Modulo 1. Contextualizacao:
De que forma é realizada a
adaptacao do treino da forca
aos desportos de equipa?

1.1 A qualidade da forca e a sua relagdo com os requisitos de
coordenacao e cognitivos dos desportos de equipa

Este curso centra-se numa metodologia que visa trabalhar a forga,
com adaptacdo aos desportos de situagdo, especialmente aos
desportos de equipa. E importante destacar, de forma especifica para
este curso, que existem duas referéncias de contelidos importantes
para o seu desenvolvimento, ou seja, a fundamentacgao tedrica, na qual
esta proposta se baseia, como parte do seguinte ambito de referéncia:

o Estruturalismo adaptado aos desportos de equipa, cuja base foi
proporcionada fundamentalmente, durante anos, por Francisco Sirul-
lo, o qual dividiu o seu trabalho docente, como professor do INEFC de
Barcelona, com o seu trabalho profissional como preparador fisico do
FC Barcelona.

o As teorias da psicologia ecoldgica propostas por James J.
Gibson, focalizadas especialmente na compreensao e aplicabilidade
do conceito de percecdo e acao, e atualmente aplicadas com enfoque
genuino no Center for the Ecological Study of Perception and Action
(CESPA), na University of Connecticut.

Os métodos de trabalho propostos, bem como outro tipo de contetdos,
nao tém origem exclusivamente nestas concecdes e nos autores que
decorrem das mesmas, os autores deste curso procuram tratar os
diferentes temas com base nestas referéncias.

Tendo em conta este contexto, importa apresentar resumidamente o
que entendemos por estruturalismo ou metodologia do treino
estruturado. Como ja referimos, esta metodologia nasce fruto da
vontade de adaptacdo as necessidades especificas dos desportos de
equipa, com base na especificidade, na individualizacdo, na
abordagem global e na aprendizagem diferencial, respeitando
simultaneamente as diferentes estruturas inerentes ao ser humano
desportista. Assim, adota o nome de estruturado porque se
fundamenta nas referidas ESTRUTURAS afetas ao ser humano perante a
acao motora.

Na figura nimero 1 podemos ver de forma resumida as estruturas que
constituem o ser humano desportista.




Figura 1: Paradigmas ou areas que compreendem o Treino Estruturado e
citacao das diferentes estruturas presentes no Ser Humano Desportista
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Fonte: Gdmez, Roquetas, Tarragd, Seirul-lo, Cos (2019, a publicar).

Este Treino Estruturado é contemplado e organizado a partir de dois
paradigmas ou areas de atuagdo (Tarragd, Massafret, Seirullo e Cos, a
publicar na Revista Apunts d'Educacié Fisica, 2019).

Por um lado temos o TREINO OTIMIZADOR, isto é, referente ao
planeamento, concepcdo, execucao e controlo das tarefas do respetivo
desporto, e que tem por objetivo otimizar o rendimento em todos os
torneios em que o desportista participe ao longo da sua vida
desportiva (Seirullo, citado por Romero e Tous, 2010); podemos dizer
gue, fundamentalmente, treina para competir e portanto isso requer
que as tarefas sejam realizadas num ambiente e através de elementos
especificos da globalidade do jogo.

Por outro lado, e tdo necessario como o treino otimizador, temos o
TREINO COADJUVANTE, que contempla as praticas que permitem ao
desportista, ndo sé gozar de um estado de bem-estar e protecdo da
saude, que lhe possibiliterealizar diariamente as tarefas propostas
pelo treino otimizador (Seirullo, 1986, citado por Romero e Tous 2010),
mas também potenciar os elementos, estruturas e sistemas exigidos
por cada especialidade desportiva e que conduzem o desportista ao
nivel de rendimento pretendido (Cos, 2017); desta feita, podemos




afirmar que nos prepara fundamente para treinar e simultaneamente
para melhorar as estruturas e sistemas que nos permitirao
desenvolver o nosso rendimento, a partir de elementos e ambientes
que, em parte ou na sua totalidade, ndo sao especificos do jogo. Em
grande parte, o contetdo da presente formagao é apresentado atraves
de uma abordagem coadjuvante.

Assim, doravante, apesar de falarmos de uma determinada capacidade
fisica, devemos considera-la a partir de uma perspetiva holistica do ser
humano, tendo em conta que no desporto a manifestacdao dessa
capacidade requer sempre a interacao de diferentes estruturas e
sistemas e, consequentemente, é assim que deve ser tratada ao longo
de todo o processo de treino.

111 A forca no ambito das capacidades
Desportivas. Das capacidades basicas as
capacidades especificas do desporto

Apesar de a forca no desporto j& ser um tema abordado
mundialmente, é importante, sempre que nos centramos na
metodologia, recordar ou alargar as possibilidades da definigdo que
nos é dada pela literatura. Devemos ter presente que a forca, definida
genericamente como a capacidade de produzir tensdo no musculo
(Tous, 1999), pode ser considerada a capacidade condicional por
exceléncia. O livro de Julio Tous de 1999 (Nuevas Tendencias en Fuerza
y Musculacion) é, em lingua castelhana, uma obra de referéncia, nao
apenas pela sua excelente revisdo bibliografica, mas também pela
aproximacao pedagdgica a todos os conceitos relacionados com a
capacidade fisica Forca. Em 2005, Bompa e Carrera publicaram outro
livro de referéncia que aborda o treino da forca, estabelecendo as
relacdes que existem entre as trés capacidades condicionais mais
importantes, como € o caso da forca, da resisténcia e da velocidade, no
momento de determinar a importancia das mesmas em cada
especialidade desportiva. Assim por exemplo, tendo em conta a forca
como capacidade central, quando orientada para as execugoes
rapidas, fica associada aos termos velocidade e poténcia. Por outro
lado, quando orientada para execug¢des que se destinam a ser
prolongadas no tempo, fica associada ao termo de resisténcia a
manifestacdo de forca expressa numa determinada situacdo. Esta
relacdo de qualidades e capacidades pode ser confirmada na figura 2,
e estes autores referem-se as mesmas como capacidades biomotoras,
explicando que cada especialidade desportiva depende, do ponto de
vista condicional, de pelo menos duas destas trés capacidades, e
desenvolvem uma relagdo entre as mesmas que esta na origem de
uma estrutura de manifestacdes mais especificas. Estes mesmos
autores apresentam as manifestacdes mais importantes de forca
presentes em diferentes desportos, das quais destacamos as que




