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INTRODUGAO

No mundo esportivo, a forca explosiva é o principal diferencial fisico que um
atleta de destaque em sua modalidade pode apresentar. Saber trabalhar os
atletas para que atinjam o maximo grau de desenvolvimento de forga
neuromuscular é o objetivo de todo programa de preparagao fisica — desde a
iniciagdo até o alto rendimento.

Desde 2009, venho ministrando o Curso Treinamento de Poténcia em diversas
cidades do pais, tendo ensinado mais de 500 profissionais da area de Educacdo
Fisica e Esporte a trabalhar com duas das principais ferramentas para isso: o
treinamento com o levantamento de peso olimpico (LPO) e a pliometria.

O LPO, empregado como parte da preparagao fisica de modalidades esportivas,
tem sido utilizado e estudado de forma cientifica pelos paises do leste europeu
(principalmente a Russia) e de forma mais pratica pelos cubanos, desde a década
de 60. Muito ja se sabe sobre a biomecanica e a fisiologia dos movimentos: o
arranco (“snatch”) e o arremesso (“clean & jerk”).

Hoje os movimentos olimpicos estdo entre os mais explosivos dentro do que se
pode fazer em um ambiente de academia. Saber trabalhar com esta ferramenta
proporciona niveis enormes de desenvolvimento neuromuscular a um custo
muito baixo. Afinal, ndo é necessdrio o investimento em complexos e caros
aparelhos e equipamentos: basta ter barra, anilhas e espa¢o adequado. Com
pequenos ajustes e orientacGes simples, que sdo ensinadas de forma pratica no
Curso Poténcia, os profissionais da area podem aplicar este tipo de treinamento
de forma eficiente e com alto grau de segurancga para qualquer idade.

A pliometria, juntamente com o LPO, é outro método extremamente importante
e eficiente para este fim. O treinamento pliométrico € um método que, quando
corretamente orientado, promove o treinamento do Ciclo Alongamento-
Encurtamento (CAE). O uso da energia elastica da musculatura ja se provou ter
correlagao positiva com o aumento da for¢a explosiva, portanto os exercicios
pliométricos se tornam Unicos neste aspecto, complementando o treino com LPO.
Mais uma vez refor¢co a questdo financeira: treinar pliometria ndo custa quase
nada!

Menciono o aspecto econémico como forma de enfatizar que é possivel fazer um
investimento bastante moddico para resultados de treinamento de alto
nivel. Apesar dos avancos sociais no Brasil, nem todas as regiGes possuem
facilidade de acesso a material ou verbas para isso. Portanto, o dominio dessas
ferramentas pode proporcionar um diferencial neste aspecto.

Aos poucos, o paradigma do treinamento aerdbio visando saude e qualidade de
vida, promovido desde os anos 80, vem sendo suplantado pelas novas
descobertas da ciéncia em favor da intensidade. Hoje ja ha provas de que treinos
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curtos e com intensidade promovem melhora da funcionalidade de idosos, de
pessoas com osteoporose e até mesmo para o emagrecimento e tratamento da
obesidade (o grande mal do nosso século!).

Aprender a trabalhar com pliometria e LPO fornece ainda a op¢do de ter duas
ferramentas que, ndo sé beneficiam o desempenho de atletas, como daqueles
gue trabalham na area da saude, reabilitacao, fitness e bem estar.

Este material ndo tem como objetivo esgotar o assunto, e foi escrito pensando
nos fundamentos para quem quiser comecar a aplicar os métodos com seguranca.

Todo o conteldo aqui apresentado pode ser complementado com mais artigos e
videos no site www.treinamentoesportivo.com

Desejo a todos uma étima leitural

J.Coutinkp

Prof. Jodo Coutinho (CREF 25473-G/SP)



http://www.treinamentoesportivo.com/
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FUNDAMENTOS DO TREINAMENTO DE POTENCIA
DESENVOLVIMENTO NEURO-MUSCULAR

e ESTUDOS TREINAMENIO. &

4 SEMANAS LONGO TEMPO

ESTEROIDES

FORCA

Figura 1 - Badillo, J.; Ayestaran, E. (2001). Fundamentos do treinamento de Forga.

