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Resumo

RESUMO

O treino da forca e da condicéo fisica sdo aspetos que tém vindo a ser destacados na
literatura como um fator determinante de sucesso nas equipas de basquetebol. Apesar da
existéncia de diversos estudos sobre a tematica do treino da forca no basquetebol, a
informacdo é escassa no que diz respeito a uma orientacdo ou proposta metodolédgica de
treino especifica da modalidade que contribua para uma melhor performance e para a
prevencado de lesdes dos atletas. Assim, o presente estudo teve como objetivo geral:
identificar e analisar a visdo dos especialistas do treino da forca no basquetebol relativas
ao planeamento e aplicacéo do treino da forca em atletas da modalidade; e como objetivos
especificos: (i) identificar como os especialistas de condicionamento fisico do basquetebol
de alto rendimento organizam o treino de forma a desenvolver e/ou manter a forca
muscular em atletas de basquetebol; (ii) identificar quais os principais aspetos a ter em
conta num programa de treino eficaz e seguro para o desenvolvimento e manutencédo da
forca no basquetebol.

Utilizamos como metodologia de estudo uma entrevista semi-estruturada, constituida por
24 questdes divididas em 4 grupos distintos (I-1V). A amostra foi constituida por quatro
preparadores fisicos (dois de nacionalidade brasileira, um de nacionalidade portuguesa e
um de nacionalidade espanhola), de reconhecimento profissional de alto nivel.

Como principais conclusfes do estudo realgcamos a importancia dada ao treino da condicao
fisica. Esta é considerada um fator diferenciador da performance no basquetebol, pela sua
contribuicdo para o aumento do rendimento fisico geral na performance do jogo,
recuperacao e prevencao de lesbes. As manifestacfes da forca indicadas como prioritarias
foram a forca resisténcia e a forca explosiva. Relativamente as formas de planificacdo do
treino, é considerada como prioritaria a estimulacdo da forca através do modelo de blocos
concentrados, assim como o treino em circuito e os métodos de hipertrofia alternados com
métodos neurais; destacamos ainda o microciclo como determinante na orientacdo e
planeamento do treino no periodo competitivo. A amostra foi consensual em definir como
prioritario no treino da forca em jovens o desenvolvimento do conceito da consciéncia
corporal, aprendizagem e coordenacdo motora. Concluimos igualmente que todos os
treinadores recorrem a exercicios funcionais desenvolvidos no proprio pavilhdo de
basquetebol. E opinido da amostra que varias lesbes s@o preveniveis através de um
trabalho de forga, direcionado e continuado ao longo de todo o ano.

Palavras-chave: basquetebol, treino de forca, alto rendimento, treinadores de alto nivel.






Abstract

ABSTRACT

The training of strength and physical condition are aspects that have been highlighted in the
literature as a determinant of success in basketball teams. Despite the existence of several
studies on the subject of strength training in basketball, information is scarce with respect to
an orientation or methodological proposal for a specific training mode that contributes for a
better performance and injury prevention for the athletes. Thus, the aims of this study were:
identify and analyze the view of strength training experts in basketball concerning planning
and implementation of strength training in sport athletes; and as specific objectives: (i) iden-
tify how the fitness specialists of high-performance basketball organize training in order to
develop and / or maintain muscle strength in basketball players; (ii) identify the key issues to
be considered in an effective and safe training program in basketball.

We applied a semi-structured interview consisting of 24 questions divided into four distinct
groups (I-IV). The sample was made up of four trainers (two Brazilian, a Portuguese and a
Spanish ), with professional recognition of high level.

The main findings of the study highlight the importance given to the training of physical con-
dition. This is considered a differentiating factor in performance in basketball, for their con-
tribution to the increase in the overall physical performance in game performance, recovery
and injury prevention. Demonstrations of force indicated as a priority were the tensile
strength and explosive power. Regarding the methods of training our sample refered a
preference for the concentrated blocks model as well as the circuit training and alternated
neural and hypertrophy methods; we also highlight the microcycle as a determinant factor in
the orientation and planning of training in the competitive period. The sample was consen-
sual defining as a priority for strength training in young players, the development of body
awareness, learning and motor coordination. We conclude also that all coaches use func-
tional exercises developed in the basketball gym. The use of this type of exercises is justi-
fied by the possibility of developing different manifestations of strength, injury prevention
and also motivational reasons and direct transfer to the specific technicalities of the sport. It
is the opinion of the sample that several injuries are preventable through a well planned,
targeted and sustained exercises throughout the year.

Keywords: basketball, strength training, high-yield, high-level coaches
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Introducao

1. INTRODUCAO

1.1 Pertinéncia e ambito do estudo

A forga muscular apresenta-se como uma capacidade biomotora fundamental e
imprescindivel na otimizacdo da performance em atletas de basquetebol (Bompa, 1999;
Janeira, 1994; Pauletto, 1994; Santos, 2009). Em alguns casos, a forca muscular pode ser
determinante para alcancar elevados niveis de desempenho, sobretudo nos atletas de alto
rendimento (Badillo & Ayestaram, 1997).

Entre todas as capacidades fisicas, Manso (1993) considera que a forca tem um
papel fundamental no mundo do treino desportivo, constituindo um critério de
especificidade no treino de diversas modalidades, ao mesmo tempo que € uma das
vertentes que mais tem evoluido nos ultimos tempos.

Fajardo (2014) apés uma reflexdo detalhada baseada em muitas experiéncias,

revisoes e discussdes com outros especialistas, considera que a forca € a Unica qualidade
fisica basica no basquetebol, e que a partir dela se expressam as demais capacidades.

Nesse contexto, do ponto de vista de Tavares (2001), o basquetebol é uma atividade
altamente especializada, quer do ponto de vista competitivo quer do ponto de vista do
condicionamento fisico e técnico. Os aspetos técnicos, taticos, somaticos e a capacidade
dos atletas manterem elevados niveis de condicado fisica adequados as necessidades do
jogo, tém sido apontados como os principais determinantes para o rendimento competitivo
(Janeira, 1994; Soares, 2004; Santos, 2009;).

Relativamente as exigéncias da forca no basquetebol, esta pode manifestar-se como
forca maxima, forca resistente e forca explosiva nas diversas acfes do jogo (Araujo, 1982;
Janeira, 1994; Vermeil, 1996); essas manifestacdes sao repetidas durante longos periodos
de tempo, requisitando uma forca de resisténcia para manter altos niveis de desempenho
(Araujo, 1982; Fleck & Kraemer, 1987; Janeira, 1994; Marques, 2005b; Santos, 2009). A
sua estrutura funcional esta diretamente relacionada com as principais capacidades fisicas
determinantes da performance (Oliveira, 2001), que por sua vez dependem das técnicas
especificas do jogo, potencializadas pelos fatores da forca, velocidade e capacidade dos

atletas resistirem a um esforco intermitente mas continuado no tempo (Janeira, 1994).
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Introducao

Enquanto tema de interesse cientifico, o basquetebol tem sido estudado em diversas
areas das ciéncias do desporto, tais como andlise do jogo, biomecanica, fisiologia,
pedagogia e fatores de rendimento (Tavares et al., 2011).

Na literatura encontramos alguns estudos que abordam o treino da forca no

basquetebol, nomeadamente relacionados com a manifestacdo da forca explosiva
(Brandéo e Pinto, 1995; Santos, 1995; Cardoso et al., 2005; Janeira, 2003;) em diversos
escaldes de formacdo, contudo, nota-se uma escassez substancial de estudos que
promovam uma orientagdo ou proposta metodoldgica do treino especificos da modalidade,
gue contribuam para uma melhor performance e prevencao de lesbes dos atletas.
Assim, face ao que foi descrito acima, os autores consideram relevante tentar responder a
guestdo de como os especialistas de condicionamento fisico do basquetebol de alto
rendimento organizam o treino de forma a desenvolver e/ou manter a forga muscular em
atletas de basquetebol.

Para além da escassez dos dados ja referida acima, este estudo possui uma
relevancia particular no sentido em que podera servir como uma ferramenta viavel para
treinadores no desenvolvimento do conhecimento e na aplicacao no treino de forma eficaz
e segura.

A partir do quadro conceptual anteriormente tracado, e face a problematica
colocada, foi definido como objetivo geral do estudo analisar a visdo dos especialistas do
treino da forca no basquetebol relativas ao planeamento e aplicacdo do treino da forca em
atletas da modalidade.

Deste modo, e de acordo com o objetivo geral exposto, foram ainda objetivos
secundarios deste trabalho:

1. Identificar os beneficios do treino da forca no basquetebol;
2. ldentificar as manifestacdes da forca que tem maior relevancia, bem como a relacéo
com os periodos de treino;

Caraterizar os meios e métodos mais utilizados;

Identificar de que forma os especialistas e/ou treinadores da condicdo fisica

operacionalizam o desenvolvimento e a manuntecéo do treino da forca ao longo na

época desportiva.

5. Detetar as particularidades do treino da forca no basquetebol e as suas implicacdes
nos escaldes de formacao.

6. Conhecer a perspetiva dos treinadores sobre o treino funcional nomedamante em

relacgo ao treino da forca e a prevengcdo lesbes no basquetebol.
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Revisdo da Literatura

2. REVISAO DA LITERATURA

2.1 Caraterizacao da Modalidade

O basquetebol carateriza-se por ser um jogo que engloba uma grande diversidade
de movimentos, com ou sem bola, concretizados com base na velocidade, habilidade e
forca, e que depende do trabalho coletivo dos jogadores e da sua luta direta com o
adversério (Ghermanescu, 1978; Cercel, 1990).

Tavares (1993), confirma o carater diversificado do jogo de basquetebol,
caraterizando-o por uma grande variabilidade de situacfes, riqueza de conteddos e
variacdes de trabalho e pausas que conferem um carater intermitente ao jogo, exigindo ao
atleta a capacidade de gerir uma grande e variada quantidade de informacdo num curto
espaco de tempo (Oliveira, 2001).

O jogo de basquetebol tem uma duracdo util de 40 minutos, divididos em quatro
tempos de 10 minutos, com 15 minutos de intervalo e 2 minutos de pausa entre periodos.
Contudo, durante o jogo ocorrem varias interrupcdes de contagem de tempo (descontos de
tempo, substituicbes, lances livres, entre outros), fazendo com que a duracdo de um jogo
possa variar entre 75 a 90 minutos (Mclnnes et al., 1995).

Caraterizar o esforco de uma modalidade desportiva, implica em termos gerais,
analisar a intensidade e o volume das acfes motoras determinantes para o desempenho
em alto nivel. Uma vez colhida essa informacdo € importante compreender alguns dos
fatores a serem considerados no treino, como o carater metabdlico e a magnitude de danos
teciduais causados pela préatica competitiva. Podemos observar que no basquetebol, assim
como em outras modalidades coletivas (como o futebol, héquei e handebol), alternam-se
momentos de alta intensidade (esforcos maximos ou muito proximos do maximo) com
periodos de média e baixa intensidade (submaximos), sendo por isso considerada uma
modalidade de caréter intermitente (Ide, 2010).

Habitualmente classificadas como jogos de cooperacgéo-oposi¢cao (Moreno, 1994), as
modalidades citadas acima possuem um perfil de atividades aciclicas, apresentando uma
grande variacdo na intensidade dos esforcos realizados. Esta intensidade varia desde o
repouso completo (em situacdo de espera para reposicdo da bola em jogo), até exercicios
de curtissima duracéo e de alta producédo de poténcia (sprints, deslocamentos laterais e

para tras, saltos, arremessos e mudancas rapidas de direcéo) (Lopes, 2005).
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A tabela que se segue carateriza algumas modalidades, relativamente as
capacidades biomotoras consideradas como determinantes e como auxiliares, na obtencao

de elevados niveis de performance.

Tabela 1. Capacidades Biomotoras Determinantes e Auxiliares, segundo a Escola Nacional

de Treinadores de Basquetebol do Brasil

Modalidades

Capacidades determinantes

Capacidades auxiliares

Basquetebol, volei de praia,
voleibol, futebol de campo,
futebol de saléo, andebol

Poténcia, forca maxima,
resisténcia de forga e
velocidade

Resisténcia aerébia e
flexibilidade

Ténis de campo, ténis de
mesa

Poténcia, forca maxima,
resisténcia de forca e
velocidade

Resisténcia aerébia e
flexibilidade

Provas de Atletismo

100m, 200m, 400m, 800m

Poténcia, forca maxima,
resisténcia
de forca e velocidade.

Resisténcia de forca, forca
maxima, poténcia e
flexibilidade

1500m Resisténcia aerébia e Resisténcia de forca, forca
anaerébia maxima, poténcia e
flexibilidade
3000m Resisténcia aerdbia e Resisténcia de forca, forca

anaeroébia maxima, poténcia e
flexibilidade
Natacao
50m, 100m, 200m Resisténcia aerébia e Resisténcia aerébia e
anaerébia flexibilidade
400m Resisténcia aerdbia e Resisténcia de forca, forca
anaeroébia maxima, poténcia e

flexibilidade

800m (feminino)

Resisténcia aerébia e

Resisténcia de forga,

anaeroébia poténcia, flexibilidade
1500 (masculino) Resisténcia aerdbia e Resisténcia de forga,
anaeroébia poténcia, flexibilidade

Segundo Teodorescu (1984) a caracterizacdo do esforco especifico no basquetebol

engloba os seguintes parametros: intensidade, duracdo (volume), complexidade e

processos metabdlicos de libertacdo de energia (Tabela 2).

Tabela 2. Descricdo das Varidveis que Caraterizam o Esforco Especifico no Basquetebol

Variaveis Caracterizacéo
Intensidade e Variavel em intensidade e duragdo, com curtas interrupcdes
Duracéo

Complexidade Muito complexo e variado do ponto de vista das capacidades fisicas e
dos fatores de performance: resisténcia em regime de velocidade,

forca, técnica, tatica e tenséo psiquica

Processos
Metéabolicos de
Libertacao de Energia

Misto (aerdbio e anaerdbio)
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A estrutura funcional do basquetebol assenta numa relagéo de colaborag&o/oposi¢cao
estabelecida entre jogadores da mesma equipa e adversérios, relacdo essa que se
concretiza em acdes defensivas e ofensivas, integrando técnicas e taticas especificas da
modalidade (Moreno 1994; Garganta e Pinto, 1994; Tavares, 1993; Silva 1998).

O basquetebol, embora solicitando em termos gerais a globalidade das qualidades
fisicas, nomeadamente resisténcia, forca, velocidade, destreza e flexibilidade (NSCA, 1988;
Santos, 2009; Araujo, 1982; Tavares,1993), carateriza-se por um apelo preponderante a
velocidade de reacdo e de deslocamento, a velocidade em regime de resisténcia, a forca
explosiva e em regime de resisténcia e a flexibilidade e destreza (Aradjo 1982). Deste
modo quando o objetivo é a aquisicdo de alta performance, o basquetebol torna-se um
desporto extremamente complexo.

Assim como outros jogos desportivos coletivos, o basquetebol € considerado um
desporto praticado de uma forma aerébia continua (Janeira,1994. Fajardo (2014) afirma
gue o basquetebol € um desporto em que predominam esforcos aerdbios de baixa
intensidade. Contudo, nos movimentos e técnicas que envolvem velocidade, aceleracéo e
rapidez (como por exemplo séries de contra-ataque, ressaltos, lancamentos em suspensao,
lancamentos na passada) € feito um apelo constante a vertente anaerdbia (Stone e
Steingard, 1993). Segundo alguns autores, sdo essas ac¢des, realizadas a alta intensidade,
gue parecem determinar o rendimento deste desporto (Fajardo 2014).

De acordo com Araujo (1982), uma vez determinado o tipo de esfor¢co especifico do
basquetebol, é importante destacar que ndo ha qualquer predominancia entre preparacao
fisica geral e especifica, ja& que o maximo de rendimento que se pode obter através do
treino so sera integralmente alcancado desde de que a preparacao fisica geral, constituida
por uma base de suporte para o desenvolvimento das capacidades preponderantes para
gue a realizacao do esforco, seja realizada.

Quanto as formas de manifestacdo da forca, pode-se considerar que o basquetebol
apresenta trés formas fundamentais de manifestacbes de forca: a forca maxima, forca

resistente e a forca explosiva (Janeira, 1994; Stone & Steingard, 1993).
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2.2 Exigéncias Funcionais

2.2.1 Capacidades condicionais no basquetebol

As capacidades fisicas que exercem maior influéncia nas modalidades aciclicas
incluidas no basquetebol séo: forca muscular, velocidade, poténcia, resisténcia (aerdbia e
anaerdébia) e flexibilidade (Harre, 1982; Weineck, 2000).

O treino da condicdo fisica ou preparacdo fisica assume uma importancia
significativa no treino de alto rendimento da maioria dos desportos, e em especial, no
basquetebol. Sendo assim Barbanti (1996) considera que pelo fato de ser um dos
componentes da periodizacdo, o treino da condi¢ao fisica € essencial para a aquisi¢cdo do
potencial maximo das qualidades fisicas especificas para a modalidade.

Do mesmo modo, Dantas (2003), considera que a preparacao fisica deve incluir
métodos e processos de treino utilizados de forma sequencial e periédica que tenham
como objetivo levar o atleta ao topo da forma fisica a partir de uma base geral considerada
otima.

O jogo de basquetebol imp&e aos atletas um quadro de exigéncias vasto em relacéo
aos diversos constragimentos que séo impostos durante o jogo, incluindo questdes técnico-
taticas e sobretudo relacionadas com a condicao fisica (Janeira, 1994; Vermeil, 1986;
Soares, 2004). Parece ser consensual na literatura que as principais capacidades fisicas a
serem potencializadas no trabalho de condicionamento fisico no basquetebol séo: forca,
velocidade, resisténcia, destreza e flexibilidade (Aradjo, 1982; Janeira, 1994; Santos,
2009).

Barbanti (1996) afirma que as capacidades fisicas sdo elementos essenciais para o
rendimento motor, ndo s6 no basquetebol, mas em diversas modalidades desportivas. A
tabela abaixo (Tabela 3) resume as principais denominacdes e conceitos das capacidades

motoras de acordo com diversos autores.
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Tabela 3. Principais Denominacoes e Conceitos das Capacidades Motoras do Basquetebol

Autor

Denominacédo

Conteldo

Guilfor (1957)

Capacidade psicomotora

Forca, impulséo, velocidade, precisao
estatica,precisao dinamica, coordenagao,
flexibilidade

Clark (1967)

Componentes de capacidades motoras gerais

Coordenagéo 6culo-manual,poténcia
muscular, agilidade, forga muscular,
resisténcia muscular, flexibilidade,
velocidade

Koch (1967)
Dassel/Haag (1969)

Bases fisicas do rendimento e qualidades motoras

Forga, velocidade, resisténcia destreza,
habilidade para mover-se, habilidade
motora, mobilidade articular, flexibilidade

Gundlach (1968)

Capacidades condicionais (energéticas) e
capacidades coordenativas

Forga, velocidade, resisténcia destreza,
mobilidade articular,capacidade de tenséo
muscular, capacidade de reacéo, equilibrio,
capacidade de aprender, precisdo de
movimento, sentido de movimento, sentido
de tempo espago, flexibilidade

Mathews (1969)

Componentes da aptidao fisica

Forca muscular, resisténcia muscular,
flexibilidade muscular, capacidade
cardiorrespiratéria, coordenagao
neuromuscular

Safrit (1973)

Componentes do rendimento fisico

Forca muscular, resisténcia muscular,
capacidade cardiorrespiratoria, aptidao,
agilidade, flexibilidade, equilibrio,
velocidade

Fleishmann (1972)

Componentes do rendimento fisico

Flexibilidade extensiva, flexibilidade
dinamica,forca explsiva,forca estatica. forga
dindmica, forca do tronco, coordenagéo
geral do corpo, equilibrio geral do corpo,
resisténcia cardiovascular

Fetz (1974)

Qualidades motoras base

Forga, velocidade, resisténcia, equilibrio
motor, mobilidade, destreza, habilidade,
agilidade motora

Hollmans/Hettinger
(1976)

Formas de solicitagdo motora

Coordenagéo, velocidade, flexibilidade,
forca,resisténcia

Meinel/Schanabel
(2977)

Capacidades motoras (capacidades
condicionantes e capacidades coordenativas)

Forga, velocidade, resisténcia, capacidade
de rendimento motor, capacidade de
controlo do movimentocapacidade de
transformacéo e adaptacdo do movimento,
capacidade de aprendizagem

Kornex| (1977)

Qualidades motoras

For¢a, velocidade,
resisténcia,mobilidade,destreza, habilidade

Rapp/Schoder
(1977)

Qualidades motoras de base

Forca, velocidade, resisténcia, mobilidade,
destreza, coordenacao

Frey (1977)

Capacidades motoras
fatores de rendimento fisico

Forga, velocidade, resisténcia, agilidade
motora, destreza, capacidade de
coordenacao

Kemper (1979)

Componentes do rendimento motor

Poténcia muscular, agilidade, forca
muscular, resisténcia muscular,

funcionalidade cardio-respiratoria
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2.3 Importancia da forga no basquetebol

No ambito desportivo em geral, a forca muscular € uma capacidade motora
imprescindivel no desempenho de diversas modalidades, constituindo um alicerce
fundamental ndo s6 desporto de alto rendimento, mas também de grande importancia em
atividades fisicas de lazer e de promocao de estilos de vida saudaveis (Bouchard et al.,
1993; Aberthy et al., 1994).

De acordo com Sale (1991) o trabalho da forca é essencial para se atingir uma
elevada performance durante a competicio em diversos desportos; para Siff &
Verkhoshansk (2000), o treino da forga passou a ser considerado um elemento essencial
para o éxito, numa preparacéo desportiva corretamente aplicada e planeada.

Na tabela abaixo (tabela 4) observamos as diferentes formas de manifestacdo da
forca nos jogos coletivos de acordo com Barbanti (1996). Muitos pesquisadores e
metodologos do treino tem direcionado a sua atencéo para compreender como a forca se
manifesta e de que forma pode contribuir para altos niveis de performance no alto

rendimento das diversas modalidades desportivas.

Tabela 4. Formas de Manifestacao da Forca nos Desportos Coletivos

Formas de Manifestacéo da Desportos Coletivos
Forca

Forca de Langamento Polo aquético, handebol, futebol,
baisebol

Forca de Salto Vertical Voleibol, basquetebol, handebol,
Horizontal futebol

Forca de “Sprint” Futebol, basquetebol, handebol,
baisebol

Forca de Resisténcia Futebol, basquetebol, voleibol,
handebol, baisebol, rugby

A complexidade das acdes motoras dos desportos intermitentes exige uma grande
capacidade de forca, assim como de velocidade, agilidade e impulséo vertical, sendo no
seu conjunto considerados fatores preditores de sucesso em desportos intermitentes
(Bangsbo, 1994; Hoffman,1996). De fato, um dos motivos que faz com que o basquetebol
exija grandes niveis de forca, deve-se a complexidade das ac¢Bes motoras que o
caraterizam, como por exemplo saltos, mudanca de direcdo, travagens, aceleracdes e

algumas acdes técnicas como os bloqueios e jogo de 1 contra 1 (Lopes, 2005).
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2.3 Forca

2.3.1.1 Definicéo de Forga

Na literatura cientifica encontramos diversas definicdes de forca muscular e da sua
importancia no contexto desportivo. Nesse sentido, tentamos sintetizar o conceito da forga
com base na visao de alguns especialistas do treino da forca.

A forca muscular (FM) pode ser definida de acordo com a Segunda Lei de Newton,
como uma qualidade fisica resultante do produto da massa (M) pela aceleracéo (A) (Badillo
e Aystaram, 1997), sendo também considerada a capacidade do musculo produzir
aceleracéo de um corpo ou de interrromper o seu deslocamento, ou ainda a capacidade de
produzir tensao e realizar trabalho (Fleck & Junior, 2003).

Badillo & Serna (2002) consideram a forga como uma capacidade que o musculo
possui para ser ativado e produzir tensdo. Powers & Howley (2000) descrevem que a forca
muscular diz respeito a forca maxima que um musculo ou grupo muscular pode gerar,
estando o seu desenvolvimento relacionado com adaptacdes neurais e periféricas.

A forca € uma variavel neuromuscular com uma importancia determinante no
rendimento de varias modalidades, ja que esta relacionada com a necessidade do atleta
iniciar o movimento do seu corpo com rapidez, assim como fazer paragens subitas quando
necessario, acelaracdes, desvios de trajetéria, mudancas de direcéo, saltos, lancamentos,
entre outros (Bompa 2005).

Para Tejero (2009) esta qualidade fisica é definida como a capacidade de superar
uma resisténcia face a fadiga (interna ou externa) perante diversos esfor¢cos musculares
em um determinado gesto desportivo. Segundo Kraemer & Fleck (2006) a forca é
classificada como treino contra resisténcia ou treino com pesos, sendo uma das formas
mais populares de exercicios para melhoria da aptiddo fisica de um individuo e para o
condicionamento de um atleta.

Komi (1992) e kraemer (1987), afirmam que a forca muscular € a forca maxima que
um musculo ou grupo muscular pode gerar a uma velocidade especifica ou determinada.

De acordo com Janeira (1994) a forca é considerada uma capacidade fisica
fundamentalmente neuromuscular; a expressao da sua performance é determinada nédo sé
pelo tamanho dos muasculos envolvidos, mas também pela capacidade do sistema nervoso
em ativar, de uma forma ajustada, os grupos musculares que direta ou indiretamente estao

implicados na realizacéo de determinado trabalho mecéanico (Janeira 1994).
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A forca € uma ainda qualidade fisica cuja manifestacdo depende de fatores
estruturais, neuronais, hormonais e até mesmo psicoldgicos (Badillo & Ayestaran, 2004).
Para Siff & Verkhoshansky (2000) a forca é o produto de uma acdo muscular iniciada e
comandada por processos elétricos no sistema nervoso.

Barbanti (1979) define forga muscular como a capacidade de exercer tenséo
muscular contra uma resisténcia, envolvendo fatores mecanicos e fisiolégicos; por sua vez,
Guedes (1997) considera a forgca como a capacidade de exercer tensdo muscular contra
uma resisténcia, superando, sustentando ou cedendo a mesma; Zatsiorsky (1999) sugere
gue a forca é a medida instantanea da interacdo entre dois corpos.

Bompa (1990) e Aravgjo (1982) definem a forca como uma capacidade
neuromuscular que permite vencer uma resisténcia externa e interna. Para Platonov (1992)
forca € a capacidade que o musculo possui para vencer uma resisténcia ou opor-se a esta,

mediante contracbes musculares.

2.3.2 Classificacédo daforca

Segundo Bompa (1999), a forca pode ser dividida em forca geral e especifica. A
primeira € entendida como o suporte de todo o programa de treino de for¢a; a segunda, €
definida como a forca dos musculos que séo especificos dos movimentos de um
determinado desporto, sendo assim direcionada para aprimorar e potencializar as
habilidades especificas de cada modalidade.