surgem no futebol (poténcia reativa, poténcia de aceleracao, poténcia
de desaceleracdo e resisténcia muscular meédia), basquetebol
(poténcia de salto, resisténcia da poténcia, poténcia de aceleracao e
poténcia de desacelera¢ao), no basquetebol (poténcia de lancamento,
poténcia de aceleracdao e poténcia de desaceleragcdo) e no ténis
(resisténcia da poténcia, poténcia reativa, poténcia de aceleracdo e
poténcia de desaceleracao).

Figura 2: Adaptacao e traducao das relacdoes biomotoras
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Fonte: Traduzido de Bompa e Carrera, (2005). CombinacOes especificas entre
capacidades motoras dominantes. (F) =Forca /(V) =Velocidade /(R) = Resisténcia.

Chegados a este ponto, onde constatamos que a manifestacao de
forca adquire um protagonismo relevante, é necessario ter em atencao
também o conceito de capacidade. Neste curso, referimo-nos a
capacidade como a agao motriz ou & gesto desportivo onde se
manifesta a forca no desporto. Este facto é importante, uma vez que a
leitura em lingua inglesa diferencia os termos ability e skill (Schmidt e
Wrisberg, 2004). Estes autores referem-se, por um lado, ao conceito de
ability como algo muito relacionado com a capacidade genética, muito
estdvel e pouco relacionado com a possibilidade de alteracao,
inclusivamente com a pratica e a experiéncia (opiniao que ndo tem de
ser considerada definitiva). Como exemplos de abilities, temos a
coordenagdo multissegmentar, o tempo de reagao, ou a destreza
manual (exemplos de abilities percetivo-motoras), a forga explosiva, a
forca de tronco e a flexibilidade dinamica (como exemplo de abilities
de capacidade fisica). Por outro lado, o conceito skill estd mais
relacionado com o conceito e concecao atribuida ao termo capacidade,
isto é, as acdes técnicas verificadas no desenvolvimento de um
desporto; neste sentido Schmidt e Wrisberg entendem que estes




contelidos podem ser alterados de forma importante, através do
treino.

Tendo em conta a definicdo de forca, o seu papel central na
organizacdo das capacidades condicionais e as necessidades da
mesma, em cada desporto, o passo seguinte, para reunirmos
verdadeiramente os elementos que nos permitam aplica-la no treino e
no meio competitivo, geve ser o estudo das capacidades desportivas.

Isto €, partimos da necessidade de ter uma grande capacidade de criar
tensdo, prosseguimos com o entendimento de que esta tensdo se
verifica-se nas manifestacdes mais especificas de cada desporto (por
exemplo, a forca de aceleracao), e terminamos com a convicg¢ao de
que, esta for¢a de aceleracdo (se mantivermos o exemplo), deve
produzir-se na execucdo das capacidades especificas do desporto.
Assim, estas capacidades implicam o verdadeiro contexto de aplicacao
da forca funcional, isto é, a forca que é possivel aplicar numa acao
propria do desporto e que permite ao desportista desenvolver uma
acdo mais eficaz e eficiente, na medida do possivel em termos de
rendimento. Referimo-nos, como j& menciondmos, as capacidades
especificas do desporto, mas €& importante, especialmente na
formacdo, ter em conta o desenvolvimento das capacidades basicas
ou fundamentais (Fort, Romero, Lloyd, Kushner e Myer, 2016).A
aprendizagem dessas capacidades fundamentais tera o objetivo
principal de criar uma base de coordenacdo importante, onde serd
dado grande protagonismo ao controlo neuromuscular do desportista
(posteriormente analisaremos este conceito e a respetiva metodologia
de trabalho). As capacidades fundamentais (Fort-Vanmeerhaeghe et
al., 2016) podem ser definidas como entidades do movimento com
uma estrutura neuromuscular ou padrdo comum, apesar de o referido
padrdo poder ser adaptado as diferentes situacées onde deve
manifestar-se. Ao longo deste curso vamos analisar estas capacidades
como acdes neuromusculares de salto, lancamento, equilibrio,
mudanca de direcdo, rotacao e corrida, entre outras, sem intencdo de
as ajustar a parametros concretos de um desporto. Um
desenvolvimento adequado destas capacidades vai criar uma base
muito sélida para se poder evoluir até as designadas capacidades
especificas de cada desporto. Payne e Isaacs (2008), no seu livro sobre
desenvolvimento motor, explicam-nos a ideia de que o desportista,
apos conseguir uma boa base de movimento, estabelecendo um bom
repertério de capacidades fundamentais, evolui para a realizacao de
movimentos mais variados, através da combinacdo destes padrdes
fundamentais, para os adaptar aos movimentos exigidos em
diferentes situacoes.

