da altura do salto vertical para

estabelecerem um ranking por grupo de estudo. Os resultados deste ranking
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colocaram em 1° lugar o G2, seguido do G3 e por ultimo o G1. Segundo os
autores, esta hierarquia pode sugerir que, para a melhoria dos resultados dos
testes das habilidades em basquetebol, o treino resistivo ndo se mostra tdo
efectivo quanto a pratica das técnicas da modalidade. De todo o modo, os
autores sao claros ao afirmarem que os resultados diminutos obtidos pelo
grupo de treino resistivo ter-se-do devido a curta duracdo do programa de
treino (6 semanas).

Christou et al. (2006) investigaram os efeitos de um programa de treino
resistivo progressivo em adicdo ao treino de futebol na forca explosiva de dois
grupos de futebolistas adolescentes masculinos (G1, n=9; idade 13.8+£0.4 anos;
G2, n=9; idade 13.5+0.9 anos) e de um grupo de controlo (GC, n=8; idade
13.3£0.7 anos). O grupo de controlo ndo esteve envolvido em qualquer préatica
fisica e era constituido por sujeitos ndo futebolistas. Os grupos experimentais
tinham uma experiéncia de treino de 4.3+1.9 anos e realizavam 5 treinos
semanais de futebol com uma duracdo média de 90 minutos. Os individuos do
G1, antes da pratica de futebol e em 2 sess6es semanais de 45 minutos, foram
submetidos a um programa de treino resistivo durante 16 semanas. Todos 0s
participantes foram testados antes, as 8 semanas e no final da aplicacdo do
programa de treino, nas variaveis salto sem contramovimento, salto com
contramovimento e saltos repetidos (30”). Relativamente aos saltos simples,
apenas o G1 aumentou significativamente os valores as 8 e as 16 semanas.
Além disso diferenciou-se significativamente dos outros dois grupos. Em
relacdo ao teste de saltos repetidos (30”), somente os grupos experimentais
apresentaram, no final da aplicagdo, melhorias estatisticamente significativas,
embora com semelhanca entre grupos. Os aumentos alcancados pelo grupo de
treino resistivo estaréo relacionados, segundo os autores, com o incremento da
forca méaxima (teste de 1RM no press de pernas), promovendo-se desta forma
também uma melhoria na poténcia muscular, apesar da auséncia, no programa
de treino aplicado, de exercicios especificos para o desenvolvimento da
capacidade de salto. Como tal, sugerem que o treino de futebol combinado
com um treino resistivo de intensidade submaxima a moderada contribuira para
o desenvolvimento total das capacidades fisicas de uma forma mais eficaz do

gue a pratica isolada de futebol.
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Também ao nivel do futebol se situou o estudo de Kotzamanidis et al. (2005)
realizado com 11 jovens adolescentes (idade 17.1+1.1 anos), com 0 objectivo
de estudar os efeitos do treino resistivo no desempenho da for¢a e do salto
vertical. O contraste foi realizado com um grupo de controlo (n=12; idade
17.84£0.3 anos), constituido por sujeitos ndo futebolistas. Os sujeitos do grupo
experimental foram submetidos a 13 semanas de treino resistivo que
acumulavam com os treinos de futebol. No final do periodo de estudo, e apesar
de uma melhoria significativa no registo de forca maxima, os atletas
mantiveram praticamente inalterados o0s seus valores de salto sem
contramovimento, salto com contramovimento e salto de profundidade a partir
de uma altura de queda de 40 cm. De igual modo, o grupo de controlo ndo
alterou significativamente os valores dos testes. Segundo os autores, dois
factores terdo contribuido para estes resultados do grupo experimental: (1) o
efeito de aprendizagem, isto é, apds o periodo de treino o sistema nervoso néao
foi capaz de aprender a controlar e a transferir a forga adicional obtida para um
incremento do salto vertical; (2) a baixa frequéncia de treino, ou seja, uma
guantidade de treino aplicada de apenas 2 sessbes semanais foi insuficiente
para promover acréscimos na capacidade de salto vertical.

A investigacdo de Gorostiaga et al. (1999) foi realizada no sentido de se
perceber os efeitos de um treino resistivo na melhoria dos niveis de forca
maxima e de forca explosiva de jovens praticantes de andebol. Os autores
constituiram um grupo que s6 realizava o treino de andebol (G1, n=10; idade
15.1+0.5 anos), um grupo que adicionou 6 semanas de treino resistivo com
carga alta e duas sessdes semanais a pratica do andebol (G2, n=9; idade
15.1+0.7 anos) e um grupo de controlo constituido por 4 guarda-redes de
andebol (GC; idade 14.8+0.4 anos). Os sujeitos do GC e do G1 realizaram 5 a
6 sessOes semanais que incluiam treino e competicdo de andebol combinada
com as aulas de Educacéo Fisica. Os sujeitos do G2 realizaram 7 a 8 sessdes
semanais que incluiam treino e competicdo de andebol combinada com as
aulas de Educacéo Fisica e as duas sessfes semanais de treino resistivo. Os
resultados mostraram incrementos estatisticamente significativos na forca
maxima dos trens superior e inferior dos sujeitos do G2. Nos restantes grupos
ndo se identificaram alteracdes significativas em qualquer uma das variaveis

controladas da forca maxima. Em relacéo a forca explosiva, apenas 0s sujeitos
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do G1 incrementaram com significado estatistico os valores do salto vertical,
nao se constatando alteracdes nos valores do salto vertical dos sujeitos dos
GC e G2. Segundo os autores, estes resultados evidenciam o facto do treino
de andebol incrementar a forca explosiva dos atletas (resultados para o G1).
Por outro lado, salientam ainda o facto da adicdo de um programa de treino
resistivo a prética regular do andebol resultar em ganhos na forgca méxima,
embora podendo comprometer ganhos na produgdo de forga explosiva
(resultados para o G2). Os autores tecem ainda um conjunto de outras
consideracdes sobre a taxa de incremento da forca maxima e a auséncia de
melhorias na capacidade do salto vertical dos sujeitos do G2. Para a questado
da forca maxima, referem que a maior percentagem de ganhos identificados
nos musculos das extremidades superiores em comparacdo com 0s musculos
extensores das pernas explicar-se-A pelo nivel de condicionamento
inicialmente mais elevado do trem inferior destes sujeitos e que resultara da
solicitacdo muscular na pratica regular do andebol. No que diz respeito a
auséncia de ganhos na capacidade de salto vertical dos sujeitos do G2, as
provaveis causas dever-se-ao ao facto do treino resistivo pesado ter interferido
com o desenvolvimento Optimo da forca explosiva do trem inferior,
nomeadamente pelo uso de velocidades de contrac¢do baixas que uma carga
alta acarreta. Por outro lado, os autores reforcam a justificacdo de auséncia de
ganhos, a partir de um provavel efeito de sobretreino resultante do aumento da
frequéncia e volume total de treino no G2 (7/8 sessdes semanais)
comparativamente com os sujeitos do G1 e do GC (5/6 sessfes semanais).

Hetzler et al. (1997) estudaram a capacidade de salto vertical de 30 jogadores
masculinos de basebol (idade 13.6+0.9 anos), ao longo de 12 semanas de
treino de forca. Os sujeitos da amostra foram distribuidos, equitativamente, por
um grupo de controlo (jovens aspirantes a jogadores da modalidade), e dois
grupos experimentais (G1 e G2), com as seguintes caracteristicas: G1 —
sujeitos com experiéncia na pratica de treino de pesos (vivéncia ao longo de 8
meses); G2 — sujeitos inexperientes na pratica do treino de pesos. Nos 4
meses anteriores ao inicio do estudo, os atletas do G1 ndo efectuaram
qualquer tipo de treino de pesos. A rotina trissemanal incluiu propostas para o
tronco e trens inferior e superior. Ambos 0s grupos experimentais

incrementaram com significancia estatistica (p<0.05) a medida do salto vertical,
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revelando ganhos de forca significativamente superiores aos do grupo de
controlo. Os autores afirmam que o protocolo de treino utilizado é seguro e
efectivo no trabalho com sujeitos puberes e, ao respeitar o principio da
especificidade do treino, promove um aumento na poténcia anaerébia avaliada

através do salto vertical.

2.2.1.6.1. Estudos experimentais de treino resistivo com jovens

basquetebolistas

A literatura consultada mostra uma escassez de estudos acerca da aplicacéo
de programas de treino resistivo com jovens basquetebolistas e os seus efeitos
no comportamento dos diferentes indicadores de forca (Groves & Gayle, 1993;
Hoffman et al., 1991a, 1991b).

Groves e Gayle (1993) testaram, em 4 momentos distintos, a capacidade de
salto vertical e a forca de 1RM supino de 8 basquetebolistas masculinos
universitarios, sujeitos a um programa resistivo anual (valores de idade nédo
referenciados pelos autores). O programa assentou numa rotina dividida (split
routine), ou seja, trabalho direccionado para o trem superior as 2% e 5° feiras e
trabalho direccionado para o trem inferior as 3%° e 6 feiras. As cargas, séries e
repeticdes variaram ao longo dos 12 meses e estavam ajustadas aos periodos
correspondentes da época desportiva, mantendo-se inalterados os exercicios
prescritos e a rotina adoptada. Em termos de salto vertical, as alteracbes
produzidas nos diferentes momentos de avaliacdo revelaram semelhanca
estatistica, tendo os resultados meédios mais altos ocorrido nos 2° e 3°
momentos. Em relacdo ao teste de 1RM supino, os valores registados
evidenciam uma flutuacdo, isto é, crescem entre o 1° e 0 2° momentos,
diminuem do 2° para o 3° e voltam a incrementar entre a 32 e a 42 observacgao.
Em conclusdo, os atletas do estudo aumentaram os seus niveis de forca,
aspecto que contribui para a elevacdo do desempenho basquetebolistico,
apesar da capacidade de salto vertical ndo se ter alterado significativamente.

O estudo inicial de Hoffman et al. (1991a) teve como propdésito perceber as
respostas de jovens basquetebolistas (n=9; idade 18.8+0.7 anos) a aplicacdo
de varios testes de desempenho motor (1RM de agachamento e supino, salto

vertical e sprint de 27 metros) ao longo de uma época desportiva na Divisao |
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de basquetebol universitario americano. O programa de treino resistivo
empregue teve uma duracdo de 5 semanas (frequéncia trissemanal), e foi
realizado no periodo preparatorio, antes do inicio da competicdo. Ao longo da
temporada, 0s sujeitos ndo executaram mais nenhum tipo de treino resistivo
adicional. Os resultados da aplicacdo deste programa de treino mostraram
incrementos estatisticamente significativos na forca de agachamento e uma
alteracdo positiva nos valores absolutos, sem significAncia estatistica, do
supino e velocidade. O registo do salto vertical permaneceu inalterado.

No estudo seguinte, Hoffman et al. (1991b) mantiveram o mesmo objectivo do
seu trabalho anterior, tendo, no entanto, aprofundado o campo de investigagéo.
Ou seja, os autores estudaram 3 grupos de basquetebolistas constituidos do
seguinte modo: G1 (n=9; idade 18.8+0.7 anos) que cumpriu um programa de
treino resistivo durante o periodo preparatério’® (5 semanas; frequéncia
trissemanal); G2 (n=6; idade 19.2+1.8 anos), que cumpriu, no periodo
preparatério, 0 mesmo plano de treino resistivo de G1, apés o qual realizou, ao
longo de 20 semanas, um programa bissemanal de treino resistivo no periodo
competitivo; e G3 (n=7; idade 19.8+0.7 anos) que cumpriu um programa de
treino resistivo (frequéncia quadrissemanal) ao longo de 25 semanas do
periodo transitorio. No final desta etapa, o0s sujeitos realizaram, no periodo
competitivo, 0 mesmo programa de treino de G2. Os atletas do G3 melhoraram
significativamente os desempenhos no supino e agachamento e mantiveram
praticamente inalterados os registos de salto vertical, velocidade e agilidade, no
final do periodo transitério. Ao longo do periodo competitivo, os sujeitos dos G2
e G3 melhoraram em todos os testes realizados, mas apenas o0s sujeitos de G2
obtiveram incrementos estatisticamente significativos no teste de supino. Em
relacdo a capacidade de salto vertical, os 3 grupos néo se diferenciaram em
nenhum dos momentos de avaliagdo. Com base nestes resultados, os autores
concluiram pela importancia de se adoptarem programas de treino resistivo
durante os periodos transitorio e competitivo. Sugerem ainda que uma
participagdo num programa de treino resistivo cuidadosamente estruturado

durante o periodo competitivo pode melhorar os parametros de condicao fisica

2 Este grupo de treino € o mesmo ja referido anteriormente no estudo de Hoffman et al. (1991a).
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em basquetebolistas universitarios que ndo foram previamente sujeitos a um

programa daquele tipo.
2.2.2. Treino Pliométrico

O treino pliométrico € um método especializado de condicionamento da forca
muscular que requer uma sobrecarga apropriada, uma progressao gradual e
uma adequada recuperacdo entre sessbes de treino afim de que o0s seus
efeitos positivos se facam sentir (Faigenbaum, 2006). Por outro lado, o treino
pliométrico é uma forma efectiva de melhorar a forca explosiva (poténcia®®) -
conjugando a forca com a velocidade de movimento — recorrendo de uma
forma muito particular a um conjunto de exercicios que englobam tipos de
execugao caracteristicos das diferentes modalidades desportivas (Allerheiligen,
1994a; Chu, 1998; Chu et al., 2006; Gambetta, 1987).

Com base nestes entendimentos, o método pliométrico tem sido incluido pela
generalidade dos treinadores nas suas rotinas de treino, como forma de
incrementar a forca explosiva de atletas de varias modalidades desportivas
(Chu, 1998; Cometti, 1998; Radcliffe & Farentinos, 1985). Inicialmente, o treino
pliométrico era utilizado nas disciplinas do Atletismo. No entanto, esta
metodologia passou a ser utilizada ndo sé por treinadores de diferentes
modalidades desportivas mais tradicionais (i.e., Andebol, Basquetebol, Futebol
e Voleibol), mas também por treinadores de areas de actividade fisica e
desportiva menos tradicionais, tais como o personal training (Waller & Piper,
1999), o tumbling (Boerio et al., 2003) e a danca (Griner et al., 2003), com

resultados positivos nos valores da forga explosiva.

Tal como no treino resistivo, a pliometria também se rege por principios de
treino muito objectivos, com particular destaque para os principios da
progressao, da sobrecarga e da especificidade (Chu et al., 2006). No que diz
respeito ao principio da progressdo, entendendo um programa de treino
pliométrico como um continuum progressivo, deve iniciar-se um programa
desta natureza com uma estrutura simples que facilite a aprendizagem correcta

dos exercicios, ap0s o que se devera progredir para propostas mais complexas

B Chuetal. (2006) sdo da opinido que o treino pliométrico € mais vantajoso na producgdo de poténcia do
gue outros tipos de exercicio.
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no sentido de melhorar os ganhos de forca explosiva (Chu et al., 2006). E neste
mesmo contexto dos dominios do principio da progressdo que se formula a
importancia do principio da sobrecarga. Ou seja, 0 aumento da complexidade
dos exercicios pressupde um aumento do niumero de repeticbes e da carga
utilizada para que o corpo do atleta seja exercitado num nivel superior ao seu
estado actual. De resto, este principio actua na base de um aumento
sistemético da intensidade, do volume e da frequéncia de treino, embora
tipicamente haja um decréscimo no volume a medida que a intensidade
aumenta (Potach & Chu, 2000). O principio da especificidade refere-se ao facto
de tipos de treino que sdo particulares da actividade desportiva serem mais
eficazes no aumento do desempenho desportivo (Chu et al., 2006). Deste
modo, entendem o0s autores que 0s exercicios pliométricos mimetizam
movimentos especificos de diferentes praticas desportivas, aproximando-os da
realidade competitiva e potenciando assim a eficacia do condicionamento da

forga explosiva.
2.2.2.1. Treino pliométrico com jovens

Nos seus primordios, a pliometria foi pensada como um método de treino da
forca muscular direccionado para adultos. Actualmente, um numero cada vez
maior de treinadores de jovens tem incluido o método pliométrico nas suas
aulas de Educacédo Fisica e nas sessfes de trabalho de preparacdo desportiva
(Faigenbaum, 2006). J& em 1986, numa mesa redonda sobre consideracfes
praticas no uso de pliometria, Jim Santos e Robb Rogers defendiam o uso da
pliometria para jovens uma vez que proporcionava a utilizacdo de uma grande
variedade de exercicios, tornando o treino uma actividade divertida e agradavel
(Roundtable, 1986a). Também Chu et al. (2006) salientam gque um programa
pliométrico progressivo pode ser um método de treino divertido, seguro e
eficaz, direccionado para rapazes e raparigas independentemente das suas
capacidades. Além disso, estes autores evidenciam a importancia dos
movimentos pliométricos que envolvem os trens superior e inferior pois sao
extremamente importantes na construcdo de uma base sélida para o futuro
sucesso desportivo dos jovens. Mais ainda, estes autores (Chu et al., 2006,

p.31) encaram a pliometria como um tipo de treino “cognitivamente estimulante
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0 qual pode resultar numa aprendizagem real através de abordagens
orientadas para a tarefa, que capacitam o0s sujeitos a aprenderem a melhor
forma de executarem correctamente um exercicio ou uma actividade.”

Numa base mais ampla, o treino pliométrico ou “treino de saltos” — como
inicialmente ficou conhecida esta metodologia (Chu et al.,, 2006) — pode
desempenhar um papel critico no desenvolvimento da capacidade atlética de
jovens atletas (Chu, s.d.). Segundo Chu et al. (2006) e Faigenbaum (2006), o
treino pliométrico com jovens pode constituir os alicerces de ganhos
substanciais de for¢a e poténcia durante a idade adulta.

A razdo apontada por Chu (s.d.) para se utilizar o treino pliométrico no
condicionamento fisico dos jovens desportistas fundamenta-se na eficacia
deste tipo de treino para a reducdo do tempo de contacto com o solo,
fundamental nos actos de correr e saltar. No entanto, o autor esclarece que,
mesmo sem o envolvimento dos sujeitos com o treino pliométrico, este tempo
de contacto com o solo se reduz a medida que aumenta o grau de maturidade
dos individuos, bem como com o envolvimento dos atletas com a pratica
desportiva especifica.

Também Faigenbaum (2002) é um forte defensor da utilizacdo do treino
pliométrico com jovens. De facto, este autor entende a pliometria como uma
parte natural de diferentes tipos de movimentos — saltos a pé-coxinho e
multiplos saltos que séo caracteristicos de actividades que preenchem o tempo
livre em pétios e recreios de escola — defendendo a sua exequibilidade e
efectividade no treino com adolescentes e refutando a ideia de que a sua
utilizacdo é uma préatica insegura™® pela presséo exercida sobre um sistema
musculo-esquelético em desenvolvimento. Alias, Santos (1986) opina sobre o
facto de muitos jovens terem crescido experimentando saltos a corda e saltos a
pé-coxinho sem alguma vez contrairem lesdes recidivas, incapacitantes para o
seu futuro desportivo. Nesta mesma linha, Brunner e Tabachnik (1990) e
Bompa (1996) n&do deixam de salientar o facto de que qualquer criangca que
saltou a corda tenha ja feito pliometria. Também Chu et al. (2006) realgam o

facto de ao longo dos anos os jovens participantes nos seus programas de

A pliometria ndo é intrinsecamente perigosa, mas como qualquer outra forma de treino, uma execuc¢ao
técnica pobre acarreta uma desnecessaria predisposi¢cdo para a lesao (Potach & Chu, 2000). Da mesma
forma, programas de treino pliométrico incorrectamente desenhados aumentam o risco de leséo do atleta
(Ebben, 2001).
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treino pliométrico ndo terem contraido qualquer tipo de leséo relacionada com
0s exercicios pliométricos propostos. Para este aspecto terd contribuido,
segundo os autores, a implementacdo de uma progressao correcta, uma
instrucdo competente e um ambiente seguro de treino. Reforcando esta ideia,
Radcliffe e Farentinos (1985) apontam a pliometria como uma metodologia de
treino relativamente facil de ensinar e aprender, comportando ainda poucos
riscos na sua aplicagdo. No entanto, Brunner e Tabachnik (1990) realgam a
ilusoria facilidade deste método de treino, devido a complexidade da técnica

adequada para a realizacao de alguns tipos de exercicios mais exigentes.

Fred Wilt, tido como introdutor desta pratica de treino nos EUA e “pai” da
expressao pliometria, quando questionado sobre os requisitos de forca basica e
maturacdo necessarios para se iniciar o treino pliométrico, responde da
seguinte forma (Wilt, 1986, p. 17): “Nao tenho conhecimento de quaisquer
requisitos maturacionais ou de forca para a pliometria. O senso comum deve
servir como um guia para o seu uso. As crian¢as, em jogo, frequentemente
envolvem-se em actividades de salto que se assemelham a pliometria.”

Apesar deste entendimento, a definicAo dos requisitos basicos de forca e
maturacdo necessarios para jovens se submeterem a programas de treino
pliométrico tem merecido especial atencdo de diferentes metoddlogos do
treino. Assim, Yap (2000) defende que os adolescentes devem revelar uma
base de forca equivalente a capacidade de agachamento com uma carga
representativa de 2 vezes 0s seus pesos corporais como requisito fundamental
na execucdo de exercicios pliométricos de alta intensidade. Também Bielik
(1986), refere que os seus atletas universitarios mais jovens nao participam em
exercicios pliométricos moderados ou avancados sem que tenham adquirido,
no exercicio de agachamento, um nivel de for¢a do trem inferior de 1.75 vezes
0 seu peso corporal. JA& Holcomb et al. (1998), independentemente da
intensidade de treino, sugerem que o nivel de treino do atleta antes do inicio da
pratica pliométrica deve assentar, relativamente ao trem inferior, na capacidade
de executar 1RM do exercicio de agachamento com uma carga equivalente a
1.5 vezes o0 seu peso corporal. Este aspecto é sustentado por Smythe (1987) e
Blackwood (2005) apenas no inicio da execucao de saltos em profundidade. No

entanto, Radcliffe (2006) realca a baixa correlacdo entre o desempenho do
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agachamento e o salto em profundidade. Para além disso, Wathen (1993)
propde em alternativa, um “requisito inicial” que consiste na capacidade de
executar, em 5 segundos ou menos, 5 repeticbes do agachamento com 60%
do peso corporal.

Apesar de tudo, Chu (1998) é de opinido que o cumprimento estrito destes
requisitos implicaria um reduzido numero de atletas envolvidos neste tipo de
pratica, demonstrando a experiéncia que muitos individuos beneficiam deste
método sem revelarem uma tal forca dos muasculos extensores das pernas.
Igualmente Radcliffe e Farentinos (1985) salientam o caracter extremo
daqueles requisitos, considerando-os desnecessarios para um bom
desempenho no trabalho pliométrico. Também no entendimento de Mil-Homens
e Sardinha (1989), o respeito pelos requisitos atras expostos pressupde a
realizacdo do trabalho pliométrico sé apos a finalizacdo do treino com pesos.
Estes autores afirmam que o procedimento (treino inicial com pesos) é menos
eficaz do que a utilizagdo simultdnea de exercicios pliométricos e exercicios
com cargas adicionais.

Chu et al. (2006) e Faigenbaum e Chu (2001), apesar de sugerirem que 0S
adolescentes devem desenvolver um adequado nivel de forca de base antes
da participacdo num programa de treino pliométrico, propdem em alternativa a
iniciacdo num programa desta natureza, partindo de exercicios de intensidade
mais baixa, progredindo gradualmente para exercicios de mais alta
intensidade. Também Faigenbaum (2000c) e Yap (2000) defendem a
importancia de se iniciarem programas de treino pliométrico recorrendo a
exercicios de baixa intensidade e baixa complexidade, sugerindo que nesta
pratica inicial se utilizem exercicios tdo simples como os skippings, os saltos a

pé-coxinho e saltos a 2 pernas.
2.2.2.2. Beneficios do treino pliométrico com jovens

Com base no entendimento de Chu et al. (2006) e Faigenbaum e Chu (2001)
através do treino pliométrico promove-se um conjunto de beneficios que se

listam no Quadro seguinte (Quadro 4.).
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Quadro 4. Beneficios do treino pliométrico com atletas adolescentes.

Aumento da Forca Muscular

Aumento da Poténcia Muscular
Aumento da Forca Ossea

Melhoria do Equilibrio

Aumento da Velocidade de Movimento
Melhoria da Agilidade

Aumento da Resisténcia a Lesao
Aumento do Desempenho Desportivo

Atitude mais positiva direccionada para as actividades de aptidao fisica

2.2.2.3. Directrizes do treino pliométrico com jovens

Na prescricdo e abordagem de programas pliométricos para jovens, e tal como
no treino resistivo, é possivel identificar na literatura disponivel (ver referéncias
seguintes) um conjunto de “categorias pratico-metodolégicas” centradas (i) no
ambiente de trabalho e equipamento disponivel, (II) na conduta pedagdégica do
treinador, (iii) no procedimento cientifico-metodolégico do treinador e (iv) na

capacidade individual do atleta, que adiante se apresentam.

(i) Ambiente de trabalho e equipamento disponivel

¢ Proporcionar um ambiente de treino seguro (Chu et al., 2006). A area
de treino deve ter espaco suficiente para a correcta realizagdo dos
exercicios escolhidos (Allerheiligen, 1994a; Potach & Chu, 2000);

e Executar os exercicios em superficies de contacto com propriedades
de absorgcdo de choques, prevenindo assim a ocorréncia de lesdes
(Allerheiligen, 1994a; NSCA, 1993; Potach & Chu, 2000). Solos de
cimento, azulejo e de madeira sem caixa-de-ar devem ser evitados,
devendo-se optar por campos de relva ou tapetes de ginastica
(Holcomb et al., 1998; McHenry, 2003). Contudo, ha que evitar
superficies que originem uma fase de amortizacdo extensa, nao
permitindo assim o uso efectivo do reflexo de alongamento (Potach &
Chu, 2000);
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e Utilizar calcado apropriado™ (Costello, 1986; Santos, 1986), com boas
gualidades de absorcédo de choques (Gambetta, 1986a, 1986b; NSCA,
1993; Wathen, 1993) e com um bom suporte do tornozelo e do arco

plantar (Allerheiligen, 1994a).

(il) Conduta pedagdgica do treinador

¢ Providenciar instrugcédo e supervisao qualificadas (Faigenbaum, 2006),
utilizando instrugdes verbais curtas (Chu et al., 2006) e recorrendo a
varias sessdes de treino para ensinar a execug¢do apropriada do
exercicio, privilegiando-se assim a qualidade em detrimento da
guantidade (Chu et al., 2006; Judge, 2006; McHenry, 2003; Radcliffe,
2006);

e Atender a existéncia de uma curva de aprendizagem do atleta,
associada a realizacdo de cada exercicio (Chu et al., 2006; Judge,
2006; McHenry, 2003; Radcliffe, 2006);

e Manter o programa desafiante e motivador, variando sistematicamente
0 programa de treino (Faigenbaum, 2006) no sentido de se optimizar

as adaptacdes e reduzir o tédio (Chu et al., 2006).

(iif) Procedimento cientifico-metodoldgico do treinador

e Seleccionar exercicios para os trens superior e inferior (Faigenbaum,
2006);

e Progredir de exercicios de baixa intensidade para exercicios de mais
alta intensidade (Chu et al., 2006; Faigenbaum, 2000c, 2002; Yap,
2000; Wathen, 1993);

e Iniciar exercicios de salto em profundidade recorrendo a alturas de
gueda de 45cm, progredindo até um limite de 50 cm (Kolb, 2003);

e Observar atentamente a realizacdo de cada exercicio. A fadiga é o

maior obstaculo a execucdo, interferindo com o desempenho do

15 Segundo Bompa (1996) existem duas abordagens distintas relativamente ao calcado desportivo mais
adequado: uma da Europa de Leste e outra Norte-Americana. O autor refere que “os atletas europeus —
mesmo 0s jovens — executam frequentemente muitos exercicios descalgcos e correm, saltam e jogam, na
relva e na areia, descalgos” (pp. 41). O autor entende que deste modo havera um melhor
desenvolvimento dos ligamentos e tendfes do pé, logo uma menor probabilidade de ocorréncia de lesao.
Adianta ainda que 0s norte-americanos, por outro lado, calgam sempre sapatos desportivos com uma boa
sola e suporte do tornozelo, factor essencial na realizagdo de exercicios pliométricos.
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exercicio e impedindo a sua correcta aprendizagem. Quando a
execucdo falha abaixo de um nivel aceitavel, deve parar-se o exercicio
(Chu, s.d.);

e Limitar a 20-30 minutos o tempo efectivo de exercicio num programa

pliométrico de iniciacdo (Chu, 1998).

(iv) Capacidade individual do atleta

¢ O atleta deve estar psicologicamente preparado para iniciar o trabalho
pliométrico, apresentando capacidade para seguir as instrucdes e
orientacdes do treinador (Potach & Chu, 2000). Dito de outro modo, o
atleta deve ter maturidade emocional que Ihe permita aceitar e seguir
as direcc¢des do treino, assim como estar consciente dos beneficios e
preocupacdes associadas a esta metodologia (Chu et al., 2006);

e A atencdo e a concentracdo dos atletas (muito limitadas em idades
juvenis) sao factores decisivos para a eficacia do treino pliométrico. De
resto, quanto mais jovem € o atleta, maiores serdo 0s seus niveis de

distrac¢cdo durante uma sessao de treino (Chu, s.d.).
2.2.2.4. Variaveis do treino pliométrico com jovens

De acordo com Chu et al. (2006), existe um conjunto de varidveis que devem
ser obrigatoriamente incluidas no desenho de um programa de treino
pliométrico, respeitantes ao aquecimento, a escolha e a ordem dos exercicios,
a intensidade de treino, ao volume de treino, aos periodos de repouso entre

séries e entre exercicios e a frequéncia de treino.
2.2.2.4.1. Aquecimento

Segundo Allerheiligen e Rogers (1995), a auséncia de um aguecimento
apropriado aumenta a possibilidade de ocorréncia de uma lesdo muscular ou
articular com diminuicdo do desempenho desportivo. Chu (1998) recomenda a
realizagdo de um aquecimento prévio a sessdo de treino pliométrica com a
duracdo de 10 a 15 minutos. O aquecimento especifico para o treino
pliométrico deve consistir em movimentos dinamicos, de baixa intensidade
(Potach & Chu, 2000). Por outro lado, McHenry (2003) complementa esta
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sugestdo propondo alongamentos gerais e exercicios dinamicos especificos do
desporto. Para além disso, Chu (1998) sugere a utilizacdo de exercicios que
ndo sendo verdadeiramente de natureza pliométrica, contribuem para o
desenvolvimento de habilidades fundamentais. Estdo neste caso, exercicios de
marcha, de jogging, de skipping, trabalho de pés e afundos (Chu, 1998; Potach
& Chu, 2000).

2.2.2.4.2. Escolha e ordem dos exercicios

A escolha dos exercicios pliométricos deve obedecer ao nivel de experiéncia
dos sujeitos na pratica pliométrica e ainda aos objectivos do treino, agrupando-
se estes exercicios em funcdo dos respectivos niveis de intensidade: baixa,
moderada e alta (Chu et al., 2006). De acordo com o0s autores, existe um
ilimitado numero de exercicios pliométricos que podem ser usados para
aumentar a funcdo muscular e o desempenho desportivo, até porque qualquer
movimento explosivo que envolva diferentes tipos de saltos, skippings,
lancamentos e sprints € considerado trabalho pliométrico.

Relativamente a ordem dos exercicios pliométricos, Chu et al. (2006) defendem
a sua utilizacdo no inicio da sesséo de trabalho — que se caracteriza como uma
fase de disponibilidade motora para realizar movimentos explosivos — e nunca
na parte final da sessdo de treino quando o sistema neuromuscular esta
fatigado. Por outro lado, os programas pliométricos delineados por estes
autores implicam a realizacdo da pliometria apds actividades de aquecimento e
de vérios exercicios de construcéo de forca com recurso ao peso corporal®. De
resto, estes exercicios de forca (calisténicos) ndo sé preparam o sistema
neuromuscular para as exigéncias do treino pliométrico mas também
proporcionam um momento de aprendizagem da técnica e da forma correctas
de executar exercicios direccionados para os trens superior e inferior. A ideia,
segundo os autores, € que 0s participantes executem primeiro movimentos

com velocidades controladas antes de realizarem exercicios explosivos.

 Chuetal. (2006) propdem 1 a 2 séries de 6 a 10 repeticGes de trés exercicios basicos de forga.
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2.2.2.4.3. Intensidade de treino

Segundo Chu et al. (2006) a intensidade do exercicio pliométrico € a variavel
mais importante de uma sesséao de trabalho. Caracteriza-se pela quantidade de
pressao (stress) exercida nos musculos envolvidos, no tecido conjuntivo e nas
articulacdes, sendo controlada, basicamente, pelo tipo de exercicio executado
(Potach & Chu, 2000).

Sendo determinada pelo esforco de execucdo de uma tarefa, a intensidade
pliométrica abrange uma amplitude de exercicios que vao de realizacdes
simples a execugbes altamente exigentes e complexas. O Quadro 5 mostra a

escala de intensidades sugerida por Chu (1998).

Quadro 5. Escala de intensidades dos exercicios pliométricos (Adaptada de

Chu, 1998).
Alta 4 Saltos em
profundidade
Exercicios
q) -
'% de caixas
-?, Saltos
C Va -
Q multiplos
£
Saltos com
progressao
Baixa Saltos no
lugar
Exercicios

Outro aspecto importante a considerar na abordagem da intensidade do
exercicio pliométrico diz respeito a sua relagdo com o peso corporal dos
sujeitos, pois quanto maior o0 peso corporal, mais pressdo é colocada nos
musculos, articulacdes e tecido conjuntivo (Potach & Chu, 2000). Neste
sentido, deve ser dada uma atencdo particular aos individuos com peso
superior a 100Kg, protegendo-os da possivel “agresséo” decorrente da pratica
pliométrica de alto volume e alta intensidade (Allerheiligen, 1994a; NSCA,

1993; Wathen, 1993). De resto, estes autores alertam para que este tipo de
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individuos evite saltos em profundidade a partir de alturas de queda superiores

ad5 cm.
2.2.2.4.4. Volume de treino

No desenho de um programa de treino pliométrico, a seleccao do volume de
trabalho na sesséo de treino deve ter em conta o nivel de experiéncia de treino
pliométrico dos sujeitos envolvidos (Potach & Chu, 2000). Segundo os autores,
normalmente o volume de treino para o trem inferior caracteriza-se pelo
namero de contactos produzidos durante uma sessao de treino, ou ainda pela
distancia percorrida em exercicios particulares (i.e., sprints curtos na sequéncia
de saltos pliométricos). No Quadro 6 mostra-se a proposta de Potach & Chu
(2000), relacionando o numero de contactos por sessao de treino com o nivel

de experiéncia dos sujeitos.

Quadro 6. Numero de contactos por sessdo, relacionado com o nivel de

experiéncia dos sujeitos (Adaptado de Potach & Chu, 2000).

Nivel de experiéncia dos sujeitos NUumero de contactos por sessédo
Inicial (sem experiéncia) 80 a 100
Intermédio (relativa experiéncia) 100 a 120
Avancado (consideravel experiéncia) 120 a 140

Mais abrangente € a proposta de Chu (1998) que alarga o ambito das
sugestdes anteriores completando-a com o periodo de preparacao desportiva e
o respectivo grau de intensidade dos exercicios pliométricos (Quadro 7.).

Quadro 7. Numero de contactos na época desportiva por niveis de
experiéncia/capacidade (Adaptado de Chu, 1998).

Nivel
Inicial Intermédio Avancado Intensidade

Periodo

o 60-100 100-150 120-200 Baixa-Moderada
Transitério
Periodo

) 100-250 150-300 150-450 Moderada-Alta
Preparatorio
Periodo
N Dependente do desporto Moderada

Competitivo
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Relativamente ao trem superior, 0 volume de treino €& habitualmente
determinado pelo numero de lancamentos ou recepc¢des executados na
sessdo, ou, no caso de flexdes pliométricas de bracos, pela quantidade de
contactos das maos com a superficie de realizacdo do exercicio (Potach &
Chu, 2000). Apesar de tudo, a literatura consultada € omissa relativamente a
orientacdes acerca do volume de treino para o trem superior.

No contexto da aplicacdo pratica destas questbes, quando se inicia pela
primeira vez um programa de treino pliométrico com jovens, deve partir-se de
uma série Unica de repeticdes e gradualmente aumentar o nimero de séries e
repeticbes de acordo com o0s objectivos pessoais de treino e 0 tempo
disponivel para a préatica (Chu et al., 2006). Com base nestas consideracoes,
0s autores sugerem 1 a 2 séries de uma variedade de exercicios previamente
seleccionados, realizando 6 a 10 repeticdes de cada exercicio, que devem ser
executadas rapida e explosivamente. Outros autores advogam iniciar a pratica
pliométrica com 1 série de 5 a 10 repeti¢cdes de exercicios de baixa intensidade
(Faigenbaum, 2000c; Faigenbaum, 2006; Yap, 2000), 1-2 séries de 6-12
repeticées (Lentz, 2001b) ou com 1 a 3 séries de 6-10 repeticbes (Faigenbaum,
2002; Faigenbaum & Chu, 2001), numa intensidade baixa de exercicio do trem
superior e trem inferior (Faigenbaum, 2002; Faigenbaum & Chu, 2001; Lentz,
2001b).

2.2.2.4.5. Recuperacao

Esta variavel, determinante na elaboracdo de qualquer programa de treino de
forca € de fundamental importancia na pratica pliométrica. De facto, os
exercicios pliométricos, pela sua alta componente de explosividade, ndo devem
ser realizados quando um atleta esta fatigado, exigindo-se assim completos e
adequados tempos de recuperacado, quer entre repeticdes, quer entre séries e
também entre sessdes de trabalho (NSCA, 1993). Sem um tempo adequado de
recuperacéo, a fadiga muscular provoca uma incapacidade do atleta responder
com qualidade e de forma maxima aos estimulos dos exercicios, resultando
num treino menos eficiente para o desenvolvimento atlético (Chu, 1998). Dito
de outro modo, a fadiga conduzira a uma deterioracdo da técnica e,

consequentemente, a uma reducdo geral na qualidade do trabalho podendo
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resultar na ocorréncia de lesdes (Allerheiligen & Rogers, 1995). Alias, Judge
(2006) atribui a insuficiente recuperacdo a causa mais comum de lesdo
decorrente do treino pliométrico.

Neste contexto, Chu et al. (2006) sugerem a adopc¢éo de periodos de repouso
de 1 a 2 minutos entre séries e exercicios no treino com adolescentes. Um
periodo de recuperacdo entre séries de 2 a 4 minutos (no sentido de repor a
energia necesséria para executar as proximas series de repeticbes com a
mesma intensidade) € proposto por Faigenbaum e Chu (2001). No sentido de
evitar o sobretreino, Potach e Chu (2000), dependendo do desporto praticado e
do ciclo anual de treino, sugerem 2 a 4 dias de recuperacao entre sessoes de

trabalho.
2.2.2.4.6. Frequéncia de treino

Por frequéncia de treino entende-se o nimero de sessfes semanais de treino.
No caso do treino pliométrico, Potach e Chu (2000) sugerem uma frequéncia
de 2 a 4 sessbes semanais de treino, embora condicionada pelas
caracteristicas especificas da pratica desportiva, pela intensidade e volume das
praticas diarias e pelo ciclo anual de treino. Por outro lado, segundo
Allerheiligen (1994a), um programa pliométrico “tipico” compreende duas
sessfes semanais de treino. Alids, Villarreal et al. (2008) concluiram que um
programa de treino pliométrico de curta duracdo (7 semanas) com 2 sessfes
semanais e um volume de 840 saltos em profundidade resultou em aumentos
idénticos no desempenho de salto quando comparado com um programa de
treino pliométrico de igual duracdo, mas com uma frequéncia de treino de 4
sessdes semanais e 1680 saltos em profundidade. Segundo os autores, estes
resultados contrariam a nocdo de “mais € melhor’'’. Além disso, e ainda de
acordo com os investigadores, uma frequéncia moderada de treino permite que
este aumento de salto explosivo similar ao treino com uma frequéncia mais alta
seja obtido com um menor risco muscular e menor sobrecarga articular.

Embora exercicios pliométricos de baixa intensidade possam ser executados

mais frequentemente do que exercicios de intensidade alta, diversos autores

17 A sindrome do “mais é melhor”, ou dito de outro modo, “demasiado, demasiado depressa” (Kraemer &
Fleck, 2005) deve ser evitada, quer no treino pliométrico (Chu, 1986), quer no treino resistivo (Kraemer &
Fleck, 2005).
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propdem 2 sessbes semanais de treino em dias ndo consecutivos no treino
pliométrico de adolescentes (Chu et al., 2006; Faigenbaum, 2000c, 2002, 2006;
Faigenbaum & Chu, 2001; Kolb, 2003; Lentz, 2001b; Santos, 1986; Yap, 2000).
Por outro lado, Chu (s.d.) advoga 2 sessGes semanais de treino pliométrico em
semanas de pratica competitiva ou uma frequéncia trissemanal na auséncia de

competicao.
2.2.2.5. Estudos experimentais de treino pliométrico

Na literatura disponivel, diversos estudos tém identificado a eficacia do método
pliométrico na melhoria da impulsdo vertical de atletas (Gleddie & Marshall,
1996; Spurrs et al., 2003; Young et al., 1999) e néo atletas (Gehri et al., 1998;
Markovic et al., 2007; Osés & Konig Jr., 1986; Potteiger et al., 1999). Em
sentido contrario, outros estudos ndo encontraram implicacdes positivas da
utilizacdo do treino pliométrico nos indicadores de explosividade de sujeitos
atletas (Reyment et al., 2006; Turner et al., 2003). Segundo Markovic (2007),
estas discrepancias dever-se-d0 a varios factores tais como o desenho dos
programas de treino, as caracteristicas dos sujeitos e 0 tipo de testes
seleccionados. No entanto, um estudo de meta-analise realizado por este autor
permitiu-lhe concluir sobre a eficacia do treino pliométrico com repercussdes
significativas na melhoria da altura do salto nos 4 testes estandardizados de
impulsédo vertical (salto sem contramovimento, salto com contramovimento,

teste de Abalakov e saltos em profundidade).

Gehri et al. (1998) ao pretenderem determinar a técnica pliométrica mais eficaz
no incremento da habilidade de salto vertical, submeteram 4 sujeitos (G1; idade
19.0+1.0 anos) a um treino com recurso exclusivo a saltos com
contramovimento, enquanto 5 individuos (G2; idade 20.04+1.34 anos)
realizaram somente saltos em profundidade a partir de uma altura de queda de
40 cm. Constituiram ainda um grupo de controlo (GC, n=10; idade 20.20+2.27
anos) nédo submetido a qualquer tipo de treino de forca. Ambos os programas
de treino foram executados numa frequéncia bissemanal, ao longo de 12
semanas de treino. Os sujeitos dos dois grupos experimentais incrementaram
significativamente a altura do salto sem contramovimento e do salto com

contramovimento, mas apenas 0S sujeitos de G2 obtiveram aumentos
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estatisticamente significativos no salto em profundidade. Os sujeitos de GC nao
alteraram significativamente os valores das variaveis testadas. Segundo os
autores, ambos os programas de treino aplicados foram igualmente efectivos
na melhoria da capacidade de salto vertical. Realcam no entanto que, nas
actividades envolvendo ciclos de alongamento-encurtamento®®, a eficacia do
treino de saltos em profundidade € superior & dos saltos com contramovimento,
devido a sua especificidade neuromuscular.

Markovic et al. (2007) pretenderam determinar e comparar os efeitos de um
programa de treino pliométrico e de um programa de treino de sprint na forca e
poténcia musculares de estudantes de Educacéo Fisica (n=93; idade 20.1+1.1
anos). Para o efeito, formaram 2 grupos experimentais (grupo de treino
pliométrico, GP, n=30; grupo de treino de sprint, GS, n=30) e um grupo de
controlo (GC, n=33). Os programas de treino tiveram uma duracdo de 10
semanas, com uma frequéncia trissemanal. Ambos 0s grupos experimentais
revelaram incrementos estatisticamente significativos nos testes de poténcia
muscular (salto sem contramovimento, salto com contramovimento e salto em
profundidade a partir de uma altura de queda de 30cm). Nestes indicadores, 0s
grupos experimentais nao se diferenciaram entre si no pré-treino e no final de
10 semanas de treino, embora no poés-treino apresentassem diferencas
estatisticamente significativas relativamente ao grupo de controlo. Por outro
lado, s6 os sujeitos de GS aumentaram significativamente os valores da forca
de agachamento. Além disso, diferenciaram-se com significancia estatistica
dos sujeitos dos outros 2 grupos estudados. Os autores entendem que o0
aumento no desempenho de salto a partir de um treino de sprint pode ser em
parte o resultado da melhoria da forca dos musculos extensores da perna,
atribuindo a melhoria da coordenacdo muscular os incrementos evidenciados
pelos sujeitos do grupo pliométrico.