De acordo com diversos autores (Araujo, 1982; Cardoso, 2005; Manso et al., 2010 )
a forca é classificada em forca maxima, forca explosiva, forca- resisténcia.

Segundo Platonov (1992), a forca muscular pode-se manifestar em regime estatico
ou dinamico, com encurtamento ou alongamento dos musculos. Também Fajardo (1999)
divide a forca em suas manifestacfes estaticas e ativas. Subdivide a primeira em forca
estatica maxima (ou forca isométrica maxima) e em forca estatica submaxima (ou forca
isométrica submaxima) e subdivide a manifestacdo ativa em forca maxima dinamica, forca
inicial, forca de aceleracao e forca explosiva maxima.

Para Raposo (2005), a forca muscular pode manifestar-se de trés formas: forca
maxima, forca de resisténcia e for¢a explosiva ou rapida.

Marques (2004) por sua vez subdivide a Forca Maxima (FM) em forca absoluta,
forca isométrica maxima (FIM), forca dindmica maxima (FDM) e forca excéntrica maxima
(FEM).
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Segundo Vittori (1988), a divisdo da forca pode ser feita de acordo com as suas
manifestagdes ativas ou reativas:

e Manifestacgdes ativas: produzidas por um ciclo simples de trabalho muscular. Podem
ser divididas em forca dindmica maxima (FDM), que se manifesta com movimentos
sem limitagdo de tempo e com a maior carga possivel, e em forca explosiva (FE),
uma contracdo que surge com o maximo de velocidade possivel.

e ManifestagcOes reativas: produzidas por um ciclo duplo de trabalho muscular (ciclo
alongamento-encurtamento), podendo manifestar-se de forma elastico-explosiva
(armazenamento de energia elastica) ou reflexivo-elastica (reflexo de estiramento).

Na maioria dos desportos coletivos e individuais esta classificacdo da forca é
fundamental para um melhor direcionamento do treino, visto que cada modalidade
apresenta, na caracterizacdo do esforco, um tipo especifico de manifestacado da forca. No
caso do basquetebol a forca explosiva € forma de manifestacdo da forca de maior
relevancia e sera aprofundada de uma forma particular.

Ao analisarmos as diversas classificacfes pelos autores acima citados, percebemos
gue ha um consenso em relacdo aos termos forca maxima, forca de resisténcia ou ainda
resisténcia de forca; no entanto existem algumas incongruéncias em relacdo a nomeclatura
da manifestacdo da forca em relacdo a velocidade (poténcia, forca explosiva ou forca
rapida e forca elastica). Nesse sentido os autores especulam que os termos referidos
representam a mesma capacidade motora, apresentando apenas diferencas que sao

caracteristicas especificas de cada tipo de forca ( descritas mais a frente).

2.3.3 Tipos de manifestacdes de forca

2.3.3.1 Forca maxima

A forca maxima carateriza o potencial de forca do desportista e € um indicador da
forca muscular isométrica voluntaria maxima que € possivel produzir sem um limite de
tempo ou quantidade de peso levantado (Siff & Verkhoshansk 2000). Seguindo o mesmo
pensamento, Zakharov (1992) acredita que a forca maxima se caracteriza pelo nivel de

forca que o atleta é capaz de alcancar em consequéncia da tensdo muscular livre maxima.
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Para Marques (2005b), esta capacidade fisica representa a capacidade de um
musculo ou grupo muscular realizar tensées maximas, e é subdivida em: for¢ca absoluta,
forca isométrica méxima, forca dindmica méaxima e for¢a excéntrica maxima.

Barbanti (1996) define esta capacidade como a for¢ca a ser desenvolvida por uma
contracdo muscular maxima, subdividindo-a em forca estatica e for¢a dinamica, sendo que
esta depende da secc¢édo transversal do musculo e da coordenacdo inter e intramuscular
(Weineck, 2002). Para Araujo (1982), a forca méxima corresponde a forca mais elevada
gue o sistema neuromuscular pode alcancar com uma contracdo muscular voluntéaria,
sendo determinante nas modalidades desportivas em que é necessario utilizar resisténcias
consideraveis (levantamento de pesos, luta, lancamento de pesos, entre outros).
Observamos que grande parte da literatura carateriza este tipo de manifestacdo como
menos significativa nos desportos coletivos, no entanto ndo encontramos estudos que
abordem a auséncia de contribuicdo desta manifestacdo de forca no desenvolvimento das
demais modalidades.

Segundo Zatsiorsky (1999), a forca maxima é alcancada quando o nimero maximo
de unidades motoras é recrutado, sendo essa ativacao realizada de forma sincrona em
periodos curtos de esforco maximo. Bompa (1993) considera que nenhum incremento
visivel de poténcia € possivel sem ganhos evidentes na forca maxima, um fato que
demonstra a importancia do desenvolvimento da forca para modalidades que requerem
movimentos explosivos. Esta Ultima ideia é também corroborada no estudo de Koch et al.
(2003), onde ¢é descrita a forte relacdo da forca maxima na capacidade de salto.

No basquetebol a importancia da forca maxima estad habitualmente associada a
capacidade de salto vertical, combinando as acdes explosivas efetuadas pelos atletas. Na
tabela que se segue sdo descritas algumas formas de trabalho para o desenvolvimento da

capacidade de forca maxima (tabela 5).

Tabela 5. Formas de Trabalho para o Desenvolvimento da Capacidade de Forca Maxima
(adaptado de Martinez, 2009).

Formas de Trabalho para o Desenvolvimento da Forca Maxima
Intensidade 70— 100 %
N° de repeticdes por série Méaximo (1-12)
N° de séries 4-8
Recuperacao Alta
Velocidade de execuc¢éo Méaxima
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A forca méxima no basquetebol, na maioria das vezes € mensurada atraves do teste
de 1 Repeticdo Maxima (LRM) em exercicios como o supino, agachamento e power clean.
Estes exercicios sdo utilizados para avaliar a forca de membros superiores e para
prescricdo de cargas de treino, bem como para avaliar o efeito do programa de
condicionamento (Lopes, 2005). Os testes referidos sédo faceis de aplicar, confiaveis e

comuns entre os preparadores fisicos.

2.3.3.2 Forga Explosiva

Entende-se por forca explosiva a capacidade motora que permite exercer grandes
potenciais de forca num periodo minimo de tempo, expressando a relacdo entre forca e
velocidade ou entre forca e tempo da sua aplicagdo. Depende fundamentalmente da
capacidade de contracdo muscular e manifesta-se pela possibilidade de obter um grande
potencial de forca atarvés do recrutamento e sincronizagéo instantanea do maior numero

de unidades motoras (Badillo & Ayestaran, 1997).

Para Araugjo (1982) a forca explosiva € uma qualidade fisica que permite superar
uma resisténcia através de uma elevada rapidez de contracdo, sendo determinante em
modalidades ou desportivas que exigem movimentos aciclicos e ciclicos. Zatsiorsky (1999)
e Bompa (1993a) definem a forca explosiva como a habilidade de exercer a maxima forca
em menor espaco de tempo. De modo similar, Fajardo (1999) considera que a forca
explosiva é a capacidade de exercer uma maior capacidade de forca no menor tempo
possivel.

A forca explosiva manifesta-se assim através de um quociente entre a magnitude da
forca e o tempo. De acordo com alguns autores (Grosser, Starischka, & Zimmermann,
1988), a forca explosiva, sendo uma forca que surge no menor tempo possivel; depende,
entre outros, da forca maxima, da velocidade de contragdo muscular e da coordenacao
intramuscular. A maioria dos desportos coletivos dependem muito mais da forca explosiva
do que da producédo de forca maxima, sendo necessaria em sobretudo em movimentos
aciclicos como arremessos, saltos e nem situacfes que exigem mudancas rapidas de
direcdo (Harre, 1982).

Martinez (2009) sintetiza algumas das principais formas de trabalho para o

desenvolvimento da capacidade de forga explosiva, tal como se pode ver na tabela 6.
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Tabela 6. Formas de Trabalho para o Desenvolvimento da Capacidade de Forga

Explosiva
Formas de Trabalho para o Desenvolvimento da Forca Explosiva
Intensidade 20—-70 %
N° de repeticdes por série 4-8
N° de séries 3-8
Recuperacao Alta
Velocidade de execucao Méaxima

Séao diversos os autores que tem enfatizado a importancia da forca explosiva dos
membros inferiores na performance dos atletas no basquetebol, procurando investigar
variavéis relacionadas com a melhoria do rendimento desportivo. Na tabela seguinte sédo

apresentados alguns estudos que relacionam o treino da for¢a explosiva e o basquetebol
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Tabela 7. Estudos Relativos a For¢a Explosiva no Basquetebol

Autor

Objectivo

Amostra

Resultados

(Brown, Mayhew, &
Boleach, 1986)

Avaliar os efeitos do treino
pliométrico na performance do
salto vertical .

26 basquetbolistas
do sexo masculino
(15.0 +- 0.7 anos)

Diferencas estatisticamente
significativas entre o pré e o
pés-teste no grupo
experimental e apenas no
teste de Abalakov

Al-Ahmed
(1990)

Compreender os efeitos de
seis semanas de treino
pliométrico em parametros
fisiologicos e da aptidao fisica
(incluindo a forca explosiva
dos Mis)

24
basquetebolistas
do americanos do

sexo masculino
(14 -18 anos)

Diferencas significativas
apenas para o grupo
experimental para os
indicadores de forca

explosiva

Santos (1995)

Avaliar os efeitos do treino
pliométrico, do destreino e do
treino reduzido nos
indicadores de forca explosiva
do Mls

19
basquetebolistas
do sexo masculino
(14 —15 anos)

Na avaliacdo entre grupos
nao foram identificadas
diferengas com significado
estatistico

Alves (2001)

Verificar os efeitos
diferenciados do treino
pliométrico e da pratica

exclusiva de basquetebol nos
indicadores da forca explosiva
dos Mls

30
basquetebolistas
do sexo masculino
(14-16 anos)

Apenas um grupo teve uma
diferenga com valor
estatistico do pré para o poés-
teste, nos indicadores da
forca explosiva, com
excecdo para 0 SCM

Matavu;j et al..
(2001)

Avaliar os efietos de diferentes
programas de treino
pliométrico nos valores de
forca explosiva

33
basquetebolistas
do sexo masculino
(15-16 anos)

Diferencas significativas
para o grupo experimental
relativamente ao controlo.

Janeira et al..
(2003)

Identificar os efeitos do treino
pliométrico nos indicadores de
forca explosiva , e o efeito do
treino pliométrico nos ganhos
anteriormente produzidos.

12
basquetebolistas
do sexo masculino
(16-17 anos)

O treino resultou em ganhos
com significado estatistico
para todos os indicadore. No
destreino, observaram-se
perdas estatistiscamente
significativas nos valores da
forca explosiva.

Cheng et al..
(2003)

Connhecer os efeitos do trieno
da forca no SCM,SV,SC

20
basquetebolistas
do sexo masculino
(16-19 anos)

Os resultados apontam para
uma efectividade do treino
combinado, embora sem
resultados significativo nos
saltos continuos

Marques e Badillo.
(2003a,2003b)

Avaliar os efeitos do treino da
forca antes e depois do treino
técnico —tatico

22
basquetebolistas
do sexo masculino
(14 -17 anos )

Os resultados revelaram
melhorias estatisticamente
significativas em todos os

indicadores em estudo

SCM - salto contra movimento; SV — Salto vertical; SC — Salto continuo. MIs- membros inferiores.

Os efeitos do treino da forgca s&o descritos nos estudos de Janeira et al (2003), onde

foi feita uma avaliacdo dos efeitos do treino pliométrico nos indicadores de for¢a explosiva

(SCM, SC, PMM) em jovens basquetebolistas,

tendo sido obtido um

resultado
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estatisticamente significativo para os indicadores avaliados, e por Soares (1999) em
jovens andebolistas, onde é demonstrado que a velocidade da bola no arremate parado e
em apoio, € influenciado pelo treino de forca localizado nos musculos especificos do

remate.

2.3.3.3 Forga elastica explosiva

A forca elastica explosiva baseia-se nos mesmos principios da forca explosiva,
acrescentando no entanto uma componente elastica que atua devido a um estiramento
prévio dos musculos (Siff & Verkhoshansky, 2000). De acordo com as observacfes de
Soares (2004) este tipo de forca caracteriza-se por ser do tipo reativa, onde o
encurtamento dos musculos é precedido de um alongamento.

Este tipo de forca tem lugar quando a fase excéntrica ndo se executa a alta
velocidade (Manso et al., 1996). Apoiando-se nos mesmos fatores da forca explosiva, é
acrescentada a componente elastica, que atua por efeito de estiramento prévio (Badillo &
Ayestaran, 1995). Em consequéncia desse processo € armazenada uma determinada
guantidade de energia que é transferida e acoplada a contragfes concéntricas sucessivas,
aumentando o seu efeito.

Os movimentos que utilizam esta manifestacdo de forca dependem de programas
especificos e requerem solicitacbes da for¢ca explosiva caracterizados por um tempo de
arranque curto, ritmo maximo de execucdo e pela impossibilidade de retificacdo em
execucao (Weineck, 2002). A componente elastica assume a nivel dos musculos uma
componente mais significativa do que a capacidade contractil, dessa forma, para Marques
(2005) a forca explosiva sem pré-estiramento depende fundamentalmente da capacidade
contractil dos muasculos e da capacidade de recrutamento e sincronizacdo das unidades

motoras.

2.3.3.4 Forca reflexa elastica explosiva

Este tipo de expressdo da forca caracteriza-se por um ciclo alongamento
estiramento (CAE) curto, que de acordo com Schmidtbleicher (1992 ), dura entre 100 e 250
ms.

Marques (2005 ) e Badillo & Ayestaran (1997 ) consideram que a forca reflexa

elastica explosiva apresenta as mesmas caracteristicas da forgca elastica explosiva, no
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entanto com a particularidade de que o alongamento prévio € muito intenso e rapido em

relacdo ao anterior (Badillo & Ayestaran, 1997).

2. 3.3.5 Forca resisténcia

No contexto do treino de alto rendimento, investigadores afimam que o0 conceito
desta manifestacdo de forca é especifica em cada modalidade. Siff & Verkhoshansky
(2000) definem forca resisténcia como uma forma de forca que se desenvolve em
atividades que requerem uma duracgéao relativamente elevada de tensdo muscular.

De modo similar, Matveiev (1991) considera que a forca resisténcia é uma aptidao
para vencer a fadiga produzida pela carga das componentes de forca de uma modalidade
desportiva especifica. De acordo com Zakharov (1992) é a capacidade de atleta realizar
exercicios com pesos durante um tempo prolongado, mantendo os parametros do
movimento, conservando assim niveis elevados de funcionamento muscular (Castelo,
1998).

A forca resisténcia pode-se manifestar de duas formas: estatica e dinamica (Araujo,
1982; Siff & Verkhoshansky, 2000). As manifestacdes estaticas ou isométricas surgem
sempre que haja um equilibrio entre a forca aplicada e a resisténcia presente; ja as
expressdes dinamicas desenvolvem-se de modo excéntrico se o ponto de insercao do
musculo e o ponto de aplicacdo da forca se aproximarem e de modo excéntrico se se
afastarem (Araujo, 1982).

Alguns autores (Araujo, 1982; Harre, 1982) consideram que a forca resisténcia pode
determinar o desempenho, especialmente em competicbes onde € necessario superar
grandes resisténcias por longos periodos de tempo (como por exemplo na canoagem,
natacdo e em alguns jogos coletivos). Nesse sentido, Naoki e Haff (2004) sugerem que
para melhorar os niveis de forca resisténcia os atletas precisam de selecionar cargas de
treino especificas, da forma mais proxima possivel a que pode surgir em ambito
competitivo.

No basquetebol a forca resisténcia surge quando os atletas necessitam de manter
periodos sustentados de alta intensidade, como nos sprints e aceleracdes, posicoes
defensivas, contatos com os adversarios e nos saltos repetidos durante todo o jogo. Do
ponto de vista fisiologico a forgca resisténcia pode apresentar um metabolismo

predominantemente aérobio ou anaerébio (Barbanti ,1996).
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2.3.3.6 Forca rapida

O conceito de forca rapida apresenta-se descrito na literatura de diferentes formas. A
forca rapida pode ser definida como a capacidade de superar uma resisténcia externa ao
movimento com elevada velocidade de contragdo (Barbanti 1996); como a capacidade de
um atleta vencer uma resisténcia com uma elevada velocidade de movimento (determinada
pela caracteristica do movimento, dimensdo, posicao da resisténcia e pico de expressao
de forgca) (Harre & Lotz, 1988); ou ainda como a capacidade do sistema neuromuscular
produzir o maior impulso possivel num determinado tempo (Castelo et al., 2000). Ou seja,
apesar de as variaveis forca maxima e tempo estejam presentes, os diferentes autores
apresentam perspetivas diferentes para o conceito de forca rapida.

A maioria das modalidades desportivas coletivas e algumas modalidades individuais,
dependem sistematicamente da capacidade de superar uma resisténcia ou obstaculo com
elevada rapidez. No basquetebol, isto é verdade ndo s6 nos lancamentos, ressaltos
ofensivos e defensivos, nos passes e dribles, mas em todas as situacdes em que é
necessario alteracdes rapidas de direcéo e/ou aceleracdo (Carvalho & Carvalho, 2006).

Do ponto de vista de Janeira (1994), os ressaltos, lancamentos em suspenséo, 0s
“contra ataques”, os "afundancos" e os “lancamentos na passada”’, sdo exemplos
inequivocos da importancia particular da poténcia muscular na expressao técnica do jogo.
Aceleracdes, travagens bruscas, e as rapidas mudancas de direcdo sdo uma constante do
jogo e a sua eficicia reclama niveis importantes de forca e de poténcia para um nivel

superior de performance.

2.3.4 Objetivos do treino de forca

Os principais objetivos do treino de for¢a séo considerados por Matveiev (1991) como:

e Aumentar a capacidade de forca e/ou assegurar a sua conservacdo em relacdo as
particularidades das fases do treino;
e Educar as aptidées de forca que correspondem as exigéncias de uma determinada

modalidade;
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e Atingir um desenvolvimento global de todos os grupos musculares, considerando-os
como um todo;

e Direcionar o trabalho de forca para que se coadune com as aptidoes de for¢ca na
modalidade de especializagao.

Platonov (1992) afirma que no processo de treino da forga muscular os objetivos gerais
devem estar bem definidos, o que implica desenvolver as diferentes manisfestacbes da
forca e aumentar a capacidade de potenciacdo da forca nas acbes em competicdes em
sincronia com as necessidades técnicas. Por outro lado, Marques (2005) considera como
principais objetivos do treino da forca definir quais as orientacdes metddologicas para o
desenvolvimento de cada uma das manifestagbes de forga e anunciar os principais
exercicios de forga para o desenvolvimento da performance atlética.

Outro objetivo fundamental do treino de forca € o de contribuir para a prevencao de
lesbes. Alguns autores tem encontrado resultados bastante significativos no que diz
respeito aos beneficios do treino da forca na prevencao de lesbes em altetas de varias
modalidades (Badillo & Ayestaran, 1997), contribuindo assim para que os atletas diminuam
a auséncia dos treinos e jogos, apresentando ainda uma maior disponibilidade para uma
atividade segura e eficaz.

Assim 0s principais objetivos do treino da for¢ca no basquetebol podem ser resumidos
como:

e Desenvolvimento da forca maxima como base para o desenvolvimento das demais

manifestacdes de forca;
e Desenvolvimento especifico da forca explosiva;

e Desenvolvimento equilibrado de todos os gupos musculares em geral, como forma
de prepararacédo do sistema musculo-articular para exercicios de maior intensidade,
contribuindo ndo sé para a melhoria da performance como também para a

prevencao de lesdes.
2.3.5 Fisiologia do treino da forca
O treino especifico da forca apresenta alguns mecanismos especificos para que os

resultados esperados sejam alcancados de acordo com o0s objetivos planeados para uma

determinada época desportiva.
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E consensual que a forga se pode desenvolver através de duas vias principais: a via
hipertrofica e a via neural (Schmidtbleicher, 1992; Badillo & Ayestaran, 1995; Manso et al.,
1996; Bompa, 1999); através da coordenacdo neuromuscular; intramuscular (através do
recrutamento de unidades motoras ) ou intermuscular (musculos agonistas, antagonistas e
sinergistas) ou de forma estrutural, pela via hipertréfica (aumento da secc¢ao transversal do
musculo), (Bompa, 1993b; Marques, 2005a).

A forca muscular aumenta progressivamente nas primeiras semanas de treino,
devido aos fatores neurais (Moritani, 1979) enquanto que a hipertrofia surge apés 8 a 10
semanas de treino (Vrijens, 1989 ).

Relativamente a hipertrofia, esta é desenvolvida através do aumento da seccéo
transversal do musculo (Schmidtbleicher, 1992; Badillo & Ayestaran, 1995; Manso et al.,
1996; Bompa, 1999). Os individuos com mais fibras tipo Il tém maior potencial para
desenvolver processos de hipertrofia, devido a maior predisposicao para tal das mesmas
fibras (Schmidtbleicher,1992).

No caso da adaptacdo neural, a forca € desenvolvida atravées da melhoria da
coordenacdo neuromuscular intra e intermuscular. A melhoria da coordenacao
intramuscular podera dar-se pelo processo de recrutamento das unidades motoras, pela
frequéncia do estimulo nervoso e pela sincronizacdo das unidades motoras (Freitas,
1999Db).

De acordo com Badillo & Ayestaran (1995) e Bompa (1999), o aperfeicoamento dos
movimentos de contracdo e relaxamento dos musculos agonistas e antagonistas provoca
uma melhor coordenacédo intermuscular.

Em relacdo aos principais objetivos dos aspetos fisiolégicos do treino da forca,
Marques (2005) aponta como fundamentais os seguintes:

e Compreender a funcdo e a importancia do masculo esquelético
e Entender os principais mecanismos de contracdo muscular

e Distinguir os diferentes tipos e funcdes das fibras musculares

e Conhecer a importancia e a funcdo do sistema energético

Por outro lado Badillo & Ayestaran (1997) consideram que a capacidade de um

individuo desenvolver a forca muscular depende sensivelmente dos seguintes fatores:

e Fatores estruturais, relacionados com a composi¢éo do musculo
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e Fatores nervosos, relacionados com as unidade motoras
e Fatores ligados ao ciclo de alongamento-encurtamento
e Fatores hormonais

Martinez (2009) considera que a capacidade de desenvolvimento da forga passa por
trés vias fundamentais, a hipertrofia muscular, a coordenacdo neuromuscular
(intramuscular e intermuscular) e a técnica corporal ou de alinhamento corporal. O aumento
da forca em resposta as adaptacdes neurais € consequéncia de diversos fatores,
nomeadamente ao recrutamento de unidades motoras adicionais que atuam em sincronia,
tamanho das unidades motoras recrutadas, reducéo da inibicdo neuroldgica por meio dos
orgaos tendinosos de Golgi (inibicdo autogénica), e ativacdo simultanea de musculos
agonistas e antagonistas (Badillo & Ayestaran, 2004; Kraemer, 2006; Weineck, 2003)

Alguns dos mecanismos de desenvolvimento da for¢ca de acordo estdo especificados

na tabela que se segue.

Tabela 8. Mecanismos de Desenvolvimento da Forca (adaptado de Gonzalez & Ayestaran,
1997)

Mecanismos Meios
Estruturais Hipertrofia
Recrutamento
Nervosos Coordenacéo Intramuscular

Coordenacéo Intermuscular

Alongamento- Reflexo Midtico

Encurtamento Elasticidade

Balanco Anabdlico
Hormona de Crescimento
Hormonais
Testosterona

Cortisol

De acordo com Powers (2009) o aumento da forgca muscular ocorre nas primeiras
semanas apo6s o inicio de um programa especifico de treino de forca. Schmidtbleicher
(1992) destaca que as primeiras adaptacOes sdo ao nivel da coordenacao intermuscular, e
gue s6 o aumento da massa muscular provoca melhorias significativas a nivel da forca

maxima e forca explosiva.
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Sabe-se que o treino da for¢ca pode induzir alteracdes no sistema nervoso central,
podendo aumentar o numero de unidades motoras recrutadas e a sincronizagdo da
unidade motora durante um determinado padrdao de movimento (Powers, 2009; Powers &
Howley, 2000).

Segundo Bojanora (1982), uma rotina de treino resistivo aumenta os niveis de forca
maxima e forca resistente dos atleta, melhorando ainda os niveis de explosividade e
rapidez, fundamentais em qualquer nivel de competicdo e essenciais no basquetebol.

Considerando que a forca maxima é uma componente da poténcia, os ganhos de
forca através da hipertrofia podem assim contribuir para o0 aumento significativo dos niveis

da poténcia muscular (Kawamori & Haff, 2004).

2.3.6 Défice de forca explosiva no contexto da performance desportiva

O deéfice de forgca exposiva € um processo extremamente importante que deve ser
observado e analisado, pois exerce uma influéncia significativa no progresso do treino de
forca e na performance dos atletas.

Segundo Badillo (2000), este défice representa a diferenca entre um determinado
valor de forca relativa e um valor de forga relativa superior. Para Zatisiorsky (1999) o DFE
consiste na diferenca entre a forca maxima gerada nas condi¢cées de uma tarefa especifica,
refletindo assim a percentagem de forca maxima que nao é utilizada durante uma tarefa
motora (Pohl, 2007).

Schmidtbleicher (1992) afirma que a taxa de forca maxima e o DFE aumentam de
forma siginificativa devido aos métodos de treino para hipertrofia muscular, caracterizando-
se por um grande numero de séries (4-8) e repeticdes (6-12), através da utilizacdo de
cargas submaximas (60-80%), com velocidade de execuc¢do moderada. Marques (2004)
afirma que um aumento do défice de forca corresponde a uma diminuicdo na qualidade do
treino e vice-versa, e dessa forma quando ocorre uma diminuicdo do défice significa que
houve melhoria da forca explosiva. Por outro lado se o défice de forca aumenta, € provavél
gue o treino se tenha direcionado para o desenvolvimento da hipertrofia muscular (Fajardo,
1999).

Assim, é extremamente importante realizar o célculo do DFE para determinar a
orientacdo do treino, sobretudo nas modalidades que exigem uma producdo rapida de
forca explosiva. No entanto hd que ter em conta que o DFE necessita de maior

investigacdo para que seja aplicado de forma mais eficaz e segura nos métodos de treino.

44



Revisdo da Literatura

2.3.5 Elementos do programa de treino de forga

No que diz respeito aos elementos do programa de treino da forga, Marques (2004)

considera como principais objetivos para o desenvolvimento eficaz dos mesmos:

e Relembrar as principais variavéis que interferem no treino da forca
e Perceber aimportancia de cada uma das variavéis
e Saber aplicar e controlar cada uma das variavéis no processo de treino.