Aplicagées ao alto rendimento desportivo. Ed. Artmed

Quando treinamos a poténcia muscular, temos como objetivo desenvolver a capacidade
neuromuscular de nossos atletas/alunos. A capacidade neuromuscular é representada pela
melhor eficiéncia motora e, quando a estimulamos, basicamente estamos ensinando o cérebro

a fazer o movimento de uma forma melhor e mais econémica.
As adaptagdes neuromusculares sdo caracterizadas principalmente por:

1- Aumento da frequéncia de disparo neural
2- Maior recrutamento de fibras motoras

3- Melhor coordenagao intra-muscular e das cadeias musculares.

Infelizmente, vivemos hoje uma cultura de treinamento focada nos métodos para a hipertrofia
muscular que tem como objetivo o aumento do volume da musculatura, e acabamos
negligenciando o fato de que o desenvolvimento neuromuscular é uma capacidade que

influéncia muito, e de forma constante, o aumento de for¢a ao longo do tempo. Ndo somente
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para o alto rendimento dos atletas, como também por questdes de saude, o aumento da
capacidade neuromuscular é fundamental, pois as pessoas vao perdendo a capacidade de
realizar movimentos a medida que envelhecem. Isso ocorre devido a diminuicdo e pouca

ativacdo das fibras do tipo Il, e ndo somente pela diminuicdo da massa muscular!

Os movimentos rotineiros sdo caracterizados, em sua maioria, por acdes rdpidas e intensas (de
alta ativacdo muscular), como: levantar de uma cadeira, subir um lance de escadas, correr pra
pegar um elevador, empurrar um armario... A qualquer momento em que damos um estimulo
intenso neuromuscular, a pessoa responde imediatamente fazendo a acdo muscular que
necessita. Pense no quao rdpido um aluno iniciante consegue aumentar a carga absoluta do

supino apos 3-4 sessoes de treino!

Essa caracteristica é importante, sobretudo, para o esporte de alto nivel. A partir do momento
em que vocé comeca a desenvolver um trabalho neuromuscular, o atleta imediatamente ja
transfere essa capacidade de for¢a para o gesto esportivo especifico, e é isso que eu vou

mostrar mais adiante neste capitulo.

Na Figura 1, veja como a forca aumenta ao longo das semanas de treinamento: levamos pelo
menos 20 dias para realizar a troca das proteinas musculares. Note, portanto, que a hipertrofia
muscular sé passa a ter uma atuag¢do importante no aumento da forga apds 4 semanas de
treino. Outro ponto importante é o rapido aumento da forga, influenciado pelas adaptagées

neuromusculares. E isso que explica o aumento rapido de carga do nosso aluno no supino.

TAXA DE DESENVOLVIMENTO DE FORCA (TDF)

treino for¢ca maxima

FORCA —
P
R R T
.Y treino balistico, explosivo
......... ..,//
e P T =
OFCa ML .o eineiaaes setemans sedentario
200ms  fe-eeeeeeeeeaiiien g

forca maxima
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TEMPO (ms)

Figura 2 - SALE, D.G. (1992) Neural Adaptation to Strength Training. In: Komi, P.V. (ed.). Strength and Power in Sport.
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Além do desenvolvimento neuromuscular, temos que observar que a velocidade também faz
parte do processo de treinamento de poténcia. Podemos aumentar a capacidade
neuromuscular fazendo, por exemplo, um periodo de treino de forca méxima. No entanto, é
preciso entender que o atleta mais explosivo ndo é necessariamente o mais forte em termos

absolutos, mas é aquele que aplica mais forca no curtissimo tempo.

Na Figura 2 podemos observar que, dentro de 200 milissegundos — tempo de contato com o
solo quando corremos em alta velocidade (“sprints”) —, o atleta explosivo é aquele que mais
aplica forga no solo nesse tempo. Portanto, o conceito de Taxa de Desenvolvimento de Forga
(TDF) deve estar bem claro na cabega. Precisamos desenvolver a capacidade neuromuscular do
atleta e direcionar essa forca para movimentos em velocidade. Para o gesto explosivo, ndo

adianta sé aumentar a forca, precisamos aplicar essa for¢ca de uma maneira rapida.

@

zometric forc

Figura 3 - SALE, D.G. (1992) Neural Adaptation to Strength Training. In: Komi, P.V. (ed.). Strength and Power in Sport.

Na Figura 3, observe como o grupo que fez treinamento pliométrico (saltos) aumentou muito a
forga no inicio da curva da TDF, que é justamente no periodo inicial de tempo. O grupo que fez
o treinamento tradicional de forga (agachamento) melhorou muito pouco no inicio da curva e,

no entanto, ganhou mais forca a medida que o tempo avanca.
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Portanto o conceito e entendimento de TDF é importante para nos indicar que, além do
desenvolvimento neuromuscular, sdo necessarios movimentos que apliguem a forca de forma

rapida.