O estudo de Osés e Konig Jr. (1986), procurou avaliar e comparar os efeitos de
3 programas de treino de salto em profundidade, com diferentes alturas de
gueda, na capacidade de salto vertical de estudantes universitarios (valores de

idade ndo referenciados pelos autores). A amostra total (n=62) foi

8 0 ciclo de alongamento-encurtamento (CAE) é um tipo natural de fungdo muscular que se caracteriza
pelo facto do mdusculo se contrair primeiro excentricamente (trabalho negativo), seguindo-se uma
contracgao concéntrica (trabalho positivo), de forma a utilizar as propriedades elasticas do misculo (Komi,
1992).
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aleatoriamente distribuida por 3 grupos experimentais (Gl, n=19, altura de
queda=35cm; GIl, n=10, altura de queda=80cm; Glll, n=16, altura de
gueda=105cm) e um grupo de controlo (GC, n=17). Os programas de treino
foram realizados ao longo de 8 semanas numa frequéncia bissemanal. Os
resultados mostraram que os trés programas de treino promoveram aumentos
estatisticamente significativos no salto em profundidade e que nenhuma altura
de queda se revelou mais eficaz. De acordo com os investigadores, a auséncia
de diferencas significativas entre os grupos experimentais podera ser explicada
pelo facto da utilizacdo das alturas mais elevadas (80 e 105 cm) constituir um
estimulo mais intenso para os niveis de coordenacdo e forca dos sujeitos de
GllI e GlllI, originando assim uma mobilizacdo dos mecanismos de inibicdo com
reflexos negativos no processo de adaptacdo muscular. Por dltimo, realcam o
caracter pratico do seu estudo, pois uma altura de queda de 35cm corresponde
a altura de um banco sueco, equipamento de baixo custo e de facil acesso,
permitindo assim uma utilizagdo mais generalizada.

Também ao longo de 8 semanas, mas com 3 sessdes semanais de treino,
Potteiger et al. (1999) pretenderam estudar os efeitos de um programa de
treino pliométrico na producéo de poténcia muscular (medida através do salto
vertical) e nas caracteristicas das fibras de tipo | e Il (drea da seccao
transversa do muasculo vasto lateral) de sujeitos ndo atletas (n=19; idade
21.3+1.8 anos). No final da aplicacdo do programa de treino foram constatados
incrementos significativos no salto vertical e na area das fibras musculares. Os
autores relacionam o aumento na producdo de poténcia com o aumento no
tamanho das fibras musculares, ou seja, entendem que a combinacdo do
aumento dos padrées de recrutamento das unidades motoras com a area da
seccdo transversa aumentada das fibras musculares tera contribuido
provavelmente para a melhoria do desempenho muscular constatado. Neste
sentido concluem que o uso do treino pliométrico € um meio eficaz de melhorar
o salto vertical.

O programa pliométrico de 14 semanas levado a cabo por Gleddie e Marshall
(1996) provocou um aumento significativo no salto vertical de basquetebolistas
universitarios (valores de idade nao referenciados pelos autores), numa média
de 2,14 cm. O treino pliométrico ocorreu numa Unica sessdo semanal. Os

autores admitem n&o ter sido mera coincidéncia o facto de nas primeiras duas
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épocas desportivas em que a equipa usou regularmente o treino pliométrico ter
ganho 2 campeonatos nacionais consecutivos. Refira-se, contudo, que o treino
pliométrico foi aplicado ap6s 8 semanas de treino de forca e que nas 14
semanas de aplicacéo os atletas, para além de uma pratica de basquetebol de
aproximadamente 5 horas e meia por semana, completaram um programa de
manutencdo de for¢ca que acontecia no dia seguinte a préatica pliométrica.
Apesar desta referéncia, ndo é indicado qual o seu contributo nos valores finais
do salto vertical. Os autores apenas referem que os individuos alcancaram os
melhores resultados quando seguiram de uma forma consistente o programa
de manutencgao de forga.

Num estudo sobre os efeitos do treino pliométrico na melhoria da economia de
corrida, Spurrs et al. (2003) dividiram corredores de fundo (idade 25+4 anos)
por um grupo experimental (GE, n=8) e por um grupo de controlo (GC, n=9). O
programa de treino teve uma duragdo de 6 semanas, com uma frequéncia
bissemanal nas 3 primeiras semanas e trissemanal nas semanas seguintes.
Entre diferentes testes, todos os sujeitos foram avaliados pré e pés-treino na
altura do salto com contramovimento. Os sujeitos de GE incrementaram com
significado estatistico os valores da variavel testada, ndo tendo os sujeitos de
GC alterado o seu registo inicial. Segundo os autores, esta melhoria resultou
simplesmente da qualidade do programa pliométrico aplicado.

A investigacdo de Young et al. (1999) comparou os efeitos de dois métodos de
treino de salto em profundidade no desempenho de salto vertical. Os sujeitos
estudados (19-34 anos) estavam envolvidos em diferentes desportos
(Atletismo, Basquetebol e Futebol Americano) e possuiam ja uma experiéncia
minima de um ano em actividades fisicas que compreendiam a execuc¢do de
saltos. Para além do grupo de controlo (GC, n=9), ndo sujeito a nenhum tipo de
treino especifico, constituiram-se 2 grupos experimentais (G1, n=11; G2, n=5)
gue durante 6 semanas (3 sessdes semanais) realizaram, respectivamente,
saltos em profundidade-altura maxima (SP-A, G1) e saltos em profundidade-
altura maxima/minimo tempo de contacto no solo (SP-A/t, G2). A altura de
gueda foi determinada pelo melhor desempenho de salto no pré-teste (30, 45,
60 e 75cm). Em nenhum dos grupos foram registadas alteracdes significativas
no salto sem contramovimento e salto em profundidade-altura maxima. Os

resultados da forca reactiva (avaliada através do teste de salto em
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profundidade-altura maxima/minimo tempo de contacto no solo) mostraram
incrementos de 20% e 0.5%, respectivamente nos sujeitos de G2 e G1, e um
decréscimo de 6% nos valores dos sujeitos de GC. Os autores consideram que
estes resultados realcam o sucesso do treino de G2 ao induzir um efeito de
treino na forca reactiva, ndo havendo contudo uma transferéncia deste efeito
para o desempenho de salto vertical. Neste sentido sinalizam o método SP-A/t
como o mais efectivo no desenvolvimento da forca reactiva, ndo sendo o treino
com SP-A suficientemente intenso e/ou especifico para induzir ganhos na
capacidade de salto vertical.

Hoquistas universitarios (n=17; idade 20.94+1.98 anos) sujeitos a um programa
de treino pliométrico com a duracdo de 4 semanas, realizado
bissemanalmente, ndo apresentaram aumentos estatisticamente significativos
na altura do salto vertical (Reyment et al., 2006). No entanto, quando testados
no salto vertical a uma sO6 perna, 0s atletas revelaram incrementos
estatisticamente significativos, independentemente do membro inferior utilizado
na execucdo do teste. Concluiram os autores que o0 seu programa de treino
pliométrico de 4 semanas e 2 sessfes semanais de treino foi suficientemente
intenso para promover melhorias na altura de salto vertical a uma s6 perna,
mas ao mesmo tempo n&o foi suficientemente intenso para resultar em
aumentos na capacidade de salto vertical.

Tal como no estudo de Spurrs et al. (2003), também Turner et al. (2003)
pretenderam conhecer os efeitos do treino pliométrico na melhoria da economia
de corrida. Para o efeito, seleccionaram corredores de 10 milhas, de ambos o0s
sexos, que foram distribuidos por um grupo experimental (GE, n=10; idade
34+12 anos) e um grupo de controlo (GC, n=8; idade 2745 anos). Os sujeitos
de GC ndo cumpriram nenhum programa de treino pliométrico, tendo os
sujeitos de GE sido submetidos a uma pratica pliométrica de 6 semanas, numa
frequéncia de 3 sessbes semanais de treino. Em nenhum dos grupos
estudados foram registados incrementos estatisticamente significativos nas
alturas do salto sem contramovimento e do salto com contramovimento. Face a
estes resultados, os autores salientam o facto do objectivo do estudo pretender
saber se 6 semanas de treino pliométrico, adicionadas a um treino regular de
corrida, melhoravam a economia de corrida e ndo a capacidade de salto

vertical. Como tal, realgam como dado mais importante no seu trabalho a
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comprovacdo daquele objectivo, alegando que os resultados obtidos no salto
sem contramovimento e no salto com contramovimento provavelmente estaréo
relacionados com o facto do treino pliométrico ndo ter sido suficientemente
intenso e ndo se ter direccionado para a melhoria da capacidade de salto

vertical.

2.2.2.6. Estudos experimentais de treino pliométrico com jovens

Sao diversos os estudos na literatura disponivel que procuram conhecer os
efeitos da aplicacdo de programas de treino pliométrico na melhoria dos niveis
de explosividade de jovens atletas (Boerio et al., 2003; Carvalho & Carvalho,
2002b; Diallo et al., 2001; Sankey et al., 2008; Stojanovi¢ & Kosti¢, 2002;
Thomas et al., 2009).

Num estudo realizado em jovens praticantes de tumbling (n=6, idade
18.33+3.09 anos), 4 semanas de treino pliométrico com uma frequéncia de 3
sessfes semanais, incrementaram significativamente os valores do salto sem
contramovimento e salto com contramovimento, diminuindo, também de forma
estatisticamente significativa, o tempo de contacto com o solo durante a
execucdo dos saltos técnicos (Boerio et al., 2003). Segundo os autores, 0
tempo de contacto com o solo € um parametro principal desta prética
desportiva, cuja reducédo, tal como registada no seu estudo, permite a aquisicao
de uma velocidade Optima durante a execucdao de todas as técnicas de
tumbling, contribuindo também para uma eficacia acrescida no desempenho do
salto final.

Carvalho e Carvalho (2002b) estudaram o comportamento da impulséo vertical
de jovens voleibolistas que realizaram praticas especificas e diferenciadas do
ciclo de alongamento-encurtamento (CAE). A partir da amostra total (n=34;
idade 17.2+0.7 anos) foram constituidos 2 grupos experimentais (G1 e G2) e
um grupo de controlo (GC). Os sujeitos de GC (n=12) n&o foram submetidos a
qualquer estimulo especifico de treino pliométrico, apenas realizando treinos
regulares de voleibol. Os sujeitos de G1 (n=12) executaram um programa de
treino pliométrico de CAE curto (saltos em profundidade), enquanto os sujeitos
de G2 (n=10) treinaram na base de CAE longo (saltos com contramovimento).

Os programas de treino tiveram uma duracdo de 8 semanas, numa frequéncia
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bissemanal de treino. Os testes consistiram no salto sem contramovimento,
salto com contramovimento e saltos em profundidade de 25 e 40 cm. Os
resultados evidenciaram ganhos estatisticamente significativos no salto sem
contramovimento e no salto com contramovimento nos sujeitos de G2, assim
como nos 2 saltos em profundidade, em relagéo aos sujeitos de G1. Os sujeitos
de GC apenas apresentaram um aumento com significancia estatistica no salto
em profundidade de 40cm. Segundo os autores, uma vez que os resultados
estdo de acordo com as caracteristicas e a especificidade dos programas de
treino aplicados, € notéria a importancia de existirem metodologias de treino
diferenciadas e com um grau de especificidade que se adequem as solicitacdes
do CAE longo e CAE curto, no sentido de os treinar e desenvolver.

Diallo et al. (2001) estudaram os efeitos de um programa de treino pliométrico
de curta duracdo no desempenho motor de futebolistas pré-puberes. Neste
estudo foram constituidos de forma aleatéria um grupo experimental (GE,
n=10; idade 12.3+0.4 anos) e um grupo de controlo (GC, n=10; idade 12.4+0.5
anos). A aplicacdo de 10 semanas de treino pliométrico, numa frequéncia
trissemanal, resultou em incrementos significativos nos valores do salto sem
contramovimento e do salto com contramovimento, e da poténcia mecanica
média (15" de saltos) dos individuos de GE. Estes atletas revelaram ainda
aumentos nao significativos nos valores do salto em profundidade, partindo de
alturas de queda de 20, 30 e 40 cm. Os sujeitos de GC, realizando apenas 0s
treinos regulares de futebol, ndo registaram alteragbes significativas no seu
desempenho. Os autores entendem que o0s ganhos obtidos dever-se-&o
essencialmente a melhoria da sincronizagdo motora, da capacidade de
recrutamento de unidades motoras e da coordenagao motora. Defendem ainda
que a melhoria da coordenacédo muscular apos o periodo de treino podera estar
relacionada com a especificidade dos movimentos utilizados durante o
programa de treino. Como conclusdo geral, evidenciam a eficacia de
programas de treino pliométrico de curta duragdo no aumento do desempenho
atlético em rapazes pré-puberes.

Sankey et al. (2008) pretenderam avaliar e comparar os efeitos da variacdo da
intensidade do treino pliométrico no desempenho do salto vertical. A amostra
abrangeu 18 jogadores de raguebi (idade 14.5+0.5 anos) que foram
distribuidos de forma equitativa e aleatdria por 3 grupos: grupo de controlo
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(GC), ndo sujeito a qualquer pratica pliométrica, grupo experimental 1 (G1) que
cumpriu um programa de treino pliométrico com intensidade constante e grupo
experimental 2 (G2) que cumpriu um programa de treino pliométrico com
intensidade progressiva. Os programas de treino foram realizados numa base
bissemanal de treino e tiveram a duracdo de 6 semanas. Nenhum dos grupos
estudados aumentou significativamente as alturas do salto com
contramovimento e do salto em profundidade (altura de queda=40cm), embora
os sujeitos de G1 e G2 evidenciassem ganhos em termos absolutos. Por outro
lado, ndo foram observadas diferencas estatisticamente significativas entre os
trés grupos estudados. No entanto, entendem os autores que houve, por parte
dos sujeitos de G2, uma tendéncia para obtencdo de melhorias superiores no
salto com contramovimento e no salto em profundidade, comparativamente aos
sujeitos de G1. Apesar desta afirmacao, os autores concluem que ambos os
programas de treino foram eficazes no aumento da capacidade explosiva de
jovens praticantes de raguebi e que a manipulacdo da intensidade do exercicio
pliométrico no desenho do programa de treino parece ser menos significativa
do que o préprio programa no seu ambito geral.

Com o objectivo de investigar a eficacia do método pliométrico no aumento da
forca explosiva, trinta e trés voleibolistas (idade> 16 anos) foram
aleatoriamente distribuidos por um grupo experimental e por um grupo de
controlo (Stojanovi¢ & Kosti¢, 2002). O grupo de controlo (GC, n=16) apenas
realizou treino técnico-tactico, enquanto o grupo experimental (GE, n=17) foi
submetido a um programa de treino pliométrico de 8 semanas, executando 2-3
sessdes semanais num total de 19 sessbes. Ambos 0s grupos revelaram
melhorias estatisticamente significativas do pré para o pés-teste na altura de
salto vertical, com uma maior percentagem de ganhos observada nos sujeitos
de GE. Refira-se, no entanto, que 0s grupos apresentaram diferencas
significativas entre si no inicio do estudo (GE>GC), nao tendo sido realizada no
final das 8 semanas qualquer tipo de comparagédo. Os autores concluiram que
nestas idades um treino pliométrico com a duracdo e o desenho adoptados no
seu estudo € o método mais efectivo no desenvolvimento da capacidade de
salto vertical.

Thomas et al. (2009) definiram como objectivo da sua investigacdo comparar
os efeitos de duas técnicas de treino pliométrico na poténcia de jovens
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futebolistas. Os sujeitos (n=12; idade 17.3+0.4 anos) pertenciam a uma
academia semi-profissional e, apos divisdo aleatoéria, executaram, ao longo de
6 semanas numa frequéncia bissemanal, saltos com contramovimento (n=5) ou
saltos em profundidade a partir de alturas de 40 cm (n=7). Os primeiros foram
instruidos no sentido de atingirem a altura maxima de salto, enquanto aos
restantes elementos foram dadas instrugbes com o objectivo de minimizarem o
tempo de contacto com o solo e maximizarem a altura de salto vertical. A altura
final de salto vertical aumentou significativamente em ambos o0s grupos de
treino, ndo havendo diferencas entre si no pré e pos-treino. De acordo com 0s
autores, as adaptacdes alcancadas com as duas técnicas de treino pliométrico
terdo sido provavelmente de natureza neuronal que, predominando nas fases
iniciais do processo de treino da forca, tém sido igualmente apresentadas como
as adaptacdes principais no exercicio pliométrico. Os autores realcam ainda
que a magnitude dos aumentos estara dependente do papel da coordenacao e
da aprendizagem e, como tal, um significativo efeito de aprendizagem tera

contribuido para os resultados obtidos.

2.2.2.6.1. Estudos experimentais de treino pliométrico com jovens

basquetebolistas

A literatura consultada mostra um conjunto de estudos que procuraram
conhecer os efeitos da aplicacdo de programas de treino pliométrico na
modificacdo dos niveis de for¢ca explosiva de jovens basquetebolistas (Brown et
al., 1986 ; Matavulj et al., 2001; Pousson et al., 1995; Santos et al., 1997,
Wagner & Kocak, 1997).

Brown et al. (1986) procuraram determinar o efeito do treino pliométrico no
salto vertical de basquetebolistas masculinos (idade 15+0.7 anos). Para o
estudo, os atletas foram aleatéria e equitativamente distribuidos por um grupo
experimental (GE, n=13) e por um grupo de controlo (GC, n=13). O grupo
experimental realizou um programa de treino pliométrico com recurso exclusivo
a saltos em profundidade, 3 vezes por semana, durante 12 semanas, enquanto
0 grupo de controlo s6 esteve envolvido com o treino regular de basquetebol.
Todos os elementos foram avaliados num pré-teste e num poés-teste para o

salto vertical sem a ajuda dos membros superiores e para o salto vertical com
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ajuda dos membros superiores. Ambos o0s grupos melhoraram
significativamente os valores dos dois testes realizados, apresentando os
sujeitos de GE diferencas estatisticamente significativas comparativamente aos
sujeitos de GC, apenas no salto vertical com a ajuda dos membros superiores.
A analise dos resultados do grupo pliométrico possibilitou que os autores
considerassem que 57% dos ganhos ter-se-iam devido a melhoria da
habilidade de salto, e os restantes 43% resultariam dos ganhos de forga.
Concluiram assim que o treino pliométrico parece melhorar a coordenacao dos
bracos com os niveis de desenvolvimento da forca das pernas, além de
constituir um método de treino adequado ao periodo competitivo.

Matavulj et al. (2001) estudaram os efeitos de diferentes regimes de treino
pliométrico no desempenho de salto de basquetebolistas juniores (idade 15-16
anos). Enquanto o grupo de controlo (n=11) s6 participou nas actividades
normais de treino, dois grupos experimentais foram sujeitos a um programa de
treino pliométrico com recurso a saltos de profundidade de uma altura de 50 cm
(GE-50, n=11) e de 100 cm (GE-100, n=11). Os individuos foram testados
antes e depois da aplicacdo do programa, para os valores da forca voluntaria
maxima e da taxa de producdo de forca dos extensores do joelho e da anca,
sendo ainda determinada a altura do salto com contramovimento. Ambos 0s
grupos experimentais aumentaram significativamente os valores das variaveis
testadas, ndo se registando alteracdes significativas no desempenho dos testes
relativamente aos sujeitos de GC. Ambos 0S grupos experimentais se
diferenciaram significativamente dos sujeitos de GC, no salto com
contramovimento e na taxa de producéo de forca dos extensores do joelho. Os
autores, ao nao observarem diferengcas significativas entre 0s grupos
experimentais em qualquer um dos testes realizados, concluiram que nenhuma
das alturas iniciais de queda provou ser mais efectiva no desempenho da
habilidade de salto. Aduziram ainda as conclusdes o facto de uma quantidade
limitada de treino pliométrico poder melhorar o salto em basquetebolistas
juniores, admitindo como provavel que este aspecto esteja relacionado com um
incremento da forca maxima voluntaria dos extensores da anca e com 0
aumento da taxa de producéo de forca dos extensores do joelho.

A eficacia de um programa pliométrico na capacidade de salto vertical de
jovens basquetebolistas (idade 17+1.1 anos) constituiu 0 objectivo do estudo
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de Pousson et al. (1995). Os autores constituiram um grupo experimental (GE,
n=8) que paralelamente a préatica de basquetebol cumpriu um programa de
treino de 5 semanas (frequéncia trissemanal) e um grupo de controlo (GC, n=4)
que apenas realizou a actividade regular de basquetebol. Os sujeitos de GE
revelaram aumentos significativos no salto com contramovimento e salto em
profundidade a partir da altura de queda de 50cm, ndo alterando com
relevancia estatistica os seus valores nos testes de salto sem contramovimento
e salto em profundidade de 30 e 40 cm. Os sujeitos de GC néo apresentaram
diferencas significativas do pré para o pés-teste em qualquer uma das variaveis
avaliadas. Segundo os autores, os resultados dos sujeitos de GE no salto com
contramovimento evidenciam a eficAcia do treino pliométrico na impulsédo
vertical. Realcam ainda que as melhorias no salto em profundidade obtidas por
estes sujeitos dever-se-do, em parte, a melhor utilizacdo do ciclo de
alongamento-encurtamento.

Santos et al. (1997) pretenderam também determinar o grau de eficacia do
treino pliométrico na forca explosiva de jogadores do escaldo de iniciados
masculinos (n=19; idade 13-14 anos). O programa de treino pliométrico que
compreendia pliometria simples, saltos em profundidade e saltos com cargas
adicionais nos ombros, foi realizado ao longo de 8 semanas, numa frequéncia
de treino trissemanal. No final da aplicacdo do programa de treino 0s sujeitos
revelaram incrementos significativos na velocidade, na agilidade, no salto sem
contramovimento, no salto com contramovimento e na poténcia mecanica
média. De acordo com 0s autores, os resultados obtidos comprovaram a
eficacia do programa de treino pliométrico desenhado para a melhoria da
expressdo dos diferentes indicadores da forgca explosiva em jovens jogadores
de basquetebol.

Também Wagner e Kocak (1997) pretenderam avaliar a eficacia do treino
pliométrico na poténcia anaerdbia de alunos de uma escola militar turca (idade
17.48+0.5 anos). Os sujeitos participantes foram distribuidos por 3 grupos: (i)
grupo de controlo ndo envolvido em nenhuma actividade de treino (GC, n=20),
(i) grupo experimental 1 submetido a um programa de treino pliométrico (G1,
n=20) e (iii) grupo experimental 2, constituido por basquetebolistas da equipa
escolar militar (G2, n=20) e que realizaram o0 mesmo programa de treino de G1.

Os programas tiveram a duracédo de 6 semanas, realizados numa frequéncia
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bissemanal de treino. Os autores, apds avaliarem a altura do salto vertical,
converteram em poténcia a diferenca entre os resultados de pré e pés-treino,
recorrendo para o efeito a aplicacdo de férmula de Lewis. Ambos 0s grupos
experimentais revelaram incrementos significativos na poténcia anaerdbia,
enguanto os sujeitos de GC nao registaram alteracdes significativas. Com base
nestes resultados, os autores concluiram pela efichcia desta metodologia
quando aplicada a atletas e nao-atletas, recomendando ainda a pliometria
como um meétodo de treino adicional altamente eficaz, particularmente em

individuos envolvidos em desportos com uma forte componente explosiva.
2.2.3. Treino Complexo

No sentido de potenciar os niveis de forca explosiva dos desportistas, uma
pratica articulada de treino com cargas e trabalho pliométrico tem sido
defendida por Cometti (1998). O autor refere-a como o método combinado e
reforca a ideia da sua aplicacdo ao treino de desportistas ja que raramente 0s
métodos tradicionais de forca sdo utilizados de forma isolada. Também Siff e
Verkhoshansky (2000) referem que os programas de treino explosivo que
combinam exercicios com resisténcias e exercicios pliométricos sdo mais
eficazes no desenvolvimento da forca explosiva do que a pratica isolada de
treino pliométrico ou de treino resistivo. Acrescentam ainda que esta
combinacédo de treino da forca produz efeitos mais positivos se e s6 se 0s
movimentos resistivos precederem as actividades pliométricas.

Enquadrada numa ideia de treino combinado surgiu uma metodologia que se
identifica como treino complexo, ou seja, um treino conjugado de pliometria e
trabalho com pesos e que segundo Dodd e Alvar (2007) se encontra ainda na
sua “infancia”. Este conceito foi introduzido nos Estados Unidos da América em
meados dos anos 80, por Alexander Verkhoshansky, Director do Instituto de
Desporto de Moscovo, e tinha como objectivo melhorar diferentes capacidades
fisicas (forca, poténcia, ou flexibilidade) através de uma série de exercicios
executados em sucessao (Fees, 1997; Fleck & Kontor, 1986).

No entendimento de Chu (1996), o treino complexo desenvolvido pelos
metodologos Europeus caracterizava-se por uma combinacdo do treino de

“‘pesos pesados” com “o treino de choque”, que Fred Wilt designou como
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pliometria (Wilt, 1975). De uma forma mais precisa, Chu (1998) afirma que o
treino complexo ocorre quando se alterna, na mesma sesséo de trabalho,
treino de pesos e treino pliométrico. Dito de outro modo, o treino complexo é
definido como uma combinacédo de treino resistivo de alta intensidade seguido
de exercicios pliométricos (Potach & Chu, 2000). Com base no pensamento de
Verkhoshansky, Fleck e Kontor (1986) descreveram em linhas gerais o treino
complexo como utilizando exercicios de grande resisténcia a velocidades
lentas, seguidos de exercicios com resisténcia relativamente pequena
executados de forma rapida. Neste sentido, apresentam o exercicio de meio-
agachamento executado inicialmente com uma carga de 90% de 1RM, seguido
do mesmo exercicio mas com carga de 30% de 1RM. Noutras propostas, apos
a realizacdo daquelas duas situacbes € entdo executado 0 exercicio
pliométrico. Na ideia de Ebben e Blackard (1997, 1998), Ebben e Watts (1998)
e Ebben (2002) o treino complexo alterna exercicios de pesos com cargas
elevadas e exercicios pliométricos, biomecanicamente semelhantes, série a
série, e na mesma sessdo de trabalho. Como exemplo para o trem inferior,
referem o desempenho de uma série de agachamentos seguido de uma série
de saltos sem contramovimento, ou entdo uma série de agachamentos a
preceder saltos em profundidade. Esta conjugacdo tem frequentemente sido
referida como um “par complexo” que se caracteriza pela repeticdo destes dois
exercicios num dado numero de séries (Docherty et al., 2004; Ebben &
Blackard, 1997, 1998). Quando se opta pela realizacdo de trés exercicios
biomecanicamente semelhantes, podemos entdo aplicar o termo “triade
complexa” (Ebben & Blackard, 1997, 1998). Segundo Chu (1998) e Ebben e
Blackard (1997, 1998), a combinacdo do exercicio de supino seguido de
exercicio de power drop® é um exemplo do treino complexo para o trem
superior.

Segundo Garcia-Manso (1999), esta ideia de alternancia de cargas [exercicios
de carga alta X exercicios de carga ligeira; exercicios de carga média X
exercicios de carga ligeira; exercicios com carga X exercicios sem carga
(exercicios pliométricos)] decorre do designado método bulgaro de contraste.

De acordo com Cometti (1998), o método bulgaro de contraste, também

9 Ver imagem do exercicio nos anexos.
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conhecido como principio de contraste de cargas, consiste em alternar, na
mesma sessdo, séries com cargas altas (6RM) e séries com cargas ligeiras
(40-50% de 1RM). A base racional deste método assenta no facto de uma série
de exercicio com carga pesada aumentar a activacdo do sistema
neuromuscular, tendo como consequéncia o0 aumento de desempenho do
exercicio seguinte (Smilios et al., 2005). Esta nomenclatura (método de
contraste) € a mais correcta para designar uma metodologia que alguma
literatura tem identificado como treino complexo (Janz et al., 2008). De acordo
com estes autores, o treino complexo € uma forma especifica de treino
combinado, envolvendo o planeamento de varias séries de treino de forca de
intensidade elevada seguido de movimentos de poténcia com intensidades
mais leves.

De acordo com Ebben e Blackard (1997, 1998), este método constitui uma
estratégia efectiva de treino para o desenvolvimento da poténcia muscular.
Ainda segundo Jensen e Ebben (2003), os efeitos do treino complexo sao
similares para atletas masculinos e femininos assim como para atletas com

niveis de forca variados.
2.2.3.1. Variaveis do treino complexo

A literatura ndo é muito explicita relativamente a recomendacdes acerca das
variaveis a manipular no desenho de um programa de treino complexo. De
facto, o que esta em causa é um conjunto de variaveis a considerar no plano
do desenho do treino resistivo e do treino pliométrico. Recomendacdes desta
natureza foram ja revistas anteriormente (ver pontos 2.2.1.5., 2.2.2.4.). No
entanto, e no conjunto da literatura revista, Ebben e Watts (1998) abordam as
questdes do volume de treino, dos intervalos de recuperacao entre séries, entre
exercicios e entre sessbes e da frequéncia de treino no desenho do treino
complexo, como a seguir se apresentam:
e Realizar 2 a 5 séries de qualquer par complexo;
e Executar 2 a 8 ou 5 a 10 repeticdes na componente de pesos, seguidas
de 5 a 15 repeticdes na componente pliométrica;
¢ Respeitar intervalos de recuperacéo de 2-10 minutos entre séries e de 0-

30 segundos entre exercicios, permitindo uma renovagao das fontes de
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energia anaerdbia. Deve ainda respeitar-se um intervalo de recuperacao
de 48-96 horas entre sessoes;

e Adoptar uma frequéncia de treino de 1-3 sessdes semanais.

Adicionalmente, alguns autores tém procurado através de estudos
experimentais de caracter avaliativo e através da revisdo da literatura
disponivel, qualificar informacéo acerca dos intervalos de recuperagdo entre
exercicios e entre séries. De facto, Jensen e Ebben (2003) constataram que a
pliometria executada 1-4 minutos apOs série de treino resistivo (um salto
vertical com contramovimento, uma série de 5RM agachamentos e 5 tentativas
de salto vertical com contramovimento com intervalos de 10 segundos e 1, 2, 3
e 4 minutos apos o agachamento) ndo resultou num desempenho deteriorado.
De acordo com os autores, treinar com uma recuperacéo de aproximadamente
4 minutos pode resultar num reduzido aumento (ndo significativo) no
desempenho de salto, sendo provavel que para além dos 4 minutos de
recuperacédo, haja uma melhoria do desempenho. Por outro lado, Comyns et al.
(2006), num delineamento idéntico ao anterior, concluiram pela adopcédo de 4
minutos de recuperacdo como o intervalo mais adequado para adoptar entre
um exercicio de agachamento e um salto com contramovimento, traduzido num
aumento do desempenho de salto executado ap6s 5RM agachamento.
Também Ebben (2002), com base na sua revisdo da literatura sobre treino
complexo, sugere 3 a 4 minutos de recuperacao entre o treino de pesos e as
séries pliométricas. Por fim, Jones e Lees (2003) recomendam que a
componente pliométrica seja realizada 3 a 8 minutos apos a préatica resistiva
em vez de se desperdicar o valioso tempo de treino estendendo a recuperacéo

até aos 20 minutos.
2.2.3.2. Treino complexo com jovens

O treino complexo com jovens esta insuficientemente estudado e a literatura
disponivel ainda é escassa relativamente as referéncias acerca dos beneficios
da sua aplicacdo em jovens desportistas e ndo-desportistas. De facto, embora
Ebben et al. (2000) reconhe¢cam que o uso do treino complexo tem crescido de
popularidade, destacam, por outro lado, o limitado suporte cientifico disponivel

sobre esta “nova” formulagao do treino da forga. Apesar desta limitacdo, Ebben
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e Watts (1998) realcam o caracter organizativo desta metodologia que permite
ao treinador supervisionar, numa Unica sessao, o treino de pesos e o trabalho
pliométrico. Por outro lado, na sequéncia dos resultados obtidos com o seu
estudo, Brandenburg (2005) concluiu pela nédo existéncia de uma vantagem
funcional na execucdo do exercicio resistivo dinamico antes da actividade
explosiva do trem superior. No entanto, o0 autor reconhece que apesar de n&o
se identificar uma reducdo no desempenho explosivo, métodos de treino que
combinem e alternem entre exercicio resistivo e exercicio do tipo pliométrico
numa unica sessao de treino proporcionardo uma estratégia de treino eficiente
em termos de gestédo do tempo.

Numa abordagem a capacidade de impulsdo vertical de jovens, Chu (s.d.)
sustenta que o treino pliométrico combinado com treino resistivo resulta em
aumentos significativos, quando comparados com grupos que apenas treinam

de forma resistiva.
2.2.3.3. Estudos experimentais de treino complexo

Sao diversos os autores gue referem o facto do treino resistivo combinado com
o treino pliométrico ter produzido valores aumentados da forca explosiva de
atletas e ndo-atletas (treino combinado — Clutch et al., 1983; Hunter & Marshall,
2002; Moore et al., 2005 / treino de contraste - Chirosa et al., 2002 / treino
complexo — Mihalik et al., 2008).

Chirosa et al. (2002) pretenderam determinar os efeitos de dois tipos de treino
de contraste de for¢ca na capacidade de impulsédo vertical. Para tal, sujeitaram
individuos do exército espanhol (n=30; idade 22+4 anos) a uma combinacao de
multisaltos (cargas ligeiras) com agachamentos a 70% de 1RM (cargas
pesadas), ao longo de 8 semanas, com uma frequéncia de treino trissemanal.
A diferenciacdo dos grupos consistia nha forma de combinacdo das cargas: um
grupo combinava as cargas na mesma série (G1, n=15), enquanto o outro
estabelecia o contraste na mesma sesséao (G2, n=15). Ao avaliarem 0s sujeitos
dos 2 grupos em estudo, no inicio, as 4 semanas e no final do periodo de
treino, observaram incrementos significativos em todas as variaveis testadas
(salto sem contramovimento, salto com contramovimento, salto sem

contramovimento com cargas de 50% e 100% do peso corporal e 1RM meio-
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agachamento). A comparacao entre grupos mostrou semelhanca no pré-teste e
no pos-teste para os resultados dos testes de salto. Contudo, os sujeitos de G1
diferenciaram-se significativamente dos sujeitos de G2 na capacidade de salto
vertical, avaliada as 4 semanas. Para além disso, o0s sujeitos de Gl
apresentaram no pos-teste maiores incrementos (sem significancia estatistica)
nos valores da forga maxima. Em concluséo, o treino de contraste de forca com
base em cargas ligeiras e cargas pesadas revelou-se eficaz na melhoria das
distintas manifestacdes de forca, independentemente do trabalho realizado. No
entanto, quando se combinam as cargas na mesma série, produzem-se
adaptacdes mais rapidas na forca explosiva e maiores aumentos na forca
maxima.

Clutch et al. (1983)%° estudaram 12 sujeitos envolvidos numa classe de treino
de pesos (principiantes) com idades de 20.9+2.8 anos, procurando perceber se
saltos em profundidade eram mais eficazes do que saltos verticais maximos.
Foram utilizados trés programas de treino: 1) saltos verticais maximos; 2) saltos
em profundidade a partir de alturas de queda de 30cm; 3) saltos em
profundidade de 75cm (12 e 32 séries) e de 110cm (22 e 42 séries). Estes trés
tratamentos originaram 6 sequéncias, cada uma com duragdo de 4 semanas e
uma frequéncia bissemanal, sendo que cada sequéncia integrou apenas 2
elementos. Antes dos programas de saltos foi definido um periodo de
estabilizacdo dos niveis de forca (assim designado pelos autores) no qual os
sujeitos cumpriram um programa de treino de pesos, durante 3 semanas
(frequéncia bissemanal). Seguidamente, procedeu-se a aplicacdo dos
programas de treino de saltos. Apds cada sessdo de saltos e respectiva
recuperacdo, era executado um treino de pesos que consistiu apenas no
exercicio de meio-agachamento (3 séries de 4-6 repeticbes). Todos o0s
programas promoveram incrementos estatisticamente significativos nos valores
de salto vertical, ndo sendo constatadas diferencas significativas entre os
programas aplicados. De acordo com os autores, um programa combinado de
saltos em profundidade com o treino de pesos apresenta resultados

semelhantes a um programa de saltos verticais maximos. Para além disso, os

%2 0 documento de Clutch et al. (1983) comporta 2 estudos experimentais. O primeiro tem a ver com a
descricdo que acima se apresenta. O segundo compara programas de treino da forca e sera analisado no
ponto 2.2.4.2.
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programas de saltos em profundidade resultaram em niveis de eficacia
igualmente semelhantes. Os autores alertam ainda para dois aspectos que
poderdo explicar os resultados obtidos: 1) o efeito de alongamento produzido
pelos saltos em profundidade mostrou-se insuficiente para induzir estimulos de
forca acrescidos; 2) a pliometria parece ser um meétodo de treino pouco eficaz
em sujeitos inexperientes no treino de pesos. No entanto, os autores concluem
gue um programa de treino de forca combinado com um qualquer programa de
saltos constitui-se como um meio eficaz de aumentar os valores do salto
vertical.

Hunter e Marshall (2002) procuraram avaliar os efeitos do treino combinado de
exercicios resistivos e pliométricos nos valores do salto com contramovimento
e dos saltos em profundidade (30, 60 e 90cm). O programa foi realizado
bissemanalmente ao longo de 10 semanas, por uma amostra constituida por
diferentes atletas, predominantemente basquetebolistas e voleibolistas (n=11;
idade 24+4 anos). No plano metodoldgico, todos os saltos foram realizados
com o objectivo de atingir a altura maxima, ndo sendo colocadas restrices na
magnitude do contramovimento ou no tempo de contacto com o solo. O
processo de treino promoveu aumentos estatisticamente significativos em
todas as varidveis testadas. Para além disso, foram observadas alteracfes na
técnica de salto, concretamente, aumentos na magnitude do contramovimento
(salto com contramovimento e em todos os saltos em profundidade) e
aumentos no tempo de contacto com o solo (saltos em profundidade de 30 e
60cm). Segundo os autores, estas alteracdes técnicas terdo sido o resultado da
optimizacdo da complexa combinacdo dos factores envolvidos no salto
(utilizacdo de energia elastica, inibicdo dos oOrgédos tendinosos de Golgi e
contribuicdo da componente contractil).

Mihalik et al. (2008) estudaram os efeitos da aplicacdo de 2 metodologias de
treino nos valores da altura de salto vertical e nos niveis de producgédo de
poténcia do trem inferior de 31 voleibolistas de ambos os sexos (11 masculinos
e 20 femininos). Foram constituidos dois grupos de treino: treino complexo

(idade 20.3+2.2 anos) e treino composto?’ (idade 20.9+2.4 anos). Os

2 Compound training, no original, € uma forma de treino combinado, em que 0s exercicios resistivos sdo
executados em sessdes separadas dos exercicios pliométricos, isto €, o treino resistivo é realizado num
dia e os exercicios pliométricos num outro dia (Janz et al., 2008). Pelo contrario, como ja referido, o treino
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programas tiveram a duracdo de 4 semanas, foram realizados em 2 sessfes
semanais e a estrutura de treino foi igual para os 2 grupos experimentais. Em
apenas 3 semanas de treino, 0S grupos apresentaram melhorias
estatisticamente significativas nos testes realizados, ndo demonstrando
contudo diferencas significativas entre si. Porém, ambos 0s grupos
apresentaram incrementos significativos no salto vertical no final da 42 semana,
significativamente superiores aos alcancados na 32 semana. E convicgdo dos
autores que as melhorias identificadas ter-se-do0 devido sobretudo as
modificacdes neuronais induzidas pelo treino e que a continuacdo desse
mesmo treino teria induzido provavelmente pronunciadas alteragbes
fisiolégicas, nomeadamente um aumento da &rea muscular, alteragbes nas
propriedades histo-quimicas dos tecidos, e a continuagcdo das melhorias
neuromusculares. Segundo os autores, o sentido pratico desta investigacao
permite aos treinadores que dispdem de periodos curtos de treino antes da
competicdo, tais como os desportos no ensino secundario, incrementarem a
altura do salto vertical e a poténcia em apenas 3 semanas de treino e com
resultados similares independentemente do programa escolhido. Mais, 0s
autores com base nas diferencas encontradas entre os resultados obtidos na 32
e na 42 semana, sugerem que a adopcdo de periodos de treino mais longos
permitira que se continue a obter ganhos significativos nas variaveis testadas.

Moore et al. (2005) estudaram os efeitos de um programa de treino combinado
na capacidade de salto vertical de 7 futebolistas (5 femininos e 2 masculinos;
idade 20.6£0.3 anos). Os sujeitos combinaram treino resistivo tradicional com
pliometria num programa de treino trissemanal, efectuado ao longo de 12
semanas. A principal caracteristica do programa adoptado assentou na
execucao de pliometria antes da pratica resistiva tradicional. As avaliagdes
foram efectuadas antes, as 6 semanas e no final do programa de treino. Os
autores constataram incrementos significativos na capacidade de salto vertical
no pos-treino. No entanto, numa primeira avaliacdo realizada as 6 semanas,
foram detectados decréscimos nao significativos na variavel testada. Os
autores entendem que este declinio ter-se-4 devido a fase inicial de

aprendizagem e que o aumento seguinte ocorre devido a alta intensidade dos

complexo engloba um momento de exercicios resistivos e um momento de exercicios pliométricos na
mesma sesséo de treino.
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exercicios pliométricos propostos. Refira-se que em termos absolutos o
decréscimo se situou em menos 2 cm e que a fase subsequente proporcionou
um incremento de 4.8 cm, dai resultando uma melhoria final na ordem dos 2.8
cm. Como conclusdo, os autores entendem que este desenho de treino pode
ser utilizado beneficamente para melhorar a capacidade de salto vertical,
advogando a sua aplicacdo generalizada a atletas que se iniciam na
competicdo desportiva universitaria ou possuam uma experiéncia limitada de

treino resistivo tradicional e treino de poténcia.
2.2.3.4. Estudos experimentais de treino complexo com jovens

Na literatura disponivel constata-se que a eficacia do treino complexo ainda
esta pouco estudada junto da populacdo juvenil, sendo no entanto de realcar
os estudos de Gorostiaga et al. (2004)? e Ingle et al. (2006). E de salientar
ainda o desenho de alguns programas de treino que combinam estas duas
metodologias (Summers, 1999; Wood & Roubenoff, 2000).

A proposta de Summers (1999) assenta na descricdo do trabalho realizado na
escola secundaria de Ponderosa (Estados Unidos da América) e no qual
combina treino de pesos com exercicios pliométricos. Como caracteristicas
particulares deste programa refere que o treino com pesos ocorre as segundas-
feiras e o trabalho pliométrico no dia seguinte. Quartas e quintas-feiras, apos
40 minutos de levantamento de pesos, 0s sujeitos executam 40 minutos de
pliometria. Segundo o autor, este trabalho tem-se revelado efectivo na melhoria
da forca, da rapidez e da velocidade, assim como na reducdo da ocorréncia de
lesbes. Admite que as propostas tém resultado com os alunos desta instituicao,
mas ndo generaliza a sua pratica.

Wood e Roubenoff (2000) apresentam o desenho de um programa de treino de
forca e condicionamento para o periodo transitério, realizado ao longo de 7
semanas de treino, numa frequéncia bissemanal, ocupando cada sessdo de
trabalho uma média de 60-75 minutos de actividade. Os autores admitem a
realizacdo de testes iniciais e finais, sem contudo apresentarem quaisquer
resultados. Referem ainda a existéncia de aumentos significativos em 10 das

12 variaveis testadas (ndo identificadas), em resultado da aplicacdo deste

2 Os autores ao combinarem treino pliométrico e treino resistivo designaram-no de treino combinado de
tipo explosivo.
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trabalho no Verdo de 2000 com a equipa de futebol americano da escola
secundaria de Norte Attleboro.

