Modulo 3: Manifestacoes da forca e
da poténcia muscular no processo
de readaptacao pos-lesao

0 modulo 3 aborda o estudo das diferentes manifestacoes da forca e como estas

podem igualmente ser programadas nas diferentes fases do processo de
readaptacao.

3.1 A forca e respetivas diferentes
manifestacoes, de acordo com a
carga externa e velocidade de
execucao

Para poder compreender as diferentes formas nas quais a forca se pode manifestar
em um exercicio ou tarefa de treino ou de readaptacao, partimos do facto de que as
referidas manifestacdoes vdo depender da magnitude da carga aplicada e da
velocidade com a qual se mobiliza (pode variar em ac¢des dindmicas ou velocidade
0, se nos referimos a acgoes estaticas). Desta forma, vamos tratar os conceitos de
resisténcia da forca, hipertrofia, poténcia muscular méxima, explosividade e
resisténcia a explosividade. Chegando a este ponto, antes da programacdo de
conteudos para o atleta em fases de readaptacao, é necessario que se reveja logo
de inicio que os casos em que se produz maior aceleracdo-desaceleracdo e
velocidade serdo os que tiverem maior potencial de lesdo e, desta forma, serdo os
gue se situam no final da resolucdo total da readaptacao.

3.1.1 A resisténcia da forca como base nos processos longos
de recuperacao

0 conceito de resisténcia da forga foi abordado amplamente na bibliografia. Tous
(1999) ignorou o conceito de forca-resisténcia amplamente difundido (com base em
Badillo e Gorostiaga, 1995) como uma manifestagao da forga e utilizou o termo
resisténcia a forga, que se define como uma “derivacao especifica da forca que um
individuo pode exercer em situagdes motoras que requeiram uma tensdo muscular
relativamente prolongada sem diminuir a eficacia da mesma” (Verkhoshansky,
1986). De facto, este ultimo autor refere que este conceito pode ser aplicado
claramente a experiéncia de um remador em torneio, mas aplica-se também a
manifestacdo da forga explosiva que um jogador de basquetebol deve manter
durante um jogo. Nesta linha, Zatsiorsky e Kraemer (2006) definem o termo em
inglés muscular endurance como a capacidade do atleta de manter um resultado de




forca durante um nimero de ag¢des ou periodo determinado. Um facto destacavel
que estes autores relatam é que a capacidade de resisténcia da forca se correlaciona
com a maxima forga; isto &, os individuos com maior forca podem realizar maior
numero de repeticoes de um exercicio intenso. Mas esta correlagdo apenas é
mantida se a carga for de, pelo menos, 25% da forca maxima. Se a carga for inferior
a este valor, o nimero possivel de repeticdes aumenta rapidamente e transforma-
se em independente da maxima forca do atleta. De facto, este conhecimento leva-
nos a compreender por que motivo um atleta que precisa de realizar esforgos
submaximos ou maximos nao precisa de fazer um treino da resisténcia da forca, isto
é, as adaptacoes que lhe podem fornecer este tipo de trabalho de resisténcia
muscular seriam muito inferiores ao que implica trabalhar a intensidades maximas
e submaximas. Estes autores apoiam a realizacdao de circuitos de treino para
trabalhar a resisténcia da forca, com cargas baixas que tentem recrutar de forma
seletiva as fibras musculares de tipo I. Para além disso, & necessario ter em conta
que as fibras tipo I ndo se adaptam aos requisitos do trabalho da forca onde
prevalece a intensidade, e isto faz com que seja necessario estimular as resisténcias
baixas.

Relativamente a resisténcia muscular, Bompa e Carrera (2005) introduzem o
conceito de adaptacao anatémica, o trabalho muscular que tem os seguintes
objetivos: aumento da capacidade oxidativa das fibras musculares tipo I; aumento
da resisténcia dos tendoes, ligamentos e articulagdes, o que requer um elevado
volume de trabalho; aumento da densidade mineral éssea e a proliferacdo do tecido
de ligacdo que rodeia as fibras musculares. Esta orienta¢do do trabalho da forga esta
relacionada com o conceito de resisténcia muscular e adquire especial relevancia
nos processos de readaptacdo pds-lesdo, especialmente nas patologias que
requerem um longo periodo de recuperagdo. Desta forma, podemos dizer que a
resisténcia muscular, se procurarmos os objetivos referidos e outros relacionados,
trata-se de uma manifestacdo que vamos programar em determinados processos
de readaptacao, apesar de devermos ter cuidado com a forma como os introduzimos
nos atletas que baseiem o seu rendimento em ac¢des explosivas. E importante ter
isto em conta uma vez que (McArdle, Katch e Katch, 2001), a orientacao do trabalho
pode marcar uma variagao da composicao fibrilar e ndo nos interessa que os atletas
com capacidades explosivas vejam esta possibilidade diminuida. Desta forma, a fase
de trabalho de grande volume desenvolvido a pouca intensidade prepara os tecidos
do organismo para suportar cargas posteriores de maior intensidade, tanto na
resisténcia a vencer como na velocidade de execucgdo.

Para que possamos compreender a importancia que a literatura atribui ao trabalho
de resisténcia muscular, Wilk, Meister e Andrews (2002) na sua analise sobre a
reabilitacdo dos problemas de ombro em lancadores de diferentes modalidades,
explicam que este tipo de trabalho muscular também deve ser desenvolvido
inclusivamente nestes atletas tao explosivos. Isto deve-se ao facto de que, apesar
da referida explosividade, estes atletas devem ter capacidade para evitar ao maximo
que a fadiga afete a acao desportiva. Para justificar essa decisao, recorrem aos
diferentes trabalhos que descrevem as alteracdes cinéticas e cinematicas pela
diminuicdo da capacidade propriocetiva nestes atletas que sofreram uma lesao.
Entre estes resultados destacam que, perante a fadiga dos musculos rotadores da
articulacdo glenoumeral, é provocada uma migracdo da cabeca do Uumero em
sentido ascendente quando o brago é levado em direcado a flexdo e abducao. Assim,




estes autores defendem a realizagcdo de exercicios de resisténcia muscular e
expandem-nos ao conjunto dos designados overhead athletes. Neste trabalho de
analise sdao enumeradas diferentes possibilidades para realizar trabalho de
resisténcia muscular, onde se destacam os exercicios dinamicos com pesos baixos
e muitas repeticoes, e a ideia de realizar tarefas com cardter mais funcional
relativamente ao desporto. Num estudo posterior deste mesmo grupo de trabalho,
o tipo de treino é sustentado na mesma dire¢ao nestes atletas lesionados (Reinold,
Gill, Wilk e Andrews, 2010). As adaptagoes positivas ao trabalho de resisténcia
muscular foram descritas inclusivamente em intervencdes que trabalham com
resisténcias elasticas, facto que marca uma resisténcia limitada e muito pouca carga
na transicao excéntrica — concéntrica. Desta forma, Da Mota et al. (2010) realizaram
um trabalho propriocetivo e de resisténcia muscular de flexores, extensores,
abdutores e adutores do musculo através das bandas eldsticas em um grupo de
futebolistas jovens (sub-20) da liga brasileira paulista. Através desta intervencgao,
puderam registar uma diminuicdo do numero de lesdes produzias por essa
intervencao.

Os estudos anteriores situam-nos em duas necessidades: trabalhar a resisténcia da
forca em todo o tipo de atletas, especialmente com uma intencdo preventiva ou nos
atletas que sofreram uma lesao, e fazé-lo sejam quais forem 0s recursos ao nosso
dispor; uma vez que se produzem adaptacdes, segundo o ultimo trabalho descrito,
inclusivamente perante resisténcias baixas. A intencdo deste tipo de trabalho é dotar
o musculo de resisténcia, mas existe também, no atleta em readaptacao, a
necessidade de devolver ao mesmo a sua capacidade propriocetiva. O trabalho de
Miura et al. (2004) centra-se neste tema, os quais realizam um trabalho para
verificar em que grau ¢ afetado este tipo de sensibilidade perante dois tipos de
carga, segundo a percentagem de massa corporal envolvida: uma local que trabalha
os flexores e extensores de joelho e uma geral, desenvolvida com auxilio de uma
passadeira rolante. Relativamente a este estudo, é interessante ver como a carga
mais geral causava uma diminuicao da capacidade propriocetiva (medida através
da capacidade de reproducdo de um determinado angulo articular), enquanto que o
trabalho mais analitico de for¢a ndo originava este aumento do erro propriocetivo.




Figura 1. Comparacao entre duas formas de criar estimulos propriocetivos
simulando acdes desportivas
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Fonte: Romero Rodriguez, 2018 [arquivo proprio], iédito.

Com a intencao de trabalhar o sistema propriocetivo com a intensidade adequada,
€ necessario desenvolver cargas gerais (imagem da esquerda) onde sdo
introduzidas capacidades préprias do desporto e se envolve toda a massa corporal.
Assim, é necessario realizar acdes com sobrecarga externa (trabalho focalizado no
desenvolvimento de fora) que envolva, igualmente, uma grande massa corporal
(simulando as capacidades desportivas).

De acordo com estes resultados, para prevenir as lesdes que a alteracdo
propriocetiva pode causar como fator de risco lesivo, ndo basta trabalhar a
resisténcia muscular, mas também serd necessario realizar um treino
neuromuscular, com agées mais globais. Apesar de ser aplicado um test
propriocetivo que pode ser criticado pela estabilidade de execucdo e raciocinio do
mesmo, este estudo é importante pela repercussao que pode ter no processo de
readaptacao. Quando se trabalha a resisténcia a fadiga, ndo podemos pensar que o
trabalho da forca analitico terd capacidade suficiente para estimular os recetores
propriocetivos e conseguir as adaptacdes necessarias para minimizar estes déficits.
Pelo contrario, devemos programar tarefas mais globais, mais proximas da
realidade desportiva. Segundo esta ideia, € importante planear tarefas no ambito da
forca que se desenvolvam através de exercicios funcionais, que simulem ao maximo
as capacidades desportivas perante uma carga externa (figura 1). Esta ideia é
perfeitamente aplicdvel ao trabalho de resisténcia muscular, isto €, podemos
planear tarefas que representem as capacidades mencionadas perante cargas
baixas ou moderadas e aumentar o numero de repeticdes quando orientamos o
trabalho para a poténcia maxima.

Entre os estudos que descrevem intervencdes baseadas no trabalho de resisténcia
muscular, destacam-se 0s que se centram no trabalho da pélvis e do tronco. Parece
que a resisténcia de todo o conjunto do termo core esta ligada a resisténcia do atleta
em competicao. Lubahn et al. (2011) investigaram a ativacao muscular dos gluteos
maior e médio nos seguintes exercicios: squat bipedal, sguat unipedal e front-step,




tanto sem carga como com uma carga que provocava um deslocamento medial do
joelho. Isto foi desenvolvido com dezoito mulheres sauddaveis, nas quais se registava
a atividade EMG dos musculos referidos na extremidade dominante, enquanto que
a cinematica era adquirida para controlar o valgo do joelho. Os seus resultados
mostram a maior eficacia do trabalho de squat unilateral para provocar uma maior
ativacao dos musculos registados, independentemente da carga. Apesar destes
resultados, os mesmos autores apoiam a ideia de trabalhar exercicios como o squat
bipedal e o front step-up no treino de resisténcia muscular. Estes autores apoiam-se
no trabalho de Souza e Powers (2009) para explicar que as mulheres com sindrome
femoropatelar mostram uma maior rotacao interna de anca (em comparagao a um
grupo de controlo) durante a corrida, incluindo uma diminuicdo da forca da
musculatura da anca, onde se destaca a debilidade da extensao desta articulacao.
De facto, estes autores identificaram a resisténcia muscular da extensdo de anca
como o maior preditor de rotacado interna durante esta agao, facto que suporta o
trabalho de resisténcia muscular na reabilitacdo dos processos femoropatelares.
Isto fica a dever-se ao facto de o gluteo maior ter o maior papel extensor e rotativo
externo da coxofemoral, dai que a pouca resisténcia do mesmo possa levar a uma
diminuicdo da capacidade de estabilizar a extremidade inferior no plano transversal
nas acoes realizadas em apoio. Por este motivo, o tipo de trabalho referido pode
facilitar uma mecanica do joelho melhor, durante as capacidades habeis
desportivas, tais como as desaceleracdes na corrida, na rece¢ao de saltos e nas
mudancas de direcao.

Figura 2. Trabalhos complementares de gliteo, seletivo (esquerda) e em apoio
(direita)
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Fonte: Romero Rodriguez, 2018 [arquivo préprio], inédito.

O trabalho seletivo do gliteo médio (imagem da esquerda) deverd complementar-
se com a ativacao deste musculo no seu papel estabilizador em a¢des dindmicas
onde seja trabalhada a forca em tarefas que representem, em maior ou menor
medida, as capacidades préprias do desporto.