Seguindo este conteddo e desenvolvendo o trabalho de Fort-
Vanmeerhaeghe et al. (2016b), entendemos as capacidades especificas
do desporto como as agdes que tém lugar em contexto desportivo,




tendo em conta as caracteristicas e regulamentos do desporto. Bram
Swinnen (2016), no seu livro Strength Training for Soccer, titula um dos
seus temas da sua obra da seguinte forma: “Treino de forca
considerado como o treino de capacidades com resisténcia” (pagina
41). Segundo a orientagao que o treino da forga adquire em desportos
de equipa, esta “mensagem” é muito importante, sendo que vamos
tentar desenvolvé-la neste curso.

E necessario destacar que o referido autor, apesar de um dos seus
capitulos apresentar um titulo muito sugestivo, referindo-se a
necessidade da variabilidade quando se trabalha a forga (este facto é
ha muito conhecido) e outras consideragoes de tipo metodoldgico, nao
chega a desenvolver uma verdadeira forma de trabalhar a forga,
quando adota como principios fundamentais o trabalho das
capacidades no desporto, com a necessidade de variabilidade e de
conjuncao com outras qualidades implicitas no mesmo. A presente
formacdo pretende proporcionar ao formando a fundamentacdo e a
capacidade de aplicar formas de trabalhar a forca na melhoria das
capacidades desportivas no meio competitivo.

Se continuarmos centrados no futebol, podemos enumerar algumas
das capacidades basicas principais e especificas deste desporto
(tabela 1). E importante ter em conta que, apesar de o trabalho das
capacidades ser valorizado habitualmente através da técnica de
execucdo, onde os parametros biomecanicos sdo os que nos informam
da idoneidade, ou nao, da realizacdo dessa capacidade, devemos ter
em conta que aqui vamos trabalhar capacidade e forgca em conjunto
com a manifestacao de outras qualidades e teremos presente, para
além disso, a introducdo de outras estruturas do desportista seguindo
a metodologia proposta por Francisco Seirul-l0(1998).




Tabela 1: Principais capacidades que intervém no futebol

Capacidades motoras no futebol

Capacidades motoras Capacidades motoras
fundamentais especificas
Mudancas de direcao Controlo da bola
Salto Progressao com bola
Equilibrio Finta
Acoes de troca de bola com Passe
rotacoes
Corrida Chuto
Aceleracoes e desaceleragoes Remates com a cabeca
Manter e/ou ganhar uma Manter a posse de bola

posicao (disputa)

Fonte: elaboracao propria

A importancia de compreender que a verdadeira forca no desporto de
situacao é a que é possivel aplicar, durante a execugao das diferentes
acoes no treino e no torneio, é fundamental na altura de conceber a
programacao de conteudos para trabalhar a forga. O desportista deve
treinar a manifestacdo da forca no ambito destas capacidades, e este
trabalho deve progredir e proporcionar cada vez maior especificidade,
ambiente competitivo, as tarefas concebidas.

1.1.2 Trabalhar a forga na estrutura coordenadora do
desportista: o objetivo da idealizacao de tarefas funcionais

Vamos centrar o presente tema na necessidade de conceber tarefas
funcionais do ponto de vista técnico, com base em parametros
cinematicos. De facto, vamos pensar na forma como se desenvolvem
as capacidades no desporto de referéncia da nossa preferéncia e, a
partir daqui, vamos conceber as tarefas necessdrias, para aumentar a
possibilidade de desenvolver forca nessas mesmas agoes. Atingido
este proposito, teremos alcancado um primeiro passo de




funcionalidade do trabalho incidente sobre a forca, e isto vai relegar,
praticamente desterrar do treino nos desportos de equipa, o trabalhar
a forca com base em movimentos olimpicos ou mais préoximos do
mundo do fitness. E importante ter em conta que tanto as tarefas
compensatdrias como os trabalhos com intencao estrutural, podem
sim ter um contetudo mais geral, mas ndao as que tém uma intengdo
especifica de melhoria da forca para a otimizacdo do rendimento
desportivo.

Para entender como trabalhar a forca e transportar isto para o campo
da técnica, é importante discutir o termo coordenacgdo. Das diferentes
definicdes de coordenacao neuromuscular gue podemos encontrar na
literatura, podemos destacar a proposta, ja de hd alguns anos, de
Meinel e Schnabel (1988), os quais se referem a referida qualidade
como a capacidade de controlar e regular os movimentos. Este
conceito, de caracteristicas muito genéricas, proporciona a
possibilidade de ser adaptado a diferentes situacdes de estudo. No
caso do rendimento desportivo, o trabalho de coordenacao centra-se
em conferir ao desportista a capacidade de controlar uma acao, de ter
a informacdo mais adequada, de acordo com os diferentes niveis
organicos de percegao, e permitindo também regular e ajustar as suas
respostas, no caso de ser necessario adaptar os seus movimentos a
novas situagdes, ou caso nao tenham dado a resposta ideal a um
estimulo. Este processo é influenciado por uma orientacao claramente
cognitivista, com orientacbes mais ecoldgicas. Este processo de
controlo e regulagdao deve ter a maxima exigéncia, quando os
movimentos a controlar e regular se revestirem de grande
complexidade, como é o caso das capacidades desportivas, as quais se
verificam, habitualmente, perante situacdes perturbadoras e com
grande quantidade de informagdo a partir dos diferentes tipos de
sensibilidade. Para além disso, devemos ter em conta que o constraint
(restricao) temporal serd o mais determinante, ao desenvolver uma
capacidade como a mudanca de direcdo (Lee, Lloyd, Lay, Bourke e
Alderson, 2013), também serd necessario introduzir este pardmetro ao
idealizar tarefas incidentes sobre a forga.