Gorostiaga et al. (2004) estudaram a influéncia do treino de forca de tipo
explosivo na capacidade de salto vertical de adolescentes futebolistas. Os
autores constituiram um grupo experimental (GE, n=8; idade 17.3£0.5 anos)
submetido a 11 semanas de treino numa frequéncia de 2 sessfes semanais e
um grupo de controlo (GC, n=11; idade 17.2+0.7 anos) que apenas realizava a
pratica de futebol. Os sujeitos do grupo experimental combinaram exercicios de
pesos com exercicios explosivos (saltos com contramovimento, saltos de
barreiras e sprints), com a particularidade da componente explosiva ser
executada numa Unica sessdo semanal e o treino resistivo ser cumprido na
frequéncia proposta. Face aos valores de pré-treino, foram constatados
incrementos estatisticamente significativos nos sujeitos de GE no teste de salto
com contramovimento as 4, as 8 e as 11 semanas de treino. Os sujeitos de GC
mostraram semelhanca estatistica nas comparacdes efectuadas em todos os
momentos de avaliacdo. Os autores salientam o facto de jovens futebolistas
com baixos niveis iniciais de forca conseguirem aumentar o desempenho de
salto vertical ao acrescentarem um programa de forca de tipo explosivo, de
baixa intensidade e de baixa frequéncia, a sua pratica regular de futebol.
Realcam ainda que um programa desta natureza parece ser mais efectivo na
transferéncia de adaptacGes neuronais — produzidas durante o treino de forca
para o desenvolvimento do salto vertical — do que outros programas de treino
que usaram cargas mais pesadas. Ap6s os grandes incrementos identificados
as 4 semanas, os investigadores apontam a existéncia de um plateau que se
faz sentir entre as 4 e as 11 semanas, levando a que os aumentos nos valores
do salto com contramovimento ocorressem a uma taxa mais diminuida. Tal
facto estara relacionado com o estado de pré-treino dos atletas e com um
insuficiente estimulo de treino (houve um decréscimo no volume e na
frequéncia de treino nas ultimas 3 semanas do programa), o que tera limitado
aumentos mais consistentes na capacidade de salto vertical.

A investigacdo de Ingle et al. (2006) teve como objectivo determinar o efeito de
um programa de treino complexo no desempenho do salto vertical, na
execucado do passe de peito de basquetebol e na forgca dindmica de sujeitos
pré-puberes. Os autores constituiram 2 grupos de estudo a partir de uma
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amostra de alunos de uma escola basica (idade 12.1+0.3 anos): grupo de
controlo (GC, n=21) ndo sujeito a qualquer actividade especifica de treino e
grupo experimental (GE, n=26) que cumpriu um programa de treino complexo
(treino de pesos seguido de treino pliométrico com um periodo de recuperacao
de 6 minutos entre estas duas componentes), durante 12 semanas com 3
sessbes semanais de treino. No final deste periodo, os sujeitos de GC
mantiveram inalterados os valores das variaveis testadas, enquanto os sujeitos
de GE revelaram pequenas melhorias nos testes de salto e de langcamento
(valores sem significado estatistico). O nivel de forca dindmica (avaliada
através dos 8 exercicios que compunham a componente resistiva) aumentou
significativamente do pré para o pés-treino no grupo experimental. Os autores
atribuem os resultados alcancados ao tipo de metodologia empregue, uma vez
que esta combinacdo das componentes resistiva e pliométrica € uma
modalidade de treino segura e efectiva em termos de tempo que, em 12
semanas, confere pequenas melhorias nos desempenhos de salto e de
lancamento e grandes aumentos na forca dinamica dos trens superior e

inferior.

2.2.3.4.1. Estudos experimentais de treino complexo com jovens

basquetebolistas

Na bibliografia consultada ndo foram encontrados casos particulares de estudo
com jovens basquetebolistas relativamente aos efeitos resultantes da aplicacdo
de um programa de tipo complexo. No entanto, a investigacdo de Bertoni e
Jabur (2005) conjuga a pratica resistiva com o treino pliométrico numa
combinacdo com as seguintes caracteristicas:

e Nas primeiras 8 semanas, 13 basquetebolistas do sexo masculino na
faixa etaria 16-17 anos realizaram treino resistivo. Em 4 sessfes
semanais, executaram as 2% e 5% feiras exercicios direccionados para
o trem superior, e as 3 e 6 * feiras trabalho para o trem inferior;

e Nas 4 semanas seguintes adicionaram treino pliométrico, numa
frequéncia bissemanal (as 2% e 5 * feiras), realizando apenas saltos em
profundidade e exercicios de arremesso de bola medicinal.

Paralelamente, diminuiram a frequéncia do treino resistivo para uma
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Gnica sessdo semanal (32 feira), englobando todos os exercicios
realizados na fase prévia do trabalho;
e Todas as sessdes de trabalho fisico foram realizadas no periodo da
tarde, antes dos treinos de basquetebol,
e Ao longo das 12 semanas os atletas foram sujeitos a treinos técnico-

tacticos, 4 vezes por semana.
Os testes foram realizados em 4 momentos distintos (antes, as 4 semanas, as
8 semanas e no final do estudo) para as variaveis sargent jump e lancamento
de bola medicinal (forca explosiva) e para a execucao de 1RM de cada um dos
exercicios de aparelhos utilizados (forca maxima). Os autores constataram
aumentos na forca maxima e na forca explosiva ao longo dos 2 meses iniciais,
enquanto na Ultima avaliacdo (as 12 semanas) registaram aumentos na forca
explosiva e um decréscimo na forca maxima. Ao analisarem os resultados, os
autores defendem que o aumento na forca maxima (até as 8 semanas) se
deveu ao treino concentrado de hipertrofia e que o subsequente decréscimo
(@as 12 semanas) ocorreu como consequéncia da reducdo da frequéncia
semanal do treino resistivo. Relativamente aos ganhos na forca explosiva, os
autores sustentam gue estes incrementos (as 12 semanas) se ficaram a dever
ao aumento da forca méaxima com reflexos positivos na velocidade de
movimento, apesar da auséncia de treino pliométrico. Destacam ainda que 0s
treinos especificos de basquetebol também terdo contribuido para a obtencéo
de niveis superiores de forca explosiva nesta fase. Ao introduzirem os treinos
pliométricos (nas ultimas 4 semanas de treino), e face a especificidade desta
metodologia, 0s autores constataram naturais aumentos das variaveis testadas.
As suas conclusdes baseiam-se no entendimento de Zatsiorsky (1999) que
sugere o0 desenvolvimento de uma taxa Optima de forca maxima para potenciar

o treino de forga explosiva.
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2.2.4. Comparacao de métodos de treino

Siff e Verkhoshansy (2000) sdo da opinido que programas de treino explosivo
combinando exercicios de treino resistivo e exercicios pliométricos (treino
complexo) sédo mais eficazes no desenvolvimento da forca explosiva do que o
simples treino isolado de uma destas metodologias. Acrescentam ainda que
esta combinacdo de treino da forca sO produzira efeitos superiores se 0s
movimentos de resisténcia precederem as actividades pliométricas. Para além
disso, Ebben (2002) vai “mais longe” ao sugerir que o0 método complexo € tao
efectivo e possivelmente mais efectivo ainda que outras formas de combinar o
treino resistivo e o treino pliométrico (treino combinado, treino composto).

No entanto, na literatura consultada, constatam-se resultados divergentes que
inviabilizam uma consisténcia do conhecimento no plano da contrastagcéo dos
efeitos de diferentes aplicacbes de metodologias do treino de forca. Grande
parte destas dificuldades resulta, segundo Fleck e Kraemer (1997), da
impossibilidade de se contrastar com solidez diferentes volumes e intensidades
de treino e diferentes duracgdes da sessao de trabalho e assim procurar mostrar
a superioridade de um dos tipos de treino em contraste.

2.2.4.1. Treino complexo? vs. Treino resistivo vs. Treino pliométrico

Diferentes estudos tém procurado contrastar a eficacia do treino pliométrico, do
treino resistivo e do treino complexo, reportando alteragbes positivas nas
variaveis testadas, assim como uma superioridade em combinar pliometria e
pesos (Adams et al., 1992; Fatouros et al., 2000), enquanto outros estudos nao
identificam quaisquer vantagens adicionais na adopcao de praticas combinadas
destas duas metodologias (Bauer et al. 1990; Dodd & Alvar, 2007; Ford et al.,
1983). Esta discrepancia, segundo Fatouros et al. (2000), deve-se,
provavelmente, as diferentes duracdes dos periodos de treino, aos diferentes
estados de treino dos sujeitos e aos diferentes desenhos de treino, isto €,

cargas de treino, volumes e exercicios diferenciados.

3 Neste ambito abordaremos outros estudos gue combinaram o treino resistivo com o treino pliométrico,
apesar de na sua esséncia ndo constituirem investigagées sobre programas de treino complexo.
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Adams et al. (1992) compararam a eficacia de 3 programas de treino — treino
resistivo (com base no exercicio de agachamento), treino pliométrico e
combinagdo de pliometria mais agachamento — no aumento do salto vertical.
Um quarto grupo serviu como controlo e cada um dos grupos foi constituido por
12 estudantes universitarios (valores de idade nao referenciados pelos
autores). Os programas de treino, realizados bissemanalmente, tiveram a
duracdo de 7 semanas, tendo a primeira semana como objectivo a
aprendizagem técnica dos exercicios propostos a que se seguiram 6 semanas
de treino periodizado. No final deste periodo de 7 semanas, todos 0s grupos
incrementaram significativamente a altura de salto vertical, tendo o grupo de
treino combinado mostrado uma melhoria com significado estatistico
comparativamente com os grupos de treino resistivo e treino pliométrico. Neste
sentido, foi evidente a superioridade de combinar o treino pliométrico com o
treino de agachamentos, comparativamente ao treino isolado de cada uma
destas duas metodologias. Este resultado foi atribuido pelos autores ao facto
dos agachamentos serem direccionados para o desenvolvimento da forca da
coxa e anca, enquanto a aplicacdo simultanea da pliometria permite o uso
efectivo desta forca para produzir explosividade em desportos que solicitam
accOes rapidas e velozes.

Também Fatouros et al. (2000) compararam os efeitos das trés metodologias
de treino na poténcia mecanica e no desempenho de salto vertical de jovens
sedentarios. Para o efeito sujeitaram trés grupos a diferentes tipos de treino:
treino pliométrico (GP, n=11, idade 21.1+2.5 anos), treino resistivo (GR, n=10,
idade 20.9+2.4 anos) e treino combinado® (GRP, n=10, idade 20.1+1.4 anos).
Os sujeitos de cada grupo treinaram 3 dias por semana ao longo de 12
semanas, enquanto o grupo de controlo (GC, n=10, idade 20.5£1.8 anos) néao
participou em qualquer actividade de treino. Constatando melhorias
significativas nos trés grupos experimentais relativamente ao salto vertical e
poténcia mecanica, 0os autores observaram que o0 grupo de treino combinado
(exercicios tradicionais de levantamento de pesos associados ao treino
pliométrico) apresentou, nos indicadores testados, melhorias significativas

comparativamente aos outros grupos experimentais. De acordo com o0s

A particularidade do protocolo apresentado assenta no facto do treino de pesos ter sido realizado 180
minutos apos o treino pliométrico.
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autores, os resultados obtidos radicam nos seguintes aspectos particulares: (a)
nivel de experiéncia de treino dos sujeitos, (b) natureza dos protocolos de
treino utilizados, implicando uma grande variedade de exercicios adoptados e
(c) respeito pelo principio da sobrecarga progressiva, nomeadamente na
definicdo da intensidade, do volume e da seleccdo de exercicios prescritos.
Reconhecendo que por si s6, o treino pliométrico e o treino de pesos
constituem metodologias vélidas para um aumento do desempenho do salto
vertical, realcam contudo que a sua combinacdo proporcionou um estimulo de
treino mais potente na melhoria dos varios parametros da capacidade de salto
vertical.

Em sentido contrario apontam os resultados do estudo de Bauer et al. (1990),
no qual o grupo de treino que conjugou pliometria e treino resistivo (GRP, n=7;
idade 25.0+0.03 anos) néo revelou melhorias estatisticamente superiores no
salto vertical em relacdo ao trabalho isolado de pliometria (GP, n=8; idade
23.3£0.04 anos) e de treino resistivo (GR, n=8; idade 21.5+0.02 anos). No
entanto, os programas aplicados (10 semanas, frequéncia trissemanal),
realizados por estudantes de Educacdo Fisica de ambos 0s sexos,
promoveram, de per si, aumentos estatisticamente significativos na capacidade
de salto vertical. Deste modo, os autores concluem que, sempre que 0S
programas de treino sejam desenhados e implementados correctamente, pesos
livres ou qualquer tipo de treino pliométrico, usados de forma independente ou
combinada, proporcionardo um estimulo de treino adequado no sentido de
melhorar a poténcia do trem inferior. Em relacéo a auséncia de diferencas entre
grupos, os autores apresentam como justificacbes plausiveis a duracdo
limitada do programa de treino (apenas 10 semanas), assim como o reduzido
namero de elementos por grupo (entre 7 e 8 sujeitos).

Dodd e Alvar (2007) testaram igualmente os efeitos do treino complexo vs.
treino resistivo vs. treino pliométrico na capacidade de salto vertical de 45
praticantes de basebol (idade 18-23 anos). Os autores distribuiram
aleatoriamente os sujeitos por trés grupos. Num desenho do estudo “rotativo

n25

contrabalangado””, cada grupo participou no programa de treino complexo, no

programa de treino resistivo e no programa de treino pliométrico. O nimero

2 Designacéo atribuida pelos autores ao plano de trabalho definido.
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total de sujeitos participantes em cada programa de treino foi de 32 (Grupo 1),
31 (Grupo 2) e 28 (Grupo 3), respectivamente nos programas de treino
complexo, de treino resistivo e de treino pliométrico. O desenho geral do estudo
contemplou 3 periodos, cada um com 4 semanas de treino (frequéncia
bissemanal) e uma semana de repouso entre cada 4 semanas de trabalho. No
final das primeiras 4 semanas e ap0s uma semana de recuperacao, 0s sujeitos
foram confrontados com outro programa de treino que nao aquele que tinham
executado anteriormente. A ordem de rotacao estabelecida pelos autores foi a
seguinte: Grupo 1 — treino complexo—treino resistivo—treino pliométrico;
Grupo 2 — treino resistivo—treino pliométrico—treino complexo; Grupo 3 —
treino pliométrico—treino complexo—treino resistivo. Os resultados do estudo
foram apresentados como a média acumulada dos 3 programas de treino.
Deste modo, os autores constataram que o0s protocolos utilizados promoveram
incrementos sem significado estatistico nos valores do salto vertical.
Constataram ainda a inexisténcia de diferencas significativas entre os trés
programas de treino. Apesar destes resultados, os autores salientam a
importancia das adaptacdes neuromusculares que poderdo ocorrer com a
combinacdo do treino resistivo e do treino pliométrico. De resto, embora
reconhecam o facto de nenhuma modalidade de treino revelar um maior
dominio na obtencdo de um melhor desempenho dos sujeitos envolvidos no
estudo, os autores realcam que o treino complexo promoveu maiores taxas de
alteracdo na capacidade de salto vertical dos participantes. Por ultimo, apesar
de n&o encontrarem superioridade no programa de treino complexo adoptado
face ao treino isolado de pliometria e de pesos, os autores defendem o seu
uso, principalmente quando se dispbfe de um tempo limitado de treino.
Justificam esta afirmagédo com o facto do treino complexo “gastar menos tempo
de trabalho” do que as outras metodologias de treino de forga, proporcionando
ainda resultados iguais ou superiores a pratica isolada de treino resistivo e de
treino pliométrico.

Na literatura consultada, o estudo de Ford et al. (1983) é o Unico realizado com
jovens, sendo que a amostra é constituida por sujeitos alunos de uma escola
secundaria (valores de idade n&o referenciados). Os autores pretenderam
determinar os efeitos de 3 metodologias de treino de for¢a nos valores finais da
capacidade de salto vertical. Deste modo, apds a aplicagdo do pré-teste, os
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sujeitos foram divididos por trés grupos: Grupo 1 (G1, n=12) realizava
pliometria, Grupo 2 (G2, n=23) executava treino resistivo, Grupo 3 (G3, n=15)
combinava as duas metodologias em dias alternados. No final das 10 semanas
de aplicacdo do programa, os individuos foram novamente testados no salto
vertical e todos 0s grupos revelaram incrementos significativos nesta variavel.
Os grupos ndo apresentaram contudo diferencas significativas entre si. Porém,
0s sujeitos de G2 e G3 foram substancialmente melhores do que os sujeitos de
G1 no pré e pos-teste. Com base nestas observacgfes, 0s autores sugerem que
programas combinados de treino resistivo e pliometria sdo um procedimento

adequado no treino de condicéo fisica.
2.2.4.2. Treino complexo vs. Treino resistivo

Na literatura disponivel, a comparacao entre programas de treino complexo e
treino resistivo tem produzido resultados opostos, isto €, enquanto alguns
estudos tém evidenciado a vantagem de se realizar um treino combinado em
alternativa ao treino independente de pesos (Clutch et al., 1983; Faigenbaum et
al., 2007; Polhemus et al., 1980; Szymanski et al., 2007), outros estudos tém
mostrado semelhanca nos resultados obtidos com a aplicacdo do treino
resistivo isolado comparativamente com uma pratica articulada de pesos e
pliometria (Clutch et al., 1983; Lyttle et al., 1996; Ronnestad et al., 2008).

Clutch et al. (1983) estudaram o efeito contrastado da aplicacdo de um
programa de treino resistivo e de um programa de treino combinado na
capacidade de salto vertical de 8 voleibolistas e 8 halterofilistas (idade 21.2+2.9
anos). Para tal, constituiram aleatoriamente 2 grupos experimentais: um grupo
de treino resistivo, composto de 4 voleibolistas e 4 halterofilistas e um
programa de treino combinado constituido também por 4 voleibolistas e 4
halterofilistas. Em 2 sessGes semanais e ao longo de 16 semanas, 0 grupo de
treino resistivo (GTR) realizou 3 exercicios, enquanto o grupo de treino
combinado (GTC) adicionava a prética resistiva a execucdo de saltos em
profundidade de alturas de queda de 75 e 110 cm. Ambos 0s grupos revelaram
ganhos significativos no salto vertical, independentemente da metodologia de
treino aplicada; a contrastacdo entre grupos é realizada pelos autores a partir

dos resultados obtidos pelos sujeitos voleibolistas e halterofilistas. Assim, os
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halterofilistas de GTR (que n&o realizaram saltos em profundidade)
apresentaram resultados significativamente menores do que os voleibolistas de
GTR e do que todos os sujeitos de GTC (voleibolistas e halterofilistas). Os
autores evidenciam ainda o facto dos saltos em profundidade serem
importantes em halterofilistas que ndo possuem qualquer outro tipo de estimulo
de salto. Além disso, constataram que o0s voleibolistas que estiveram
envolvidos no treino combinado obtiveram ganhos semelhantes aos
voleibolistas que apenas realizaram treino resistivo, tendo concluido que os
saltos em profundidade ndo acrescentam mais valia a atletas cuja pratica
desportiva diaria implica um namero elevado de saltos. Apesar deste facto, os
voleibolistas, quando inquiridos, relataram uma motivagdo maior na realizagao
de saltos em profundidade, tendo este tipo de exercicio constituido uma
variacao positiva no esquema normal de trabalho. Os autores alegam ainda ser
provavel que a eficacia dos saltos em profundidade s6 se faga sentir com a
aplicacdo de programas de treino mais extensos, isto €, com uma duragao
superior as 16 semanas do estudo.

A investigacdo de Polhemus et al. (1980) pretendeu determinar os efeitos do
treino resistivo (grupo de controlo, GC, n=13) versus efeitos do treino
combinado (grupo experimental, GE, n=14) no salto vertical de praticantes
masculinos de Atletismo (valores de idade nado referenciados pelos autores).
Ambos os programas de treino decorreram durante 6 semanas, numa
frequéncia trissemanal. No pos-treino foram constatados incrementos
significativos nos sujeitos de GE e incrementos nédo significativos nos sujeitos
de GC. Além disso, os sujeitos de GE apresentaram resultados superiores aos
atletas de GC (ndo é referida significAncia estatistica). Nas conclusées do
estudo, os autores sugerem como Vvantajosa a adicdo de exercicios
pliométricos a um programa de treino resistivo, sempre que o objectivo seja a
melhoria do salto vertical. Outro aspecto vantajoso realcado pelos autores
reside no facto da pliometria apenas ter ocupado 8-9 minutos num tempo total
por sessao de 24-27 minutos.

Os estudos de Faigenbaum et al. (2007) e Szymanski et al. (2007) foram
realizados com jovens atletas. No primeiro estudo, Faigenbaum et al. (2007)
estudaram o efeito contrastado da aplicacado de duas metodologias de treino na
forca explosiva dos trens superior e inferior de jovens basquetebolistas e
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jovens praticantes de futebol americano (n=27). Para o efeito formaram
aleatoriamente um grupo de treino resistivo (GTR, n=14; idade 13.6+£0.7 anos)
cuja pratica era antecedida por alongamentos estaticos, e um grupo de treino
combinado (GTC, n=13; idade 13.4+0.9 anos) em que a pliometria precedia os
exercicios resistivos. Os programas tiveram a duracdo de 6 semanas, numa
pratica bissemanal, tendo os participantes sido testados no pré e pdés-treino,
para as variaveis salto vertical e langamento sentado de bola medicinal. Ambos
0S grupos incrementaram significativamente os valores do lancamento de bola
medicinal, mas apenas 0s sujeitos de GTC registaram incrementos com
relevancia estatistica na capacidade de salto vertical. Este grupo diferenciou-se
ainda com significancia estatistica dos sujeitos de GTR, apenas no teste de
bola medicinal. Apesar de ambos os grupos terem realizado as mesmas tarefas
ao nivel do treino resistivo do trem superior, a incorporacdo de exercicios
pliométricos com bolas medicinais no GTC aumentou a capacidade dos atletas
melhorarem o desempenho do trem superior. Em relagéo ao salto vertical, ndo
se constataram diferencas significativas entre grupos. Estes resultados dever-
se-80 a escolha dos exercicios pliométricos para o trem inferior, os quais se
focaram mais no deslocamento horizontal em detrimento dos deslocamentos
verticais. Com base nesta andlise e nos resultados obtidos, os autores
concluem que a adicao do treino pliométrico a um programa de treino resistivo
€ mais efectiva na melhoria da forca explosiva dos trens superior e inferior do
que a conjugacao de alongamentos estéticos e trabalho resistivo. Evidenciam
ainda o potencial valor do treino combinado num programa de condicionamento
de curta duracéo, direccionado para maximizar o desempenho de poténcia de
jovens atletas.

Szymanski et al. (2007) examinaram os efeitos do treino com bola medicinal na
melhoria da distancia de lancamento da bola medicinal, numa amostra de
jogadores de basebol de uma escola do ensino secundario. Ao longo de 12
semanas, com uma frequéncia semanal de treino de 3 sessbes, enquanto um
grupo (G1, n=24; idade 15.3+1.2 anos) realizava apenas treino resistivo (trens
superior e inferior), outro grupo (G2, n=25; idade 15.4+1.1 anos) apos a pratica
resistiva (idéntica a G1) executava exercicios com bola medicinal.
Complementarmente, ambos 0s grupos realizaram um exercicio especifico de

treino (balancos com o bastédo, bat swing). Os sujeitos efectuaram o teste de
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lancamento de bola medicinal com um desempenho técnico semelhante ao
movimento do batimento em basebol (bat swing). Ambos o0s grupos
incrementaram com significAncia estatistica a variavel testada, tendo os
sujeitos de G2 apresentado diferencas significativas comparativamente aos
sujeitos de G1. Segundo os autores, o0s resultados dos sujeitos de G2 eram
esperados, pois este grupo além de realizar o mesmo programa de treino
resistivo que G1, acrescentou a pratica da bola medicinal, cujos exercicios
foram realizados balistica e sequencialmente de uma forma que procurou
mimetizar os movimentos explosivos e especificos da modalidade. Ainda de
acordo com os autores, 0s incrementos observados nos sujeitos de G1,
embora menores do que no G2, ter-se-8o devido a realizagdo do movimento
especifico do balanco do bastdo. Além de concluirem pela eficacia do
programa de treino adoptado e a sua duracdo adequada, 0s autores apontam
ainda as seguintes vantagens com a realizagdo de um trabalho com bolas
medicinais: (a) utiliza um material barato; (b) possibilita uma ampla variedade
de exercicios; (c) fortalece os musculos do tronco; e (d) desenvolve a forca
explosiva recorrendo a padrdes especificos do movimento de batimento em
basebol.

Lyttle et al. (1996) examinaram a eficicia de 2 programas de treino (treino de
poténcia maxima com exercicios resistivos e treino combinado) na melhoria da
forca maxima e forca explosiva dos trens superior e inferior de 33 individuos do
sexo masculino. Para tal, distribuiram os individuos, aleatoriamente e em igual
namero, por um grupo de controlo (GC; idade 20.6+£3.4 anos), um grupo de
poténcia maxima (GPM; idade 23.9+6.4 anos) e um terceiro grupo que
combinava pesos e pliometria (GCom; idade 23.8+5.4 anos). No final das 8
semanas de aplicacdo dos programas e em resultado de uma frequéncia de
treino bissemanal, apenas o0s sujeitos de GPM e GCom melhoraram
significativamente os valores dos seguintes testes: lancamento sentado de bola
medicinal, 1RM supino e flexdes de bragos (trem superior), salto sem
contramovimento e salto com contramovimento, e 1RM agachamento (trem
inferior). Por outro lado, ndo foram encontradas diferencas significativas para
nenhuma das variaveis testadas, entre 0s grupos experimentais; todavia, estes
mesmos grupos diferenciaram-se do GC com significado estatistico para todas
as variaveis testadas. As conclusdes do estudo salientam que ambos 0s
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programas de treino se revelaram eficazes na melhoria das medidas de
desempenho testadas. Os autores apontam ainda algumas aplicagfes praticas,
nomeadamente: i) a tendéncia do treino combinado para provocar melhores
desempenhos em actividades que envolvam o ciclo de alongamento-
encurtamento; ii) as melhorias na forca maxima poderem ser o resultado da
utilizacao de cargas leves em movimentos de elevada aceleracao; iii) os testes
de lancamento sentado de bola medicinal e flexdes de bragos parecerem
constituir metodologia valida na avaliacdo do desempenho dinamico do trem
superior.

Ronnestad et al. (2008) compararam os efeitos de um programa combinado de
treino resistivo e pliometria com um programa de treino resistivo isolado nas
medidas de forca maxima e forca explosiva de futebolistas profissionais.
Durante sete semanas, numa frequéncia de treino semanal de 2 sessoes, 8
atletas realizaram um treino combinado de pesos e pliometria (GTC; idade
23£2 anos), enquanto 6 sujeitos apenas realizaram a componente de treino de
pesos (GTR; idade 22+2.5 anos). Estes programas decorreram paralelamente
a pratica de futebol, sendo ainda constituido um grupo de controlo que somente
executava os treinos regulares da modalidade (GC, n=7; idade 24+1.5 anos).
No final da aplicacdo dos programas de treino, nenhum dos grupos revelou
incrementos significativos no salto sem contramovimento e no salto com
contramovimento. Apenas 0s sujeitos dos grupos experimentais aumentaram
com significancia estatistica os valores da forca 1RM de meio-agachamento.
Alegando a inexisténcia de diferencas significativas entre 0s grupos
experimentais, os autores procederam a juncdo dos elementos dos dois grupos
de treino constituindo um anico grupo de intervencdo (Gl) e, nesta base,
procederam a respectiva analise dos resultados obtidos. Os resultados dos
sujeitos de Gl mostraram que os valores da forca de 1RM de meio-
agachamento e do salto sem contramovimento aumentaram significativamente
do pré para o pos-teste, havendo diferencas estatisticamente significativas em
comparagdo com o grupo de controlo. No que diz respeito ao salto com
contramovimento, ndo houve alteracdes significativas a registar na analise intra
e inter-grupal. Segundo os autores, as causas para este facto poderdo estar
relacionadas com possiveis efeitos de sobretreino e com factores (como o

reflexo de alongamento ou a capacidade aumentada de armazenar e reutilizar
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a energia elastica) responsaveis pelas melhorias nos exercicios que se
baseiam no ciclo de alongamento-encurtamento (pliométricos), né&o
devidamente estimulados pelo programa de intervencdo. As conclusbes do
estudo apontam para a eficacia de um programa de treino resistivo de curta
duracdo com futebolistas profissionais, sobretudo quando aplicado no periodo
preparatorio. Por outro lado, os autores salientam o facto de futebolistas
submetidos a 7 semanas de treino resistivo com 6 a 8 sessfes semanais da
pratica regular da modalidade, ndo beneficiarem de melhorias adicionais com a

inclusdo de um programa pliométrico especifico.
2.2.4.3. Treino resistivo vs. Treino pliométrico

A literatura consultada € mais vasta relativamente ao estudo comparativo entre
treino resistivo e treino pliométrico, muito provavelmente devido ao facto do
treino complexo ser uma formulacéo de treino relativamente recente. Fixando a
nossa atencdo no dominio do treino pliométrico vs. treino resistivo, 0s
resultados disponiveis na literatura sdo diversos e contraditorios. De resto,
alguns estudos evidenciam eficacia semelhante da aplicacdo destas duas
metodologias na melhoria dos indices de explosividade (Blattner & Noble,
1979; Holcomb et al., 1996; Wilson et al., 1993; Wilson et al., 1996), outros
realcam a superioridade do treino resistivo (Masterson & Brown, 1993; Newton
& McEvoy, 1994), e outros ainda identificam vantagens nitidas na realizacao de

trabalho pliométrico (Vissing et al., 2008; Zurita i Mon et al., 1995).

Blattner e Noble (1979) contrastaram programas de treino pliométrico e treino
isocinético para conhecer os seus efeitos na melhoria da capacidade de salto
vertical. Utilizando uma amostra de 38 estudantes universitarios (valores de
idade nao referenciados), os autores constituiram aleatoriamente dois grupos
experimentais [grupo de treino isocinético (GTI, n=12); grupo de treino
pliométrico (GTP, n=11)] e um grupo de controlo (GC, n=15). Os programas de
treino tiveram a duracdo de 8 semanas e foram realizados numa base
trissemanal. Ambas as metodologias mostraram incrementar significativamente
a capacidade de salto vertical do pré para o pos-teste, embora os efeitos
produzidos se mostrem semelhantes. Os autores assinalam que 0s sujeitos

que compareceram regularmente as sessdes de treino (< 3 auséncias)
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revelaram ganhos maiores do que os seus colegas mais faltosos (= 5
auséncias), reportando ainda a ndo ocorréncia de lesdes durante a aplicacao
dos programas, independentemente do método de treino utilizado.

Numa frequéncia e duracdo de treino idénticos ao trabalho anterior (8
semanas, 3 sessdes semanais), Holcomb et al. (1996) pretenderam testar os
efeitos de diferentes programas de treino na forga explosiva do trem inferior de
estudantes universitarios de Educacdo Fisica (valores de idade ndéo
referenciados pelos autores). Os autores distribuiram aleatoriamente o0s
participantes por 5 grupos de estudo: grupo de controlo, ndo sujeito a qualquer
tipo de treino (GC, n=9), grupo de treino resistivo (GTR, n=12), grupo de treino
de salto com contramovimento (GTS, n=10), grupo de treino pliométrico (GTP,
n=10) sujeito a saltos em profundidade de forma convencional, i.e., apés
contacto com o solo executavam um movimento ascendente tdo rapido quanto
possivel) e grupo de treino pliométrico modificado (GTPMod, n=10) sujeito a
saltos em profundidade com variacdo na técnica de execu¢do. Todos 0s grupos
experimentais incrementaram, do pré para o pés-teste, a altura do salto com
contramovimento e do salto sem contramovimento, mas apenas 0s sujeitos de
GTP se diferenciaram significativamente dos sujeitos de GC em relagdo ao
salto com contramovimento. N&o foram registadas diferencas significativas
entre 0s sujeitos dos grupos experimentais. De acordo com os autores, o facto
do salto em profundidade modificado n&do ter produzido diferencas
relativamente ao salto em profundidade com técnica convencional ter-se-a
devido a alteracdo da amplitude do movimento, implicando um impacto
negativo na aprendizagem da técnica. Por outro lado, realcam ainda que o
método mais convencional assenta numa técnica mais proxima do teste de
salto com contramovimento. Este aspecto da especificidade € evidenciado
pelos investigadores ao analisarem os resultados dos testes efectuados.
Assim, salientam que enquanto os sujeitos de GTP e GTS obtiveram melhores
registos no salto com contramovimento, os sujeitos de GTR e GTPMod
apresentam ganhos superiores no salto sem contramovimento. Para o0s
autores, apesar de nenhum dos programas se mostrar mais eficaz que os
restantes, todos terdo contribuido para melhorias significativas no desempenho

de salto vertical; dai sugerirem que este estudo pode ser utilizado como guia
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para treinadores de forca e condicionamento, sempre que estes pretendam
promover o desenvolvimento da capacidade de salto dos seus atletas.

O estudo de Wilson et al. (1993) visou conhecer os efeitos da aplicacdo de
programas de treino resistivo e pliométrico nos niveis de explosividade de
individuos experientes no treino de pesos. Deste modo, 0s autores constituiram
dois grupos de treino: grupo de treino resistivo (GTR, n=15; idade 21.9+4.3
anos) e grupo de treino pliométrico (GTP=13; idade 22.1+6.8 anos). Os
programas de treino tiveram uma duracao de 10 semanas e uma frequéncia de
treino bissemanal. Os sujeitos foram testados no pré-treino, as 5 semanas e no
pés-treino. Os resultados mostraram apenas incrementos com significAncia
estatistica nos valores de salto com contramovimento no final das 10 semanas
de treino. Em relacdo ao salto sem contramovimento foram observadas
diferencas significativas do pré para o pds-teste nos sujeitos de GTR, enquanto
os sujeitos de GTP nao alteraram significativamente os seus resultados. A
comparacdo entre grupos mostrou semelhanga estatistica em todos os
momentos de avaliacdo. Quando comparadas no seio de GTP as melhorias do
salto com contramovimento relativamente a inalteracdo nos valores no salto
sem contramovimento, os autores justificam o facto com o argumento de que
esta metodologia aumenta a capacidade dos sujeitos utilizarem com mais
eficacia os beneficios neuronais e elasticos do ciclo de alongamento-
encurtamento. Por outro lado, os autores referem que apesar do programa de
treino resistivo ter sido desenhado para melhorar a forga muscular e o
programa de treino pliométrico visar o aumento directo da poténcia muscular,
ambos foram eficazes na melhoria da capacidade de salto vertical.
Posteriormente, Wilson liderou uma investigagéo onde se pretendeu estudar os
efeitos do treino pliométrico e do treino resistivo no desenvolvimento da forga
do ciclo de alongamento-encurtamento (Wilson et al., 1996). Ao longo de 8
semanas e com 2 sessdes semanais, 14 individuos foram submetidos a um
programa de treino resistivo (GTR; idade 22.4+4.7 anos), outros 14 sujeitaram-
se a um programa de treino pliométrico (GTP; idade 20.5+2.0 anos) e 0s
restantes 13 serviram como grupo de controlo (GC; idade 24.5£4.9 anos), nao
realizando qualquer tipo de actividade fisica. A variavel testada foi o salto
vertical e, com excepcdo dos sujeitos de GC, ambos 0s grupos experimentais

obtiveram incrementos estatisticamente significativos nesta variavel. Nao foram
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encontradas diferencas significativas entre grupos no poés-treino. Com base
nestes resultados, os autores concluiram que o treino pliométrico com recurso
a saltos em profundidade desencadeou o rapido desenvolvimento de forca
excéntrica, enquanto o treino resistivo incidiu primeiramente sobre a funcao

muscular concéntrica.

Masterson e Brown (1993) pretenderam determinar a eficacia dos saltos com
cordas pesadas®®, no desenvolvimento da capacidade de salto vertical e na
forca dos trens superior e inferior de estudantes universitarios de Educacgéo
Fisica de ambos os sexos. Para o efeito constituiram um grupo de controlo
(GC, n=10; idade 20.2+1.8 anos), ndo submetido a nenhum tipo de programa,
um grupo que realizava saltos com cordas pesadas (G1, n=10; idade 20.2+1.8
anos) e um grupo que executava saltos verticais maximos (G2, n=12; idade
20.3£1.6 anos). Os sujeitos cumpriram 0 respectivo programa de treino em
sessOes trissemanais, ao longo de 10 semanas. Apesar de todos 0s grupos
terem incrementado a capacidade de salto vertical e a for¢ca de supino e press
de pernas, apenas os sujeitos de G1 apresentaram valores estatisticamente
significativos do pré para o pés-treino. Os autores argumentam com o facto dos
saltos com cordas pesadas terem sido benéficos como tratamento simples,
salientando ainda que a adicdo de pesos a corda serve 0 mesmo propoésito do
levantamento de pesos. Realgam ainda que os saltos com cordas pesadas
(que na opinido dos autores podem ser comparados com O salto e o
levantamento de pesos feitos em simultdneo) induzem melhorias na
capacidade de salto vertical e na forgca dos trens superior e inferior. Como tal,
os autores defendem esta pratica de treino como uma alternativa viavel ao
trabalho pliométrico. Salientam ainda diversas vantagens que decorrem deste
tipo de pratica, como sejam: (a) facilidade de integracdo em qualquer programa
de treino; (b) riscos minimos de lesao; (c) tempo reduzido de pratica em cada
sessdao diaria; (d) sem requisitos iniciais no dominio da forca; e (e) variabilidade
de treino, através da manipulacdo de factores como o peso da corda, a sua
velocidade de rotacao, a altura de salto, a velocidade de salto, o nUmero de

séries, e/ou 0 repouso entre séries.

2 Segundo os autores, 0 uso de uma corda pesada pode acrescentar ao exercicio, aproximadamente,
uma forca centrifuga de 10 a 40kg, dependendo do peso da corda e da sua velocidade de rotagao.
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Newton e McEvoy (1994) estudaram os efeitos de um programa pliométrico e
de um programa resistivo tradicional na velocidade de langcamento da bola de
basebol e na for¢ca de supino (6RM) de jogadores de basebol. Os sujeitos da
amostra eram inexperientes no treino de forca (idade 18.6+1.9 anos) e foram
aleatoriamente distribuidos por um grupo de treino pliométrico com recurso
exclusivo a utilizacdo de bolas medicinais (GTP, n=8) e um grupo de treino
resistivo (GTR, n=8). Foi ainda constituido um grupo de controlo, executando
somente os treinos regulares de basebol (GC, n=8). Duas sessdes semanais
ao longo de 8 semanas apenas incrementaram com significancia estatistica a
velocidade de lancamento da bola de basebol dos sujeitos de GTR, tendo os
individuos de GTP mantido praticamente inalterados os valores desta variavel.
Ambos o0s grupos experimentais revelaram aumentos estatisticamente
significativos na forca de supino, apresentando percentagens de alteracao de
8.9% e 22.8%, respectivamente nos atletas de GTP e GTR. De acordo com 0s
autores, a maior eficacia do treino resistivo na velocidade de langamento ter-
se-a devido, possivelmente, ao aumento da forca dos musculos envolvidos na
accao de lancamento. Entendem ainda que no grupo pliométrico os pesos das
bolas medicinais usadas no respectivo treino (3kg) poderdo ter sido
insuficientes para promover melhorias na velocidade de langamento, uma vez
que o padrdo de movimento dos exercicios pliométricos (passe de peito e
lancamento acima da cabeca) era semelhante aos exercicios de supino e
pullover, executados pelos sujeitos de GTR. Assim sendo, 0s investigadores
acreditam que bolas medicinais de 3kg ndo constituiram um estimulo suficiente
para induzir uma adaptacao de treino, apesar de reconhecerem que o treino
com bolas medicinais apresenta, relativamente a carga e a velocidade de
movimento utilizadas, um padrdo de movimento similar ao langamento em

basebol.

O estudo desenvolvido por Vissing et al. (2008) teve como objectivo comparar
alteracdes na forca e poténcia musculares induzidas por um programa de treino
resistivo e por um programa de treino pliométrico. Os sujeitos, jovens nao
treinados (idade 25.1+3.9 anos), foram submetidos a 12 semanas de treino
resistivo (GTR, n=8) e a um treino pliométrico (GTP, n=7), num total de 36

sessoOes de treino (frequéncia de treino semanal variavel). Os individuos foram
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testados no inicio e no final do programa de treino, tendo os sujeitos de GTP
aumentado com significAncia estatistica os valores da altura do salto com
contramovimento, enquanto os sujeitos de GTR mantiveram praticamente
inalterado este registo. Além disso, os sujeitos de GTP diferenciaram-se
significativamente dos sujeitos de GTR. Os autores situam os resultados
obtidos pelos sujeitos de GTP no ambito de pesquisas prévias que reportaram
aumentos na capacidade vertical de individuos ndo treinados submetidos a
programas de treino pliométrico. Fundamentam ainda a auséncia de melhorias
nos sujeitos de GTR com o facto de haver uma menor transferéncia da
aprendizagem induzida pelo treino a partir dos exercicios resistivos no
desempenho do teste de salto com contramovimento. Concluem assim que o
meétodo pliométrico revelou-se superior ao treino resistivo na elevacdo dos
niveis de poténcia muscular de jovens sedentarios.

A pesquisa de Zurita i Mon et al. (1995) realca igualmente as vantagens da
pliometria, ap0s o contraste realizado entre um programa de treino resistivo e
um programa de treino pliométrico nos niveis de forca explosiva de estudantes
de Educacdo Fisica. Sete sujeitos masculinos e onze femininos (idade,
respectivamente, 21.4+3.1 e 20.4+1.0 anos) foram divididos em 2 grupos
(mediante os resultados dos testes iniciais para obter grupos homogéneos) e
foram submetidos a treino resistivo (GTR) e treino pliométrico (GTP), durante
11 semanas, com trés sessdes semanais. No entanto, nas primeiras 5
semanas de estudo ambos 0s grupos cumpriram o mesmo protocolo de treino
(3 semanas de forca rapida e 2 semanas de forca maxima), realizando trabalho
especifico nas 6 semanas seguintes. Foram constatados incrementos
significativos do pré para o pés-teste, no salto sem contramovimento, salto com
contramovimento e salto em profundidade de uma altura de 54cm,
relativamente aos sujeitos de GTP. Por outro lado, os sujeitos de GTR apenas
aumentaram com significAncia estatistica os valores do salto sem
contramovimento. A comparagdo entre grupos evidenciou diferencas
significativas no teste de salto com contramovimento favoraveis aos sujeitos de
GTP. Nas restantes variaveis em estudo, 0s sujeitos de GTP mostraram
resultados superiores aos sujeitos de GTR, embora sem significancia
estatistica. Os autores constataram ainda que as adaptagfes as cargas de
pesos foram mais lentas do que as adaptagfes as cargas pliométricas. Apesar
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dos incrementos no salto sem contramovimento identificados em ambos 0s
grupos de estudo, os valores obtidos pelos sujeitos do grupo pliométrico
revelaram-se superiores aos dos sujeitos do grupo resistivo, 0 que permitiu aos
autores destacarem o facto de accbes pliométricas solicitarem a componente
contractil muscular de forma mais particular do que o treino resistivo. Em
relagdo as melhorias no salto com contramovimento e salto em profundidade,
0S autores apontam o treino pliométrico como metodologia chave na utilizacdo
da energia elastica armazenada na fase excéntrica do movimento. Em
concluséo, Zurita i Mon e seus colaboradores destacam a validade do método
pliométrico ndo s pelas adaptacdes mais rapidas que provoca, como também
por potenciar as ac¢des de natureza elastica e contractil.

A literatura revista mostra uma diversidade de estudos que compararam 0S
efeitos de diferentes metodologias do treino de forga (treino complexo, treino
resistivo e treino pliométrico), com expressdes diferenciadas nos resultados
obtidos ao nivel da forca muscular. Apesar de tudo, na literatura consultada
nao foi encontrada nenhuma investigacdo que tenha estudado a comparacao

apenas dos efeitos do treino complexo vs. treino pliométrico.
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2.3. Destreino Especifico e Treino Reduzido
2.3.1. Destreino Especifico

Em termos semanticos destreino é nao treino. E este o entendimento de Israel
(1972) ao referir o destreino como o periodo no qual os estimulos de treino
terminam, ficando o atleta exposto a perturbacdes funcionais e mesmo a
perturbacgdes psiquicas. Segundo Faigenbaum et al. (1996b) o destreino pode
também ser definido como a reducdo permanente ou temporaria de estimulos
de treino ou ainda como a auséncia total de estimulos de treino. Mais
especificamente, Fleck e Kraemer (1997) e Fry et al. (2004) entendem que
destreino € ndo s6 a interrup¢ao do treino de forca como também a reducéo do
seu volume, intensidade e frequéncia. Para os autores, este periodo de
destreino podera resultar de uma lesao incapacitante ou ainda ser equacionado
como uma fase do planeamento anual de treino. Para além disso, os autores
adiantam que o conhecimento integrado das caracteristicas do destreino
facilitara aos treinadores a elaboracédo de programas de treino que melhorem o
desempenho e permitam a manutencdo da for¢ca e da poténcia ao longo dos
periodos de interrupcéo e reducéo do treino.

