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O TREINAMENTO COM PESO E A
PERFORMANCE MAXIMA

1° PREMIO Il CONCURSO REVISTA DE EDUCACAO FISICA

GENERALIDADES

Um programa de treinamento com
pesos tornou-se parte importante de
todas as pistas e campos modernos.
Consagradcs atletas olimpicos, quer
de desportes individuais como co-
letivos, tém utilizado, com grande in-
lensidade, maquinas modernas de for-
¢ana melhoria de suas performances.

A literatura sobre 0 assunto é escas-
sa e jsto tem criado nos treinadores
um certo acanhamento para ministrar
um programa com pesos para Seus
atletas.

Contudo, os efeitos da utilizagao de
cargas para o desenvolvimentc neuro-
muscular  sac conhecidos desde
gépocas bem remotas. Na Grécia an-
liga, MILO, o legendario lutador grego,
& utilizava exercicics de cargas
progressivas na aquisicdo da forga
muscular: seu método consistia em
levantar um bezerrc diariamente, até
seu crescimento total.

Em 1948, o Dr. THOMAS DELORME
adotou o nome “exercicios progres-
sivos de resisténcia’ para sew método
de desenvolvimento da forga muscular.
MCQUEEN distinguiu exercicios para
produzir hipertrofia muscular e forga
muscular; concluiv que o numero de
repetigbes para cada grupe de exer-
cicios determina diferentes caracteris-
ticas.

Baseado em estudos recentes, BER-
GER conclui como sendo seis a sete
repeticdes, trés vezes por semana, G
melhor para o desenvolvimento da for-
camuscular. STEINHAUSE enfatizou a
necessidade de aumentar a intensi-
dade — nao a soma do trabalho — a
fim de desenvolver forga maxima.

Atualmente existe um consenso
geral sobre ser a aplicagdo adequada
do treinamento com pesos, em parte,
_responsavel  pelo progresso  sem
i precedentes em todas as areas do des-
- porto.

O MUSCULO E A CONTRAGAD
MUSCULAR

Os musculos valuntarios si0 com-
postos de feixes de fibras musculares
ligados pelos nervos motores. Cada
narvo motor tem maltiplos ramos que
terminam am diferentes fibras mus-
culares. O complexo de um {nico ner-
vo motor, suas multiplas ramificagdes
e as fibras musculares associadas, €
chamado de unidade motora. A es-
timulagac de um nerve motor resulta
na contragio de todas as fibras mus-
culares na unidade motora. O nimero
de fibras musculares por unidade

motora varia de dezenas a milbares.
Existe uma relagac-entre ¢ tamanho do
corfe transversal do nervo motor e o
tamanho da unidade motora.

Qs nerves motores mais grossos es-
tao associados com as unidades
motoras maiores e 0s nervos motores
mais finos com as unidades motoras
menores. Os nervos motores mais
grossos também tém urm limiar mais
alto e 580 Menos suscetiveis a descar-
ga do gue os nervos motores mais
finos. Dentro do muasculo existem
peguenas unidades motoras facilmen-
te descarregaveis, que sac freqlen-
tementie usadas, & unidades motoras

Pelé, grande astro do futebol, foi ym exemplo de técnica e musculos fortes.
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grandes, de descarga mais dificll e
menos usadas.

0 mascule é constituido de dois
tipos basicos de fibras:

s Os ST (SLOW-TWI/TCH) — fibras
de contragao lenta.

* Os FT (FAST-TWITCH) — fibras
de contragio rapida.

Na maioria dos individuos, as fibras
de contragao rapida sac maiores que
as de contracao lenta. Em conseqién-
cia, com diferentes tipos de treina-
mento pode-se desenvolver cada um
dos tipos de fibras. Esse fato pres-
supfe uma importante concepgido na
atuagdc do atleta. O corpo pode se-
lecicnar diferentes tipos de fibras
musculares dentro do mesmo mos-
culo, dependendo da atividade. Para
atividades onde predemina a enduran-
ce, 0 corpo seleciona com maior én-
fase as fibras de contragao lenta. As
que requerem explosio {poténcia mus-
cular) ativam as de contracidoc rapida.
Em alguns casos, ambos os tipos de
fibras sao igualmente importantes.
Cabe acs treinadores a criagdo de
rotinas de treinamento que desenvol-
vam adequadamente as fibras dos
grupos musculares especificos as
atividades desportivas.