O trabalho no ambito da coordenacdo, para além da anélise
cinematica a qual pode ser submetido, deverd ser acompanhado pela
introducao de variabilidade de estimulos nas tarefas, uma vez que este
facto serd o que realmente facilita as melhorias, através das
adaptacdes e ajustes pertinentes no controlo e regulacdo dos
movimentos. Para além disso, devemos pautar-nos por uma
progressdo na complexidade das tarefas, que atingird a sua maxima
expressdo quando procurarmos um maior desenvolvimento de
determinadas capacidades, através de situagdes simuladoras de
torneio, conhecidas com as siglas SSP (Situacdes Simuladoras
Preferenciais, Seirullo, 1998). Nesta linha, Freitas et al. (2016)
descrevem a capacidade coordenativa como determinante para a




velocidade, o salto, a agilidade e outras capacidades desportivas
fundamentais.

No paragrafo anterior, propomos duas metodologias fundamentais de
desenvolvimento de tarefas que relacionam forga e coordenacgao, mas
também é necessario saber quais 0s pardmetros gue poderemos
utilizar, para afirmar que a tarefa foi realizada mais ou menos
corretamente. Do ponto e vista cinematico, técnico, podemos avaliar a
coordenagdo assinalando determinados parametros em cada
capacidade. Podemos fazé-lo através da gravacao em video das
tarefas concebidas. Mas serd igualmente importante conhecer qual o
resultado produzido, por exemplo, de for¢ca ou poténcia, uma vez que
desta forma podemos obter informacoes de rendimento, pelo menos o
minimo condicional. Se contarmos com 0s meios necessarios, também
seria importante poder registar, através de eletromiografia de
superficie, a atividade muscular que se verifica em cada uma das
tarefas trabalhadas, para poder conhecer de que forma sao
sequenciados os diferentes musculos que intervém numa tarefa e com
que intensidade o fazem, a cada momento (figura 3).

Figura 3: Diferentes tipos de sinais numa avaliagcao cinematica
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Fonte: Elaboracao propria. Da esquerda para a direita: analise cinematica,
analise eletromiografica e analise através de plataforma de forcas.

O trabalho de Hewit, Cronin e Hume (2013), realizado com jogadores
de netball, compara, através de fatores cinematicos, o que determina
que os jogadores possam acelerar de forma mais rapida, ou mais
lenta, numa acao de sprint em linha reta e numa mudanca de direcao,
e observam que j& foram encontradas previamente correlagoes,
pobres, entre ambas as capacidades, ao medir o rendimento das duas
tarefas através do tempo de execuc¢do. Tal como explicam estes
autores, perante duas situacdes com requisitos técnicos realmente
diferenciados, os parametros de comprimento da passada, frequéncia
da passada e posicao corporal sdo muito diferentes. Neste trabalho
dao o exemplo de duas situagdes bem diferenciadas para uma
aceleracdo: em um dos casos, um jogador de héquei de campo com o
controlo da bola no chdo e que deve acelerar, exigindo uma colocacao
do corpo para a frente e com uma flexdao consideravel de ancas e




joelhos, e por outro lado, um jogador de basquetebol com a bola a
uma determinada altura, o qual acelera com um tronco mais ereto e
menor flexdo de ancas e joelhos. Desta forma, relativamente aos
desportistas que devem treinar a aceleracdo na mudanca de direcao é
necessario, por parte do treinador, dar instrugcdes essenciais, como
seja diminuir o comprimento da passada (para proporcionar uma
maior frequéncia de impulso) e manter o tronco elevado, apesar de
este ultimo poder depender da situacdao concreta do desportista. Ao
evitar que o tronco esteja numa posicao excessivamente adiantada
permite um angulo de flexao menor, nesta zona, e posiciona o centro
de massa mais proximo da base de sustentacdo, aumentando a
estabilidade ao realizar uma mudanca de direcao rapida. A ideia € que,
aquando da mudanca de diregao, a extremidade que nao esta a servir
de apoio deve rodar, para se dirigir na nova diregao, fazendo com que
0 joelho ndo possa ser projetado para cima e desta feita precise de um
novo apoio, fazendo com que a passada seja mais curta. Isto pode
revelar-se mais vantajoso ao realizar mudancas de direcao continuas,
uma vez que o joelho em fase aérea pode reposicionar-se antes de
realizar o contacto seguinte. Pelo contrario, na aceleracdo em linha
reta, a anca ndo deve rodar, o que permite levantar mais o joelho e
conseguir uma passada de maior comprimento, ao flexionar mais o
tronco.

A explicacao destes autores (Hewit et al., 2013) sobre o que fazer no
treino de mudanca de direcdo é importante: por um lado, o desportista
com melhor sprint mas um menor rendimento na mudanca de
direcdo, deve trabalhar mais aspetos técnicos, enquanto que no caso
contrdrio, no caso do desportista com melhor mudanca de direcao do
que sprint, podera beneficiar mais da forca explosiva e da poténcia
muscular. Desta forma, para melhorar a mudanca de direcdo, é
importante identificar instrugdes essenciais a tratar, e isto depende,
em todos os casos, do tipo de desporto praticado. Para isso, os autores
explicam que o melhor é realizar uma avaliacdo das caracteristicas
habituais da mudanca de direcdo especifica na modalidade, o que
aumentara a validade da referida avaliagao. A intengao é conseguir
uma maior transferéncia para o desporto.