2.3.6 Carga de treino

A carga de treino € o elemento central do sistema de treino; compreende 0 processo
de confronto do praticante com as exigéncias que lhe sdo apresentadas durante o treino,
com o objectivo de optimizar o rendimento desportivo (Castelo et al., 2000).

Esta variavel do treino é definida por Manso (1999) como uma carga dos esforcos
exigidos a um desportista durante o processo treino, representando um conjunto de
exigéncias biolégicas e psicoldgicas (carga interna) provocadas pelas atividades do treino
(carga externa). De acordo com (Castelo et al., 2000) o objetivo desta variavél é optimizar o
rendimento desportivo e pode ser classificada em trés vertentes fundamentais: natureza da

carga, grandeza e orientacao.

Por funcionar como um estimulo que provoca adaptacdo organica, Gomes (2002)
afirma que se devem considerar trés conceitos de carga: carga externa (a quantidade de
trabalho desenvolvida); carga interna (o efeito que a carga externa propicia ao organismo),
e carga psicoldgica, conhecida como a carga de treino percebida pelo atleta.

Independentemente do tipo de carga, Moura (2005) afirma que em relacdo as
alteracdes no treino, devem-se encontrar como alteracdes organicas especificas as
seguinte adaptacdes; adaptacdo geral as cargas (externa, interna e percebida); o stress
fisico decorrente das mudancas fisiolégicas e uma consequente reacdo organica,
culminando nas adaptacfes especificas do organismo.

A carga imposta ao atleta durante as sessbes de treino, pode ser entendida como
uma combinacdo de elementos como intensidade, duracdo e frequéncia, que quando
aplicados de maneira apropriada podem promover a adaptacdo do atleta de forma
satisfatéria (Smith, 2003).
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7

Portanto, para que se possa maximizar a performance dos atletas, é necessario
compreender qual € a carga externa a que o individuo esta a ser submetido e como o seu
organismo se esta a adaptar. Além disso, € fundamental que todos os indicadores de
performance sejam observados e controlados de forma a ndo prejudicar o planeamento e

desenvolvimento dos atletas.

2.3.6.1 Volume do treino de forca

O volume da carga refere-se a quantidade de estimulos utilizada, podendo ser
expresso pelo numero de repeticbes de um determinado exercicio, peso total levantado,
distancia percorrida ou pelo tempo de trabalho (Harre, 1982).

O volume do treino de forca € uma das componentes principais do treino da forca,
traduzindo a quantidade de trabalho que é realizada em uma sesséo de treino. De acordo
com Zatsiorsky (1995) pode ser caracterizado da seguinte forma:

e Tempo de duracdo em horas;

e Numero de quilogramas ou toneladas levantadas por treino;

e NuUmero de exercicios efetuados em uma sessao;

e NuUmero de séries e repeticOes realizadas por exercicio ou durante uma sesséao de

treino.

Badillo e Ayestaran (1997) acrescentam que o tempo durante o qual o individuo esta
sujeito a tensdo e a duracdo dos estimulos esta relacionado com o numero de repeticdes
realizadas e que a distribuicdo do volume de treino em pequenas fracfes provoca um maior
rendimento desportivo e da forca muscular.

Mcardle et al. (2002) afirmam que o volume e a intensidade do treino esta relacionada
com a periodizacédo da época desportiva por um periodo especifico, cujo objetivo consiste
em prevenir a exaustdo na tentativa de alcancar uma intensidade fisiolégica maxima para a
competicao.

A distribuicdo do volume em doses adequadas possui um papel muito importante no
aproveitamento do efeito que uma determinada carga possa apresentar. De acordo com
Fleck & Kramer (1997) a frequéncia e a duracdo de treino tem um influéncia direta no
volume, existindo varias formas de quantificar esta variavél. A frequéncia de treinos refere-

se normalmente ao numero de sessfes de treino por semana, por més e ano; este nimero
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é definido pelo objetivos estabelecidos do treino, tempo disponivel, tipo de programa de

treino e nivel de experiéncia dos atletas (Hoffman, 2002).

2.3.6.2 Intensidade do treino

A intensidade do treino de forca € uma variavel fundamental no desenvolvimento e
aplicacdo do treino, sendo que a progressdo dos resultados depende do aumento e
controlo dessa variavel.

A intensidade do treino pode ser definida também com base em um estimulo
individual (relacionada com o peso numa repeticdo) ou com base no trabalho realizado por
unidade de tempo dentro de uma série de estimulos (Harre, 1982; Dick,1989).

Hoffman (2002) considera a intensidade do treino como um percentual do namero
maximo de repeticdes de um exercicio com uma mesma carga.

Na tabela abaixo (tabela 9) podemos observar diferentes niveis de intensidade de
treino e respectivas percentagens de carga da forca concéntrica maxima (adaptado de
Bompa 2002).

Tabela 9: Niveis de Intensidade de Treino e Respetivas Percentagens de Carga da Forca

Concéntrica Maxima

Intensidade de Treino Percentagem da forca concéntrica maxima
Cargas supermaximas Acima de 100 %
Cargas maximas Entre 90 a 100 %
Cargas pesadas Entre 80 a 90 %
Cargas médias Entre 50 a 80 %
Cargas leves Menos de 50 %

Bompa (2002) acrescenta ainda que a forca maxima é melhor alcancada através de
exercicios com cargas iguais ou superiores a 90% de intensidade da forca maxima, com
uma velocidade de execu¢do do movimento lenta.

Por outro lado, Latiskevits (1991), considera que para o desenvolvimento da forca
propriamente dita devem ser utilizados métodos de treino baseados em esforcos

extensivos, que consistem em utilizar cargas de 60 a 70 % de 1RM com 8 a 12 repeti¢des,
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ou se o objetivo for aumentar a forca maxima e o peso corporal do atleta, utilizar cargas de
80%, com 3 a 5 repeticbes. Na tabela seguinte (tabela 10) é feita uma relacdo da
intensidade das cargas, objetivos e sua aplicacdo em algumas modalidades.

Tabela 10. Intensidade das Cargas, Objetivos e sua Aplicacdo em Algumas Modalidades
Desportivas (adaptado de Dick, 1999)

Objetivos

Intensidade de Carga

Modalidades desportivas

Desenvolver a expressao
Unica da forca maxima

85 — 100 % (concéntrica)
105 — 175 % (excéntrica)

Levantamento de peso,
arremessos e saltos

Desenvolver as mdltiplas
expressdes da forca maxima

70 -85 %

Langcamento de dardo, salto
em altura e triplo, sprints
longos

Desenvolver a forgca maxima

30 — 50%, 55 — 65%
3% - 5% do peso corporal),ou exercicios
pliométricos especificos

Todas as modalidades de
caracter explosivo

Desenvolver a forca elastica e
a forca méxima
simultaneamente

75 %, 3-5% (do peso corporal) ou
alternar com 85% e pliométrico
especifico equivalente

Todas as modalidades de
caracter explosivo

Desenvolvimento da forca
maxima e forca de resisténcia
(de base)

30-40%

Todas as modalidades,
particularmente em atletas
jovens

Desenvolver forga resisténcia
para grandes demandas

40 — 60% (aplicada aos movimentos
técnicos, ex. corrida em plano inclinado)

Canoagem, luta, natacéo,
hockey no gelo

Para obter melhores resultados Thill e colaboradores (1989) sugerem que 0sS
periodos ou sessdes de treino com alta intensidade devem ser alternados com periodos de
treino com uma carga moderada.

Stone et al. (2003) compararam grupos de individuos mais fortes e mais fracos no
desempenho do squat jump (agachamento com salto), obtendo a maior producdo de
poténcia entre 10 e 40 % de 1 RM ( quer na condi¢cdo de contra movimento, quer na

condicdo estética), e a medida que a forca maxima aumentava, o percentual de 1 RM

também aumentava.
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2.3.6.3. Sinalizadores de Carga de Treino

2.3.6.3.1 Numero de repeticdes

O nuamero de repeticdes é um sinalizador de carga de treino que pode influenciar de
forma muito significativa os objetivos do treino de forca pré-estabelecidos. Uma vez
definido de forma equivocada pode comprometer os objetivos propostos. Treinar com
cargas caracterizadas como 6timas (cargas com maior poténcia mecéanica), é segundo
alguns autores, a melhor forma de optimizar a poténcia maxima e o desempenho em certas
habilidades de alguns desportos incluindo o basquetebol (Kawamori & Haff, 2004).

Quando se pretende desenvolver a forca maxima, o namero de repeticdes €
significativamente reduzido; por outro lado se o objetivo for o desenvolvimento da massa
muscular, o nimero de repeticbes sera mais elevado. Assim, consoante as necessidades
especificas de cada modalidade e os objetivos delineados, o treinador deve estabelecer o
numero de repeticdes mais adequado.

Hoffman (2002) estabelece uma estimativa do numero de repeticbes por série

realizada e o respectivo valor de 1 RM, tal como se pode ver na tabela abaixo (tabela 11)

Tabela 11. Numero de repeticdes por série e valor de 1RM

% DE 1RM N2 DE REPETICOES
100 1
95 2
90 4
85 6
80 8
75 10

Bompa (1999) por sua vez, sugere alguns parametros como 0s mais importantes a

considerar no treino para a fase de hipertrofia, descritos na tabela que que segue.

49



Revisdo da Literatura

Tabela 12. Parametros de Treino para Desenvolvimento de Hipertrofia

Parametros Trabalho
Duragéo 4 a 6 semanas
Carga 70 - 80%
N° Exercicios 6-9
Repeticdes 6-12
Séries 4-6/8
Intervalo 3 a 5 minutos
Velocidade Lenta / Média
Frequéncia semana 2-4

2.3.6.3.2 Numero de séries

O numero de séries depende dos objetivos do treino e da quantidade de exercicios a
realizar em uma sessao de treino. A escolha de niumero de séries esta relacionada com o
nivel de aptiddo do atleta, grupo muscular envolvido, o periodo, o objetivo e a intensidade
do treino.

Quando se aumenta o0 numero de exercicios ha uma diminuicdo do namero de
séries, passando a ndo ser possivel realizar corretamente todas as séries de cada
exercicio (Marques, 2005). Quer o sistema de séries multiplas quer o sistema de séries
Unicas parecem ser 3 a 5 séries de 8 a 20 repeticdes a maxima velocidade, com uma carga
de 30 a 70% de 1 RM e intervalo de recuperacdo de 60" a 90" (método intensivo por
intervalos); para desportos de resisténcia com baixos niveis de forca, propde a realizacdo
de 3 a 5 séries de 20 ou mais repeticbes, com 30-40% de 1 RM e com recuperacao entre
30" e 60" (extensivo por intervalos).

Bompa (1990), em relacéo ao treino pliométrico, aconselha de 5 a 25 sériescom 1 a
30 repeticdes consoante 0s objetivos e as intensidades utilizadas. As pausas também
estdo na dependéncia do nivel de esforco produzido, podendo variar entre 2 a 3 minutos,
para os exercicios de baixa intensidade, e de 8 a 10 minutos para os de alta intensidade.

Para o desenvolvimento da forca maxima e forca rapida no basquetebol, Comas
(1991) sugere tipos de trés formas de organizacao do treino: treino por estacdes, treino em
circuito, set training e ainda a combinacdo entre os dois métodos citados anteriormente

com intensidade e volume de carga de 4 a 12 séries de 2 a 10 repeticdes.

2.3.6.3.3 Intervalo de recuperacéo do esforco
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O tempo de recuperacdo depende da manifestagcdo de forca que se pretende
desenvolver, da magnitude da carga utilizada, do ritmo de execucdo dos exercicios, da
guantidade de musculos envolvidos e do nivel de performance em que o atleta se encontra
(Marques, 2005a).

De acordo com Weiss (1991), devemos considerar pelo menos trés fases de
recuperacdo em um programa de treino de forca: o intervalo entre as séries do mesmo
exercicio, o periodo entre as sessdes e o intervalo entre a Ultima sessdo e a execuc¢ao de
um teste maximo de forca.

Uma diminuicdo da velocidade na série pode alterar os efeitos pretendidos para um
determinado exercicio. Se os periodos de descanso forem mais prolongados, vao permitir
ao atletas prosseguir e executar as demais séries. Por outro lado, se o objetivo for o
aumento da massa muscular, o periodo de descanso entre as séries sera menor, com uma
duracdo média de 2 a 3 minutos (Tidow,1995).

Relativamente a duracao do intervalo entre duas sessfes de treino para um mesmo
grupo muscular, é utilizado tradicionalmente um dia de descanso, embora existam algumas
evidéncias de que outros padrbes de treino e de recuperacao também podem ser benéficos
(Fleck & Kraemer, 1987). O tempo de recuperacdo necessario depende da capacidade de
recuperacdo do atleta e por isso deve ser prescrito de forma individual, pelo fato de ser

dificil determinar se a recuperacéo foi completa (Weiss, 1991).

2.3.7 Meios e métodos para desenvolvimento da forca

Os meios sédo definidos como instrumentos que sao utilizados no processo de treino.
Nesse sentido Weineck (2002) classifica os em meios de treino organizacionais ( materiais
ou dispositivos de trabalho) e meios de informacdo (como por exemplo orientacdo e
descricdo verbal dos movimentos).

Entre as formas de organizacdo do treino Harre (1982) destaca como os mais
comuns:

e Treino estacionario: realizacdo de todas as séries de exercicios antes de iniciar o
outro (ideal para desenvolver a forca maxima)

e Treino em séries: alterndncia das séries ou exercicios (tem como objetivo
desenvolver a forca maxima combinada com a forca resisténcia em curtos periodos

de tempo); normalmente utilizado para exercicios localizados.
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Araujo (1982) destaca uma outra forma de organizacéo do treino da forga muito utilizada
no basquetebol, o treino em circuito. Sobre esta forma de organizacdo muito utilizada
também por outras modalidades desportivas. Zatsiorsky (1999) a este respeito sublinha
qgue a ideia é estimular o maximo de capacidades ao mesmo tempo; pode ser utilizado em
modalidades com grande capacidade de forca maxima e de forca resisténcia (remo,
canoagem), e também em modalidades como o basquetebol.

Entre os meios e materiais mais utilizados, podemos destacar: peso do proprio corpo,
haltéres, maquinas de musculacdo, bolas medicinais, tubos cirtrgicos, barreiras, escadas,
cordas, plintos, planos inclinados e eletroestimulagéo (Ehlenz et al., 1990).

Araujo (1982) considera que em cada exercicio se trabalha habitualmente com 50% do
namero maximo de repeticbes conseguida em um teste de um minuto, representando 30%
da forca maxima. O mesmo autor sugere um circuito composto por seis estagbes com
exercicios direcionados para a cadeia anterior e posterior do corpo, de acordo com o
objectivo de cada atleta.

2.3.7.1 Métodos de treino de forca

Os meétodos de treino podem ser definidos como a disposicao sistematizada dos
contetudos de treino em funcdo das leis do treino e definem-se sobretudo por uma
disposicdo normativa das cargas em funcéo dos objetivos (Letzelter, 1990).

Os métodos do treino de forca podem ser classificados de acordo com o tipo de
contracdo muscular utilizada, em contracdo concéntrica, contracdo isométrica e contracao
excéntrica de ciclos de alongamento e encurtamento (contracdo excéntrica e concéntrica).

Assim, existem diferentes formas de atingir uma tensao muscular maxima: métodos
de esforco maximo (exercicios contra uma resisténcia maxima); métodos de esforcos
repetidos (cargas até a exaustdo); e métodos de esforcos dinamicos, onde séo aplicadas
cargas ndo maximas com a maior velocidade possivel (Zatsiosky 1999).

De acordo com alguns autores (Badillo & Ayestaran, 1997) um treinador deve

guestionar-se acerca de alguns fatores relativamente ao método a utilizar:

1. Quais os efeitos fundamentais das cargas, positivos e negativos;

2. Qual o nivel de forca que se pretende atingir;
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3. Qual o angulo de execugéo dos movimentos;

4. A que velocidade vai ser utilizada a forga desenvolvida,

5. Quais os efeitos sobre o peso corporal;

6. Qual o tempo necessario para conseguir uma melhoria do rendimento;

7. Durante quanto tempo se deve ou se pode manter o programa de treino.

Badillo & Ayestaran (1997) dividem os métodos de treino segundo as manifestacées de
forca solicitadas em:

e Métodos para a melhoria da forca maxima; métodos para a melhoria da forca

explosiva e elastico-explosiva;
e Métodos para desenvolver a forca reativa;
e Métodos para aumentar a forca resisténcia;

Como ja foi referido acima existem diversos métodos para o desenvolvimento da forca
muscular. No basquetebol sdo fundamentais o desenvolvimento da forca explosiva, que é
potencializado através do treino pliométrico, bem como o treino combinado.

Na tabela que se segue podemos observar alguns dos métodos adotados por Marques

(2005) para o desenvolvimento da forca.

Tabela 13. Métodos para o Desenvolvimento da For¢a
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METODO DE ESFORGOS DINAMICOS

Intensidade da carga externa

30a70 % 1RM

Repeticbes por série la8
Séries 3a6
Descanso entre séries 1"a8”’

Velocidade de execucao

Maxima explosiva

METODO EXCENTRICO-CONCENTRICO EXPLOSIVO

Intensidade da carga externa

70290 % 1RM

Repeticbes por série 6a8
Séries 3a5
Descanso entre séries 3 a5’

Velocidade de execucao

Maxima explosiva

Tipo de esforgo

N° maximo de repeticdes na série

METODO PLIOMETRICO

Intensidade da carga externa

30290 % 1RM

Repeticbes por série 5a10
Séries 3a5
Descanso entre séries 3al0’

Velocidade de execucao

Maxima explosiva

2.3.7.2 Métodos de hipertrofia muscular

Os métodos de hipertrofia muscular tém como objetivo aumentar a forca maxima,

através do aumento da massa muscular. De uma forma geral esses métodos consistem em

induzir a fadiga com um estimulo sub-maximo de longa duragdo (ocorrendo uma

determinada deplecdo enérgética) e consequentemente com estimulo dos fenGmenos de

resisténcia com o aumento da area de seccao transversal do musculo.
Diversos autores (Schmidtbleicher, 1992; Badillo & Ayestaran, 1997; Bompa, 1999)

apresentam métodos de treino para a hipertrofia muscular caracterizando-os por um grande

numero de séries (4 a 6-8) e repeticbes (6 a 12), utilizando cargas submaximas (60-80%),

com ritmos de execucao moderados, aumentando assim o défice de forca.

Alguns dos principais métodos para o desenvolvimento da hipertrofia muscular

encontram-se descritos na tabela que se segue.
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Tabela 14. Métodos de Hipertrofia Muscular (adaptado de Schmidtbleicher, 1992)

Métodos com | Métodos com Método Método Método
carga carga culturista culturista isocinético
constante progressiva extensivo intensivo
Concéntrico 4 v v v v
Excéntrico Y
Intensidade 80 70,80,75,90 60-70 85-95 70
(%)

Repeticoes 8 -10 12-10-7-5 15-20 8-53333 15
Séries 3-5 1,2,3,4 3-5 3-5 3
Intervalo ( min) 3 2 2 3 3

2.3.7.3 Método de treino para a forca explosiva

De acordo com Schmidtbleicher (1992) este método tem como caracteristica
fundamental acbes extremamente rapidas, de curta duracdo, contra cargas quase
maximas. Para o seu éxito € essencial que a velocidade de execucao seja explosiva (0 que
nao deve ser confundido com movimento explosivo). As estruturas internas e externas do
movimento sdo completamente diferentes, devido as cargas muito elevadas.

Em modalidades desportivas onde sédo exigidos niveis consideraveis de forca, os
programas especificos de forca explosiva estdo direcionados para uma duracédo de duas a
cinco semanas. Por outro lado, em modalidades onde as necessidades de forca ndo sao
muito significativas, os programas de treino raramente ultrapassam um periodo de trés a
guatro semanas (Badillo et al., 2000).

O meétodo pliométrico tem uma importancia fundamental entre os métodos utilizados
para o desenvolvimento da forca explosiva, sendo por isso um método frequente em

diversas modalidades, incluindo o basquetebol.
2.3.7.4 Método pliométrico
O treino pliométrico caracteriza-se por requerer uma sobrecarga associada, uma

progresséo gradual e uma recuperacao adequada entre as sessoes de treino (Faigenbaum,
2006).
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O treino pliométrico € assim uma forma efetiva de melhorar a for¢ca explosiva,
conjugando a forga com a velocidade de movimento através de um conjunto de exercicios
gue englobam tipos de execucao especificas das diferentes modalidades.

No treino pliométrico sdo fundamentais os principios da progressdo da sobrecarga.
O principio da progressdo caracteriza-se por um programa inicial com uma estrutura
simples que facilite a aprendizagem correta dos exercicios, com progressao para
programas mais complexos (Chu et al., 2006).

Verkhoshanski (1996) considera que o treino pliométrico ndo deve ser efetuado mais
de duas vezes por semana e ndo deve incluir mais de 40 saltos em cada unidade de treino.
Segundo este autor a intensidade de treino pode ser dividida em baixa, média e elevada,
tal como é descrito na tabela seguinte.

Tabela 15. Intensidade do Treino Pliométrico

Intensidade Exercicios
Baixa Saltos no mesmo local ou ultrapassando pequenos obstaculos
Média Saltos com poucos deslocamentos ou saltos em profundidade

com alturas de queda de 20 a 40 cm

Elevada Multi-saltos com grandes deslocamentos, saltos ultrapassando
grandes obstaculos, saltos em profundidade com alturas de
queda entre os 50 a 80 cm, ou saltos com cargas lastradas

Nos dominios do treino da forca explosiva, alguns autores tem estudado os efeitos
do treino pliométrico a partir da aplicacdo de diversas formulacdes do treino de forca em
jovens basquetebolistas.

Santos e Janeira (2012) avaliaram os efeitos nos indicadores de explosividade em
jovens basquetebolistas. A amostra foi constituida por 3 grupos experimentais e 1 grupo
controlo, todos formados por jovens cadetes. Ao longo de 10 semanas (frequéncia bi-
semanal), os grupos experimentais e grupo de controlo, paralelamente a pratica de
basquetebol, foram submetidos, respetivamente, a um programa de treino complexo (GTC;
n= 15; idade média de 14.5 anos), a um programa de treino pliométrico (GTP; n = 14;
idade média de 14.4 anos), e a um programa de treino resistivo (GTR; n = 15; idade média
de 14.5 anos). O grupo de controlo (GC; n = 10; idade média de 14.2) esteve apenas

envolvido com a pratica regular do basquetebol. Os resultados revelaram muitas
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semelhancas entre as metodologias aplicadas, no entanto evidenciam o caracter mais
especifico da pratica da pliometria na promocdo mais eficaz de forca explosiva dos
membros superior e inferiores de jovens basquetebolistas.

Marques e Badillo (2003) estudaram 22 basquetebolistas do sexo masculino (idades
compreendidas entre os 13-14 anos) com o objetivo de avaliar os efeitos do treino da forca
antes e apos o treino técnico-tatico. Em todos os individuos os valores da forca explosiva
dos membros inferiores foram avaliados a partir do SCM e SCM com cargas adicionais
(5,10 e 20 kg). Os resultados revelaram melhorias estatististicamente significativas em
todas as categorias.

Em um outro estudo realizado (Alves, 2001), com 30 jovens basquetebolistas do
sexo masculino (idades compreendidas entre os 14-16 anos), foram abordados os
seguintes obijetivos: (1) verificar os efeitos diferenciados do treino pliométrico (1 série x 3
séries); (2) verificar os efeitos da pratica exclusiva de basquetebol através dos indicadores
de forgca explosiva dos membros inferiores. A amostra foi dividida em 3 grupos ( 2
experimentais e 1 grupo controle). Os dois grupos experimentais (G1 e G2, n=11 e n=9,
respetivamente) foram submetidos a um programa de treino pliométrico semelhante com
variacdo apenas no volume (1 série x 3 séries ) durante 8 semanas; o terceiro grupo (grupo
controlo, G3, n=10) foi sujeito unicamente a pratica do treino de basquetebol. No pré-teste
e no pos-teste foram realizadas diferentes avaliacfes: SE, SCM e o teste de Abalakov. Os
resultados evidenciaram que apenas o grupo 3 teve uma diferenca estatisticamente

significativa do pré para o pos teste.

2.3.7.5 Métodos combinados

O objetivo principal dos métodos combinados (também designados mistos ou
complexos) € incluir em uma mesma sessao o treino de hipertrofia e da ativacdo nervosa,
conciliando simultaneamente a forca maxima com a taxa de producdo de forca,
economizando tempo. Este processo realiza-se utilizando uma piramide, podendo iniciar-
se, por exemplo, com 70% de 1 RM e série ap0s série, diminuir o nUmero de repeticdes e
aumentar a carga até atingir os 100% de 1RM (Castelo, 1998).

Uma das desvantagens desta metodologia é que através da utilizacdo nas primeiras
séries, de métodos de hipertrofia muscular, o sistema neuromuscular podera apresentar

fadiga apds a utilizagdo de cargas mais elevadas (Castelo, 1998).
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Alguns autores referem-se ao termo treino complexo como uma forma de alternar
cargas leves e pesadas (Fleck & Kontor, 1986; Young et al., 1998; Duthie et al., 2002). O
termo treino complexo foi introduzido por Verkhoshansky (1966) e baseia-se no principio de
gue exercicios béasicos para o desenvolvimento da habilidade reativa sejam realizados em
uma condicdo de aumento da excitabilidade do sistema nervoso central (resultante de
exercicios preliminares com exigéncia de grande esforco).

Schmidtbleicher (1992) defende que num periodo de treino similar, a utilizacdo de
métodos de hipertrofia muscular seguidos de métodos de forca explosiva ou velocidade de

desenvolvimento da forca parecem ser de maior utilidade que os métodos mistos.

2.3.8 Meios para o desenvolvimento da forga

Os meios sao os instrumentos utilizados no treino de for¢a, podendo ser divididos
em meios de treinos organizacionais, materiais e meios de informagédo (Weineck, 2002).
Por uma questdo de organizacdo, 0 mesmo autor afirma que € conveniente respeitar a
diferenciacao entre meios e formas de organizacdo, ainda que muitas vezes estes termos
se confundam.

Num estudo realizado acerca do estudo da forca na andebol (Freitas, 1999), os
autores salientam os multi-saltos e os multi-lancamentos como uma forma privilegiada de
trabalho de forca, sendo as bolas medicinais e lastradas os materiais mais referidos. A
utiizacdo de maquinas de musculacdo ndo foi das mais referidas (com percentagens de
utilizacédo de cerca de 33% em alguns casos e apenas durante o PP), o que pode revelar
um deficiente apetrechamento dos clubes envolvidos (por se tratarem de materiais de custo
elevado) e a adocédo de meios de treino paralelos ou similares que possam compensar esta
auséncia. Meios mais moveis, de rapida e facil utilizacdo, e menos dispendiosos, como as
bolas medicinais e lastradas e as barreiras, foram os mais utilizados, o que podera reflectir
uma preocupacdo em relacdo a aproximacdo e uma melhor replicacdo das accdes
especificas da modalidade.