CICLO ALONGAMENTO-ENCURTAMENTO (CAE)

A pliometria faz parte do treinamento de poténcia pois ela tem uma caracteristica singular: o
treinamento do Ciclo Alongamento-Encurtamento (CAE). Para quem ndo se lembra, o CAE é
baseado no conceito de que temos propriedades eldsticas na nossa musculatura, como a
elastina e o coldgeno, e que estas estruturas tém a capacidade de acumular a energia eldstica
proveniente de uma ag¢do excéntrica. Utilizar o CAE é fazer uma agdo excéntrica com uma
transi¢do rdpida para uma agao concéntrica sequente. Veremos melhor a fisiologia no capitulo

especifico sobre pliometria mais adiante.

Por agora, um bom exemplo pratico do CAE é colocar a mdo no peito e bater o seu dedo médio
o mais forte que puder. Depois, segure este dedo, puxe-o para tras e solte-o (como se puxasse
um eldstico). Vocé vera que o seu dedo dispara fazendo um estalo forte no seu peito. A
energia elastica é isso: vocé a acumula na fase excéntrica para utilizar na fase concéntrica.
Desta forma, temos que considerar e treinar esta capacidade muscular. A melhor forma é por

meio da pliometria, que utiliza os contra-movimentos dos saltos para isso. Vou apresentar os

fundamentos do treinamento pliométrico mais a frente.
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EXERCICIOS BALISTICOS

Para treinar poténcia, vamos nos valer dos exercicios balisticos. Estes sdo os melhores

exercicios para desenvolver a forca e a poténcia de qualquer pessoa, seja ou ndo um atleta.

Os exercicios balisticos se caracterizam por movimentos com aceleracdo, amplitude, rapida
execucdo e liberacdao da carga ao final do movimento. Como exemplos de movimentos

balisticos estdo os langamentos, os saltos e os chutes.

Figura 5 - J. Strength and Cond. Research, 2001

Um estudo comparou o exercicio de supino feito na barra guiada de forma explosiva em dez
repeticdes. No primeiro dia, o sujeito fazia 10 repeticdes em velocidade maxima sem soltar a
barra. No segundo dia, ele refez o supino de forma rdpida e com a mesma carga do primeiro

dia, no entanto ele devia empurrar e soltar a barra ao final de cada repeticdo (figura 5).

Os cientistas queriam verificar a diferenca entre fazer um exercicio explosivo preso a uma
magquina e um exercicio explosivo liberando a sobrecarga (a forma balistica). O resultado
obtido foi um tempo de aceleragdo durante 94% do raio articular do ombro e cotovelo quando
se liberava a carga. Quando nao se libera a carga, a aceleragdo medida durou em torno de

65% do raio articular.

Podemos concluir, portanto, que os exercicios balisticos ativam e estimulam muito mais o
sistema neuromuscular do que os fixos em maquinas. Desta forma, os exercicios realizados de
forma balistica sdo os melhores para se treinar poténcia, pois unem forga e velocidade no

movimento.
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Neste momento. preciso caracterizar corretamente o Levantamento de Peso Olimpico (LPO)
que, ao contrdrio do que se imagina, ndo é um esporte puramente de forca maxima ou do
homem mais forte do mundo. O LPO é uma modalidade extremamente explosiva baseada em
dois movimentos - o arranco e o arremesso - que sado feitos com elevada sobrecarga (existe
hoje atletas que levantam mais de 250kg do chdo para acima da cabeca!). Devemos observar
gue o tempo de aplicacdo de forca no levantamento da barra dura menos de um segundo!
Temos as duas varidveis da formula da poténcia interagindo quando fazemos LPO: carga e

velocidade.

LEVANTAMENTO DE PESO OLIMPICO

 FIQUE ATENTO!

1 Segundo Poténcia!
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Os atletas de LPO caracterizaram-se por serem extremamente explosivos. Em estudos
realizados na Russia, ja nos anos 70, verificou-se que os levantadores olimpicos conseguiam
correr os primeiros dez a quinze metros junto com os atletas velocistas de 100-200m rasos. E a
partir desse conhecimento que vamos utilizar o LPO para treinar a capacidade neuromuscular

tanto de atletas quanto de pessoas que buscam saude.