Como referimos anteriormente, para além do trabalho de resisténcia muscular na
anca, € importante aplicar este tipo de exercicios ao tronco. Imai e Kaneoka (2016)
estudaram a relacdo entre tests de resisténcia muscular do tronco (os exercicios
conhecidos como plank, tanto lateral como na posicao prona, difundidos a partir dos
trabalhos do professor Stuart McGilll com diferentes tests funcionais, tanto
explosivos (step 50 agility test, sprint de 30m, CMJ com utilizagao de bragos, o




standing five-step jump e a realiza¢ao de 6 saltos com recuperagao com a indicagao
de permanecer o menor tempo em contacto com o solo entre saltos) como de
resisténcia cardiorrespiratoéria (o test de Cooper e o Yo-Yo intermittent recovery test).
Este trabalho foi realizado com 55 futebolistas adolescentes e registaram uma
elevada correlagdo entre o valor combinado de ambos os tests de resisténcia
muscular de tronco e o Yo-Yo test, bem como uma correlagdo moderada com o de
Cooper. Para além destes resultados, a prova especifica de resisténcia muscular em
posicao prona obteve uma correlagdo entre moderada e baixa com o Yo-Yo test, o
test de Cooper, 0 50 agility test e o sprint de 30m. De acordo com estes resultados, os
autores apoiam a utilizacao dos referidos tests de resisténcia muscular de tronco
com a intencdo de avaliar a funcionalidade muscular em desportos onde seja
necessaria uma resisténcia tanto intermitente como continua e um rendimento nas
mudancas de direcdo, como ocorre em grande parte dos desportos de equipa.

Para além do trabalho de anca e tronco descrito nos paragrafos anteriores, também
existem estudos centrados nas extremidades. Destacam-se os trabalhos focalizados
na musculatura posterior do musculo, dada a quantidade de lesGes desta zona que
devem ser readaptadas em um desporto como o futebol. Matthews et al. (2017)
compararam, com futebolistas universitarios, dois protocolos diferentes de trabalho
da forga isquiossural através do exercicio de Nordic Hamstrings. Ambos os
protocolos tiveram uma duracdo de quatro semanas e diferenciavam-se pelo facto
de um deles trabalhar a forca a uma intensidade elevada (5 séries de 4 repetigdes),
enguanto que o outro desenvolvia a resisténcia da forca (5 séries de 12 repeti¢oes).
A diferenca de execucao consistia no facto de, no protocolo de resisténcia da forga,
o individuo ser ajudado a realizar o trabalho excéntrico através de uma banda
eldstica, que o ajudava a completar todo o percurso articular do exercicio (isto era
feito desta forma devido ao facto de se assumir que os individuos ndo podem
desenvolver um trabalho de resisténcia muscular sem ajuda nesta tarefa). Para ver
o efeito de ambos os protocolos, foi realizado, tanto na pré como na péds-
intervencdo, um test isocinético realizado a 60°/segundo antes e apds a realizacdo
de um exercicio especifico causador de fadiga (o protocolo alterado M-BEAST, de 45
minutos de duracao, baseado no Ball-sport Endurance And Sprint Test, o BEAST90).
Este test inclui acdes de sprint, corrida para tras, caminhar, corrida/aceleracao,
corrida para a frente a aproximadamente 75% de intensidade maxima, saltos e
chutos, que representem os esforcos de um jogo de futebol (Williams, Abt e Kilding,
2010). Os resultados deste trabalho mostraram alteragées positivas em ambos os
protocolos, relativamente ao perfil do angulo de for¢a da musculatura isquiossural,
especialmente perante condi¢des de fadiga. Este estudo é importante, ndo pelos
seus resultados, os quais podem nao mostrar diferencgas entre grupos devido ao tipo
de projeto realizado. A importancia do mesmo reside no facto de os protocolos de
resisténcia da forca, se forem realizados através de acdes excéntricas e a
intensidades relativamente elevadas (como mostra o protocolo que designam de
resisténcia muscular), podem resultar positivos nas adaptacdes que procuramos. As
intervencoes centradas no trabalho da resisténcia da forga sdo ainda mais apoiadas
por estudos como o de Faxon Sanni e McCully (2018). Estes autores identificaram,
em uma amostra de mulheres jovens, uma falta de resisténcia muscular dos
isquiossurais mais de um ano apés terem sido submetidas a reconstru¢do do LCA do




joelho. Pelo contrario, o teste de forca maxima nao apresentava valores reduzidos,
relativamente a perna contralateral e os autores explicam-nos que a falta de
resisténcia dos musculos isquiossurais pode ser considerada um fator de risco de
voltar a ter uma rutura do LCA.

De acordo com os trabalhos referidos, os programas de readaptacdao devem
contemplar o trabalho de resisténcia muscular, na medida e direcdao gue seja
necessario em cada caso. Serd necessario considerar que, apesar de, em algumas
situagdes, nao ser relevante diretamente para o rendimento desportivo, pode ser um
apoio fundamental das manifestacées mais relacionadas com o rendimento.

3.1.2 A hipertrofia muscular: o stresse mecanico e o stresse
metabdlico como mecanismos hipertroficos

O conceito de hipertrofia é definido pelo aumento do tamanho muscular, um dos
processos que pode aumentar a capacidade de forca. Numa situacdo oposta
encontra-se o caso de um atleta que tenha sofrido uma lesdo e requeira algum tipo
de imobilizacado e/ou inatividade, uma vez que esta situacao acelera o processo de
atrofia muscular, isto é, perda de massa muscular. Estes conceitos, definidos neste
caso por Wilmore e Costill (1988), foram amplamente descritos e, apesar de
sabermos que existem fatores neuromusculares, emocionais e hormonais, entre
outros, na obtencdo de forga, a hipertrofia continua a ser 0 aspeto mais relevante no
aumento desta qualidade. 0 aumento do tamanho do musculo deve-se a uma maior
producdo de miofibrilas musculares, da mesma forma que o aumento do tamanho
destas, aumentando também o tecido de ligacdo do aparelho musculo-esquelético
(McDonagh e Davies, 1984, em Tous, 1999). Ligado a este conceito existe o de
hiperplasia muscular ou crescimento de novas fibras musculares. Apesar de este
facto nao ter sido registado de uma forma constante nos diferentes estudos
presentes na literatura especializada, existem numerosos textos que falam do tema.
Sitf e Verkhoshansky (2018) referem alguns ao falar da existéncia de hiperplasia
produzida pela divisao de fibras musculares previamente hipertrofiadas, bem como
pelo desenvolvimento das designadas células satélite. Estes mesmos autores
lembram-nos os dois tipos de hipertrofia que se podem verificar: a sarcoplasmatica,
que aumenta o volume de proteinas ndo contrateis e do plasma intercelular
existente, mas que ndo seja acompanhada do aumento de forca muscular
correspondente, e a hiperplasia sarcomérica, a qual consiste em um aumento de
sarcoémeros (e, desta forma, proteinas contrateis) acompanhado do aumento da
forca.

Da mesma forma que no treino desportivo, a hipertrofia que se pretende conseguir
em um processo de readaptacdo é a que nos facilita o aumento da forga. De forma
classica, a planificacao do treino da forca seguiu 0s passos que se podem observar
nafigura 3, criada a partir do texto de Bompa e Carrera (2005). Uma das chaves desta
progressdo € a que é descrita quando se trata a fase de conversao. Os autores
incidem, de forma notavel, na necessidade de traduzir os ganhos de for¢a nos
requisitos do desporto, isto é se um atleta a nivel competitivo necessita
explosividade e velocidade, esta fase de conversdo deve orientar-se nesse sentido.
Trata-se do momento de implementar tarefas de forca que simulem as capacidades
habeis proprias do torneio, para fazer com gue o sistema nervoso seja capaz de




aplicar os ganhos de forca neste tipo de movimentos. E evidente que o processo de
readaptacao possa beneficiar de uma abordagem deste tipo, mas devemos ter em
conta trés pontos:

Numa progressao deste tipo, as fases de adaptacdo anatdémica, hipertrofia e
forca maxima costumam ser planeadas através de conteudos gerais, isto &,
afastados das capacidades habeis préprias do torneio; € no momento da
conversdo, tal como referimos, que a carga adquire uma orientacao
especifica do desporto, inspirada nas capacidades que intervém no mesmao.
Segundo este tipo de readaptagao, especialmente nos casos em que o tempo
de recuperacao é calculado como curto ou médio, é possivel nao passar por
todas estas fases; por outro lado, na eventualidade de o tempo de inatividade
o tornar necessario, existe a possibilidade de que sejam desenvolvidas fases
prévias a conversao através de cargas orientadas para as capacidades. De
facto, o treino otimizador, deverd ter uma orientacdo especifica
inclusivamente a partir do trabalho da forca e apenas nos exercicios com
caradcter compensatério vale a pena introduzir trabalho afastado das
capacidades do desporto.

A forca maxima pode nao nos interessar no processo de readaptacgao. Desta
forma, podiamos evitar a fadiga elevada a nivel neuromuscular que provoca
este tipo de treino e centrar-nos em intensidades de poténcia maxima e
progredir para a explosividade.

Figura 3. Progressao esquematica que representa a proposta de periodizacao do
trabalho da forga.
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Fonte: Bompa e Carrera, 2005.

A figura 3 representa a proposta de periodizacdo do treino da forca de acordo com
Bompa e Carrera (2005). Apesar de existirem aspetos muito consolidados destes
autores reconhecidos, nesta obra convidamos os preparadores a refletir sobre uma
série de itens relacionados com a abordagem da periodizacdo da forca. No presente
apresentamos este convite e colocamos em duvida a ideia, amplamente
estabelecida, relativamente a necessidade de trabalhar a forca maxima, para obter
niveis maximos de rendimento em termos de poténcia, velocidade e agilidade. J3
referimos que, ao falar de desportos de equipa, a nossa experiéncia diz-nos que a




combinacao do trabalho de poténcia maxima e o posterior (ou simultdneo dentro de
um mesmo microciclo) de explosividade permite obter niveis de rendimento
especifico elevados sem ter que sofrer as cargas proprias da forga maxima. Em
readaptacao, esta posicao é realmente importante, uma vez que, ao trabalho
necessario de hipertrofia (de acordo com o processo lesivo), poderd seguir-se o
desenvolvimento de poténcia maxima. Desta feita, Young (2006) explica-nos que a
hipertrofia pode melhorar os indices de forca e poténcia, apesar de que isto podera
nao estar relacionado com um aumento do rendimento. Para o explicar, este autor
alude ao conceito de massa corporal total e muscular ideal, uma vez que um ganho
de massa muscular pode interessar, por exemplo, em um lancador de peso, e ndo
ter este efeito em um atleta de salto, por ndo respeitar a relacao ideal entre poténcia
e peso. A combinagcdo de metodologia geral e especifica vai proporcionar o
desenvolvimento neuromuscular que permite a melhor aplicacdo de poténcia e
forca na execucdo das capacidades desportivas em cada caso.

Para poder desenvolver um trabalho de hipertrofia, Zatsiorsky e Kraemer (2006)
explicam-nos que, tendo em conta o facto de ser necessario procurar um
catabolismo maximo de proteinas (procurando assim o efeito posterior sobre-
compensatoério), as cargas devem situar-se entre os 5-7 RM e os 10-12 RM. Na
procura deste tipo de adaptacdes, estes autores também recomendam um tempo de
recuperac¢ao de dois minutos entre séries e nao exercer mais de dois ou trés grupos
musculares por dia, de forma que se propde planear blocos de trabalho de trés dias
durante os guais nao se repete nenhuma das zonas trabalhadas durante este
periodo. A este bloco vai seguir-se um dia de recuperagdo e um novo bloco posterior,
de forma que o mesmo grupo muscular seja trabalhado duas vezes por semana. Esta
proposta é conhecida como split training ou treino dividido e é um cldssico do qual
podemos extrair uma orientacdo metodoldgica a aplicar para poder aumentar o
volume e a forca do musculo.

No estudo da relacdo acdo muscular e o nivel de hipertrofia, ja referimos as
adaptacoes positivas do trabalho excéntrico neste sentido. O trabalho excéntrico
pode provocar uma hipertrofia sarcomérica em série e contribuir também para o
aumento da secc¢ao transversal do musculo. Para além disso, este tipo de hipertrofia
pode aumentar a velocidade de encurtamento muscular e aumentar a producao de
forca em comprimentos musculares superiores (Douglas et al., 2017). Deste ponto de
vista, os resultados com trabalho excéntrico podem ser superiores ao trabalho
centrado em outro tipo de agdes, apesar de também ser verdade que os diferentes
tipos de ag¢des musculares podem originar uma hipertrofia, quando as
caracteristicas da carga estdo orientadas para esse fim. Franchi, Reeves e Narici
(2017) explicam também que, tanto os exercicios focalizados nas acgdes
concéntricas, como em acodes excéntricas, provocam hipertrofia no musculo, mas é
importante destacar que a acdo excéntrica é capaz de desenvolver maior tensao que
a concéntrica, quando se trabalha com uma determinada carga ao provocar maiores
adaptacoes nos componentes eldsticos do aparelho musculo-esquelético. Para
além disso, existe literatura suficiente que suporta as agoes excéntricas em varias
lesdes habituais no desporto. Por este motivo, as agdes excéntricas tém um papel
fundamental nos processos de readaptacdo pds-lesdo. Estes autores realizaram
uma analise na qual recolhiam intervenc¢des que comparavam ag¢oes concéntricas
com excéntricas, no trabalho da forca, com a inten¢do de conseguir hipertrofia em
jovens saudaveis. Foram analisados os estudos agrupados de acordo com o indice




e método de avaliagdo relativo a hipertrofia e foi possivel chegar as seguintes
conclusoes:

- Relativamente ao perimetro muscular: resultados superiores do trabalho
excéntrico em dois dos estudos analisados (centrados nos flexores de
cotovelo e no grande peitoral), e resultados semelhantes nos dois estudos
focalizados no trabalho de quadriceps.

- Relativamente a area de secg¢ao transversal: em dois dos dez estudos
analisados foram encontradas adaptagoes superiores no trabalho excéntrico,
enquanto que nos restantes foram registadas adaptacdes semelhantes.