As maquinas de musculacdo séo indicadas por varios autores, como por exemplo
Stone at al (2002), como um complemento do treino com pesos livres, com capacidade
para produzir melhores resultados, sobretudo quando o treino envolve exercicios multi-

articulares. No entanto algumas observacfes indicam que exercicios com pesos livres

58



Revisdo da Literatura

podem aumentar o controlo motor e a coordenacéo geral num nivel superior relativamente
as maquinas de musculacéo.

Comparando as maquinas de musculacdo com o0s pesos livres, estes ultimos
apresentam como principais vantagens: baixo custo, mobilidade e uma adequagao mais

exacta da carga em relagéo ao peso corporal.

2.3.8.1 Exercicios

Para que um programa de treino da forca seja efetivo é necesséaria a selecédo
criteriosa de exercicios, devendo-se para isso atender a especificidade dos mesmos.

A selecdo dos exercicios relaciona-se diretamente com as acdes especificas que
precisam ser trabalhadas; esta escolha deve ser orientada por uma analise biomecéanica,
uma analise das fontes energéticas e uma analise médica (Hoffman, 2002).

Segundo Wathen (1994), na selecao dos exercicios é fundamental considerar:

(1) quais os grupos musculares que necessitam de ser trabalhados;
(2) qual o tipo de accao muscular predominante (concéntrica, excéntrica ou isometrica);
(3) quais os padrdes e velocidade dos movimentos utilizados.

De acordo com Hofman (2002), os exercicios podem ser divididos em localizados e
estruturais. Os exercicios localizados dizem respeito a uma Unica articulacdo ou grupo
muscular, os estruturais por sua vez, implicam a accdo coordenada de varios grupos
musculares.

Os exercicios selecionados devem ser realizados de acordo com uma determinada
sequéncia, dependendo do objectivo a alcancar. Assim, € fundamental que sejam
cumpridos alguns dos seguintes pontos:

- Os exercicios devem ser realizados de forma a permitirem a recuperacdo necessaria
entre cada um, particularmente no caso das coxas, bracos, abdominais e costas;

- Deve ser respeitada uma ordem que permita uma selecdo de agonistas e antagonistas;
sendo que por exemplo, num conjunto de 9 exercicios, 4 poderdo ser realizados para 0s
membros inferiores, 2 para os membros superiores e 0s restantes para os abdominais,
peito e costas.

- Os grupos musculares de maior dimenséo devem ser trabalhados em primeiro lugar.

- Devem ser escolhidos os exercicios que mais se aproximem dos movimentos da

modalidade em causa.
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Num estudo realizado por Freitas (1999a), foram destacados como meios de
primeira escolha para o desenvolvimento da forga muscular as bolas medicinais e
lastradas, seguindo-se as barreiras, os bancos e o trabalho em treino-circuito. Os pesos e
halteres, os saltos em profundidade e a utilizacdo do proprio corpo como meio de exercicio
foram também muito frequentes. As maquinas de musculacao, as escadas, 0os saltos sem
carga e/ou sem obstaculos apesar de menos indicados na amostra global que os meios
anteriores revelaram frequéncias de utilizacdo de 62,5% o que ndo pode deixar de ser
considerado importante. As cordas e outros meios, como 0s coletes lastrados ou o0s
recursos naturais foram os menos referidos. Marques (2004), sugere alguns exercicios
fundamentais para o desenvolvimento da forca geral que se encontram descritos na tabela
que se segue.

Tabela 16. Exercicios para o Desenvolvimento da Forca Geral

Exercicios Frequéncia Observacdes
Semanal
Agachamentos la?2 Aumento de 5% de 1 RM por
semana
Press de pernas 1 Aumento de 5% de 1 RM por
semana
Afundos laterais e 1-2 Carga que permita realizar
frontais facilmente maisde 5a 6
repeticdes
Supino 2 Incremento de 5% de 1 RM
por semana
Remada 2
Arranque de forca 1

A preferéncia por exercicios estruturais parece adequada devido a sua contribuicao
para o desenvolvimento da coordenacdo intermuscular; contudo ndo devemos excluir a
possibilidade da utillizacdo, em alguns momentos, de exercicios localizados,
nomeadamente pelo beneficio no equilibrio muscular e no reforco da musculatura menos

solicitada na préatica da modalidade.
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2.3.8.1.1 Ordem dos exercicios

Os exercicios sdo instrumentos imprescindiveis no processo de treino. A selecao
dos exercicios esta relacionada com as ac¢bes especificas que precisam ser trabalhadas;
esta selecdo é baseada de acordo com as caracteristicas fisiolégicas e biomecénicas de
cada modalidade desportiva através de uma andlise global e multidisciplinar.

Thill et al (1989), consideram que em funcdo do objectivo especifico, o treino deve
solicitar seletivamente os grupos musculares e articulagdes mais utilizadas na atividade
desportiva. O mesmo autor afirma que para um desenvolvimento maximo das capacidades
fisicas, fisiologicas e biomecéanicas € imprescindivel uma fase de preparacédo geral prévia,
principalmente quando se trata de jovens atletas.

No que diz respeito a selecdo dos exercicios é fundamental fazer uma selecdo dos
mesmos, questionando 0s seguintes pontos: quais 0S grupos musculares que necessitam
ser treinados; quais os tipos de acdo muscular predominante na modalidade em questéo
(concéntrica, excéntrica ou isomeétrica)e quais os padrdes e velocidade dos movimentos
utilizados (Marques, 2005b).

A ordem dos exercicos € assim um fator muito importante a considerar na criacao de
um programa de treino, influenciando diretamente a capacidade fisica que se pretende
desenvolver nos atletas.

Os autores concordam com Phol (2007) compartilhando a ideia de que se o objetivo
do treino é o desenvolvimento da forca explosiva ou forca maxima, os exercicios devem ser

realizados no inicio da sessao de treino.

2.3.9 Periodizacdo do treino da forca

A periodizacao diz respeito ao treino organizado e sistematizado do atleta e/ou da
equipa e tem como objetivo primordial a melhoria do desempenho desportivo (Dantas,
2003; Tubino & Moreira, 2003).

Para Harre (1982), a periodizacdo € a sequéncia continua de ciclos periédicos no
processo de construcdo do desempenho desejado; é caracterizada por mudancas
periddicas nos objetivos, tarefas e conteudos. Cada periodo ou ciclo é normalmente

dividido em: periodo de preparacéo, periodo de competicdo e periodo de transi¢ao.
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O objetivo principal da periodizacdo € organizar o treino de forma a atingir os
melhores resultados em periodos pré-determinados. Nesse sentido a periodizagdo do
treino de forca (Bompa, 2005) esta relacionada com alguns fatores:

1. Adaptacdo anatomica;
Periodo de treino de forca maxima;
Periodo de converséo;
Periodo de manutencao;

Periodo de interrupc¢éo;

o g bk~ w N

Periodo de compensacéao

Os desportistas que fazem uma organizacdo do treino periodizando cada fase durante
todo o ano, podem ter um resultado muito positivo nas competicbes que consideram mais
importantes. Bompa (2005) considera que a periodizacdo se refere a dois aspetos
importantes:

e Periodizacédo do plano anual, dividida em fases menores, tornando o planeamento e
gestdo do programa de treino mais facil e assegurando o maximo desempenho nas
principais competicoes;

e Periodizac&o por um curto periodo pré-competitivo, que se refere a estruturacao das
fases de treino para que sejam atingidos maiores niveis de velocidade, forca e
resisténcia.

Ratificando o conceito de alguns autores e fazendo algumas consideracfes em relacao

a periodizacao, Mcardle (2002) afirma que a periodizacao esta relacionada com a variacao
no volume e na intensidade do treino por um periodo especifico, com o objectivo de
prevenir a exaustdo ao mesmo tempo que se tenta alcancar uma intensidade fisiologica
maxima para a competicao.

Segundo Zatsiorsky (1999) a periodizacdo refere-se a divisdo de uma época ou
temporada (macrociclo), tipicamente um ano, em intervalos de tempo menores e mais
faceis de gerir (periodos de treino, mesociclos, microciclos), com o objetivo de alcancar o
melhor desempenho durante as competicbes mais importantes da temporada. Por outro
lado, de acordo com Freitas (1999a) a divisdo temporal de todo o processo de treino
desportivo, pode ser agrupada por dias (sessdes ou unidades de treino), semanas
(microciclos), meses (mesociclos) ou anos (macrociclos).

De acordo com Bompa (2002), o microciclo € uma ferramenta fundamental do

planeamento do treino, pois a sua estrutura e conteddo determinam a qualidade do
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desenvolvimento do treino. Os microciclos tem uma duragdo média de uma semana, mas
podem variar entre 3 a 14 dias.

Seiru-lo Vargas (1987) sintetiza algumas questdes importantes no trabalho das equipas
de desportos coletivos, tais como: existéncia de competi¢cdes todas as semanas, controlo
das cargas de treino e ciclos semanais. Refere ainda optar por microestruturas de
adaptacédo (microciclos), sempre de acordo com o0s principios de supercompensacao.

No que se refere ao macrociclo de treino, Castelo (2000) considera que este é
constituido por um conjunto de microciclos destinados a abordar um ou mais objetivos do
periodo de uma dada etapa de preparacdo do atleta.

De acordo com Manso et al. (1996) o macrociclo engloba um conjunto de objetivos
tracados para um processo completo de treino com uma finalidade concreta, no qual se
inclui uma fase de competicdo. Tradicionalmente uma época de treino divide-se em 3
partes:

e Periodo Preparatorio;
e Periodo Competitivo;
e Periodo Transitorio.

Um mesociclo é um sistema de treino que engloba varios microciclos e tem uma
duracdo média de 4 semanas podendo variar entre 2 a 6 semanas (Zatsiorsky, 1995).

Marques (2005) considera que habitualmente é utilizado no inicio do mesociclo um
maior volume, contrastando com uma menor intensidade de carga externa, e a medida que
as semanas decorrem ocorre uma situacao inversa (o volume do treino diminui enquanto
ao intensidade de carga externa aumenta).

Podemos assim concluir que o planeamento e a periodizacédo do treino em desportos
coletivos estdo altamente condicionados pela longa duracdo do quadro competitivo. Dessa
forma a periodizacdo torna-se fundamental na manutencdo de programas de treino

equilibrados e objetivos.

2.3.9.1 Modelos de periodizacéao

Devido ao grande namero de variaveis intervenientes no processo de programacgao
do trabalho de forca, torna-se dificil desenhar um modelo de periodizacdo eficaz. No
entanto a periodizacdo do treino de forca através de modelos bem definidos permite

ganhos significativos desta capaciadde fisica ao longo do tempo.
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Um modelo de periodizacdo, de acordo com Manso (1996), implica um esquema
tedrico de um sistema ou realidade complexa onde o objetivo principal & facilitar a
compreensao, organizacéo e aplicacdo de metodologias de treino especificas.

No contexto histérico da teoria do treino desportivo, Platonov (1992) destaca duas
abordagens. A primeira, proposta por Matvieev nos anos 50, tem como sustentacdo a
teoria da Selye, e considera positiva apenas a influéncia da carga no periodo de
compensacdo ou de recuperacdo; esta abordagem ainda hoje é utilizada para por atletas
em fase de iniciacdo desportiva. A segunda abordagem, de grandezas e orientacoes
diferentes, esta relacionada com a alternancia das cargas no macrociclo e baseia-se na
herocronicidade dos processos de recuperacao.

Do ponto de vista metodolégico, segundo Manso e colaboradores (1996) os
modelos de periodizacdo podem ser divididos em: modelos percursores da periodizacao
desportiva, modelos tradicionais e modelos comtemporéaneos de periodizacdo. Os avancos
realizados durante a "fase tradicional" contribuiram para o aparecimento de propostas
especificas para diversas modalidades desportiva. A teoria dos sistemas e das leis
biologicas de adaptacdo € também determinante na concretizacdo de um plano de treino
desportivo.

De acordo com alguns autores (Garcia e Manso, 1996) a periodizacdo do treino
desportivo assenta em trés pilares: adaptacdo funcional; caracter das competicdes e
aspetos metodologicos e sua aplicacao.

A tabela que se segue destaca a sequéncia evolutiva de alguns dos modelos de

periodizacéo ao longo dos anos.

Tabela 17. Sequéncia Evolutiva dos Modelos de Periodizacao

Autor/ Ano Modelo Objetivo

Baseado no contraste dos efeitos do treino
sobre o organismo dos praticantes

Arosiev, 1971 Modelo Pendular
Baseado nos saltos, tem como objetivo evitar a
_ acomodacéo do sistema neuromuscular aos
Vorobjev, 1974 Modelo por Saltos estimulos sempre constantes da carga

Propde desenvolver a carga concentrada em
blocos seguidos de um outro bloco com um

Verkhoshansky, 1979 | Modelo por blocos | contetdo de forga/técnica, visando criar uma
base de for¢a
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Existem ainda os modelos propostos por Bondarchuk e Tschiene. O modelo de
Tschiene (1990) é fundamentado numa distribuicdo de cargas direcionadas especialmente
para a manutencdo de um alto nivel de intensidade durante todo o processo anual de
treino, através da utilizacao de exercicios especiais e de competicao.

Em um outro modelo é enfatizado um treino individualizado e fundamentado na unidade
do treino e em exercicios especificos, sendo os exercicios gerais utilizados apenas como
meios de recuperagdo (Garcia e Manso0,1996). Estes autores sintetizam a periodizacao
comtemporanea destacando quatro pontos:

1. Individualizacdo das cargas de treino, ou seja manutencdo das cargas de trabalho
com base nos principios individuais e de adaptacdo das mesmas;

2. Concentracgdo das cargas de trabalho num mesmo periodo por menos tempo;

3. Tendéncia a um desenvolvimento progressivo dos objetivos, aproveitando o efeito

residual de determinadas cargas de treino;

4. Incremento de trabalho especifico nos conteddos de treino, sendo que so é possivel
obter as adaptacdes necessarias para o desporto de alto rendimento moderno com

cargas especiais de treino;

A este respeito, Barbosa (2004), fundamenta a elaboracédo de critérios de identificacao e
de avaliacdo de modelos de periodizacdo, acrescentando alguns pontos a serem
considerados nesse processo tais como: especificidade da estrutura, direcionamento da
atividade, orientacdo de acordo com o calendario da época desportiva; distribuicdo das
cargas de treino; organizacdo em formato de macro, meso e microciclos; ser condizente

com o nivel de exceléncia do atleta.

2.3.9.2 Planear e periodizar o treino de forca no basquetebol

Nos jogos desportivos coletivos e nomeadamente no basquetebol, a aplicacéo
pratica do planeamento do treino de forca pode colocar algumas dificuldades aos
treinadores, jA que uma falha da mesma pode ter consequéncias negativas sobre o
rendimento do jogo. O conhecimento exaustivo desta modalidade deve ser constantemente
revisto e atualizado, ja que se trata de um desporto coletivo altamente dinAmico e em

constante evolugdo nas suas diversas componentes (técnica, tética e fisica) .
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Por esse motivo, deve ser prestada uma atencdo especial a pesquisa do
conhecimento inerente aos fatores que influenciam decisivamente o aumento da
capacidade de trabalho dos basquetebolistas, bem como as suas relagbes e contribuicdes
nos diferentes momentos da temporada (Moreira et al., 2005).

Planear e periodizar o treino de forca € um grande desafio para uma grande parte
dos treinadores de basquetebol. O fato de os periodos competitivos serem bastante longos,
condiciona de alguma forma os programas de treino de for¢a. A longa duracédo do periodo
competitivo implica a necessidade de uma manutencdo dos ganhos de forca, pelo que
guanto maior for o periodo competitivo, mais importante sera a manutencao dos ganhos
adquiridos. Nesta linha de raciocinio, Hilyer (1989) refere-se a importancia da planificacéo
no treino do basquetebol, destancando que a mesma é necessaria para a realizacao de
uma temporada com o rendimento maximo possivel dos atletas. Moreira (2005) destaca
uma metodologia classica de estruturacédo do treino com periodos bem definidos: periodo
preparatorio, competitivo e transitério, uma metodologia utilizada particularmente por
alguns treinadores brasileiros.

Siff e Verkhoshansky (2000) citam dois sistemas de distribuicdo das cargas de
treino. Um sistema tradicional, que consiste na organizacao do treino de forma concorrente
e de utilizacdo da carga de uma forma diluida, compreendendo ainda um treino paralelo
das varias capacidades motoras e suas manifestacdes (nomeadamente forca, velocidade e
resisténcia), ao longo de um mesmo periodo. Um segundo sistema, descrito como
contemporaneo, e que tem sido alvo de utilizacdo e investigacdo pelos especialistas do
desporto mundial atual, denominado de sistema de cargas concentradas.

Os modelos referidos acima sdo os mais utilizados no basquetebol, principalmente
por equipas de alto rendimento, e tem sua aplicacdo defendida nos estudos de Oliveira e
Silva (2001) no voleibol e de Moreira e colaboradores (2004) no basquetebol.

Carvalho (1996) expde uma sequéncia de trabalho das varias manifestacées de forca:

1. Em primeiro lugar, deve solicitar-se a forca resisténcia;

2. Em segundo lugar, o objetivo deve ser a forca maxima, através de um periodo inicial
dedicado a hipertrofia muscular, seguido de um periodo dedicado aos fatores
neurais;

3. Segue-se por fim a solicitacdo da forca rapida e forca reativa.

Em uma sequéncia légica para o desenvolvimento da forga muscular no basquetebol,

Comas (1991) refere que em primeiro lugar devem-se considerar os principios basicos, a
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recuperacgdo, os objetivos das sessfes de treino e a ordem dos exercicios. O mesmo autor
salienta que devem ser selecionados em primeiro lugar os grandes grupos musculares com
controlo do incremento dos niveis de for¢a equilibrando a sua transferéncia para o jogo.

Cometti (2002) destaca que para solicitar as fibras de contracdo rapidas deve-se
trabalhar com cargas mais elevadas ( 80% de 1 RM) com um maximo de seis repeti¢des.

Outra consideracdo importante é o posicionamente correto do atleta, na utilizacdo da
execucdo do movimento com uma postura adequada, a qual sera essencial para a
prevencao de lesodes.

No que diz respeito a forca explosiva, capacidade fisica presente em grande parte das
acOes dos jogadores de basquetebol, Comas (1991) destaca que o desenvolvimento eficaz
ndo é obtido de forma isolada, e que € necessario conhecer as caracteristicas individuais
de cada jogador, relativas aos gestos técnicos e musculos envolvidos para definir o tipo de
treino de forca a aplicar.

Cervera (1996) no planeamento da forga explosiva, indica a necessidade, durante o
periodo preparatorio, da utilizagdo de métodos de treino que visem o desenvolvimento da
forca explosiva e dos fatores neurais. Durante o periodo pré-competitivo, deve ser aplicado
o fator hipertrofia e utilizacéo de cargas ligeiras (< 70-80% 1RM) e cargas pesadas (> 80%
1RM). No periodo competitivo devem continuar a ser utilizadas cargas ligeiras e pesadas.
Ao longo dos dois periodos iniciais, devem ser ainda considerados treinos que visem
trabalhar a forca maxima.

Alguns autores (Moreira 2004; Cheng, 2003; Vencino, 2009) realizaram estudos muito
interessantes em relacdo a aplicacdo do planeamento e periodizacdo do treino no
basquetebol e a alguns indicadores de rendimento nessa modalidade, nomeadamente a
forca explosiva. Num estudo de Vencino constituido por atletas do sexo feminino da equipa
da primeira divisdo B da liga espanhola de basquetebol foi feita uma exposi¢cdo detalhada
da periodizacdo e planeamento do treino com atletas de basquetebol. O modelo de
periodizacéo utilizado foi o de Seirul-lo Vargas (1994), um modelo baseado nas oscilacdes
de pequenas cargas de treino dentro de cada macrocilo de preparacdo. Como resultado
final o autor conclui que quanto maior € o nivel técnico de uma equipa maior importancia
deve ser dada a planificacdo do treino a longo prazo para que seja obtido sucesso, sendo
para isso fundamental ser um estudioso dos principios e métodos do treino desportivo.

Moreira et al. (2004) por sua vez, analisaram as alteragcbes dos indicadores de
velocidade e de forga (explosiva) do treino segundo os conceitos do sistema de preparacéo

de cargas seletivas durante um mesociclo do periodo pré-competitivo. Nesse estudo, a
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amostra foi constituida por nove atletas do sexo feminino de uma equipa sénior de
basquetebol do Brasil. O mesociclo de treino teve a duracdo de cinco semanas (cinco
microciclos de treino) com uma utilizacao seletiva das cargas dirigidas ao aperfeicoamento
da resisténcia e da forca, com um aumento gradual do volume de realizacdo dos exercicios
de alta intensidade metabdlica e de carater especializado. Os resultados demonstraram
uma alteracao positiva e estatisticamente significativa para todas as variaveis analisadas.

Cheng et al. (2003) procuraram conhecer os efeitos do treino da forgca em vinte jovens
basquetebolistas do sexo masculino com idades compreendidas entre 0os 16 e os 19 anos.
A amostra foi dividida em dois grupos: um grupo experimental (GE) e um grupo controlo
(GC). Todos os sujeitos foram envolvidos no programa de treino completo. Os resultados
encontrados comprovaram a efectividade do treino combinado para a for¢ca explosiva (8
semanas com pesos e pliométria) com aumento significativo do SCM, embora sem
resultados significativos nos saltos continuos.

Face ao longo calendario competitivo nos jogos desportivos, 0s autores acreditam que a
tendéncia seja de manter o estimulo da forca muscular distribuida em microciclos
especificos duarnte toda a época desportiva.

Relativamente as exigéncias da forca no basquetebol, esta caracteriza-se pela
manifestacéo da forca explosiva nas diversas a¢des do jogo (Araujo, 1982; Janeira, 1994;
Santos, 2009 ), nomeadamente nos saltos verticais (no ressalto ofensivo e defensivo),
sprints em contra-ataque e em recuperacao defensiva, lancamentos em suspensédo e
deslizamentos defensivos (Araujo, 1982; Santos, 2009). Além disso, estas acfes devem
ser executadas repetidamente durante longos periodos de tempo, o que requer forca de
resisténcia para manter altos niveis de desempenho (Araujo, 1982; Kraemer, 1987,
Janeira, 1994; Marques, 2004; Santos, 2009).

Janeira (2002) considera que apesar da natureza universal do jogo de basquetebol, ha
ainda muito a descobrir acerca das exigéncias fisiologicas e dos métodos de treino mais
apropriados para produzir modificacfes substanciais nas respostas dos atletas face as
exigéncias das competicdes. A pluralidade dessas exigéncias e a sua diversificacdo
situacional reclama dos atletas a expressdo maxima das suas capacidade (Tavares, 1993).

Decorrentes das suas mdultiplas funcdes, os jogadores de basquetebol solicitam ao
longo do jogo, diversas formas de manifestacdo das capacidades fisicas (resisténcia, forca,

velocidade, destreza, flexibilidade) com utilizacdo predominante da forca em trés formas
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basicas: forca maxima, forca resistente e forca explosiva, com destaque para as acdes de
caracter explosivo (Santos, 2009).

Araujo (1982) considera as qualidades fisicas acima referidas como essenciais para
uma melhor performance no basquetebol, no entanto, no processo de preparacéo fisica da
equipa, destaca a necessidade de relacionar essas qualidades fisicas, os métodos de
treino e a periodizacado do treino, segundo uma ordem temporal especifica preconizada
pelas leis cientificas do treino.

2.3.10. Treino daforca e escaldes de formacgéo

Ao longo dos anos, muitos especialistas no treino de forca tem sistematicamente
defendido a importancia do seu trabalho em diferentes modalidades desportivas (Bompa,
2000; Kraemer, 1987; Letzelter & Letzelter, 1990; Raposo, 2005), havendo no entanto uma
grande limitacdo da literatura relativamente a criancas e jovens. Segundo Paez e Luque
(2002) a escassa informacao em faixas etarias mais jovens pode ser explicada, em parte,
pelo fato de alguns exercicios poderem causar lesdes.

A maioria das modalidades desportivas € dividida em diferentes escalbes etarios
classificados respetivamente em: infantis iniciados (7-12 anos), juvenis ou cadetes (12-
15/16 anos) e adolescentes (16-18 anos). O desenvolvimento de programas de treino de
forca especifica e sua aplicacdo nestes jovens parece ainda apresentar alguma dificuldade
para alguns treinadores.

Na prespectiva de alguns autores (Badillo et al. 2002), faz sentido iniciar o trabalho
de forca aos 17/18 anos, ja que na literatura é possivel constatar a eficacia de programas
de forca em idades compreendidas entre os 6 e 13 anos de idade, como se pode ver na

tabela que se segue (adaptada de Marques et al. 2005).
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Tabela 18. Estudos de Forca Efetuados em Faixas Etérias Jovens

Estudos Idades Metodologia do Treino Duragdo | Frequéncia Resultados mais
(semanas) | semanal significativos
Nielson et 7-9 Acelaracdes, extensdo 5 3 F.Méax. isométrica:
al,. 1980 de pernas e saltos extensdo de
verticais pernas.Impulséo
vertical
Sewall e 10-11 Pesos livres: 3 séries de 9 3 Forca nos flexores do
Micheli 1986 10 repeti¢cdes cpm 50% ombro
de 1RM
Weltman et 6-11 Resisténcia hidraulica 14 9 F.isocinética:
al., 1986 TC: 30" cada grupo principais grupos
muscular musculares.Salto
vertical
Sailors e 12 Pesos livres:65-75% de 8 3 F.maxima: 5RM:
Berg, 1987 5 RM (‘agachamento, agachamento, press
9-11 supino e flexdo dos de peito e flexdo dos
bracos) bracos
Blinkie et 9-11 Pesos livres- 60-75 % de 10 3 F.max dindmica;
al.,1989 1 RM (agachamento, supino e flexdes de
supino, flexdes de bragos; bracos.F.max
3-5 séries, 10 rep isométrica do cotovelo
Ramsay et 9-11 Pesos livres: Fase A: 70 20 3 F.max em regime
al.,1980 a 75-1RM: 3- 5 séries de isocinético; supino,
10 rep. Fase B: 80-85% prensa de pernas e
de 1 RM: 3 -5 séries de flexOes de bracos
10 repeticdes
Falk e Mor 6-8 Varios grupos 12 2 Abdominais e salto em
1996 musculares: flexdes de longitude
bracos, abdominais e
pontapés de karaté: 2/3
séries de 15 rep.
Diallo et 10-13 Pilometria simples 10 3 Salto vertical com e
al..2011 variada sem contra-
movimento

7z

E importante relembrar que o desenvolvimento 6timo da forca é influenciado
diretamente por diferentes fases denominadas sensiveis. Estas fases representam os
periodos de tempo de vida em que o organismo tem uma especial sensibilidade e uma

reaccao positiva aos estimulos exteriores (Navarro 2000, Paéz e Luque, 2002).