Através de avancada técnica de
biopsia muscular, que determina o tipo
de fibra a ser utilizada numa deter-
minada modalidade, pesquisadores
descobriram que halterofilistas,
realizando esforges de grande inten-
sidade, obtinham significativa atuacgao
das fibras de contracdo rapida. Nos
corredores de fundo, esta atuagaoc
apresentoy-se em grau bem menor.
Conciuiram, entao, que a forga mus-
cular & bem relacionada com a grande
secgac transversal das fibras de con-
tragao rapida.

Um tipo de fibra pode transformar-se
em gutrg, dependendo da atividade
fisica. As transformagdes se verificam
com mais intensidade em adolescen-
tes, o que determina a importancia de
um treinamento especifico para atletas
jovens, respeitando a condicdo ge-
nética, pois se uma bidpsia muscular
mostrar maior percentagem de um ou
outro tipo de fibra, o treinamento
devera ser feito em funcdc de suas
caracteristicas, no sentido de desen-
volver cada vez mais essa percenta-
gem,

A intensidade dos exercicios é o
principal fator de desenvolvimenio das
fibras de contragao rapida. Um pro-
grama inadequado podera exercitar as
fibras erradamente, retardando cu im-
pedindo sua progressao. E importante
dar mais atengac ac desenvolvimento
das fibras de contragao rapida em
relagio 4s de contragao lenta.

s

Musculos potentes representam
bloqueias eficientes e atagues mais al-
tos.

0S ESTEROIDES ANABOLICOS E A
FORGCA CONTRATIL MUSCULAR

Esterdides anabdlices sao hor-
monios produzidos pelos testiculos do
macho, cujas propriedades farma-
cologicas tédm provado seu valor cli-
nico no tratamento de condigées onde
a sintese das proteinas e redugao de
nitrogénio & desejada. Porém, seu uso
inadeguado por atletas gue tentam
desenvolver forga muscutar vem se tor-
nando cada vez mais difundido, es-
pecialmente nas atividades onde a for-
ga contratil & fator fundamental para
uma performance satistatoria.

Os organismos internacionais que
tegem os desporios oS proibem e as
associagOes médico-desportivas ad-
yertem gue seu yso pode ocasionar
terriveis conseqiéncias. Apesar disso,
os esterdides continuam sendo con-
sumidos e a dificuldade de detegdo na
urina aou no sangue assegura seu livre
emprego.

£ fato que ex-atletas, que admitem
hoje o usc do doping anabdlico, men-
tiram guando em atividade. Isto & com-
preensivel, pois, afinal, qualquer com-
prometimento implicaria impedimento
de participacao num campeonatc € no
desprezoe do seu meio; também €
conhecido como os atletas do Leste
eurcpeu sao proibidos de falar ou sao
como que ohrigados a mentir.

Montreal 76 foi uma competigao de
“monstros de hormanios”. E interes-
sante citar uma frase publicada num
manual de esportes acerca do coro de
vozes singularmente graves das na-
dadoras cobertas de medalbas:
“Afinal, elas devem nadar e nao can-
tar”. Os conceitos critico-profissionais
e éticos ja nao existem. Os grandes
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vencedores empregam tedos 05 meios,
inctusive os nao permitidos, na corrida
das medalhas glimpicas.

PRINCIPIOS BASICOS DO TREI-
NAMENTO COM PESOS

A ESCOLHA DOS EXERCICIOS

Constitui a parte iniciai do trabalho
com cargas. Ha necessidade de um es-
tudo minucioso do movimento ou ges-
to atlético. através de uma analise
cinesioclégica que comporta as seguin-
tes etapas:

* observagao do movimento

+ descrigao detalhada do movimen-
to

+ descrigao dos elementos ana-
témicos

» analise mecéanica.