Este importante trabalho demonstra claramente que a capacidade de
aceleracao é especifica da capacidade e que, tal como menciondmos
no pardgrafo anterior, a avaliacdo da mesma deve ser realizada de
acordo com as caracteristicas da situacao competitiva em que for
desenvolvido. Isto é, podemos definir parametros comuns nas
mudancas de dire¢do, como por exemplo ter um centro de gravidade a
altura necessdria para gue nos proporcione estabilidade, mas a
aplicacdo na realidade competitiva dependerd de pardmetros que
mudam em cada situacdo, como podem ser as posicoes de elementos
da outra equipa, as posicoes de colegas, a bola, a baliza, etc.
Insistamos neste facto: podemos ter uma série de parametros que nos
avaliem cinematicamente a realizacdo de uma capacidade, o que nos




dird se um determinado desportista tem maior ou menor compreensao
corporal de como a realizar, mas ndao nos dard a informacao
necessaria sobre se esse individuo sera capaz de realizar a mudanga
de direcao adequada, em cada situagcao desportiva, obtendo o
rendimento pretendido.

Este ultimo raciocinio € o que devemos adotar na concecao do
trabalho incidente sobre a forca em desportistas que desenvolvem
capacidades multiplas e que o préprio meio competitivo faz com que
ocorram em situacdes que mudam continuamente. Mais a frente
veremos propostas de desenvolvimento de tarefas que tém por base
as necessidades aqui referidas.

1.1.3 Aprendizagem das tarefas apresentadas: do controlo
neuromuscular (preven¢ao) a coordenag¢ao neuromuscular
(rendimento)

E extremamente importante diferenciar os termos controlo e
coordenacdo neuromuscular, uma vez que a proposta metodoldgica
de treino apresentada neste curso vai progredir de um termo para o
outro. Desta forma, a intengdo é orientar o desportista, no trabalho
incidente sobre a forca, de modo a executar as tarefas desenvolvidas
com um bom controlo neuromuscular, para progredir até a realizagdo
das mesmas com uma maxima capacidade coordenativa. Vamos
definir o controlo neuromuscular como a capacidade de ativar, de
forma precisa, a musculatura envolvida numa acao e que possibilita o
desenvolvimento coordenado e eficaz da mesma (Fort-
Vanmeerhaeghe e Romero-Rodriguez, 2013), enquanto que a
coordenacdo ja foi definida como uma qualidade abstrata de controlo
e regulacdo do movimento. A partir daqui, consideramos dois
conceitos diferenciados, mas que se complementam: por um lado o
controlo neuromuscular, necessario para desenvolver uma tarefa com
o controlo suficiente dos diferentes fatores de risco que possam
originar uma lesao (prevencdo) e, por outro lado, a coordenacdo
neuromuscular, que nos vai facilitar a realizacdo de uma ac¢do com a
maxima eficacia (rendimento).

Esta proposta de progressao é apoiada por Riemann e Lephart (2002),
nem que seja apenas pelos conceitos trabalhados. Os autores
apresentam a diferenca entre estes dois conceitos, para ndo nos
induzir em erro quando consideramos trabalhar incidindo em um ou
outro termo. Desta forma, referem-se ao controlo neuromuscular como
as acdes de controlo que o SN realiza sobre a ativagdo muscular e os
fatores que contribuem para a realizacdo das tarefas. Da perspetiva da
estabilizacdo articular, definem o controlo neuromuscular como a
ativacdo inconsciente das limitagdes dinamicas, que se verificam
durante o movimento para manter e/ou recuperar a estabilidade




articular. Estes autores explicam que a atividade entre o sistema
nervoso e o aparelho musculoesquelético, relacionada com o controlo
neuromuscular, ndo pode separar-se facilmente das ordens que
controlam o conjunto do programa motor. De acordo com a nossa
definicdo de coordenacao, é aqui que se insere este conceito mais
amplo. Isto &, o programa motor ao qual os autores citados se referem
¢ 0 que nos aqui apresentamos com o termo de coordenagdo
neuromuscular, que nao sé visa os objetivos relacionados com a
manutencao da estabilidade articular, mas também procura dar uma
resposta eficiente e eficaz a uma situacao desportiva, para que esta se
resolva com o éxito que ja referimos.

Riemann e Lephart (2002) d3o o exemplo que se segue e gue vamos
utilizar e desenvolver de seguida: quando um jogador langa uma bola,
produzem-se determinadas sequéncias de coativacdo muscular, nos
musculos rotadores do ombro, com a intencdao de manter o
alinhamento e congruéncia ideal da articulacdo escapuloumeral, para
conseguir uma boa estabilidade articular. Este facto produz-se
inconscientemente e simultaneamente com a ativacdo voluntaria
produzida para conseguir o objetivo da a¢ao do langamento. A nossa
interpretacdo € que nesta Ultima explicacdo faz-se referéncia a
coordenacdGo neuromuscular e, desta forma, este ultimo termo esta
mais associado ao rendimento, enquanto que, como ja referimos
anteriormente, o controlo neuromuscular estd  associado
particularmente a um aspeto preventivo no desporto. De facto, e
apesar de o tema da metodologia neste curso abordar estes conceitos,
podemos antecipar a seguinte progressao; nas fases iniciais de
realizacdo de novas tarefas, as quais incorporam elementos
inovadores como, para considerar a tarefa de dificuldade elevada, esta
procura no ambito do trabalho de protecdgo do aparelho
musculoesquelético serda anterior a dedicacdo a procura do
rendimento. Isto significa que, nestas circunstancias das tarefas
(novidade e dificuldade), primeiro iniciaremos a recuperacao dessa
capacidade de ativacado protetora de caracter inconsciente (controlo
neuromuscular). A medida que vamos evoluindo nesta capacidade, o
rendimento da tarefa com um objetivo desportivo obtém
protagonismo, e aqui vao intervir outros fatores como a aplicacdo da
forca, poténcia e velocidade, para além das qualidades percetivas e
cognitivas que ndo intervém apenas para preservar a integridade do
desportista, mas também para aumentar o seu rendimento.