- Relativamente ao volume muscular: existiram respostas semelhantes tanto
no trabalho isocinético como isoténico no conjunto do quadriceps e
especificamente no vasto lateral e vasto medial (apenas dois estudos
analisam esta varidvel, ambos no quadriceps).

- Relativamente a espessura muscular: no caso do estudo centrado nos
flexores de cotovelo, existe um efeito superior do trabalho excéntrico,
enquanto que os restantes trabalhos analisados (cinco) ndo mostram
diferencas entre o treino concéntrico e excéntrico, quer seja trabalhado de
forma isocinética como isoténica (tarefas centradas no conjunto do
qguadriceps, no vasto medial e lateral deste grupo muscular, na porgao longa
do biceps femoral e no musculo supraespinhal).

- Relativamente ao didmetro das fibras tipo II: trés dos cinco estudos
indicaram resultados superiores no trabalho excéntrico, enquanto que em
um dos dois restantes nao revelou diferencas entre ambos os tipos de
exercicio e, no outro, as adaptacbes foram superiores no trabalho
concéntrico.

- Relativamente a relagdo massa gorda / massa magra as respostas foram
semelhantes nos estudos analisados.

Os resultados destes autores confirmam um determinado valor superior da
hipertrofia, conseguida através de ac¢des excéntricas em comparagao com as
concéntricas, mas a maior parte destes resultados ndo mostram diferencas no grau
de hipertrofia conseguido. Tal como os autores referem, parece que as respostas
hipertréficas ao treino concéntrico e excéntrico sdao diferentes, isto &, sao
conseguidas através de vérias adaptacdes na arquitetura muscular. Assim, as
mudancas na sintese proteica parecem semelhantes em ambos os regimes de
trabalho, mas os mecanismos moleculares que regulam as adaptagdes no musculo
em dois tipos de agdo muscular continuam sem ser entendidos atualmente.

Bogdanis et al. (2007) estudaram dois tipos de treino, durante seis semanas, em
jogadores de futebol: um centrado no desenvolvimento de forca maxima e o outro
no trabalho de hipertrofia. Os testes que levaram a cabo sdo medidas
antropométricas e o volume de massa magra da perna, a relagao entre a forca e a
velocidade em um cicloergémetro modificado, salto vertical, médio squat e test de
campo especificos (avaliacdo da capacidade de sprint e da velocidade da mudancga
de diregdo). Os jogadores realizaram o mesmo tipo de treino durante seis semanas
e apenas se diferenciavam pelo exercicio de médio squat: o grupo que trabalhava a
forca maxima desenvolvia quatro séries de cinco repeticdes a 90% do 1RM e incidia
na necessidade de esforco maximo na fase concéntrica; o grupo que fazia um
trabalho de hipertrofia realizava quatro séries de 12 repeticdes a 70% do 1RM e
repercutia no seu esforgo, tanto na fase concéntrica como excéntrica. Os seus




resultados mostraram que a forga maxima melhorou o dobro no grupo de forga
maxima, em comparacao com o grupo de hipertrofia. Relativamente ao volume de
massa magra, apenas aumentou no grupo de hipertrofia, pelo que o aumento de
forca maxima do grupo de forca maxima foi trés vezes superior, em comparacao
com o grupo de hipertrofia. Na relacao forga-velocidade, a forca inicial produzida
melhorou apenas no grupo de forga maxima, de igual modo que a poténcia maxima.
Por outro lado, a melhoria da for¢ca do squat correlacionava-se com a melhoria no
sprint de 10m, o test de velocidade na mudanca de direcdo e o salto vertical. O
rendimento do sprint melhorou em ambos os grupos, apesar de no de 10m a
melhoria ter sido maior no grupo de forca maxima, bem como também os tests de
velocidade na mudanca de dire¢do terem sido maiores neste mesmo grupo. A
melhoria do salto vertical foi o dobro no grupo de forga maxima. Conclui-se que a
forca maxima melhorou mais no grupo de forca maxima, sem aumento da massa
muscular.

Como podemos comprovar, existem resultados que nos direcionam para o
desenvolvimento de programas de trabalho da forca méxima, para melhorar esta
capacidade, se tivermos em conta as adaptagdes verificadas em alguns indicadores
de rendimento. Por outro lado, o trabalho de hipertrofia ndo tem os mesmos
resultados relativamente ao aumento da forca maxima. Estes aspetos sao
amplamente conhecidos atualmente, mas também nao consideramos que seja o
tipo de perguntas que devemos fazer, relativamente ao treino da forga, nos
desportos de situacdo que tém temporadas competitivas mais ou menos
convencionais e de longa duracdo. Neste contexto ndao € possivel introduzir o
trabalho da forca maxima pela carga e recuperagao que implica. Por outro lado,
devemos pensar que o trabalho da forca maxima fard com que as tarefas estejam
mais afastadas da modalidade do desporto e ndo se vai dar prioridade a necessidade
de velocidade que requerem. Com base nisto, devemos pensar novamente no valor
de trabalhar com cargas nos termos da poténcia maxima dos exercicios ou tarefas
gue mais nos interessem para procurar a relacdo ideal entre forca e velocidade, e
produzir ganhos de forca por determinados aspetos de hipertrofia e de coordenacao
neuromuscular (melhoria na aplicacdo de forca das capacidades habeis
desportivas).

Relativamente ao ganho de hipertrofia, de Salles et al. (2009) deixam claro que a
prioridade para conseguir essa adaptacao nao é a intensidade do trabalho, mas sim
o facto da premissa bdsica ser a realizacdo de séries sem permitir uma recuperacao
completa. Desta forma, um descanso de um minuto entre séries seria o tempo ideal
de recuperagdo, de acordo com a literatura, para aumentar de forma aguda a
hormona de crescimento. Da mesma forma, na sua analise da bibliografia, estes
autores referem que, apesar de alguns trabalhos indicarem que este mesmo tempo
de recuperacao poderia ser suficiente para desenvolver a forca maxima; motivos
psicolégicos e fisiolégicos levam-nos a inclinar-nos para recuperagdes mais longas
(de 3 a 5 minutos).




3.1.3 Poténcia muscular maxima, explosividade e resisténcia
a explosividade

O conceito de poténcia resulta da relacao que se estabelece entre a producao de
uma forga e a velocidade, normalmente de um segmento ou do conjunto corporal,
que resulta dessa aplicacdo. Esta relacao pode variar com o treino e é necessario
planifica-la para que se verifiguem as adaptagdes necessarias relativamente a cada
desporto, tal como vimos no exemplo de Young (2006) do tema anterior. O calculo
da poténcia maxima pode desenvolver-se através da aplicacdo de cargas
progressivas e os diferentes sistemas garantem-nos as curvas de forca — velocidade
e de poténcia nos exercicios planeados. A figura 4 mostra um exemplo disto com
dois registos separados no tempo e permite apreciar a variagdo dessas curvas.

Figura 4. Rela¢ao entre forca, velocidade e curva de poténcia registada pelo
sistema MuscleLab num exercicio de squat
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Fonte: elaboracao proépria.

Na figura, os registos a vermelho sao posteriores aos realizados a azul.

Se nos referirmos ao resultado maximo que se pode produzir da relacao entre forca
e velocidade, Rafa Maldonado (2018) refere-se a poténcia como a maxima expressao
de movimento e destaca a importancia deste valor acima do valor que possa ter a
forca maxima ou 1RM. Este autor incide igualmente na importancia de controlar na
medida do possivel os resultados de poténcia dos diferentes exercicios que
planeamos em dada tarefa, uma vez que o valor de carga necessdria para conseguir
a poténcia maxima pode oscilar entre sessdes e, evidentemente, entre exercicios. E
importante ter em conta que, em um mesmo desporto, especialmente nos
designados de situacdo, se produzem manifestacées diferentes de forca durante o
seu desenvolvimento. Isto exige planificar o treino com estas necessidades, isto &,
devemos planear tarefas que facilitem as adaptagdes nestas diferentes expressoes
uma vez que, apesar de poderem beneficiar entre si, também é verdade que




podemos incidir muito mais em uma ou outra expressao (figura 5). Isto costuma
realizar-se em um mesmo microciclo semanal. Apesar de ndo ser a mesma forma
de planificagao necessaria em um processo de readaptacao, é possivel pensar que,
na maior parte dos casos, trabalharemos a intensidades de poténcia maxima antes
do treino meramente explosivo, com reducao importante das resisténcias com as
quais se trabalha.

Figura 5. Manifestagcoes da relacao entre forca e velocidade, e o resultado de
poténcia em diferentes agdoes de um mesmo desporto
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Fonte: Maldonado, 2018.

Da informagao das curvas, ocultadas pelas imagens, podemos ver como a maxima
expressdo de poténcia estd relacionada com a imagem central. As expressodes de
forca (imagem da esquerda) permitem-nos ver a¢des de grande tensdo, superior a
correspondente a poténcia méxima, com pouca velocidade de execucao. Por outro
lado, as expressdes das imagens da direita permitem-nos apreciar velocidades
elevadas com menor expressao da forca correspondente a poténcia maxima
(Maldonado, 2018).

Na realizacdo da planificacao de readaptacdo € necessario ter valores ideais de
referéncia dos atletas com os quais trabalhamos, para nos orientarmos
relativamente aos objetivos a conseguir (Maldonado, 2018). Neste sentido,
destacamos a importancia de conhecer os perfis neuromusculares da relagao entre
forca e velocidade, e de o fazer nas tarefas mais representativas identificadas
relativamente ao rendimento ideal de um atleta. Nos desportos de situacdo, as
capacidades sdo expressas sem existéncia de carga externa, para além da
representada pelo préprio peso corporal e por eventuais agoes de disputa que se
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produzam durante o torneio. Isto leva-nos a necessidade de conseguir adaptagoes
de producdo de forca perante a inexisténcia de uma carga externa a mobilizar.
Assim, a orientacdo da resisténcia a vencer no trabalho da forga sera vocacionada,
especialmente, para facilitar que o atleta possa produzir maior quantidade de forga
sem resisténcias externas. Este facto ndo é facil, uma vez que, tal como nos pode
explicar a fisica, e como podemos calcular (segundo Siff e Verkhoshansky, 2018) a
forca resultante de uma acao diminui a medida que eliminamos a resisténcia que é
necessario superar, facto que € acompanhado por um aumento de velocidade. A
literatura que trata as diferentes manifestacoes de forca é abundante, mas aqui ndo
temos o objetivo de tratar a mesma a fundo. Pelo contrario, e para podermos
compreender as necessidades de um atleta que precise de obter grandes niveis de
forca em acodes desenvolvidas com o proprio peso corporal (saltar, acelerar,
desacelerar, fazer sprints), entendemos a explosividade como a forca que se
desenvolve com a intengdo de conseguir uma aceleragao e velocidade maximas.

N3o obstante, é importante reter estas palavras: o trabalho da forca maxima
também tem a intencdo de desenvolver uma aceleracao e velocidade maximas, mas
estes parametros sdo manifestados com pouca intensidade devido a grande
resisténcia externa que tém de vencer. Neste caso, dad-se mais prioridade a producao
de forga. Pelo contrario, o trabalho da forga explosiva tem a intengao, igualmente,
de produzir a maxima tensao possivel, mas neste caso, dando prioridade a
velocidade da execucdo. A partir daqui, devemos conseguir através do treino
(processo de readaptacdo neste curso), para que o atleta seja capaz de produzir a
maxima forca nas capacidades habeis proprias do torneio.

A partir desta ultima premissa e a partir da no¢do que ndo desenvolvemos trabalho
de forca maxima, devemos estabelecer as condicdes necessarias para ganhar forga,
poténcia e explosividade sem obter os resultados que podiamos obter pelo referido
trabalho da forgca maxima. Assim, as adaptacdes que procuramos nao as vamos
obter apenas como resultado do estimulo provocado pela intensidade da resisténcia
externa que utilizarmos em um exercicio, mas também por aspetos de caracter
neuromuscular e de coordenacao. Este ultimo aspeto pode ser conseguido quando
o trabalho com carga correspondente a poténcia maxima, e cargas menores que
esta, for desenvolvido através da execucao de exercicios de capacidades habeis; isto
g, realizamos tarefas de poténcia maxima e de forga explosiva, através de exercicios
que simulem as capacidades fundamentais e especificas do desporto (Fort-
Vanmeerhaeghe, Romero-Rodriguez, Lloyd, Kushner e Myer, 2016). Através desta
metodologia, vamos somar as adaptacoes produzidas pela magnitude da carga
externa as implementadas por aspetos de coordenacao e neuromusculares. Isto &,
através deste tipo de trabalho mais especifico procuramos que o atleta possa
conseguir desenvolver uma maior tensdo na execug¢ao dessas capacidades, apesar
de que a sua forgca maxima nao serd aumentada no desenvolvimento de um test
mais ou menos convencional. Para podermos compreender as manifestagcoes que
intervém na forca explosiva, é importante ter como referéncia a obra que Julio Tous
(1999) desenvolveu sobre o treino da forca. Este autor realiza uma sintese de outros
trabalhos relacionados e desenvolve uma andalise sobre os mesmos, destacando,
relativamente a explosividade, a importancia da forca inicial, a de aceleracdo e a
explosiva maxima. A forca inicial manifesta-se inclusivamente antes de se produzir




0 movimento, enquanto que a forca de aceleragdo proporciona o desenvolvimento
de tensao o mais rapidamente possivel, apds iniciado o movimento (e é a que foi
identificada com o conceito de explosividade). Por ultimo, a forga explosiva maxima
vai possibilitar o desenvolvimento da maior forga possivel relativamente ao tempo,
e manifesta-se em acoes de grande poténcia e velocidade.