A observagao do movimento pode
ser proporcionada pela execugac de
um atleta de técnica apurada ou
através de fotografias e filmes. Os
modernos recursos de filmagens e
video-tapes trazem a vantagem da
reproducao lenta, permitindo paradas
e reversao, possibilitande a mostra-
gem de detalhes e defeitos talvez es-
capados a observagao in loco.

A observagao & traduzida por uma
descrigdo detalhada desde a posigao
inicial até a posigao finai,

A etapa seguinte compreende
elementos de anatocmia, fisiclogia e
cinesiologia. A descrigao dos elemen-
tos anatdmicos intervenientes no
movimento inclui os segmentos cor-
porais atuantes e suas partes intrin-
secas — 05508, articulagbes e mds-
culos. A cinesiclogia mostrara o
movimenio dos musculos — principais
porgdes, angulo adequado, insergdes
e tipos de contragao. A fisiclogia sera
o trago de unido entre a anatomia e a
cinesiologia, principalmente no que
diz respeito as grandes fungdes car-
diovascular e respiratdria, além dos
efeitos fisiclogicos da contragao mus-
cular.

Na analise mecanica, Oltimo item da
analise cinesiologica, sao vistos os
movimentos a semelhanga de uma
maquina simples — A ALAVANCA.
Busca-se a posigdo de equilibrio, es-
tabelecendo uma relagao entre as for-
¢as aplicadas (resisténcia) e os mo-
vimentos correspondentes. Os ossos
sdo as alavancas do corpo humano e
deverdo permitir uma integragac per-
feita com a articulagao e os misculos.

Em uma sessdo, devemos selecionar
um minimo de oito e um Maximo de 15
exercicios. NUmeros mais elevados,
em geral, levam o atleta ao cansago e d
imperfeicio dos exercicios.
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DOSAGEM

Esta condicionada a dois fatores:

+ Quantidade

*+ Qualigade

A guantidade refere-se & quilagem e
a qualidade & intensidade numérica;
dependem dos pardmetros a serem
desenvolvidos, conforme o guadro 1.

Quanto ac namero de grupos, gue é
a designagio utifizada para a reunido
combinada de um mesmo exercicio
repetido varias vezes, consideramos
trés classes de séries:

* basicas
« intermediarias
s avangadas

Situamos as séries basicas entre
aquelas em que as combinacoes de
exercicios sao realizadas em um ou
dois grupos: as intermediarias com-
portam trés ou quairo grupos; as avan-
¢adas, cinco ou seis grupos. Sao raras
as séries de exercicios realizadas com
sete ou mais grupos.

E pouco comum encontrarmos
séries em que todos os exercicios sdo
realizados com um mesmo namero de
grupos, pois diticilmente havera
necessidade idéntica que nao justi-
figue modificagdes na incidéncia dos
exercicios em termos quantitativos.

DETERMINAGAO DA CARGA

A determinacac da quilagem tem
origem na avaliagao da carga maxima,
que & a maior quilagem com que se
pode executar determinado exercicio
com corre¢as, uma unica vez. Os per-
centuais de trabalhoc sao dependentes
dos parametros e o caiculo deve ser
feito para cada exercicio, uma vez que
diferentes misculos sdo solicitados.

{(QUADRGC 1}

PARAMETROS Yo DA CARGA MAX!MA VEZES (REPETICOES)

FORGA >80 6a 7

POTENGIA 70a 80 10a12

RESISTENCIA 1

MUSGULAR 402 60 Jadl

ENDURANCE

MUSCULAR 10a30 30

Utilizam-se dois processos: tagdo. iniciando pela qualidade resis-
téncia muscular lgocalizada visando a

+ Aparelhnos especiais (dinamd- obter perfeita coordenagao dos exer-

metros. tensidmetros ete.)
» Tentativas.

Os aparelhos especiais frazem a
vantagem de uma determinagao mais
exata. O processo das tentativas em-
prega 0s musculos em faixas muito
proximas deo limite maximg, oca-
sionando um elevado gasto energético
e trazendo como conseqUéncia valores
menos preciscs, particularmentea
quando nao for utilizado um repouso
enire cada tentativa.