Para analisar a progressdao desde o controlo neuromuscular até ao
trabalho da coordenacdo, podemos estudar a sequenciacao de
ativacdo muscular em diferentes acbes, apesar de, para tal, ser
necessario possuir um eletromiografo de superficie (tal como se pode
verificar na figura 3). Por outro lado, o estudo da sequenciacao de
movimentos articulares pode ser realizado através de um sistema de
analises de video, de maior ou menor complexidade. A analise
cinematica da-nos informacdo direta da sequenciacdo de ativagdo




muscular, mas proporciona-nos informacao indireta sobre a mesma e
permitird, a partir da analise de indicadores predefinidos, observar
uma boa progressao da execu¢dao motora. O que deve ficar claro,
segundo a nossa metodologia, é que as linhas basicas da progressao
nos exercicios de forca, dependendo da capacidade e etapas de
formagao, sao as seguintes:

Concepgao de tarefas incidentes sobre a forga com sobrecarga
potenciadoras das capacidades basicas: por exemplo, no caso de
um lunge lateral, tendo em vista a mudanca de dire¢ao, a execuc¢ao
deve ser realizada com um bom controlo neuromuscular.

Aplicacdo de variabilidade nas tarefas incidentes sobre a for¢ca com
sobrecarga potenciadoras das capacidades bésicas: diversificando
as condicGes e apresentacao de estimulos neste [unge lateral,
passando de um trabalho centrado no controlo neuromuscular a
fazé-lo, também, de forma orientada para a coordenacdo e eficdcia
da acao.

Projecao de tarefas incidentes sobre a forca com sobrecarga que
representem as capacidades badasicas: por exemplo, realizar a
mudanc¢a de direcdo com um tipo de resisténcia, tendo como
objetivo principal um bom controlo neuromuscular.

Aplicacdo de variabilidade nas tarefas relativas a capacidades
basicas: diversificamos as condi¢cdes e apresentacdo de estimulos
na mudanca de direcdo, passando de um trabalho centrado no
controlo neuromuscular a fazé-lo, fundamentalmente, de forma
orientada para a coordenacdo e a eficacia da acao.

Projecao de tarefas incidentes sobre a forca com sobrecarga que
representem as capacidades especificas do desporto, procurando o
trabalho de coordenacdo, tendo como premissa importante a
eficacia da acao.

Aplicacdo de variabilidade nas tarefas relativas a capacidades
especificas: diversificamos as condigdes e apresentam-se estimulos
na mudanca de direcdo em situagdes o mais proximas possivel do
meio competitivo, desenvolvendo um trabalho orientado para a
coordenacdo e eficacia da acao.

Progressdao continua das tarefas incidentes sobre a forca em
direcdo as situagdes do meio competitivo.




Figura 4: Linhas basicas de progressao no treino da for¢a relativamente as
capacidades fundamentais e especificas da modalidade

Tarefas de for¢ga com sobrecarga
potencializadoras das competéncias

Concepgao |:> Aplicacdo de Variantes

tarefas de forca com sobrecarga que representem as
competéncias

Concepcio = ) Aplicacdo de Variantes

tarefas de forga com sobrecarga que representem
as competéncias especificas do desporto

Concepcao ) Aplicagao de Variantes

Progressao continua das tarefas de forga para
as situacdes de torneio

Fonte: elaborac¢do propria.

A intencao desta progressao é estabelecer uma boa base do trabalho
de capacidades basicas, mas tendo sempre em conta que, com maior
ou menor urgéncia, devemos procurar criar tarefas incidentes sobre a
forca baseadas no desenvolvimento das capacidades especificas da
modalidade, tentando representar as situacdes competitivas onde a
forca é aplicada. Para termos uma ideia desta intencao, podemos
basear-nos na ideia de Paco Seirullo(1998), quando fala da forca de
luta, de salto, de lancamento no handebol, e em que posteriormente é
incorporado o conceito de forca relacionado com a bola. Este facto
implica introduzir, de forma progressiva, neste trabalho aspetos
cognitivos, tanto percetivos, como de tomada de decisdes (este
contelido serd exposto posteriormente neste curso). A diversidade do
trabalho das capacidades é marcada pelo conteddo coordenativo, e o
desenvolvimento da forca através de tarefas que trabalham aa
coordenagcdo especifica, permitindo uma maior capacidade de
resolucdo de problemas no torneio.




Apds obtermos as bases de progressao, € necessario verificar de que
forma podem ser justificadas em cada caso. Ja referimos que
ferramentas como a EMGS e a videografia podem dar-nos bastantes
informacdes sobre como sdo executadas as tarefas, e sdo estas que
devemos avaliar, ou algumas provas funcionais ja validadas, que
permitam retirar conclusdes relacionadas com o rendimento (Gonzalo
et al,, 2015). E importante fazer-se questdo de ndo tirar conclusdes de
testes alheios as acdes reais do desporto. Neste sentido, Filipa, Byrnes,
Paterno, Myer e Hewett (2010) desenvolvem um treino neuromuscular
e da for¢a durante oito semanas e registam um aumento na
capacidade de realizacdo do SEBT, no seu grupo de treino, em
comparag¢ao com um grupo de controlo, e explicam-nos que este teste
¢ um reflexo das qualidades de coordenacao, equilibrio, flexibilidade e
forca. O facto de relacionar esta prova com o termo coordenacao, ao
mesmo tempo que também a descrevem como um teste de
estabilizacdo dindmica, é mais do que discutivel. Por um lado, ja
referimos o termo coordenacgdo juntamente com aquilo que implica, e
a complexidade da referida qualidade dificilmente pode ser expressa
através deste teste. Para além disso, falar de estabilizacdo dindmica
neste teste realizado com escassos movimentos, a uma velocidade
muito baixa, também expde as limitacbes do mesmo ao tentar
relaciond-lo com a capacidade do individuo de manter uma
estabilizacdo numa acdo desportiva em movimento.