70



Revisdo da Literatura

Relativamente ao trabalho da for¢a, estas fases seriam aquelas em que os niveis de
forca podem ser melhorados sem qualquer programa de treino, ou seja, de um modo
natural (Badillo et al. 2002).

Quando se trabalha com jovens atletas é dificil definir o volume de treino ideal para
se obter as respostas e as modificagBes fisiologicas desejadas sem causar danos ou
problemas no corpo do jovem atleta. As manifestacées de cada qualidade motora séo
diversas e por isso o aperfeicoamento de cada uma delas exige um método diferenciado
(Platonov, 2003). Sendo assim, no trabalho com esta populacdo especifica deve equilibrar
a carga de treino de cada uma destas qualidades motoras, evitando assim um
desenvolvimento desigual dos jovens.

A exigéncia de definicAo dos objetivos de natureza formativa e educativa, no
contexto da pratica desportiva, obriga a equacionar a metodologia de treino e preparacéao
dos jovens como um processo pedagogico, em que as caracteristicas do jovem atleta,
enguanto pessoa em formagéao, tém de ser respeitadas.

A preparacao desportiva dos mais jovens deve entender o processo de maturagao
numa perspetiva individual, com diferencas intersexuais e interindividuais, condicionando
de forma decisiva, a formacao desportiva (Marques et al., 2000).

Tendo em conta que nesta fase um dos objetivos é atingir a maxima prestacao
desportiva na idade 6ptima para o rendimento de uma modalidade especifica e uma vez
gue segundo alguns autores sdo necessarios dez anos de experiéncia de treino intenso
para se alcancar um nivel de exceléncia, o treino com jovens deve ser um processo de

preparacao sistematico e projetado a longo prazo (Balyi, 2003).

2.4 Treino Funcional

O conceito de treino funcional (TF) tem vindo a sofrer grandes alterac6es ao longo
da ultima década, apresentando-se cada vez mais como uma tendéncia na metodologia do
treino. E um paradigma baseado no espaco comum entre a reabilitacéo e a condic&o fisica
(NSCA, 2005).

Apesar da multiplicidade de definicbes de TF, apresentam-se de seguida algumas:

e Um continuo de exercicios abrangendo equilibrio e propriocep¢ao, sem a utilizacédo

de méaquinas, com o objetivo de desenvolver a forca em condi¢cdes instaveis e

gestéo do peso corporal em todos os planos do movimento (Boyle, 2003).
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e Um conjunto de atividades multiarticulares, em diversos planos, com énfase para a
propriocepgao e envolvimento de desaceleragdo (diminuicdo de forga) e aceleragao
(producéo de forga), estabilizagdo, controlo de instabilidade e gestéo de gravidade
das forcas reativas do solo e dos momentos de forca (Gambetta, 1995; Gray, 1995).

e Um espectro de acdes e exercicios que condicionam o corpo consistentemente com

a integracao dos seus movimentos e/ou utiliza¢des (Santana, 2000)

Dadas as diferentes interpretacdes envoltas a esta definicdo, a NSCA propss o seguinte

conceito:

e O Treino Funcional envolve movimentos especificos em termos de mecéanica,
coordenacdo e/ou energeética aplicaveis as atividades do dia-a-dia. Quando
considerados neste termo, o espetro de atividades funcionais pode ser

alargado para algo mais abrangente.

Boyle (2004), acrescenta que o TF ajuda a desenvolver a forca e o equilibrio
necessarios para que o atleta possa desempenhar as suas capacidades em superficies
instaveis. Considera que na sua forma mais simples o TF permite ensinar os atletas a lidar
com o seu proprio peso corporal. O treinador utiliza o peso corporal como resisténcia e
tenta implemetar posicdes que facam sentido para o atleta, incorporando intencionalmente
o equilibrio e a propriocepcao.

Nesse sentido, as tarefas do treino funcional devem dar énfase a movimentos
poliarticulares onde o0s muasculos, para cada tarefa, trabalham em grupos bem
coordenados, devendo ser suficientemente dinamicos para ativar os reflexos que

promovem a estabilidade e a eficiéncia do sistema motor.

2.4.1 Lesdes

Sao diversas e complexas as definicbes de lesdo encontradas na literatura, sendo
gue os proprios critérios de definicdo de lesdo desportiva variam de acordo com o
investigador, fatores sociais e econOmicos.

Segundo alguns autores (Coolins, 1987.,citado por Gongalves et al., 1997) existe
lesdo desportiva quando se verifica uma paragem obrigatdria da pratica desportiva. Assim,
h& uma lesdo desportiva sempre que um desportista se vé obrigado a abandonar a sua

rotina de atividades desportivas por um tempo determinado ou ainda quando o atleta falta a
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pelo menos um treino ou jogo, e quando ha afastamento da competicAo com
impossibilidade de retorno ou procura de assisténcia médica (Blair et al., citado por
Goncalves et al., 1997).

Alguns autores (Pascoal, 2003) adotam um critério de lesdo de acordo com a
gravidade da mesma, sendo assim considerada uma perda do equilibrio morfofuncional de
algumas estruturas constituintes do organismo humano (tais como 0Orgdos, tecidos e

células).

2.4.1.1 Lesdes no basquetebol

Apesar do basquetebol ndo ser considerado um desporto violento, as dimensdes da
campo e o numero de jogadores que se movimentam velozmente, provocam frequentes
contatos corporais, 0 que pode causar 0os mais diversos tipos de lesdes.

Segundo De Rose e Tricoli (2005), nos atletas de alto nivel as lesdes sdo um dos
principais fatores de stress, pois podem representar um afastamento das atividades por
longos periodos, tratamentos que exigem muito sacrificio fisico e psicoldgico e, em alguns
casos, 0 encerramento precoce da carreira.

Diversos autores (Mckay e Oakes, 2001) constataram que as lesdes do tornozelo
foram as mais frequentes, sendo que as mesmas ocorreram em metade dos casos na fase
de aterragem apOs arremessos e rebotes. Nesse estudo os autores também constataram
um grande numero de lesdes nos gémeos e joelho.

Num outro estudo os autores Gantus & Assuncdo (2002), concluiram que as
entorses de tornozelo foram as mais frequentes seguidas por tendinites da rétula,
ferimentos nos labios e contusdes na coxa. De acordo com a posi¢ao dos jogadores foram
também destacadas algumas lesdes especificas: nos armadores a regido mais atingida foi
o tornozelo, nos laterais a face e nos pivés a face, as maos e os dedos.

Assim, de uma forma geral, constata-se que no basquetebol os membros inferiores
sdo 0s mais atingidos por lesGes, com destaque para entorses do tornozelo. As mudancas
bruscas de direcao, saltos e contato direto com outros atletas parecem ser as causas mais
comuns.

De acordo com Comas (1991), muitas das lesbes no basquetebol sdo devidas a
desequilibrios musculares. Muitos jogadores sdo afastados temporariamente das
competicOes devido a posturas inadequadas que se manifestam na forma de lombalgias,

ciatalgias e lesdes nos musculos aductores e isquio-tibiais no caso dos membros inferiores.
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2.4.1.2 Prevencéo de lesdes no basquetebol

A dindmica do basquetebol exige grande quantidade de movimentos de preciséo e
mudancas de direcdo executadas com velocidade. Essa dindmica exige uma preparacao
adequada para suportar as cargas de treino e de competicdo e ainda para prevenir lesoes.

Assim, o treino deve ser bem elaborado, integrando de forma adequada a
preparacéo fisica, a técnica e o desenvolvimento tatico e deve ter em conta os cuidados a
ter com a sobrecarga e intervalos de recuperacdo necessarios para que o rendimento do
atleta ndo seja prejudicado. Nao respeitar os conceitos basicos do treino desportivo e a
condicao individual, proporcionando a recuperacdo das fontes energéticas, pode levar a
fadiga muscular com risco de queda do rendimento e lesdes (Formigoni, 2005). O risco
desta situacdo € mais evidente nos atletas de alto nivel, ja que estes sdo submetidos
constantemente a cargas de treino extremamente intensas.

Uma das principais formas de prevenir lesdes é através do trabalho propriocetivo,
um trabalho que visa a recuperacédo da sensacdo de equilibrio e estabilidade. A perda ou
diminuicAo da propriocepcdo causa instabilidade das articulagbes e interfere na
recuperacao da rececédo da informacao exata. O trabalho proprioceptivo pode ser realizado
através de exercicios de propriocepcao gerais e especificos (correcdo do gesto desportivo),
e exercicios de alongamento e fortalecimento especifico para a modalidade em questao
(Formigoni 2005). S&o sugeridos alguns exercicios preventivos de propriocepcao geral que

se encontram descritos na tabela seguinte.

Tabela 19. Exercicios Preventivos de Propriocepcao Geral ( adaptado de Formigoni,2005).

Exercicio Descricao

Marcha cruzada em uma linha Caminhar sobre uma linha com a coloca¢éo dos pés um a frente do
(de frente e de costas) outro, mantendo o olhar em frente

Medicine Ball Apoio unipodal sobre a medicine ball com semiflexdo do joelho e
tronco, e posteriormente, apds o atleta estar em posic¢éo de equilibrio
encerrar os olhos

Minitramp Apoio unipodal sobre o minitramp com semiflexao do joelho e tronco,
e posteriormente, apos o atleta estar em posi¢éo de equilibrio
encerrar os olhos

Balancin Apoio bipodal, o atleta sobe para o balancini com os pés na posi¢éo
transversal com semiflexdo do joelho e tenta equilibrar-se; quando
mostrar facilidade em executar o exercicio pede-se para encerrar 0s

olhos.Posteriormente é realizado o exercicio com apoio unipodal.
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A qualidade dos locais de treino, nomeadamente de um solo que seja capaz de
absorver 0 maximo do impato, também pode contribuir para a prevencado de lesbes
(Andrews 2000; Salgado 1995).

Os autores reforcam que o treino dos gestos desportivos € de extrema importancia
na prevencao de lesdes e deve ser aplicado precocemente, nos escaldes de formacéao,
sem no entanto ser menosprezado nos atletas de alto nivel. Assim, na préatica € importante
lembrar que trabalho de prevencao pode ser associado ao treino fisico, podendo mesmo
ser utilizado como forma de aquecimento para o resto do treino. Essa actividade pode ser

realizada em campo, utilizando ou ndo alguns equipamentos especificos.
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3. MATERIAIS E METODOS

3.1 Metodologia

Este estudo adota uma metodologia qualitativa para avaliar a visdo de especialistas
do treino (treinadores e preparadores fisicos) do alto rendimento de basquetebol, no que
diz respeito ao treino da forca. Esta metodologia foi utilizada para permitir uma visdo mais
aprofundada e detalhada, mas também personalizada dos treinadores da amostra.

Segundo Barone e Eisner (1997), as observacdes feitas a partir da interpretacéo
qualitativa sdo consideradas validas e reconhecidas pela comunidade cientifica. Como
refere Patton (1990) e Stake (1995), estudos que apresentam desenhos qualitativos
transmitem de uma forma mais clara as situa¢cdes ocorridas na vida real, facilitando a sua
interpretacgéo.

A entrevista € uma das técnicas de recolha de dados utilizadas na investigacao
gualitativa. Segundo a definichio de alguns autores a entrevista consiste no
desenvolvimento da precisdo, focalizacdo, fidedignidade e validade de certo ato social
como a conversagdo, e tem como objectivo principal a obtencdo de informacdes do
entrevistado sobre determinado assunto (Lakatos, 1985 citado por Paiva, 1994). Ainda de
acordo com Denzin (2000), a entrevista € uma das formas mais poderosas de entender o
ser humano.

Foi assim escolhida uma entrevista aberta e semi-estruturada por nos parecer mais
ajustada ao estudo exploratorio proposto, ja que permite que 0s entrevistados exponham
as suas ideias de forma mais aberta, facilitando as respostas sem constrangimentos.

Para a construcdo do guido de entrevista, foi inicialmente realizada uma revisédo da
literatura, com base em manuais da modalidade, livros, revistas, publicacGes periddicas e
na internet sobre a forca muscular. A revisdo da literatura permitiu-nos identificar,
selecionar e categorizar quais 0s conteudos que viriam a ser determinantes para a
construcdo do guido de entrevista. Tivemos igualmente como base outros instrumentos
semelhantes (Freitas, 1999b; Paulo, 2007; Pohl, 2007; Queiroga, 2005).

A entrevista (anexo ) foi constituida por um total de 24 questdes divididas em 4
grupos distintos, cujos objetivos foram a identificacdo das caracteristicas do treino da forca

adotado pelos treinadores/preparadores fisicos de alto rendimento no basquetebol.
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Na pagina de apresentacdo do guido de entrevista, foram informados os objetivos
do estudo, bem como a confidencialidade dos dados recolhidos e do tratamento posterior
da informacédo. A colheita dos dados foi realizada no periodo de 20 de fevereiro a 20 de
agosto de 2014, sendo que todos os treinadores responderam o questionario de forma
presencial.

Previamente a entrevista final com os treinadores pré-selecionados, foi feita uma
entrevista piloto com um treinador de uma equipa da liga portuguesa de basquetebol, com
0 objetivo de identificar eventuais lacunas no guido de entrevista, refinar as suas técnicas e
treinar o proprio processo de entrevista.

Antes de ser efetuada a entrevista os participantes foram contatados para explicar a
natureza da mesma e inferir acerca da disponibilidade dos participantes. Este foi um
processo um tanto moroso, em parte devido a pouca disponibilidade dos entrevistados e
também pelo fato de a entrevista ser presencial.

Foi ainda devidamente explicado ao entrevistado qual o objetivo do estudo. A
confidencialidade dos dados e conteudos da mesma foi salvaguardada, esclarecendo os
treinadores sobre o0 modus operandi relativamente ao tratamento posterior da informacao.
A pretensdo de gravar a conversacdo prendeu-se com a tentativa de registar todo e
gualquer pormenor que se viesse a tornar relevante e efetuar posterior confronto com as
respostas registadas em formulario.

Procurou-se criar um ambiente de abertura e confianca que permitisse descontrair o
entrevistado e obter o maximo de informacao possivel. Foi utilizado como preambulo da
entrevista um dialogo informal sobre o basquetebol. Tentou-se utilizar uma linguagem
acessivel, dando explicagcbes e fornecendo conceitos de suporte a interpretacdo das
guestdes colocadas, para que o tema se tornasse estimulante para o entrevistado e que a
informacé&o fosse o mais alargada possivel.

Apesar de as questdes terem sido elaboradas com o intuito de cobrir os aspetos
descritos na reviséo bibliografica, foi permitido a todos os intervenientes alargarem o seu
ponto de vista, ndo se hsvendo uma restricdo as questées do guido da entrevista.

A entrevista foi transcrita verbantim, sendo tratada posteriormente, com algumas
alteracdes gramaticais para facilitar a leitura do texto, evitando alterar o significado da
mensagem. Antes de proceder a fase de andlise, uma copia de entrevista foi enviada via

correio electrénico aos entrevistados para certificar que a entrevista traduzia realmente o
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gue era pretendido, sendo dada a oportunidade de corrigir alguma informagcéo que
aparentemente estivesse incorreta.

Os dados foram analisados utilizando processos indutivos e dedutivos. A estratégia
de anadlise de dados resultou de uma adaptacédo de quatro passos metodoldgicos descritos
por C6té et al (1993): preparacdo de dados, criacdo de unidades significantes (i.e excertos
de texto que contém uma ideia, conceito ou informagdo que possam ser interpretados
isoladamente), criagdo e conceptualizagcédo de categorias e subcategorias que capturem a
esséncia da informacao dada e por fim codificacdo de cada unidade dentro das categorias
e subcategorias apropriadas.

ApOs leitura das entrevistas e do diverso material recolhido, foi efetuada uma
classificacdo de todas as unidades significativas, nas respetivas categorias e
subcategorias, efetuando-se ainda uma pesquisa de casos negativos, isto € detecdo de
excertos das entrevistas que contradissessem, negassem ou tirassem forga a alguma ideia
anteriormente referida, extraindo as reais conclusdes dos diversos temas focados ( Murphy,
et al., 1998). Para além disso a constante consultadoria com especialistas em analise
gualitativa permitiu-nos conduzir de forma cuidada todo o processo de recolha e analise de
dados.

A organizacdo das questdes encontra-se descrita na tabela que se segue (Tabela

20), para facilitar a analise e discusséo dos dados.

Tabela 20. Tabela de Organizacédo dos Dados

Grupos Categoria Subcategoria
Grupo |
Forca - contributo no alto rendimento
Consideragdes Pertinentes ao treino Importancia Fatores relevantes para época —
da condicéo fisica no basquetebol P S p P
objetivos
Grupo Il
Caraterizacdo do treino da forca Planeamento Modelos de periodizacdo
durante a época desportiva: Macrociclo
periodizag&o, meios, métodos, e
controlo do treino Microciclos (PP.PC)
Meios Materiais
Organizacionais
Exercicios utilizados
Métodos de desenvolvimento Mecanismos
Tipo de esforgo
Métodos combinados
Tempo de recuperago
Variacdo das Cargas
Grupo Il Categoria Subcategoria
Treino da forga nos escalfes de Importancia Controlo Motor
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formacgéo .
Desenvolvimento
Parametros do sucesso e insucesso
na evolugao da equipa na época

Grupo IV Categoria Subcategoria
Treino funcional:

Treino funcional e a relagdo com o Definigcao
treino da for¢a e a prevencao lesdes Importancia
Relevancia Prevencéo de lesfes

Questdes auxiliares
Experiéncia profissional

Parametros do sucesso e insucesso
no ambito profissional

3.2 Caracterizacédo da amostra

A selecdo dos participantes que responderam aos questionarios foi intencional, o

gue significa que a amostragem foi baseada em critérios, sendo composta por treinadores

elou preparadores fisicos de basquetebol de reconhecimento profissional de alto nivel.

Foram escolhidos por serem especialistas que trabalham com atletas de alto rendimento

com experiéncia e conhecimento na area do treino da condicéo fisica do basquetebol,

nomeadamente da forca. Na tabela seguinte (Tabela 21) é feita uma sintese das principais

caracteristicas dos profissionais entrevistados.

Tabela 21. Quadro Sintese dos Profissionais Entrevistados

T Idade Nacionalidade Ano.shde. Graduacéo Nivel AT Funcéo
Experiéncia
Licenciado em . .
Preparador fisico - Equipa
Desporto; .
o . Sénior,
o Especialista em Treino . .
T1 34 Brasileira 12 . Nivel lll | Coordenador da preparacéo
Desportivo; "
i . fisica nos escaldes de
Pos-graduagdo em B
o . . formagao.
Fisiologia do exercicio;
Preparador fisico - Equipa
Sénior
T2 36 Brasileira 10 Licenciado em Desporto Nivel Il Coordenador da preparagéo
fisica nos escaldes de
formagao
Preparador fisico - Equipa
Licenciado em Desporto Sénior;
T3 42 Portuguesa 5 Doutoramento em Nivel | Coordenador da preparagéo
Ciéncia do Desporto fisica nos escalbes de
formagéo.
T4 37 Espanhola 17 Licenciado em Desporto Nivel 111 Preparador fisico - Equipa
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Doutoramento em Sénior;
Ciéncia do Desporto Coordenador da preparagéo
fisica nos escalbes de

formagao

T- treinador; I-ldade: N- nacionalidade; AT- atribuido ao treinador

A idade média dos inquiridos foi de 38 anos, com uma meédia de 11 anos de
experiéncia como treinadores ou preparadores fisicos de equipas de basquetebol. Quanto
as habilitacdes especificas todos sdo licenciados em desporto, um treinador possui
especializacdo em treino desportivo e pos-graduacdo em fisiologia do exercicio e dois
treinadores possuem doutoramento em ciéncias do desporto. Todos os profissionais tem
funcBes de preparador fisico e todos possuem o curso federativo de nivel nado inferior a I,
de treinador de basquetebol, apesar de ndo serem obrigados a possuir certificado de
treinador.

Mantendo os critérios de selecdo optamos por nao restringir a entrevista a
treinadores portugueses, tornando a amostra mais eclética. Assim a amostra foi constituida
por dois treinadores de nacionalidade brasileira, um de nacionalidade portuguesa e um de
nacionalidade espanhola.

Todos os inquiridos trabalham com equipas masculinas. Quanto ao nivel técnico,
todos os treinadores trabalham com equipas séniores. Outra caracteristica significativa da
amostra é o fato de todos os elementos terem experiéncia como treinadores e/ou
preparadores fisicos na formacéo de jovens atletas e na coordenacdo do departamento de
preparacao fisica nos escaldes de formacao das suas equipas.

As equipas do treinador T1 e T4 sdo compostas por um treinador principal, dois
treinadores adjuntos, um fisioterapeuta e um medico. As equipas do treinador T2 e T3 séo
formadas por um treinador principal, um treinador adjunto e um fisioterapeuta. Uma
caracteristica relevante da amostra € a variabilidade geografica. Dos profissionais
brasileiros, todos trabalham com equipas brasileiras de alto nivel sendo que um deles
integra a selecdo nacional do seu pais no escaldo principal como preparador fisico,
possuindo assim vasta experiéncia internacional. O treinador/preparador fisico portugués,
para além de experiéncia como treinador na liga de seu pais, trabalha fundamentalmente
na formacdo de novos talentos e possui também vasta experiéncia internacional como
preparador fisico de atletas de outras modalidades como por exemplo no atletismo. O

treinador/preparador fisico espanhol para além de experiéncia internacional, trabalha na
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formac&o de novos talentos assim como o treinador portugués e prepara 0s seus atletas
para jogar em alto nivel em um dos campeonatos nacionais mais competitivos da Europa.

Em sintese, analisando esta distribuicdo, podemos observar que todos os
treinadores: apresentam formacdo académica em educacao fisica e desporto ( e tém no
minimo formacé&o nivel | de treinador de basquetebol); todos foram atletas da modalidade
(adiciona um conhecimento tedrico e pratico adicional) e todos coordenam o departamento
de preparacéo fisica dos seus clubes onde trabalham com a formagé&o de jovens atletas.

3.3 Limitacdes do estudo

Neste estudo confrontamo-nos com diversas limitagcdes. Algumas delas inerentes
aos proprios técnicos e outras inerentes as condi¢des de trabalho existentes. O fato de néo
termos acesso aos documentos de treino (facultado apenas num dos casos) foi outra das
limitagcdes deste estudo. O trabalho foi realizado sobre a reconstituicdo de dados, ao invés
de uma analise dos dados, o0 que representa desde logo uma limitacao importante.

Por outro lado ndo encontramos outros trabalhos semelhantes no basquetebol que

possibilitassem uma comparacéao dos dados obtidos.
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4. APRESENTACAO E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

Dada a escassez de estudos semelhantes no basquetebol, que
pudessem servir como método de comparacdo do estudo exploratério
realizado, os autores basearam-se sobretudo em referéncias da literatura sobre
o treino da forca e na experiéncia de treinadores e especialistas do treino da
condicao fisica no basquetebol.

Decidiu-se utilizar uma apresentacéo, analise e discussao da informacéo
obtida de uma forma conjunta, de forma a facilitar a interpretacéo dos dados e
a obter uma maior consisténcia do nosso trabalho. Com o intuito de enriquecer
o estudo, algumas partes das entrevistas foram transcritas na integra, na
seccdo da apresentacdo e discussdo dos resultados. Em algumas questdes
fechadas os treinadores inquiridos fizeram observacdes que consideramos
serem uma mais-valia para 0 nosso estudo, motivo pelo qual foram também
transcritas.

A analise e discussao dos dados recolhidos assenta em quatro grupos

de questdes subdivididos em categorias especificas.

Grupo I: Consideracgfes pertinentes ao treino da condicéo fisica no basquetebol
Grupo Il: Caraterizacdo do treino da forca durante a época desportiva:
periodizacdo, meios, métodos e controlo do treino

Grupo llI: Treino da forca nos escaldes de formacgao

Grupo IV: Treino funcional em relacdo com o treino da forca e a prevencéao de

lesdes no basquetebol

4.1 Grupo |: Consideracdes pertinentes no treino da condicado fisica no

basquetebol

4.1.1 Importéancia do treino da condicao fisica como fator diferenciador

no alto rendimento e na formacédo de novos atletas

Na primeira questao fizemos um enquadramento mais alargado do treino
da condicdo fisica nesta modalidade, solicitando aos treinadores que

indicassem o seu ponto de vista sobre: (i) o contributo do treino da condi¢c&o
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fisica no basquetebol de alto rendimento; (ii) o desenvolvimento da condicao
fisica nos escalbes de formacdo; (iii) a importancia da preparacao fisica como
fator diferenciador no padréo de jogo atual.

De acordo com o que foi referido na revisdo da literatura e em
concordancia com especialistas do treino no basquetebol (Adelino, 1991,
Araujo, 1982; Cometti, 2002; Dantas, 2003; Godoy, 2002; Tavares & Santos;
Tejero, 2009), os treinadores inquiridos consideram que o treino da condicéo
fisica € um fator diferenciador da performance no basquetebol moderno e
destacaram também a importancia decisiva do enquadramento de programas
especificos de preparacdo fisica nas rotinas de treino e principalmente na
formacgao de jovens atletas.

O treinador T3 sublinhou este ponto da seguinte forma centrando a sua

opiniao nos escaldes de formagao:

“E claro que é muito importante por uma razdo: s6 se conseguem
desenvolver determinadas rotinas de trabalho no escaldo sénior quando os
ateltas tiveram uma preparacao prévia a partir dos escaldes iniciais. Se nao
as desenvolveram precocemente vao ter de iniciar determinados
mecanismos numa idade cronoldgica mais avancada, partindo de um nivel
gue €é quase zero ou nulo”.

Destacou a importancia do curriculo de base a nivel da condicéo fisica,
gue um jovem deve ter, referindo quatro pontos essenciais nesse curriculo: o
primeiro diz respeito aos “apoios”, ou a forma como o atleta se posiciona e
trabalha no solo; o segundo esta relacionado com os agachamentos e sua
correta realizacdo; o terceiro refere-se aos movimentos da anca e por fim, o
guarto ponto diz respeito a técnica do salto, nomeadamente a forma como o

atleta “aterra” no solo.

O treinador T4 referiu que o treino fisico € uma condicdo necessaria para o
desenvolvimento do jogo e que mesmo 0s jogadores mais talentosos
necessitam de um bom desenvolvimento das suas capacidades. Relativamente
as fases de formacdo, o mesmo treinador sublinhou que o treino da condicéo
fisica é indispensavel nesses escalbes, principalmente por detetar os pontos

menos fortes dos atletas a partir dai corrigir progressivamente essas falhas.
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Referenciou o nivel de condicgéo fisica dos atletas no campeonato do mundo de
basquetebol onde as melhores equipas apresentam niveis de condicionamento

fisico do mais alto nivel.