PRINCIPIO DA SOBRECARGA

Para que as células dos muasculos
yoluntarios aumentem em tamanho e
habilidade funcicnal & necessario que
se submetam aos limites de suas
habilidades atuais a fim de que haja
correspondéncia.

O ajustamento das variaveis qui-
lagem, nomero de repeticées e grupos
permitira a aplicagdo progressiva das
cargas, tanto para uma 5esSac como
para microciclos e macrociclos de
treinamento.

Q principiante, ao serintroduzido no
treinamento com peso, deveri fazer
primeiramente um trabalhe de adap-

Atletas da seleg@o brasileira de volibol em treinamento no Gladiataor.
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ciGios.

Na futa pela posse da bola vence a2
maior impuisdo vertical.

Como regra geral, o aumento
progressivo de carga implica a di-
minuigao do nimero de rapeticbes. E
importante a observagao constante do
treinador, uma vez que © controle do
trabalhc & subjetivo, ao contrario do
que ocorre com outros meétodos de
treinamentc  onde se ¢onstatam
modificagdes significativas dos sis-
temas cardiovascular e respiratorio
através da frequéncia cardiaca.

O nOmero de grupes, como ja vimoes,
varia de um a seis, nada impedindo
gque numeros mais elevados sejam
previstos, particularmente para des-
portos onde predomina a gualidade
forga. Nos trabalhos de poténcia mus-
cular e velocidade & importante con-
siderar a velocidade de execugio dos
exercicios, ficando como fator deter-
minante da escolha dc nimero de
grupos a experiéncia do praticante ne
trabalho com cargas.

Nao resta duvida de que a vivéncia
do treinador no treinamento com
pesos cresce de importdncia para
aplicagdo conveniente, metddica e sis-
tematica.
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PROCESSOS DE TREINAMENTO

1, PROCESSO PIRAMIDE (fig. 1}

Quando aplicado para um exercicio
determinard grupos com repetigoes
diferentes para cada quilagem. O
guadro !l apresenta um exemplo.

Aplicando o processo para ciclos
semanais, teriamos uma quilagem dis-
tinta para cada dia, de forma que, no
final da semana, aproveitando o exam-
plo acima, estariamos trabalhando
com 95% da carga maxima. E evidente
gue seriam alterados convenigntemen-
te os numeros de grupos de uma mes-
Ma Sessao.

O processo pode ser utilizado para
macrociclos.

{QUADRO II)
GRUPO | REPETICOES | CARGA
1 10 70%
1 7 75%
1 5 80%
1 3 85%
1 2 90%
1 1 95%

2. PROCESSO CARGA ESTAVEL

Neste processo permanecem Cons-
tantes os grupos, repetigbes e qui-
lagem, até que, pela assimilagao da
carga, torne-se necessario o reajuste.

O quadre Il apresentaum exemplo a
ser utilizade em um pericdo de trei-
namento.

O processo carga estavel é o de mais
facil aplicagdo, apresenta menores
possibilidades de erro & € o que mais
se aproxima dos principios basicos do
treinamento desportivo.

(QUADRD I
GRUPO | REPETIGOES | CARGA
5 10 70%

3. PROCESSO ONDA {figs. 2e 3)

O processo pode ser utilizado para
uma 585530 (quadro V) ou para ciclo
semanal [quadro V}.

(fig. 2) (QUADRO 1V}
80% 80%  80% GAUPO | REPETICQES | CARGA
1 6 70%"
1 4 80%
R
70% 70% 70% 1 6 ?032
{QUADRO V)
DIAS/ESPECIFICACAO GRUPOS REPETICOES CARGA
2* Feira 3 8 70%
34 Feira 3 6 80%
4?2 Feira 3 8 70%
5% Feira 3 8 80%
62 Feira 3 a8 70%
SABADG 3 6 B80%
O processo apresenta a variante Fig. 3
“onda crescente’ representada pela (Fig. 3) 90%

fig. 3.