Visto que os exercicios de LPO (o arranco e o arremesso) serem complexos e com varias fases
técnicas, vamos simplificar estes exercicios fazendo com que a barra saia acima dos joelhos
(veja abaixo) partindo de uma posi¢do similar a do salto vertical e finalizando em pé — as

variacBes “power clean/ snatch” (37). Entrarei em mais detalhes no préximo capitulo.

10
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LEVANTAMENTO DE PESO OLIMPICO

 PRINCIPIO ESPECIFICIDADE |
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A simplificagdo do movimento do LPO nao gera muito estimulo para o treinamento do ciclo
alongamento-encurtamento. E por isso que devemos combinar o LPO com a pliometria, ja que
é este ultimo quem atuarda no desenvolvimento dessa capacidade especial e especifica,

enguanto o LPO eleva a capacidade neuromuscular geral do praticante.

Os estudos cientificos j& provaram que existe transferéncia neuromotora quando o LPO é
usado como treinamento de forca para diversos tipos de atividades, como sprints, mudar de
diregcdo e saltar (36). Além disso, por ser um movimento de estimulo tensional, temos
influéncia positiva no aumento da forca maxima do praticante. E justamente essa
caracteristica de transferéncia de for¢a que faz, por exemplo, com que atletas da natag¢do - que
nao tem nada especifico com o padrao de movimento do LPO - se beneficiem com esse tipo de

treinamento.

A transferéncia de gesto motor ocorre porque o levantamento olimpico estimula 60% dos
musculos do corpo a ativarem de forma rapida e coordenada, desenvolvendo plenamente a
capacidade neuromuscular do atleta que utilizard esse potente estimulo para fazer o gesto

especifico da sua modalidade.

Vamos utilizar o LPO como meio principal de desenvolvimento neuromuscular, por meio dessa
forma adaptada que favorece o rapido aprendizado e que ndo utiliza os angulos extremos da
modalidade olimpica competitiva, poupando as articulagdes e diminuindo a carga geral que

aplicaremos no nosso aluno.

Apds um periodo inicial de 4 semanas de treino e aprendizagem com o LPO, entramos com a

pliometria para treinar o CAE. A pliometria permite uma proximidade maior com os periodos

11
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especificos no esporte porque podemos trabalhar em diferentes planos e angulos de a¢do. No
LPO temos um unico plano de agdo (eixo sagital) enquanto na pliometria temos liberdades de

plano de acdo, é a combinacgado perfeital!

LEVANTAMENTO DE PESO OLIMPICO

' COMBINAGCAO EXPLOSIVA!

COMBINAGAO “EXPLOSIVA”
LPO = aumento trabalho neuromuscular (geral)
Pliometria = trabalho de transferéncia (especifico)

—F g G

ki
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LPO NA PREPARACAO FiSICA

FUNDAMENTOS

Vou resumir todos os conceitos que vimos até agora e mostrar como eles se integram quando

treinamos com o LPO.

Para aumentar a poténcia, as pessoas precisam treinar com movimentos que envolvam uma
rapida aceleragdo contra uma determinada resisténcia durante toda a amplitude articular do
movimento, sem a necessidade de desacelerar no final. Esse tipo de acdo é conhecido como
movimento balistico. Exercicios balisticos sdo executados com maximo esforco obtendo
elevados niveis de TDF e de forca explosiva. Em geral, esses exercicios requerem cargas

submaximas para maximizar a poténcia.

Os exercicios pliométricos - como os lancamentos, multisaltos e os saltos em profundidade -
ndo requerem desaceleracdo ao final do movimento, sendo 6timos exemplos de exercicios
balisticos. Os exercicios de LPO também possuem essa mesma caracteristica balistica, pois a

barra é “arremessada” do solo, sendo posteriormente amortecida pelo atleta.

Os exercicios de LPO utilizam a extensdo simultanea dos membros inferiores (quadril, joelho e
tornozelos — a tripla extensdo!), além de contra-movimentos e a¢Ges explosivas dentro de um
raio angular idéntico do salto vertical. Essas caracteristicas tém um enorme potencial de

transferéncia neuromuscular para movimentos como correr e saltar.

A maioria dos estudos cientificos aponta a relacdo direta entre o LPO e o salto vertical.
Recentemente, alguns estudos demonstraram os efeitos do treinamento com o LPO e o

aumento de desempenho em sprints, mudancas de dire¢do e arremesso de peso (36,37).