E importante ter em conta que n3o podemos comparar estudos que diferem de
forma importante na metodologia a aplicar e no tipo de amostra utilizada. Desta
forma, Griffiths et al. (2019) estudam em futebolistas amadores a aplicagao daquilo
que designam como treino tradicional de forca e treino explosivo, para analisar o
efeito que tém ambas as intervengdes na forca, velocidade e capacidade de salto.
Este treino consistia em um trabalho de seis semanas incluindo os seguintes
exercicios: squats numa maquina Smith, extensdo de joelhos, flexao de joelhos,
extensdo de ancas, flexao de ancas, elevacdo dos calcanhares, press de banco
(supino) e trabalho dorsal através de pull-down). Calculavam o 1RM de cada
exercicio e ambos grupos realizavam 3 séries com 80% do 1RM até ao momento de
falha (conhecido em lingua inglesa como momentary failure), o qual se refere a
incapacidade do individuo para continuar o tipo de trabalho que esta a desenvolver.
A Unica diferenca entre ambas as intervencdes era a velocidade de execucao, 2
segundos tanto para a fase concéntrica como excéntrica de cada repeticdo no
trabalho tradicional e maxima velocidade no trabalho explosivo. Os seus resultados
mostraram que ambas as tarefas melhoravam os pardmetros em estudo, mas ndo
encontraram diferencas entre grupos. E importante ter em conta que o
desenvolvimento daquilo que chamam de trabalho explosivo (desenvolvido a 80%
do 1RM), ndo esta na linha daquilo que consideramos explosivo nesta leitura.

Por ultimo, na readaptacdo a competicdo de um atleta que tenha sofrido uma lesao,
devemos trabalhar a resisténcia da manifestacdo explosiva da forca, e isto
consegue-se ao trabalhar a explosividade com um determinado aumento de volume
de trabalho a alta intensidade e realizando recuperacdes incompletas. E evidente
que, tal como a poténcia méxima e a forga explosiva, a resisténcia desta ultima
manifestacdo terd um melhor desenvolvimento quando realizada através do
desenvolvimento das capacidades habeis desportivas ou através do planeamento
de tarefas que se aproximem das mesmas.




3.2 Programacao do trabalho da
forca nas lesoes desportivas

Esta unidade desenvolve duas propostas de readaptacdao, uma centrada na
tendinopatia rotuliana e a outra numa rutura do LCA com intervencao cirlurgica. Sao
utilizados dois exemplos porque representam duas possibilidades de abordagem
que podem ser um modelo inspirador de outras lesdes. E fundamental compreender
que se trabalha com atletas que se encontram no processo de readaptacao pds-
lesdo. Isto significa que o termo “programacao” se refere a uma intencao reflexiva
sobre a distribuicao dos contelidos a trabalhar em um hipotético periodo de tempo
segundo a lesdo, mas nao significa que se estabelecam determinadas tarefas e
exercicio, uma vez que este nivel de concretizacao vai depender da evolugao didria
do jogador.

A tendinopatia patelar crénica costuma manifestar-se de uma forma que pode
impedir a competicao, habitualmente, durante semanas; e que por vezes coincide
com a realiza¢do do torneio. No exemplo que vamos apresentar, vamos fazer uma
programagcao hipotética de seis semanas antes de voltar a competir. Por outro lado,
a lesdo do LCA implica uma cirurgia e uma recuperacgao posterior que pode ter uma
duracao aproximada de nove meses. No nosso caso, vamos fazer uma distribuicao
em semanas de programacao de diferentes periodos compreendidos entre 0 7.° e
9.° més de recuperacao. Vamos utilizar um primeiro tema que desenvolve uma
programacgao das diferentes manifestacées de forca em cada uma das propostas
assinaladas, o segundo tema segue esta mesma metodologia e distribui o trabalho
das diferentes qualidades que vao acompanhar o desenvolvimento da forga, e um
ultimo tema onde vamos programar a progressao do trabalho das capacidades
fundamentais e especificas do desporto. Nos trés temas serd exibida uma
recapitulacdo dos contetdos propostos, isto é, 0 tema 3 vai incorporar o programado
nos temas 1 e 2, e isto é feito desta forma por motivos didaticos, para que, desta
forma, ao chegar ao final deste médulo, tenha uma visdo completa destes contetidos
através das duas ultimas figuras.

Igualmente, para a distribuicdo da programacao, teremos como referéncia especial
a figura 3 deste mdédulo, da mesma forma que o texto de Bompa e Carrera (2005)
quando desenvolvem a programacdao das diferentes manifestacoes da forca
muscular. O desporto utilizado como referéncia é o futebol nas duas propostas
lesivas descritas.

3.2.1 A programacao das diferentes manifestacoes de forcano
processo de readaptacao / posse

A figura 6 apresenta uma proposta de programacao do trabalho da forca em um
futebolista que sofre de uma tendinopatia rotuliana. Para isso, planedmos as
diferentes manifestacdes da forga que se relacionam com o objetivo principal de
cada uma delas:




Resisténcia da forca. Orientacdo para a elasticidade dos tecidos: perante um

tipo de lesao crénica como costuma ser a do tendao, é importante, em
primeiro lugar, acompanhar a intervengao terapéutica de uma elastificagao
do tecido através de estimulos mecanicos. A intencdo é ajudar o tendao a
recuperar a sua morfologia e a sua saude, de forma a estabelecer a base para
poder introduzir cargas de maior magnitude. Neste tipo de intervengao é
necessario dar prioridade as cargas com as seguintes caracteristicas:

Cargas de orientacao geral, sem intencdo de que se relacionem
cinematica ou dinamicamente com as capacidades habeis
desportivas.

Desenvolvimento das acdes com intensidade moderada, primando a
ciclicidade das agdes e trabalhando de forma expressamente elastica
a transicdo excéntrica — concéntrica, especialmente no inicio,
evitando acdes reativas.

0 volume de trabalho serd médio, uma vez que o maior volume sera
desenvolvido com o trabalho de resisténcia muscular para fadiga
muscular e o menor sera o correspondente as sessdes que trabalhem
a forca explosiva. Isto quer dizer que vamos trabalhar com ac¢des que
podem prolongar-se entre as 12-14 repeticbes com tempos de
recuperac¢do que podem ser o dobro ou o triplo do tempo de trabalho.
Cargasrealizadas em um Unico plano espacial (normalmente o sagital
porqgue é onde o tenddao tem mais intervencao, ao depender da
ativacdo do quadriceps).

Cargas, especialmente de tracdo, apesar de também provocarmos
tensdes na flexao, quando desenvolvermos tarefas que impliguem
uma flexdo importante do joelho.

Prioridade as acdes em cadeia aberta para que incidam, de forma
progressiva, na tensdo provocada na transigdo excéntrica e
concéntrica.

Resisténcia da forca. Orientacao para a fadiga: neste nivel de trabalho iremos

desenvolver, como principal objetivo, um primeiro ganho de forca e a
musculatura sera treinada com a inten¢ao de exercitar a resisténcia a fadiga
muscular dos tecidos. Neste tipo de intervencao é necessario dar prioridade
aos dois tipos de carga seguintes:

o Cargas de orientagao geral — dirigida, com a inten¢ao de fazer uma

primeira aproximacao as necessidades cinematicas e dinamicas das
capacidades hdbeis desportivas; neste caso, podemos dar o exemplo
de um trabalho de squat, o qual pode ser uma primeira orientacao
para a acao de salto.

Desenvolvimento das agdoes com intensidade moderada — elevada
que sobrecarregue, progressivamente, a transicao excéntrica —
concéntrica e alterne entre acées mais elasticas e mais reativas.

O volume de trabalho serd médio — alto, com séries de cerca de 10
repeticdes e com recuperacdes incompletas, que se aproximem de
uma densidade 1-1 no periodo de trabalho — recuperacdo. Esta




orientacao é a que mais se aproxima do termo de hipertrofia, mas
conservamos a resisténcia da forca (orientacdo para a fadiga) porgue
0 objetivo principal ndo sera criar volume muscular, mas sim fazer
com que o atleta seja resistente de forma prioritaria a nivel muscular
e orientd-lo para um trabalho posterior mais especifico relativamente
as capacidades habeis desportivas.

Cargas realizadas, preferencialmente, em um unico plano espacial.
Continuaremos a dar prioridade ao plano sagital, mas vamos
introduzir trabalhos, como por exemplo, um [unge lateral,
desenvolvido no plano frontal para nos aproximarmos do que podia
ser uma primeira orientacao para a desaceleracao e impulsdo na
mudanca de direcao.

Cargas, especialmente de tracdo, apesar de também provocarmos
tensdes na flexao, quando desenvolvermos tarefas que impliguem
uma flexao importante do joelho.

Prioridade as acdes em cadeia fechada que incidam, de forma
progressiva, na tensdao provocada na transicdo excéntrica —
concéntrica. Neste tipo de trabalho é importante variar as zonas dos
apoios nas diferentes repeticdes, para alternar os estimulos que o solo
provoca no organismo, seja do ponto de vista das tensées criadas
como a variacao do requisito do controlo neuromuscular.

Poténcia muscular maxima: aumento de velocidade na acdo. O objetivo

prioritario deste tipo de trabalho é aumentar a capacidade de criar forga nas
capacidades habeis desportivas, para melhorar a relacdo entre forca e
velocidade para as necessidades do jogador. Neste tipo de intervencdo é
necessario dar prioridade as cargas com as seguintes caracteristicas:

o Cargas de orientacado dirigida — especifica: trabalham as capacidades

basicas e especificas do desporto com resisténcias que, apesar de
alternarem a capacidade real, o fazem apenas na velocidade do gesto.
Nesta orienta¢do procura-se uma aproximacao maxima cinematica
ao gesto desportivo. Exemplos deste tipo de trabalho seriam as
travagens em resisténcia com duplo ou triplo passo (apoios) uma vez
que a bola pode ser devolvida de cabeca ou com outra superficie
corporal ao readaptador.

Desenvolvimento das acgdes com intensidade elevada, que
sobrecarreguem progressivamente a transicdao excéntrica -
concéntrica tanto em acgdes eldsticas como reativas. Este tipo de
trabalho prepara o tenddo para suportar cargas reativas de maxima
funcionalidade, tal como correspondem a um trabalho posterior de
forca explosiva.

0 volume de trabalho serd médio, com séries de 6 ou 8 repeticdes e
com recuperagoes superiores as desenvolvidas no trabalho de
resisténcia muscular orientado para a fadiga. Para controlar se o
trabalho se aproxima de conseguir a poténcia maxima podemos
monitorizd-lo e parar a série, quando comprovarmos que a
intensidade n3o corresponde ao valor maximo da poténcia.
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Cargas realizadas nos diferentes planos do espacgo, de forma que,
apesar de realizarmos uma capacidade com preferéncia no plano
sagital, adicionamos a mesma a dificuldade cinematica necessaria
para que a acdo seja tridimensional. Por exemplo, una acdo de
travagem no plano sagital pode ser seguida por uma agao de rotacao,
para completar a repeticao na fase de aceleracao.

Cargas combinadas: apesar de estarmos conscientes de que a tragao
é a que estimula mais o tendado; aqui é importante, uma vez que se
realizam tarefas nos diferentes planos do espaco, conhecer a
combinacao de cargas que se verifica em cada exercicio.

Prioridade as acoes em cadeia fechada que estimulem ao maximo a
transicao excéntrica — concéntrica através da procura da sobrecarga
excéntrica e o esforco maximo na aceleracdo. As acdoes devem ser
realizadas com vdarios estimulos diferentes, os quais devem
aproximar o jogador da realidade desportiva.

Forca explosiva para conseguir a eficacia maxima na agao: este é o objetivo

prioritario deste tipo de trabalho, desenvolver as capacidades desportivas tal
como se manifestam em competi¢cdo. Neste tipo de intervencado € necessario
dar prioridade as cargas com as seguintes caracteristicas:

o

Cargas de orientacdo especifica — competitiva, que trabalhem as
capacidades habeis préprias do desporto sem resisténcia ou com
resisténcia minima, segundo a capacidade em que se pretende incidir.
Procura-se a maxima representatividade da realidade, tanto
cinematica como dinamica.

Desenvolvimento das a¢des com intensidade maxima que incidam
em ac¢des reativas, orientadas para o rendimento do jogador e que
utilizem ag¢des mais elasticas aquando de uma protegao articular ou
quando os estimulos emergentes assim o permitirem (ndo existem
urgéncias e € permitida a acdo com um grade controlo
neuromuscular).

0 volume de trabalho serd baixo, com séries de 5 ou 6 repeticoes e
com recuperacoes elevadas, uma vez que o objetivo é melhorar a
aplicacdo da forca méaxima sem resisténcia. Este facto envolve o
sistema neuromuscular de forma stressante pela grande forca inicial
e de aceleracdo necessaria.

Cargas realizadas nos diferentes planos do espago simulando o
torneio real. Isto serd realizado com dispositivos que nos permitem
adicionar resisténcias muito baixas e também através de jogos
reduzidos orientados para produzir as capacidades que pretendemos
sobrecarregar.

Cargas combinadas nos tecidos, sem controlo das que podem
produzir-se, uma vez que o atleta estd apto para as suportar.
Prioridade as acdes em cadeia fechada, apesar de se introduzir sem
reservas a agao de chuto e se procurar o trabalho maximo na
transicao excéntrica — concéntrica quanto a velocidade.