“Ficou demonstrado no ultimo campeonato do mundo que as equipas que
tiveram melhores resultados eram as que estavam mais bem preparadas a
nivel do condicionamento fisico”.

Entre os contributos mais destacados pelos treinadores, o incremento da
performance nas diferentes vertentes do jogo (técnica, tética, fisica e
psicolégica) foi a contribuicdo mais sublinhada.

Os treinadores referiram ainda mais dois contributos importantes nesse
processo: a prevencdo de lesfes e a potencializacdo das capacidades

condicionais.

4.1.2 Fatores relevantes para a época desportiva

Os treinadores inquiridos foram unanimes ao nomear 0 nivel de
condicao fisica como fundamental na programacédo dos macrociclos do treino.
Destacaram também o grande volume de jogos que em alguns casos dificultam
a programacdo, sendo necessario muitas vezes uma restruturacdo da
periodizacgao.

O treinador T1 afirmou que no caso particular da sua equipa, no final da
época regular, a equipa técnica, com o intuito de reforcar a equipa para 0 ano
seguinte, inicia uma série de avaliacbes e observacbes previamente a
potenciais contratacfes, nas quais o preparador fisico também se encontra
envolvido com o papel de captar o potencial fisico dos atletas. Este treinador

fez a seguinte afirmacao:

“Quando criamos uma equipa profissional procuramos contratar atletas
com um determinado perfil que consideramos adequado para o desempenho
da modalidade e para as caracteristicas da nossa equipa, € um nivel de
condi¢do fisica dentro do que consideramos como ideal para inicio da
época....é importante salientar que devido a alguns fatores extrinsecos, como
o calendério desportivo, alguns itens fogem do padréo e temos que ajustar o
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plano dentro da nossa periodizacéo para adaptar o que for preciso para obter
um bom desepenho na competi¢do”.

Por outro lado o treinador T2 sublinhou que:

“Em primeiro lugar é necessario analisar o tempo que o atleta necessita para
estar disponivel a atuar em alta perfromance no alto rendimento e a partir
dai preparamos a base para que o atleta suporte toda a carga e intensidade
gue o jogo vai impor”.

Os treinadores T3 e T4 que também desenvolvem um trabalho a nivel

profissional e com a formacao de jovens talentos destacaram o seguinte:

Treinador (T3); “O que levo em consideracdo € o nivel de condicao fisica
inicial que os jogadores tém e aquilo que eu acho que é possivel desenvolver
ao longo de um ano. Nao estou a trabalhar com atletas de altissimo nivel
mundial, e portanto eles ainda ndo atingiram o pico da performance, e ainda
tém muito que crescer e desenvolver. Essa € a minha preocupacao inicial,
nao sdo os jogos, 0 calendario, ou 0s requisitos competitivos, mas sim o
nivel em que eles se encontram e o nivel em que 0s quero colocar no final
da época desportiva.”

O treinador T4 corrobora a ideia acima descrita, relativa ao nivel de
condicao fisica inicial dos atletas como a mais relevante nesse processo. No
entanto, revelou que em uma escala de importancia, para além do nivel de
condicao fisica dos atletas, o planeamento do treino e 0s recursos materiais
sdo alguns pontos que também devem ser abordados de forma muito

particular.

4.1.3 Caracterizacado do esforco da modalidade

Caracterizar o esforco de uma modalidade desportiva, implica em termos
gerais, analisar a intensidade e o volume das acfes motoras determinantes

para o desempenho em alto nivel. Nas questbes numero trés e quatro
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solicitamos que os treinadores caracterizassem o esfor¢co no basquetebol e
indicassem qual a capacidade fisica que consideravam mais importante para a
modalidade.

Sobre a influéncia do esforgco nesta modalidade e de acordo com a
revisdo da literatura (Araujo, 1982; Cometti, 2002; De Rose Jr & Tricoli, 2005;
Janeira, 1994) todos os treinadores foram unanimes em concordar na
predominancia do metabolismo aerdbio/anaerébio (misto) como caracteristica
principal do esfor¢o no basquetebol.

O treinador T3 destacou de forma muito expressiva:

“Ha estudos que mostram cada vez mais que a componente do treino aerdbio
€ muito significativa no basquetebol e tem uma importancia decisiva nos
niveis de poténcia aerobia”.

Ainda em relacao a esta variavél e a capacidade dos atletas apresentarem

altos niveis de intensidade no jogo, o mesmo treinador sublinhou ainda que:

“Os atletas necessitam de niveis de poténcia aerdbia muito altos para permitir o
grande nivel de sustentabilidade ao longo de todo o jogo”.

Os treinadores T1l e T2 destacaram, assim como Teodorescu (1984) e
Araujo (1982), que o basquetebol é composto por um conjunto de
capacidades mistas. O treinador T1 referiu-se a esta questdo da seguinte

forma:

“Por vezes o0 que determina o jogo é a solicitagdo do metabolismo anaérobio
latico, ou seja agBes mais curtas e intensas; como tal procuramos preparar
os atletas ao longo da época para enfrentar essas situacoes”.

Em relacdo as caracteristicas do esforco o treinador T4 classificou o
basquetebol como um desporto de caracter intermitente com predominancia de

acOes de forca nas aceleracfes, desaceleracbes e nas mudancas rapidas de

91



Apresentagdo e Discussao dos Resultados

direcdo efetuadas pelos jogadores de forma excéntrica e concéntrica com um

perfil explosivo.

Para finalizar, quanto as formas de manifestacdo da forca e de acordo
com Janeira (1994) e Steingard (1993), pode-se considerar que o basquetebol
apresenta trés formas fundamentais de manifestagcbes de forga: a forgca
maxima, forca resistente e a forca explosiva. Todos os treinadores consideram
a forca como imprescindivel no basquetebol, no entanto apresentam opinides
distintas relativamente ao tipo de manifestacdo de for¢a a ser privilegiada.

O treinador T1 destaca que:

“A forca explosiva e a forga maxima sdo os mecanismos que determinam o0s

gestos motores mais especificos do jogo, no entanto ao utilizar a forca como
mecanismo de preparacdo dos atletas utiliza preferencialmente a forca
maxima, sendo que esta serve de suporte para manifestacdo da forca
explosiva.

Acredita no entanto que na situacdo de jogo, as situacdes de forca
explosiva sdo as mais predominantes e evidentes.

A forca resisténcia foi a destacada pelo treinador T2. Este considera
gue no basquetebol:

“E prioritaria a capacidade de manutencédo da forca em detrimento do grau de
forca, pois a manutencdo da mesma, vai permitir que o atleta chegue ao fim
do jogo ainda com resisténcia e com capacidade de provocar um
desequilibrio no adversario sem perder o seu préprio equilibrio.”

Tendo em conta a intensidade do jogo de basquetebol e a necessidade
dos atletas serem cada vez mais rapidos e eficientes, os treinadores T3 e T4
destacam a importancia de atingir elevados niveis de forca explosiva, de

velocidade e de resisténcia muscular.

O treinador T3 refere que procura melhorar a capacidade de resisténcia
do atleta, ndo s6 em termos aerdbios e anaerébios, mas também ao nivel da
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resisténcia muscular localizada. Considera que o nivel de intensidade solicitado
€ cada vez maior e quanto mais alta for a capacidade do atleta manter niveis
de intensidade elevados melhor vai ser a sua performance. O treinador T4
acrescenta que o desenvolvimento dessas capacidades vai permitir ao atleta

adaptar-se as exigéncias cada vez maiores do jogo.

Concluindo, todos os treinadores consideram a forga muscular uma
capacidade fisica imprescindivel para o basquetebol. No entanto, e em
contraste com a revisdo da literatura, em que a forca explosiva é referenciada
como sendo a mais expressiva da modalidade, com diversos estudos
enfatizando a importancia da for¢ca explosiva (nomeadamente dos membros
inferiores) na performance dos atletas no basquetebol (Marques e Badillo,
2003; Cheng et al.,, 2003, Janeira et al., 2003 ), na nossa amostra foi
igualmente destacada a importancia da forca resistente (justificada pela
necessidade de manutencdo de altos nives de desempenho nos momentos

finais dos jogos).

4.2 Grupo ll: Caraterizacao do treino da for¢ca durante a época desportiva:
periodizacao, meios, métodos e controlo do treino

O desenvolvimento da forca em atletas de elite apresenta
particularidades que o diferenciam significativamente em relacdo a atletas
iniciados (Haniken, 1987; Baker, 1996). Assim, na questdo numero cinco,
solicitamos que os treinadores referissem se desenvolvem um treino especifico
da forca nas suas equipas e indicassem, para além dos contributos do treino de
forca, quais as formas de manifestacéo de forca que priorizam.

Quanto ao desenvolvimento da forca todos os inquiridos referiram
potenciar esta capacidade fisica em seus atletas, corroborando assim a
importancia desta capacidade motora no ambito desportivo de uma forma geral
e em especial no basquetebol, constituindo um alicerce fundamental no
desporto de alto rendimento (Bouchard et al., 1993; Aberthy et al., 1994).
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O treinador T1 e T2 afirmaram que as suas equipas apresentam uma
alta frequéncia de treino de forca ao longo do ano e apontaram, o trabalho de
forca na musculacao e o treino pliométrico como coadjuvantes desse processo.

O treinador T2 privilegiou a for¢ca dinamica. N&o fez mais nenhuma
observacdao relativamente as outras manifestacdes de forca, indicando apenas
a alternativa da forca maxima como opcéo utilizada. No entanto, sublinhou que,
em parceria com um centro de pesquisa de treino desportivo, todos os atletas

sdo avaliados através de um mapeamento genético:

“Fazemos um estudo através do mapeamento genético onde pesquisamos o
perfil genético de cada jogador no que diz respeito a a forca e a partir dai
doseamos o treino e a carga para cada atleta”.

Por outro lado o teinador T3 para além de destacar a forca explosiva como

fundamental no alto rendimento salientou que:

“A forca pode ser importante mas também pode ser altamente prejudicial
para o rendimento de um atleta de basquetebol, j& que para ser eficaz e
favoravel, tem de permitir aumentar os nivéis de velocidade do atleta. A
relacdo forca/velocidade € decisiva no basquetebol pelo que é necessario
gue o jogador seja capaz de reproduzir exercicios ou trabalho com a
componente velocidade associada a uma manifestacao da forca”.

A forca explosiva foi apontada também pelo treinador T4 como fundamental
no treino de atletas de alto nivel, sendo as outras manifestacdes da forca
explosiva consequéncia natural do seu desenvolvimento prévio. O treinador
sublinhou em ordem de importancia os seguintes tipos de forca: 1°: forca

explosiva; 2°: forca elastica explosiva;e por fim forca reflexo elastico explosiva.

“Dependendo do atleta o tipo de manifestacéo de forca a ser desenvolvida pode
variar. A capacidade basica vai ser sempre a forga explosiva e suas variagdes. As
restantes manifestacdes de forga tem um papel muito importante na prevencéo
e manutencgé&o do equilibrio muscular”.
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Concluimos que todos os treinadores da amostra treinam a forga durante
todo o ano, tal como € recomendado por Bosco (1986) Hakkinem (1993) e
Zatsiorsky (1999).

Relativamente ao tipo de manifestagcdo de forca privilegiada, dois do
treinadores destacaram a for¢a dindmica maxima como a mais desenvolvida ao
longo da época desportiva, sendo que o0s outros dois privilegiam a forca

explosiva.

4.2.1 Formas de manifestacdo da forca em periodos especificos da
periodizacao

Nas questdes seis e sete solicitamos aos treinadores que indicassem de
gue forma a forca € desenvolvida ao longo da época desportiva, especificando
0s periodos, o tipo de for¢a para cada fase e quais as manifestacfes de forca
gue ocupam mais tempo na periodizacdo. Com base em Vittori (1988)

solicitamos que considerassem as seguintes manifestacfes de forca:

Forca Dinamica Maxima- (Ex:agachamentos)
Forca Explosiva- (Ex: agachamento com salto)
Forca Elastico Explosiva- (Ex: salto contra movimento)

Forca Reflexo Elastico Explosiva-(Ex: salto em profundidade)

Relativamente ao primeiro ponto solicitamos aos treinadores que
indicassem em que momentos do macrociclo estimulam a forca e de que
forma.

Em relacdo a esta questdo, apesar de todos estimularem a forca ao
longo de toda a época, dois dos treinadores indicaram priorizar o treino da
forca em blocos.

A periodizacdo do treino de forca concentrada em blocos € defendida
por Oliveira e Silva (2001) e Moreira et al. (2004). Este modelo de periodizacéo
€ utilizado pelo treinador T1 que no seu discurso relata a sequéncia da

seguinte forma:
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“Utilizamos um ciclo ondulatério de cargas, e em relagdo a questéo da forca
alguns blocos modulados de treino, com um microciclo introdutério para
adaptacdo pOs transicdo, depois seguimos com um trabalho de forca
méaxima e de seguida vamos alternando com alguns ciclos de forca
explosiva.”

O treinador T2 posicionou-se da seguinte forma:

“Eu priorizo o treino em bloco mas primeiro preparo o jogador para as demais
gualidades fisicas, treinando cada uma delas. A primeira qualidade fisica que
trabalhamos € a resisténcia de forca, e a partir dai treinamos a forca pura, a
forca explosiva e de seguida as demais qualidades fisicas”.

O treinador T3 no entanto defende que:

“No basquetebol é dificil definir um periodo competitivo, pois o periodo
competitivo ocupa quase toda a época desportiva, e havera um periodo
preparatdrio inicial (normalmente entre 4 a 6 semanas) em que fazemos um
trabalho de forca mais geral e um trabalho de forca menos especifico. Nesse
trabalho de forca geral ndo dou muita importancia ao trabalho de hipertrofia
muscular, dou muito mais importancia a capacidade do individuo/atleta lidar
com o seu peso corporal e ao trabalho de fortalecimento geral, ou seja, aquilo
gue podemos designar por um trabalho de core, um trabalho que dé ao atleta
a capacidade de controlar os movimentos do seu corpo, através de
desenvolvimento muscular adaptado e transferivel para a modalidade.
Depois dessa fase inicial preparatoria, preocupo-me em criar um
desenvolvimento progressivo de complexidade a nivel do trabalho de core,
desenvolver um trabalho de forca muito especifico para prevencédo de lesdes
(onde o treino propriocetivo tem uma influéncia decisiva) e posteriormente
apostar no treino pliométrico com enfase para a forca explosiva. O tipo de
trabalho que ocupa mais tempo é o trabalho de core.”

Quanto ao tipo de manifestacao de forca considerada mais importante e na
gual investiam mais tempo ao longo da época desportiva as respostas foram
bastante distintas.

O treinador T3 indicou privilegiar a forca maxima e a forca resisténcia no
periodo preparatério e o treino da forca explosiva em conjunto com a
pliometria no periodo competitivo.

Para o treinador T2 e T1 a FDM foi considerada a mais importante,

sobretudo no periodo preparatério, apesar de a forca resisténcia também ser
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trabalhada nesse periodo. Referiram o desenvolvimento da for¢a explosiva e as
suas variantes no periodo de competicao.

Os treinadores indicaram dedicar maior tempo ao desenvolvimento da
forca explosiva e da forca maxima, indo de encontro ao referenciado pela
literatura. Modalidades como o basquetebol dependem mais da forgca explosiva
do que da forca maxima, jA que a primeira é fundamental para os ressaltos,
sprints em contra ataque e em todas as situacfes que sd0 necessarias
mudancas rapidas de direcao. Alguns treinadores destacaram também a forca
resisténcia como fundamental para o rendimento dos atletas.

A forca dindmica méxima foi apontada pelo treinador T3 como uma
capacidade béasica para as demais manifestacdes da forca e para a formacgéao
atlética em geral.

Nenhum dos treinadores indicou a FEE ou a FREE como forma de
manifestacéo de forca prioritaria ao longo da época. O pouco tempo dedicado
aos atletas com a FREE pode ser interpretada a luz das ideias de
Verkhoshansk( 1996a) e de Cometi (1996), que consideram, que o fato de
este tipo de forca exigir maior tempo de recuperacdo podera resultar num
menor volume de treino ao longo do macrociclo. O treinador T4 indicou a forca
explosiva como prioritaria, destacando as demais (FEE, FREE) como
resultantes da mesma.

O treinador T4 referiu que no periodo de preparacdo para a €poca
desportiva prioriza o desenvolvimento da forca maxima e da forca explosiva, e
gue as suas variantes surgem em sequéncia ocupando a maior parte da época
desportiva nomeadamente no periodo competitivo.

Apés analisar as respostas dos treinadores, tentamos obter uma ideia
global de qual a manifestacdo da forca que estava na base da preparacao das
equipas. O perfil das respostas obtidas, nomeadamente a concordancia entre
elas, estd de acordo com o0 elevado grau de preparacdo e exigéncia de
treinadores de equipas de alto nivel como € caso do nosso estudo. No entanto
cada treinador referiu que algumas particularidades e adaptacdes podem fazer

a diferenca na aplicacdo e metodologia do treino.
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4.2.2 Modelos de periodizagao e formas de organizag¢éo do treino

A periodizagdo diz respeito ao treino organizado e sistematizado do
atleta e/ou equipa ao longo de uma temporada competitiva. Segundo Harre
(1982), a periodizacdo é a sequéncia continua de ciclos periédicos no processo
de construcdo do desempenho desejado; € caracterizada por mudancas
periddicas nos objetivos, tarefas e contetdos. No caso das equipas de alto
rendimento nos jogos coletivos desportivos as caracteristicas das competicdes
condicionam os treinadores a uma adaptacao constante.

Sendo assim, na questdo oito, foi solicitado aos treinadores que
referissem como sao distribuidos os estimulos das manifestacdes da forca ao
longo de uma semana de treino dentro do processo de periodizacéo.

Um dos primeiros pontos referidos por todos os treinadores foi que as
suas equipas fazem treinos bidiarios, possibilitando dessa forma um maior
volume de trabalho, um perfil que parece ser caracteristico das equipas
profissionais com objetivos competitivos bem definidos, como € o caso dos
inquiridos.

O treinador T1 relatou que na sua equipa:

“A forca é estimulada todos os dias da semana, principalmente no periodo
preparatorio, onde a forca maxima ocupa um espaco consideravel ( 2 a 3
semanas com 2 a 3 treinos por semana).”

Esta metodologia estd de acordo com a descrita na literatura (Alcalde,
1991, Zatsiorski, 1995; Manso et al, 1996; Cervera, 1996; Bompa, 1999), que
indica uma frequéncia de 3-4 treinos semanais durante o PP e 2 treinos
semanais no PC.

O treinador T2 ndo pormenorizou o microciclo da preparacao, indicando
apenas que no planeamento anual para o desenvolvimento da for¢a o treinador
disponibiliza 3 a 4 semanas do periodo preparatdrio enquadrando ainda nesta

fase as demais qualidades fisicas.
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Citando como exemplo uma semana de treino do periodo de competicéo,
nos primeiros dias da semana (por exemplo a segunda-feira e terca-feira)
segundo o treinador T2 ¢é utilizada uma intensidade maxima, a imitar a a
exigéncia fisica que vai ser encontrada no jogo, a partir desse ponto, essa
carga vai diminuindo para que o atleta se recupere até o dia do jogo.

O treinador T3 referiu que no periodo preparatorio inicial utliza 4 a 6
semanas, com uma média de 3-5 sessfes por semana para o desenvolvimento
da forca em geral, uma ideia que esta de acordo com o que foi referido pelos
restantes treinadores. Considera que a conjugacao da for¢ca com a velocidade
vai surgindo de uma forma aciclica e de acordo com as semanas e o tipo de
estrutura competitiva de cada semana. Destaca uma diminui¢cdo da intensidade
do treino e do trabalho pliométrico alguns dias antes do jogo (cerca de 2 a 3
dias ou 12 a 48 horas), um conceito que também vai de encontro ao referido
pelos outros inquiridos.

O treinador T4 pormenorizou o desenvolvimento do treino da forga de
acordo com os dias da semana destacando que no periodo de preparacdo a
FDM é desenvolvida 3 vezes por semana (nomeadamente a segunda-feira,
guarta-feira e sexta-feira). No periodo de competicdo o mesmo treinador
explicou que é feita uma mudanca em virtude do calendario dos jogos e dessa
forma a forca explosiva (que tinha ja sido referenciada como prioritaria nesta

fase), € desenvolvida a segunda-feira, terca-feira e quinta-feira.

“ O treino da forga é feito durante todo o ano com orientacdo distinta para
cada fase da periodizacdo ”

No que se refere aos microciclos de treino semanal podemos verificar
alguma disparidade na literatura quanto ao niumero de sessdes de treino. No
entanto parece ser consensual, de acordo com alguns autores, como por
exemplo Cuesta (1999), que atualmente ndo se consegue manter um bom nivel
internacional treinando apenas uma vez por dia durante todos os dias da

semana. Esse conceito pode ser explicado pelos seguintes fatos:
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7

1. O periodo de preparacdo € um periodo de acumulagdo de cargas
(Matveiev, 1986, 1990; Platonov, 1988; Manso et al, 1996) onde é
solicitado um esforgo adicional de trabalho aos atletas, tendo em vista a
guantidade de competicdes.

2. Em geral existe uma diminuigdo das sessdes de treinos durante o PC,
porque € suposto haver um decréscimo do volume de trabalho durante
este periodo (Matveiev, 1986, 1990; Platonov, 1988; Manso et al., 1996),
para que a intensidade do treino possa aumentar na orientacdo das
cargas para as exigéncias do basquetebol.

3. Todas as equipas mantém treinos bi-diarios durante o PC, talvez por
terem um maior nimero de jogadores profissionais, por terem maiores

niveis de exigéncia, por deterem, supostamente melhores orgcamentos.

Analisando os dados obtidos podemos concluir que no periodo de
preparacdo em meédia sao utilizadas 3-6 semanas desse periodo, com uma
média de 4 a 5 sessfes por semana, com o0 objetivo de estimular as
manifestacbes de forca para além das outras capacidades fisicas. Ja no
periodo de competicdo, este numero pode variar entre 3 a 4 sessbes por
semana, de acordo com o calendario competitivo de cada equipa, ja que se
tratam realidades diferentes (diferentes paises), sendo por exemplo que o0s
treinadores Tl e T2 (nacionalidade brasileira) referiram que em algumas
épocas do ano poderiam ter até 4 jogos por semana.

De acordo com os dados obtidos e sua confrontacdo com a literatura
podemos especular que no periodo de competicdo ocorre um decréscimo
acentuado no volume de treino da forca, tal como sugere Platonov (1999) e
Matveev (1997).

No que diz respeito aos modelos de organizacdo dos macrociclos de
preparacao do treino, constatamos uma tendéncia a utilizacdo de trés modelos
principais, ja descritos na literatura, que se encontram sistematizados na tabela

que se segue.
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Tabela 22. Modelos de Organizacéo dos Macrociclos (adaptado de Phol, 2007)

Modelo Periodo Periodo Periodo
1 Preparacéo Competicéo Transicao
Preparacdo | Preparacdo L L
2 » Competicao Transi¢cao
Geral Especifica
3 Preparacéo | Competicdo | | Preparacdo Il | Competicdo Il | Transicdo

Todos os treinadores referiram que apesar de ja de ja terem utilizado os
trés modelos acima descritos, utilizam mais frequentemente os modelos 1 e 2
no processo de planeamento do treino das suas equipas. Estes modelos séo
também descritos na literatura como os mais utilizados, com destaque para o
modelo 1, que nao diferencia um periodo para preparacao geral e outro para
preparacao especifica, o modelo 2, que por sua vez organiza 0 macrociclo em
um periodo de preparacéo geral; periodo de preparacao especifica, periodo de

competicdo e um periodo de transi¢ao (ou recuperacédo) (Bompa 2002).

Parece haver assim uma maior concentracéo das sessdes destinadas a
estimulacdo da forca dinamica maxima durante o periodo de preparacdo com
uma progressado da intensidade até o fim da semana, com maior énfase no
treino da forca explosiva no periodo de competicdo. Como ja referido acima a
FDM é trabalhada durante todo o periodo de competicdo com destaque para 0s
primeiros dias da semana, sugerindo uma preocupacdo em garantir um
intervalo de recuperacdo antes do jogo. Os inquiridos ndo especificaram a
duracdo de cada periodo, ja que, segundo os mesmos tal pode variar em

funcdo do tempo disponivel para a preparagao do treino.

4.2.3 Formas de organizacéo do treino

Na guestdo nove os treinadores indicaram as formas de organizacéo do

treino que sdo mais utilizadas nas suas equipas.

101




Apresentagdo e Discussao dos Resultados

De uma forma geral todos os treinadores demonstraram preferéncia pelo
treino em circuito. O treino em circuito € uma das formas mais comuns de
trabalho no basquetebol e em diversas modalidades coletivas, por permitir
solicitar simultaneamente as duas principais capacidades motoras para o
basquetebolista: a forga e a resisténcia. Normalmente, sdo empregues em
estadios iniciais de preparacédo (Cervera, 1996; Bompa, 1999).

O treinador T1, indicou, assim como os restantes, a preferéncia pelo
treino em circuito, e apontou que a fragmentacdo do treino por segmentos
musculares enquadra-se nas caracteristicas dos seus atletas, sendo a
aplicacdo alternada por segmentos a mais utilizada. Referiu ainda que quando
h& uma pausa no calendario, esse tempo é aproveitado para potenciar alguns
grupos musculares especificos. O treinador T2 acrescentou apenas a utilizacéo
de sprints de velocidade intervalados com sprints de resisténcia.

Por outro lado, o treinador T3 destacou na sua forma de organizagéo do
treino a utlizacdo prioritaria do recinto do jogo. Justifica essa utilizacéo
enfatizando as transferéncias de ganhos muito mais rapidas para a
modalidade e a ligacao afetiva dos jogadores ao trabalho dentro do recinto de
jogo.

Por fim, o treinador T4 destacou mais uma vez a preferéncia pelo treino
em circuito, onde a intensidade € controlada e organizada de acordo com o0s

objetivos.

4.2.4 Meios

Nas questdo na questdo dez foi solicitada aos treinadores a opinido
relativa aos seguintes pontos: meios ou instrumentos de treino para o
desenvolvimento da forca.

Foi apresentada uma lista de meios e materiais para o treino da forca. A
tabela abaixo, indica em termos subjetivos a frequéncia de utilizacdo dos meios
e equipamentos ao longo da época desportiva (no entanto em fases
especificas de preparacdo, alguns deles podem ser utilizados com

frequéncias distintas).
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Os meios sao definidos como instrumentos utilizados no processo de
treino. Weineck (2002), classifica o0os mesmos em meios de treino
organizacionais e meios de informagao.