Nos movimentos de LPO, a intencdo de velocidade do movimento é sempre maxima, o que
induz a uma melhor sincroniza¢do das unidades motoras e da TDF. A possibilidade de aumento
de carga nos levantamentos parece ser o fator determinante para o treinamento da poténcia.
Nesse aspecto, a técnica de levantamento do LPO permite adicionar mais peso na barra sem
negligenciar a intencdo de maxima velocidade do movimento, fazendo a TDF ser mais
importante que a capacidade de forca maxima. Concluindo, o LPO permite o treino com

elevadas cargas e com rapidez de movimento.

13
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Para treinar poténcia utilizando o LPO, devemos usar cargas que favorecam a maxima

producdao mecanica de poténcia. Os estudos apontam que, para o LPO, a maior poténcia

produzida ocorre com cargas em torno de 70-80% do mdaximo que o atleta consegue levantar

no arranco e arremesso competitivo (37). Portanto, esses dois exercicios podem ser

considerados os mais apropriados para o treinamento de poténcia em qualquer atleta.

LEVANTAMENTOS EXPLOSIVOS

O arranco (“snatch”) consiste em levantar a barra em um sé movimento desde o tablado até

a completa extensdo dos bragos acima da cabeca.

Para a preparacao fisica e condicionamento, simplificaremos o movimento (como mostramos

no capitulo anterior). O inicio do movimento serd com a barra acima da patela, executando o

salto vertical e finalizando com meia flexdo de joelhos (meio agachamento). Esta variacdo é

conhecida com “Power snatch”.

“Power Snatch”

O arremesso (“clean and jerk”) consiste em levantar a barra em dois tempos: desde o tablado

até os ombros - 0 “clean”. E desde os ombros até a completa extensdo dos bracos acima da

cabeca - o “jerk”.

14




TREINAMENTO ;(
ESPORTIVO.com

Da mesma forma que o arranco, vamos utilizar a forma adaptada no arremesso, com saida
acima da patela, salto e encaixe em meia flexdao de joelhos - o “Power clean”. Além disso,

trocaremos a finalizagdo em tesoura no jerk pelo afastamento bilateral dos pés.

Figura — “Power Clean”

A TRAJETORIA DA BARRA

O deslocamento vertical e horizontal da barra pode ser analisado pelo plano sagital. A analise
da trajetdria da barra é importante para a detec¢io de erros técnicos. Para atletas e alunos,
nado é necessario o rigor técnico exigido a um atleta de LPO, necessitando apenas aprender a

levantar pesos de uma maneira que permita torna-los fortes e explosivos de forma segura.

A analise da trajetdria serve para que os professores entendam que a barra nio é levantada
“ . ” , L . .

em linha reta” do solo para acima da cabecga. Pelo contrdrio, o praticante deve manejar seu
corpo para uma posicdo biomecanica favoravel que permita levantar a maior quantidade de
peso possivel com o menor gasto de energia. Nesse processo a barra ird acompanhar esse

movimento do corpo, muitas vezes tocando ou raspando partes do mesmo.

Os atletas de LPO para melhorarem sua técnica procuram treinar tentando atingir o padrdo “S”

apresentado na figura abaixo (37).

15
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A PLIOMETRIA

FISIOLOGIA

Nesta parte, abordarei a fisiologia por trds do como e porque a pliometria funciona.
Analisaremos pesquisas que demonstram porque o treinamento pliométrico é muito eficaz

para o aumento de forga e poténcia

A pliometria refere-se ao exercicio que permite a um musculo atingir a sua forca maxima no
menor tempo possivel. O musculo é carregado com energia potencial elastica na acgdo
excéntrica (alongamento) e utiliza essa energia quando seguido imediatamente por uma acao

concéntrica.

Um musculo que é alongado antes de uma ag¢do concéntrica vai se contrair mais forte e
rapidamente (4,5). Um exemplo classico é a flexdo do quadril antes de um salto vertical. Ao
baixar o centro de gravidade de forma rdpida, os musculos envolvidos no salto sdo

momentaneamente esticados produzindo um movimento mais potente.
Como isso ocorre? Dois modelos tém sido propostos para explicar este fendbmeno:
1- Modelo Mecanico

Neste modelo, a energia eldstica é gerada nos musculos e tenddes e armazenada como
resultado de um alongamento rapido (6,7,8). Esta energia é entdo liberada quando o
alongamento é seguido imediatamente por uma agao muscular concéntrica. De acordo com
Hill (9), o efeito é semelhante ao do alongamento de uma mola, que for¢a a volta ao seu
comprimento natural. A mola neste caso sdo os componentes elasticos em série dos musculos

e tenddes.
2- Modelo Neurofisico

Quando um alongamento rdpido é detectado nos musculos, uma resposta involuntdria e
protetora ocorre para evitar o excesso de alongamento muscular que provocaria uma lesdo.