Resisténcia da forca explosiva: orientacdo da eficacia para a fadiga. Este
trabalho consiste basicamente no aumento do volume do trabalho explosivo
com a intengdo de que o futebolista seja capaz de resistir a fadiga que se
produz na repeticdo de agdes de maxima intensidade.

o Cargas de orientagdo especifica — competitiva, do mesmo modo que
se utilizou no trabalho de forga explosiva.

o Desenvolvimento das acdes com maxima intensidade, da mesma
forma que se realizou no trabalho de forca explosiva.

o Ovolumedetrabalho serd médio,com séries de 6 a 8 repeticdes e com
recuperacoes medias — baixas, uma vez que o objetivo é melhorar a
resisténcia ao trabalho de maxima intensidade.

o Cargas realizadas nos diferentes planos do espaco, com a mesma
orientacdo que a utilizada no trabalho da forca explosiva.

o Cargas combinadas nos tecidos, como no trabalho da forga explosiva.

o Prioridade as acdes em cadeia fechada, com a mesma orientacdo da
utilizada no trabalho da forca explosiva.

A figura 7 mostra uma proposta de programacao do trabalho da forca em um
futebolista sujeito a uma cirurgia de reconstrugao do LCA. Para isso, planeamos as
diferentes manifestacdes de forca relacionadas com o objetivo principal de cada
uma delas, da mesma forma que desenvolvemos no texto relativamente a figura 6:

Resisténcia da forca. Orientacao para a elastificacao dos tecidos. Estamos

perante um longo processo de recuperacao e readaptacao devido a uma
intervencdo que implica uma limitagdo do nivel de movimento que,
habitualmente, se prolonga durante meses. Neste caso, serda muito
importante distribuir o trabalho com duas intencdes: a primeira é
proporcionar esta elastificacdo dos tecidos através de cargas mecanicas
(facto que terd lugar nos primeiros meses de trabalho); mas existe uma
segunda intencdo muito importante e é o papel que este tipo de trabalho
pode adquirir quando desenvolvemos volumes elevados na readaptacao,
uma vez que se trata de uma das formas que nos pode ajudar a recuperar 0s
musculos que foram submetidos a este tipo de trabalho. Neste tipo de
intervengdo serdo prioritarias as cargas das seguintes caracteristicas:

o Cargas de orientacdao geral, sem intencdao de que se relacionem
cinematica ou dinamicamente com as capacidades habeis
desportivas.

o Desenvolvimento das agdes com intensidade moderada: sera dada
prioridade a ciclicidade das acdoes e do trabalho de forma
expressamente eldstica para transicdo excéntrica — concéntrica,
especialmente no inicio, para evitar acoes reativas.

o 0 volume de trabalho sera baixo para facilitar a recuperacdo dos
tecidos. Serdo desenvolvidas acdes que podem ser de 12 ou 14
repeticoes, com tempos de recuperacao que podem ser o dobro ou o
triplo do tempo de trabalho.




o Cargas realizadas em um unico plano espacial (normalmente o
sagital, uma vez que é onde mais intervém o joelho, especialmente
para o LCA e os tend®es quadricipital e patelar).

o Cargas, especialmente de tracao, apesar de também provocarmos
tensdes na flexao, quando desenvolvermos tarefas que impliquem
uma flexdao importante do joelho, uma vez que nos interessa trabalhar
com uma grande extensibilidade dos tecidos.

o Prioridade as acdes em cadeia aberta para estimular o ciclo de
alongamento e encurtamento ao fazé-lo de forma constante ou com
um ritmo mantido.

Hipertrofia muscular: aumento do volume e da forca I, IT e III. Agrupam-se 0s
trés tipos de intervencdes com intencao de ganhar musculatura. Este objetivo
é importante devido ao facto de termos uma lesdo articular de longa
evolugdo, facto que, jJuntamente com a cirurgia e as limitagoes posteriores da
mesma, resultam em uma atrofia importante da musculatura, especialmente
do quadriceps. Esta divisdo em tipos de sessao I, II e III diz respeito aos
grupos musculares a trabalhar: na sessao tipo I sdo trabalhados os musculos
principais do joelho, em especial, o quadriceps e a musculatura isquiossural,
para além de envolver também o triceps sural; a sessao II implica o trabalho
de musculos da extremidade inferior que tém um papel fundamental na
estabilizacdo do tronco, pélvis e da propria extremidade inferior, como o
gluteo médio e maior, a musculatura adutora, o psoas e 0s que intervém nas
rotacées da anca; por ultimo, a sessao tipo III consiste numa fusdo das
sessOes anteriores e terdo uma configuracdo bastante varidvel segundo a
musculatura na qual se focalize, uma vez que vai depender das necessidades
de cada caso.

Neste tipo de intervencao serd dada prioridade as seguintes cargas:

o Cargas de orientacdao geral, sem intengdo de que se relacionem
cinematica ou dinamicamente com as capacidades hdbeis
desportivas.

o Desenvolvimento das agdes com intensidade moderada — elevada.
(relativamente a carga, ndo a velocidade de execuc¢ao), serdo
prioritdrias a ciclicidade das acdes e a transicdo excéntrica -
concéntrica sera trabalhada de forma expressamente elastica, para
evitar acoes reativas.

o 0 volume de trabalho sera elevado, com o objetivo de ganhar massa
muscular e forga, com um volume importante de séries (segundo o
analisado no médulo anterior) e serdo realizadas 10 repeticées. Os
tempos de recuperacao ndo excedem o minuto.

o Cargas realizadas, normalmente, em um unico plano espacial. Sera
trabalhado principalmente o plano sagital, uma vez que é onde mais
intervém o joelho, apesar de ndo ser o Unico.

o Cargas, especialmente, de tracdo, apesar de também serem
provocadas tensdes em flexdo quando desenvolvermos tarefas que
envolvam uma flexdao importante do joelho, uma vez que nos
interessa trabalhar com uma grande extensibilidade dos tecidos.
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Desenvolvimento de acodes, tanto em cadeia aberta como fechada.
Serd estimulado o ciclo de alongamento — encurtamento préximo da
velocidade constante, com um ritmo mantido, mas com uma carga
que provoque um esforco importante, para poder desenvolver
aproximadamente as 10 repeti¢cdes de cada série.

Poténcia muscular maxima: aumento de velocidade na acdo. O objetivo

prioritario deste tipo de trabalho é aumentar a capacidade de criar forga nas
capacidades habeis desportivas e melhorar a relacdo entre forca e
velocidade para as necessidades do jogador. Neste tipo de intervencao serao
prioritarias as cargas das seguintes caracteristicas:

©)

o

Cargas de orientagdo dirigida — especifica. Serao trabalhadas as
capacidades bésicas e especificas do desporto com resisténcias
semelhantes as apresentadas relativamente a figura 6, referente a
readaptacao de uma tendinopatia rotuliana.

Desenvolvimento das acdes com intensidade elevada, que
sobrecarreguem progressivamente a transicdao excéntrica -
concéntrica tanto em acdes elasticas como reativas, com as mesmas
caracteristicas que foram apresentadas relativamente a figura 6, mas
adaptadas ao LCA.

0 volume de trabalho terd uma intensidade média, com séries de
entre 6 a 8 repeticbes e com recuperacdes superiores as
desenvolvidas no trabalho de resisténcia muscular orientado para a
fadiga e detalhado relativamente a figura 6. Seguem-se as restantes
caracteristicas apresentadas anteriormente para a readaptacdo da
tendinopatia rotuliana.

Cargas realizadas nos diferentes planos do espaco, com as mesmas
indicacOes apresentadas relativamente a figura 6.

Cargas combinadas. Ter em conta que estas sdo especialmente
importantes na recuperacao de uma lesao articular. Em cada uma das
tarefas planeadas devemos dispor de um grande conhecimento da
combinagcao de cargas as quais estao submetidos os diferentes
tecidos envolvidos, e ndo apenas o LCA.

Prioridade as acdes em cadeia fechada, com as mesmas indicacoes
que foram apresentadas relativamente a figura 6.

Forca explosiva: maxima eficdcia na acdo. O objetivo prioritario deste tipo de

trabalho é desenvolver a maxima tensdo nas capacidades desportivas tal
como se manifestam em competicdo. Neste tipo de intervencado é dada
prioridade aos dois tipos de carga seguintes:

o

Cargas de orientacao especifica — competitiva, com as mesmas
indicacdes que as apresentadas relativamente a figura 6.
Desenvolvimento das a¢des com intensidade mdaxima, com as
mesmas indicagdes que as apresentadas relativamente a figura 6.

0 volume de trabalho sera baixo, com as mesmas indicacdes que as
apresentadas relativamente a figura 6.

Cargas realizadas nos diferentes planos do espac¢o para simular o
torneio real, com as mesmas indica¢cdes que as apresentadas
relativamente a figura 6.




o Cargas combinadas nos tecidos, com as mesmas indicagdes que as
apresentadas relativamente a figura 6.

o Prioridade as agdes em cadeia fechada, com as mesmas indicagoes
que foram apresentadas relativamente a figura 6.

Resisténcia da forca explosiva: orientacdo da eficacia para a fadiga. Este
trabalho consiste basicamente no aumento do volume do trabalho explosivo,
com a intencdo de que o futebolista seja capaz de resistir a fadiga que se
produz pela repeticdo de agcoes de maxima intensidade.
o Cargas de orientacdo especifica - competitiva, com a mesma
orientacao da utilizada no trabalho de forca explosiva.
o Desenvolvimento das acdes com maxima intensidade, com a mesma
orientacdo da introduzida no trabalho de forca explosiva.
o O volume de trabalho sera de intensidade média, com séries de cerca
de 6 a 8 repeticdes e com recuperacoes médias e baixas, uma vez que
0 objetivo é melhorar a resisténcia ao trabalho de méaxima
intensidade.
o Cargas realizadas nos diferentes planos do espago, com a mesma
orientacdo da introduzida no trabalho de forca explosiva.
o Cargas combinadas nos tecidos, com a mesma orientacdo da
introduzida no trabalho de forga explosiva.
o Prioridade as acdes em cadeia fechada, com a mesma orientacdo da
introduzida no trabalho de forga explosiva.

3.2.2 Interacao do trabalho da for¢a com outras qualidades
relacionadas no processo de readaptacao

A figura 8 toma como ponto de partida a figura 6 (programacao das diferentes
manifestacoes de forcga) e distribui as expressoes das diferentes capacidades fisicas
que serd necessario trabalhar na readaptacdo de um jogador que sofre uma
tendinopatia rotuliana cronica. A seguir, descrevem-se as seguintes expressoes:

Equilibrio estatico: trabalho que incide na capacidade de estabilizacdo
através de tarefas que ndo provoquem deslocamento, com a possibilidade
de introduzir superficies instaveis e que possam ser realizadas em conjunto
com diferentes capacidades habeis do desporto. E importante ter em conta
qgue o trabalho em apoio unilateral vai provocar uma grande tensao, mais ou
menos isométrica (apesar de existirem flutuagdes), neste tipo de tarefas. Se
considerarmos que temos um tendao em readaptacdo, este facto fard com
qgue tenhamos de introduzir posteriormente exercicios de alongamentos
suaves em tensao ativa (ligeiro excéntrico).

Equilibrio dindmico: esta capacidade é apresentada como uma evolucao do
equilibrio estatico, mas implica de facto condi¢des diferentes. Para o
respetivo desenvolvimento, vamos introduzir um certo deslocamento do
jogador em superficies instaveis e sob perturbagdes, e vamos fazé-lo, na
medida do possivel, através da introducdo de capacidades basicas
(deslocamentos com rotacdes, mudancas de direcdo, saltos, etc.). Apesar




deste ultimo, é importante ter em conta que, neste tipo de tarefas, a funcao
principal é conseguir o equilibrio e ndo a capacidade em si mesma, pelo que
os estimulos introduzidos procurardo produzir instabilidade no atleta.
Estabilidade dinamica: este trabalho corresponde a progressao do equilibrio
dindmico e, para tal, vamos utilizar as capacidades hdbeis proprias do
torneio, as quais adaptaremos ao trabalho do equilibrio. Neste formato, sao
apresentadas tarefas para provocar deslocamentos a elevada velocidade e
as perturbacoes introduzidas sao mais reais, relativamente ao torneio, para
incidir na destabilizagdo do jogador e na sua capacidade de recuperar o
equilibrio.

Estabilizacdo do tronco: sdo exercicios que trabalham, de forma mais estatica
e analitica, a musculatura do tronco (que tem um importante papel na
estabilidade). Sdo utilizados para focalizar facilmente a tensdao nos mesmos
e servem como trabalho compensatoério e para tornar o trabalho da forca
destes musculos consciente.

ROM de anca e joelho: o nivel de movimento da anca deverd manter-se em
condicdes ideais em qualquer processo lesivo da extremidade inferior. A
tendinopatia rotuliana crénica é um processo lesivo longo (apesar de nao ser
incapacitante de forma continua para o desporto) que pode implicar
determinadas desadaptacdes do aparelho musculoesquelético, como a
restricao progressiva de mobilidade. A anca é a articulagdo que relaciona a
extremidade inferior com a pélvis e, como consequéncia, com o tronco. E
muito importante manter a mobilidade das rotacdes e a aducao, em
particular. No caso do joelho, este tipo de lesdao nao implica restricoes
especiais de mobilidade articular, se bem que a dor pode impedir alguns
movimentos.

