CONTRACAO
ISOMETRICA

“Da Califérnia 4 Nova-York, mies de familia, atle-
tas e homens de nego6cios estio praticando um sistema
de musculacao sem fadiga ¢ sem sofrimento fisico”. Foi
nesses térmos que o “Sports Illustrated”, de 30 de outu-
bro de 1961, apresentou o artigo “Seja Forte sem se
Mexer”, dedicado a um dos mais recentes meios apre-
sentados para 0 aumento da fér¢a. Tratase de exer-
cicios de contracac estatica que os promotores do mé-
todo designam por “Contracio Isométrica Funcional”.

Indicado pele scu apologista Bob Hoeffman, treina-
dor da equipe norte-americana de pesos ¢ halteres,
como métedo ultramoderno e superior a todos, essa
forma de trabalho ¢, nio obstante, antiga. Voltam a
tona os exercicios de “dupla contracio”, populares no
principie do século ¢ nos quais, apés uma contracao di-
nimica, os masculos utilizados eram mantidos durante
alguns segundos em contragio estatica,

Seja o que for, as grandes equipes norte-americanas
de futebol, atletas renomados como Bebh Avant, o se-
gundo saltador em altura dos Estados Unidos, jogadores
de basquetebol como Bob Petit, halterofilistas como
Billy March, a Escola de Desporios dos Fuzileiros Na-
vais, exploram esta técnica para aumentar a férga pura,
um dos fatéres da poténcia ¢... proclamam resultados
sensacionais.

Tentaremos despojar o método de sua ganga publi-
citaria, que chega até a propor “Seja forle com um mi-
nuto de trabalho por dia!”.

RESUMO HISTORICO

Em 1953, os fisiologistas alemies Hettinger ¢ Miil-
ler. do Instituto Max-Planck, publicaram os resultados
de suas pesquisas sobre a contracdo isométrica e desde
entio os esludos se sucederam, sobretudo, nos Estados
Unidos e, sem duvida, na Unizo Soviética.

Duas tendéncias se firmam:

— o0s exercicios de contracao cstitica sdo ufilizados
para a recuperagio dos feridos;

- em certas universidades norte-americanas os
exercicios de tensdo, de duracio muito limitada,
sdo preconizados para conservar durante a épo-
ca de competicdo a forca adquirida pelo treina-
mento com pesos, estando éste, entdo, interrom-

pido.
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Vejamos, por exemplo, dois exercicios tipicos uti-
lizados, desde 1954, na Universidade do Estado de Mi-
chigan:

(1} A altura do peito, pressionar fortemente as

maos uma conira a outra (peitorais) (Fig. 1).

(2) Apoiade em uma perna, resistir fortemente a
pressaoc exercida por um ajudanic sdbre a perna

livre contra sua elevacao para tras (Fig. 2).




Cada exercicio, realizado com esfér¢o maximo, ¢
mantido durante 6 segundos.

Inspirados pelos resultados obtidos, gracas aos
exercicios de tensdo, os técnicos do laboratério de Bob
Hoffman, em 1960, apresentaram um sistema de traba-
lho em tensdo mixima sébre uma resisténcia estatica
(Martin Broussard, M. S. Alvin Roy, Dr. Francis A.
Brury).

DEFINICAO

Método de desenvolvimento da férca pela contracao
estatica dos musculos, estando éstes colocados em sua
posiciao de trabalho.

A forca ¢ aplicada na mesma diregio que a do
gesto desportivo. Ela se exerce com o maximo de forca
contra uma resisténcia imével.

PRINCIPIOS

(1} Os sistemas muscular e nervoso sio estimulados
@0 miximo sem provocar fadigas.

(2) A contragdo do musculo ou do grupo muscular
dura de 9 a 12 segundos.

(3) Uma s6 contracio maxima ¢ efetuada em cada
exercicio.

(4) O treinamenlo é guase diario,

(3} O “overload principle”, principio da sobrecarga,
atua plenamente.

(8) 0 musculo ¢ o sistema nervoso sao solicitados
a produzir um esfér¢o maximo coordenado, re-
produzindo a posicio e a dire¢io de trabalho
do gesto desportive.

JUSTIFICACAO FISIOLOGICA

—

(1) Conclusdo dos estudos de Hettinger e Miiller: O
ganho em forca depende do grau de deficit de
oxigénio durante a contracio. Por exemplo,
uma carga que provoca a acio de um misculo
com uma intensidade inferior a um térco da sua
forca maxima, ndo produz efeito algum de trei-
namento, provavelmente porque é insuficiente
para produzir um deficit de oxigénio. A carga
deve ser de 2/3 do maximo para obter um efeito
valido.

(2) Uma diminuicio momentinea do fornecimento
de oxigénio provoca o alargamento dos capila-
res, aumentando sua acao de cérca de 40%. Se-
guir-se-A4 uma correspondente estimulaciio das
fibras musculares, onde as células superativadas
aumentam de volume. Dai, musculos mais lar-
gos, mais pesados, mais fortes.