No que se refere aos meios utilizados todos foram indicados com
alguma frequéncia. No entanto, as maquinas de musculacao, os pesos livres e
0 peso corporal foram descritos como uma forma de trabalho de forca
privilegiada. A percentagem com que 0s meios acima foram escolhidos, podem
no entanto, indicar a facilidade de acesso a alguns dos equipamentos
descritos. No caso de equipas amadoras pode-se verificar uma diferenca mais
significativa nos tipos de meios utilizados, com uma menor recorréncia a
maquinas de musculacdo e pesos livres (meios habitualmente mais
dispendiosos) tal como apontado no estudo de Freitas (1999).

Conforme defendido por Kraemer et al. (2002), no treino de atletas de
alto nivel é sugerida énfase nos exercicios com pesos livres, sendo 0s
exercicios com maquinas utilizados para complementar algumas necessidades
dos atletas. Todos os treinadores inquiridos compartilham essa ideia, referindo
como vantagem uma transferéncia mais efetiva dos efeitos do treino.

Ainda de acordo com alguns autores (Harre, 1982; Siff &
Verkhoshansky, 2009), exercicios com pesos livres podem aumentar o controlo
motor e a coordenacdo geral de uma forma mais eficaz que as maquinas de
musculacdo. No entanto, no presente estudo, a maioria dos inquiridos utiliza os
dois meios. Alguns meios de controlo sensorio-motor (como o bosu, slides,
cinto de tracdo) foram referenciados pelo treinador T3, ndo sendo no entanto
referenciados como utilizados frequentemente (assim como o TRX, entre
outros). Os pesos e halteres, as bolas medicinais, os saltos em profundidade e
a utilizacdo do préprio corpo como meio de exercitacdo da forca
corresponderam a quase totalidade dos meios utilizados. Os outros
equipamentos apesar de menos indicados constituiram também uma fracéo

importante.
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4.2.5 Métodos

Na questdo onze foram questionados os métodos utilizados para o
desenvolvimento da forca (esforco maximo, repetido e dinamico).

Foi utilizada a classificacdo proposta por Zatsiorsky (1999) que
segmenta os métodos de treino de acordo com a estratégia utilizada para
atingir a maxima tensdo muscular.

O treinador T1 referiu utilizar todos os meétodos (esforco maximo,
repetido e dindmico), de acordo com a periodizagdo feita no inicio da época.
Por outro lado o treinador T2 salientou que tem vindo a utilizar cada vez menos
o método de esforcos repetidos, enfatizando a utilizagdo do método de
hipertrofia e de desenvolvimento de poténcia e explosdo em fases mais tardias,
num periodo em que o corpo do atleta ja esta mais adaptado.

O treinador T3 destacou que ndo dava prioridade ao método de esforco
maximo ou hipertrofico, utilizando sobretudo esfor¢cos dinamicos. Acrescentou
gue quase todo o trabalho efetuado com os atletas se baseava no peso do
préprio corpo, como por exemplo atraves da utilizacdo de exercicios balisticos,
lancamentos de bolas medicinais, trabalho explosivo, pliométria, saltos em
profundidade, entre outros. O método de esforcos maximos e repetidos foi
apontado pelo treinador T4 como o mais utilizado, sobretudo através da
execucao de exercicios multiarticulares.

Assim, embora existam algumas diferencas nos métodos utilizados, os
autores especulam que a aparente diminuicdo da utilizacdo do método de
esforcos maximos pode ser explicada pelo maior risco de lesdo e baixo
potencial para estimular a hipertrofia, o que esta de acordo com o descrito na
literatura por Zatsiorsky (1999).

Na questdo doze foram questionadas quais as vias mais utilizadas para
o desenvolvimento da forca (via hipertrofica, neural ou ambas).

Os treinadores T1,T2 e T4 referiram utilizar ambas as vias: neural e
hipertrofica. Segundo o treinador T1 essas vias sdo complementares, ja que
nao é possivel realizar um trabalho de hipertrofia de forma continua, e por isso
a via neural pode ser utilizada como forma de manutencao da via hipertréfica.
O treinador T3 enfatizou que néo utiliza particularmente os métodos de

hipertrofia, j& que qualquer tipo de trabalho hipertrofia 0 misculo. Salientou a
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preferéncia por um tipo de hipertrofia que seja transferivel para o basquetebol,
ao invés do desenvolvimento de um processo hipertrofico que curse com o
aumento do massas musculares que ndo sao utlizadas num jogo de
basquetebol, destacando que esse tipo de hipertrofia transferivel é um
processo muito mais lento.

Assim, a maior parte dos dados obtidos parecem estar em concordancia
com uma alternancia de métodos de hipertrofia e neurais (ou de ativacao
neuromuscular), uma combinacdo que segundo alguns autores ( Schidtleicher
1992) visa 0 aumento da forgca maxima juntamente com o aumento de massa
muscular sem incrementar o défice de forca explosiva aumentando ao mesmo

tempo a capacidade de aplicar a forca rapida.

4.2.5.1 Métodos baseados em outros desportos

O atletismo pode ser considerado como a base para o desenvolvimento
da maioria das capacidades fisicas que séo utilizadas em quase todos os
desportos coletivos. O desenvovimento da velocidade da forca e da
flexibilidade enquadram-se na base do atletismo, tal como é referido por

diversos autores na literatura do treino desportivo.

Na questao treze, os treinadores foram inquiridos acerca da utilizacao
de métodos para o desenvolvimento da forgca baseada em outros desportos.
Todos os treinadores foram unanimes na utilizacdo de métodos baseados em

outros desportos, mais concretamente no atletismo.

Os autores pensam que esta escolha se deve ao fato de no basquetebol
serem frequentemente solicitadas capacidades como a forca, resisténcia e
explosividade, que por sua vez também sdo fortemente desenvolvidas no

atletismo.
4.2.5.2 Treino da for¢ca na semana do jogo
Na questdo catorze, os treinadores foram questionados acerca do

intervalo de tempo para a realizacdo de um treino de desenvolvimento da forca

especifica antes de um jogo.

105



Apresentacgdo e Discussao dos Resultados

O treino de forca no dia do jogo ou horas antes parece causar ainda
muitas contradicdes entre preparadores fisicos, treinadores e principalmente
para o atleta. Em relacdo a este ponto solicitamos aos treinadores que
indicassem o0 seu ponto de vista e partilhassem como procedem nas suas
equipas.

O treinador T1 referiu que de uma forma geral procurava nao realizar
nenhum treino especifico de forca com sobrecarga cerca de 24 horas antes do
jogo, promovendo no entanto ativacdo muscular com a utilizacéo de elasticos e
0 peso do préprio corpo. O treinador salientou no entanto, que esta op¢édo nao
€ uma regra, pois caso algum atleta ndo esteja no padrao fisico ideal da
equipa, este € encaminhado para um trabalho especifico individualizado

inclusivamente no dia do jogo, se necessario.

Do ponto de vista do treinador T2, os atletas ndo fazem treino de forca
no periodo de 24 horas que antecede o0 jogo, considerando que 0S mesmos
necessitam de um periodo de recuperacdo fisica e psicoldgia suficiente para
estarem aptos para o jogo. Destacou que alguns atletas ja com alguns anos de
experiéncia pedem autorizacdo para praticar trabalho de for¢ca no dia do jogo
(pois acreditam ser benéfico para a sua perfomance), sendo que nesses casos
nao oferece resisténcia pois considera que pode ser uma mais-valia do ponto
vista psicologico.

O treinador T3, partilha a mesma ideia do treinador T1 quanto a
necessidade de trabalho especifico antes do jogo, caso seja necessario;
destacou a técnica de corrida, alternancia de skiping alto e baixo e alguns
exercicios pliométricos como os mais realizados em uma sessao préoxima do
jogo.

Por fim, o treinador T4 foi o que referiu utilizar o intervalo mais longo, de
cerca de 48 horas entre uma sessao de treino de for¢ca e o jogo da semana.

Constatou-se assim uma tendéncia para um intervalo minimo de de 24
horas na realizacdo de um treino de forca. Este é um valor relativamente
inferior a outros descritos na literatura, nomeadamente quando comparado a
intervalos utilizados no treino de desenvolvimento de forca que se caracterizam

por uma duracdo de 72 horas ou mais (Weiss, 1991).
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Em resumo parece-nos que o “mito” treino de forca antes de um jogo
competitivo, do ponto de visto dos treinadores de alto rendimento, pode ser
facilmente ultrapassado desde que o planeamento do treino e o conhecimento
de cada atleta estejam de acordo com os objetivos individuais e coletivos pré-
estabelecidos ao nivel da condigao fisica.

4.2.5.3 Cargas de Treino

7z

A carga de treino € um elemento central do sistema de treino e
compreende o processo de confronto do praticante com as exigéncias que lhe
sdo apresentadas durante o treino, com o0 objectivo de optimizar o rendimento
desportivo (Castelo et al., 2000).

Na questdo quinze foi solicitada a opinido relativa ao aumento das
cargas (quando é realizada, que cargas sdo utilizadas em cada um dos
periodos e o numero de repeticdes).

De acordo com Castelo (2000), o objetivo desta variavel é optimizar o
rendimento desportivo e pode ser classificada em trés vertentes fundamentais:
natureza da carga, grandeza e orientagao.

O treinador T1 referiu que a carga de treino € progressivamente
aumentada a cada semana, no entanto com algumas adaptacdes sao feitas de
acordo com o planeamento pré-definido para o respetivo més, tendo em conta
algumas particularidades, como por exemplo o numero de jogos, existéncia de
feriados, entre outros. O mesmo salientou que ocasionalmente, devido ao
calendario das principais competicdes, a sua equipa pode ter um total a de 4
jogos numa semana, o que implica alguns ajustes em todo o macrociclo no que
diz respeito ao volume de cargas e intensidades de treino pré-estabelecidas.
Salienta como fundamental incutir no atleta a consciéncia da necessidade do
aumento constante na carga de treino, de forma estruturada e bem orientada.

Segundo o treinador T2 na primeira etapa (mais precisamente nas
primeiras 6 semanas) as cargas sdo aumentadas semana a semana. Numa
segunda fase, em que esta a ser trabalhado o treino da forca, esse aumento

pode ser feito em cada treino ou a cada duas sessdes de treino.
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Assim como o treinador T2, o Treinador T4 destaca o0 aumento
progressivo das cargas, ndo soO a nivel fisico como também a nivel técnico e
tatico, referindo um aumento do estimulo das cargas quer no periodo de
preparacado, quer no periodo de competicao.

O treinador T3 referiu aumentar muito pouco as cargas, salientando
sobretudo a importancia de fazer com que os atletas saibam lidar com o peso
do seu corpo, com énfase para a corre¢do técnica e da postura na execucao
dos movimentos especificos do treino, visando assim uma melhor transferéncia
para o jogo.

Embora ndo tenha sido feita uma diferenciacdo no que diz respeito as
épocas de preparacao e de competicdo, existe uma tendéncia para o aumento
das cargas a cada semana no periodo de preparacédo e uma tendéncia para a
manutencdo das cargas no periodo de competicdo. De acordo com alguns
autores (Stone, 1999), a variagcdo das cargas a cada sessao parece ser
particularmente importante nos atletas de alta competicdo, ja que contribuiu
para surpreender o organismo do atleta (Cometti, 2002), evitando fenbmenos

de acomodacéo.

4.2.5.4 Cargas de Prescricdo em 1 Repeticdo Maxima

Apesar de os dados da literatura serem concordantes no que diz
respeito a importancia da prescricdo do treino através de 1 RM, poucos
técnicos utilizam este método de avaliacdo de cargas de treino no desenho
dos programas de treino de forca e seu desenvolvimento.

Na questdo dezasseis quando questionado aos treinadores que carga
utilizavam, em termos de percentagem de repeticdes maximas (entre 30- 60%,
80- 90% e entre 90-100%), foi possivel verificar que apenas um dos
treinadores utilizava este método de prescricdo baseada em 1 RM.

O treinador T4 referiu utilizar para o desenvolvimento da forca maxima
intensidades de 80-90% de 1RM com 4-5 repeticbes, 3-5 séries com
intervalos entre séries de 3-5 minutos e velocidade de execucdo média a
maxima e em relacdo ao trabalho de resisténcia intensidades de 30-70%

1RM, com 8-20 repeticbes com 3-5 séries e velocidade de execucédo
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moderada. Salientou desenvolver o trabalho pliométrico através da variagdo
dos tipos de saltos, como por exemplo saltos em profundidade de 40 a 50
centimetros, no mesmo local e saltos com pequenos deslocamentos.

Relativamente & prescricdo baseada em 1RM, de acordo com os
periodos em questdo, as intensidades utilizadas no periodo preparatério foram
de 30% a 60 % e 80% a 90 % de 1RM com repeticdes entre 4 a8 e 9 a 12
repeticbes ) e no periodo competitivos entre 80% a 90 % de 1RM com
realizacdo de 4 a 8 repeticdes por séries.

A andlise dos dados relativos a intensidade do treino foi portanto muito
dificultada em virtude de a maior parte dos treinadores nao ter sido mais
especifico nesta resposta. Por outro lado, n&do tivemos acesso aos documentos
de treino informativos sobre estas questdes, o que veio dificultar a nossa

analise posterior.

4.2.6 Controlo de carga de treino técnico-tatico-fisico

Dados da literatura indicam que o treino especifico do basquetebol
provavelmente ndo é suficiente para potenciar o estimulo necessario para o
desenvolvimento ideal das capacidades fisicas, nomeadamente da forca e as
suas manifestacdes especificas para a modalidade. No entanto € importante
salientar que as acoes realizadas no campo de jogo influenciam o planeamento
do treino de forca e o volume total de treino (Platonov,1992; Cometti, 2002).

Na questdo dezoito perguntamos aos treinadores se realizavam algum
tipo de controlo da carga fisica associada ao treino técnico-tatico e de que
forma o faziam. Foi ainda questionado se o treino da forca era igual para todos
o0s atletas e quais as distincdes.

Relativamente a este ponto, do controlo do volume de treino, o treinador
T1 referiu que tenta controlar durante o treino a distancia percorrida pelos
atletas programada para determinado volume de treino tactico e para o jogo.
No caso de um trabalho predomimantemente fisico sdo avaliados diversos
parametros como a quantidade de saltos, sprints e distancias médias de
sprints, entre outros.

De acordo com o treinador T2 esse controlo de carga é feito de acordo

com o calendario dos jogos e com o desgaste fisico e psicologico dos atletas.
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Referiu, assim como o treinador T1, os deslocamentos, sprints e saltos como
meios de controlo de carga. Destacou também outros fatores que podem
influenciar esse controlo, como por exemplo o clima e o perfil genético. Sobre
este ponto o treinador T3 salientou ainda a existéncia de uma reunido técnica
semanal onde sao definidos em conjunto com o treinador os métodos de
conjugacao entre a condicdo fisica e o trabalho técnico-tatico. Apesar de
defenderem um controlo do volume e carga, o treinador T3 e T4 nao
especificaram os parametros de controlo.

Assim, embora alguns treinadores, nédo tenham deixado explicito de que
forma fazem o controlo da carga e das adaptacBes, a analise das suas
respostas aponta para uma preocupacdo na realizacdo de um registo de
volume e da intensidade de trabalho para otimizar o rendimento dos atletas e

reduzir o risco de sobre treino.

Na questdo dezassete foi ainda questionado se a prescricdo do treino
era igual para todos os atletas e quais as distin¢cdes.

O treinador T1 relatou que a prescricdo poderia ser individual ou
generalizada de acordo com o periodo em questédo e ainda com base em testes
realizados de forma individual a cada atleta.

O treinador T3 referiu que embora existam algumas individualizacdes na
prescricdo do treino em momentos especificos, tenta uniformizar ao maximo a
forma de trabalho sempre com o objetivo de os atletas se tornarem cada vez
mais rapidos e explosivos. Fez a seguinte afirmacdo em relacdo as

especificacoes:

“Em algumas situagbes de treino existe um maior contato fisico entre os
jogadores, com maior necessidade de suporte do peso corporal, pelo que
muitas vezes no esquema de trabalho dou efnase a determinados aspetos
para responder a essa especificidade do jogo. Por exemplo, no caso de um
jogador na posicao de base é muito importante a qualidade dos apoios pelo
gue h& uma distincdo no préprio circuito de treino com determinadas
especificidades e variantes para dar respostas a essas necessidades”

Quanto a especificidade do treino de forca o treinador T4 salientou que
este é personalizado, pois todos os atletas tem necessidades especiais e para

além disso, a prescri¢cdo tem de ser especifica em algumas situagdes.
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ApO6s a analise das respostas dos inquiridos, para além do planeamento
geral comum a todos os atletas, a posicdo que o jogador ocupa na equipa
parece ser um dos fatores mais determinantes das caracteristicas individuais
na orientacao e aplicacéo do treino da forca.

Na literatura estdo descritos alguns estudos onde é possivel observar a
controvérsia relativa aos cuidados a ter com a maturacdo e experiéncia no
treino da forca entre individuos de status diferentes. Uma ideia partilhada por
diferentes autores é que atletas mais jovens requerem mais exercicios de
preparacdo geral e cargas de menor intensidade do que atletas mais
experientes (Zatsiorisky, 1999).

4.2.6.1 Importancia da integracao do treino técnico-tatico-fisico

O treinador T1 destacou a importancia de uma relacéo interdisciplinar

(0]

equilibrada da parte fisica e técnico-tatica. Refere que sempre que a

M-

intensidade do treino fisico € aumentada, o trabalho técnico-tatico no campo
reduzido e vice-versa.

O treinador T2 defende que o0 sucesso do atleta depende
necessariamente do treino fisico, independentemente do desporto em causa.
Salientou ainda o fator idade, ja que quanto mais jovem é o atleta, maior € o
risco de lesbes, devido as cartilagens e musculatura em crescimento,
desenvolvimento 6sseo em formacao/maturacdo, sendo por isso fundamental
evitar danos que possam ser irreversiveis. Este treinador salienta ainda a
importancia que o conceito do perfil genético tem atualmente, um perfil para o
gual o plano de treino tem de ser adaptado e dirigido de forma a respeitar a
constituicdo natural do corpo do individuo. Refere ainda que muitas vezes o
atleta tende a desvalorizar o treino fisico na véspera do jogo, em detrimento do
treino tatico-técnico; no entanto este Ultimo de pouco servird na presenca da
exaustao fisica.

O treinador T3 salienta que o sucesso da estrutura técnico-tatica esta
intimamente relacionada com movimentos explosivos dindmicos, ndo s6 do
jogador que possui a bola, mas de todos os restantes que praticipam da acéo

tatica; para que isso aconteca € necessaria uma boa capacidade condicional
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de forca e velocidade, para que por sua vez 0S movimentos possam ser
rapidos e interpretados na velocidade solicitada. Nao podemos deixar de ter em
consideracao que a equipa adversaria vai tentar constantemente impedir acées
ofensivas, e portanto a rapidez na antecipacdo de situacdes do jogo e a
velocidade com que os atletas interpretam as situagcdes e ocupam 0S espacos,
sdo determinantes para a construcdo de uma equipa rapida e inteligente do
ponto de vista fisico e técnico. Salientou por isso que é fundamental que os
treinadores de alto rendimento evoluam no campo da integracdo da equipa

multidisciplinar.

4.2.7 Parametros do sucesso e insucesso na evolucao da equipa na
época desportiva

Encontrar formas para avaliar o processo de preparacao fisica e o
planeamento desses especialistas do treino da condicdo fisica ndo é uma
tarefa facil face ao vasto numero de variaveis e parametros passiveis de
analisar.

Quando questionados sobre como definiam o seu proprio sucesso e
insucesso no processo de treino e que parametros utilizavam para na sua auto-
avaliacdo as respostas foram pouco concretas, sendo que o treinador T3,
acredita que o tempo de jogo em que o atleta fica em campo ndo € o mais
importante, pois existem outras condicionantes que influenciam essa duracao,
como por exemplo os fatores técnico e taticos. Considera que uma avaliacao
ideal a nivel da condicao fisica seria a aplicacdo de alguns testes nos atletas,
no entanto na pratica diaria, essa avaliacdo é feita de uma forma nao obijetiva,
através da observacdo da melhoria da capacidade de realizacdo de alguns
exercicios (como por exemplo saltos mais eficazes), sua duracdo (tempos de
apoio mais curtos), alinhamento dos segmentos corporais e respetivas
correcfes. No entanto refere que atualmente ndo mensura as evolucoes,
embora o ambicione para o futuro.

O treinador T2 ndo foi muito critico em relacdo a esta questao,
confirmando apenas que concorda com o modelo de avaliacdo que € aplicado

nos Estados Unidos, no qual a qualidade do trabalho dos preparadores fisicos
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€ avaliada pelo tempo que os melhores jogadores sdo capazes de estar em
campo. O mesmo sublinhou a autonomia desses especialistas dentro da
equipa técnica, enfatizando a importancia do trabalho e da responsabilidade
desse tipo de profissional em equipas de alto nivel.

O treinador T4 resumiu 0 seu sucesso com da seguinte forma:

“Se o jogador evolui é porque o trabalho é correto”.

4.3 Grupo lll: Treino da for¢ga nos escaldes de formagéo

O objetivo do treino com jovens é promover 0 atingimento da maxima
prestacao desportiva numa idade 6tima para o rendimento da modalidade, uma
vez que, segundo alguns autores sédo necessarios dez anos de experiéncia de
treino e pratica para alcancar a exceléncia (Balyi, 2003). Para que melhores
resultados sejam atingidos, o treino da forca em jovens atletas deve ser
projetado a longo prazo e com objetivos bem definidos.

Sendo assim, nas questdes vinte e vinte e um solicitamos aos inquiridos
gue fizessem uma reflexdo sobre o treino da forca nos escaldes de formacéo.
Foi solicitado que apontassem as principais caracteristicas a ter em conta no
processo de formacgdo a longo prazo e os pontos mais importantes em relacéo
a forca muscular nessa fase da formacao do atleta.

O treinador T1 destacou a criacdo de uma cultura de otimizacdo das
capacidades fisicas em geral e da forca nos escaldes de formacéo. Salientou
gque o treino da forca nessa fase de desenvolvimento n&o implica
necessariamente a utilizacdo de maquinas de musculacéo e pesos livres,nunca
esquecendo o problema da indisciplina de alguns jogadores e de um
incumprimento das indicacbes sugeridas pelo treinador e suas potenciais
consequéncias. Refere utilizar o peso corporal e enfatiza o trabalho
coordenativo e a aprendizagem motora, procurando integrar o gesto técnico
especifico da modalidade para que no futuro seja possivel utilizar algum
trabalho de sobrecarga.

O mesmo treinador referiu ainda que na sua perspetiva o

desenvolvimento dessas capacidades fisicas na formacédo de jovens atletas no
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seu pais ainda € um problema a ser ultrapassado pelos treinadores da
formacdo. Da mesma forma o treinador T2 acredita que esse tipo de trabalho é
indispensavel para o desenvolvimento dos futuros atletas, e salienta a
importédncia de respeitar as fases de desenvolvimento maturacional dos
mesmos, de forma segura e bem orientada.

Por outro lado, o treinador T3 considera que a maioria dos jovens nao
tem a consciéncia corporal necessaria para realizar exercicios de forma
correta, indicando alguns pontos importantes a serem trabalhados como por
exemplo:

e Aprendizagem do posicionamento dos segmentos corporais (anca,

joelhos, tronco) na execugdo dos movimentos;

e Aprendizagem de forma sustentada e equilibrada de agbes como

caminhar, correr e saltar no treino e no jogo;

e Desenvolver a consciéncia corporal para a pratica da modalidade.

Relativamente ao treino da for¢ca nos diversos escaldes o treinador T4
destacou a importancia de uma adaptacao correcta ao jogo € 0 cumprimento
dos principios de saude, prevencéao, formacéo e rendimento. Salientou apenas
gue os treinadores devem ter um conhecimento profundo dos meios e métodos
de treino desta fase de desenvolvimento de forma a aplicagcdo no futuro de
cargas mais elevadas. Quanto ao desenvolvimento da for¢ca nestes escaldes,
esta deve ser baseada nos principios do treino desportivo, partindo da forca

maxima até a hipertrofia e finalmente até a forca explosiva.

As caracteristicas descritas acima pelos treinadores, estdo de acordo com
as ideias de Martinez (2009), que salienta, entre outros, que no trabalho de
forca nos escalGes de formacdo € fundamental o trabalho profilatico da forca

em toda a vida desportiva do atleta.

Parece assim ser consensual entre os treinadores, que relativamente ao
treino da forca em jovens atletas, € primordial trabalhar o conceito da
consciéncia corporal (compativel com a fase desenvolvimento maturacional em
guestdo) e incutir alguns aspetos importantes para o seu futuro desportivo
como por exemplo aprendizagem motora e desenvolvimento sustentavel das

capacidades fisicas especifcas da modalidade.
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Quanto as indicacdes dos entrevistados em relacdo ao treino apropriado
para essa fase de desenvolvimento, todos referem como mais importante os
aspetos ligados ao desenvolvimento das capacidades de coordenagdo motora

e consciéncia corporal integrados aos movimentos especificos da modalidade.

De acordo com alguns estudos, uma dos motivos que explica que as faixas
etarias jovens constituem uma fase 6tima para trabalhar o forca, € a especial
sensibilidade do organismo e suas reacdes positivas aos estimulos exteriores
(Navarro 2000, Paéz e Luque 2002).

4.4 Grupo IV: Treino funcional: desenvolvimento da forgca e a prevencgéo
lesbdes no basquetebol

Na questdo vinte e dois inquirimos os treinadores sobre o conceito de
treino funcional e métodos funcionais e como estes podem influenciar o
desenvolvimento da forga.

O treinador T1 comecgou por salientar que o conceito de treino funcional
€ algo que esta em voga e envolto de um grande marketing, o que leva muitas
vezes a uma percecdo errada do mesmo. Esta problematica é referida por
alguns autores sobretudo no que respeita a evolucédo do conceito em si, ja que
a concecao inicial € bastante diferente daquela conhecida hoje na pratica
desportiva. De fato, inicialmente, o conceito de treino funcional estaria
direcionado a proporcionar adaptacées em pessoas debilitadas, visando a
manutencdo da independéncia funcional, e ndo estava por isso relacionado
com o treino desportivo, nomeadamente na otimizacdo da performance e
hipertrofia muscular tal como é utilizado atualmente (Boyle, 2003).

Quanto aos beneficios especificos deste tipo de treino destacou como
mais importante a aproximacdo de gestos motores dos grupos musculares
solicitados pela modalidade sem a utilizacdo de recursos materiais.

O treinador T2 foi sincero na afirmacdo que de ndo conhecia de forma
aprofundada a extensdo dos resultados do treino funcional, ndo sendo um
método que utiliza frequentemente. No entanto admite que utiliza elementos do
treino funcional, jA que este acaba por estar implicito em outros métodos de

treino, tratando-se no fundo apenas de uma diferenca de termos utilizados.
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O treinador T3 salientou que tem algumas dificuldades em compreender
0 que é o treino funcional, uma vez que a essa nomenclatura parece ser um
pouco controversa. Destacou que o TF atual acaba por ser a utilizagdo do peso
do préprio corpo, algo com que ja tem vindo a trabalhar h4 um longo periodo de
tempo, nomeadamente através da utilizacdo do peso corporal em instabilidade
para adquirir um desenvolvimento muscular harmonioso no treino dos seus
atletas.