No processo “escada ascendente”
{tig. 4), quando aplicado em uma ses-
sdo, implica a distribuigao dos grupos
pelos diferentes percentuais. Q quadro
VI serve de exemplo para um exercicio.

Quande aplicado para ciclos se-
manais, as quilagens permanecem
inalteradas durante a sessdo, modi-
ficando-se dia apos dia.

Na variante do processo denomi-
nada “ascendente-decrescente” {fig. 5)
procura-se alcangar um  maximo
previste pelo esguema de trabalho,
retornando ao percentual original ocu
um pouco Menor,

Esta variante € muito utilizada para
obtengo da poténcia muscular dentro
de um macrociclo, uma vez que inicia
pela gualidade resisténcia, passa pela
poténcia, alcanga a forga e retorna a
poténcia nc final do periodo. Caso
necessario, atinge a velocidade.

70%
4. PROCESSO ESCADA
(fig. 4 e 5)
(Fig. 4) 80%
85%
80%
75%

70%

No programa de treinamento de um velocista é imprescindivel a utilizagdo de exer-
cicios com peso.
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(Fig. 5) {Quadre Vi)
-@GRUPOS REPETICOES CARGAS
90% ;
2 10 o 10%
2 8 5%
2 & 80%
RITMO DE EXECUGAQ {QUADRO VII}
O ritmo refere-se a velocidade de RITMO DE EX_ECEJQLQ_
execugac dos movimentos e ac inter- PARAMETRO VELOCIDADE INTERVALO (MIN)
valo entre os grupos de exercicios. - s
Existe uma correspondéncia  entre FORGA LENTA : 285
velocidade, intervalo e parametro POTENCIA RABRIDA o _
desenvolvido. conforme o quadre Vib. (Explosiva) 2as
Para principiantes, iniciar o trabalho VELOGIDADE RAPIDA 3
com velocidade lenta para aquisi¢ao da RESISTENCIA MEDIA ~1a2
forma correta de execugio e melhoria ENDURANCE MEDIA 1
da coordenagac. :

RESPIRAGCAC

Nas atividades cotidianas o homam
respira de maneira inconsciente e
natural. Quandeo solicitado a realizar
sstorgos mais intensos, surge a ne-
cessidade de coordenar o trabalho com
arespiragao.

A respiragdo pulmonar compreende
dois tempos:

+ inspiracdo — fase ativa

* expiragio — fase passiva

A respiragao livre, inspirando na
fase passiva do exercicio & a mais in-
dicada por apresentar as seguintes
vantagens:

¢ atleta n3o realizara dois atos
yoluntarios ac mesmo tempo, pois a
expiragao, mesmo forgada, & sempre
mais passiva do que a inspiragao.

Forga e velocidade somam-se & téenica
na obten¢do de melhores resultados.

Mark Spitz, o grande vencedor de Munique, utilizou o “ISOGYM" (aparetho de resis-

téncia varidvel) em seu programa de lreinamento.

+ concentragac da atengdc para
fazer forga no foco principal.

s contragdo da musculatura ab-
dominal na expiracao forgada propor-
cionard maior apoic e melhor retorno
circulatéorio pela compressao visceral.

* a inspiragdo, na fase passiva, faz
com que ao refluxo sangilinec, auman-
tado pelo relaxamento muscular, se

some a agado do vacuo pulmonar

ocorrente na respiragdo, aumentando o
retorno circu!atério.

SESSAQ DE TREINAMENTO COM
PESO

A sessho deve compreender as
saguintes partes:

* aguecimento

s série especifica (exercicios gerais
e localizados)

+ alongamento
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» relaxamentio

O aquecimento tem por finalidade
predispor o praticanie ao trabalho,
aumentando a contratibilidade mus-
cular, auxiliando na preven¢ao de con-
tusdes e melhorando a coordenacgao
dos movimentos. Compde-se de
corrida e exercicios de efeitos loca-
lizados, com especial atengao para 0s
abdominais ¢ lombares, de tai forma
que a coluna vertebral nao sofra os
efeitos do trabalho intensc. O
aguecimento & completado com os
mesmas exercicios previstos para a
série, porém com cargas mais leves,