DIRETIVAS PARA A APLICACAQ

(1) Os exercicios somente serdo executados em con-
tracao méxima ap6s 3 ou 4 semanas de trabalho
progressivo.

{2} Em 3 ou 4 segundos atingir gradualmente a
tensdo maxima ¢ depois mantéla de 9 a 12
segundos.

(3) Nio bloquear a respiracio. Expirar apés 5 ou
6 segundos.

(4) Diminuir a inlensidade no caso de aparecimen-
to de dor.

(5) Pralicar os exercicios apds o treinamento téc-
nico.

(6) Uma 56 execucdo por exercicio.

(7) Os exercicios de tensdo nac devem eliminar o
trabalho dinimico com a barra de halterofilismo
e halteres. Eles nio fazem mais que se integrar
neste trabalho.

MATERIAL BASICO

O equipamento principal ¢ constituide por uma
“prensa”’ de duplos montantes, em metal ou madeira,
com uma altura de 2,50 m.

A barra de halterofilismo, carregada ou nio, pode
ser deslocada livremente, exatamente como a trave sue-
ca entre scus montantes.

Os batentes, deslocaveis de 10 em 10 centimetros,
servem para sustentar a barra ou limitar os seus mo-
vimentos durante o exercicio {ver figura ilustrativa).

EXERCICIOS TIPICOS

Nas exercicios tipicos a acdo do executante ¢ bas-
fante limitada e compreende, principalmente, tracoes e
impulsos. Sido a “tirada” e as “extensdes” do “desen-
volvimento” e do “arranco”, e o “squat” com seus di-
versos graus de agachamento,

Estudos estio sendo realizados para reproduzir par-
cialmente os gestos atléticos. Ex.: impulso final do péso
(Fig. 5).
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OPINIOES

Vejamos agora o que se pode pensar sobre o as-

sunto:

(1) Parece certo que resultados sérios tém sido obti-
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dos em fér¢a pura pelos atletas praticantes
da C.I '

Qs adeptos, até agora, tém sido recrutados en.
tre os jogadores do futebol americane, os arre-
messadores, os halterofilistas e os cultores do
madelismo.

As contracdes estaticas voluntdrias estido inevi-
tavelmente ligadas ao bloqueioc da respiragdo
de onde decorre dificuldade de aplicagio ¢ ob-
servacdo precisa da acao.

As contracées estdticas voluntdrias fatigam o
sistema nervose central (Prof. Krestovnikov,
Moscou).

Na reabilitacdo, resultados apreciaveis (ém sido
obtidos. (Dr. Peter Karpovitch, Springfield Col-
lege),

O trabalho dindmico deve completar o trabalho
cstatico fsegundo os promotores do método).

EXEMPLO DE TREINAMETNO

Hall Connolly's, que no decorrer do recente con-
fronto Estados Unidos-Unido Soviética melhorou o re-
corde mundial de arremésso do martelo, incluiv no

seu treinamento sessoes dc

“Contracio Isométrica",

como pode-se ver nos seus programas de inverno e

verao.

Segunda-feira, quarta-feira e sexta-feira: 30 minu-
tos de C.I.

S4bado ou domingo: 2 horas de “Power Training.

EXERCICIOS DE C.).

(1) “Squat”, 3 posicOes, alta, média, baixa (Fig. 6):

1 repeticio — durante 10 segundos.

(2) Péso morto, 3 posicoes (Fig. 7):

1 repeticao — durante 10 segundos.

(3) Puxada (remada) alta, 3 posi¢bes (Fig. 8):

1 repeticao — durante 10 segundos.

(4) Pressdo contra ¢ batente, 3 posicées (Fig. 9):

1 repeticao — durante 10 segundos.

(5) Pressio para cima, 3 posigbes (Fig. 10):

1 repeticdio — durante 10 segundos.

REPQUSO: 45 segundos apds cada exercicio. (Citado
por Fred Wilt — Track Teshnique).

CONCLUSGES

(1) Estudos e experimentos mais avancados e obje-

tivos sdo necessarios antes de formular uma opi-
niao formal.

(2) Recordando as miltiplas obje¢des que foram
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opostas ao “Power Training” antes da sua acei-
taciio definitiva, parece-nos dificil fazer que esta
forma de trabalho seja aceita pelos atletas “di-
namicos” tal como corredores, jogadores de fu-
tebol, de basquetebol, esgrimistas etc.

(3 Fiel ao principio que, na situacao atual do des-

porte moderno em plena evolugido, é preciso
nada rejeitar nem negar, mas estudar e expe-
rimentar, foi proposto incluir alguns exercicios
de Contracac Isométrica nos circuitos do “Po-

wer Training”,



MARCELO
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Em nossa busca da poténcia muscular nada nos deve afastar
da féormula basica:

POTENCIA - FORCA X VELOCIDADE

{Trabalho excerto do
CISM - MAGAZINE)\
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