A partir desta reflexdo, devemos ser extremamente prudentes ao optar
por um teste que reflita realmente a capacidade de controlo
neuromuscular e coordenativa. Por outro lado, varios autores
valorizam as adaptagcbes aos seus programas de treino através de
diferentes testes funcionais. Bencke e Zebis (2011) investigam com
jogadores e jogadoras de basquetebol a atividade EMG do VL (vasto
lateral do quadriceps), VM (vasto medial do quadriceps), ST
(semitendinoso) e BF (biceps femoral) numa acdo de mudanca de
direcao (side-cutting). Registam estes musculos justamente antes de
os dedos do pé tocarem no chdo (pré-ativacao) e normalizam o sinal
relativamente a contracdo voluntdria maxima isométrica (CVMI). Para
além de constatar que as mulheres apresentam de forma significativa
maiores alteragdes cinematicas perante a fadiga e uma atividade mais
reduzida dos musculos isquiossurais (isquiotibiais), como
anteriormente mencionado em outros registos (Borotikar, Newcomer,
Koppes e MclLean, 2008; White, Lee, Cutuk, Hargens e Pedowitz, 2003),
é importante compreender esta metodologia de avaliagdo como uma
analise biomecanica, em que a aplicagdo da forga tem uma conotagao
claramente coordenativa. Neste caso, esta falta de ativacao
isquiossural das mulheres pode refletir uma menor capacidade de
estabilizacdao do joelho, quando comparado com os homens, e
possivelmente teremos de incidir mais no nosso treino para conseguir




um melhor controlo neuromuscular. De facto, estes mesmos autores
destacam e facto de que, de acordo com estes resultados, seria
necessario alterar a coordenacao neste tipo de acdes para um padrao
mais estabilizador. Relativamente a este facto, é necessario melhorar a
atividade muscular preparatéria antes da rececao que possibilita a
mudanca de dire¢ao, uma vez que, como ja indicado por Krosshaugh
(2006), as lesdes sem contacto do LCA verificam-se entre 17 e 50ms
apos o contacto do pé com o chado, e ndo permitem, desta forma, que
um mecanismo de feedback possa ter um efeito preventivo. Isto
demonstra, tal como o autor indica, que a unica possibilidade
preventiva é facilitar um efeito de feedforward. Metodologicamente,
isto sé serd possivel apés um trabalho que tenha como objetivo a
variacdo automatizada do programa motor, introduzindo um treino
coordenativo-funcional, com grande variabilidade, e que crie
mecanismos de aprendizagem centrados na relacao do individuo com
0 ambiente e que ndo tentem apenas analisar posicdes articulares
através da sensibilidade propriocetiva.

Tudo isto pode ser trabalhado com sobrecargas para um melhor
desenvolvimento da forca. O trabalho de Hanson, Padua, Troy, Prentice
e Hirth (2008), um estudo transversal com jogadores e jogadoras de
futebol universitario no qual foi analisada eletromiograficamente a
diferente musculatura do musculo na acao de side-cutting, registou
maior pré-ativacdo do quadriceps e maior relacdo de ativacao
quadriceps—isquiossurais nas mulheres em comparacdo com os
homens. Nesta linha, o trabalho de Chappell, Creighton, Giuliani, Yu e
Garrett (2007) estuda acdes de salto com corrida prévia, em que &
necessario desacelerar, parar e saltar. Este trabalho, com desportistas
amadores de basquetebol, voleibol, futebol e de ultimate fresbee,
mostrou que as mulheres apresentavam uma menor flexao de anca e
joelho na rececdo, maior ativacdo gquadricipital e menor atividade
isquiossural, em comparacdo com os homens. E conhecido que todos
estes factos predispdem o género feminino a ter um maior nimero de
lesdes articulares.

1.1.4 Consideragoes do trabalho incidente sobre a forga
segundo a metodologia aplicada ao desportista em
formacao

No desportista em formacao, de acordo com a fase de maturacdo em
que se encontre, e de acordo com as capacidades do mesmo, &
importante integrar o desenvolvimento do trabalho adequado no
ambito da forca de uma forma muito precisa. H& anos que os
beneficios de trabalhar a forca em criancas sdo conhecidos, e se
constata que um treino, devidamente concebido contra resisténcias,
melhora o desenvolvimento desta qualidade além da obtida




fisiologicamente pelo crescimento e pela maturacao (Faigenbaum,
Westcott, Loud e Long, 1999; Falk e Tenenbaum, 1996; Malina, 2006),
inclusivamente em criangas de 6 anos. Os beneficios conseguidos
nestas idades precoces, pré-puberes, sustentam-se em adaptacdes
neuromusculares e ndo por aumento do trofismo muscular. Com o
treino da forga conseguem-se alteragées na ativagao das Unidades
Motoras (UM) e na respetiva coordenacgao, melhorias no recrutamento
e estimulo das UM, e melhorias no rendimento das capacidades
motoras (Ramsay et al,, 1990). Por outro lado, é a partir da puberdade
que o treino da forca permite conseguir uma maior massa muscular e
consequentemente Forca, devido as alteracdes hormonais proprias
desta fase (Falk e Eliakim, 2003).