Ao associarem-lhe o principio da reversibilidade, diversos autores afirmam que,
da mesma forma que o treino melhora a performance, a inactividade (destreino)
provoca um decréscimo no desempenho atlético dos sujeitos devido a uma
capacidade fisiol6gica diminuida (Faigenbaum et al., 1996b; Fleck, 1994; Fleck
& Kraemer, 1997; Fry et al., 2004; Hoffman, 2002b; Viru, 1995). No
entendimento de Kolb (2003), um periodo de 8 semanas sem treino resistivo
acarretard uma diminuicdo da forca na ordem dos 10%. Blimkie (1992, 1993)
salienta o facto de pré-puberes masculinos ndo reterem os ganhos induzidos
pelo treino de forga durante periodos de destreino. Nesta mesma linha de
pensamento, Faigenbaum (2000b) refere que os ganhos de forca em pré-
adolescentes ndao sado permanentes ao longo do destreino e tendem a
regressar a valores de pré-treino, sendo provavel que evidéncias semelhantes
possam ser observadas em adolescentes. No entanto, a convicgdo de Mujika e
Padilla (2000b) aponta no sentido da producéao de forca decrescer lentamente,

permanecendo, em geral, acima dos valores de controlo durante periodos
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muito longos. Esta velocidade das perdas na forca muscular depende de
alguns factores tais como extensdo do periodo de treino inicial, tipo de teste
utilizado e dos grupos musculares examinados (Fleck & Kraemer, 1997).

No entendimento de Hakkinen (1996) o periodo de destreino ndo deve ser
superior a 1-2 semanas, evitando-se assim uma perda elevada dos niveis de
forca. Neste espaco de tempo, os indices de for¢ca alcancados por sujeitos
masculinos especialistas no treino de forca e por homens e mulheres
fisicamente activos, sofreram poucas modificacdes no final de 11 semanas de
treino. Este autor refere também que um periodo de treino de 16 semanas,
seguido de 8 semanas de destreino, provoca uma “drastica” redugao de forga
nas primeiras 4 semanas. A causa fundamental dever-se-a ao insuficiente
estimulo do sistema nervoso central, a que acresce uma atrofia muscular se o
periodo de destreino for prolongado. Também Fleck (1994) e Fry et al. (2004)
sugerem a possibilidade de ocorrerem alguns aumentos na producédo de forga
explosiva na sequéncia de curtos periodos de destreino (1 a 2 semanas), no
seguimento de um treino resistivo de alta intensidade. De outro modo, Mujika e
Padilla (2000a) expressam a ideia segundo a qual o nivel de forca pode ser
facilmente retido até 4 semanas de inactividade, embora possa ocorrer um
declinio significativo ao nivel da poténcia especifica para a pratica de um dado
do desporto e na forca excéntrica de atletas altamente treinados. Wilmore e
Costill (1988) pensam ser possivel manter os niveis de forca anteriormente
adquiridos durante 6 semanas de destreino absoluto e conservar 55% dos
ganhos ao longo de um ano, sem recorrer a qualquer estimulo de treino
especifico. De acordo com Navarro (2001a), as adaptacdes de tipo muscular
ocorrem e sao retidas de uma forma bastante consolidada, podendo perdurar

durante alguns anos de pratica desportiva.
2.3.1.1. Estudos experimentais de Treino-Destreino Especifico

Na opinido de Fleck (1994), os estudos dos decréscimos de forgca em periodos
de destreino tém merecido uma menor atencdo da comunidade cientifica
comparativamente aos estudos centrados nos decréscimos da endurance em
iguais periodos de destreino. E muito provavel que esta distinta preocupacao

tenha a ver com o facto das adaptacdes que ocorrem no plano da endurance
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serem mais sensiveis a periodos de inactividade, comparativamente com as
alteracbes de forca que parecem ser mais resistentes a curtos periodos de
destreino (Kraemer, 2000).

A literatura disponivel centra muita da sua atencao nas alteracdes fisiologicas
que ocorrem ao nivel da expressao da forca em periodos de destreino (Mujika
& Padilla, 2000a; 2000b; 2001a; 2001b). E possivel, no entanto, identificar
outros estudos que abordam, num periodo de destreino, 0 comportamento dos
efeitos produzidos com a aplicagéo de diferentes programas de treino de forca
(resistivo, pliométrico e complexo). Alguns estudos relatam decréscimos nos
valores finais das variaveis testadas, embora com expressdes diferenciadas, ou
seja, resultados de destreino superiores aos de pré-treino (Colliander & Tesch,
1992; Hakkinen & Komi, 1985a; 1985b; Hakkinen et al., 1981; Staron et al.,
1991; Villarreal et al., 2008) e relatam também uma regressado dos valores de
pos-destreino para valores de pré-treino (Faigenbaum et al., 1996b; Ingle et al.,
2006). Mas nédo s0O. De facto, a literatura disponivel, centrada no destreino,
mostra ainda um conjunto de estudos que reportam estabilidade nos valores da
forca explosiva, na sequéncia da aplicacdo prévia de programas de treino de
forca (Diallo et al., 2001; Herrero et al., 2006; Luebbers et al., 2003; Maffiuletti
et al., 2002; Marques & Gonzéalez-Badillo, 2006; Toumi et al., 2004).

Colliander e Tesch (1992) estudaram os efeitos de 12 semanas de treino
resistivo seguidas de 12 semanas de destreino na capacidade de salto vertical
de jovens sedentarios. Os sujeitos foram aleatoriamente distribuidos por um
grupo de treino resistivo excéntrico-concéntrico (GExCon, n=10; idade 26+6
anos) e um outro grupo de treino resistivo sé-concéntrico (GCon, n=8; idade
28+7 anos). Ambos os grupos foram testados no final de 12 semanas de treino
resistivo (3 sessdes semanais) tendo incrementado significativamente a altura
de salto vertical. No final do periodo de destreino, ambos o0s grupos
apresentaram diminuicbes ndo significativas na altura de salto vertical. No
entanto, face aos resultados obtidos no pré-treino pelos sujeitos de ambos os
grupos, os autores referem como conclusdo do estudo aumentos sem

significado estatistico na altura de salto vertical.
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As investigacdes de Hakkinen e Komi (1985a, 1985b) pretenderam identificar
as respostas de sujeitos experientes no treino de forca a aplicagéo,
respectivamente, de um programa de treino de forgca e de um programa de
treino de forca de tipo explosivo e subsequente estudo dos respectivos
periodos de destreino. Ambos os estudos tiveram delineamentos idénticos e
coincidiram nos testes efectuados: salto sem contramovimento e salto com
contramovimento com cargas de 0, 20, 40, 60, 80 e 100kg; saltos em
profundidade partindo de alturas de queda de 20, 40, 60, 80 e 100cm; 1RM
agachamento. Enquanto no primeiro estudo foram constituidos dois grupos,
experimental (GE, n=11; idade 25.6+ 4.3 anos) e controlo (GC, n=8; idade
27.615.1 anos), no segundo estudo, 0s autores recorreram a uma amostra
Gnica (n=10; idade 27.1+3.2 anos). Ambos 0s programas tiveram a mesma
duracdo temporal (24 semanas), a mesma frequéncia semanal (3 vezes) e
igual periodo de destreino (12 semanas), bem como idénticos momentos de
avaliacdo. No primeiro estudo, os sujeitos de GE submeteram-se a um
programa de treino de agachamentos com cargas de 70-100% de 1RM, ao qual
foi acrescentado nos 3° 5 © e 6° meses de treino a realizacdo do referido
exercicio apenas com a componente concéntrica, com uma carga equivalente a
100-120% de 1RM. No segundo estudo, o treino assentou em saltos com
contramovimento com cargas de 10-60% de 1RM, saltos verticais, saltos de
barreiras e saltos em profundidade a partir de alturas de queda de 30 e 60 cm.
Paralelamente e com o objectivo de prevenir lesdes e tornar o treino mais
interessante, os individuos realizaram leves exercicios de fortalecimento dos
musculos extensores da perna, tronco e bragos (com uma carga de 60-80% de
1RM). De uma forma geral, os resultados dos dois estudos mostraram
incrementos estatisticamente significativos para todas as variaveis testadas, a
excepcao do salto em profundidade no estudo de Hakkinen e Komi (1985a).
Com o abandono do treino de forca (destreino) e mantendo as suas actividades
fisicas normais, 0s sujeitos avaliados nos dois estudos decresceram
significativamente em todos os indicadores testados, a excepcdo dos valores
de salto em profundidade no estudo de Hakkinen e Komi (1985a) e dos valores
de salto sem contramovimento com cargas de 0 e 40kg e salto com
contramovimento com carga de 40kg no estudo de Hakkinen e Komi (1985b).

No primeiro estudo, os decréscimos de forca méxima constatados com o
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destreino tendem a ser mais acentuados em comparacdo com as ligeiras
alteracOes observadas na producao de forca explosiva (Hakkinen & Komi,
1985a). No segundo estudo, os decréscimos observados decorrem, segundo a
opinido dos autores, da grande variacdo individual, que resultou do caracter
stressante das ultimas semanas do periodo total de treino (Hakkinen & Komi,
1985Db).

Também Hakkinen et al. (1981) estudaram, durante 24 semanas, os efeitos da
aplicacdo de um programa de treino de forca seguido de um periodo de
destreino. Os autores submeteram 14 sujeitos experientes no treino de forca
(GE; idade 26.4+2.1 anos) a um programa de treino de forca progressivo que
combinava contracgOes excéntricas e concéntricas. O trabalho realizado ao
longo de 16 semanas (frequéncia trissemanal) consistiu principalmente em
exercicios dindmicos para os extensores da perna (agachamentos dinamicos)
com cargas de 80 a 120% de 1RM. Foi ainda constituido um grupo de controlo
(GC, n=10; idade 25.7+3.0 anos) sem experiéncia no treino de pesos que nao
executou qualquer tipo de treino. Os resultados no pés-treino mostraram
incrementos estatisticamente significativos no salto sem contramovimento e no
agachamento dos sujeitos de GE. No periodo de destreino (8 semanas), 0s
sujeitos de GE apresentaram uma ligeira redugdo (n&o significativa) nos
valores do teste de salto sem contramovimento e um decréscimo
estatisticamente significativo na forca de agachamento. Os individuos do grupo
de controlo (apenas avaliados no inicio e no final das 24 semanas) nédo
alteraram significativamente os resultados da capacidade de salto vertical.
Como conclusdes, os autores realcam a importancia de um regime de treino de
forca combinando trabalho muscular excéntrico e concéntrico para a melhoria
da funcdo muscular, com adaptacbes consideraveis nos musculos treinados
com sinais de hipertrofia muscular. Acrescentam ainda que estes sinais
adaptativos se tornam mais evidentes quando o treino progride para periodos
mais longos de duracdo. Salientam também que uma melhoria da capacidade
de recrutamento das fibras musculares de contracgéo rapida tera contribuido
para as alteracOes positivas na altura de salto vertical dos sujeitos envolvidos.
Segundo os autores, em situacdo de destreino ocorreram idénticas alteracdes

mas numa direc¢ao oposta; ou seja, uma reducéo significativa ao nivel da area
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das fibras musculares tera implicado a consequente diminuicdo da forca
muscular.

No estudo de Staron et al. (1991), um programa de treino resistivo de 20
semanas (frequéncia bissemanal) provocou em 6 mulheres experientes no
treino resistivo (idade 21.4+1.4 anos) um incremento da forca maxima dinamica
com aumentos significativos nos valores de 1RM de agachamento, press de
pernas e extensdo de pernas de. Nos periodos de destreino subsequentes,
com duracbes de 30 semanas (n=4) e 32 semanas (n=2), ocorreram
decréscimos significativos no press de pernas e na extensdo de pernas, e
decréscimos ndo significativos na capacidade de agachamento. No entanto,
estes resultados de pdés-destreino mostram-se significativamente superiores
aos valores de pré-treino. Os autores atribuem estes resultados ao designado
fendbmeno de “memdria muscular’, o qual implica que alguns aspectos
resultantes da aplicagdo do programa de treino resistivo (i.e., activacao
neuronal e hipertrofia muscular aumentadas) permanecam pouco alterados
durante o processo de destreino. Consideram os autores que a possivel
retencdo das adaptacdes neuronais em conjunto com o facto das areas das
fiboras ndo decrescerem para os valores de pré-treino, podera explicar uma
significativa retencdo da capacidade de forca maxima ap6s um longo periodo
de inactividade.

Villarreal et al. (2008) pretenderam examinar os efeitos de 3 programas de
treino pliométrico no desempenho de salto vertical de estudantes de Educacao
Fisica. Os programas de treino tiveram a duragdo de 7 semanas e apenas
diferiram na frequéncia semanal de treino e no volume de saltos realizados. Os
grupos experimentais realizaram, respectivamente, uma sessao semanal (G1,
n=10; idade 22.4+1.1 anos; total de 7 sessdes e 420 saltos em profundidade),
duas sessbes semanais (G2, n=12; idade 23.1+3.1 anos; total de 14 sessbes e
840 saltos em profundidade) e quatro sessbes semanais (G3, n=10; idade
21.8+1.3 anos; total de 28 sessdes e 1680 saltos em profundidade). Os dez
elementos que constituiram o grupo de controlo (GC; idade 23.6+2.7 anos),
nao foram submetidos a qualquer tipo de treino. No final do periodo de treino,
apenas 0s sujeitos de G2 e G3 tinham incrementado, com significancia
estatistica, os valores do salto com contramovimento e do salto em

profundidade (alturas de queda de 20, 40 e 60cm). Para além disso, 0s sujeitos
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destes dois grupos experimentais diferenciaram-se ainda dos individuos de GC
para todos os indicadores em estudo (diferencas com significado estatistico).
Num periodo subsequente de 7 semanas de destreino, os sujeitos de G2 e G3
decresceram significativamente os resultados de todos os testes realizados. Os
autores concluiram que um programa de treino pliométrico de curta duracao,
utilizando uma frequéncia de treino e um volume de saltos moderados, produz
ganhos semelhantes no desempenho de salto comparativamente a altos
volumes e altas-frequéncias de treino. Realcam ainda que da mesma forma
gue o treino pliométrico provoca melhorias na capacidade de salto, a cessacao
de treino ao longo de 7 semanas induz um decréscimo significativo nesta

capacidade.

Faigenbaum et al. (1996b) avaliaram os efeitos de um programa de treino de
forca de 8 semanas (frequéncia bissemanal de treino) seguido de um periodo
de destreino de igual duracdo na forca e salto vertical de criancas pré-puberes.
Para tal, constituiram um grupo experimental (GE, n=11 rapazes e 4 raparigas;
idade 10.8+0.4 anos) e um grupo de controlo (GC, n=3 rapazes e 8 raparigas;
idade 10.0+0.4 anos). Todos os sujeitos foram testados no pré e pds-treino, no
final de 4 semanas de destreino e no pos-destreino, para os indicadores
extensdo de pernas e press de peito e ainda para a capacidade de salto
vertical. Os sujeitos de GC apenas revelaram incrementos significativos as 4
semanas de destreino no press de peito, resultado este que os autores
atribuiram ao crescimento natural dos sujeitos. No pds-treino, os sujeitos de GE
mostraram aumentos estatisticamente significativos na capacidade de forga, e
incrementos nao significativos nos valores de salto vertical. Estes elementos,
ao longo do periodo de destreino (4 e 8 semanas) diminuiram
significativamente os resultados dos indicadores de forgca estudados,
regredindo até aos valores iniciais de pré-treino; porém, mantiveram
praticamente constantes os valores da altura do salto vertical (i.e., aumento
nao significativo as 4 semanas de destreino e diminuicdo n&o significativa no
pos-destreino). Os autores salientam a eficacia de um programa de treino
resistivo progressivo, de curta duragcédo. Realgcam, no entanto, que os efeitos
deste tipo de treino ndo se mostram estaveis ao longo de 8 semanas de

destreino, regredindo mesmo para valores de pré-treino.
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Também Ingle et al. (2006) constataram no final de 12 semanas de destreino
decréscimos nos valores do desempenho do salto vertical, na execucdo do
passe de peito de basquetebol e na for¢ca dindmica, resultados de uma amostra
de alunos de uma escola basica, previamente sujeitos a um programa de treino
complexo. Os autores salientam que apds o periodo de 12 semanas de
destreino foi evidente um declinio nos valores das variaveis testadas para
patamares de pré-treino, que terdo resultado muito provavelmente de uma
deterioracdo da actividade neuronal dos grupos musculares previamente

solicitados na actividade de treino complexo.

Na sequéncia da aplicacdo de um programa pliométrico prévio, Diallo et al.
(2001) examinaram os efeitos de um periodo de 8 semanas de treino
reduzido?” no desempenho fisico de futebolistas pré-puberes. Neste estudo
foram constituidos de forma aleatéria um grupo experimental (GE, n=10; idade
12.3£0.4 anos) e um grupo de controlo (GC, n=10; idade 12.4+0.5 anos). A
aplicacdo de 10 semanas de treino pliométrico, numa frequéncia trissemanal,
resultou em incrementos significativos no salto sem contramovimento, salto
com contramovimento e na poténcia mecanica média; mostrou ainda aumentos
nao significativos no salto em profundidade, a partir de alturas de queda de 20,
30 e 40 cm. Os sujeitos de GC, realizando apenas os treinos regulares de
futebol, ndo registaram alteragbes significativas no seu desempenho. No
periodo seguinte (8 semanas de treino reduzido), os sujeitos de GE cessaram a
pratica pliométrica, mantendo os treinos de futebol. Neste mesmo periodo, 0s
sujeitos de GC mantiveram as caracteristicas da fase inicial. No final deste
periodo de treino reduzido, os autores constataram estabilidade dos ganhos
anteriormente alcancados pelos individuos de GE, nao se registando qualquer
mudang¢a no comportamento dos sujeitos de GC. Os autores entendem que a
manutencdo dos ganhos previamente alcangcados podera ser explicada pela
continuacdo do treino especifico de futebol, assim como pela duracéo
relativamente curta do periodo de “destreino”. Como conclusdo geral

evidenciam a eficacia de programas de treino pliométrico de curta duracao no

2" Este periodo de treino reduzido configura um periodo de destreino especifico jA que os autores
abandonam por completo os estimulos do treino fisico, mantendo apenas a pratica regular de futebol. Dito
de outro modo, ha um “ndo treino especifico” devido a cessacao total do programa inicialmente aplicado e
ndo uma reducdo nas componentes do treino que permitiriam identifica-lo como um periodo de treino
reduzido.
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aumento do desempenho atlético em rapazes pré-puberes, reportando ainda
estabilidade dos ganhos apdés um periodo de treino reduzido.

Herrero et al. (2006) estudaram os efeitos de um programa de treino
pliométrico e de um subsequente periodo de destreino na capacidade de salto
vertical de estudantes de Educacéao Fisica (GTP, n=9, idade 20.8+£0.6 anos). O
programa de treino teve a duracdo de 4 semanas, realizado numa frequéncia
quadrissemanal. O grupo de controlo (GC, n=10; idade 20.6+£0.6 anos) nao
executou qualquer tipo de treino. No final das 4 semanas de estudo, 0s sujeitos
de ambos os grupos ndo apresentaram modificacfes significativas nos valores
do salto sem contramovimento e do salto com contramovimento. No periodo
seguinte de destreino (2 semanas), os sujeitos de GC decresceram sem
significado estatistico nos resultados das variaveis testadas. Por outro lado, os
sujeitos de GTP incrementaram sem significado estatistico a altura do salto
sem contramovimento e do salto com contramovimento. Face a estes
resultados, os autores realcam a incapacidade do treino isolado de pliometria
induzir melhorias significativas na altura de salto vertical. Por outro lado,
atribuem os resultados obtidos na situacdo de destreino a um provavel “efeito

de ressalto”®

gue ocorre quando o treino cessa durante um curto periodo de
tempo.

Luebbers et al. (2003) estudaram os efeitos de 2 programas de treino
pliométrico seguidos de 1 periodo de recuperacdo de 4 semanas no
desempenho do salto vertical de sujeitos masculinos fisicamente activos. Os
autores constituiram aleatoriamente dois grupos experimentais de treino, G1
(n=19; idade 20.4+1.6 anos) e G2 (n=19; idade 22.7+£3.1 anos) que se
sujeitaram a um volume total de trabalho igual para ambos os grupos. Porém,
G1 cumpriu um programa de treino com a duracao de 4 semanas, enquanto G2
realizou um programa de treino com a duracdo de 7 semanas. Ambos o0s
programas de treino foram realizados numa pratica trissemanal. No final dos
respectivos periodos de treino, o0s sujeitos de G1 decresceram
significativamente nos valores da altura do salto vertical, enquanto os
elementos de G2 mantiveram inalterados os valores desta variavel. No entanto,

no periodo de recuperacdo de 4 semanas que se seguiu ao treino inicial todos

8 Este “efeito de ressalto” é utilizado pelos autores para designar a expressdo que Cometti (1998)
identifica como “efeito retardado das cargas”.
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0S sujeitos de ambos 0s grupos registaram aumentos estatisticamente
significativos da capacidade de salto vertical comparativamente aos resultados
do pré e pés-treino. Em qualquer um dos momentos de avaliagdo ndo se
identificaram diferencas significativas entre os 2 grupos de treino. Uma
explicacdo para o decréscimo na altura de salto vertical dos sujeitos de G1
podera ter a ver, segundo 0s autores, com os efeitos de sobretreino resultantes
de um maior volume de trabalho ter sido efectuado num menor espaco de
tempo comparativamente com os sujeitos de G2 (4 semanas vs. 7 semanas).
Fundamental para os aumentos posteriores na capacidade de salto vertical tera
sido a adopcdo de um periodo de recuperacdo, com efeitos significativos na
performance do salto vertical. Nas conclusbes do estudo, os autores
evidenciam alguns aspectos metodoldgicos, com realce para a importancia
particular de periodos de recuperacdo a seguir a aplicacdo de um programa de
treino pliométrico, e para o facto de programas mais curtos de treino pliométrico
serem tao efectivos quanto programas mais longos desde que seguidos de
periodos de recuperacao bem ajustados.

Maffiuletti et al. (2002) investigaram os efeitos de um treino combinado de
pliometria e electroestimulacdo no desempenho de salto vertical de
voleibolistas (programa de treino) seguido de um periodo de actividade
desportiva regular (destreino especifico). Os autores constituiram um grupo
experimental (GE, n=10; idade 21.8+2.8 anos) e um grupo de controlo (GC,
n=10; idade 22.3+3.2 anos). O programa de treino foi realizado numa
frequéncia trissemanal, ao longo de 4 semanas. No final de 2 semanas de
treino, 0s sujeitos de GE aumentaram com significAncia estatistica o0s
desempenhos de salto sem contramovimento com uma angulacao de 90° e o
salto em profundidade a partir de uma altura de 40cm. A avaliacdo as 4
semanas de treino mostrou incrementos estatisticamente significativos em
todas as variaveis testadas (saltos sem contramovimento com angulacdo de
70° e 90°, salto com contramovimento, salto com contramovimento com auxilio
de bracos e salto em profundidade). Neste periodo de 4 semanas de treino ndo
foram observadas alteracdes significativas nos indicadores de salto vertical dos
sujeitos de GC. No final do periodo de destreino especifico (2 semanas) os
sujeitos de GE mostraram resultados superiores aos de pdés-treino, embora
sem significado estatistico. Segundo o0s autores, 0s ganhos iniciais
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identificados nos sujeitos de GE dever-se-ao a execucao repetida do exercicio
de saltos em profundidade durante o periodo de treino, enquanto os ganhos
seguintes estardo relacionados com o nivel de préatica dos sujeitos (i.e., nivel
de sub-elite).

A investigacdo de Marques e Gonzalez-Badillo (2006) visou investigar
alteracdes nos parametros fisicos de andebolistas (n=16; idade média de 23
anos), sujeitos a uma fase prévia de treino resistivo, a que se seguiu um
periodo de destreino. O programa de treino processou-se ao longo de 12
semanas, numa frequéncia de 2-3 sessfes semanais, enquanto o periodo de
destreino teve uma duracdo de 7 semanas com a manutencdo dos treinos
regulares de andebol. Os atletas foram testados nos indicadores salto com
contramovimento, 1RM supino e agachamento, as 6 e as 12 semanas e no final
do periodo de destreino. No final do periodo de treino, os autores observaram
incrementos estatisticamente significativos nas variaveis avaliadas, nao tendo
sido identificadas alteracdes ao longo das 6 primeiras semanas do processo de
treino. Na etapa seguinte (destreino especifico), 0s sujeitos conseguiram reter
0s niveis anteriormente adquiridos, ja que o decréscimo constatado de 1cm na
altura de salto vertical ndo foi estatisticamente relevante. Refira-se ainda que
os atletas ndo foram avaliados na forca de supino e de agachamento no final
do periodo de destreino. De acordo com o0s autores, a adicdo de um programa
de treino resistivo a pratica do andebol promove melhorias na condicao fisica
geral dos atletas, nomeadamente na altura do salto vertical, sendo que a
manutencdo do desempenho atlético durante o destreino pode ser explicada,
por um lado, pela curta duracdo do periodo de destreino, e por outro, pela
continuacao da pratica especifica da modalidade.

Também com uma amostra de andebolistas, Toumi et al. (2004) compararam
os efeitos de um programa de treino resistivo e de um programa combinado de
pesos e pliometria na capacidade de salto vertical. Os sujeitos foram
aleatoriamente distribuidos por um grupo de treino resistivo (GTR, n=8, idade
21+2 anos), por um grupo de treino combinado de pesos e pliometria (GTC,
n=8, idade 20+2 anos) e por um grupo de controlo (GC, n=6, idade 21+2 anos).
Os programas tiveram uma duracdo de 6 semanas, numa frequéncia
guadrissemanal. No final deste periodo foram constatados aumentos

significativos no salto sem contramovimento e salto com contramovimento nos
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sujeitos do GTC. Além disso, do pré-teste para o pos-teste, os sujeitos do GTR
apenas melhoraram com significAncia estatistca no salto sem
contramovimento, enquanto os sujeitos de GC ndo apresentaram alteragdes
nos testes realizados. Num periodo subsequente de destreino de 2 semanas,
ambos 0s grupos experimentais mantiveram os ganhos obtidos na fase prévia
de treino. De acordo com os autores, as alteragBes processadas nos individuos
do GTC estardo relacionadas com varios factores, a saber: (a) aumento na
capacidade funcional dos musculos activados como resultado da fase
excéntrica, (b) alteracbes no reflexo de alongamento e (c) aumento da
capacidade muscular no sentido de armazenar e reutilizar a energia elastica.
Destacam ainda que um destes factores isoladamente, ou entdo a sua
interaccao, podera explicar a diferenca de ganhos nos valores do salto com
contramovimento entre 0s grupos experimentais. Referem também o facto do
volume de treino poder ter contribuido para estas diferencas, uma vez que 0s
sujeitos de GTC realizaram um trabalho extra (componente pliométrica). Em
relacdo a fase de destreino, os autores ndo tecem quaisquer consideracfes

acerca da estabilidade dos indicadores testados.

Na literatura disponivel identificam-se ainda dois estudos centrados no
processo de destreino sem contudo reportarem o trabalho realizado numa fase
prévia de treino (Hortobagyi et al., 1993; Kraemer et al., 2002). Para estudarem
os efeitos de um periodo de destreino de 14 dias, Hortobagyi et al. (1993)
constituiram um grupo Unico de 12 atletas de powerlifting e praticantes de
futebol americano (idade 24.4+0.71 anos). Através de um inquérito adicional,
0s autores concluiram que durante o treino normal, os sujeitos utilizaram
esquemas de trabalho semelhantes e demonstravam semelhanca no plano da
estatura, da massa corporal e no desempenho do levantamento de pesos. Os
sujeitos foram testados no inicio e no final do periodo em analise (14 dias), ndo
tendo os autores constatado alteragfes significativas na capacidade de salto
vertical, que englobava os testes de salto sem contramovimento, salto com
contramovimento e salto em profundidade a partir de uma altura de queda de
60 cm. No entanto, e em termos absolutos, o salto sem contramovimento
apresentou um decréscimo de 1.9 cm, enquanto que no salto com

contramovimento e no salto em profundidade identificaram-se alteracdes,
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respectivamente, de 1.7 cm e de 2.5 cm. Os autores concluiram que a
inexisténcia de exercicios de salto durante a actividade normal de treino
(powerlifting e futebol americano) tera sido a razdo elementar para o destreino
nao ter afectado o desempenho de salto vertical.

Também Kraemer et al. (2002) estudaram os efeitos de um periodo de
destreino de 6 semanas na capacidade de salto vertical de 9 sujeitos
experientes no treino de forga de forma recreativa (idade 21.1+0.6 anos). Os
sujeitos foram testados as 3 e as 6 semanas, tendo os autores identificado
aumentos nao significativos na variavel testada. Com base nestes resultados,
0s autores apenas concluiram pelo facto do desempenho de salto vertical
poder ser mantido durante curtos periodos de paragem de treino.

2.3.1.1.1. Estudos experimentais de Treino-Destreino Especifico em
Basquetebol

S80 escassos 0s estudos no ambito do basquetebol que investigaram o
comportamento dos indicadores de forca em programas integrados de treino e
destreino especifico (Hakkinen, 1988; Hoffman et al., 1991a; Maffiuletti et al.,
2000).

Hakkinen (1988) pretendeu examinar os efeitos de um periodo competitivo (6
meses) na capacidade fisica de 7 basquetebolistas de elite (valores de idade
nao referenciados pelos autores; experiéncia de treino 8-10 anos). O autor
refere que os atletas utilizaram um treino de forca intensivo durante o periodo
preparatério, ndo apresentando as caracteristicas do trabalho realizado
(duracdo do programa de treino, frequéncia semanal, exercicios realizados,
respectivos volumes e intensidades...). No final deste periodo preparatério, os
atletas cessaram o treino de forca e iniciaram um periodo de destreino
especifico de 6 meses (periodo competitivo), no qual para além de cumprirem 4
sessOes semanais de treino de basquetebol, realizavam uma sessdo semanal
de série Unica (10-20 repeticbes) de saltos de tipo explosivo. No final deste
periodo de destreino, os sujeitos mantiveram inalterados os valores de forca
méaxima, tendo decrescido nos valores de forca explosiva. Segundo o autor, o
nivel de forca maxima manteve-se constante devido ao volume reduzido de

treino desta capacidade no contexto da quantidade geral de trabalho realizado
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no periodo preparatério. Em relacdo ao comportamento da forca explosiva, o
autor realca o facto dos maiores decréscimos ocorrerem nos atletas que
revelaram melhores niveis iniciais de forca explosiva. Refere ainda que as
exigéncias da competicdo e 0s exercicios de treino de natureza aerdbia ao
longo do periodo competitivo poderédo ter interferido no desenvolvimento da
poténcia muscular, conduzindo consequentemente a um decréscimo no
desempenho explosivo. O autor reconhece ainda que este decréscimo pode
possivelmente ter tido alguns efeitos negativos na capacidade do jogo colectivo
e individual. Neste sentido, e com o objectivo de manter o nivel de
desempenho explosivo, 0 autor sugere uma atencdo cuidada e particular a
magnitude e/ou a frequéncia de estimulos de treino especificos do sistema
neuromuscular, na elaboracdo do programa geral de treino.

Hoffman et al. (1991a) estudaram o comportamento de 1RM de agachamento e
1RM de supino, salto vertical e sprint de 27 metros numa amostra de 9 sujeitos
(idade 18.8+0.7 anos) ao longo de uma época desportiva de basquetebol
universitario. Na fase inicial do estudo, os autores aplicaram um programa de
treino resistivo de 5 semanas (frequéncia trissemanal) durante o periodo
preparatério e antes do inicio da préatica oficial de basquetebol. Apés este
periodo, os atletas cumpriram um periodo de destreino especifico de 20
semanas, tendo os autores realizado avaliacbes as 10 semanas de destreino e
no final das 20 semanas. Ao longo da temporada, os sujeitos ndo se
envolveram em nenhum tipo de treino resistivo adicional. O periodo inicial de
treino (5 semanas) apenas promoveu incrementos estatisticamente
significativos na forca de agachamento, havendo, no entanto, uma alteracéo
positiva (sem significado estatistico) do supino e da velocidade. O registo do
salto vertical permaneceu inalterado. As alteracdes processadas ao longo do
periodo de destreino sdo apresentadas no Quadro 8.
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Quadro 8. Alteracbes na forca e velocidade (Adaptado de Hoffman et al.,
1991a).

Momentos de Avaliagéo Pos-treino Destreino Destreino
Variaveis (10 semanas) (20 semanas)
Supino (kg) 87.4+14.3 89.1+13.0 86.8+11.5
Agachamento (kg) 140.6+21.0 126.5+19.4* 134.6+15.3
Sprint 27m (seq) 3.93+0.23 4.10+0.17* 4.06+0.24*
Salto vertical (cm) 64.317.9 58.7+5.2* 63.31£6.9

* p<0.05 dos valores correspondentes de pés-treino.

Face a estes resultados, os autores identificam estabilidade no conjunto das
variaveis testadas, do pés-treino para o pds-destreino (20 semanas). A analise
integrada dos resultados do estudo, permitiu aos autores elaborarem um
conjunto de consideracbes que sustentam a importancia da inclusao de um
programa de treino resistivo no periodo preparatorio das equipas universitarias
de basquetebol. Assim, afirmam ser comum, no periodo preparatorio, a
participacdo de muitas equipas de basquetebol universitario num programa de
treino de forca de curta duracdo, que termina com o inicio da pratica formal do
basquetebol. De resto, entendem os autores que os treinadores podem assumir
o facto da alta intensidade da pratica de basquetebol ser por si sé suficiente
para manter os niveis de for¢a adquiridos nessa fase inicial de treino; referem
também ser sua opinido que estes ganhos poderdo ser mantidos para além da
duracdo de uma época de basquetebol universitario. Salientam ainda que estas
melhorias ao nivel da forca se devem muito provavelmente e em exclusividade
as adaptacOes a nivel neuronal. Em relagdo a diminuicdo no desempenho do
sprint de 27 metros, os autores afirmam que as suas razdes permanecem
ainda pouco claras e podem dever-se a um ineficaz estimulo do exercicio ou,
pelo contrario, serem parte de qualquer tipo de fendbmeno de sobretreino
inerente a pratica continuada do basquetebol.

Maffiuletti et al. (2000) estudaram a influéncia do treino de
electromioestimulacdo na forca maxima e no desempenho do salto vertical de
basquetebolistas masculinos (idade 24.7+3.9 anos). Os autores constituiram
dois grupos, cada um composto por 10 elementos (GE: grupo experimental;

GC: grupo de controlo). O programa de treino teve a duracdo de 4 semanas,
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realizado numa frequéncia trissemanal. A este periodo seguiram-se 4 semanas
de treino normal de basquetebol (destreino especifico). No final da primeira
etapa de treino (4 semanas), 0s sujeitos de GE incrementaram
significativamente os valores da forca maxima e o desempenho do salto sem
contramovimento, mantendo praticamente inalterado o desempenho do salto
com contramovimento. ApGs esta fase, 0s sujeitos mantiveram os ganhos de
forca maéxima e de salto sem contramovimento e aumentaram
significativamente, face aos valores de pré-treino, o0 desempenho do salto com
contramovimento. Os sujeitos de GC mantiveram 0s seus niveis de forca
méaxima e forca explosiva inalterados em qualquer um dos momentos de
avaliagdo. Segundo os autores, 0s aumentos na forca maxima dos sujeitos de
GE reflectiram-se no desenvolvimento da forca explosiva, facto que foi
confirmado pela correlacdo significativa estabelecida entre as alteracdes na
altura do salto sem contramovimento e os aumentos na for¢ca do quadricipes.
Com base nestes registos, 0s autores concluiram que apdés uma melhoria dos
niveis de forca obtida através do treino de electromioestimulacdo, o treino
estandardizado de basquetebol ao manter a atitude muscular permite uma

estabilidade elevada da capacidade dos atletas.
2.3.2. Treino Reduzido

Segundo Bompa (1990) e Kraemer (2000), os efeitos do destreino ndo se
manifestardo sempre que os treinadores optem pela introducdo de programas
de manutencdo da forca no planeamento anual de treino. Santos (1995)
entende esta etapa como um periodo de treino reduzido, por oposicdo ao
destreino especifico identificado como auséncia de estimulos fisicos. Mujika e
Padilla (2003) salientam que as estratégias de treino reduzido atrasam o inicio
do destreino a nivel muscular em atletas masculinos altamente treinados. Pelo
contrario, se apo0s a aplicacdo de um programa de forca ndo se realizar um
treino de manutencéo, ocorrerdo perdas significativas em 2 a 4 semanas (Kroll,
1983). No entendimento de Pauletto (1987), a continuagéo do treino de forgca
durante o periodo competitivo trard ndo s6 beneficios a nivel fisioldgico (forca
corporal) mas também no dominio psicolégico (“sensagao positiva”, uma vez

gue os atletas apercebem-se que continuardo bem condicionados fisicamente e
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em boa forma desportiva o que promove um desempenho desportivo
melhorado). Sabe-se ainda que uma reducdo na frequéncia e no volume
semanal de treino, mantendo os niveis de intensidade, parece ser fundamental
na estruturacdo de uma fase de treino reduzido (Fleck & Kraemer, 1997,
Graves, 2001; Mujika & Padilla, 2000b, 2003; Santos, 1995). Mais
concretamente, as taxas de reducdo situar-se-do nos 60-90% e 20-30%,
respectivamente no volume e na frequéncia de treino, podendo haver uma
reducdo até 50% na frequéncia de treino relativamente a atletas menos bem
condicionados (Mujika & Padilla, 2000b, 2003). Segundo Brittenham (1997),
Graves et al. (1988) e Tan (1999) é possivel manter os niveis de forca apenas
com uma sessao de treino semanal de alta intensidade. Blimkie (1992, 1993)
tem um entendimento contrario salientando que o treino de manutencdo da
forca, apenas com uma sessdo semanal, parece ser ineficaz na preservacao
de ganhos de forca relativamente de sujeitos pré-adolescentes. Neste sentido,
Pauletto (1987) defende 2 sessbes semanais de 30 minutos como sendo
suficientes na manutencdo dos niveis iniciais da for¢ca. Em relacdo ao volume,
Kraemer e Fleck (2005) afirmam que uma sessdo desenhada para manter
aumentos na forca/poténcia pode consistir de apenas uma Unica série de 12
repeticbes com uma carga ajustada de 12RM. Groves et al. (1989) reconhecem
a importancia de se adoptar um programa de treino de for¢ca durante o periodo
competitivo, tendo como objectivo ndo a “construcdo” de forca, mas sim a
manutencao dos ganhos alcancados durante o periodo transitério.

Relativamente ao processo de manutencdo dos niveis de forca em
basquetebol, Kroll (1983) sugere a elaboragdo de um programa de treino
reduzido recorrendo a pesos leves e a um elevado numero de repeti¢cdes (12-
30 repeticbes), com uma duracdo de 8 a 15 minutos de trabalho e com uma

frequéncia semanal de 1 ou 2.
2.3.2.1. Estudos experimentais sobre Treino-Treino Reduzido

A bibliografia disponivel mostra uma escassez de estudos que procuraram
conhecer os efeitos da aplicacdo de programas de manutengéo da forca em
periodos de treino reduzido e apds a aplicacao prévia de programas de treino
de forca (Caterisano et al., 1997; Schneider et al., 1998).

115



Revisado da literatura

Caterisano et al. (1997) estudaram os efeitos de uma época desportiva de
basquetebol (3 meses, 2-3 jogos semanais) na forca dos trens superior e
inferior de dezassete basquetebolistas universitarios (9 efectivos, idade
21.0£0.7 anos e 8 suplentes, idade 20.3+1.5 anos), avaliada, respectivamente,
através dos exercicios de supino e press de pernas. Os atletas efectuaram um
programa de condicionamento no periodo preparatorio (sem especificacdo do
trabalho realizado), e cumpriram um programa de treino resistivo no periodo
competitivo, numa frequéncia bissemanal, e uma duracdo de 20 minutos por
sessdo de treino. No final do periodo competitivo, os resultados apontam para
decréscimos significativos na forca de supino de todos os sujeitos em estudo.
Em relacdo a forgca de agachamento, os autores constataram decréscimos
significativos nos valores dos basquetebolistas efectivos e ndo significativos
nos valores dos basquetebolistas suplentes. Os autores concluiram que um
programa de manutencdo desta natureza (frequéncia bissemanal com a
duracdo de 20 minutos por sessdo) ndo constituiu estimulo suficiente para
manter os niveis anteriores de forca.

Schneider et al. (1998) pretenderam estudar os efeitos do destreino nos
indicadores de forca de vinte e oito jogadores universitarios de futebol
americano (valores de idade nao referenciados pelos autores), ao longo de 16
semanas do periodo competitivo. Os individuos foram divididos em 2 grupos
(designados linemen e non-linemen) para determinar se a posicdo em campo
influenciava os niveis de destreino da forca. Com base na ideia de Fleck (1994)
e no sentido de evitar um possivel efeito de destreino, aqueles autores
empregaram um regime bissemanal de manutencdo de forca. A primeira
sessdo envolveu um programa de forca geral com uma intensidade maxima de
85%. No segundo dia de treino a intensidade maxima fixou-se nos 60%, uma
vez que ocorria na veéspera dos jogos. Tal como referido no estudo, 0s sujeitos
submeteram-se a um regime de pré-competicdo que incluiu um programa de
treino de pesos, com a duracdo de 4 a 6 semanas, com particular énfase nos
exercicios de supino, agachamento e power clean. Os testes de supino, salto
vertical e salto horizontal foram realizados no inicio e no final das 16 semanas.
Em ambos os grupos os autores constataram decréscimos significativos no
teste de supino; para o grupo de non-linemen foi identificada uma reducéo

significativa nos valores de salto vertical. Avancando apenas a explicacao para
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o decréscimo de 8% na forca muscular medida através do supino, os autores
referem dois factores essenciais: (i) o nivel de forca alcancado no periodo
preparatério podera ter atingido valores de pico para os dois grupos em
resultado do elevado nivel de adesédo ao programa prescrito; e assim, segundo
0s autores, uma perda de forca poderd ocorrer em atletas submetidos a
periodos de destreino apos intensos programas de treino que provocam niveis
elevados de forca antes do periodo competitivo; (ii) a segunda razao podera ter
a ver com o facto dos exercicios do treino reduzido nao terem comportado uma
intensidade e/ou uma frequéncia ajustadas, ou ainda ndo terem incluido
especificidades particulares que permitissem a manutencdo total dos niveis de
forca alcancados no periodo preparatério.

2.3.3. Estudos experimentais sobre Destreino Especifico vs. Treino
Reduzido

Diferentes estudos foram realizados no sentido de contrastar os efeitos de
programas de destreino especifico e de treino reduzido, na sequéncia dos
resultados obtidos com a prévia aplicacdo de programas de treino de forca
(Blimkie et al., 1989; DeRenne et al., 1996; Graves et al., 1988; Izquierdo et al.,
2007; Santos et al., 1997; Silva, 1999; Tucci et al., 1992).

Blimkie et al. (1989) estudaram os efeitos de 8 semanas de destreino e de
manutencdo de treino de pesos nos niveis de forca de individuos pré-puberes
(idade 9-11 anos). Seis sujeitos cumpriram um programa prévio de treino
resistivo ao longo de 20 semanas e posteriormente foram distribuidos por um
grupo de destreino que nao realizou qualquer trabalho de forca (GD, n=3) e por
um grupo de treino reduzido que durante 8 semanas executou um programa de
manutencdo de forga, com uma uUnica sessdo semanal (GTR, n=3). Seis
sujeitos sem qualquer experiéncia de treino resistivo serviram como controlo do
estudo (GC). Todos os participantes neste estudo foram avaliados na forca de
supino e de press de pernas, tendo 0s sujeitos dos grupos experimentais
revelado incrementos estatisticamente significativos nos valores das variaveis
testadas, no final das 20 semanas de treino inicial. No final do periodo de 8
semanas de destreino/treino reduzido, os autores ndo encontraram diferencas

entre os trés grupos estudados. Com base nestes resultados, concluiram que
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0s ganhos de forca de supino e de press de pernas adquiridos com a prévia
aplicacdo de 20 semanas de treino resistivo foram perdidos nas seguintes 8
semanas de destreino. Para além disso, realcam também que um programa de
manutencao de treino resistivo revelou-se ineficaz na sustentacdo dos ganhos
de forca previamente alcancados.