A opinido deste ultimo treinador vai ao encontro ao conceito defendido
por alguns autores, nomeadamente por Boyle (2004) que considera que na sua
forma mais simples o TF permite que os atletas lidem com o seu proprio peso
corporal, optimizando o equilibrio, propriocepc¢éo e estabilidade articular.

O treinador T4 referiu apenas que o treino funcional ajuda a desenvolver
0s movimentos de uma forma semelhante aguela que ocorre no jogo.

Todos os treinadores defendem que os parametros funcionais estao
intimamente ligados a prevencdo de lesbes e devem ser trabalhados
diariamente.

O treinador T1 destaca a utilizacdo de alguns destes meios, que
simulam gestos técnicos da modalidade, com destaque para equipamentos de
controlo sensorio-motor (como o bosu, slides, plataforma de instabilidade, entre
outros). e trabalho propriocetivo. O objetivo é fortalecer os grupos musculares

especificos para evitar uma interferéncia negativa no rendimento.

“Trabalhar de forma preventiva € um dos critérios que levara a equipa e 0s
atletas a competirem durante mais tempo e com elevados niveis de
performance” (T1)

O treinador T3 considera que é muito importante a utilizacdo de grupos
musculares que promovam a estabilidade e exercicios que permitam uma

transferéncia efetiva para a modalidade destacando:

“Se conseguirmos criar uma ligacéo entre o trabalho de forga, instabilidade e
um trabalho especifico da modalidade iremos obter melhorias significativas
do rendimento”
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“Pretendemos que o trabalho realizado seja transferivel para a modalidade e
por outro lado fazer com que alguma fadiga propositadamente provocada
pelo treino da forga seja estimulada no treino do basquetebol”. (T3)

De uma forma geral, parece-nos, que apesar do conceito do treino
funcional ndo ser reconhecido pelos treinadores como um método preferencial
de treino utilizado, em parte por ndo o conseguirem diferenciar dos restantes,
todos acabam por admitir utilizar exercicios funcionais, ou seja, todos aqueles
gue permitem uma transferéncia direta para a modalidade, sendo este um
conceito bem descrito na literatura (Boyle 2004).

Na questdo vinte e trés foram questionados os métodos de avaliacdo
funcional utilizados nos atletas, a prevencao de lesdes e 0s grupos musculares
mais atingidos no basquetebol.

Os treinadores T1 e T2 informaram que nao realizam nenhum tipo de
avaliacao funcional nos seus atletas, no entanto o treinador T3 informou utilizar
uma metodologia propria baseada em uma observacdo directa, atenta e
criteriosa dos movimentos executados pelos atletas durante os treinos e jogos,
por vezes com recurso a meios audio-visuais (como por exemplo uma camara
de video).

Relativamente a prevencao de lesdes, o treinador T1 salientou dois tipos
de lesbes: aquelas por excesso de treino, em casos de fadiga muscular, e as
traumaticas. Destacou como mais frequentes no basquetebol as entorses do
tornozelo e joelho, referindo-se também a estas como inevitaveis, e por outro
lado referiu as lombalgias como as principais lesées a nivel muscular. Salientou
gue devido ao trabalho preventivo realizado ao longo de todo o ano obteve um
baixo indice de lesdes.

Tal como referido pelos entrevistados, € muito importante dedicar parte do
treino aos métodos envolvidos na prevencado de lesdes. Relativamente a essa
metodologia, esta bem descrito na literatura que um dos principais métodos de
prevencdo de lesdes é o trabalho propriocetivo, um trabalho que visa a
recuperacdo do equilibrio e estabilidade, ambos fundamentais para promover a
estabilidade das aticulacbes e consequentemente evitar determinadas lesdes
(Andrews 2000; Salgado 1995).
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O treinador T2 destacou como mais frequentes as lesées dos musculos
adutores e isquio-tibiais (devido a movimentos frequentes e intensos como
deslocamentos, agachamentos, mudancas bruscas de direc¢cdo, entre outros).
Estes séo de fato as musculos descritos na literatura como 0s mais acometidas
no basquetebol, tal como refere Comas (1991). Relativamente a este ponto

salientou ainda:

“‘Comemoro 1 ano sem lesdes musculares e eu atribuo isso ao conhecimento
do perfil genético relacionado com a forca e resisténcia dos jogadores
através de exames de DNA.”

Depois de ter sido questionado como era realizado esse estudo nos

atletas, o treinador explicou o seguinte:

“O exame é feito através da colheita de tecido mucosa bucal, onde vdo ser
testados 4 marcadores genéticos, com pesquisa de um vetor que permite
identificar a capacidade que cada atleta tem para desenvolver a forca e
resisténcia”.

O comentario deste treinador a respeito do papel da genética no treino
suscitou nos autores a necessidade de fazer um breve comentéario acerca dos
diversos intervenientes na preparacao fisica do atleta e na sua performance.
Estes enfatizam que a capacidade de um jogador de basquetebol de elite obter
um rendimento 6timo, ndo depende apenas dos aspectos fisicos e fatores
hereditarios, mas sobretudo da interaccdo entre os aspetos técnicos, taticos e
sociais, sendo por isso 0 sucesso no alto rendimento resultante de uma soma

de diversas e complexas variaveis.

O treinador T3 destacou a problematica do encurtamento muscular, o que
se deve muitas vezes ao fato de ndo se realizarem exercicios adequados,
nomeadamente no que diz respeito ao trabalho da forca. Refere tentar
combater esse fato através da melhoria da componente da elasticidade,
proporcionando movimentos de maior amplitude durante o jogo. Por outro lado,

refere que, se o atleta ndo possuir a preparacdo adequada de alguns musculos
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determinantes (como o musculo tibal anterior e posterior, adutores e
abdominais), corre o risco de adquirir les@es tipicas desta modalidade, como
inflamagdes cronicas da anca, lesdes no joelho, lombalgias e entorses, que
podem surgir unicamente em contexto de desequilibrios musculares

(fundamentalmente no pé e perna).

Este treinador salientou alguns dos pontos mais frequentes associados ao
aparecimento de lesdes e algumas formas de prevencao das mesmas. Referiu-
se aos individuos que ndo conseguem realizar agachamentos completos,
salientando nos mesmos, limitagcbes na dorsiflexdo plantar, pronacéo
exagerada do pé e ma postura corporal, resultando frequentemente em
inflamacgBes cronicas do joelho. Como forma de prevencado, referiu a
importancia dos movimentos de rotacdo da anca, nos agachamento completos
com consequente alongamento dos musculos da regido lombar e diminuicao
das dores lombares. Referiu-se assim aos agachamentos completos como
uma forma de alterar maus habitos por praticas desasjustadas. Salientou a
importancia do trabalho de fortalecimento da anca, que quando € insuficiente
pode levar a agressdes constantes no joelho, particularmente nos saltos e
movimentos de grande impacto. O fortalecimento do masculo gliteo maximo foi
também apontado, ja que € decisivo para diversas actividades diarias como
caminhar, levantar, correr, entre outros. Por fim destacou a importancia de uma

postura corporal correta da seguinte forma:

“ Os pontos destacados acima possibilitam um aperfeicoamento da postura
estética e dindmica com aumento da mobilidade articular e da for¢ca”.(...) Todo
0 sistema musculo-esquelético ir4 ter impacto no alinhamento correcto do
atleta e na forma como este se movimenta e se posiciona”.

O treinador T4 apontou como principais causas de lesdes: 0 excesso de
trabalho especifico, a falta de treino preventivo e a formacédo deficitaria de
muitos treinadores. Salientou ainda a importancia da estabilidade (fundamental

nos métodos de treino dinamico) e mobilidade dos atletas.

Em sintese os treinadores foram unanimes na indicacao das les6es mais

frequentes no basquetebol, citando o atingimento de alguns musculos
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especificos dos membros inferiores, entorses, inflamacfes cronicas e
lombalgias, que podem surgir quer em contexto traumatico, quer em contexto
de fadiga e de desequilibrios musculares, sendo estes ultimos considerados
como preveniveis através de um trabalho direccionado e continuado ao longo
de todo o0 ano. Na prevencéao de lesdes no basquetebol parace ser importante
destacar o trabalho proprioceptivo, os agachamentos completos e o
fortalecimento da anca assim como a aquisdo e manutencdo de posturas.
corretas. A falta de conhecimento especifico dos treinadores sobre a aplicacao
do treino da condicdo fisica no basquetebol tdmbem foi apontada pelos
entrevistados como uma das causas do surgimento de lesbes em atetas dessa

modalidade.
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5. CONCLUSOES

O presente estudo teve como principal objetivo identificar e analisar a
visdo dos especialistas do treino da forca no basquetebol em relacdo ao
planeamento e aplicac&o do treino da for¢a nas equipas de basquetebol de alto
rendimento. N&do podemos deixar de reforcar que a maioria dos treinadores
inquiridos tem formagdo académica especializada no treino da condigéo fisica
de atletas de alto rendimento e nos diversos escalbes de formag&do. Como foi
referido na revisao da literatura, as definicbes e as classifica¢cdes do treino de
forca sdo bastante variadas, o que tornou ainda mais dificil a discussdo e o
entendimento de algumas questdes.

5.1 Grupo I: Consideracdes pertinentes ao treino da condicéao fisica no
basquetebol e a importancia do treino da forca

E consensual entre os técnicos da modalidade a importancia da forga no
treino no basquetebol. Todos os treinadores inquiridos consideram que o treino
da condicéo fisica é um fator diferenciador da performance no basquetebol
moderno e destacaram também a importancia do seu enquadramento nas
rotinas de treino das equipas, na formacéo de jovens atletas e na planificacédo a
longo prazo. Os principais contributos destacados foram: a importancia no
aumento do rendimento fisico geral na melhora da performance no jogo e a
recuperacdo e prevencdo de lesbes. Referiram ainda como factor relevantes.

para o treino da época desportiva o nivel de condicao fisica inicial dos atletas.

No que diz respeito a caracterizacao do esforco, todos os treinadores
foram unanimes em concordar na predomindncia do metabolismo
aerobio/anaerébio (misto) como caracteristica principal do esforco no
basquetebol.

As manifestacdes da forca indicadas como prioritarias foram a forca

resisténcia e a forca explosiva.
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Em sintese, os resultados confirmaram a importancia do treino da forca
para as equipas de basquetebol dos diversos escalbes, e em funcéo das
caracteristicas do esforco empregue nessa modalidade, a forca resisténcia e a
forca explosiva foram indicadas como manifestacfes prioritarias no treino do

basquetebol.

5.2 Grupo ll: Caraterizacao do treino da for¢ca durante a época desportiva:

periodizacao, meios, métodos e controlo do treino

A periodizagédo da forca refere-se ao treino organizado e sistematizado
ao longo da época.

Os treinadores inquiridos referiram dividir a época em trés periodos:
preparacdo, competicdo e transi¢ao referindo também a utilizagcdo de semanas
sem jogos no meio da época para realizar um outro momento preparatorio.

Em modalidades como os jogos desportivos coletivos, a periodizacao vai
ser condicionada pelo calendario das competicdes. Assim, os treinadores de
basquetebol de alto rendimento organizam o planeamento do treino da forca de

acordo com as varia¢gdes do calendario.

5.2.1 Manifestacdes da forca em periodos especificos e modelos
periodizacao daforca

Apesar de todos os treinadores estimularem a forca ao longo de toda
€época, a maioria considera como prioritaria a estimulacdo da forca através do
modelo de blocos concentrados.

Relativamente ao tipo de manifestacdo de forca privilegiada, dois do
treinadores destacaram a forca dinamica maxima como a mais desenvolvida ao
longo da época desportiva, sendo que os outros dois privilegiam a forca
explosiva. No periodo preparatério parece haver uma tendéncia ao
desenvolvimento da FDM e da forca resisténcia e no periodo competitivo a

forca explosiva (principalmente na primeira parte deste periodo).
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Relativamente a periodizagdo, o microciclo parece ser determinante na
orientacd@o e planeamento do treino e 0 seu conteudo depende essencialmente
do treino técnico-tatico e da existéncia de uma competicdo nesse periodo.

No que diz respeito ao peréodo de preparacdo, sdo utilizadas 3-6
semanas com uma uma média cerca de 4 a 5 sessfes por semana, com
treinos bidiarios, com o objetivo de estimular as manifestacées da forca e as
demais capacidades fisicas. Ja no periodo de competicdo, este nUmero pode
variar de 3 a 4 sessdes por semana, de acordo com o calendario competitivo
de cada equipa.

No periodo de competicdo os treinadores destacaram a utilizacdo de um
sistema de treino em que sao utilizadas cargas maximas no inicio da semana
com um reducéo progressiva até ao dia do jogo permitindo a recuperacdo do
atleta.

5.2.2 Meios e formas de organizacéo do treino

As maquinas de musculacéo, os pesos livres e 0 peso corporal foram os
meios de treino mais utilizados pelos treinadores de basquetebol de alto
rendimento.

Alguns meios de controlo sensdrio-motor, como o bosu, slides e cinto de
tracdo ndo foram referidos como os mais frequentemente utilizados (tendo no
entanto a sua relevancia em alguns periodos especificos).

Quanto aos meios organizacionais, a maioria dos treinadores mostraram
preferéncia pelo treino em circuito, no entanto um dos treinadores referiu
utilizar o treino em séries mdltiplas. A preferéncia pelo treino em séries
multiplas pode ser explicada por permitir solicitar simultaneamente capacidades

motoras essenciais no basquetebol: forca e resisténcia.

5.2.3 Métodos de treino

Quanto a metodologia aplicada na prescricdo do treino de forca dos
atletas, verificou-se uma menor tendéncia a utilizacdo do método de esforcos

maximos. Os autores especulam que essa tendéncia se deva ao maior risco de
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lesé@o e baixo potencial da estimulacdo da hipertrofia desse método. Por outro
lado a crescente utilizacdo do método de forca explosiva pode ser explicada
pelo caracter explosivo da modalidade.

A maioria dos inquiridos afirmou utilizar uma alternancia entre os
métodos de hipertrofia e neurais, considerando que esses sdo complementares
entre si. As metodologias desenvolvidas em outros desportos foram
referenciadas pelos treinadores de forma unanime, que indicaram a utilizacéo
de meios e exercicios baseados no atletismo como privilegiada.

Em relacdo a variacdo das cargas esta pode ser feita de acordo com o
periodo em questdo: preparatério ou competitivo. Assim, no periodo
preparatério a tendéncia apontada pelos treinadores parece ser um aumento
das cargas a cada uma ou duas semanas, havendo no periodo competitivo
uma propensao para a manutencéo das cargas.

Apesar de os dados da literatura serem concordantes no que diz
respeito a importancia da prescri¢cao do treino através de 1 RM, observamos na
nossa amostra que: o treinador T1 ndo especificou de que forma utiliza essa
prescricdo nos atletas, deixando claro que nos escaldes de formacdo nao
utiliza esse protocolo; o treinador T2 e T3 ndo aplicam métodos baseados en
1RM e o treinador T4 foi o Unico que explicou com detalhe como utilizava esse

método, de acordo com o tipo de forga e o periodo em questéo.

5.2.4 Influéncia dos aspetos técnico-taticos e auto avaliacédo dos
parametros de sucesso dos treinadores

Quanto a influéncia dos aspetos técnicos e taticos no sucesso do jogo,
foram salientados diferentes pontos. Parametros objetivos, como quantidade de
saltos, deslocamentos e sprints foram referidos como o0s meios
preferencialmente utilizados no controlo de carga fisica associada ao treino
técnico-tatico. No entanto, o controlo do volume e da intensidade do treino
técnico tatico sdo ajustados frequentemente de acordo com a experiéncia dos
treinadores.

Todos demonstraram uma preocupacao adicional no registo de volume e
da intensidade de trabalho de forma a otimizar o rendimento dos atletas e a

reduzir o risco de sobretreino e o aparecimento de lesbes. E importante
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salientar um decréscimo das lesGes ao longo da época, o que auxilia a equipa
técnica a manter os atletas disponiveis e num alto nivel de performance
durante toda a época.

Por fim, foram ainda apontados como intervenientes nesse processo

fatores extrinsecos como o clima e o perfil genético.

5.3 Grupo lll: Treino da forca nos escaldes de formacao

No trabalho com atletas jovens é dificil definir a quantidade de treino
ideal, que permita obter as respostas e as modificacdes fisiolégicas desejadas
sem causar danos para o corpo do jovem atleta.

Relativamente a esta faixa etaria os treinadores referiram como
fundamental desenvolver nos atletas a consciéncia de que o desenvolvimento
da forca nesta fase ira permitir uma evolugcdo mais segura das suas
capacidades, “um futuro desportivo mais longo”, com melhor performance e
menor risco de lesdes. Em relacdo a prevencdo de lesbes destacaram o
beneficio da utilizacdo do peso corporal.

Foi assim consensual que no treino da forca em jovens, é primordial
trabalhar o conceito da consciéncia corporal, aprendizagem e coordenacao
motora. Foram indicados alguns pontos importantes a serem trabalhados:
aprendizagem do posicionamento dos segmentos corporais e aprendizagem de
forma sustentada e equilibrada de certas acfes (como por exemplo caminhar e
correr).

Tal como refere Formigoni (2005) nesta fase de desenvolvimento deve
ser inciado desde cedo o trabalho proprioceptivo, visando entre outros, a
prevencao de lesGes. Todas essas caracteristicas foram consideradas como a
base para um desenvolvimento sustentavel das capacidades fisicas especifcas

da modalidade.

5.4 Grupo IV: Treino funcional em relacéo ao treino da forcae a
prevencédo lesdes no basquetebol
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De uma forma geral, parece-nos, que apesar do conceito do treino
funcional ndo ser reconhecido pelos treinadores como um método preferencial
de treino, em parte por ndo o conseguirem diferenciar dos restantes, todos
acabam por admitir utilizar exercicios funcionais, ou seja, todos aqueles que
permitem uma transferéncia direta para a modalidade (um conceito descrito na
literatura por alguns autores como por exemplo Boyle, 2004).

Os treinadores foram unanimes na referéncia as lesées mais frequentes
no basquetebol, citando as lesfes dos musculos adutores e isquitibiais,
entorses nas articulagbes do tornozelo e joelho, inflamagbes e lombalgias.
Dividem ainda as lesfGes de acordo com 0 contexto em que surgem: traumatico
ou em contexto de fadiga e desequilibrios musculares, sendo estas ultimas
consideradas como preveniveis através de um trabalho direccionado e

continuado ao longo de todo o ano.

5.5 Algumas Consideragdes Finais

Os autores gostariam de salientar alguns pontos chave implicitos nos
guatro grupos acima destacados, baseando-se no que foi referido pelos
entrevistados como fundamental para o sucesso do treino da forca e da

condicao fisica em atletas de basquetebol.

1. Conducéo da sesséo de treino. E fundamental que a conducéo do treino seja
realizada de uma forma organizada e planeada, mas também simples, para

gue possa ser entendida por todos.

2. Assimilacdo. A consolidacao dos exercicios ndo pode ser esquecida, ou seja
Nao avancar para exercicios novos e mais complexos sem que 0S prévios

tenham sido completamente assimilados.

3. Rigor. O rigor das escolhas efetuadas é de extrema importancia; € o rigor de
todas as accbes, como por exemplo a duracéo e seleccdo dos exercicios que

vai determinar o sucesso da equipa.

4. Atitude. E fundamental a responsabilizicdo de todos os atletas pelo sucesso
e insucesso da equipa.Tal como referiu o treinador T3, a atitude do atleta e a

disponibilidade psicologica demonstrada vai permitir saber quais sao os atletas
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gue desde a sua formacao querem e podem chegar mais longe na sua carreira

profissional.

5.6 Sugestdes para futuros estudos

Por fim os autores sugerem alguns pontos a serem discutidos e
analisados em futuros estudos, de forma a contribuir para um conhecimento
mais profundo do tema em questdo e complementar algumas das lacunas
detetadas durante a realizacdo deste estudo exploratério.

Uma das sugestdes seria alargar este estudo exploratério a treinadores
de outras nacionalidades, e desta vez com um maior nimero de entrevistados,
procurando encontrar a existéncia de uma tendéncia especifica no treino da
forca de acordo com o pais em questéo (tendo previamente em conta possiveis
viés tais como as diferencas econdmicas entre alguns paises, como por
exemplo entre o Brasil e os EUA).

Consideramos ainda que um estudo semelhante realizado com experts
mundiais poderia contribuir para enriquecer o conhecimento de alguns pontos
desta tematica, refletido pelo sucesso das equipas do mais alto nivel e como
fruto desse trabalho desenvolver novas estratégias de formacdo e ou novos
contetdos e ainda consolidar programas de formacéo ja existentes.

E fundamental salientar que nos parece que grande parte do
conhecimento relativo a este tema ficou por ser revelado e nesse sentido sera
importante realizar mais estudos semelhantes.

De um modo mais concreto parece-nos ainda ser importante identificar
de forma mais objetiva qual o volume e intensidade do treino de forca que os
treinadores aplicam em suas equipas e estudar de forma mais aprofundada os
métodos de treino mais utilizados e seus efeitos especificos na performance
dos atletas. Procurar entender o estado atual da preparacdo fisica do

basquetebol em Portugal.
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7. ANEXOS

Guiao de entrevista semiestruturado

Caro Treinador,

Esta entrevista pretende colher informagdes sobre a sua experiéncia e suas
idéias a cerca da preparacao fisica com atletas de basquetebol nomeadamente
no que diz repeito ao treino especifico da forgca, no que diz respeito aos meios,
métodos,periodizacéo, avaliacdo e controlo do treino e a sua aplicacdo nos

diversos escaldes.

Dados Demograficos
Nome:

Sexo: masculino () feminino () Idade:

Profissao

Escolaridade/ Graduacdo:
Licenciado em Educacéao Fisica e Desporto
Mestre em Educacao Fisica e Desporto

Doutoramento em Ciéncias do Desportivas
Outras Formacdes Superiores

NN

Escola (s) de Formacgé&o Superior:

Formacdo Federativa: Nivel Treinador Nivel Modalidade
(s) Basquetebol

Experiéncia como Preparador Fisico :

Basquetebol[ | Modalidades individuais [ | Outras modalidades [ |

Citar modalidades:
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Atualmente, atua no escalédo de: Sénior Modalidade
____Basquetebol

N° de anos como preparador fisico dos escalbes de formagao |:|

N° de anos como preparador fisico de seniores |:|

Outras informacdes que considere relevante:

Questdes Grupo |

Consideracoes pertinentes ao treino da condicado fisica
para basquetebolistas

1. Na sua opinido qual é o contributo da preparacéao fisica para atletas de bas-
guetebol do alto rendimento ? Como perspetiva o desenvolvimento nos diverso
escalBes ? E da opinido que a preparacao fisica é um fato diferenciador da per-
formance no padrao de jogo atual ?

2. Quando prepara a época desportiva da sua equipa, que fatores tem em
consideracao?

3. Em relacdo ao esfor¢co no basquetebol, como caracteriza o esfor¢co nesta
modalidade?

4. Na sua opinido entre as capacidades motoras qual considera ser
imprescindivel para o desenvolvimento dos atletas dessa modalidade?

Questdes Grupo Il

Caraterizacao do treino da forca durante a época desportiva:
periodizacdo, meios, métodos e controlo do treino

5. A sua equipa faz treino especifico da for¢ca? Que tipo de manifestacéo da

forca prioriza?
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6. Na sua equipa, em termos de periodizacéo, a forca é desenvolvida de que
forma ? Qual a duracdo de cada fase (preparatéria,competitiva,transi¢cao)? Que

objetivos define para os periodos especificos da época de uma forma geral?

7. Quais as formas de manifestagcbes da forca abaixo considera mais
importantes para cada periodo da época ? Qual ocupa mais tempo durante a
época desportiva?
( ) Forca DinAmica Maxima (Ex.: Agachamentos)
( ) Forca Explosiva (Ex: Agachamento com salto)
() Forca Elastico Explosiva (Ex: Salto contra movimento)
( ) Forga reflexo Elastico Explosiva(Ex: Salto em profundidade
( ) Outra
Adaptado de Vittori (1988)

8. Como sao distribuidos os estimulos das manifestacdes da forca acima
referidas ao longo de uma semana de treino em sua equipa. Indique com as

siglas referentes a cada manifestacao.

Periodo de Preparacéo

22 32 43 52 62 S D

Periodo de Competicdo (semana com jogo no sabado)

22 32 4a 52 62 S D

145




9. Que formas de organizagédo do treino privilegia? Quais destas formas de

organizacgao do treino s&o mais utilizadas pela sua equipa?

10. Indique quais 0s meios ou instrumentos e métodos de treino mais utilizados

11. Na sua equipa quais sdo os métodos utilizados para desenvolvimento

da forca?

12. Que vias utiliza para desenvolver a forca na sua equipa?Via neural, via

hiperttrofica, ambas?

13. Utiliza algum método de desenvolvimento da forca baseada em outros

desportos (Ex: atletismo, ginastica, outros)?

14. Qual intervalo utilizado em sua equipa para realizacdo de um treino

de desenvolvimento da forca especifica para o basquetebol antes de um jogo?

15. Quando é realizado o aumento das cargas nos periodos de preparacéo da

sua equipa ?Que cargas utiliza no periodo preparatério?




16.Que cargas utiliza em termos de repeticdes (1RM)?

17. Na sua equipa, relativamente aos exercicios da técnica e da tética, é
controlada a carga fisica que se possa associar ao desenvolvimento da forca ?
De que modo? O treino da forca € igual para todos os atletas? Quais as

distingbes?

18. Considera importante integrar o treino tatico-técnico ao fisico? Indique de

gue forma integra o treino fisico ao treino tatico-técnico?

19.Como define o seu proprio sucesso/insucesso dentro do processo de treino,
evolucdo equipa e atleta? (por exemplo os preparadores fisicos americanos
neste momento sdo avaliados pelo tempo com que 0s jogadores principais

ficam em campo).

Questdes Grupo I
Treino da forca nos escaldes de formacéo

20. Quais as suas principais preocupacdes em relacdo ao treino da forca em
basquetebolistas dos diversos escalbes? Considera importante o treino de

forca nos escaldes de formacao?

21. Na sua opinido o que é fundamental na aprendizagem e treino dos atletas

nos escaldes de formacao a nivel do treino da forca?
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Questdes Grupo IV

Treino funcional em relacdo ao treino da forca e a prevencao lesdes no
basquetebol

22 . Qual o seu conceito sobre o treino funcional ? Considera esse método de
treino eficiente para o desenvolvimento da forca especifica para os atletas de
basquetebol?

23. Aplica algum método de avaliacdo nos atletas? Considera que o treino
funcional pode contribuir para prevencao de lesdes no basquetebol? Quais os

grupos musculares mais acometidos no basquetebol?
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