Forca detronco e anca. O trabalho da forca do tronco sera introduzido através
de acbes mais estaveis (realizacdo de curls abdominais com nivel completo
de movimento; por exemplo, vao introduzindo acdes técnicas como remates
de cabeca) e tarefas mais instdveis (exercicios de forca realizados com as
extremidades superiores e/ou inferiores e que requerem uma grande forga
de tronco para conseguir estabilizagdo no movimento; este pedido pode
produzir-se, claramente, na realizacdo de exercicios com a resisténcia
inercial).

Resisténcia cardiorrespiratoria dirigida (circuitos especialmente de
coordenacdo, segundo possibilidades técnicas sem dor). A principal intencao
deste trabalho é manter — melhorar (segundo a extensdo no periodo da
readaptacao) a capacidade cardiorrespiratéria através do desenvolvimento
de capacidades habeis desportivas para introduzir uma componente técnica
especifica. Por outro lado, trata-se de um tipo de trabalho no qual,
normalmente, ndo vamos introduzir perturbacdes ou elementos que podem
provocar interrupcdes do exercicio, especialmente quando o metabolismo
mais importante a desenvolver for o aerdbico.

Velocidade de reacao: na readaptacao do tendao rotuliano vamos introduzir
tarefas que provocam tensdes maximas desta estrutura e que possam ser
conseguidas no menor tempo possivel. Aqui podemos planear exercicios
com esta intencao que nado tenham relacdo com as capacidades habeis




proprias do torneio, ou que se desenvolvam com estabilidade do ambiente
para nos centrarmos nesta manifestacao da velocidade.

» Capacidade de reacao: podemos considerar este trabalho como uma
evolucdo da velocidade de reacdo. Na realizacdo destas tarefas vamos
introduzir capacidades habeis préprias do torneio, que organizem um
ambiente para que existam estimulos percetivos que comprometam a
execucdo e a tomada de decisdes, e tudo isto com a exigéncia de trabalhar
com um constraint temporal importante.

= Resisténcia cardiorrespiratéria dirigida (repeticoes de intensidade elevada —
especifico). Este trabalho centra-se na repeticao de esforgos de intensidade
elevada que envolvem, especialmente, o metabolismo anaerdbico em
condigdes que ndo sao de torneio, mas que incluem alguns elementos do
mesmo, tanto percetivos como de tomada de decisdes. A complexidade
destes exercicios facilitara, em maior ou menor grau, a continuidade dos
mesmos e, desta forma, a sua repercussao no aparelho cardiorrespiratorio.

» Resisténcia cardiorrespiratéria competitiva (tdtica com equipa maxima
intensidade). Este tipo de trabalho € totalmente competitivo. Aqui
trabalhamos com a equipa sem restricoes e desenvolve-se a capacidade
cardiorrespiratdria em varias situacoes de acordo com os espacos reduzidos
planeados, até chegar ao jogo competitivo de 11 contra 11.

* Repeticao velocidade de deslocamento: este trabalho esta relacionado com
a capacidade de repeticao de sprints. Trata-se de repeticdes de maxima
intensidade e de curta duragdo, com diferentes opgcdes de tempo de
recuperacao. E possivel introduzir elementos de coordenacio, mas devemos
ter em conta que a velocidade de execug¢do diminui sempre e, desta forma, o
estimulo a nivel muscular sera diferente.

e Téatico — cardiorrespiratério (com equipa): Este trabalho implica grande
variabilidade de esforgo cardiorrespiratorio (segundo o tipo de tarefa) e tem,
como principal objetivo, o trabalho tatico da equipa.

» Tético (com equipa): sao tarefas de nivel tatico da equipa com uma solicitacao
do sistema cardiorrespiratério nula ou praticamente nula.

As figuras 9 e 10 adotam como ponto de partida a figura 7 (programacgao das
diferentes manifestacdes de forga), e distribuem as expressoes das diferentes
capacidades fisicas que serd necessario trabalhar na readaptacao de um futebolista
submetido a uma intervencao cirlrgica para reconstruir o seu LCA. S3o utilizadas as
mesmas expressoes de capacidades que as referidas para descrever a programagao
da figura 8.

3.2.3 Programacao da readaptac¢ao das capacidades basicas e
especificas do desporto nas diferentes fases de readaptacao

Neste tema, vamos introduzir a sequenciacao de trabalho das capacidades basicas
e especificas do desporto no processo de readaptagao. Para tal continuamos com o
exemplo da tendinopatia rotuliana crénica, uma vez que, no caso da rutura do LCA,
o momento descrito (a partir do 7.° més) j& permite trabalhar todas estas
capacidades, apesar de ndo se realizarem, em principio, com a equipa.




Capacidades basicas e especificas de um futebolista Enumeracao.
= Capacidades motoras fundamentais:
- Mudangas de direcao.
- Salto.
- Equilibrio.
- Acdes de troca de bola com rotacao.
- Corrida.
- Aceleragoes.
- Desaceleracoes.
- Manutenc¢ao da posigao.
= Capacidades motoras especificas do desporto (futebol):
- Controlo da bola.
- Progressao com bola.
- Finta.
- Passe.
- Chuto.
- Remates com a cabeca.
- Posse de bola.

A forma de completar a programacao de readaptacdo detalhada nas figuras 11 e 12
consistiu em distribuir as capacidades basicas entre as diferentes semanas
apresentadas e incluir as capacidades especificas a partir da introdugao do jogador
na equipa.

Estas capacidades especificas foram tratadas em bloco, de forma que, nas formas
jogadas (ja integrado na equipa) podem produzir-se situagdes onde surgem todas
estas capacidades. Relativamente a distribuicao das capacidades basicas, foi
especificado em cada caso uma tarefa representativa desta proposta, mas,
evidentemente, o conjunto de tarefas que poderia especificar-se em cada sessao
fica de fora deste curso.




Figura 6. Programacao das diferentes manifestacoes de for¢ca na readaptacao de um
futebolista com uma tendinopatia rotuliana crénica.

DISTRIBUICAQ DAS MANIFESTAGOES DE FORGA NO CASO DE UM PROCESSO DE READAPTAGAO DE UMA TENDINOPATIA ROTULIANA DE UM FUTEBOLISTA
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Figura 7. Programacao das diferentes manifestagoes de for¢ca na readapta¢ao de um
futebolista pds-intervencao cirurgica do LCA

DISTRIBUIGAO DAS MANIFESTACOES DE FORGA NO CASO DE UM PROCESSO DE READAPTACAO DE UMA TENDINOPATIA ROTULIANA DE UM FUTEBOLISTA
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MANHA  \,14ENTO DE VOLUME - FORGAT  AUMENTO DE VOLUME - FORCA T AUMENTO Dig%mnms NA DESCANSO
SEMANA 2
HIPERTROFIA MUSCULAR: RESISTENCIA DA FORCA:
TARDE AUMENTO DE VOLUME - FORGA T ELASTIFICAGAQ DOS TECIDOS DESCANSO
HIPERTROFIA MUSCULAR: HIPERTROFIA MUSCULAR:
MANHA. AUMENTO DE VOLUME - FORCAT - AUMENTO DE VOLUME - FORGA I - DESCANSO
1 1
SEMANA 5 oort: )
NCIA MUSCLILAR MAXIMA: q
TARDE AUMENTO uié_il]numng NA Emﬁﬁgﬁﬁgﬁ;ﬁ%ﬂs DESCANSO
. POTENCIA MUSCULAR MAXIMA: POTENCIA MUSCULAR MAXIMA:
MANHA AUMENTO DE VELOCIDADE NA AUMENTO DE VELOCIDADE NA DESCANSO
SEMANA 6 p— .
NCIA MUSCUILAR MAXIMA: .
TARDE AUMENTO u: '\:IéL]I]CIDADE NA Emﬁﬁgﬁ% 33;?3%,35 DESCANSO
= FORGA EXPLOSIVA: MAXIMA FORCA EXPLOSIVA: MAXIMA RESISTENCIA DA FORGA:
MANHA EFICACIA NA ACAO EFICACIA NA ACAD ELASTIFICACAQ DOS TECIDOS DESCANSO
SEMANA 9 )
POTENCIA MUSCULAR MAXIMA:
TARDE AUMENTO DE VELOCIDADE NA DESCANSO
ACAD
i RESISTENCIA DA FORCA q
. FORCA EXPLOSIVA: MAXIMA & RESISTENCIA DA FORGA:
MANHA. i A EXPLOSIVA: ORIENTACAD DA 5 DESCANSO
EFICACIA NA ACAO AP R YA R R ELASTIFICACAQ DOS TECIDOS
SEMANA 10 )
POTENCIA MUSCULAR MAXIMA:
TARDE AUMENTO DE VELOCIDADE NA DESCANSO
ACAD
_ POTENCIA MUSCULAR MAXIMA: RESISTENCIA DA FORCA o .
A FORCA EXPLOSIVA: MAXIMA RESISTENCIA DA FORCA:
MANHA AUMENTO DE VELOCIDADE NA EXPLOSIVA: ORIENTACAQ DA 5 A 3 DESCANSO
e AT nEa) EFICACIA NA ACAD ELASTIFICAGAO DOS TECIDOS
SEMANA 13
TARDE DESCANSO
POTENCIA MUSCULAR MAXIMA: RESISTENCIA DA FORCA h
MANHA. AUMENTO DE VELOCIDADE NA EXPLOSIVA: ORIENTAGAO DA REGRESSBI;N[E?BAPEHEKD
A EFICACIA PARA A FADIGA u %)
SEMANA 14

RESISTENCIA DA FORCA!

ARIE ELASTIFICAGAO DOS TECIDOS

Fonte: elaboracdo prépria. O periodo da readapta¢do da imagem compreende 8 semanas
correspondentes aos meses 7, 8 e 9 pos-cirurgia. Foram ignoradas algumas semanas
deste periodo, com a intencdo de sermos sintéticos, mas procura-se mostrar a evolugao
da orientacdo dos diferentes microciclos de trabalho. Desta forma, a semana 1
corresponde a primeira semana do 7.° més de recuperac¢ao (seria a semana numero 26
pos-cirurgia), de igual forma a semana 14 seria a semana de regresso ao torneio.




Figura 8. Programacao das diferentes manifestacoes de forca com as restantes
capacidades mais relevantes e incluindo o trabalho programado em equipa até ao
regresso ao torneio, no caso de um futebolista com uma tendinopatia rotuliana crénica

SEMANA 1

SEMANA 2

SEMANA 3

SEMANA 4

SEMANA 5

SEMANA 6

DISTRIBUIGAO DAS MANIFESTACOES DE FORGA NO CASO DE UM PROCESSO DE READAPTACAO DE UMA TENDINOPATIA ROTULIANA DE UM FUTEBOLISTA

MANHA

TARDE

MANHA

TARDE

MANHA

TARDE

MANHA

TARDE

MANHA

TARDE

MANHA

TARDE

SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA

RESISTENCIA DA FORGA:
ELASTIFICACAD DOS TECIDOS
EQUILIBRIO ESTATICO
ESTABILIZAGAO DO TRONCO

RESISTENCIA DA FORGA:
ORIENTACAD PARA A FADIGA
EQUILIBRIO DINAMICO
FORCA DE TRONCO E ANCA

RESISTENCIA DA FORCA:
ORIENTACAD PARA A FADIGA
EQUILIBRIO DINAMICO
FORCA DE TRONCO E ANCA

POTENCIA MUSCULAR
MAXIMA: AUMENTO DE
VELOCIDADE NA ACAO
ESTABILIZACAQ DO TRONCO

FORGA EXPLOSIVA: MAXIMA
EFICACIA NA ACAD
ESTABILIZACAQ DO TRONCO
VELOCIDADE DE REAGAD

POTENCIA MUSCULAR
MAXIMA: AUMENTO DE
VELOCIDADE NA ACAO
ESTABILIZACAQ DO TRONCO
VELOCIDADE DE REACAD

RESISTENCIA DA FORGA:
ELASTIFICACAO DOS TECIDOS
EQUILIBRIO ESTATICO

ROM ANCA E TORNOZELO

RESISTENCIA.
CARDIORRESPIRATORIA

RESISTENCIA DA FORGA:
ELASTIFICAGAD DOS TECIDOS
ESTABILIZAGAD DO TRONCO

RESISTENCIA.
CARDIORRESPIRATORIA
DIRIGIDA (CIRCUITOS DE

COORDENACAD SEGUNDO
POSSIBILIDADES TECNICAS
SEM DOR)

ESTABILIZAGAO DINAMICA
FORCA DE TRONCO E ANCA
ESTABILIZAGAD DO TRONCO

RESISTENCIA.
CARDIORRESPIRATORIA
DIRIGIDA (CIRCUITOS DE

COORDENAGAOD SEGUNDO
POSSIBILIDADES TECNICAS
SEM DOR)

ESTABILIZAGAO DINAMICA
FORCA DE TRONCO E ANCA
VELOCIDADE DE REAGAQ

RESISTENCIA.
CARDIORRESPIRATORIA
DIRIGIDA (REPETICOES ALTA
INTENSIDADE - ESPECIFICO)

ESTABILIZAGAO DINAMICA
FORCA DE TRONCO E ANCA
REPETICAO VELOCIDADE DE
DESLOCAMENTO

ESTABILIZAGAO DINAMICA
FORCA DE TRONCO E ANCA
REPETICAO VELOCIDADE DE
DESLOCAMENTO

EQUILIBRID ESTATICO
ESTABILIZACAQ DO TRONCO

EQUILIBRIO ESTATICO
ESTABILIZACAO DO TRONCO

POTENCIA MUSCULAR
MAXIMA: AUMENTO DE
VELOCIDADE NA ACAQ
CAPACIDADE DE REACAD

POTENCIA MUSCULAR
MAXIMA: AUMENTO DE
VELOCIDADE NA ACAQ
ESTABILIZACAQ DO TRONCO

FORCA EXPLOSIVA: MAXIMA

TATICO -
CARDIDRRESPIRATGRIO (com
EQUIPA)