DeRenne et al. (1996) examinaram os efeitos da frequéncia semanal de treino
na manutencdo dos niveis de forca de praticantes de basebol (n=21, idade
13.25+1.26 anos). O treino resistivo realizado no periodo preparatorio, durante
12 semanas (frequéncia trissemanal), promoveu aumentos estatisticamente
significativos no supino e press de pernas em todos os sujeitos do estudo.
Apés a fase inicial de treino (12 semanas), os sujeitos foram distribuidos
aleatoriamente por trés grupos. Ao longo de 12 semanas, um grupo cumpriu
um programa de manutencédo da forca com uma Unica sessdo semanal (G1,
n=7) e outro grupo cumpriu um programa de manutengdo da forca com 2
sessOes semanais (G2, n=8). Um terceiro grupo serviu de controlo ao estudo,
cessando por completo a pratica de treino resistivo (GC, n=6). No final destas
12 semanas de destreino/treino reduzido, o0s sujeitos de G1 aumentaram
significativamente os valores da forca de supino, enquanto os sujeitos de G2
revelaram incrementos nao significativos para este indicador. Por outro lado, os
valores de supino dos sujeitos de GC decresceram significativamente.
Relativamente ao teste press de pernas, todos 0s grupos apresentaram
decréscimos ndo significativos nos resultados finais. De acordo com o0s
investigadores, os resultados do estudo indicam que os sujeitos dos grupos
experimentais retiveram aproximadamente 99% e 105% dos ganhos da forca,
respectivamente, do trem inferior e trem superior, apdés a aplicacdo de um
programa desta natureza. Numa menor percentagem (93% trem inferior; 84%
trem superior), também os sujeitos de GC mantiveram os ganhos da forca sem
estarem envolvidos num programa direccionado para este objectivo. Como
conclusao geral, os autores referem que um programa de manutencao da forca
com a frequéncia de 1 sessdo semanal é tdo eficaz quanto um programa de
manutencao da forca com uma frequéncia bissemanal na retencdo dos ganhos
de forca alcancados apés 12 semanas de treino resistivo.

Graves et al. (1988) avaliaram as alteragbes na forca muscular de sujeitos
participantes em dois programas de treino resistivo (maquina Nautilus) ao longo
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de 10 semanas e 18 semanas de treino (24 homens, idade 25.0+4.4 anos e 26
mulheres, idade 25.0£ 5.6 anos). Os sujeitos cumpriram um programa de treino
resistivo de série Unica (7 a 10 RM) no exercicio de extensdes de joelho, numa
pratica bissemanal (G1, n=23) e numa frequéncia trissemanal (G2, n=18). Foi
ainda constituido um grupo de controlo (GC, n=9) que ndo participou em
qualguer programa de treino. No final destes dois periodos de treino, 0s
sujeitos de G1 e G2 revelaram incrementos significativos na forca isométrica e
na forca dindmica. Os autores realcam o facto de ndo existirem diferencas
significativas entre os sujeitos de G1 e G2, embora os individuos de G2
revelassem resultados superiores aos sujeitos de G1. Os sujeitos de GC,
apenas testados na forca isométrica, decresceram 0s seus valores (sem
significado estatistico). ApO6s o periodo inicial de treino, 0s grupos
experimentais (G1 e G2) foram divididos e submetidos a frequéncias semanais

de treino conforme se mostra no Quadro seguinte (Quadro 9).

Quadro 9. Estrutura e divisdo dos grupos experimentais de treino em grupos de
treino reduzido e destreino especifico, bem como respectiva frequéncia
semanal de treino durante as 12 semanas da segunda fase do estudo de
Graves et al. (1988).

Grupos . _ . Frequéncia
) ) Grupos Experimentais de Treino
Experimentais _ . . Semanal
_ Reduzido/Destreino Especifico _
de Treino de Treino
Gl G3 (n=12) 1X
(n=23) G4 (n=11) DESTREINO
G5 (n=9) 2X
G2
G6 (n=7) 1X
(N=18)
G7 (n=2) DESTREINO

As observacOes registadas ao longo destas 12 semanas de destreino/treino
reduzido, apontam para a manutencao dos ganhos anteriormente conseguidos,
em qualquer um dos grupos de treino reduzido. Contrariamente, 0s sujeitos que
destreinaram (G4 e G7) apresentaram perdas significativas apenas na
capacidade de forca isométrica. Entretanto, os sujeitos de GC continuaram a

decrescer (ndo significativamente) os valores da forca isométrica. Como nota
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relevante do estudo, os autores destacam a manutencdo da forca muscular de
todos os sujeitos dos grupos experimentais durante os periodos de treino
reduzido. Realgam ainda como surpreendente o facto dos sujeitos de G3 e G6
terem sustentado, essencialmente, toda a forca alcancada no periodo inicial de
treino. Estes resultados de treino reduzido parecem contrariar a ideia inicial da
importancia da frequéncia semanal de treino na distincdo entre grupos. Ou
seja, se o treino trissemanal permitiu maiores ganhos na forga muscular do que
o treino bissemanal — podendo-se concluir que os aumentos dependeram da
frequéncia semanal — entdo a manutencdo da forca muscular dependeria
também da frequéncia semanal de treino. Porém, tal facto ndo se identificou no
estudo realizado. Deste modo, e segundo a opinidao dos autores, a explicacao
para esta ocorréncia no contraste entre os resultados da primeira fase e da
segunda fase do estudo, radica ndo na frequéncia semanal de treino, mas sim
na intensidade de treino que parece ser o factor mais importante na
sustentacdo dos ganhos alcancados. Como sugestdo préatica, os autores
salientam que uma Unica sessao semanal de treino, mantendo a intensidade
inicial de treino, parece ser suficiente para a manutencdo da forca muscular
durante curtos periodos de tempo.

Izquierdo et al. (2007) procuraram conhecer os efeitos de 4 semanas de
destreino e de tapering®® no seguimento de 16 semanas de treino resistivo nos
valores da forca maxima, da poténcia muscular e da capacidade de salto
vertical em 25 jogadores de pelota basca. O programa inicial, realizado com
uma frequéncia bissemanal, resultou em aumentos significativos nos valores da
forca maxima (1RM agachamento e supino), na producdo de poténcia muscular
(60% de 1RM agachamento e supino) e nos valores do salto com
contramovimento. No periodo subsequente de 4 semanas, 14 daqueles sujeitos
destreinaram (GD; idade 23.9£1.9 anos), enquanto os restantes 11 (GT; idade
24.8+2.9 anos) cumpriram um periodo de tapering. Todos o0s sujeitos
mantiveram a actividade desportiva regular ao longo deste periodo. No final

das 4 semanas de destreino/tapering, o0s sujeitos de GT aumentaram

9 Com base numa revisao da literatura, Mujika e Padilla (2000a, p. 80) definem taper como “uma redugao
progressiva, nao linear, da carga de treino durante um periodo variavel de treino, numa tentativa de
reduzir a pressado psicoldgica e fisiolégica do treino diario, e optimizar o desempenho desportivo”.
Segundo Mujika (1998), o treino reduzido € também referido como um step taper, embora se identifique
como uma reducdo estandardizada e ndo progressiva da quantidade de treino.
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significativamente os valores dos testes de forca maxima, ndo apresentando
alteracOes na producao de poténcia muscular e na capacidade de salto vertical.
Por outro lado, os sujeitos de GD apresentaram decréscimos estatisticamente
significativos em todos os testes realizados. Face a estes resultados, o0s
autores destacam a importancia particular do tapering ao promover aumentos
significativos nos valores de forca maxima e estabilidade nos valores da
poténcia muscular. Para além disso, realcam ainda o facto de em periodos de
destreino a magnitude dos decréscimos na poténcia muscular ser maior do que
a magnitude dos decréscimos nos valores da forca maxima.

Santos et al. (1997), ap6s a aplicagdo de um programa prévio de treino
pliométrico de 8 semanas, realizado com basquetebolistas puberes (13-14
anos) que induziu melhorias estatisticamente significativas nos valores de forca
explosiva, dividiram os sujeitos por um grupo de destreino especifico (GD, n=9)
e por um grupo de treino reduzido (GTR, n=10). Ao longo de 4 semanas de
destreino especifico/treino reduzido, os sujeitos de GTR cumpriram um
programa de treino de manutencdo de uma sessdo semanal, enquanto 0s
sujeitos de GD cessaram a prética pliométrica. Ambos 0s grupos mantiveram a
pratica regular de basquetebol. No final deste periodo de 4 semanas, 0s
sujeitos de GD além de manterem os ganhos na agilidade e poténcia mecéanica
média, melhoraram significativamente os resultados dos testes de velocidade,
salto sem contramovimento e salto com contramovimento. Os atletas de GTR
sustentaram o0s ganhos anteriormente alcancados nos testes de salto sem
contramovimento, salto com contramovimento e poténcia mecanica média,
tendo melhorado significativamente os resultados de velocidade e de agilidade.
No entanto, a comparagdo entre grupos nao mostrou diferencas
estatisticamente significativas para qualquer uma das variaveis estudadas.
Segundo os autores, quer o periodo de treino reduzido, por um lado, quer a
situacdo de destreino especifico, por outro, concorreram indistintamente para a
manutencdo dos niveis de forca explosiva. Assim, ainda de acordo com 0s
autores, estes resultados apontam inequivocamente para o poder Unico que o
treino especifico em basquetebol parece ter para a sustentacdo e manutencéo
da performance motora (indicadores da forga explosiva).

Silva (1999) estudou os efeitos da aplicacdo de um programa de treino
pliométrico de 8 semanas (frequéncia bissemanal) seguido de um periodo de 4
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semanas de auséncia de treino especifico e de treino reduzido numa amostra
constituida por futebolistas seniores (n=20, idade 24.1+3.58 anos). No final do
periodo inicial de treino, os sujeitos revelaram melhorias estatisticamente
significativas em todos os indicadores de forca explosiva (salto sem
contramovimento, salto com contramovimento, 20m sprint e agilidade). No
periodo seguinte (4 semanas) os futebolistas foram aleatoriamente distribuidos
por dois grupos: um grupo (GTR, n=10) que numa Unica sessdo semanal
cumpriu um programa de treino reduzido; outro grupo (GAT-destreino, n=10),
designado de grupo de auséncia de treino, que nao efectuou qualquer
programa de treino pliométrico. Ambos os grupos mantiveram a pratica regular
de futebol. Na segunda fase do estudo, os resultados mostraram semelhanca
estatistica entre grupos, independentemente dos indicadores avaliados.

“®

Decorrente da globalidade dos resultados, o autor concluiu que “...o treino
especifico em futebol parece possuir poder suficiente para assegurar a
manutencao dos valores da poténcia muscular adquiridos anteriormente, pelo
menos durante um periodo subsequente de 4 semanas de treino” (p.75).

Tucci et al. (1992) estudaram a reducédo da frequéncia de treino e do destreino
na forca de extensdo lombar de sujeitos adultos, dos sexos masculino (n=34,
idade 34+11 anos) e feminino (n=16, idade 3311 anos), envolvidos em
programas de treino da forca. Na fase prévia de treino, 0s sujeitos participaram
em 10/12 semanas de treino resistivo (exercicio de forca de extensédo lombar
até a fadiga). Todos os individuos da amostra melhoraram significativamente
os valores iniciais. Posteriormente, os individuos foram divididos em 3 grupos:
um grupo que realizou treino uma vez em cada 2 semanas (G1, n=18), outro
grupo gque treinou 1 vez em cada 4 semanas (G2, n=22) e finalmente um outro
grupo que nao foi sujeito a qualquer treino, designado grupo de controlo (GC,
n=10). No final das 12 semanas de treino reduzido/destreino, ambos os grupos
experimentais tinham decrescido os ganhos anteriormente alcangados, embora
num registo néo significativo. Por outro lado, os sujeitos de GC apresentaram
uma reducdo media de 55% em relacdo aos valores da fase prévia de treino.
Para todos 0s grupos experimentais, o programa de treino reduzido manteve
constantes o volume e a intensidade de treino. Concluiram os autores que um
treino mensal tem poder suficiente para manter os niveis de forca de extensao

lombar.
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Em suma e face a literatura anteriormente revista, sdo claros entendimentos
contraditorios sobre a estabilidade da forca em resposta a diferentes tipos de
programas de destreino e/ou de treino reduzido. De facto, em periodos de
destreino, diferentes estudos relatam decréscimos nos indicadores de forca
explosiva das amostras estudadas, enquanto outros reportam estabilidade nos
ganhos de forca previamente alcancados. Por outro lado, e apesar dos
metoddlogos do treino sugerirem a adopc¢do de periodos de treino reduzido no
sentido de combater os efeitos negativos do destreino, alguns estudos nédo
encontraram vantagens na adopcao de programas desta natureza. Por ultimo,
estudos que contrastaram os efeitos das situacdes de destreino especifico e de
treino reduzido sobre os indices de explosividade dos sujeitos estudados,
identificaram decréscimos e estabilidade dos valores anteriormente obtidos
independentemente das situacfes adoptadas, embora se constate um sinal
mais identificador de estabilidade na sequéncia de programas de treino
reduzido. No entanto, em desportos colectivos com uma forte componente de
explosividade, a pratica regular da actividade é suficiente por si s6 para manter,
ao longo de periodos de destreino especifico, os ganhos alcancados na

sequéncia da aplicacdo de programas de treino da forga muscular.

123






3. Material e métodos







Material e métodos

3.1. Caracterizacdo da amostra

A amostra foi constituida por 4 grupos de atletas do sexo masculino,
praticantes de Basquetebol no escaldo de cadetes, com as caracteristicas que

se apresentam no Quadro seguinte (Quadro 10.).

Quadro 10. Caracterizacao dos sujeitos dos 4 grupos de estudo (médiazdp)*.

Grupo ldade Altura Peso Experiéncia de treino
(anos) (cm) (kg) (anos)

GTC (n=15) 14.7+0.5 175.9+9.3 72.7+16.9 5.6+2.6

GTP (n=14) 14.4+0.5 172.9+6.2 62.6+9.9 7.07+£2.8

GTR (n=15) 14.5+0.6 172.7+8.1 61.6+8.0 5.0+2.4

GC (n=10) 14.2+0.4 173.2+7.6 61.1+11.4 4.3+1.2

* GTC = Grupo de Treino Complexo; GTP = Grupo de Treino Pliométrico;

GTR = Grupo de Treino Resistivo; GC = Grupo de Controlo.

3.2. Estatuto Maturacional

Para a avaliacdo do estatuto maturacional dos individuos recorreu-se as
tabelas de referéncia dos caracteres sexuais secundarios propostas por Tanner
(1962). Foram utilizados os indicadores do desenvolvimento da genitalia e da
pilosidade pubica. Por observacao directa nos diferentes momentos do estudo
constatou-se que todos os atletas se situaram nos estadios 3 e 4.

3.3. Variaveis

O presente estudo abrangeu as seguintes variaveis:

- variaveis independentes: métodos de treino (treino resistivo, treino
pliométrico, treino complexo, ndo-treino de forga).

- variaveis dependentes: for¢ca explosiva (salto sem contramovimento, salto
com contramovimento, teste de Abalakov, salto em profundidade, poténcia

mecanica média, langamento de bola medicinal).
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B.4. Desenho do Estudo _ _

Tendo em conta o desenho metodologico do estudo (Quasi-experimental), procedemos a constituicdo de 3 grupos experimentais GTC, GTP,
TR} e 1 grupo de controlo (GC). Os grupos experimentais submeteram-se, ao longo de 10 semanas, a diferentes programas de treino,
respectivamente, treino complexo (TC), treino pliométrico (TP) e treino resistivo (TR). Mo final deste periodo, cada um dos grupos
experimentais foi subdividido num grupo de treino reduzido (TR) e num grupo de destreino especifico (DE). Os grupos de treino reduzido,
paralelamente a pratica regular do basquetebol e ao longo de 16 semanas, submeteram-se a um programa de manutencdo (1 sessdo
semanal), enquanto os grupos de destreino especifico, em simultdneo e em idéntico periodo detempo, realizaram exclusivamente os jogos &
treinos semanais de basquetebol. Os sujeitos foram avaliados antes (pre-treino; TO) & no final (pos-treino; T1) da aplicacdo dos respectivos
programas de treino & nas semanas 4 (T4), 8 (T&), 12 (T12) e 16 (T18) dos subsequentes periodos de destreino especifico e de treino
reduzido, procedendo-se a comparacoes jnier: eintra-orupais nos diferentes momentos de avaliacdo. Mo sentido de se estudar a fiabilidade

das medicdes efectuadas, os participantes foram retestadas uma semana apos o momento inicial de avaliacado.
PRE-TESTE POS-TESTE POS-TESTE
T T2 T4 T8 T12 T16

GTC . . GTCo
% T4 T2 T12 T16

GTC

GTR GTRE
T4 Ta T12 T16

GTR

GTP GTP | GTPo
. T4 T8 T12 T16

GC GC GC

16 Semanas

10 Semanas (avaliacdo de 4 em 4 semanas)
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3.5. Procedimentos de Testes

Para o presente estudo foi avaliada, de forma independente, a forca explosiva
dos trens superior e inferior. Em relacdo ao trem superior (teste de lancamento
de bola medicinal) adoptou-se o protocolo descrito por Mayhew et al. (1997).
Para o trem inferior (testes de salto sem contramovimento e salto com
contramovimento, Abalakov, salto em profundidade e poténcia mecéanica
meédia) recorremos ao protocolo proposto por Bosco (1994).

Para todos os testes foram realizadas trés repeticbes com um intervalo de
repouso entre si de 1 minuto para os testes do trem inferior e de 30 segundos
para o teste do trem superior. Exceptua-se a esta norma o teste de poténcia
mecanica média (trem inferior) em que 0s sujeitos executaram apenas duas
repeticdes com 1-2 minutos de intervalo de repouso. Em todos os testes foi
considerada a respectiva média dos valores obtidos.

Todos os testes foram precedidos de um aquecimento geral que englobou
corrida, exercicios de mobilidade articular e alongamentos.

Todos os sujeitos se familiarizaram previamente com o procedimento correcto

da execucdao dos testes.
3.5.1. Descricao dos Testes
3.5.1.1. Lancamento de Bola Medicinal Sentado (LBM)

A partir da posicédo de sentado no solo com a cabeca, ombros e costas contra
uma parede e 0os membros inferiores em extensdo, 0 sujeito executa um
langamento de bola medicinal. O movimento inicia-se com a colocagéo da bola
a frente do peito, a qual é arremessada o mais distante possivel através de um
impulso enérgico de bragos, sem qualguer movimento adicional da cabeca,

ombros e costas.

3.5.1.2. Salto sem Contramovimento (SsCM)

Partindo de uma posi¢céo de meio-agachamento (90°), com o tronco direito e as

mMAos nos quadris, o sujeito efectua um salto vertical maximo.
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3.5.1.3. Salto com Contramovimento (SCM)

A partir da posicdo de pé, com o tronco direito, as maos nos quadris, e 0s
membros inferiores em extensado, o individuo efectua uma semi-flexdo dos

joelhos (contramovimento a 90°), seguida de um salto vertical maximo.
3.5.1.4. Teste de Abalakov (ABA)

A partir da posicdo de pé, com o tronco direito, as maos nos quadris, e 0s
membros inferiores em extensdo, o individuo efectua uma semi-flexdo dos
joelhos (contramovimento a 90°), seguida de um salto vertical maximo,

utilizando o movimento dos bracos para a aceleragéo do salto®.
3.5.1.5. Salto em Profundidade (SP)

De pé, sobre uma caixa com uma altura de 40 cm*!, o sujeito, com as maos
nos quadris, inicia 0 movimento para fora da caixa, sem impulso, avancando
uma perna a qual se junta o0 membro oposto. Apés o contacto com o solo, que
devera ser o mais curto possivel, o sujeito realiza um salto vertical maximo,

mantendo as maos nos quadris.
3.5.1.6. Poténcia Mecanica Média (PMM)

A partir da posicdo de pé, com o tronco direito, as méos nos quadris e 0s
membros inferiores em extenséo, o sujeito efectua uma semi-flexao dos joelhos
(90°) seguida de um salto vertical maximo. Esta tarefa é reproduzida de forma

continua durante 15” sem interrupg¢ao dos saltos.

0 Segundo Gambetta (1987), Harman et al. (1990) e Tous (1999) a utilizacdo dos bragos tem uma
influéncia directa de 10% na altura do salto vertical.

%1 De acordo com Lundin (1987), a elevagdo maxima do centro de gravidade (melhor SP) é conseguida
com uma altura de queda de 40 cm, no intervalo etario dos 10-15 anos. Também Letzelter e Letzelter
(1990) referem melhorias na altura de salto da ordem dos 38 cm partindo de alturas de queda de 40 cm,
em jovens de 14 anos.
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3.6. Programas de Treino

Para além dos treinos semanais e dos jogos a que os atletas em estudo
estiveram sujeitos, desenvolveu-se, em paralelo, trés programas de treino
distintos direccionados para a melhoria da forga explosiva (treino complexo,
treino pliométrico e treino resistivo), cada um deles aplicado a diferentes grupos
experimentais. Os programas de treino tiveram a duracédo de 10 semanas, com
uma frequéncia bissemanal, e foram realizados em dias ndo consecutivos
durante o periodo competitivo.

A forma de organizacdo proposta foi a do treino em circuito e em todos o0s
programas de treino foi utilizado um aguecimento padronizado, tipico da pratica
do basquetebol, que incluiu corrida, exercicios de mobilizacdo articular e
alongamentos.

No desenho dos programas de treino tomou-se em consideragdo um conjunto
de factores, tais como o tempo disponivel dos atletas para a realizacdo dos
programas de treino, acrescido do tempo despendido na pratica regular da
modalidade, horérios escolares dos sujeitos e respectivas actividades
extracurriculares.

O grupo de controlo ndo esteve envolvido em qualquer tipo de treino de forca.
3.6.1. Desenho da componente resistiva

Aquando da elaboracédo de programas de treino de forca deve ser dada
particular atencéo a idade dos atletas, aos objectivos do treino, assim como as
instalacbes e ao equipamento disponiveis (Faigenbaum & Westcott, 2000).
Segundo Barnes (2003) deve ter-se ainda em consideragdo uma correcta e
adequada prescricao das variaveis de treino (volume, intensidade, frequéncia e
recuperacédo). Foi com base nestes pressupostos que se adoptou um conjunto
de exercicios, sugeridos por diferentes autores como fundamentais para o
desenvolvimento dos principais grupos musculares de basquetebolistas
(Faigenbaum & Westcott, 2000; Klinzing, 1991; Kolb, 2003; Kraemer & Fleck,
1993; Oliveira, 1996; NBCCA, 1997), na seguinte relacéo:

e Supino sentado — grande peitoral, tricipes, deltdide anterior

e Press de pernas — quadricipes, gluteos, posteriores da coxa

131



Material e métodos

e Press a nuca — grande dorsal, teres maior, trapézio, infra-espinhoso e
flexores do cotovelo

e Extensdo de pernas — quadricipes

e Pullover — latissimo dorsal

e Flexao de pernas — posteriores da coxa, gluteos
Esta mesma ordenacdo procurou respeitar a sugestdo de Kraemer e Fleck
(1993) quando referem que um programa de treino resistivo devera incluir
exercicios multi — e uni-articulares. Para além disso, todos os exercicios
compreenderam uma fase excéntrica e uma fase concéntrica, o que esta de
acordo com o entendimento dos mesmos autores quando sugerem gue acces
concéntricas e excéntricas dinamicas ocorrem em muitas actividades diarias e
desportivas e, assim sendo, um programa de treino resistivo bem desenhado
deverd incluir ambos os tipos de accbes musculares. Tal procedimento é

claramente respeitado no conjunto de exercicios seleccionados.

Para além da rotina de aquecimento proposta como inicio das sessdes de
treino da forca, foi implementada uma outra rotina especifica de aquecimento
no plano das sessfGes da actividade resistiva. Nesta rotina, 0sS sujeitos
realizavam uma “série de aquecimento” em cada exercicio proposto com uma
carga equivalente a 50% de 10RM segundo as orienta¢des de Kraemer e Fleck
(1993). Teve-se ainda em consideracéo na estrutura de treino adoptada (treino
circuito), a proposta de Barnes (2003) quando aponta a alternancia entre

exercicios do trem superior e do trem inferior.

Na sala de musculacao foram utilizadas maquinas Nautilus, com excepc¢éo dos
exercicios press a nuca e press de pernas realizados em maquinas
Technogym. Sempre que os atletas ultrapassavam com facilidade as 12
repeticdes na Ultima série, processava-se um incremento de 5% na carga de
treino. Esta taxa de progressdo € recomendada por Faigenbaum (2000) no
trabalho de forca com criancas e adolescentes. Para cada sujeito foi elaborada

uma grelha individual com a carga respectiva.
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3.6.1.1. Determinacéo da carga de 10RM

Uma semana antes do inicio do programa de treino complexo e do programa
de treino resistivo, procedeu-se a determinacdo de 10RM para cada sujeito, no
conjunto de exercicios seleccionados, seguindo as orientagfes disponiveis na
literatura (Allerheiligen, 1994b; Kraemer & Fleck, 1993; Lavallee, 2002). Para a
determinacao da carga 10RM de cada um dos exercicios resistivos propostos,
e apos aquecimento especifico, seleccionou-se uma carga correspondente a
60-70% e 40-50% do peso corporal dos sujeitos, respectivamente, nos
exercicios do trem inferior e trem superior, mediante as orientacdes de
Kraemer e Fleck (1993). A partir das cargas de treino assim definidas, os
atletas executavam um numero maximo de repetices em cada exercicio. Com
base no numero méaximo de repeticdes realizadas por cada sujeito no conjunto
de exercicios seleccionados, determinou-se a carga equivalente a 10RM,
recorrendo a tabela de estimacdo de 1RM proposta por Baechle et al. (2000).
Nos ergémetros Nautilus a carga final de 10RM foi posteriormente ajustada em
funcdo da calibragem particular destes ergometros (1 libra=453,59237 gramas).
Todos o0s sujeitos envolvidos nestes dois grupos experimentais foram
previamente instruidos nas técnicas correctas de execucdo dos testes

aplicados.
3.6.2. Desenho da componente pliométrica

Para o desenho da componente pliométrica foi tido em consideracdo um
conjunto de referéncias da literatura orientadoras das decisfes tomadas.
Desde logo, atendemos as sugestbes de Chu (s.d.) quando refere que um
programa de treino pliométrico para jovens deve tomar em consideracdo as
mesmas componentes (volume, intensidade, frequéncia e recuperacao)
contempladas em qualquer prescricdo de exercicio, porém adequadas as
necessidades dos jovens praticantes. Para além dos posicionamentos
anteriores, a seleccdo dos exercicios direccionou-se especificamente para a
area do basquetebol e obedeceu ao disposto por Chu (1998) e pela NBCCA
(1997), articulando-se assim com as sugestdes de Chu (s.d.) para o treino
pliométrico com jovens. Paralelamente, atendemos as propostas contidas nos
trabalhos prévios de Mil-Homens e Sardinha (1990) e Santos (1995).
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Em termos de volume de treino (séries X repeticdes) tivemos em atencdo o
entendimento de McHenry (2003) segundo o qual este factor deve basear-se
no nivel de capacidade dos atletas e no periodo da época desportiva em que
se aplica o programa de treino. A forma como foi equacionada a intensidade da
componente pliométrica, respeitou em toda a linha a escala de progressao de
Chu (1998). Esta escala tem sido apontada como determinante na qualidade
do trabalho com adolescentes, sobretudo pelas indica¢cdes acerca dos niveis
de progresséao gradual da carga para jovens adolescentes (Faigenbaum & Chu,
2001). Também a frequéncia de treino se fundamentou nas propostas de Chu
(s.d.) e Lundin (1987), defendendo uma frequéncia bissemanal para individuos
sujeitos a um quadro competitivo. Foram também adoptados adequados
periodos de recuperacdo segundo as propostas de Chu (s.d.), evitando-se
assim gue os sistemas nervoso e muscular sofram os efeitos agressivos dos
metabolitos da fadiga, com um consequente decréscimo no desempenho dos

sujeitos.

Os grupos de treino envolvidos com a componente pliométrica foram instruidos

nas técnicas correctas de execucao.

O material utilizado constou de bolas medicinais (3kg), caixas de madeira
(40cm), cones de sinalizacdo (28cm), bancos suecos (30cm) e barreiras
(50cm).

3.6.3. Programa de Treino Complexo

Este programa de treino integrou um conjunto de exercicios resistivos seguido
de um outro conjunto de exercicios pliométricos. A respectiva caracterizacao ja
foi apresentada nos pontos 3.6.1. e 3.6.2. O intervalo de tempo entre o trabalho
resistivo e o trabalho pliométrico foi de, aproximadamente, 4 minutos. Este
intervalo de recuperacdo esta de acordo com as sugestbes de Comyns et al.
(2006) e Ebben (2002) que entendem ser este intervalo o mais apropriado

entre estes dois tipos de metodologias de treino da forca.

A cada atleta foi entregue uma ficha individual onde constavam o trabalho

resistivo e o trabalho pliométrico a realizar (Anexo 1). Relativamente ao
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trabalho resistivo e sempre que o atleta ultrapassava a carga pré-definida era
feito um novo registo e definida entdo a nova carga de trabalho a utilizar nas
sessbes seguintes (ver pagina 131, ponto 3.6.1.). No que diz respeito ao
trabalho pliométrico, esta ficha individual do atleta era actualizada sempre que
se iniciava um novo ciclo pliométrico. Em cada local de exercicio pliométrico foi
afixada uma imagem representando a forma de realizagdo do exercicio
proposto, apontando-se igualmente o nimero de repeticdes a efectuar (Anexo
2). O desenho estrutural do programa de treino complexo apresenta-se no

Quadro seguinte (Quadro 11.).
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Quadro 11. Programa de treino complexo.

Treino Resistivo Sessao 1 Sessao 2
Semanas 1-2 Semanas 3-10 Semanas 1-2 Semanas 3-10
Extensdo de pernas 2 x 10/12 10RM 3 x 10/12 10RM
Pullover 2x10/12 10RM 3 x10/12 10RM
Flexao de pernas 2x10/12 10RM 3 x10/12 10RM
Supino sentado 2x10/12 10RM 3 x10/12 10RM
Press de pernas 2x10/12 10RM 3 x10/12 10RM
Press a Nuca 2x10/12 10RM 3 x 10/12 10RM
Pausa entre séries: 2’-3’; Pausa entre exercicios: 45”-60”
Treino Pliométrico Sessdo 1 Sessdo 2
Semana 1l Semana 2 Semana l Semana 2
Saltos ao aro 2 x 10 Reps 3 x 10 Reps
BM: Passe peito 2 x 10 Reps 3 x 10 Reps
Zigzag 2x10m 3x10m
Saltitar duplo 2 x 15 Reps 3 x 15 Reps
ng;{cthisesnio com - melo- 2 x 10 Reps 3 x 10 Reps
Saltos com agachamento 2 x 10 Reps 3 x 10 Reps
Pausa entre séries: 60”; Pausa entre exercicios: 15"
Semanas 3 e 4
Saltos joelhos ao peito 3 x 10 Reps
CB;\EI).eQI;asse por cima da 3 x 10 Reps
Troca Apoios (caixas) 3 x 12 Reps
Passada Saltada 3 x 10 apoios alternados
E()'\i:[as Lancamento de 3x 10 Reps
Saltos Laterais (cones) 3 x 10 Reps
Pausa entre séries: 60°-90”; Pausa entre exercicios: 15”-30”
Semana5 Semanas 6/7 Semana 5 Semanas 6/7
Saltos laterais (banco 3 x 6 Reps + 4 x 6 Reps +
sueco) + sprint 5m Sprint 5m Sprint
BM: Passe peito sentado 3 x 10 Reps 4 x 10 Reps
Saltos Laterais (caixas) 3 x 10 Reps 4 x 10 Reps
SP 3 x 6 Reps 4 x 6 Reps
BM: Power drop sentado 3 x 10 Reps 4 x 10 Reps
Saltos Frontais (barreiras) 3 x5 Reps 4 x 5 Reps
Pausa entre séries: 2’-3’; Pausa entre exercicios: 60”
Semanas 8 a 10
SP: Rotacgéo de 180° 4 x 6 Reps
BM: Power drop deitado 4 x 10 Reps

Saltos frontais e laterais
(barreiras)
Saltos Frontais (cones) +

4 x 8 Reps Alt. Lateral/Frontal

4 x 6 Reps+ 5m Sprint Dir. / Esq.

sprint
BM: Passe pullover 4 x 10 Reps
Saltos entre caixas 4 X 6 Reps

Pausa entre séries: 3'-4’; Pausa entre exercicios: 60”-90”

RM: Repeticdo Maxima; Reps: Repeticbes; BM: Bola Medicinal; SP: Salto em Profundidade;
sériesXrepetigoes.
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3.6.4. Programa de Treino Pliométrico

Este programa de treino integrou um conjunto de exercicios pliométricos cuja
caracterizacdo esta expressa no ponto 3.6.2. Foi elaborada uma grelha com o
desenho do programa de treino, disponivel para consulta antes do inicio da
actividade (Anexo 3). Em cada local de exercicio foi afixada uma imagem
representando a forma de realizacdo do exercicio proposto, apontando-se
igualmente o numero de repeticdes a efectuar (Anexo 2). O desenho estrutural
do programa de treino pliométrico apresenta-se no Quadro seguinte (Quadro
12)).

Quadro 12. Programa de treino pliométrico.

Sessdo le?2

Exercicios

Semanal Semana 2
Saltos ao aro 2 x 10 Reps 3 x 10 Reps
Zigzag 2x10m 3x10m
BM: Passe peito 2 x 10 Reps 3 x 10 Reps
Saltitar duplo 2 x 15 Reps 3 x 15 Reps
Saltos com agachamento 2 x 10 Reps 3 x 10 Reps
BM: Passe com meio-agachamento 2 x 10 Reps 3 x 10 Reps
Pausa entre séries: 60”°-90”; Pausa entre exercicios: 15”-30”
Semanas 3 e 4
Saltos joelhos ao peito 3 x 10 Reps
Troca Apoios (caixas) 3 x 12 Reps
BM: Passe por cima da cabeca 3 x 10 Reps
Passada Saltada 3 x 10 apoios alternados
Saltos Laterais (cones) 3 x 10 Reps
BM: Langamento de costas 3 x 10 Reps
Pausa entre séries: 90°-120”; Pausa entre exercicios: 30”-60"

Semana5 Semanas 6/7
Saltos laterais (banco sueco) + sprint 3 x 6 Reps + 5m Sprint 4 x 6 Reps + 5m Sprint
Saltos Laterais (caixas) 3 x 10 Reps 4 x 10 Reps
BM: Passe peito sentado 3 x 10 Reps 4 x 10 Reps
SP 3 X 6 Reps 4 x 6 Reps
Saltos Frontais (barreiras) 3 x5 Reps 4 x5 Reps
BM: Power drop sentado 3 x 10 Reps 4 x 10 Reps

Pausa entre séries: 2’-3’; Pausa entre exercicios: 60”-90”
Semanas 8 a 10

SP: Rotacgéo de 180° 4 x 6 Reps
Saltos frontais e laterais (barreiras) 4 x 8 Reps Alt. Lateral/frontal
BM: Power drop deitado 4 x 10 Reps
Saltos Frontais (cones) + sprint 4 x 6 Reps+ 5m Sprint Dir./Esq.
Saltos entre caixas 4 x 6 Reps
BM: Passe Pullover 4 x 10 Reps

Pausa entre séries: 3’-4’; Pausa entre exercicios: 90”-120”

Reps: Repeti¢cdes; BM: Bola Medicinal; SP: Salto em Profundidade; sériesXrepeticdes.
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3.6.5. Programa de Treino Resistivo

Este programa integrou um conjunto de exercicios resistivos cuja
caracterizacdo esta expressa no ponto 3.6.1. A cada atleta foi entregue uma
ficha individual onde constavam 0s exercicios resistivos propostos e respectiva
carga inicial. Sempre que o atleta ultrapassava esta carga pré-definida era feito
um novo registo e definida entdo a nova carga de trabalho a utilizar nas
sessfes seguintes (ver pagina 131, ponto 3.6.1.) (Anexo 4). O desenho
estrutural do programa de treino resistivo apresenta-se no Quadro

seguinte (Quadro 13.).

Quadro 13. Programa de treino resistivo.

Sessdao le?2

Exercicios

Semanas 1-2

Semanas 3-10

Supino sentado
Press de pernas
Press a Nuca

Extenséo de pernas

Pullover

2 x10/12 10RM
2 x10/12 10RM
2 x10/12 10RM
2 x10/12 10RM
2 x10/12 10RM

3 x10/12 10RM
3 x10/12 10RM
3 x10/12 10RM
3 x10/12 10RM
3 x10/12 10RM

Flexdo de pernas 2x10/12 10RM 3 x10/12 10RM

Pausa entre séries: 2’-3’; Pausa entre exercicios: 45”-60”

RM: Repeticdo Maxima; sériesXrepeti¢cdes.

3.6.6. Programas de Destreino Especifico/Treino Reduzido (Treino

Complexo, Treino Pliométrico, Treino Resistivo)

ApoOs 10 semanas de aplicacéo dos programas de treino da forca, cada um dos
grupos experimentais foi aleatoriamente subdividido num grupo de destreino
especifico [grupo de treino complexo destreino (GTCb; n=7); grupo de treino
pliométrico destreino (GTPD; n=7); grupo de treino resistivo destreino (GTRD;
n=7)] e num grupo de treino reduzido [grupo de treino complexo reduzido
(GTCR; n=8); grupo de treino pliométrico reduzido (GTPR; n=7); Grupo de treino
resistivo reduzido (GTRR; n=8)]. Os programas de treino reduzido obedeceram
ao critério da manutencéo dos niveis de intensidade e volume correspondentes
a fase final de cada um dos programas de treino (fase 1), reduzindo-se a
frequéncia para uma sessao semanal. No caso concreto do programa de treino
complexo seleccionou-se, da totalidade dos 6 exercicios resistivos iniciais, um

conjunto de 3 que permitisse a manutencdo do trabalho muscular
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anteriormente desenvolvido ao nivel do trem superior e trem inferior. Para o
trem inferior optou-se pelo exercicio de press de pernas, anulando-se o0s
exercicios extensdo de pernas e flexdo de pernas. Esta decisdo permitiu
continuar a mobilizar os grupos musculares quadricipes e posteriores da coxa
também activados nos exercicios extenséo de pernas e flexdo de pernas. Para
o trem superior optou-se pelos exercicios pullover e supino sentado, 0s quais
solicitavam os principais grupos musculares previamente trabalhados, tendo-se
excluido nesta fase o exercicio press a nuca. Para além disso, os dois
exercicios seleccionados, realizados em maquinas Nautilus, permitem um
melhor controlo da postura corporal, adequados niveis de seguranca e uma
maior autonomia na realizagdo dos movimentos, pese embora o dominio
correcto destes parametros expresso pelos sujeitos nesta fase do trabalho. Tal
como no programa de treino complexo, foi entregue a cada atleta uma ficha
individual onde constavam o trabalho resistivo e o trabalho pliométrico a
realizar (Anexo 1).

Seguidamente apresentam-se os programas de treino reduzido referentes as
trés metodologias utilizadas (Quadros 14., 15. e 16.).

Quadro 14. Programa de treino complexo reduzido.

Exercicios Treino Resistivo
Pullover 3x10/12 RM
Press de pernas 3x10/12 RM
Supino sentado 3x10/12 RM
Pausa entre séries: 2’-3’; Pausa entre exercicios: 45”-60”
Exercicios Treino Pliométrico
SP: Rotagéo de 180° 4 x 6 Reps
BM: Power drop (deitado) 4 x 10 Reps
Saltos Frontais (cones) + sprint 4 x 6 Reps+ 5m Sprint Dir./Esq.

Pausa entre séries: 3'-4’; Pausa entre exercicios: 60”-90”

RM: Repeticdo Maxima; Reps: Repeticdes; BM: Bola Medicinal; SP: Salto em Profundidade;
séries X repeticoes.

Quadro 15. Programa de treino pliométrico reduzido.

Exercicios Treino Pliométrico

SP: Rotacgéo de 180° 4 x 6 Reps

Saltos frontais e laterais (barreiras) 4 x 8 Reps Alt. Lateral/frontal
BM: Power drop deitado 4 x 10 Reps

Saltos Frontais (cones) + sprint 4 x 6 Reps+ 5m Sprint Dir./Esq.
Saltos entre caixas 4 x 6 Reps

BM: Passe Pullover 4 x 10 Reps

Pausa entre séries: 3’-4’; Pausa entre exercicios: 90”-120”

Reps: Repeticbes; BM: Bola Medicinal; SP: Salto em Profundidade; sériesXrepeticdes.
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Quadro 16. Programa de treino resistivo reduzido

Exercicios Treino Resistivo
Supino sentado 3x10/12 RM
Press de pernas 3 x10/12 RM
Press a Nuca 3x10/12 RM
Extenséo de pernas 3x10/12 RM
Pullover 3 x10/12 RM
Flexao de pernas 3 x10/12 RM

Pausa entre séries: 2’-3’; Pausa entre exercicios: 45”-60”

RM: Repeticdo Maxima; Reps: Repeticdes; sériesXrepeticdes.
3.7. Instrumentarium

Todos os testes foram realizados no interior de um pavilhdo gimnodesportivo.
Para a avaliacdo da forca explosiva dos membros inferiores recorreu-se a
plataforma de contactos Globus Ergo Tester® (Codogno, Italia), com exclusdo
do salto em profundidade realizado na plataforma electromecéanica Ergojump
(Digitime 1000, Digitest Finland). No sentido de avaliar a forga explosiva dos
membros superiores utilizou-se uma bola medicinal com o peso liquido de 3
quilogramas e uma fita métrica, indeformavel (Belotta, Espanha), para
determinar a distancia do arremesso. Para a determinacdo do peso e altura
utilizaram-se, respectivamente, uma balanca electrénica (Salter, Estados
Unidos da América) e um estadiometro (WISO Compacto 02Mts, Brasil).

Na sala de musculacdo foram utilizadas maquinas Nautilus e magquinas
Technogym. O material utilizado na pliometria incluiu bolas medicinais (3kg),
caixas de madeira (40cm), cones de sinalizacdo (28cm), bancos suecos (30cm)

e barreiras (50cm).
3.8. Procedimentos estatisticos

A andlise estatistica foi efectuada por etapas:

i) em primeiro lugar, recorrendo a estatistica descritiva, calculou-se para
cada uma das variaveis as medidas de tendéncia central e dispersao,
respectivamente a media e o desvio-padréo.

i) em segundo lugar procedeu-se a analise de variancia de medidas
independentes para observar a existéncia de diferencas nos valores médios

dos testes motores, entre grupos, no inicio do estudo (pré-teste).
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bY

iif) em terceiro lugar, procedeu-se a andlise de varidncia de medidas
repetidas para analisar a existéncia de diferengas intra e inter-grupais.
Procurou-se assim conhecer as mudancas das médias em func¢édo do tempo e,
de modo patrticular, a interaccéo entre o tempo e o grupo (mudancas no padréo
relativo das meédias ao longo do tempo). Nesta andlise de variancia
considerdmos um factor de medidas repetidas (tempo) e um factor fixo (grupo).
Quando foram detectadas diferencas significativas nas médias, recorreu-se a
comparacdes post-hoc através do teste de Bonferroni.
O nivel de significancia foi mantido em 5%.
A andlise estatistica foi efectuada a partir do recurso ao programa SPSS 13.0
for Windows (SPSS Inc., Chicago, IL.).
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Resultados

4.1. Estudo da Fiabilidade

O recurso ao teste-reteste permitiu determinar a fiabilidade das medicdes
efectuadas (SsCM, SCM, ABA, SP, PMM e LBM). Foram utilizados sujeitos,
escolhidos aleatoriamente, entre os que compunham a amostra de cada um
dos grupos envolvidos no estudo. O grau de fiabilidade foi calculado a partir
dos coeficientes de correlacdo intra-classe (Baumgartner, 1969). Esta técnica
permitiu-nos verificar a fiabilidade relativa, a qual se refere a estabilidade do
padrao de respostas de um grupo ao longo de administracdes repetidas dos
testes (Shaulis et al.,, 1994). A analise destes resultados mostra, na
generalidade, valores de fiabilidade altos para a totalidade dos testes

realizados (Quadro 17.).

Quadro 17. Valor do coeficiente de correlacdo intra-classe (R).

Grupos GTC GTP GTR GC
Testes (n=8) (n=8) (n=9) (n=5)
Salto sem contramovimento (SsCM) 0.956 0.975 0.981 0.857
Salto com contramovimento (SCM) 0.982 0.961 0.946 0.933
Teste de Abalakov (ABA) 0.966 0.949 0.964 0.946
Salto em profundidade (SP) 0.918 0.957 0.988 0.846
Poténcia mecanica média (PMM) 0.983 0.885 0.870 0.785

Lancamento de bola medicinal (LBM) 0.995 0.987 0.987 0.995

4.2. Estudo dos Indicadores da Forca Explosiva

A apresentacdo dos resultados sera realizada em duas partes
complementares:

e A primeira (Efeitos do Treino) abrange um periodo de dez semanas

relativo a aplicacdo de cada um dos programas de treino tracados, onde

os atletas foram testados antes (TO) e depois (T1) do respectivo periodo

de treino.
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e A segunda, apés divisdo aleatoria dos sujeitos em grupos de destreino e
de treino reduzido (Efeitos do Destreino Especifico/Treino Reduzido),
processou-se ao longo de 16 semanas, nas quais os individuos foram
testados as 4 (T4), 8 (T8), 12 (T12) e 16 semanas (T16).