Tendo em conta que propomos um trabalho no ambito da forga
inserido no desenvolvimento da coordenacdao neuromuscular,
devemos pensar em trabalhar as capacidades. Neste caso, ao tratar-se
do treino em formagdo, vamos desenvolver, especialmente, as
capacidades basicas do movimento (Fort-Vanmeerhaeghe et al,,
2016a). Desta forma, utilizaremos uma linha semelhante ao conhecido
Integrative Neuromuscular Training, o qual se define como um
programa que integra o trabalho de forga, estabilidade dinamica,
agilidade-velocidade, resisténcia a fadiga, pliometria (trabalho do ciclo
de alongamento - encurtamento) e coordenagdao, com uma ideia
preventiva ao nivel das lesdes e de melhoria do rendimento das
capacidades desportivas. E importante ter em conta que o trabalho e a
progressdao adequada das capacidades basicas do movimento sdo
fundamentais para o desenvolvimento motor do desportista em
formacdo. Se o desenvolvimento das capacidades fundamentais nao
se realizar de forma adequada, responsabilizando-se o treinador por
fornecer as instrugdes e orientar as progressoes adequadas a cada
caso, os défices que possam manifestar-se na crianca podem
acentuar-se, a medida que passa pelas diferentes etapas de
maturacdo (Myer et al.,, 2011). Desta forma, gquando programarmos um
trabalho que incida sobre a forca, nestas etapas, devemos ter em conta
0 respeito pelos seguintes pontos:

e Realizar uma supervisao e instrucdo continua da execucao correta
das tarefas.

e Evitar programar exercicios analiticos (reduzir ao maximo possivel)
e incidir em grande proporc¢ao nas tarefas focadas nas capacidades
fundamentais ou através de exercicios que facilitem o
desenvolvimento das mesmas.

e Estabelecer métodos apropriados de progressao, que criem um
estimulo continuo para manter a adesao ao treino de jovens.

e Aplicar uma intensidade baseada na velocidade da execucgao,
quando esta puder ser aumentada, mas incidir sempre com cargas
ligeiras e maior nimero de repeticdes do que no adulto (entre 10-15
repeticdes melhoram a condicao da forca em periodos iniciais)
(Faigenbaum et al., 2005; Faigenbaum et al., 1999).




e A progressao do volume deve estar sujeita as capacidades de
adaptacdo e recuperacdo do desportista jovem. E importante
progredir neste pardmetro sem exceder as duas ou trés séries, uma
vez que o mais relevante sera trabalhar com a variabilidade
necessaria para permitir o desenvolvimento das capacidades
basicas em situacdes desportivas mutaveis. Obviamente, nem todas
as tarefas programadas devem ter o mesmo volume de trabalho.

0 modelo de desenvolvimento do jovem desportista proposto por
Lloyd e Oliver (2012) é de grande importancia, uma vez que integra na
progressdo o trabalho das capacidades bdsicas e especificas do
desporto, bem como a forga e outros conteldos que também sao
incluidos no referido Integrative Neuromuscular Training. Esta
proposta, nas palavras dos autores, oferece uma metodologia mais
contrastante ao nivel de evidéncias cientificas do que a anterior Long
Term Athlete Development (LTAD) (proposta por Balyi e Hamilton, 2004),
a qual se baseia nas designadas “janelas de oportunidade” que o
crescimento da crianga nos oferece para poder introduzir cada um dos
contetdos proéprios do treino. Ao ndo aproveitar estes periodos, os
quais poderiamos apelidar de sensiveis, provocaria, segundo os
autores, uma limitacao do potencial do desportista. Pelo contrario, a
proposta apresentada por Lloyd e Oliver (2012) baseia-se no facto de
praticamente todos os contelidos a treinar poderem ser desenvolvidos
através das diferentes etapas de maturagdo, numa maior proporgao, e
isto aproxima-se mais das teorias atuais sobre o treino em desportos
de equipa. Podemos ver a figura 5, onde é exibida a traducdo do
esquema de progressao de Lloyd e Oliver (2012)




Figura 5: Contetidos a treinar de acordo com as diferentes etapas de
maturacao, separando homens e mulheres.
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Neste tema, também é importante abordar trés conceitos relacionados
com a maturacdo progressiva do desportista, e que devemos
considerar na programacao do treino da for¢ca e do conjunto de
capacidades a desenvolver (Madruga, 2018):




O designado Peak of Height Velocity (PHV): relativo ao periodo de
tempo onde o individuo verifica um crescimento ou surgimento
mais rapido na sua estatura. Relativamente a este facto, foi
constatada uma maior incidéncia de lesdes em jogadores de futebol
jovens, durante esta etapa do que durante o ano que a antecedia
(van der Sluis et al., 2014).

O que se conhece como Relative Age Effects (RAE): este termo
refere-se aos problemas decorrentes de agrupar jovens, que
competem num desporto, no mesmo ano civil. Assim, é facil
compreender as diferencas de desenvolvimento entre um jovem
gue tenha nascido em janeiro e outro que tenha nascido em
dezembro desse mesmo ano; com este exemplo extremo, se
falarmos de um menino de dez anos, terd vivido, em comparacao
com o outro, mais 10% do tempo, com as implicacdes que isso traz
ao nivel condicional, cognitivo e das experiéncias motoras. Apesar
deste facto ter sido constatado hd mais de trinta anos (Grondin,
Deshaies e Nault, 1984), ao agrupar a sua amostra de jogadores de
héquei e voleibol em quatro trimestres, uma vez que ja foi descrito
que os jogadores de um primeiro trimestre sdo maiores, mais fortes
e melhor coordenados (Barnsley e Thompson, 1985), o agrupamento
por anos civis em torneios continua a desenvolver-se da mesma
forma, com poucas alteragdes de um modo geral e algumas
alteracoes em particular.

A especializacao precoce: a intencao de colocar o rendimento como
objetivo prioritdrio em idades de formacdo (especialmente pré-
plUberes) provoca maior abandono da pratica desportiva e um
maior numero de lesdes (Malina, 2010).