A série especifica & o ponto alto da
sessdo, englobando oas exercicios
selecionados em funcéo do desporto
considerado. Alguns exearcicios do tipo
compensacao devem Ser previstos,
principalmente para desportos que
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No remo é preciso ter musculaltura forte e resistente.

exigem um grupc muscular em de-
trimento de seu congénere, ou entac
quando 0 corpo apresentar uma dis-
morfia, como ocorre com jogadores de
futebol que possuem os membros in-
fericres hipertrofiados em relagdo a
parte superior do tronco; a centrali-
zagao do trabalho em alguns grupos
muscuiares € um erro, pois raros sao
0s desportos gque ndc precisam do
conjuntoc da musculatura e da tota-
lidade das qualidades fisicas. Assim, o
corredor que desenvolver exclusiva-
mente os muisculos de sua perna
cometera um engano, peis, ap menos-
prezar o3 do tronco & membros su-
periores, diminuira, sem ddvida, a
eficacia de sua velocidade.

Ao final da série o atleta devera
necessariamente proceder ac alon-
gamento dos muosculos, em conse-
quéncia da wvolumetria imposta aos
mesmos pelos exercicios com pesos,
que propercionaram  um  aumento
momentineo da secgao transversal. O
alongamento proporcionard a volu-
metria rea) das fibras, facilitando a
eliminagac dos residuns da contragao
e, principalmente, ativando a pro-
priedade da elasticidade muscular,

E necessario alongar os musculos
anteriores, posteriores e interiores da
perna e dos bragos, além de flexao e
extensao do tronco. Sao bastante in-
dicados exercicios de suspensdc na
barra, no espaldar ou na argota,

Quando o objetive & a poténcia mus-
cular, & recomendavel, apés os exer-
cicios de alongamento, a execugao de
exercicios que possibilitem maior
freqUéncia de impulsos nervosos en-
vlados aos masculos, aumentando a
quantidade de contragac na unidade de
tempo e, consegilentemente, maior
freqiéncia de movimentos, QO melhor
estimulo para o treinamento da ve-
locidade & a pratica de movimentos na
mais alta velocidade compative! com a
técnica — técnicas imperfeitas podem

abastecer unidades motoras inade-
quadas.

Quando tratamos de membros in-
fericres, podemos utilizar piques cur-
tos de velocidade maxima em tiraba-
thos do tipo fracionado ou saltos ver-
ticais com maxima velocidade de im-
pulsao.

Para os membros superiores, o em-
prego de implementos gque possam
aumentar o raic de giragdo como as
raguetes de ténis utilizadas por vo-
libolistas, permitem movimentos bas-
tante velozes.

CONCLUSAO

Hoje, dificilmente poderemos citar
campedes olimpicos em  qualguer
modalidade desportiva que ndo em-
preguem exercicios coOm pesos em
suas rotinas de trabalho. Uma série gs-
pecifica como parte integrante da
preparagae fisica devera estar colo-
cada numa etapa diaria de trabalho,
obedecendo 4s necessidades das
preparagoes técnicas e taticas de cada
pericdo, e o ciclo de recuperagdo do
atleta através do metabolismo, cujo
tempo de duragio depende da indi-
vidualidade biologica e de uma alimen-
tagao balanceada.

O treinamento com pesos pode e
deve ser ulilizado até o periodo de
competigac, mesmo em forma de
manutengio. A carga de trabalho
diario assimilada & frutc de um trei-
namento continuo, progressive, e tem
carater transitério. A cessagdo resulta
em declinio gradual na capacidade de
atuagac das células apropriadas.

Contrariande a crenga popular,
podemos afirmar que ¢ trabalho sis-
tematice de forca, com especial aten-
¢Ac para 0s exercicios de alongamento
e velocidade, resutta no aumento da
poténcia muscular necessaria & melhor
performance em guase todos 08§ des-
partos.
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Nos arrermessos, 0s exercicios com
pesos sdo intensamente utitizados, in-
clugive por atletas do sexo feminino.

L Il
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