4.2.1. Efeitos do Treino

No Quadro 18. mostram-se o0s resultados dos testes de comparagédo de médias
dos indicadores da forca explosiva registados no pré (TO) e no pos-teste (T1),
bem como os resultados da comparacdo de médias, entre grupos
experimentais e grupo de controlo, no pré (TO) e no pos-teste (T1), para o

conjunto de indicadores em estudo.

146



Resultados

Quadro 18. Resultados dos testes de comparacdao de médias entre
0S grupos experimentais e o grupo de controlo, no pré (TO) e no
pos-teste (T1).

T0 T1 Ganhos F P P P
Testes Grupos Absolutos % (T) (%) ™*
GTC 24.79+4.2 28.01+4.6 3.22 13 9.176 <0.001 0.001
SsCM GTP 25.17+3.5 29.15+4.1 3.98 15.8 <0.001 <0.001
(cm) GTR 24.81+3.3 27.92+4.0 3.11 12.5 <0.001 0.001
GC 22.70+4.3 20.74+£3.9 -1.96 -8.6 0.007
GTC 29.88+5.9 33.02+6.2 3.14 10.5 5.796 <0.001
SCM GTP 30.33+4.3 34.52+5.0 4.19 13.8 <0.001 0.027
(cm) GTR 33.30+4.3 36.68%4.2 3.38 10.2 <0.001 0.001
GC 30.76%5.1 28.40+4.0 -2.36 -1.7 <0.001
GTC 34.77+6.3 38.43+7.1 3.66 10.5 5.329 <0.001
ABA GTP 35.65+4.4 40.59+4.2 4.94 13.9 <0.001 0.037
(cm) GTR 38.73t4.9 42.62+4.4 3.89 10 <0.001 0.002
GC 36.12+4.8 34.32+4.8 -1.8 -5.2 0.009
GTC 34.71+7.4 36.64+8.1 1.93 5.6 3.995 0.013
SP GTP 34.51+4.3 37.70+4.7 3.19 9.2 <0.001 0.028
(cm) GTR 34.80+4.1 38.10+4.3 3.3 9.5 <0.001 0.015
GC 31.11+4.8 30.75+4.1 -0.36 -1.2 0.701
GTC 23.69+4.0 24.49+3.9 0.79 34 7.181 0.275
PMM GTP 22.05+3.4 25.62+5.1 3.57 16.2 <0.001
(W/kg)  GTR 23.52+3.2  24.42+2.6 0.9 3.8 0.218
GC 25.98+6.0 23.14+5.7 -2.84 -10.9 0.002
GTC 3.47+0.59 4.15+0.47 0.68 19.6 9.791 <0.001 <0.001 0.020
LBM GTP 3.43+0.38 3.94+0.39 0.51 14.9 <0.001 0.002
(m) GTR 3.42+0.38 3.68+0.42 0.26 7.6 <0.001
GC 3.10+0.38 3.27+0.35 0.17 55 0.020

T diferenga estatisticamente significativa do pré (T0) para o pds-treino (T1)

(p<0.05).

I diferenca estatisticamente significativa entre grupos experimentais e grupo

de controlo no pds-treino (T1) (p<0.05).

* diferenca estatisticamente significativa entre GTC e GTR no pds-treino (T1)

(p<0.05).
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A leitura dos resultados relativos a primeira parte do estudo permite-nos
perceber ganhos estatisticamente significativos em todos os indicadores da
forca explosiva para todos 0s grupos experimentais, a excepcdo do teste de
poténcia mecanica média, relativamente aos grupos de treino complexo e de
treino resistivo, cujos valores se mantém praticamente inalterados ao longo das
10 semanas de treino. Porém, no grupo de treino pliométrico, é possivel
distinguir diferencas estatisticamente significativas do pré (TO) para o pos-teste
(T1), no indicador poténcia mecanica média. Por outro lado, constataram-se
decréscimos estatisticamente significativos nos valores do salto sem
contramovimento, do salto com contramovimento, do teste de Abalakov e da
poténcia mecanica média, relativamente ao grupo de controlo, embora no teste
de salto em profundidade o decréscimo constatado ndo tenha sido
estatisticamente significativo. Além disso, este grupo apresentou aumentos
com significado estatistico na distancia de langamento da bola medicinal.

Em relacdo ao contraste entre 0s grupos em analise, podemos observar que
nao houve diferencas estatisticamente significativas entre os trés grupos
experimentais para qualquer uma das variaveis em estudo, a excepcdo da
diferenca estatisticamente significativa entre o grupo de treino complexo e o
grupo de treino resistivo nos valores do langcamento de bola medicinal. Além
disso, constataram-se diferencas estatisticamente significativas entre: (i) o
grupo de treino complexo e o grupo de controlo nos testes de salto sem
contramovimento e lancamento de bola medicinal; (i) o grupo de treino
pliométrico e o grupo de controlo em todas as variaveis testadas, com
excepcao do teste de poténcia mecanica media; (iii) o grupo de treino resistivo
e 0 grupo de controlo na maioria das variaveis testadas, com excepc¢do dos

testes poténcia mecéanica média e lancamento de bola medicinal.
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4.2.2. Efeitos do Destreino Especifico/Treino Reduzido

No Quadro 19. mostram-se o0s resultados dos testes de comparacdo de médias
dos indicadores da forca explosiva registados ao longo de um periodo de 16
semanas para 0s grupos experimentais (de destreino especifico e de treino
reduzido) e grupo de controlo, bem como os resultados da comparacdo de
meédias, entre grupos experimentais e grupo de controlo, em T1, T4, T8, T12 e

T16, para o conjunto de indicadores em estudo.
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Quadro 19. Resultados dos testes de comparacdo de médias entre 0s grupos

experimentais (de destreino especifico e de treino reduzido) e o grupo de controlo, ao

longo de 16 semanas.

T1 T4 T8 T12 T16

GTCD 28.71%5.4% 30.76%5.5% 27.79+6.1 26.57+4.6 26.28+4.2
GTCR 27.39+4.1% 29.3045.2 27.65+4.8 26.2315.1 26.17+4.9
sscm  GTPD 28.80+4.61 30.60+4.3¢% 29.22+4.2 28.69+3.6 29.71+2.9%
em GTPR 29.50+3.9% 31.92+3.91% 30.97+4.2 31.28+4.4f  31.90+4.7%
GTRD 27.93+4.2% 28.60+2.8 28.71+3.2 28.24+4.0 29.18+4.0%
GTRR 27.90+4.2% 29.40+4.6 30.33+4.3t 30.34+4.5 30.62+3.9t%

CG 20.74+3.9 23.32+3.9% 24.94+2.4% 24.06+3.11  21.96%3.5
GTCD 34.3216.5 35.23%7.1 34.37+4.7 33.0416.3 34.4516.4
GTCR 31.89+6.0 33.337.2 33.81+7.2 32.19+7.7 33.7046.7
scm  GTPD 34.1145.7 34.47+4.5 33.6314.8 33.54+4.5 34.83+4.3
em GTPR 34.92+4.5 37.3624.8t 37.84+5.0t 38.76+5.1f  39.33+5.5t%
GTRD 36.18+4.9 36.16+4.1 36.69+4.6 36.97+5.3 37.64+4.0%
GTRR 37.12+3.7% 39.12+4.2 38.67+3.5% 39.93+2.7t  39.42+3.1%t

CG 28.40+4.0 30.87+5.3t 30.70+4.5¢ 30.53+4.7t  28.68+4.9
GTCD 38.7818.2 39.73%8.2 38.61%7.8 38.86%7.4 39.95+8.8
GTCR 38.136.5 39.70+7.7 39.60+7.3 37.94+7.8 39.65+6.7
aga  GTPD 39.6045.2 39.07+4.0 38.50+4.5 38.97+4.3 40.07+4.9
cm GIPR 41.59+2.8 43.17+2.9 42.49+4.2 43.10%4.2 44.24+4.3%
GTRD 41.27+4.5 42.02+4.9 41.60+5.3 42.79+5.8 43.29+5.6
GTRR 43.80+4.2% 44.69+4.8 45.13+4.3% 45.00+4.1%  44.99+3.3%

CG 34.32+4.8 36.04+5.8t 35.8515.3 35.85+6.2 34.9745.6
GTCD 36.859.8 38.3618.3 36.23%7.6 37.25+7.8 36.01%8.2
GTCR 36.45%6.9 36.166.9 37.167.3 36.16+7.9 36.377.6

sp GTPD 36.93%3.7 38.24+3.1 38.81+3.0 39.4623.4 39.59+4.0
em GIPR 38.4615.7 40.90+4.9% 40.97+6.6 43.51+6.41f 44.27+5.9t%
GTRD 38.49+3.8 40.33+4.8% 41.17+4.5 40.64+5.1 42.33+6.41%
GTRR 37.76+5.0 39.99+5.8% 39.7045.4 39.76%5.7 40.61+5.0

CG 30.7524.1 30.8625.4 32.9245.1 32.36+4.5 31.5145.3
GTCD 23.53£3.5 24.72+4.8 22.37+3.3 23.73%4.2 24.99+4.8
GTCR 25.334.4 25.12+5.4 24.83+3.3 23.76+4.8 23.56+4.1
omy  GTPD 25.46+5.8 23.69+3.7 24.1845.1 22.18+3.2 24.54+2.7
(Wikg) CTPR 25.78+4.8 24.67+3.0 26.35+3.0 26.03.1 27.6245.3
GTRD 24.28+2.7 23.81+2.0 24.0242.1 24.47+2.8 24.072.0
GTRR 24,5526 24.05+1.9 24.102.7 24.0243.1 24.15+2.9

CG 23.1445.7 22.5146.2 21.8045.6 22.91+6.8 22.73+6.0
GTCD 4.00+0.63% 4.31+0.67ttn  3.92+0.45% 3.95+0.42f  3.88+0.58%
GTCR 4.27+0.25% 4.39+0.36% 4.12+0.33% 3.91+0.22t1  4.03+0.32t%

gy GTPD 4.11+0.42% 4.14+0.41% 4.28+0.471§  4.26:0.471§  4.23+0.461§
m GTPR 3.77+0.31 3.87+0.27 4.13+0.43tf  4.1820.33tf  4.17+0.29%%
GTRD 3.49+0.54 3.49+0.52 3.49+0.52 3.47+0.53 3.47+0.51
GTRR 3.84+0.18 3.93+0.21% 3.97+0.23% 3.85:0.17t  3.86+0.19%

CG 3.27+0.35 3.29+0.35 3.19+0.26 3.21+0.41 3.19+0.47

T diferenca estatisticamente significativa para T1 (p<0.05).

W diferenca estatisticamente significativa entre GTCbp e GTRbp (p<0.05).
§ diferenca estatisticamente significativa entre GTPp e GTRbp (p<0.05).

1 diferenca estatisticamente significativa entre grupos de treino reduzido/destreino especifico e
de controlo (p<0.05).
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De forma genérica, os resultados desta segunda parte do estudo mostram uma
estabilidade dos ganhos previamente alcancados, em todos os indicadores da
forca explosiva, independentemente das situacdes de destreino especifico ou
de treino reduzido. No entanto, também aqui se percebe uma distincdo
particular do grupo de treino reduzido (pliométrico) relativamente aos restantes
grupos de treino reduzido em estudo. Ou seja, ao longo das 16 semanas, 0s
sujeitos deste grupo experimental incrementaram com significado estatistico os
valores do salto com contramovimento, do salto em profundidade e do
lancamento de bola medicinal. Porém, o contraste entre grupos de treino
reduzido n&o revelou diferengas estatisticamente significativas para nenhuma
das variaveis testadas. Também o contraste entre grupos de destreino
especifico mostrou, em termos gerais, semelhanca nos resultados obtidos. Em
relacdo ao grupo de controlo, notam-se incrementos pontuais, estatisticamente
significativos, nos indicadores salto sem contramovimento e salto com
contramovimento em T4, T8 e T12, assim como no teste de Abalakov, em T4.
Apesar destas evidéncias, estes aumentos situam-se aos niveis dos resultados

registados no pré-teste.
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5. Discusséao

Uma das questbes centrais na preparacdo desportiva nos jogos desportivos
colectivos tem a ver com a forma mais ou menos ajustada como se manipulam,
ao longo de toda a época desportiva, os diferentes factores do treino. No
ambito do planeamento desportivo em basquetebol, compete ao treinador
equacionar entdo a conjugacao destes diferentes factores do treino, atribuindo-
Ihes ordem de grandeza e importancia face aos diferentes periodos de
preparacao desportiva (periodos preparatorio, competitivo e transitorio). Sabe-
se ainda que o jogo de basquetebol, pelas suas caracteristicas proprias, coloca
os atletas perante um quadro alargado de exigéncias de ordem técnica e
tactica, habitualmente apontadas como decisivas para niveis superiores de
rendimento desportivo. Contudo, as particularidades destas exigéncias
parecem ndo ser Unicas no universo conceptual da performance desportiva.
Assim, a expressdo polifacetada da condicdo fisica dos atletas, concorre
também e de forma determinante para o aumento dos niveis de desempenho e
sua manutencdo ao longo da época desportiva, apresentando-se como um
alicerce precioso no qual se constréi o edificio técnico-tactico (forma
desportiva) de uma equipa. A este nivel, a forca muscular aparece como uma
capacidade condicional essencial e determinante para a obtencdo de niveis
superiores de rendimento desportivo (Janeira, 1994). Alids, o treino da forca
constitui uma parte integrante dos programas de preparacdo em basquetebol,
contribuindo para o desenvolvimento e aperfeicoamento da performance
(Fulton, 1992; Pauletto, 1994). Dito de outro modo, o treino da forca e a sua
exaltacdo sdo decisivos no contexto da performance em basquetebol,
possibilitando ao atleta uma melhor resposta as exigéncias especificas do jogo,
bem como a manutencdo do nivel das suas habilidades técnicas ao longo de
todo o jogo (Janeira, 1994).

Atendendo as exigéncias técnicas, a diversidade e multiplicidade de funcdes
que os jogadores sdo chamados a desempenhar, bem como ao tipo de
trabalho exigido em diferentes areas do campo, o jogo de basquetebol faz
apelo a trés formas basicas de manifestacdo de forga: méxima, resistente e
explosiva — com predominancia das accfes de caracter explosivo (Arauijo,
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1982; Janeira, 1994; Soares, 1985; Stone & Steingard, 1993) — e 0 seu treino
tem-se alicercado nos métodos resistivo, pliométrico e complexo.

Da literatura disponivel emerge um quadro tedrico no qual os treinadores se
devem apoiar na estruturacéo e elaboracdo de programas de treino da forca,
abrangendo os aspectos particulares dos meétodos resistivo, pliométrico e
complexo e cuja eficacia € comprovada em diferentes estudos que salientam
os efeitos positivos da sua aplicagdo na melhoria dos indices de forca de
diferentes grupos de individuos. Também ao nivel do destreino e do treino
reduzido, a literatura revista evidencia um enquadramento tedrico que permite
ao treinador optar na fase de elaboracdo da sua planificacdo, pela adopc¢ao de
periodos de destreino ou de treino reduzido, tendo em vista a manutencgéo dos
ganhos anteriormente alcangados.

Neste sentido e a partir de uma aproximacado ao quadro tedrico anteriormente
referido, os resultados do nosso trabalho apresentam especificidades muito
proprias que justificam uma discussdo compartimentada ao nivel do plano do
treino e do destreino especifico/treino reduzido. Mas sobretudo, os nossos
resultados evidenciam efeitos gerais e especificos no plano do
desenvolvimento da forgca, sem esquecer a articulacdo entre os trés tipos de
treino estudados, procurando esclarecer aspectos particulares que 0s possam
distinguir. E no seguimento desta analise, finalizaremos a nossa discussao com
uma abordagem interpretativa e integrada dos efeitos do destreino especifico e

do treino reduzido na sustentabilidade dos niveis de forca explosiva.

Face ao quadro analitico anteriormente tracado, realcamos como evidéncia
primaria o facto dos principais resultados do nosso estudo apontarem para uma
eficacia dos trés programas de treino aplicados. De facto, na primeira fase do
estudo percebem-se ganhos estatisticamente significativos em todos o0s
indicadores da forgca explosiva, a excepgdo do teste de poténcia mecéanica
meédia, relativamente aos grupos de treino complexo e de treino resistivo, cujos
valores se mantém praticamente inalterados ao longo das 10 semanas de
treino. Porém, no grupo de treino pliométrico, € possivel distinguir diferencas
estatisticamente significativas do pré (T0) para o pés-teste (T1), no indicador
poténcia mecanica média. Em contraste, o grupo de controlo mostrou

decréscimos estatisticamente significativos nos valores do salto sem
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contramovimento, do salto com contramovimento, do teste de Abalakov e da
poténcia mecénica meédia, embora no teste de salto em profundidade o
decréscimo constatado ndo revele significado estatistico. Apesar de tudo,
registou-se um incremento significativo na distancia de lancamento da bola
medicinal para o grupo de controlo.

O contraste entre grupos no final da aplicacdo dos programas de treino
mostrou diferencas estatisticamente significativas entre o grupo de controlo e o
grupo de treino complexo nos valores dos testes de salto sem contramovimento
e lancamento de bola medicinal, embora nas restantes variaveis se
identifiguem diferencas na ordem dos 4-6 centimetros (valores absolutos sem
significado estatistico). Por outro lado, o grupo pliométrico diferenciou-se
significativamente do grupo de controlo em todas as variaveis testadas, com
excepcao do teste de poténcia mecanica média. Por ultimo, o grupo de treino
resistivo mostrou diferengas estatisticamente significativas relativamente ao
grupo de controlo na maioria das variaveis testadas, com excepcao dos testes

poténcia mecanica média e lancamento de bola medicinal.

Na segunda fase do estudo, a generalidade dos nossos resultados mostra uma
estabilidade nos valores da forca explosiva ao longo de 16 semanas de
destreino especifico e de treino reduzido. Esta estabilidade esta ainda expressa
na auséncia de diferencas estatisticamente significativas entre as situacdes de
destreino especifico e de treino reduzido, independentemente da metodologia
de treino previamente aplicada. No entanto, ao longo de 16 semanas, 0 grupo
de treino pliométrico reduzido revelou incrementos pontuais com significado
estatistico nos valores do salto com contramovimento, do salto em
profundidade e do langamento de bola medicinal. Também o grupo de controlo
apresentou aumentos pontuais, estatisticamente significativos, nos indicadores
salto estatico, salto com contramovimento e teste de Abalakov, embora estas
melhorias se situem aos niveis dos resultados registados no pré-teste. E de
destacar ainda, em termos gerais, a auséncia de diferencas significativas entre
os trés grupos de destreino e entre os trés grupos de treino reduzido em

qualquer um dos momentos de avaliagéo (T4, T8, T12 e T16).
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5.1. Efeitos do treino complexo

A literatura disponivel é praticamente omissa relativamente ao estudo das
alteracdes da altura de salto vertical e da distancia de lancamento de bola
medicinal de basquetebolistas adolescentes submetidos a programas de treino
complexo. Apenas o estudo de Faigenbaum et al. (2007), agrupando jovens
atletas de basquetebol e de futebol americano, apresentou aumentos
significativos nos testes de salto vertical e lancamento de bola medicinal
quando o treino pliométrico precedeu o treino resistivo. Todavia, a literatura
mostra também resultados positivos nos valores de salto vertical e de
lancamento de bola medicinal de outros atletas ndo basquetebolistas e nao
atletas, puberes e ndo puberes, decorrentes da aplicacdo de programas de
treino que combinaram treino resistivo com treino pliométrico (Adams et al.
1992; Bauer et al., 1990; Clutch et al., 1983; Dodd & Alvar, 2007; Gorostiaga et
al., 2004; Ingle et al., 2006; Mihalik et al., 2008; Polhemus et al. 1980),
resultados estes que estdo de acordo com as melhorias significativas na
capacidade de salto vertical e na distancia de lancamento de bola medicinal
identificadas nos sujeitos basquetebolistas do nosso estudo, apés a aplicacédo

de um programa de treino complexo.

Tendo por base a importancia da forca muscular no quadro da preparacao
desportiva em basquetebol e tendo como referéncia os entendimentos e as
sugestdes de diferentes autores, disponiveis na literatura, sobre a aplicacao de
programas de treino complexo, procuramos desenhar, para 0 nosso estudo, um
programa desta natureza com reflexos positivos nos valores da forca explosiva
de adolescentes basquetebolistas. De um modo mais objectivo, procuramos,
com este estudo, conhecer de forma particular os efeitos da aplicacado deste
treino complexo nos valores de salto vertical e de lancamento da bola

medicinal.

No plano do treino de forgca com jovens, € importante promover a iniciacdo a
diferentes metodologias de treino da forca que se assumem como
determinantes nos futuros rendimentos desportivos de jovens praticantes
(Bompa, 2000; Faigenbaum & Westcott, 2000; Kraemer & Fleck, 2005). Foi

neste sentido que recorremos a uma metodologia de treino complexo que
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articula o treino resistivo e o treino pliométrico, e que permite ainda aos
treinadores supervisionar este trabalho integrado numa Unica sessao de treino
(Ebben & Watts, 1998). Mais ainda, a articulagcdo destas duas metodologias
constitui uma forma eficaz de produzir ganhos na habilidade de salto vertical
(NBCCA, 1997), o que é reforcado pelos resultados obtidos no presente
estudo. Além disso, o0 regime de exercicios incluiu movimentos que
reproduziam acgdes e angulos articulares do salto vertical em basquetebol
(Semenick & Adams, 1987). Ou seja, adoptamos um treino resistivo que
abrangeu acc¢fes excéntricas e concéntricas de forma a criar um equilibrio e
estabilidade essenciais a capacidade de salto vertical e que combinado com a
pliometria resultou num salto vertical melhorado dos sujeitos do nosso estudo
(Semenick & Adams, 1987). Tal como Ingle et al. (2006) acreditamos num
delineamento desta natureza ja que através dele se promove um aumento na
forca explosiva dos trens superior e inferior, como se comprova nos resultados
do presente estudo. Também Faigenbaum et al. (2007), embora numa
esquematizacdo de treino diferente do presente trabalho, reforcam este
entendimento ao sustentarem que 0s seus resultados sugerem que um
programa de treino de condicionamento que inclua diferentes tipos de treino
pode ser mais efectivo no aumento do desempenho da poténcia dos trens
superior e inferior de jovens atletas. Ou seja, se a adopcdo de exercicios
resistivos do trem inferior se direcciona para o desenvolvimento da forca da
coxa e anca, a aplicagao simultanea da pliometria permite o uso efectivo desta
forca para produzir explosividade em desportos que solicitam ac¢des rapidas e
velozes (Adams et al., 1992). E a partir deste entendimento anterior que
encontramos justificagdo capaz para as melhorias no salto vertical alcancadas

pelos jovens basquetebolistas envolvidos no nosso estudo.

Acreditamos ainda que os efeitos positivos da aplicagao do programa de treino,
identificados no nosso estudo, se justificam pelo facto do treino complexo ser
uma forma particular de estimular o sistema neuromuscular (Chu, 1998), ou
seja, activar de forma conjugada as fibras musculares e o sistema nervoso,
originando que as fibras de contracg¢ao lenta “aprendam a comportar-se” como
fiboras de contraccdo rgpida (Chu, 1996). Neste sentido, as primeiras

adaptacdes sao por natureza de ordem neuronal e a medida que o treino
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continua ocorrerdo provavelmente aumentos nas areas transversais dos
musculos implicados no movimento (Mihalik et al., 2008). Estamos em crer que
os efeitos positivos por nos identificados, decorrentes do treino complexo
aplicado, serdo desta natureza, embora estes aspectos de ordem neuronal e

hipertréfica ndo tenham sido avaliados no nosso estudo.

Outra explicacdo para o sucesso do programa de treino complexo aplicado
podera residir no facto de termos considerado que metodologias especificas de
treino podem efectivamente complementar-se quando combinadas em
intensidades adequadas tal como sugere Bauer et al. (1990). Além disso, a
utilizacdo de uma carga de treino elevada na componente resistiva do treino
complexo pode ter como consequéncia 0 aumento de unidades motoras
recrutadas durante o exercicio pliométrico, incrementando assim os efeitos
gerais de treino (Ebben e Watts, 1998) e promovendo uma maior activacao
neuromuscular (Smilios et al., 2005). Porém, na vertente resistiva do programa
de treino complexo aplicado apenas utilizamos uma carga submaxima (10RM),
intensidade esta que mesmo assim foi suficiente para obtermos resultados
positivos nos valores finais da forca muscular (salto vertical e langcamento de
bola medicinal). Alias, Smilios et al. (2005) concluiram que a utilizacdo de
cargas moderadas em exercicios resistivos reflectiu-se positivamente na altura
do salto sem contramovimento e do salto com contramovimento. Tal como
estes autores, também acreditamos que a tensdo desenvolvida com cargas
desta natureza foi suficiente para estimular a funcdo neuromuscular e assim
aumentar o desempenho do salto vertical dos sujeitos do nosso estudo. De
igual modo, Gorostiaga et al. (2004) constataram que jovens futebolistas com
baixos niveis iniciais de forca, submetidos a um treino complementar de forca
de tipo explosivo, de baixa frequéncia e baixa intensidade, melhoraram o
desempenho do salto com contramovimento. Também Hakkinen e Komi
(1985b) apos aplicarem um programa de treino de forca de tipo explosivo (com
intensidades moderadas) em individuos adultos experientes em treino de forca,
constataram aumentos estatisticamente significativos nos valores do salto sem
contramovimento, do salto com contramovimento e dos saltos em profundidade

executados a partir de alturas de queda de 20, 60 e 100 cm.
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Acreditamos também que 0 nosso programa de treino complexo, ao combinar
accoOes resistivas com ac¢Bes mais explosivas tera sido mais eficaz, tal como
os programas delineados por Gorostiaga et al. (2004) e Hakkinen e Komi
(1985b), na transferéncia das adaptacfes neuronais induzidas durante o treino
de forca para o desenvolvimento da capacidade de salto vertical dos sujeitos
envolvidos no nosso estudo.

Entendemos ainda que para o éxito do programa de treino complexo tera
contribuido, também, a forma como foi equacionada a intensidade da
componente pliométrica, respeitando em toda a linha a escala de progresséo
de Chu (1998). O facto de alguns exercicios pliométricos estarem associados a
movimentos de alta intensidade, caso dos saltos em profundidade, constituiu

de resto uma preocupacéo no desenho deste programa de treino.

Em relagéo ao grupo de controlo, a comparagao entre 0s nossos resultados e
os resultados de Gorostiaga et al. (2004), permite realcar que, no pos-treino, o
grupo que apenas realizou a préatica de futebol ndo apresentou alteracées
significativas no salto com contramovimento, enquanto que 0 NosSso grupo de
controlo decresceu com significancia estatistica esta variavel.

Apesar dos incrementos significativos constatados no final das 10 semanas de
treino, o grupo de treino complexo ndo se diferenciou do grupo de controlo nas
variaveis salto em profundidade, salto com contramovimento e teste de
Abalakov embora, em termos absolutos, haja diferencas, respectivamente, de
5.89 cm, 4.62 cm e 4.11cm. Estes valores poderdo decorrer do grau de
variabilidade das amostras e da inclusdo no programa de treino dos exercicios
de salto em profundidade, salto ao aro (idéntico a execucdo do teste de
Abalakov) e salto sem contramovimento, apenas numa unica sessdo semanal
de treino. Muito provavelmente, esta opg¢édo ter4 condicionado o grau de
especificidade associado ao desempenho destes tipos de exercicios,
comprometendo assim a obtencéo de resultados mais elevados que pudessem
estabelecer diferencas significativas entre os grupos de controlo e complexo.
Também Clutch et al. (1983) concluiram que saltos em profundidade né&o
acrescentaram mais valia a atletas cuja pratica desportiva diaria (voleibol)
implica um numero elevado de saltos. Todavia, partiihamos do entendimento

destes autores quando salientam que este tipo de exercicio constitui uma
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variacdo no esquema normal de trabalho, implicando uma maior motivacdo na
realizacdo de saltos em profundidade. De resto, ganhos na ordem dos 6cm,
como constatdmos no final do nosso programa de treino para o salto em
profundidade, sdo de facto uma mais valia para qualquer praticante de
basquetebol e representam, sem qualquer duvida, a possibilidade de ganhar
vantagem num ressalto seguido de um segundo langamento, num “contra” e

em muitas outras acc¢des explosivas do jogo de basquetebol.

Os resultados positivos ao nivel do teste de lancamento de bola medicinal
obtidos pelos nossos sujeitos ndo suportam o entendimento de Ebben et al.
(2000) segundo os quais o treino complexo néo proporcionou beneficios a dez
basquetebolistas que executaram supino antes do exercicio de quedas de bola
medicinal (power drop). Estas diferencas poderdo explicar-se pela maior
variedade de exercicios e pela maior carga de treino a que sujeitamos 0s
individuos da nossa amostra. Por outro lado, o nivel inicial de treino dos nossos
sujeitos era certamente mais baixo do que os dos basquetebolistas estudados
por Ebben e colaboradores (idade 19.9+1.4 anos), facto que provavelmente
permitiu maiores ganhos a individuos com valores de treinabilidade ainda

baixos.

Em suma, e para além das vantagens ja referidas anteriormente para este tipo
de treino, realcamos ainda, tal como Dodd e Alvar (2007), a vantagem desta
metodologia de treino requerer um tempo relativamente curto para a sua
aplicacdo. De facto, o reduzido tempo disponivel para actividades extra-
escolares € um enorme constrangimento para que 0s jovens se envolvam em
actividades continuadas de treino e competi¢céo e, deste ponto de vista, parece
ser inequivoca a vantagem deste tipo de treino condensado num curto periodo
de tempo. Assim, uma metodologia desta natureza, com sessdes combinadas
de treino resistivo e pliometria, com uma duracdo total de 24-27 minutos, é
suficiente para incrementar significativamente os valores de salto vertical
(Polhemus et al., 1980). Para além de tudo, realcamos ainda o facto desta
metodologia de treino se ter mostrado segura e eficaz em adolescentes
basquetebolistas de 14-15 anos. Também Ingle et al. (2006) afirmam ser esta

uma metodologia segura para sujeitos pré-puberes. Apesar do nosso estudo
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nao ter contemplado a monitorizacdo de lesdes, certo é que elas nao
ocorreram e muito provavelmente ter4 sido o treino de for¢ca que evitou o
aparecimento de qualquer tipo de lesdo muscular durante a aplicagdo do
programa de treino. Por outro lado, parece também claro, a partir dos nossos
resultados, que a conjugacao do treino complexo com a pratica especifica de
basquetebol é decisiva para o incremento dos niveis de forga explosiva dos
seus praticantes, ja que o basquetebol por si s6 ndo evidencia poder suficiente

para aumentar os niveis de explosividade dos praticantes.

5.2. Efeitos do treino pliométrico

A literatura revista mostra serem inquestionaveis as vantagens da aplicacao do
treino pliométrico na melhoria dos niveis de explosividade de diferentes
populagcées. Também 0s nossos resultados mostram essas mesmas vantagens
comparativamente com os resultados de estudos realizados com amostras
diferenciadas (Carvalho & Carvalho, 2002b; Diallo et al., 2001; Fatouros et al.,
2000; Gehri et al., 1996; Markovic et al., 2007; Potteiger et al., 1999; Stojanovi¢
& Kosti¢, 2002; Thomas et al., 2009; Villarreal et al., 2008), e muito
particularmente sdo consistentes com o0s resultados de estudos prévios
realizados na area do basquetebol juvenil (Brown et al., 1986; Matavulj et al.,
2001; Pousson et al., 1995; Santos et al., 1997). Por outro lado, as
percentagens de incremento nos indicadores salto sem contramovimento
(15.8%), salto com contramovimento (13.8%), teste de Abalakov (13.9%) e
salto em profundidade (9.2%) s&o superiores aos Vvalores percentuais
identificados a partir de um estudo de meta-analise realizado por Markovic
(2007) em desportistas e ndo desportistas (respectivamente, a 4.7%, 8.7%,
7.5% e 4.7% de variacdo). Mais ainda, os valores absolutos dos ganhos para o
salto vertical nos sujeitos do presente estudo, situam-se num intervalo de
melhoria de [2-6 cm], identificado por este mesmo autor como fundamental
para basquetebolistas, cuja pratica desportiva compreende uma forte

componente de saltos.

O conjunto dos indicadores testados na nossa amostra esta intimamente ligado

a producéo de forca explosiva dos musculos extensores da perna e ao poder
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de salto que, segundo Gillam (1985), sdo caracteristicas importantes no
desempenho neuromuscular. No basquetebol, esta cadeia muscular é
responsavel pela eficiéncia dos varios sprints e saltos que repetidamente tém
lugar no jogo (Hakkinen, 1993). Deste modo, e sendo o método pliométrico um
meio eficaz de treinar o sistema neuromuscular a reagir rapida e
explosivamente (Chu, 1986; Chu et al., 2006; Gambetta, 1986b), acreditamos
que 0 nosso programa de treino terd contribuido para um desempenho
neuromuscular melhorado, dai resultando os incrementos na forca explosiva
identificados nos sujeitos em estudo. O desempenho neuromuscular foi
também decisivo nos resultados obtidos (melhoria da habilidade de salto e
aumentos da forga muscular) por 13 basquetebolistas adolescentes masculinos
submetidos a um programa de treino pliométrico de saltos em profundidade ao
longo de 12 semanas (Brown et al., 1986). Com base nos resultados
alcancados, os autores entendem que o treino pliométrico maximiza a
coordenacdo das habilidades neuromusculares. Ainda na linha da nossa
investigacdo, incrementos na capacidade de salto vertical registados em
sujeitos fisicamente activos terdo resultado das adaptacbes neuromusculares
(Potteiger et al., 1999), as quais, a par de uma coordenagcdo motora melhorada
foram igualmente responsaveis pelos aumentos no desempenho de salto
vertical (salto sem contramovimento e salto com contramovimento) e de
poténcia (saltos repetidos em 15 segundos) revelados pelos futebolistas pré-
puberes participantes no estudo de Diallo et al. (2001). Esta melhoria da
coordenacao muscular apés o periodo de aplicacdo do treino pliométrico tera
sido outro dos factores responsaveis pelos incrementos identificados nos
indicadores do presente estudo (Diallo et al., 2001; Markovic et al., 2007) e
podera estar relacionada com a especificidade dos movimentos utilizados
durante o programa de treino (Diallo et al., 2001). Esta no¢éo da especificidade
da prética pliométrica esta ainda bem expressa em diferentes investigacdes
com atletas e nao-atletas (Brown et al.,, 1986; Carvalho & Carvalho, 2002b;
Gehri et al., 1998; Thomas et al., 2009). Alias, sendo os exercicios pliométricos
muito semelhantes aos movimentos caracteristicos do basquetebol (Wathen,
1993), este facto constituiu uma mais valia no programa adoptado e,

consequentemente, tera sido fundamental para os resultados por nés obtidos.
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Para além das questfes anteriormente realgadas, a importancia do programa
de treino pliométrico por nos aplicado é muito visivel a partir da melhoria dos
niveis de explosividade evidenciada pelos jovens basquetebolistas estudados.
De facto, para todas as variaveis testadas, o treino pliométrico revelou-se um
meétodo de treino capaz de alterar, com significado estatistico, os valores de
explosividade dos sujeitos da amostra. Ou seja, a simples pratica de
basquetebol ndo se mostrou suficientemente poderosa para melhorar os niveis
de forca explosiva do trem inferior dos atletas (grupo de controlo),
contrariamente aos efeitos da inclusdo de duas sessfes semanais de treino
pliométrico na preparacdo semanal de jovens basquetebolistas. Posicdo
diversa da do nosso estudo foi identificada por Brown et al. (1986), ao néo
encontrarem diferencas estatisticamente significativas para os valores do salto
vertical de jovens basquetebolistas submetidos a um programa de treino
pliométrico, comparativamente a atletas que apenas participaram no treino
regular de basquetebol.

Porém, Matavulj et al. (2001), num estudo com dois grupos de jovens
basquetebolistas (15-16 anos) submetidos a um treino pliométrico com recurso
exclusivo ao exercicio de saltos em profundidade (alturas de queda de 50 e
100cm), com a duragédo de 6 semanas, constataram diferengas significativas
comparativamente aos sujeitos do grupo de controlo que apenas participaram
na actividade regular de basquetebol. Esta diferenciacdo entre grupos foi
também visivel no nosso estudo, e partilhamos do entendimento dos autores
ao afirmarem que o treino pliométrico com recurso aos saltos em profundidade
pode ser uma “ferramenta” fundamental na melhoria do desempenho de salto
vertical em basquetebol. Também Pousson et al. (1995) sublinham a
importancia do regime de treino pliométrico aplicado na promocéo de melhorias
nos desempenhos da capacidade de impulsdo vertical de jovens
basquetebolistas masculinos. Por ultimo, esta eficacia consensual da aplicacao
do treino pliométrico em basquetebol esta ainda bem expressa no estudo de
Santos et al. (1997), realizado com jovens basquetebolistas (13-14 anos)
submetidos ao longo de 8 semanas a um programa de treino pliométrico, com
repercussdes muito positivas nos testes de salto sem contramovimento, salto
com contramovimento e poténcia mecéanica meédia. Estes resultados sao

consistentes com os do presente estudo e, tal como nos resultados de Santos
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et al. (1997), comprovam a eficacia desta metodologia de treino na melhoria da
expressdo dos diferentes indicadores da forgca explosiva em jovens jogadores
de basquetebol. De resto, e recuperando as impressdes de Santos et al.
(1997), as razbes da eficacia deste programa podem ser atribuidas, ainda que
de uma forma subjectiva, a enorme adeséo dos atletas as propostas de treino
empregues. Com efeito, segundo Clutch et al. (1983), a pliometria (e
particularmente os saltos em profundidade) pode ser encarada como um
método motivador, ao introduzir uma variacdo estrutural no desenho normal

dos planos de preparacao desportiva.

Para além dos aspectos anteriormente referidos e que, do nosso ponto de
vista, sustentam as razdes da eficacia do método pliométrico, € também nossa
conviccdo que a relevancia do programa adoptado radica muito no seu
delineamento estrutural. De facto, a estrutura de treino utilizada respeita as
caracteristicas de um “programa pliométrico tipico” que, segundo Allerheilligen,
1994a), deve ter a duracdo de 8 a 10 semanas com duas sessdes de treino
semanais. Também Chu et al. (2006) salientam a importancia de um
delineamento nesta proximidade e sublinham que os melhores resultados
ocorrem quando jovens praticantes participam num programa de treino
pliométrico progressivo, duas vezes por semana, em dias hdo consecutivos. No
seguimento deste delineamento metodoldgico situam-se o0s estudos de
Stojanovi¢ e Kosti¢ (2002) e Villarreal et al. (2008) que recorrendo a programas
de treino pliométrico de curta duracdo (8 e 7 semanas, respectivamente),
utilizando uma frequéncia de treino de 2 sessdes semanais, identificaram
ganhos significativos na capacidade de impulsdo vertical de atletas e néo
atletas. Em suma, estes resultados da literatura disponivel, bem como os
resultados do nosso estudo, salientam a importancia de um delineamento desta
natureza com forte exaltacdo na melhoria da forca explosiva de jovens

desportistas e ndo desportistas.

Num plano mais particular do delineamento estrutural do programa de treino
pliométrico, a sua eficacia deve-se também a forma como foi equacionada a
intensidade da componente pliométrica, respeitando em toda a linha a escala

de progressdo de Chu (1998). Esta escala tem sido apontada como
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determinante na qualidade do trabalho com adolescentes, sobretudo pelas
indicacbes acerca dos niveis de progressdo gradual da carga para jovens
adolescentes (Faigenbaum & Chu, 2001). De facto, esta intensidade
progressiva de treino induziu niveis acrescidos de explosividade dos jovens
basquetebolistas da nossa amostra. Também Fatouros et al. (2000) e Sankey
et al. (2008) ao recorrerem a intensidades progressivas nos programas de
treino pliométrico utilizados nos seus estudos, constataram incrementos
significativos, respectivamente, nos valores do salto vertical de jovens
sedentarios e nos valores do salto com contramovimento e do salto em
profundidade (40cm) de jogadores adolescentes de raguebi.

Por outro lado, esta questdo da intensidade € ainda um aspecto mais sensivel
quando se sofistica o delineamento do programa de treino, introduzindo-lhe
uma componente de saltos em profundidade. Sobretudo, é extremamente
importante neste contexto seleccionar alturas de queda (factor-chave na
prescricdo deste tipo de exercicios) que promovam, de facto, uma melhoria da
capacidade de impulsao vertical, mas que ndo comportem riscos acrescidos de
lesdo. Foi neste sentido que seguimos as sugestdes da literatura, adoptando
para 0 nosso programa de treino, envolvendo jovens basquetebolistas, uma
altura de queda de 40cm (Bosco, 2000; Letzelter & Letzelter, 1990; Lundin,
1987), com resultados sélidos na optimizacdo do salto vertical (Asmussen &
Bonde-Petersen, 1974; Brown et al., 1986; Gehri et al., 1998). Os valores finais
de pés-treino alcancados pelos sujeitos da nossa amostra confirmam
igualmente ser esta altura de queda bem adequada para o treino de jovens
basquetebolistas, visando incrementar significativamente os seus niveis de

impulséo vertical.

As melhorias da forga explosiva evidenciadas no presente estudo poderéo
atribuir-se também a adopcdo de adequados periodos de recuperacgéo,
possibilitando uma completa regeneracdo das reservas do fosfagénio (Read &
Cisar, 2001). Deste modo, evitamos o aparecimento de fadiga que, sendo um
factor de deterioracdo da técnica, reduz a qualidade de treino desejado
(Allerheiligen & Rogers, 1995; Cissik, 2004), podendo mesmo interferir no
processo de aprendizagem, induzindo um decréscimo no desempenho motor

dos sujeitos (Chu et al., 2006). Face aos nossos resultados, podemos afirmar
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que os intervalos de recuperacdo foram correctamente prescritos. No caso
mais particular dos saltos em profundidade, este tipo de exercicio de alta
intensidade tem merecido, na literatura disponivel, uma atencdo particular
relativamente & prescricdo de correctos e ajustados intervalos de repouso. E
neste sentido que Allerheiligen & Rogers (1995) sugerem intervalos de 15-30
segundos entre repeticdes de saltos em profundidade e 3-4 minutos entre
séries de exercicios deste tipo. Ali4s, quinze segundos de repouso constituiram
um periodo de recuperacado suficiente para um desempenho consistente do
salto em profundidade num estudo realizado com halterofilistas (Read & Cisar,
2001). No entanto, concordamos com estes autores quando defendem a
necessidade de se adoptarem periodos de repouso mais longos, que poderao
ir de 30 segundos a 60 segundos, dependendo do numero de saltos realizados.
Ou seja, estamos de acordo com o posicionamento anterior e entendemos ser
a intensidade dos exercicios o factor determinante na adopcéao de periodos de
repouso. Deste modo, a intensidade crescente dos exercicios implica a
adopcéao de periodos de recuperacdo entre séries e entre exercicios ajustados
a esta intensidade crescente. Neste sentido, e acompanhando a escala de
intensidade de Chu, a adopg¢éo de periodos de recuperacdo no nosso estudo
com uma amplitude de 15-90 segundos entre exercicios e de 1-4 minutos entre
séries respeita 0 posicionamento anterior e tera contribuido claramente para

um trabalho optimizado, expresso nos resultados finais alcancados.

Ainda no quadro do delineamento estrutural do nosso estudo, um dos aspectos
contemplados teve a ver com o desenvolvimento da forgca explosiva do trem
superior que em paralelo com o desenvolvimento do trem inferior se revela
decisivo para a performance em basquetebol (Janeira, 1994). No presente
estudo, ao optarmos pela inclusdo no programa de treino do langcamento de
bola medicinal, entendemos ter tomado a decisdo correcta, na esteira das
sugestbes de Gambetta (1986b) quando refere que este tipo de exercicio € o
mais adequado para o desenvolvimento dos niveis de explosividade do trem
superior. De resto, também Pauletto (1994) refere serem 0s exercicios de
lancamento de bola medicinal especialmente aplicaveis ao basquetebol porque
reproduzem os movimentos de passe com uma intensidade igual a de jogo. Por

outro lado, a decisdo de executar trabalho pliométrico para o trem superior
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recorrendo a uma bola medicinal com o peso de 3kg e os efeitos positivos
identificados no presente estudo, parecem dar consisténcia a ideia expressa
por Gambetta (2006), segundo o qual uma carga desta grandeza é
determinante no aumento dos valores de explosividade. De resto, a taxa de
progressao (14.9%) identificada nos sujeitos do presente estudo, muito se deve
as recomendacgfGes anteriormente referidas e por nés seguidas no
desenvolvimento do programa de treino pliométrico aplicado.