RES]STENI;[AI]AFDRCN
ELASTIFICACAD DOS TECIDOS

RESISTENCIA DA FORCA
EXPLOSIVA: ORIENTACAO DA
EFICACIA PARA A FADIGA

TATICO -
CARDIORRESPIRATORIO (COM
EQUIPA)

RESISTENCIA DA FORCA:
ELASTIFICACAO DOS TECIDOS
ROM ANCA E TORNOZELD

RESISTENCIA.
CARDIORRESPIRATORIA

RESISTENCIA DA FORCA:
ORIENTAGAO PARA A FADIGA
EQUILIBRIO DINAMICO
FORGA DE TRONCO E ANCA

ESTABILIZAGAO DINAMICA
FORGA DE TRONCO E ANCA
ESTABILIZACAO DO TRONCO

RESISTENCIA.
CARDIORRESPIRATORIA
COMPETITIVA (TATICA COM
EQUIPA MAXIMA
INTENSIDADE)
ESTABILIZAGAD DO TRONCO

RESISTENCIA.
CARDIORRESPIRATORIA
COMPETITIVA (TATICA COM
EQUIPA MAXIMA
INTENSIDADE)
ESTABILIZAGAD DO TRONCO

RESISTENCIA.
CARDIORRESPIRATORIA
COMPETITIVA (TATICA COM
EQUIPA MAXIMA
INTENSIDADE)
ESTABILIZAGAD DO TRONCO
TATICO (COM EQUIPA)

SEXTA-FEIRA

EQUILIBRIO ESTATICO
ESTABILIZAGAQ DO TRONCO

RES]TFF!IC[A DA FORCA:
ORIENTACAD PARA A FADIGA

RESISTENCIA.
CARDIORRESPIRATGRIA
DIRIGIDA (CIRCUITOS DE

COORDENACAQ SEGUNDO
POSSIBILIDADES TECNICAS
SEM DOR)

POTENCIA MUSCULAR
MAXIMA: AUMENTO DE
VELOCIDADE NA ACAQ

RESISTENCIA.
CARDIORRESPIRATORIA
DIRIGIDA (REPETICOES ALTA
INTENSIDADE - ESPECIFICO)

FORCA EXPLDSIVA: MAXIMA
EFICACIA NA AGAD
ESTABILIZACAQ DO TRONCO
VELOCIDADE DE REACAO

RESISTENCIA.
(CARDIORRESPIRATORIA
DIRIGIDA (REPETICOES ALTA
INTENSIDADE - ESPECIFICO)

RESISTENCIA DA FORCA
EXPLOSIVA: ORIENTAGAO DA
EFICACIA PARA A FADIGA
ESTABILIZACAQ DINAMICA
TATICO (COM EQUIPA)

FORGA EXPLOSIVA: MAXIMA
EFICACIA NA ACAO
TATICO (COM EQUIPA)

SABADO

RESISTENCIA DA FORCA:
ORIENTACAD PARA A FADIGA

RESISTENCIA DA FORGA:
ELASTIFICACAO DOS TECIDOS
EQUILIBRIO ESTATICO
ESTABILIZAGAO DO TRONCO

EQUILIBRIO ESTATICO
ESTABILIZAGAD DO TRONCO
FORCA DE TRONCO E ANCA

RESISTENCIA DA FORCA:
ELASTIFICACAD DOS TECIDOS

RESISTENCIA DA FORCA:
ELASTIFICAGAO DOS TECIDOS
FORCA DE TRONCO

TATICO (COM EQUIPA)
ESTABILIZACAO DO TRONCO

DOMINGO

DESCANSO

DESCANSO

DESCANSO

DESCANSO

DESCANSO

DESCANSO

DESCANSO

DESCANSO

DESCANSO

DESCANSO

REGRESSO A COMPETICAQ

(TORNEIOS)

Fonte: elaboracdo prépria. E importante ter em conta que os contelidos cognitivos ndo s3o
desenvolvidos, mas sim introduzidos nos seguintes blocos de trabalho: estabilizagao
dindmica, poténcia muscular maxima, forca explosiva e trabalho cardiorrespiratério
(especialmente o realizado com a equipa).




Figura 9. Programacao das diferentes manifestacoes de for¢a com as restantes
capacidades mais relevantes e, inclusivamente, o trabalho programado em equipa até
ao regresso ao torneio, no caso de um futebolista com reconstrucao do seu LCA

SEMANA L

SEMANA 2

SEMANAS

SEMANA &

MANHA

TARDE

MANHA

TARDE

MANHA

TARDE

MANHA

TARDE

DISTRIBUICAO DAS MANIFESTAGOES DE FORCA NO CASD DE UM PROCESSO DE READAPTAGAD DE UMA TENDINOPATIA ROTULIANA DE UM FUTEBOLISTA

SEGUNDA-FEIRA

EQUILIBRIO DINAMICO
HIPERTROFIA MUSCUILAR:
AUMENTO DE VOLUME - FORCA T
FORGA DE TRONCO E ANCA

ESTABILIZACAD DINAMICA
HIPERTROFIA MUSCULAR:
AUMENTO DE VOLUME - FORCA T
FORCA DE TRONCO E ANCA|

ESTABILIZAGAO DINAMICA
VELOCIDADE DE REAGAO
HIPERTROFIA MUSCULAR:
AUMENTO VOLUME - FORGA I-T
FORCA DE TRONCO E ANCA|

ESTABILIZACAO DINAMICA
POTENCIA MUSCULAR MAXIMA:
AUMENTO DE VELOCIDADE NA

ACAD
FORCA DE TRONCO E ANCA

TERCA-FEIRA

HIPERTROFIA MUSCULAR:
AUMENTO DE VOLUME - FORCA TI
ESTABILIZAGAO DO TRONCO

VELOCIDADE DE REAGAD
HIPERTROFIA MUSCULAR:
AUMENTO DE VOLUME - FORCA T

RESISTENCIA.
CARDIORRESFIRATORIA DIRIGIDA
(REPETICOES ALTA INTENSIDADE -
ESPECIFICO)

ESTABILIZACAO DO TRONCO

ROM ANCA E TORNOZELO

RESISTENCIA.
CARDIORRESPIRATORIA DIRIGIDA
(REPETICOES ALTA INTENSIDADE -
ESPECIFICO)

ESTABILIZAGAD DO TRONCO

ROM ANCA E TORNOZELO

QUARTA-FEIRA

RESISTENCIA.
CARDIORRESPIRATORIA DIRIGIDA
(CIRCUIITOS DE COORDENACAD
SEGUINDO POSSIBILIDADES
TECNICAS SEM DOR)

'ROM ANCA ETORNOZELO

HIPERTROFIA MUSCULAR:
AUMENTO DE VOLUME - FORCA T
ESTABILIZACAQ DO TRONCO

RESISTENCIA.
CARDIORRESPIRATORIA DIRIGIDA
(CIRCUITOS DE COORDENAGAQ
SEGLINDO POSSIBILIDADES
TECNICAS SEM DOR)
ESTABILIZACAQ DO TRONCO

'ROM ANCA E TORNOZELO

HIPERTROFIA MUSCULAR:
AUMENTO DE VOLUME - FORCA 1

POTENCIA MUSCULAR MAXIMA:
AUMENTO DE VELOCIDADE NA

VELOCIDADE DE REAGAO
FORCA DE TRONCO E ANCA

POTENCIA MUSCULAR MAXIMA:
AUMENTO DE VELOCIDADE NA'
AGRO

QUINTA-FEIRA

EQUILIBRIO DINAMICO
HIPERTROFIA MUSCULAR:
AUMENTO DE VOLUME - FORCA 11

ESTABILIZACAO DINAMICA|
FORCA DE TRONCO E ANCA
ESTABILIZACAQ DO TRONCO

ESTABILIZACAO DINAMICA|
FORCA DE TRONCO E ANCA

RESISTENCIA.
CARDIORRESPIRATORIA DIRIGIDA
(REPETICOES ALTA INTENSIDADE -
ESPECIFICO)

ESTABILIZACAO DO TRONCO

SEXTA-FEIRA

RESISTENCIA.
CARDIORRESPIRATGRIA DIRIGIDA
(CIRCUITOS DE COORDENACAQ
SEGLINDO POSSIBILIDADES
TECNICAS SEM DOR)
ESTABILIZAGAO DO TRONCO
FORCA DE TRONCO E ANCA

POTENCIA MUSCULAR MAXIMA:
AUMENTO DE VELOCIDADE NA

ACAO
VELOCIDADE DE REAGAD

VELOCIDADE DE REAGAO
HIPERTROFIA MUSCULAR:
AUMENTO VOLUME - FORCA I-IT

VELOCIDADE DE REACAO
POTENCIA MUSCULAR MAXIMA:
AUMENTO DE VELOCIDADE NA

ACAD
ESTABILIZACAO DO TRONCO

SABADO

RESISTENCIA DA FORGA:
ELASTIFICACAO DOS TECIDOS
ROM ANCA E TORNOZELO

RESISTENCIA.
CARDIORRESPIRATORIA DIRIGIDA
(CIRCUITOS DE COORDENACAQ
SEGLNDO POSSIBILIDADES
TECNICAS SEM DOR)
ESTABILIZACAQ DO TRONCO

RESISTENCIA DA FORGA:
ELASTIFICACAQ DOS TECIDOS
ROM ANCA E TORNOZELO

RESISTENCIA.
CARDIORRESPIRATORIA DIRIGIDA
(REPETICOES ALTA INTENSIDADE -
ESPECIFICO)

ESTABILIZACAD DO TRONCO

RESISTENCIA DA FORGA:
ELASTIFICAGAQ DOS TECIDOS
ROM ANCA E TORNOZELO

RESISTENCIA DA FORCA:
ELASTIFICACAO DOS TECIDOS
ROM ANCA E TORNOZELO

DOMINGO

DESCANSO

DESCANSO

DESCANSO

DESCANSO

DESCANSO

DESCANSO

DESCANSO

DESCANSO

Fonte: elaboracdo prépria. E importante ter em conta que os contelidos cognitivos ndo s3o
desenvolvidos, mas sim introduzidos nos seguintes blocos de trabalho: estabilizacao
dindmica, poténcia muscular maxima, forca explosiva e trabalho cardiorrespiratério
(especialmente o realizado com a equipa). Descrevem-se as semanas de readaptacao que
correspondem as duas primeiras do 7.° e do 8.° més pds-cirurgia.




Figura 10. Programacao das diferentes manifestacoes de forca com as restantes
capacidades mais relevantes e, inclusivamente, o trabalho programado em equipa até
aoregresso ao torneio, no caso de um futebolista com reconstrugao cirdrgica do seu LCA

SEMANA 9

SEMANA 10

SEMANA 13

SEMANA 14

MANHA

TARDE

MANHA

TARDE

MANHA

TARDE

MANHA

TARDE

DISTRIBUIGAO DAS MANIFESTACOES DE FORGA NO CASO DE UM PROCESSO DE READAPTACAO DE UMA TENDINOPATIA ROTULIANA DE UM FUTEBOLISTA

SEGUNDA-FEIRA

ESTABILIZAGAO DINAMICA
FORCA EXPLOSIVA: MAXIMA
EFICACIA NA ACAD
CAPACIDADE DE REACAQ
FORCA DE TRONCO E ANCA
ESTABILIZACAO DO TRONCO

ESTABILIZACAD DINAMICA
FORCA EXPLOSIVA: MAXIMA
EFICACIA NA ACAD
ESTABILIZACAD DO TRONCO

RESISTENCIA.
CARDIORRESPIRATORIA DIRIGIDA
(REPETICOES ALTA INTENSIDADE -
ESPECIFICO)

ROM ANCA E TORNOZELO

ESTABILIZACAO DINAMICA
POTENCIA MUSCULAR MAXIMA:
AUMENTO DE VELOCIDADE NA
ACAO

ESTABILIZAGAO DINAMICA
RESISTENCIA.
CARDIORRESPIRATORIA DIRIGIDA
(CIRCUITOS DE CODRDENACAQ)
ROM ANCA E TORNOZELO
ESTABILIZACAO DO TRONCO

TERCA-FEIRA

RESISTENCIA.
CARDIORRESPIRATORIA DIRIGIDA
(REPETICOES ALTA INTENSIDADE -
ESPECIFICO)

ESTABILIZACAO DO TRONCO

ROM ANCA E TORNOZELD

POTENCIA MUSCULAR MAXIMA:
AUMENTO DE VELOCIDADE NA
ACAO

FORCA DE TRONCO E ANCA
CAPACIDADE DE REACAO

CAPACIDADE DE REACAD

ESTABILIZACAO DO TRONCO

FORCA DE TRONCO E ANCA.