Para além das evidéncias anteriores, as quais, do nosso ponto de vista,
justificam a eficacia do programa de treino pliométrico aplicado no
desenvolvimento da forca explosiva de jovens basquetebolistas, entendemos
ainda que este programa teve um forte contributo no processo de
aprendizagem motora dos sujeitos. Alids, esta no¢do de aprendizagem motora
€ especialmente importante no ensino dos exercicios pliométricos a jovens
atletas, ja que se pretende «ensinar» 0 sistema neuromuscular a executar,
mais eficientemente, movimentos relativamente complexos (Chu et al., 2006). E
neste contexto, que acreditamos que os atletas envolvidos no nosso estudo

terdo beneficiado de uma pratica que sendo “...cognitivamente estimulante
pode resultar numa aprendizagem real através de abordagens orientadas para
a tarefa, que capacitam cada sujeito a aprender a melhor forma de executar

correctamente um exercicio ou actividade” (Chu et al., 2006, p.31).

Entendemos também que outro factor potenciador do nosso programa de treino
pliométrico teve a ver com a seleccdo de um conjunto de exercicios de
execucao rapida e explosiva, ocupando um tempo curto da sesséo de treino,
evitando deste modo sobrecarregar a rotina diaria, jA de si excessiva, dos
nossos jovens basquetebolistas (Chu et al., 2006). Neste sentido, a quantidade
de exercicios prescritos por sessao de treino foi adequada ao tempo disponivel
para a respectiva sessao, tendo sido suficiente para promover ganhos
significativos na forga explosiva dos trens superior e inferior dos sujeitos da

nossa amostra.

Por ultimo, saliente-se o facto deste programa de treino pliométrico ter sido
aplicado com éxito ao longo do periodo competitivo dos sujeitos estudados. A

inclusdo de rotinas desta natureza no periodo competitivo em basquetebol €,
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segundo Allerheiligen e Rogers (1995), um procedimento bastante raro devido
a intensidade das praticas a que estdo sujeitos estes atletas. No entanto,
Brown et al. (1986) sugerem ser muito conveniente a aplicacdo do treino
pliométrico durante o periodo competitivo em basquetebol, j& que promove a
melhoria da coordenacdo dos bracos com o desenvolvimento da forca das
pernas. Os resultados do nosso estudo mostram a importancia da incluséo de
uma rotina de treino pliométrico no desenvolvimento da for¢a explosiva mesmo
durante o periodo competitivo. Muito provavelmente, a intensidade do trabalho
semanal dos jovens basquetebolistas por nés estudados (2-3 sessodes
semanais de treino e um jogo formal no fim-de-semana) ndo sera idéntica
aquela em Allerheiligen e Rogers (1995) se apoiaram para realcarem a pouca
utilizacdo do método pliométrico em rotinas de treino no periodo competitivo.
Certo € que o0 nosso grupo de treino tendo adicionado a pratica normal do
basquetebol um programa de treino pliométrico durante o periodo competitivo,

incrementou com significado estatistico os seus valores de for¢a explosiva.

Em suma, no contexto da preparacao desportiva em basquetebol e tendo por
base os resultados do presente estudo, parece bem claro e fortemente
sustentavel o facto do treino pliométrico, conjugado com a pratica especifica de
basquetebol, ter efeitos positivos no desenvolvimento dos niveis de forca
explosiva dos membros superiores e inferiores dos atletas, principalmente na
melhoria da impulsdo vertical, aspecto este fundamental para a performance
em basquetebol. Por outro lado, a partir dos resultados obtidos pelos sujeitos
do grupo de controlo, podemos concluir que o basquetebol por si s6 nao
evidencia poder suficiente para aumentar os niveis de explosividade dos

praticantes.

5.3. Efeitos do treino resistivo

A literatura seleccionada mostra um conjunto de estudos que relatam de forma
clara a eficicia de programas de treino resistivo na melhoria da capacidade de
salto vertical de individuos sedentarios (Toumi et al., 2001), de atletas de
diferentes modalidades desportivas (Lyttle et al., 1996; Marques & Gonzalez-

Badillo, 2006) e ainda de jovens atletas (Christou et al., 2006) e ndo atletas
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(Ford et al., 1983). Estes resultados estdo de acordo com 0s incrementos de
salto vertical identificados nos sujeitos do presente estudo e confirmam a
opinido de Faigenbaum (2003, 2007) quando sugere que os ganhos de forca
alcancados por criancas e adolescentes sdo semelhantes aos ganhos obtidos
por adultos que se submetem a programas de treino resistivo. Para além disso,
0S nossos resultados (em termos absolutos e percentuais), estdo de acordo
com os entendimentos de Kroll (1984) e Chu (1984) ao referirem que a
aplicacdo de um programa de treino resistivo incrementa o salto vertical,
respectivamente, para valores do intervalo [2,54 a 5,08cm] nhum periodo de 6 a
8 semanas, ou para valores na ordem dos 8 a 10%. Porém, esta ideia de
eficAcia no plano dos ganhos da forca explosiva do trem inferior a partir da
aplicacao de programas de treino resistivo ndo se confirma em toda a linha da
literatura revista. De facto, alguns autores ao estudarem jovens do ensino
basico (Ford & Puckett, 1983), jovens andebolistas (Gorostiaga et al., 1999) e
jovens futebolistas (Kotzamanidis et al., 2005) nédo identificaram melhorias
significativas nos valores do salto vertical, recorrendo a aplicacdo de
programas de treino resistivo.

No plano do basquetebol, apenas Bertoni e Jabur (2005) identificaram
aumentos significativos na altura de salto vertical de jovens adolescentes
basquetebolistas, submetidos a um programa de treino resistivo, resultados
estes que estdo de acordo com os do presente estudo. No entanto, a literatura
revista mostra ainda outros estudos em basquetebolistas que néo identificaram
este tipo de melhorias (Hoffman et al., 1991a, 1991b; Groves & Gayle, 1993).
No que respeita ao trem superior, a literatura revista € extremamente restrita.
De facto, apenas Bertoni e Jabur (2005) identificam a eficacia de um programa
desta natureza no desempenho do teste de lancamento de bola medicinal de
adolescentes basquetebolistas. Dois outros estudos realizados com praticantes
de atletismo, de raguebi e de natacdo (Lyttle et al., 1996) e atletas de futebol
americano (Jones et al., 1999), mostram incrementos significativos no teste de
lancamento da bola medicinal. Apesar deste reduzido conhecimento, parece
inequivoca a eficacia do treino resistivo na melhoria do desempenho explosivo
do trem superior, aspecto este confirmado pelos valores identificados nesta

variavel, a partir dos resultados do nosso estudo.
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De resto, a globalidade dos nossos resultados mostra de um modo muito claro
a eficicia deste tipo de treino com jovens basquetebolistas. De uma forma mais
concreta, a comparacao entre os resultados do grupo experimental e do grupo
de controlo € explicita deste ponto de vista e realca a vantagem de se adicionar
a prética regular da actividade um programa de treino resistivo. Esta ideia &
também sustentada por Bertoni e Jabur (2005) ao sugerirem que uma pratica
articulada de treino resistivo e treino especifico de basquetebol foi responsavel
pelos incrementos nos indices de explosividade de adolescentes
basquetebolistas. Também Ford e Puckett (1983) apontam a vantagem de se
conjugar treino resistivo com a pratica do basquetebol, com beneficios visiveis
na melhoria dos gestos técnicos especificos da modalidade (passe, drible e
lancamento) e dos niveis de salto vertical. De igual modo, Christou et al.
(2006), no seu estudo com jovens futebolistas defendem que uma pratica
combinada de treino resistivo e treino de futebol contribuira para o
desenvolvimento total das capacidades fisicas de uma forma mais eficaz do
gue a pratica isolada de futebol. Este é também o entendimento de Marques e
Gonzalez-Badillo (2006) que ao constatarem incrementos estatisticamente
significativos no salto com contramovimento de jovens andebolistas,
concluiram pela vantagem de se adicionar um programa de treino resistivo a
pratica especifica de andebol. Este entendimento da literatura em torno de uma
pratica articulada de treino resistivo com treino especifico, sustenta de uma
forma solida os resultados alcancados pelos sujeitos basquetebolistas do
nosso estudo. Fica assim patente que o basquetebol por si s6 ndo evidencia
poder suficiente para aumentar os niveis de explosividade dos praticantes.
Parece também claro, a partir dos nossos resultados, que a conjugacdo do
treino resistivo com a pratica especifica de basquetebol é decisiva para o
incremento dos niveis de forga explosiva dos seus praticantes.

Contrariamente a nocao anterior (vantagem de um trabalho conjugado de treino
resistivo e treino especifico), Gorostiaga et al. (1999), num estudo realizado
com andebolistas masculinos, concluiram que um regime de treino de forga
com carga elevada teve uma influéncia negativa na capacidade para jogar
andebol. De facto, os autores ndo constataram incrementos significativos na
capacidade de salto vertical do grupo de andebolistas submetido a um

programa de treino resistivo. No entanto, 0os sujeitos da amostra aumentaram
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significativamente os seus valores de forca maxima, levando os autores a
concluirem que a adicdo de um treino resistivo com carga elevada ao treino de
andebol, melhorando o registo de forca méxima, pode ter comprometido a
obtencdo de ganhos na producéo de forca explosiva. Segundo os autores, 0s
resultados alcancados demonstram a especificidade do regime de treino
adoptado. Ou seja, cargas de treino elevadas com velocidades de contracgéo
lenta embora promovam um aumento da forga maxima, conduzem a uma
melhoria reduzida e por vezes a alteragcdes negativas na poténcia muscular.
Este entendimento ndo € suportado pelos nossos resultados ja que o programa
de treino resistivo de intensidade subméxima por nos aplicado, implicando uma
velocidade de contraccdo relativamente lenta, incrementou com significancia
estatistica os valores daquelas variaveis. De igual modo, 0s nossos resultados
nao sustentam o entendimento de Jones et al. (1999) ao referirem que um
programa de treino resistivo para 0 trem superior direccionado para o
incremento da poténcia deve ser realizado com aceleracdo maxima. De facto, a
utilizacdo de cargas de treino submaximas, impedindo aceleracdes maximas
durante a execucdo dos exercicios, ndo comprometeu a obtencdo de um
rendimento positivo na distancia de langamento de bola medicinal dos sujeitos
do nosso estudo.

Por outro lado, o treino resistivo constitui, segundo Klinzing (1991), uma
metodologia decisiva quando se pretende desenvolver niveis superiores de
forca e de poténcia nos musculos implicados no salto em basquetebol. Os
nossos resultados parecem confirmar esta ideia pois revelaram aumentos
estatisticamente significativos nos valores do salto sem contramovimento e nos
valores do salto com contramovimento. Também Toumi et al. (2001)
constataram incrementos significativos nos valores do salto sem
contramovimento e nos valores do salto com contramovimento de jovens
sedentarios sujeitos a um programa de treino resistivo. Tal como estes autores
referem, também nos acreditamos que as acc¢des musculares excéntrica-
concéntrica caracteristicas dos exercicios propostos induziram, muito
provavelmente, os aumentos identificados. De resto, concordamos com estes
autores quando consideram que um tipo de treino excéntrico-concéntrico
afectard a fase de amortizacéo do salto, reduzindo o tempo de contacto no solo

e melhorando deste modo o desempenho do salto com contramovimento. Por
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outro lado, e tal como sugere Toumi et al. (2001), acreditamos que os reflexos
positivos identificados a partir da aplicagcdo do nosso programa de treino nos
valores do salto sem contramovimento, resultam da potenciacdo da
componente contractil da cadeia muscular envolvida neste tipo de salto. Ou
seja, esta componente contractil, optimizada na fase de pré-alongamento
(momento de contraccdo muscular que antecede o inicio do salto), induzird um
aumento da velocidade na fase de impulsdo com reflexos positivos nos valores
do salto sem contramovimento.

Para além dos aspectos anteriormente apresentados, a eficacia do nosso
programa de treino resulta muito do seu proprio desenho. De resto, segundo
Payne et al. (1997), a magnitude do efeito de treino parece ser fun¢éo, nao so
do método de treino seleccionado, mas também do seu desenho experimental.
A estrutura de treino por nds desenhada respeitou 0s pressupostos de Stratton
et al. (2004). Segundo os autores, a eficacia da aplicacdo de um programa
desta natureza em jovens atletas deve respeitar temporalidades de 8 semanas
ou mais e volumes e intensidades correspondentes a 2-3 séries de 6-15
repeticbes com 50-100% de 1RM. Como se pode perceber, a semelhanca
entre estes valores de referéncia das variaveis de treino é grande quando
comparada com as por nés adoptadas neste delineamento de treino. De resto,
acreditamos que também por aqui se encontram justificacbes que sustentam a

gualidade dos nossos resultados e a qualidade do préprio programa de treino.

Um outro quadro argumentativo acerca da eficacia do delineamento estrutural
do programa de treino resistivo aplicado radica na forma como prescrevemos a
intensidade de treino, os intervalos de recuperacédo, a frequéncia de treino,
passando ainda pela escolha de exercicios que, segundo Faigenbaum (2000b),
sendo variaveis determinantes no processo de treino com jovens atletas devem
estar ajustadas as capacidades fisicas dos sujeitos envolvidos. De facto, ao
adoptarmos uma intensidade de treino que néo excedesse as capacidades dos
atletas do nosso estudo, ndo s6 prevenimos o risco de lesdo, como nao
“‘destruimos” o prazer da experiéncia associado ao treino resistivo
(Faigenbaum, 2000b). Alias, segundo Kraemer e Fleck (2005) muitas lesGes
O0sseas causadas pelo treino resistivo dever-se-d80 a utilizagcdo de cargas

maximas associadas ao uso de técnicas incorrectas de realizacdo dos
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exercicios. No nosso estudo, a magnitude da carga seleccionada (10 RM —
intensidade subméaxima) assentou no critério segundo o qual os adolescentes
devem evitar 0 uso repetitivo de quantidades maximas de peso em programas
de treino resistivo, até terem atingido o estadio 5 das tabelas de
desenvolvimento maturacional de Tanner de (American Academy of Pediatrics,
1990, 2001). De resto, diferentes autores sugerem a utilizacdo de cargas desta
natureza (10RM) em programas de treino de forca com jovens atletas
(Allerheiligen, 1994b; Bompa, 2000; Carvalho, 1996; Gardner, 2003; Kraemer &
Fleck, 2005; Lavallee, 2002; Lentz, 2001a). Neste contexto, acreditamos que a
intensidade da carga definida mostrou-se ajustada ao nivel maturacional dos
atletas envolvidos no programa de treino aplicado, contribuindo assim para a
obtencdo de niveis acrescidos de explosividade dos trens superior e inferior,
nomeadamente no aumento da distancia de lancamento de bola medicinal e no
aumento da altura de salto vertical. Também a duracdo dos intervalos de
recuperagdo por noés utilizada, ao respeitar as sugestdes de diferentes autores
(Bjornaraa, 1982; Faigenbaum, 2007), mostrou-se decisiva para a eficacia do
programa de treino. Como bem salientam alguns autores, a duracdo dos
intervalos de recuperacdo entre séries e entre exercicios é decisiva na
recuperacao energética e nas adaptacdes do treino (Faigenbaum, 2007), e esta
dependente da idade, do nivel de experiéncia e do estado emocional dos
atletas, bem como do ambiente de treino (Barnes, 2003). No nosso estudo, e
com base no entendimento de Kraemer e Fleck (1993), adoptamos periodos de
repouso suficientemente longos, evitando assim a producdo de elevadas
quantidades de &cido lactico que pudessem comprometer uma recuperacao
adequada dos sujeitos estudados com consequéncias negativas no
desempenho dos exercicios seguintes. Relativamente a frequéncia de treino
adoptada no nosso estudo (2 sessbes semanais), ela respeita as
recomendacdes da literatura no a&mbito de programas de treino resistivo com
adolescentes, mostrando-se ajustada para a melhoria dos niveis de
explosividade revelados pelos sujeitos do nosso estudo. Ou seja, a partir dos
nossos resultados podemos afirmar que uma frequéncia de treino de 2 sessbes
semanais € suficiente para induzir niveis acrescidos de explosividade em
jovens basquetebolistas. Opinido contraria tém Kotzamanidis et al. (2005) ao

constatarem que uma frequéncia de treino de apenas 2 sessdes semanais foi
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insuficiente para promover acréscimos na capacidade de salto vertical de

jovens futebolistas submetidos a 13 semanas de treino resistivo.

Considerando ainda que no treino com jovens se deve ter em atencdo a
variagcdo do programa (Kraemer & Fleck, 1993), seleccionAmos um conjunto de
exercicios que se revelaram como os mais adequados a obtencdo de um
rendimento superior da forca explosiva dos sujeitos envolvidos no programa de
treino resistivo, apesar de alguma limitacdo em termos de equipamento
disponivel. De todo o modo, os exercicios adoptados visaram 0S Qrupos
musculares prioritarios no salto vertical e na capacidade explosiva do trem
superior e sdo referidos na literatura consultada como determinantes nos
programas de forca em basquetebol (Faigenbaum e Westcott, 2000; Klinzing,
1991; Kraemer & Fleck, 1993; 2005; NBCCA, 1997; Oliveira, 1996). Seguindo
ainda as indicacdes de Brittenham (1997) e Micheli (1988), optamos pela ndo
prescricdo de exercicios que implicassem levantamentos acima da cabeca,
identificados pelos autores como inadequados e com um risco acrescido para
sujeitos puberes. Por outro lado, construimos um programa que nao fosse
muito extenso em termos de duracdo total da sessdo de treino (apenas 6
exercicios). Este modelo, ao enquadrar-se nas propostas de Davies (1993)
segundo o qual o treino de forca de basquetebolistas escolares devera
contemplar apenas 4 exercicios especificos, evitou ainda que um acréscimo de
tempo dedicado a preparacdo desportiva — numero de horas por sessao,
namero de sessdes, etc. — pudesse “colidir’ com outras actividades
desenvolvidas pelos jovens atletas (Marques, 2006). Assim, tivemos também
em atencdo que o treino de forca € uma parte da actividade desportiva dos
atletas e como tal o programa foi desenhado tendo em consideracdo que 0s
treinos semanais ja constituem igualmente uma carga de treino. Como tal, a
construcdo do programa obedeceu a estes pressupostos evitando-se deste
modo varios tipos de burnouts, lesées ou sobretreino (Kraemer & Fleck, 2005).
Também apenas 4 exercicios num programa de treino resistivo de duracéo
idéntica ao do presente estudo (10 semanas) foram suficientes para aumentar
significativamente a altura de salto vertical de alunos de uma classe de
Educacéo Fisica do ensino secundério (Ford et al., 1983).
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Por ultimo, os nossos resultados permitem ainda evidenciar, tal como
defendido por Amos e Calvin (1987) e Groves et al. (1989), que o treino
resistivo no periodo competitivo € um aspecto muito importante na preparacao
desportiva em basquetebol. Esta afirmacdo esta de acordo com o
entendimento de Hoffman et al. (1991b) que, apesar de nao obterem
incrementos significativos no salto vertical dos seus basquetebolistas,
defendem a inclusdo do treino resistivo, bissemanal, ao longo do periodo
competitivo. Alids, aumentos na altura de salto vertical (ndo significativos)
foram atribuidos ao treino resistivo acompanhado do treino geral mais intenso,
proprio dos periodos preparatdério e competitivo em basquetebol (Groves &
Gayle, 1993).

Em suma, com base nos resultados obtidos com a aplicacdo do nosso
programa de treino, podemos afirmar que programas de treino resistivo de
curta duracdo, utilizando intensidades e volumes moderados de treino,
direccionados especificamente para jovens basquetebolistas, induzem niveis
acrescidos de explosividade dos trens superior e inferior, determinantes para

um rendimento superior no plano do basquetebol.

5.4. Efeitos do treino complexo/treino pliométrico/treino resistivo

A partir de um olhar abrangente e global sobre os trés programas de treino
(complexo, pliométrico e resistivo), identificamos um conjunto de factores de
melhoria comuns aos programas aplicados que, embora ndo constituindo
objectivo desta investigacdo, poderao ter contribuido para a eficacia das trés
metodologias de treino. Como tal, e numa visédo integradora, discutiremos o
contributo destes factores para as alteragdes positivas identificadas nos valores
do salto vertical e do lancamento de bola medicinal dos sujeitos dos grupos

experimentais envolvidos no nosso estudo.

Um dos factores que tera contribuido para a melhoria dos niveis de forca dos
sujeitos envolvidos nos trés programas de treino aplicados teve a ver com 0s
niveis acrescidos de coordenacdo motora, que segundo Marques e Oliveira
(2001) sao determinantes na obtencdo de ganhos na forgca muscular, e que

acreditamos se traduziram num dominio mais eficiente da execuc¢ao técnica do
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salto vertical e do lancamento de bola medicinal. Para além dos aumentos da
forca explosiva dos trens superior e inferior, bem visiveis a partir dos resultados
revelados pelos atletas envolvidos nos trés programas de treino aplicados,
acreditamos que a melhor sincronizacdo dos segmentos corporais e
consequentes niveis acrescidos de coordenacdo motora traduziram-se num
dominio mais eficiente da execucao técnica do salto vertical e do langamento
de bola medicinal. Esta eficacia dos trés programas de treino aplicados tera
implicado ainda melhorias previsiveis na performance desportiva dos atletas do
nosso estudo, aspecto que pudemos constatar ao longo deste processo. Alias,
segundo a NBCCA (1997), uma melhoria no desempenho desportivo é também
uma das vantagens associadas a um programa de treino de for¢ca para o

basquetebol, funcional e correctamente desenhado.

Acreditamos ainda que os resultados positivos identificados neste estudo
estardo relacionados, embora de forma subjectiva, com a adesdo dos atletas
aos programas propostos (treino complexo, treino pliométrico e treino resistivo).
Este posicionamento remete-nos claramente para as questdes da motivacao
que, segundo Paish (1998), desempenha um papel chave na execucédo dos
saltos verticais. E nossa convic¢éo que a questdo da motivacéo foi fundamental
para os valores acrescidos de forca explosiva resultantes da aplicacdo dos trés
programas de treino. Com base no entendimento de Renfro (1999) acreditamos
também que a formulacao inédita e a estruturacao diversificada dos programas
de treino e, de certa forma, a sensacdo que os atletas foram tendo acerca da
melhoria da sua disponibilidade motora para o jogo de basquetebol ao longo do
processo de treino, muito terdo contribuido para a manutencao dos niveis de
motivacdo dos atletas envolvidos. Alias, um programa de treino de forca para o
basquetebol, funcional e correctamente desenhado, mantém os jogadores

motivados ao longo da preparacéo desportiva (NBCCA, 1997).

Outro aspecto comum aos trés programas de treino aplicado teve a ver com a
auséncia de lesdes ao longo de todo o processo de treino. Este dado é também
uma vantagem alcancada com 0s programas propostos, confirmando que o
treino de forgca com jovens, correctamente desenhado e supervisionado, ajuda

a prevenir e a reduzir o risco de lesdo (American Academy of Pediatrics, 2008;
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Faigenbaum, 2002; Youth Sport Trust, 2001). No caso concreto do treino
pliométrico, Chu et al. (2006) afirmam mesmo que o treino pliométrico com
jovens pode reduzir o risco de lesdo. Além disso, 0s nossos resultados
suportam o entendimento de Kraemer e Fleck (2005) ao referirem que técnicas
de exercicio e programas de treino correctos reduzem fortemente a

possibilidade de ocorréncia de lesdo desportiva.

Também comuns aos programas de treino aplicados estiveram associados 0s
aspectos ligados ao crescimento e a maturacdo. Nomeadamente, a partir dos
13 anos de idade, a for¢a explosiva esta positivamente associada a maturacao
biol6gica, mesmo apads o controlo da variagdo na idade cronoldgica, na estatura
e na massa corporal (Beunen & Thomis, 2000). No entanto, e apesar de no
inicio do presente estudo os grupos em contraste serem semelhantes nos
valores da idade, do peso e da altura, distribuindo-se equitativamente nos
niveis maturacionais 3 e 4 das tabelas de Tanner, no final da aplicacdo dos
programas de treino, o grupo de controlo decresceu com significancia
estatistica nos valores de impulséo vertical enquanto 0s grupos experimentais
incrementaram significativamente esta componente. A partir desta visao, e face
ao comportamento dispar dos grupos em andlise, podemos afirmar que os
aspectos de crescimento e maturacionais ndo foram determinantes nas
diferencas no comportamento dos niveis de explosividade dos sujeitos dos
grupos estudados. Alias, pensamos que 0S nossos resultados suportam o
entendimento de Faigenbaum (2003, 2007) segundo o qual programas de
treino resistivo bem desenhados podem promover incrementos da forca de
criangas e adolescentes para além dos que normalmente resultam do
crescimento e da maturagédo dos sujeitos. Também Bar-Or e Rowland (2004),
numa visdo mais global desta tematica, entendem que embora uma forca maior
de maturacdo dos rapazes possa reflectir os seus niveis mais elevados de
testosterona circulante e um crescimento soméatico mais rapido, pode também
resultar do seu maior envolvimento no desporto e em outras actividades fisicas
gue fortalecam os musculos. Apesar de tudo, temos consciéncia da importancia
dos aspectos da maturacdo e do crescimento dos sujeitos no processo de

desenvolvimento da forca muscular de adolescentes masculinos, embora se
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constituam como factores que ndo podendo ser anulados, dificilmente poderdo

ser quantificados (Proenca, 2002).

Entendemos também que sendo a supervisdo qualificada uma premissa do
treino de forca com jovens atletas (Bompa, 2000; Faigenbaum, 2000b, 2002,
2003; Faigenbaum & Westcott, 2000; Gardner, 2003; Grantham, 2004; Kolb,
2003; Kraemer & Fleck, 2005; Lavallee, 2002; Webb, 1990; Wolohan & Micheli,
1990), podera ter contribuido, tal como no estudo de Coultts et al. (2004), para
0os ganhos alcancados com a aplicacdo dos trés programas de treino. Os
autores constataram aumentos significativos na for¢a absoluta e no salto
vertical de jogadores adolescentes de raguebi, sujeitos a uma supervisdo
directa de 12 semanas de treino resistivo periodizado, aspecto este que tera
resultado na presenca dos sujeitos em mais sessbes de treino. lgualmente
acreditamos que a nossa supervisao estara positivamente correlacionada com
0 namero significativo de presencas dos basquetebolistas por nés estudados
as sessdes dos diferentes programas de treino, com resultados muito visiveis
nos incrementos de explosividade destes praticantes. Alias, uma taxa positiva
de comparecimento as sessdes de treino pliométrico ter4 favorecido a
aguisicdo de niveis superiores de explosividade no estudo conduzido por
Blattner e Noble (1979) com estudantes universitarios. De facto, os autores
assinalam que o0s sujeitos que compareceram regularmente as sessdes de
treino (< 3 auséncias) revelaram ganhos maiores do que os seus colegas mais
faltosos (= 5 auséncias).

Por outro lado, as maiores taxas de comparecimento ao treino no presente
estudo, e consequentemente uma maior carga média de treino (Coultts et al.,
2004), terédo resultado num aumento nas adaptacOes de forca explosiva dos
nossos sujeitos. Além disso, as adaptacdes neuronais sdo aumentadas com
supervisdo directa (Coutts et al., 2004). Assim sendo, e apoiando-nos no
entendimento destes autores, as adaptacdes neuronais tais como um
recrutamento aumentado de fibras musculares, uma velocidade aumentada de
recrutamento, uma sincronizacdo melhorada do recrutamento muscular e uma
inibicdo muscular diminuida terédo provavelmente contribuido para a melhoria
significativa da for¢a explosiva dos nossos atletas. Assim, no presente trabalho,

as adaptacdes neuronais terdo sido responsaveis pelas melhorias nos
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indicadores salto sem contramovimento, salto com contramovimento, salto em
profundidade e poténcia mecanica média em 15” de saltos (Bosco et al., 1986;
Héakkinen & Komi, 1985a).

Por ultimo, face a idade dos sujeitos estudados e independentemente da
metodologia de treino aplicada, registe-se a prudéncia que existiu ha prescricao
dos programas de treino de forca aplicados. Deste modo, evitamos um certo
“facilitismo” que resulta na assumpg¢ao de que nos individuos com baixo nivel
de condicdo fisica, os ganhos iniciais serdo maiores face ao potencial de
adaptacdo acrescido que existe, assumindo o treinador que, nas suas fases
iniciais, todos os programas resultardo eficazes no trabalho com individuos nao
treinados (Fleck & Kraemer, 1997). De facto, tivemos consciéncia de que
no inicio de qualquer programa de treino, a designada janela de adaptacéo, isto
€, a oportunidade para a alteracéo, € relativamente grande, dai provavelmente
ocorrerem ganhos significativos e deste modo nédo ser surpreendente constatar
adaptacdes de treino assinalaveis (Faigenbaum, 2000b; Fry & Newton, 2004).
No entanto, os atletas por nds estudados caracterizavam-se como sujeitos
fisicamente activos, com experiéncia no treino de basquetebol, dai os ganhos
obtidos serem mais atribuidos a natureza e qualidade dos trés programas de

treino aplicados.

5.5. Comparacdo de métodos de treino (Treino Complexo vs. Treino

Pliométrico vs. Treino Resistivo)

Em termos genéricos, os resultados do presente estudo revelam a semelhanca
dos trés programas de treino (treino complexo, treino pliométrico e treino
resistivo) a partir dos efeitos identificados nos indicadores da forca explosiva.
Notou-se, contudo, uma superioridade particular (estatisticamente significativa)
do grupo de treino complexo comparativamente ao grupo de treino resistivo nos
valores do lancamento de bola medicinal, aspecto que foi igualmente
observado nos estudos de Faigenbaum et al. (2007) e Szymanski et al., (2007).
Estes resultados gerais estdo de acordo com os resultados de diferentes
estudos, nos quais os autores referem ndo terem encontrado quaisquer

vantagens em combinar a pratica pliométrica e o trabalho resistivo (Bauer et al.
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1990; Clutch et al., 1983; Dodd & Alvar, 2007; Faigenbaum et al., 2007). Para
além disso, comparacdes exclusivas entre treino pliométrico e treino resistivo
revelam esta mesma semelhanca nos efeitos obtidos a partir da aplicacdo
destas duas metodologias de treino Blattner & Noble, 1979; Holcomb et al.,
1996; Wilson et al., 1993). No entanto, outros autores reportam resultados
completamente diversos destes, ou seja, que programas de treino explosivo
que combinem exercicios resistivos e exercicios pliométricos sdo mais eficazes
no desenvolvimento da forca explosiva do que a prética isolada de treino
pliométrico ou de treino resistivo (Adams et al., 1992; Clutch et al., 1983;
Fatouros et al., 2000; Polhemus et al., 1980). E para além disso, Vissing et al.
(2008) ao compararem apenas o0 treino pliométrico e o treino resistivo

concluiram pela vantagem de se realizar trabalho pliométrico.

Apés esta visdo geral dos efeitos comparativos dos diferentes métodos de
treino, procuraremos, seguidamente, interpretar, a luz da literatura, 0s nossos
resultados, numa abordagem que tera duas vertentes: uma primeira relativa
aos efeitos sobre o trem superior e outra sobre o trem inferior.

Foi evidente, no nosso estudo, a superioridade do treino complexo
relativamente ao treino resistivo, nos niveis de explosividade do trem superior
(lancamento da bola medicinal). De resto, esta mesma evidéncia € realcada
nos estudos de Faigenbaum et al. (2007) e de Szymanski et al. (2007).
Segundo os autores, esta maior eficacia do programa de treino complexo tem a
ver com o facto se ter adicionado, ao programa de treino resistivo, exercicios
pliométricos com bolas medicinais aumentando assim a capacidade dos atletas
melhorarem o desempenho do trem superior. Também nds entendemos que ao
incorporarmos este conjunto de exercicios de bola medicinal, acrescentamos
valor ao treino complexo, ja que este tipo de exercicios foi realizado balistica e
sequencialmente de uma forma que procurou mimetizar 0s movimentos
explosivos e especificos da modalidade. Alias, ja em 1994, Pauletto referia que
exercicios de bola medicinal sédo importantes no desenvolvimento da poténcia
do trem superior através dos movimentos explosivos usados na sua execucao.
Ainda segundo este autor, estes exercicios sdo especialmente aplicaveis ao
basquetebol, pois duplicam o langamento e os movimentos de passe com uma

intensidade idéntica a aplicada no decorrer de um jogo. Por outro lado, a
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velocidade explosiva de movimento na execucdo dos lancamentos de bola
medicinal do grupo de treino complexo, em contraste com uma realizagdo mais
lenta nos exercicios resistivos direccionados para o trem superior do treino
resistivo, podera explicar a diferenca constatada no nosso estudo. No entanto,
a inclusdo deste exercicio no nosso programa de treino pliométrico ndo foi
suficiente para o diferenciar com significancia estatistica do grupo de treino
resistivo. Assinale-se, contudo, que o grupo de treino pliométrico apresentou
ganhos (51cm) duas vezes superiores aos resultados alcancados pelo grupo
de treino resistivo (26cm). Também por aqui se atesta a vantagem de se
incluirem exercicios com bola medicinal num programa direccionado para a
melhoria da explosividade do trem superior, embora o programa de treino
resistivo tenha por si s6 incrementado com significancia estatistica a distancia

de lancamento da bola medicinal.

Em relacdo ao trem inferior, os trés programas de treino testados mostram-se
semelhantes relativamente a melhoria dos niveis de explosividade dos sujeitos
em estudo. Esta mesma constatacao € evidente a partir dos estudos realizados
por Bauer et al. (1990) com estudantes de Educacéo Fisica e por Dodd e Alvar
(2007) com jogadores de basebol. Porém, outros estudos apresentam
resultados que se distanciam desta ideia de semelhanca no plano da eficacia
dos programas de treino em estudo e que reportam a superioridade do treino
complexo sobre a prética isolada dos métodos pliométrico e resistivo (Adams et
al., 1992; Clutch et al., 1983; Fatouros et al., 2000; Polhemus et al., 1980). Em
nossa opinido, a justificacdo para esta discrepancia residira provavelmente na
auséncia de equiparacao da carga total de trabalho dos estudos. Ou seja, 0
volume de treino e a intensidade da carga do treino complexo foram superiores
a do treino pliométrico e do treino resistivo, entendidos de forma independente.
Mais especificamente, 0s sujeitos submetidos a treino combinado nos estudos
de Adams et al. (1992) e Fatouros et al. (2000) executaram 0 mesmo
programa, em termos de volume e intensidade, que 0S grupos de pratica
pliométrica isolada e pratica resistiva isolada. De igual forma, Polhemus et al.
(1980) adoptaram no treino combinado o mesmo programa do grupo que
apenas realizou a pratica resistiva. Alias, é Fatouros et al. (2000) os Unicos que

realcam a dificuldade em controlar o trabalho total realizado em cada sessao
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de treino, admitindo que a quantidade total de trabalho ndo foi equiparada entre
grupos.

De facto, no nosso estudo, a equiparacdo da carga total de trabalho foi uma
preocupacdo fundamental, nomeadamente no que se refere ao volume,
intensidade, escolha de exercicios e temporalidades da sessao de trabalho e
do programa aplicado. De resto, com esta preocupacao de equiparacao das
cargas, procuramos deixar claro que ndo seria a estrutura de treino
diferenciada a inviezar os resultados finais, atribuindo a partir daqui valor
superior de um ou de outro dos programas de treino utilizados. Este aspecto da
equiparacdo remete-nos claramente para a qualidade dos delineamentos
estruturais dos nossos programas de treino, o que tera implicado a auséncia de
diferencas significativas entre os grupos em analise. Alias, segundo Bauer et al.
(1990), programas de treino correctamente desenhados e implementados,
independentemente da metodologia de treino empregue (isto €, treino isolado
de pliometria, treino resistivo isolado ou a combinacdo de ambos),

proporcionam estimulos de treino adequados para a melhoria do salto vertical.

Também Faigenbaum et al. (2007) se apoiam na qualidade do delineamento
estrutural dos seus programas de treino (treino combinado e treino resistivo),
nomeadamente ao nivel da seleccdo de exercicios, para justificarem a
semelhanca entre grupos na capacidade de salto vertical. No entanto, os
autores argumentam que embora 0s exercicios pliométricos para o trem inferior
tenham uma componente horizontal e vertical, a maioria dos exercicios
seleccionados no seu estudo focaram-se de uma forma particular na
componente horizontal. Entendem assim que a oOpg¢ao por exercicios
direccionados para o salto vertical podera fazer a diferenca entre programas de
treino resistivo e programas de treino combinado, apesar de reforcarem a
qualidade do programa aplicado. Face aos resultados alcangados no nosso
estudo, podemos afirmar, em sentido contrario a ideia anterior de Faigenbaum
et al. (2007), que a conjugacéo de saltos verticais com saltos e deslocamentos
horizontais na componente pliométrica do treino complexo e na pratica
pliométrica isolada néo foi razdo diferenciadora destas duas metodologias de
treino, nem tdo pouco suficientemente capaz de diferenciar estes dois tipos de

treino do treino resistivo.
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Esta semelhanca de efeitos alcancados a partir da aplicacdo de programas de
treino combinado e de programas de treino resistivo é ainda realcada por
Clutch et al. (1983) no caso concreto de voleibolistas, remetendo também para
o tipo de exercicios (saltos em profundidade) a justificacdo dos resultados
obtidos. De facto, relativamente aos voleibolistas que estiveram envolvidos no
treino combinado, o0s autores constataram ganhos semelhantes aos
voleibolistas que apenas realizaram treino resistivo, dai concluindo que os
saltos em profundidade ndo acrescentam mais valia a atletas cuja pratica
desportiva diaria implica um numero elevado de saltos. Apesar das
semelhancas de resultados no nosso estudo entre os grupos de treino
complexo e de treino resistivo, tal evidéncia ndo nos permite ser tdo pragmatico
no sentido de desvalorizarmos a componente pliométrica do programa de treino
complexo. De facto, acreditamos que a componente pliométrica, apesar de
aplicada a sujeitos basquetebolistas cuja actividade implica um namero elevado
de deslocamentos verticais, assume importancia ao mimetizar movimentos

especificos do basquetebol, aproximando-os assim da realidade competitiva.

A semelhanca dos efeitos produzidos a partir da aplicacdo de programas
isolados de treino pliométrico e de treino resistivo € ainda bem visivel nos
resultados do presente estudo, embora se tenha identificado uma maior
percentagem de ganhos com a pratica pliométrica, o que esta de acordo com
os resultados dos estudos de Blattner e Noble (1979), Holcomb et al. (1996) e
Wilson et al. (1993). Por outro lado, é muito escassa a literatura que evidencia
a superioridade do treino pliométrico comparativamente ao treino resistivo.
Apenas Vissing et al. (2008) disponibilizam resultados desta natureza, num
estudo com jovens nao treinados. Esta superioridade do treino pliométrico €
justificada pelos autores quando referem que a questdo da aprendizagem
induzida pelo treino e a sua transferéncia para os testes realizados tera sido
determinante para os resultados obtidos. Deste ponto de vista, 0os autores
sublinham que o desempenho final € maior nos testes cuja execucao assenta
num padrdo de movimento idéntico aos exercicios especificos do protocolo
utilizado. De resto, também nos partilhamos do entendimento destas autores,
apesar da semelhanca entre os programas de treino em contraste. No entanto,

estamos claramente convencidos que foi este transfer de aprendizagem
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induzida pelo treino que permitiu identificar, para o programa de treino
pliométrico (em contraste com o programa de treino resistivo), valores
percentuais mais elevados nas alteragbes da esmagadora maioria dos testes
realizados.

Tal como nosso estudo, também Blattner e Noble (1979), Holcomb et al. (1996)
e Wilson et al. (1993) observaram ganhos maiores nos grupos que treinaram
com os exercicios especificos para a melhoria do teste de salto vertical. Estes
resultados sdo ainda sustentados pelo entendimento de Faigenbaum (2000b)
segundo o qual programas que incluem movimentos que sédo especificos dos
testes direccionam-se mais para a melhoria de habilidades seleccionadas de
desempenho motor, quando comparados com programas caracterizados por

exercicios menos especificos.

Em suma, os nossos resultados permitem reconhecer a semelhanca e a
eficacia dos trés programas de treino aplicados. No entanto, 0S Nn0sSs0Ss
resultados permitem também realcar o caracter especifico do treino pliométrico
na promocgdo de maiores taxas de incremento do salto vertical. Também ao
nivel da forga explosiva do trem superior, a pratica pliométrica, nomeadamente
os exercicios de bola medicinal, adicionada ao trabalho resistivo, parece ser
um factor diferenciador ao promover os maiores incrementos de explosividade
de jovens basquetebolistas. Estas razdes parecem estar subjacentes a
utilizac@o, nesta pratica de treino, de exercicios que mimetizam movimentos
caracteristicos da modalidade, promovendo um transfer de experiéncias
motoras para os protocolos de testes realizados.

Por outro lado, estamos conscientes e partilhamos do entendimento de Bauer
et al. (1990) quando referem que a semelhanca entre grupos no seu estudo
podera resultar da duracdo do programa de treino (10 semanas) e do reduzido
namero de elementos em cada amostra. No entanto, estas caracteristicas
(duracéo do programa e tamanho da amostra) sdo comuns a diversos estudos,
ja anteriormente referidos, que procuraram investigar os efeitos da aplicacao de
diferentes metodologias de treino da forca muscular e adequam-se as
exigéncias especificas do planeamento anual em basquetebol. De facto, a
realidade do basquetebol juvenil em Portugal e a nossa experiéncia enquanto

treinador indica-nos temporalidades relativamente curtas para a aplicacao de
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programas de treino da forca, assim como grupos de atletas com um numero
restrito de participantes. Pensamos no entanto que estas limitacdes nédo se
constituem um obstaculo quando se procura conhecer os efeitos de programas
de treino de forca na melhoria da explosividade dos trens superior e inferior de
jovens basquetebolistas, estando o0s treinadores conscientes da sua

importancia na preparacéo desportiva dos seus jovens atletas.

5.6. Efeitos do Destreino Especifico e do Treino Reduzido

Com a aplicacéo de programas de treino da forca pretende-se ndo s6é conhecer
a sua eficacia na melhoria dos indicadores testados, mas também estudar as
suas repercussdes em periodos mais ou menos longos de auséncia de
estimulos fisicos especificos ou de reducdo do seu volume e frequéncia
semanais. No presente estudo, identificamos, em termos gerais, estabilidade
dos niveis de explosividade dos trens superior e inferior de jovens
basquetebolistas, independentemente da metodologia de treino aplicada. Por
outro lado, a contrastacdo entre as situacdes de destreino especifico e de
treino reduzido, para qualquer um dos programas de treino aplicados, mostrou
semelhanca nos resultados alcancados. No sentido de uma melhor andlise do
comportamento das variaveis testadas ao longo do periodo estudado (16
semanas), discutiremos 0s nossos resultados agrupando-os por momentos de
avaliacdo (4, 8, 12 e 16 semanas) e contrastando-os com os resultados
disponiveis na literatura revista que mostra entendimentos contraditorios sobre
a estabilidade da forca em resposta a diferentes tipos e duracdes de programas

de destreino especifico e/ou de treino reduzido.

Diferentes estudos relatam decréscimos nos indicadores de forgca explosiva em
periodos de destreino (Colliander & Tesch, 1992; Faigenbaum et al., 1996b;
Hakkinen & Komi, 1985a; 1985b; Hakkinen et al., 1981; Ingle et al., 2006;
Izquierdo et al.,, 2007; Staron et al., 1991; Villarreal et al., 2008), enquanto
outros reportam estabilidade nos ganhos de forca previamente alcancados
(Diallo et al., 2001; Herrero et al., 2006; Hoffman et al., 1991a; Kraemer et al.,
2002; Maffiuletti et al., 2000; Marques & Gonzélez-Badillo, 2006). Por outro
lado, e apesar dos metodologos do treino sugerirem a adopg¢ao de periodos de

treino reduzido no sentido de combater os efeitos negativos do destreino,
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alguns estudos nao encontraram vantagens na adopcéo de programas desta
natureza (Caterisano et al., 1997; Schneider et al., 1998). Por ultimo, estudos
que contrastaram os efeitos das situacdes de destreino especifico e de treino
reduzido sobre os indices de explosividade dos sujeitos estudados,
identificaram decréscimos (Blimkie et al., 1989; Graves et al., 1988; Tucci et al.,
1992) e estabilidade (DeRenne et al., 1996; Graves et al., 1988; Santos et al.,
1997; Silva, 1999) dos valores anteriormente obtidos, independentemente dos

programas de treino previamente aplicados.
Pés-treino — Destreino Especifico/Treino Reduzido as 4 semanas

Em periodos curtos de destreino especifico, diferentes autores identificaram
aumentos nos valores da altura do salto vertical, na sequéncia da aplicacao de
programas de treino resistivo (Faigenbaum et al., 1996b; Marques & Gonzalez-
Badillo, 2006), de treino pliométrico (Herrero et al., 2006; Santos et al., 1997,
Silva, 1999) e de electromioestimulacdo (Maffiuletti et al., 2000), resultados
estes que estdo em sintonia com os do presente estudo. Para além disso, os
resultados obtidos com o0s nossos grupos de destreino suportam 0s
entendimentos de Fleck (1994) e de Fry et al. (2004) ao sugerirem a
possibilidade de ocorrerem alguns aumentos na producao de forga explosiva
na sequéncia de curtos periodos de destreino (1 a 2 semanas), no seguimento
de um treino resistivo de alta intensidade. Segundo Cometti (1998), estes
ganhos poder-se-do estender até 3 semanas apo6s o final da aplicacdo do
estimulo, identificando este aspecto como um efeito retardado das cargas.
Também Herrero et al. (2006) referem que resultados desta natureza dever-se-
ao a um provavel “efeito de ressalto” que ocorre quando o treino cessa durante
um curto periodo de tempo. Esta nocdo de extensado de efeitos ou de efeito de
ressalto referida pelos autores é também evidente, de uma forma genérica, nos
indicadores de forca explosiva dos nossos grupos de destreino.

Por outro lado, durante periodos de treino reduzido, a manutencdo da
intensidade de treino parece ser o factor chave para a retencdo das
adaptacdes, independentemente da redugdo do seu volume e frequéncia
(Mujika & Padilla, 2000b, 2003). Também Graves et al. (1988) referem, no seu

estudo, que a manutencdo dos niveis de intensidade foi responsavel pela
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conservacao da forca muscular com uma frequéncia de treino reduzido de uma
sessdo em cada 4 semanas. Os resultados do nosso estudo suportam estes
argumentos da literatura, uma vez que todos 0S NOSSOS grupos experimentais
de treino reduzido conseguiram manter os niveis adquiridos na fase prévia de
treino. Sublinhe-se, no entanto, de uma forma particular, o grupo de treino
pliométrico reduzido que revelou incrementos estatisticamente significativos no
final das 4 semanas para os valores do salto sem contramovimento e do salto

com contramovimento.

No caso mais particular do basquetebol, Maffiuletti et al. (2000) identificaram,
em basquetebolistas masculinos previamente submetidos a 4 semanas de
treino de electromioestimulacdo, estabilidade dos niveis do salto sem
contramovimento e incrementos significativos nos valores do salto com
contramovimento, nas 4 semanas seguintes de destreino em que 0s sujeitos
apenas realizaram treino de basquetebol. Os resultados do nosso estudo
mostram também estabilidade dos niveis do salto sem contramovimento e do
salto com contramovimento para 0s sujeitos dos trés grupos em contraste, e
sustentam a ideia de manutencgdo da atitude muscular atribuida por Maffiuletti
et al. (2000) ao treino estandardizado de basquetebol.

De forma mais abrangente, Santos et al. (1997) identificaram estabilidade no
comportamento do salto sem contramovimento, do salto com contramovimento
e da poténcia mecénica média de jovens basquetebolistas, avaliados ao longo
de 4 semanas de destreino especifico e de treino reduzido. Para além disso, 0s
autores constataram semelhanca entre os grupos de destreino e de treino
reduzido no final do periodo de avaliacdo. Estes resultados sdo idénticos aos
do presente estudo e seguindo também as conclusbes dos autores podemos
afirmar que um programa de treino reduzido por um lado, e a situacdo de
destreino por outro, concorrem indistintamente para a manutengdo dos niveis
de forgca explosiva. De resto, e em consonéncia com Santos et al. (1997),
podemos afirmar que os resultados do presente estudo relevam o poder unico
que o treino especifico em basquetebol parece ter para a sustentacdo e

manutencao da performance motora.
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Esta ideia da importancia Unica da pratica desportiva especifica para a
manutencdo da performance motora € transversal em muita da literatura
consultada. De um modo muito particular, Silva (1999) realca este aspecto ao
concluir que a pratica especifica do futebol revelou-se fundamental na
conservacao dos valores da poténcia muscular obtidos apds a aplicacdo de um
programa de treino pliométrico, durante um periodo subsequente de 4 semanas
de treino reduzido e de destreino especifico. Também Marques e Gonzélez-
Badillo (2006) salientam a pratica especifica e continuada do andebol, a par da
curta duracdo do periodo de destreino (7 semanas), como factores
determinantes na manutencéo do desempenho atlético de andebolistas de alto
rendimento, previamente submetidos a um programa de treino resistivo de 12
semanas.

No entanto, em sentido oposto aos nossos resultados, Izquierdo et al. (2007)
identificaram  decréscimos significativos nos valores do salto com
contramovimento em jogadores de pelota basca que, apés 16 semanas de
treino resistivo, destreinaram ao longo de 4 semanas. Os autores atribuem
estes decréscimos ao elevado nivel de forca destes atletas e a sua experiéncia
prévia no treino de poténcia, o que implica que estes atletas estejam mais
susceptiveis a estas perdas no seu processo de condicionamento.
Comparativamente, os resultados dos atletas do nosso estudo envolvidos nos
grupos de destreino mostraram estabilidade dos valores do salto com
contramovimento. Também aqui acreditamos ser o efeito da préatica especifica
do basquetebol o elemento fundamental para a estabilidade dos resultados
encontrados, e ndo a inexperiéncia de treino de forca e valores menores de

condicionamento fisico dos nossos sujeitos.
Pos-treino — Destreino Especifico/Treino Reduzido as 8 semanas

Com base no pressuposto de que apds a cessacao do exercicio os resultados
do treino prévio desaparecem num certo periodo de tempo (Viru, 1995)
estendemos o periodo de destreino especifico e de treino reduzido até as 8
semanas, tentando perceber o comportamento das variaveis em analise e de
gue forma os grupos se poderiam diferenciar (treino reduzido vs. destreino

especifico). Grosso modo, constatamos estabilidade nos ganhos da forca
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explosiva do pos-treino, avaliados hum processo de medidas repetidas, para as
situacdes de destreino especifico e de treino reduzido, independentemente dos
programas de treino previamente aplicados; consequentemente, constatdmos
também semelhanca na contrastacao dos resultados de 1 sessdo semanal de

treino reduzido e da auséncia de treino de forca (destreino especifico).

Tal como no presente estudo, e apdés 8 semanas de destreino, também
Héakkinen et al. (1981) e Faigenbaum et al. (1996) identificaram estabilidade,
respectivamente, na altura do salto sem contramovimento de sujeitos
experientes no treino resistivo e na capacidade de salto vertical de sujeitos pré-
puberes. Em igual periodo de tempo (8 semanas), também Diallo et al. (2001)
constataram estabilidade nos indicadores salto sem contramovimento, salto
com contramovimento e salto em profundidade de futebolistas pré-puberes,
incrementados apos a aplicacdo de um programa pliométrico de 10 semanas.
Estes autores sugerem que a manutencdo do desempenho atlético pode ser
explicada pela continuacdo do treino especifico do futebol, assim como pela
curta duracdo do periodo de destreino. Os nossos resultados evidenciam
igualmente uma estabilidade nos niveis do salto sem contramovimento, do
salto com contramovimento e do salto em profundidade dos grupos de
destreino. Neste contexto estamos de acordo com as justificacdes de Diallo et
al. (2001) e pensamos também que 0s nossos resultados poderdo ser
explicados pelo caracter explosivo do jogo de basquetebol que, associado a um
curto periodo de auséncia de estimulos especificos, resultara na manutencgao
dos niveis de desempenho explosivo. Por outro lado, acreditamos que a
qualidade dos nossos programas iniciais criou bases solidas de manutencdo
dos valores de salto vertical e da distancia do lancamento da bola medicinal, o
que justifica também esta estabilidade e solidez da for¢ca explosiva mantida ao
longo de 8 semanas de destreino especifico/treino reduzido.

Em sentido contrario aos resultados do nosso estudo, Villarreal et al. (2008)
constataram, no final de 7 semanas de destreino, decréscimos significativos
nos valores do salto com contramovimento e do salto em profundidade (alturas
de queda de 20, 40 e 60cm) de jovens estudantes de Educacéo Fisica (22-23
anos) previamente submetidos a 7 semanas de treino pliométrico. Os autores

atribuem estes decréscimos a elevada experiéncia dos individuos da sua
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amostra em treino de poténcia. A luz dos nossos resultados, esta justificacéo
de Villarreal e colaboradores n&do colhe aprovagdo. De facto, 0s sujeitos do
presente estudo, independentemente dos grupos de treino (treino complexo,
treino pliométrico e treino resistivo) ndo possuiam qualquer experiéncia neste
dominio e apesar disso mantiveram os ganhos anteriormente alcancados. E
pois nossa convicgdo, tal como anteriormente argumentamos para a
estabilidade as 4 semanas, que para a sustentacao destes ganhos muito tera
contribuido a pratica especifica do basquetebol. De resto, entendemos que € a
forte componente explosiva deste jogo suficientemente poderosa para manter
0os desempenhos neuromusculares previamente alcancados pelos sujeitos do

presente estudo.
Pés-treino — Destreino Especifico/Treino Reduzido as 12 semanas

Na avaliacdo as 12 semanas, 0s resultados do presente estudo mostram
estabilidade idéntica nos periodos de destreino especifico e de treino reduzido
para os valores da forca explosiva dos trens superior e inferior dos jovens
basquetebolistas.

Estes resultados estdo de acordo com os resultados identificados por DeRenne
et al. (1996) ao constatarem estabilidade dos ganhos de for¢ca dos trens
superior e inferior de jogadores puberes de basebol, quando submetidos, ao
longo de 12 semanas, a programas de treino reduzido e destreino especifico.
Os autores salientam que um programa de manutencao de treino resistivo, com
uma unica sesséo semanal e uma carga submaximal, é suficiente para manter
a forca durante a época competitiva. Esta mesma formatacdo do treino
resistivo, ao ser seguida no presente estudo, parece-nos ser também
responsavel pelos niveis de estabilidade evidentes nos nossos resultados.
Porém, entendemos igualmente que 0s nossos resultados terdo muito a ver
com outros procedimentos de ordem metodoldgica, dos quais realcamos a
manutencdo dos niveis de intensidade na fase de treino reduzido. Assim, o
recurso a cargas submaximais de 10RM tera contribuido também para os
resultados alcancados e ajustou-se ao entendimento de diferentes autores
sobre a adequacao de cargas de treino com jovens praticantes (Bompa, 2000;
Carvalho, 1996; Gardner, 2003; Kraemer & Fleck, 2005). Por outro lado, os
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autores referem também a estabilidade da forca no grupo de destreino,
atribuindo este aspecto ao envolvimento dos sujeitos num desporto que implica
muitos deslocamentos horizontais (corrida). Esta relagdo entre a manutencao
dos ganhos de forca e o tipo de actividade realizada em periodos de destreino
€ igualmente um aspecto evidente a partir dos nossos resultados e, tal como
anteriormente ja sublinhamos, a prética continuada do basquetebol é muito
provavelmente o factor responsavel pela manutencdo dos valores registados
pelos sujeitos dos nossos grupos de destreino. De resto, este aspecto vem
mais uma vez evidenciar o poder Unico que o basquetebol parece ter na
sustentacdo da actividade neuronal e nos niveis de explosividade de jovens
praticantes, justificando plenamente o abandono de estimulos fisicos
especificos, pelo menos num periodo de 12 semanas de pos-treino.

Nesta mesma perspectiva de destreino, também Hakkinen e Komi, (1985a)
identificaram estabilidade nos valores de alguns indicadores da forca explosiva,
sustentando esta estabilidade pela manutencdo dos indices de activagcado
neuronal dos sujeitos em estudo. Estes resultados sdo semelhantes aos do
presente estudo e permitem-nos realcar mais uma vez a importancia da pratica
regular do basquetebol na sustentacdo dos niveis de explosividade dos sujeitos
envolvidos, evitando ao mesmo tempo uma diminui¢cdo na activagdo neuronal

dos jovens basquetebolistas por nds estudados.

Apesar desta consensualidade de alguma literatura em torno dos nossos
resultados, outros estudos apontam em sentido contrario, realcando
decréscimos significativos nos valores da forga explosiva, apos 12 semanas de
destreino.

Ingle et al. (2006) identificaram regressdo para 0s niveis de pré-treino dos
valores da altura do salto vertical e na distancia do passe de peito de
basquetebol de sujeitos pré-puberes. Os autores atribuem esta taxa de
regressao a diminuicdo da activacdo neuronal, com valores muito semelhantes
as taxas de regressao de outras modalidades de treino da forca. Sao nitidas as
diferencas na comparacao destes resultados com os do presente estudo. Em
nossa opiniao, as justificacées para tal facto parecem residir nas caracteristicas
maturacionais dos sujeitos e nos seus niveis de envolvimento com a pratica

desportiva. De facto, 0s n0ssos sujeitos encontravam-se nos estadios 3 e 4 das
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tabelas de desenvolvimento maturacional de Tanner, contrastando com o0s
estadios 1 e 2 dos individuos do estudo de Ingle et al. (2006). Por outro lado,
0S N0sSsos sujeitos eram basquetebolistas que apenas cessaram o treino de
forca, continuando a pratica regular do basquetebol, contrastando claramente
com individuos activos, estudantes de uma escola do ensino basico, mas sem
qualguer envolvimento com uma préatica desportiva, que constituiram a amostra
de Ingle et al. (2006). E neste sentido que pensamos ter sido a préatica
continuada do basquetebol, caracterizada por niveis elevados de
explosividade, a responsavel pela manutencdo dos valores de forca explosiva
dos nossos sujeitos ao longo dos periodos de destreino de 12 semanas.
Acreditamos também que este processo terd evitado a diminuicdo da activacao
neuronal referida por Ingle et al. (2006) como responsavel pela regressédo dos
valores da forca ao longo do seu periodo de destreino. Ou seja, a prética
continuada do basquetebol mostra-se, nesta comparacdo entre 0S NOSSOS
resultados e os resultados de Ingle et al. (2006), muito mais poderosa para
manter os niveis de explosividade dos sujeitos do que as actividades fisicas
caracteristicas dos curriculos de Educacdo Fisica do ensino basico, em
Inglaterra.

Também Hakkinen e Komi (1985b) constataram decréscimos significativos nos
indicadores da forca explosiva de sujeitos experientes no treino de forca. Os
autores remetem para o caracter stressante das Ultimas semanas do periodo
total de treino prévio a responsabilidade pelos decréscimos observados no seu
estudo. Este caracter stressante a que os autores atribuem a responsabilidade
pelos decréscimos que constataram, ndo se manifesta, de facto, no presente
estudo. Ou seja, no desenho dos nossos programas de treino tivemos a
preocupacao de utilizar cargas ajustadas ao nivel de desenvolvimento dos
sujeitos em estudo, precavendo-se assim 0 aparecimento de niveis de
sobretreino que de algum modo acarretassem também niveis acrescidos de
stress fisico, com repercussdes fortes sobre a performance desportiva dos
atletas. Salvaguardada entdo esta questdo, podemos afirmar que a
estabilidade dos niveis de forca identificados no presente estudo as 12
semanas de destreino especifico muito se deve a qualidade dos programas
previamente aplicados, sem esquecer também o efeito Unico e particular da

pratica continuada do basquetebol como ja atras realcamos com pertinéncia.
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Pés-treino — Destreino Especifico/Treino Reduzido as 16 semanas

A literatura revista mostra uma insuficiéncia de estudos que procuraram
conhecer o comportamento dos indicadores da for¢ca explosiva em periodos de
destreino e de treino reduzido, com uma duracéo prolongada de 16 semanas.
De facto, apenas Hoffman et al. (1991a) e Schneider et al. (1998) estudaram os
efeitos do destreino, durante 16 semanas, na capacidade de salto vertical de
basquetebolistas e de jogadores de futebol americano, tendo constatado,
respectivamente, estabilidade e decréscimos neste indicador. No presente
estudo, constatamos, em termos gerais, estabilidade nos niveis de
explosividade dos trens superior e inferior dos sujeitos submetidos a um
programa de treino reduzido e dos sujeitos que, cessando o treino de forga,

mantiveram a pratica regular do basquetebol.

Schneider et al. (1998) pretenderam conhecer os efeitos do destreino em
relacdo a posicdo ocupada em campo pelos jogadores de futebol americano
(linemen vs. non-linemen). Constataram decréscimos nos valores de salto
vertical, em ambos 0s grupos, ao longo de 16 semanas do periodo competitivo,
com relevancia estatistica apenas nos non-linemen. No entanto, os autores
referem que “...para contrariar qualquer possivel efeito de destreino, o treino de
Huskie utiliza, no periodo competitivo, um programa bissemanal de
manutencgao da forga...” (p.42). Face a estes resultados, argumentam que tal
frequéncia do treino de forca ndo induziu a intensidade necesséria para 0s
sujeitos reterem por completo os niveis de for¢ca alcangados durante a pré-
época. Estes resultados diferem dos do presente estudo, uma vez que uma
sessdo semanal de treino de forca, independentemente da metodologia de
treino empregue, foi suficiente para estabilizar os valores das variaveis
testadas nas nossas amostras de treino reduzido. Também Gleddie et al.
(1996) sédo da opinido de que durante a época desportiva se podem obter
aumentos substanciais no desempenho de poténcia de basquetebolistas
apenas com uma sessao semanal de treino pliométrico.

Por outro lado, Schneider et al. (1998) especulam com o facto de
provavelmente ndo ter havido uma especificidade no seu programa de

manutencdo que permitisse a retencao total dos niveis de for¢a alcancados no
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periodo preparatério. Este argumento parece néo se ajustar a interpretacéo dos
nossos resultados. Por um lado, encontramos estabilidade na maioria dos
indicadores da forca explosiva nos sujeitos que cumpriram um programa de
manutencao de treino complexo e de treino resistivo, por outro, os efeitos do
treino pliométrico reduzido afastam-se ainda mais da ideia de Schneider et al.
(1991). De facto, constatamos, para os sujeitos deste grupo, no final das 16
semanas, incrementos estatisticamente significativos nos valores do salto com
contramovimento, do salto em profundidade e nos valores da distancia de
lancamento de bola medicinal e aumentos, embora sem significado estatistico,
nos valores do salto sem contramovimento, do teste de Abalakov e da poténcia
mecanica média. Em suma, perante este quadro de evidéncias, contrarias aos
argumentos de Schneider et al. (1991), acreditamos que tera sido a forte
componente de especificidade dos programas adoptados, a responsavel pela
estabilidade dos niveis de forca explosiva identificados em todas as amostras
em estudo. Sobretudo, esta evidéncia parece mais nitida quando focamos a
nossa atencdo na pratica pliométrica reduzida adoptada no nosso estudo, que
promoveu, ao longo de 16 semanas, com uma unica sessdo semanal, fortes
incrementos em alguns indicadores da forca explosiva. Curiosamente, estes
indicadores relacionam-se de uma forma muito especifica com gestos técnicos
caracteristicos da modalidade (saltos, ressaltos e passes), facto que uma vez
mais vem mostrar também o possivel contributo particular da pratica
continuada do jogo de basquetebol.

Como reforco destes nossos argumentos, Hoffman et al. (1991a), num estudo
realizado com basquetebolistas, afirmam que na sequéncia da aplicacdo de
programas de treino resistivo, os valores da forca mantém-se estaveis em
periodos longos de destreino (20 semanas). Esta evidéncia é sustentada pelos
autores, que argumentam ser a alta intensidade da pratica de basquetebol um
factor suficientemente poderoso para manter, ao longo de uma época de
basquetebol universitario, a maior parte dos niveis de condicionamento obtidos
na pré-época. De resto, é este mesmo argumento (alta intensidade) centrado
na pratica do jogo, que justifica em larga escala e transversalmente a todos os
periodos de destreino e de treino reduzido, os resultados por nds identificados

no presente estudo.
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Sintese interpretativa

Numa visao de conjunto, os resultados do presente estudo permitem destacar

trés ideias fundamentais:

12 Os trés programas de treino mostraram-se eficazes e ajustados ao
desenvolvimento motor dos sujeitos estudados. Esta evidéncia permite
sustentar a qualidade dos desenhos dos programas, que se afigurou
igualmente relevante no contexto do destreino especifico e do treino reduzido.
Tal como Fry et al. (2004) referem, também nds entendemos que a robustez
destes efeitos subsequentes radica nos programas de treino precedentes, na
forma como ajustimos o volume de treino e a intensidade da carga dos
programas de treino reduzido, e do tipo de actividade fisica realizada nos
periodos de destreino.

2° Apesar das semelhancas entre os efeitos promovidos a partir da aplicacéo
dos trés programas de treino, parece-nos possivel sustentar, de uma forma
ainda que subjectiva, o maior poder da préatica pliométrica na melhoria e
sustentacao dos niveis de explosividade dos trens superior e inferior de jovens
basquetebolistas. Esta ideia decorre de termos constatado uma maior taxa de
progressdo dos niveis de forca explosiva dos sujeitos envolvidos no treino
pliométrico, em toda a extensdo do estudo. Mais ainda, constatdimos que a
pratica pliométrica adicionada a pratica resistiva induziu os maiores ganhos do
pré para o pos-treino nos valores da forca explosiva do trem superior. Esta
argumentacao parece ganhar mais forca se atendermos ao facto do treino
pliométrico recorrer a ac¢gdes com um caracter especifico e de mimetizacao de

accOes proprias do jogo de basquetebol.

3° Acreditamos que na base nos nossos resultados esta o facto do basquetebol
ser um desporto com uma forte componente explosiva, capaz de sustentar os
niveis de forca explosiva obtidos com a prévia aplicagcdo de programas de
treino especificos (treino complexo, treino pliométrico e treino resistivo), ao

longo de periodos de destreino especifico de curta e média duracéo.
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6. Conclusodes

No contexto do presente estudo, sobressai um conjunto de conclusdes que
decorre dos resultados alcancados pelas amostras estudadas, representando
apenas uma pequena secc¢do do universo da populacdo do basquetebol, isto é,
basquetebolistas adolescentes do sexo masculino com idades de 14-15 anos,
treinando 2-3 vezes por semana e com um jogo formal semanal. Neste sentido,
0s resultados s&o limitados as amostras estudadas, ndo devendo ser
generalizados a outros grupos etarios, ao género feminino e a individuos
lesionados, podendo a sua extrapolagéo para outros grupos populacionais nem
sempre ser valida. Além disso, fundamentamo-nos na opinido de Carvalho
(1996, p. 98) para também afirmarmos “...que o objectivo da presente pesquisa
nao se prende com a investigagdo dos mecanismos que se supdem serem
responsaveis pelo ganho de forga em resposta ao treino, nomeadamente em
[...] jovens”. A questdao em estudo situou-se apenas na analise dos efeitos do
treino da forca e as suas repercussdes em periodos de destreino especifico e

de treino reduzido.
6.1. Conclusdes relativas as hipoteses da investigacao

Hipotese 1 — As trés metodologias de treino da for¢ca estudadas induzem
modificacdes acrescidas nos indicadores da forca explosiva.

Os resultados obtidos neste estudo confirmam esta hipdtese ja que,
independentemente da metodologia de treino empregue (complexa,
pliométrica, resistiva) constataram-se  incrementos  estatisticamente
significativos na for¢ca explosiva dos trens inferior e superior de jovens

basquetebolistas.

Hipétese 2 — Das trés metodologias do treino da forca em estudo, o treino
complexo revela-se mais eficaz na melhoria dos indicadores da forga explosiva.
Esta hipotese nédo foi possivel de se confirmar através dos nossos resultados,
ja que foram nitidas as semelhancas para os trés programas de treino em

estudo.
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Hipotese 3 — O destreino especifico e o treino reduzido permitem manter 0s
niveis de forca explosiva anteriormente adquiridos, embora com niveis de
estabilidade diferenciados.

Os nossos resultados confirmam esta hipotese, pois grosso modo 0s grupos de
destreino especifico e de treino reduzido mantém os niveis de explosividade

dos trens inferior e superior previamente alcancados.

6.2. Conclusdes e recomendacdes para o treino

1° Os programas de treino mostraram-se equilibrados, ajustados e adequados
a capacidade dos sujeitos envolvidos.

De facto, as estruturas e as duracdes dos programas adoptados, nas suas
variaveis de treino (seleccao de exercicios, volume e intensidade, frequéncia
semanal, intervalos de recuperacao entre exercicios, entre séries e entre dias
de treino), revelaram-se eficazes na melhoria e aumento dos niveis da forca
explosiva direccionada para o0s trens superior e inferior dos atletas
intervenientes. Assim, o periodo de treino de 10 semanas foi suficientemente
longo permitindo obter o efeito desejado de treino. Por outro lado, as cargas de
treino (volume X intensidade), ao excederem a actividade muscular habitual
(Carvalho, 1996) estiveram ajustadas ao nivel dos sujeitos envolvidos. Com
base no entendimento de que no trabalho técnico em basquetebol os
exercicios sdo meios e ndo fins em si mesmos, cuja seleccdo visa a obtencdo
de um determinado objectivo, sendo entdo qualitativamente catalogados
conforme conseguem ou nao corresponder a essa finalidade (Adelino, 1993),
consideramos que, ao nivel do treino da forca com jovens, a seleccdo dos
exercicios utilizados revelou-se a mais correcta em qualquer um dos
programas de treino propostos. Além disso, uma frequéncia de treino
bissemanal durante o periodo competitivo foi suficiente para obter os efeitos
pretendidos, assim como o0s intervalos de repouso (entre exercicios, entre
séries e entre dias de treino) permitiram uma recuperacdo adequada,
possibilitando um desempenho optimizado nas tarefas seguintes.

Por outro lado, independentemente da metodologia de treino utilizada, o
respectivo desenho salvaguardou a integridade fisica dos atletas, ou seja, nao

acarretou qualquer sobrecarga musculo-esquelética, ndo implicou ainda
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nenhum stress psicolégico ou fadiga muscular que pudesse resultar em lesdes,
tal como comprovado pela taxa nula de lesdo obtida com qualquer um dos
grupos envolvidos.

Desta forma, programas de treino desta natureza, poderdo constituir uma
informacéo util para professores de Educacao Fisica, treinadores desportivos e

responsaveis pela for¢a e condicionamento de equipas desportivas.

2° Este estudo torna ainda evidente a necessidade de um programa de treino
de forca durante o periodo competitivo, ndo se assumindo nefasto no
desenvolvimento de jovens basquetebolistas, antes sendo entendido por
diferentes autores como fundamental neste periodo da preparacdo desportiva
em basquetebol (Amos, 1987; Groves et al., 1989; Hoffman, 1991b). Por outro
lado, e como comprovam os resultados do nosso grupo de controlo, sujeitos
apenas implicados com a prética isolada do basquetebol ndo evidenciam
incrementos significativos nos seus niveis de explosividade.

Desta forma, programas de treino de forca assumem-se como essenciais neste
contexto, uma vez que o0 basquetebol, apesar da forte componente de saltos
inerente a sua pratica, ndo mostra poder de, por si sO, incrementar os niveis de
forca explosiva de jovens jogadores. Como tal, os treinadores de jovens
basquetebolistas deverdo incorporar estas metodologias nos seus planos de
preparacao desportiva, integrando-as nas suas rotinas de treino, no sentido de
melhor apetrecharem 0s seus atletas com niveis acrescidos de explosividade
gue se repercutirdo em niveis superiores de rendimento desportivo (Araujo,
1982; Janeira, 1994; Santos et al., 1997).

3° O periodo de treino reduzido, por um lado, e a situacdo de destreino
especifico, por outro, concorrem indistintamente para a manutencdo dos niveis
de forca explosiva. Estes resultados apontam inequivocamente para o poder
anico que o treino especifico em basquetebol parece ter para a sustentacdo e
manutencdo da performance motora (indicadores da forca explosiva), pelo
menos a partir do quadro de pressupostos dos programas de treino aplicados
(Santos et al., 1997).
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4° Decorrente desta similitude entre os programas de treino de forca aplicados
e a sua repercussao semelhante em periodos de destreino especifico, parece
Obvio recomendar aos responsaveis técnicos de equipas de basquetebol a
opcao indiferenciada pela pratica pliométrica, pelo trabalho resistivo ou pela
combinacédo de ambos (treino complexo), conscientes, porém, que a pliometria
é responsavel pelas maiores taxas de incremento da forga explosiva durante as
fases de treino e de treino reduzido. Apesar de tudo, e como recomendacéo
final, lembra-se que a utilizacdo do treino resistivo e do treino pliométrico na
mesma sessao de trabalho constitui uma adequada estratégia de organizacao
do processo de treino, com repercussdes positivas na pratica e na gestdo do

tempo de treino.
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ANEXO 1
FICHA INDIVIDUAL DO PROGRAMA DE TREINO COMPLEXO

TREINO RESISTIVO

Anexos

42FEIRA EXTENSAO DE PULLOVER FLEXAO DE
PERNAS PERNAS
62FEIRA SUPINO PRESS DE PRESS A NUCA
SENTADO PERNAS

Minimo 10 repeticbes — tentar ir as 12 repeticbes com correcta execugao

2 séries — semanas 1 e 2 (20/10; 22/10; 27/10; 29/ 10)

entre exercicios
PAUSA

entre séries

45"-60"

2-3

1 série de aquecimento de 8-10 repeticbes com carga correspondente a 50% de

10RM

TREINO PLIOMETRICO — SEMANAS 1 E 2

43FEIRA Saltos ao aro BM: Passe peito Zigzag
10 repeticbes 10 repeticOes 10 metros
62FEIRA Saltitar duplo BM: Passe com Saltos com
meio-agachamento agachamento
15 repeticbes 10 repeticbes 10 repeticbes

2 séries — semana 1 (20/10; 22/10)
3 séries — semana 2 (27/10; 29/ 10)

entre exercicios
PAUSA

entre séries

15"

60"

Legenda — BM: Bola Medicinal




ANEXO 1
FICHA INDIVIDUAL DO PROGRAMA DE TREINO COMPLEXO

TREINO RESISTIVO

Anexos

42FEIRA EXTENSAO DE PULLOVER FLEXAO DE PERNAS
PERNAS

62FEIRA SUPINO PRESS DE PRESS A NUCA
SENTADO PERNAS

Minimo 10 repeticbes — tentar ir as 12 repeticbes com correcta execugao

3 séries — semanas 3 a 10

entre exercicios
PAUSA

entre séries

45"-60"

2'-3

1 série de aquecimento de 8-10 repeticbes com carga correspondente a 50% de
10RM

TREINO PLIOMETRICO — SEMANAS 3 E 4

43FEIRA Saltos joelhos ao peito | BM: Passe por cima | Troca Apoios
da cabeca .
(caixas)
10 repeticbes 10 repeticbes 12 repeticbes
62FEIRA Passada Saltada BM: Lancamento de | Saltos Laterais

costas

(cones)

10 apoios alternados

10 repeticbes

10 repeticbes

3 séries—semana 3 e 4

entre exercicios
PAUSA

entre séries

157/30”

607/90”

Legenda — BM:

Bola Medicinal
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ANEXO 1
FICHA INDIVIDUAL DO PROGRAMA DE TREINO COMPLEXO

TREINO RESISTIVO

Anexos

42FEIRA EXTENSAO DE PULLOVER FLEXAO DE PERNAS
PERNAS

62FEIRA SUPINO PRESS DE PRESS A NUCA
SENTADO PERNAS

Minimo 10 repeticdes — tentar ir as 12 repeticbes com correcta execucao

3 séries — semanas 3 a 10

entre exercicios
PAUSA

entre séries

45"-60"

2'-3

1 série de aquecimento de 8-10 repeticbes com carga correspondente a 50% de
10RM

TREINO PLIOMETRICO — SEMANAS 5-7

43FEIRA Saltos laterais (banco BM: Passe peito | Saltos  Laterais
sueco) + sprint sentado .
(caixas)
6 repeticdes + 5 metros 10 repeticbes 10 repeticbes
sprint
62FEIRA Salto Profundidade BM: Power drop | Saltos Frontais
sentado (barreiras)
6 repeticoes 10 repeticbes 5 saltos

Semana 5 — 3 séries
Semanas 6 e 7 — 4 séries

entre exercicios
PAUSA

entre séries

60”

2'[3

Legenda — BM:

Bola Medicinal
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ANEXO 1
FICHA INDIVIDUAL DO PROGRAMA DE TREINO COMPLEXO

TREINO RESISTIVO

Anexos

42FEIRA EXTENSAO DE PULLOVER FLEXAO DE PERNAS
PERNAS

62FEIRA SUPINO PRESS DE PRESS A NUCA
SENTADO PERNAS

Minimo 10 repeticbes — tentar ir as 12 repeticbes com correcta execugao

3 séries —

semanas 3a 10

entre exercicios
PAUSA

entre séries

45"-60"

2'-3

1 série de aquecimento de 8-10 repeticbes com carga correspondente a 50% de

10RM

TREINO PLIOMETRICO — SEMANAS 8-10

43FEIRA Salto Profundidade: BM: Power drop | Saltos frontais e
Rotacgéo de 180° deitado : :
laterais (barreiras)
6 repeticoes 10 repeticbes 8 saltos
62FEIRA Saltos Frontais BM: Passe pullover | Saltos entre caixas

(cones) + sprint

6 saltos + 5 metros

sprint

10 repeticbes

6 repeticoes

Semanas 8 a 10 — 4 séries

entre exercicios
PAUSA

entre séries

607/90”

3’14’

Legenda — BM:

Bola Medicinal
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ANEXO 1

Anexos

FICHA INDIVIDUAL DO PROGRAMA DE TREINO COMPLEXO REDUZIDO

TREINO RESISTIVO

N° SERIES SUPINO PRESS DE PERNAS PULLOVER
SENTADO
3 X kg Y kg Zkg
Minimo 10 repeticBes — tentar ir as 12 repeticGes com correcta execucao
entre exercicios 45"-60”
PAUSA
entre séries 2-3

1 série de aquecimento de 8-10 repeticbes com carga correspondente a 50% de 10RM

TREINO PLIOMETRICO

N° SERIES Salto BM: Power Saltos Frontais (cones)
Profundidade: drop deitado + sprint
Rotacédo de 180°
4 6 repeticdes 10 repeticbes 6 saltos + 5 metros sprint

entre exercicios
PAUSA

entre séries

607/90”

314

Legenda — BM: Bola Medicinal; X, Y e Z representam cargas individuais no final
do programa de treino complexo.
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ANEXO 2
IMAGENS DOS EXERCICIOS PLIOMETRICOS
SEMANAS 1 e 2
ESTACAO 1 — SALTOS AO ARO — 10 REPETICOES
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ANEXO 2
IMAGENS DOS EXERCICIOS PLIOMETRICOS
SEMANAS 1e 2
ESTACAO 2 - ZIGZAG - 10 METROS
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ANEXO 2
IMAGENS DOS EXERCICIOS PLIOMETRICOS
SEMANAS 1e 2
ESTACAO 3 — BOLA MEDICINAL: PASSE DE PEITO — 10 REPETICOES
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ANEXO 2
IMAGENS DOS EXERCICIOS PLIOMETRICOS
SEMANAS 1e 2
ESTACAO 4 — SALTITAR DUPLO - 15 REPETICOES
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ANEXO 2
IMAGENS DOS EXERCICIOS PLIOMETRICOS
SEMANAS 1 e 2
ESTACAO 5 — SALTOS COM AGACHAMENTO — 10 REPETICOES
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ANEXO 2
IMAGENS DOS EXERCICIOS PLIOMETRICOS
SEMANAS 1 e 2
ESTACAO 6 — BOLA MEDICINAL: PASSE COM MEIO-AGACHAMENTO — 10 REPETICOES

XXXII



Anexos

ANEXO 2
IMAGENS DOS EXERCICIOS PLIOMETRICOS
SEMANAS 3 e 4
ESTACAO 1 — SALTOS JOELHOS AO PEITO — 10 REPETICOES
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ANEXO 2
IMAGENS DOS EXERCICIOS PLIOMETRICOS

SEMANAS 3 e 4
ESTAGCAO 2 — TROCA DE APOIOS NA CAIXA — 12 REPETICOES (6 CADA APOIO)
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ANEXO 2
IMAGENS DOS EXERCICIOS PLIOMETRICOS
SEMANAS 3 e 4
ESTACAO 3 — BOLA MEDICINAL: PASSE POR CIMA DA CABECA — 10
REPETICOES
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ANEXO 2
IMAGENS DOS EXERCICIOS PLIOMETRICOS
SEMANAS 3 e 4
ESTACAO 4 — PASSADA SALTADA — 10 APOIOS ALTERNADOS
(5 APOIOS EM CADA PE)
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ANEXO 2
IMAGENS DOS EXERCICIOS PLIOMETRICOS
SEMANAS 3 e 4
ESTACAO 5 — SALTOS LATERAIS SOBRE CONES — 10 REPETICOES

XXXVII
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ANEXO 2
IMAGENS DOS EXERCICIOS PLIOMETRICOS
SEMANAS 3 e 4
ESTACAO 6 — BOLA MEDICINAL: LANCAMENTO DE COSTAS — 10 REPETICOES

XXXVIII
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ANEXO 2
IMAGENS DOS EXERCICIOS PLIOMETRICOS
SEMANAS 5,6 e 7
ESTACAO 1 — SALTOS LATERAIS E SPRINT — 6 SALTOS E SPRINT DE 5 METROS

XXXIX
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ANEXO 2
IMAGENS DOS EXERCICIOS PLIOMETRICOS
SEMANAS 5,6 e 7
ESTACAO 2 — SALTOS LATERAIS SOBRE CAIXAS — 10 REPETICOES (5 CADA
LADO)
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ANEXO 2
IMAGENS DOS EXERCICIOS PLIOMETRICOS
SEMANAS5,6e 7
ESTACAO 3 — BOLA MEDICINAL: PASSE DE PEITO SENTADO — 10 REPETICOES
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ANEXO 2
IMAGENS DOS EXERCICIOS PLIOMETRICOS
SEMANAS5,6e 7
ESTACAO 4 — SALTOS EM PROFUNDIDADE - 6 REPETICOES
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ANEXO 2
IMAGENS DOS EXERCICIOS PLIOMETRICOS
SEMANAS5,6e 7
ESTACAO 5 — SALTOS FRONTAIS (BARREIRAS) — 5 BARREIRAS
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ANEXO 2
IMAGENS DOS EXERCICIOS PLIOMETRICOS
SEMANAS 5,6 e 7
ESTACAO 6 — BOLA MEDICINAL: POWER DROP SENTADO — 10 REPETICOES
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ANEXO 2
IMAGENS DOS EXERCICIOS PLIOMETRICOS
SEMANAS 8,9 e 10
ESTACAO 1 — SALTOS EM PROFUNDIDADE COM ROTCAO DE 180° — 6
REPETICOES
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ANEXO 2
IMAGENS DOS EXERCICIOS PLIOMETRICOS
SEMANAS 8, 9e 10
ESTACAO 2 — SALTOS FRONTAIS E LATERAIS (BARREIRAS) — 8 SALTOS (4
FRONTAIS E 4 LATERAIS)
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ANEXO 2
IMAGENS DOS EXERCICIOS PLIOMETRICOS
SEMANAS 8, 9e 10
ESTACAO 3 — BOLA MEDICINAL: POWER DROP - 10 REPETICOES
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ANEXO 2
IMAGENS DOS EXERCICIOS PLIOMETRICOS
SEMANAS 8,9 e 10
ESTACAO 4 — SALTOS FRONTAIS SOBRE CONES COM MUDANCA DE DIRECCAO
6 SALTOS E SPRINT DE 5 METROS (DIREITA E ESQUERDA)
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ANEXO 2
IMAGENS DOS EXERCICIOS PLIOMETRICOS
SEMANAS 8, 9e 10
ESTACAO 5 — SALTOS ENTRE CAIXAS — 6 REPETICOES

XLIX
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ANEXO 2
IMAGENS DOS EXERCICIOS PLIOMETRICOS
SEMANAS 8,9 e 10
ESTACAO 6 — BOLA MEDICINAL: PASSE PULLOVER — 10 REPETICOES
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Anexos

ANEXO 3 — DESENHO DO PROGRAMA DE TREINO PLIOMETRICO — SEMANAS 1 E 2

ESTACAO 1
Saltos ao aro
10 reps
157/30” A
d
e
p
a
u
S
a
ESTACAO 6
BM: passe com %2 agachamento
10 reps
157/30” 4
d
e
p
a
u
S
a
ESTACAO5

15” /30”de pausa

v

157/30”

D O

D T

157/30”

D O

D W DT

A

Saltos com agachamento
10 reps

15”/30” de pausa

ESTACAO 2

Zigzag
10 metros

v

ESTACAO 3
BM: passe de peito
10 reps

v
ESTACAO 4

Saltitar duplo
15 reps

607/90” de intervalo entre séries

Semana 1

2 séries

17 e 19 OUTUBRO

Semana 2

3 séries

24 e 26 OUTUBRO

Legenda - BM: Bola Medicinal; reps: repetigdes.
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Anexos

ANEXO 3 — DESENHO DO PROGRAMA DE TREINO PLIOMETRICO — SEMANAS 3 E 4

ESTACAO 1 ESTACAO 2
Saltos joelhos ao peito R Troca de apoios na caixa
10 reps 307/60"de pausa 12 reps (6 cada apoio)
307/60” A 307/60”
d d
€ e
p
a P
u a
S u
a S
a v
ESTACAO 6 ESTACAO 3
BM: langamento de costas BM: passe por cima da cabeca
10 reps 10 reps
307/60” ) 307/60”
d d
e e
Y P
a a
u u
s S
a a v
ESTACAO5 ESTACAO 4
Saltos laterais sobre cones < Passada saltada (10 apoios

10 reps alternados) 5 apoios em cada pé

307/60” de pausa

90”/120” de intervalo entre séries |

Semanas 3 e 4 | 3 séries | 31 OUTUBRO € 2, 7 ¢ 9 NOVEMBRO

Legenda - BM: Bola Medicinal; reps: repeticdes.
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ANEXO 3 — DESENHO DO PROGRAMA DE TREINO PLIOMETRICO — SEMANAS 5-7

ESTACAO 1

Saltos laterais e sprint

6 saltos laterais e sprint 5 metros

607/90” A
d
e
p
a
u
S
a
ESTACAO 6
BM: power drop sentado
10 reps
607/90” A
d
e
p
a
u
S
a
ESTACAO 5
Saltos de barreiras
5 barreiras

60/90”de pausa

A

60/90” de pausa

ESTACAO 2
- Saltos laterais (caixas)
d 10 reps
607/90”
d
e
p
a
u
S
a
v
ESTACAO 3
BM: passe de peito sentado
10 reps
607/90”
d
e
p
a
u
S
a v
ESTACAO 4
Saltos em profundidade
6 reps

2 a 3 minutos de intervalo entre séries |

Semanas 5

3 séries

14 e 16 NOVEMBRO

Semanas 6 e 7

4 séries

21, 23, 28 e 30 NOVEMBRO

Legenda - BM: Bola Medicinal; reps: repetigdes.
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ANEXO 3 — DESENHO DO PROGRAMA DE TREINO PLIOMETRICO — SEMANAS 8-10

ESTACAO 1

Saltos em profundidade com

907/120”

D U T

rotacéo de 180°

6 reps

A

ESTACAO 6

BM: passe pullover

907/120”

D T

10 reps

A

ESTACAO5

Saltos entre caixas

6 reps

ESTACAO 2
Saltos frontais e laterais entre
barreiras

907/120de pausa

v

8 saltos (4 frontais e 4 laterais)
90/120”

D O

v

ESTACAO 3
BM: power drop deitado
10 reps

D VW DT

907/120”

D W C DT

\ 4
ESTACAO 4
Saltos frontais sobre cones com

A

907/120” de pausa

mudanca de direccao
6 saltos e sprint de 5m

3 a 4 minutos de intervalo entre séries

Semanas 8,9 e 10

| 4 séries | 5,7,12, 14, 19 e 21 DEZEMBRO

Legenda - BM: Bola Medicinal; reps: repetigdes.
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Anexos

ANEXO 4
FICHA INDIVIDUAL DO PROGRAMA DE TREINO RESISTIVO

EXERCICIO CARGA

SUPINO SENTADO

PRESS DE PERNAS

PRESS A NUCA

FLEXAO DE PERNAS

PULLOVER

EXTENSAO DE PERNAS

Minimo 10 repeticBes — tentar ir as 12 repeticGes com correcta execugao

» 2 séries —semanas 1 e 2 * 3 séries —semanas 3 a 10

entre exercicios 45"-60”
PAUSA
entre séries 2'-3

1 série de aquecimento de 8-10 repeticdes com carga correspondente a 50% de 10RM
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ANEXO 4

Anexos

FICHA INDIVIDUAL DO PROGRAMA DE TREINO RESISTIVO REDUZIDO

EXERCICIO CARGA
SUPINO SENTADO X
PRESS DE PERNAS X

PRESS A NUCA X
FLEXAO DE PERNAS X
PULLOVER X
EXTENSAO DE PERNAS X

Minimo 10 repeticbes — tentar ir as 12 repeticbes com correcta execugao

» 3 séries

entre exercicios
PAUSA

entre séries

45"-60"

2’-3

[ERN

série de aquecimento de 8-10 repeticdes com carga correspondente a 50% de 10RM

X, representam cargas individuais no final do programa de treino resistivo, para

cada um dos exercicios propostos.
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