DESCANSO

DESCANSO

QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA

ESTABILIZACAO DINAMICA
FORGA EXPLOSIVA: MAXIMA
EFICACIA NA AGAQ
ESTABILIZACAO DO TRONCO

REPETICAO VELOCIDADE DE
DESLOCAMENTO
ESTABILIZACAO DO TRONCO

CAPACIDADE DE REACAQ
FORCA DE TRONCO E ANCA

TATICO - CARDIORRESPIRATORIO

TATICO - CARDIORRESPIRATORIO (COM EQUIPAY

e ESTABILIZACAO DINAMICA RESISTENCIA DA FORCA EXPLOSIVA:
D T D FORCA DE TRONCO E ANCA TR
ESTABILIZAGAD DO TRONCO
POTENCIA MUSCULAR MAXIMA:
AUMENTO DE VELOCIDADE NA
13(111»1‘?& B E:;a;’:[unﬂssmmmmu RESISTENCIA.
CARDIORRESPIRATORIA TATICO (COM EQUIPA)
RESISTENCIA DA FORCA EXPLOSIVA: ¢y p iy, (TATICA COM EQUIPA FORCA EXPLOSIVA: MAXIMA
ORIENTACAD DA EFICACIAPARAR. 151114 INTENSIDADE) EFICACIA NA AGAQ
FADIGA a “
A ESTABILIZACAD DO TRONCO ESTABILIZACAD DO TRONCO
ESTABILIZACAQ DO TRONCO e Al DTN A
ROM ANCA E TORNOZELO
& RESISTENCIA.
Eg‘ﬂ —ng\l’mmeswmmmu CARDIORRESPIRATORIA TATICO (COM EQUIPA)
QuIPA) COMPETITIVA (TATICA COM EQUIPA FORGA EXPLOSIVA: MAXIMA
ERTAE PACIDNRONGY MAXIMA INTENSIDADE) EFICACIA NA ACA
R ESTABILIZACAD DO TRONCO
POTENCIA MUSCULAR MAXIMA:
'AUMENTO DE VELOCIDADE NA
ACAO
FORCA DETRONCO E ANCA

SEXTA-FEIRA

SABADO

RESISTENCIA DA FORCA:
ELASTIFICACAD DOS TECIDOS.
ROM ANCA E TORNOZELO

RESISTENCIA DA FORCA:
ELASTIFICAGAD DOS TECIDOS

RESISTENCIA.
CARDIORRESPIRATORIA DIRIGIDA-

(REPETICOES ALTA INTENSIDADE -

ESPECIFICO)
ROM ANCA E TORNOZELOD

RESISTENCIA DA FORCA:
ELASTIFICACAD DOS TECIDOS.
ROM ANCA E TORNOZELO

TATICO (COM EQUIPA)

DOMINGO
DESCANSO
DESCANSO
DESCANSO
DESCANSO
DESCANSO

DESCANSO

REGRESSO A COMPETICAQ
(TORNEIOS)

Fonte: elaboracdo propria. E importante ter em conta que os contelidos cognitivos ndo s3o0
desenvolvidos, mas sim introduzidos nos seguintes blocos de trabalho: estabilizagao
dindmica, poténcia muscular maxima, forca explosiva e trabalho, especialmente o
realizado com a equipa. Descrevem-se as semanas de readaptacdo que correspondem as
duas primeiras do 9.° e do 10.° més pds-cirurgia (esta ultima corresponderia ao regresso
ao torneio, e jd tinha um formato de microciclo normal de torneio).




Figura 11. Programacao das capacidades basicas e especificas num futebolista com uma
tendinopatia patelar crénica

MANHA
SEMANA1

TARDE

MANHA
SEMANA 2

TARDE

MANHA
SEMANA3

TARDE

DISTRIBUIGAO DAS MANIFESTAGOES DE FORGA NO CASO DE UM PROCESSO DE READAPTAGAD DE UMA TENDINOPATIA ROTULIANA DE UM FUTEBOLISTA

SEGUNDA-FEIRA

RESISTENCIA DA FORCA
ELASTIFICAGAO DOS TECIDOS
EQUILIBRIO ESTATICO
ESTABILIZACAD DO TRONCO

RESISTENCIA DA FORCA: ORIENTACAO
PARA A FADIGA

EQUILIBRIO DINAMICO

FORCA DE TRONCO EANCA

ACAO DE SALTO (SQUAT COM APOIO
BILATERAL E UNILATERAL)

RESISTENCIA DA FORCA: ORIENTACAQ
PARA A FADIGA

EQUILIBRIO DINAMICO

FORCA DE TRONCO EANCA

AGAO DE SALTO (SQUAT COM
RESISTENCIA INERCIAL CARGA
ELEVADA)

Fonte: elaboracao prépria

TERCA-FEIRA QUARTA-FEIRA

RESISTENCIA DA FOF

ELASTIFICAGAO DOS TECIDOS EQUILIBRIO ESTATICO
EQUILIBRIO ESTATICO ESTABILIZACAQ DO TRONCO
ROM ANCA E TORNOZELD

RESISTENCIA. CARDIORRESPIRATORIA

RESISTENCIA DA FORCA:

ELASTIFICACAO DOS TECIDOS

ESTABILIZACAO DO TRONCO EQUILIBRIO ESTATICO
EQUILIBRIO - MANUTENCAQ DA ESTABILIZACAQ DO TRONCO

POSICAO COM PERTURBACAD (ACOES
DE DISPUT

RESISTENCIA. CARDIORRESPIRATORIA
DIRIGIDA (CIRCUITOS. DE ACORDO
COM POSSIBILIDADES TECNICAS SEM

QUINTA-FEIRA

RESISTENCIA DA FORCA:
ELASTIFICACAQ DOS TECIDOS
ROM ANCA E TORNOZELO

RESISTENCIA. CARDIORRESPIRATORIA

RESISTENCIA DA FORCA: ORIENTACAQ
PARA A FADIGA
EQUILIBRIO DINAMICO

RCA DE TRONCO E ANCA
ACAD DE TRAVAGEM (LUNGE FRONTAL
COM RESISTENCIA INERCIAL ELEVADA)
ACAD DE ACELERACAD (UM PASSO
COM RESISTENCIA INERCIAL ELEVADA
CARGA)

ESTABILIZACAO DINAMICA- POTENCIA MUSCULAR MAXIMA:

FORCA DE TRONCO E ANCA AUMENTO DE VELOCIDADE NA ACAO .
ESTABILIZACAO DO TRONCO CAPACIDADE DE REACAD L
EQUILIBRIO - MANUTENGAD DA ACOES DE COD E ROTACAD (LUNGE RCA DE TRO e
POSICAO COM P AO (ACOES ~ LATERAL RE! INERCIAL BAIXA

DE DISPUTA MAIOR DURAGAD) - CARGA MEDIA)

RESISTENCIA. CARDIORRESPIRATORIA
DIRIGIDA (CIRCUITOS. DE ACORDO
COM POSSIBILIDADES TECNICAS SEM

SEXTA-FEIRA SABADO

EQUILIBRIO ESTATICO

ESTABILIZAGAO DO TRONCO . 7
ACAQ DE TRAVAGEM (LUNGE FRONTAL) KS'STE"EL,;';: Amgﬂﬁl;mmmcnn
ACAQ DE ACELERACAQ (UM PASSO

COM RESISTENCIA ELASTICA)

RESISTENCIA DA FORCA: ORIENTACAD §
PARA A FADIGA RESISTENCIA DA FORCA:

AGOES DE MUDANGA DE DIREGAO ESHEALAI DS AN
(COD)E ROTAGAO (LUNGELATERAL  EOUILIBRIOESTATICO
ESTABILIZAGAD DO TRONCO

RESISTENCIA INERCIAL BAIXA CARGA)

RESISTENCIA. CARDIORRESPIRATORIA
DIRIGIDA (CIRCUITOS. DE ACORDO
COM POSSIBILIDADES TECNICAS SEM

POTENCIA MUSCULAR MAXIMA:
AUMENTO DE VELOCIDADE NA ACAD
ACAO DE TRAVAGEM (LUNGE FRONTAL
(COM ALTA RESISTENCIA INERCIAL E
SOBRECARGA EXC

ACAQ DE ACELERACAQ (UM PASSO
COM RESISTENCIA INERCIAL ALTA
VELOCIDADE)

EQUILIBRIO ESTATICO
ESTABILIZAGAQ DO TRONCO
FORCA DE TRONCO E ANCA

RESISTENCIA. CARDIORRESPIRATORIA
DIRIGIDA (REPETICOES ALTA
INTENSIDADE - ESPECIFICO)

DOMINGO

DESCANSO

DESCANSO

DESCANSO

DESCANSO

DESCANSO

DESCANSO




Figura 12. Programacao das capacidades basicas e especificas num futebolista com
uma tendinopatia patelar crénica

MANHA
SEMANA 2

TARDE

MANHA
SEMANA 5

TARDE

MANHA
SEMANA 6

TARDE

SEGUNDA-FEIRA  TERCA-FEIRA

POTENCIA MUSCULAR MAXIMA:
AUMENTO DE VELOCIDADE NA

ACAD

ESTABILIZACAO DOTRONCO  ESTABILIZAGAO DINAMICA
AGAD DE TRAVAGEM (LUNGE  FORGA DE TRONCO E ANCA
FRONTAL COM RESISTENCIA  VELOCIDADE DE REAGAO
INERCIAL ALTA VELOCIDADE)  EQUILIBRIO - MANUTENGAD DA
AGAO DE SALTO (SQUATCOM  POSIGAQ COM PERTURBACAO
RESISTENCIA INERCIAL ALTA  (ACOES DE DISPUTA MAIOR
VELOCIDADE) DURAGAD E VELOCIDADE)
AGAD DE ACELERAGAQ (DUPLD

PASSO COM RESISTENCIA

INERCIAL ALTA VELOCIDADE)

RESISTENCIA.
CARDIORRESPIRATORIA
DIRIGIDA (REPETICOES ALTA
INTENSIDADE - ESPECIFICO)

FORGA EXPLOSIVA: MAXIMA
EFICACIA NA ACA
ESTABILIZACAO DO TRONCO
VELOCIDADE DE REAGAQ
AGAD DE TRAVAGEM (DUPLO

PASS0 COM RESISTENCIA _

INERCIAL ALTA VELOCIDADEE  ESTABILIZACAO DINAMICA

ELEMENTOS COGNITIVOS) FORCA DE TRONCO E ANCA

ACAD DE ACELERAGAD (DUPLD ggfgéﬂﬂﬁmmz DE

PASS0 COM RESISTENCIA

INERCIAL ALTA VELOCIDADE £

ELEMENTOS COGNITIVOS)

ACOES DE COD E ROTACAD

(RESISTENCIA INERCIAL DUPLO

PASS0 ALTA VELOCIDADE)

POTENCIA MUSCULAR MAXIMA:

Agnnsmu DEVELOCIDADENA £t 700 DINAMICA

ESTABILIZACAODOTRONCO  FORCA DE TRONCO EANCA

VELOCIDADE DE REACAQ REPETICAO VELOCIDADE DE
DESLOCAMENTO

TODAS AS CAPACIDADES
ESPECIFICAS SEM LIMITACAD

Fonte: elaboracao prépria.

POTENCIA MUSCULAR MAXIMA:
AUMENTO DE VELOCIDADE NA ~ RESISTENCIA.

CARDIORRESPIRATORIO (COM

RESISTENCIA INERCIAL ALTA-

ELASTIFICACAO DOS TECIDOS

EQUIPA MAXIMA INTENSIDADE)

QUARTA-FEIRA  QUINTA-FEIRA

CARDIORRESPIRATORIA
(COMPETITIVA (TATICA COM
EQUIPA MAXIMA INTENSIDADE)
ESTABILIZAGAO DO TRONCO

RESISTENCIA.
CARDIORRESPIRATORIA
COMPETITIVA (TATICA COM
EQUIPA MAXIMA INTENSIDADE)
ESTABILIZACAO DO TRONCO
CAPACIDADES ESPECIFICAS

RESISTENCIA.
CARDIORRESPIRATORIA
COMPETITIVA (TATICA COM
EQUIPA MAXIMA INTENSIDADE)
ESTABILIZACAO DO TRONCO
CAPACIDADES ESPECIFICAS

DISTRIBUICAQ DAS MANIFESTAGOES DE FORCA NO CASO DE UM PROCESSO DE READAPTACAO DE UMA TENDINOPATIA ROTULIANA DE UM FUTEBOLISTA

SEXTA-FEIRA SABADO

FORCA EXPLOSIVA: MAXIMA
EFICACIA NA AGAD
ESTABILIZAGAO DO TRONCO
VELOCIDADE DE REAGAQ
AGAO DE SALTO (CM) COM
RESISTENCIA INERCIAL ALTA
VELOCIDADI

RESISTENCIA DA FORCA:
ELASTIFICACAO DOS TECIDOS

RESISTENCIA.
CARDIORRESPIRATORIA
DIRIGIDA (REPETICDES ALTA
INTENSIDADE - ESPECTFICO)

RESISTENCIA DA FORCA
EXPLOSIVA: ORIENTACAQ DA
EFICACIA PARA A FADIGA
ESTABILIZACAO DINAMICA

TATICO (COM EQUIPA) Eﬁgﬁlum_m SR
L 5 CAGAD DOS TECIDOS

ACOES DE COD E ROTACAD (COD opea e TRoNCO
RESISTENCIA INERCIAL DUPLO
PASSO ALTA VELOCIDADE E
ELEMENTOS COGNITIVOS)
CAPACIDADES ESPECIFICAS
E?‘RC%A;]E:;;DS'YK MAXIMA ramico (com FquIpa)

A ESTABILIZACAO DO TRONCD
LAO{EOM R CAPACIDADES ESPECIFICAS
CAPACIDADES ESPECIFICAS

DOMINGO

DESCANSO

DESCANSO

DESCANSO

DESCANSO

REGRESS0 A COMPETICAQ
(TORNEIOS)
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