Esta resposta é conhecida como reflexo de estiramento. O reflexo aumenta a atividade dos

16
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musculos submetidos ao alongamento ou a uma a¢do muscular excéntrica, o que lhe permite
agir com muito mais forca. O resultado é um poderoso efeito de frenagem e o potencial para

uma ag¢do muscular concéntrica potente (10,11,12).

Se a agdo muscular concéntrica ndo ocorrer imediatamente apds o pré-estiramento a energia
potencial produzida pela resposta de reflexo de estiramento é perdida. Ou seja, se hd uma

demora entre a flexdo e o impulso do salto para cima o efeito do contra-movimento é perdido.

Imagina-se que tanto o modelo mecanico (componente eldstico em série) e o modelo
neurofisico (reflexo de estiramento) aumentam a taxa de producdo de forca durante os

exercicios pliométricos (6,7,8,10,11,12).

O CICLO ALONGAMENTO —ENCURTAMENTO (CAE)

Todos os movimentos pliométricos envolvem trés fases. A primeira fase é a do pré-

estiramento ou acdo muscular excéntrica. Aqui a energia eldstica é gerada e armazenada.

A segunda fase é o momento entre o fim do pré-estiramento e o inicio da acdo muscular
concéntrica. Este breve periodo de transicdo do pré-estiramento para a acdo concéntrica é
conhecido como fase de amortizagao. Quanto menos tempo durar esta fase mais potente sera

a contragdo posterior do musculo.

A terceira e Ultima fase é da a¢do concéntrica muscular. Na pratica este é o movimento que o

atleta deseja: o salto, o chute ou arremesso explosivo!

Essa sequéncia de fases é chamada de ciclo de alongamento-encurtamento. Na verdade, a
pliometria também poderia ser chamada de exercicios para o ciclo alongamento-

encurtamento (1).

SALTANDO MAIS ALTO

Um exemplo simples para demonstrar o efeito do CAE é realizar dois tipos de saltos verticais.
No primeiro salto vertical, o aluno flexiona os joelhos e os quadris (a¢do excéntrica do musculo

ou de pré-estiramento) e fica na posicdo de meio-agachamento por 3 a 5 segundos antes de
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saltar verticalmente (acdo concéntrica) o mais alto possivel. Este tempo de 3 e 5 segundos
aumenta a fase de amortizacdo. Este salto sem o contra-movimento é conhecido como “squat

jump” (S)).

No segundo salto, o aluno flexiona os joelhos e quadris na mesma medida e salta
imediatamente, sem pausa. Isso faz a fase de amortizacdo ser minima e produz o melhor uso
da energia elastica armazenada. O segundo salto sempre serd maior em altura. Esse tipo de

salto é conhecido na literatura como “counter-movement jump” (CJ).

A PLIOMETRIA E EFICAZ?

Ao fazer uso do CAE os movimentos podem se tornar mais fortes e explosivos. A pliometria é
simplesmente uma série de exercicios destinados a estimular os componentes eldsticos

repetidas vezes, de preferéncia com movimentos similares aos do esporte que o atleta pratica.

Mas quais sdo os efeitos de longo prazo que o treinamento pliométrico exerce no corpo e no

desempenho?

Uma grande variedade de estudos mostra que os exercicios pliométricos podem melhorar o
desempenho no salto vertical, no salto em distancia, no ciclismo e corridas de velocidade.
Parece também que uma quantidade relativamente pequena de treinamento pliométrico é
necessaria para melhorar o desempenho nessas tarefas. Apenas um ou dois tipos de exercicio
pliométricos feitos de 1-3 vezes por semana durante 6 a 12 semanas podem melhorar

significativamente o desempenho motor (13,14,15,16,17,18,19). Além disso, apenas uma
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pequena quantidade de volume é necessaria para fazer essas mudancgas positivas, ou seja, 2-

4 séries de 10 repetigGes por sessdo (14,16) ou 4 séries de 8 repetigdes (15).

Enquanto que os exercicios pliométricos para membros superiores do corpo tém recebido
menos atencdo, foi mostrado que trés sessées de flexdes pliométricas por semana aumentam
a forca destes membros conforme medicao feita através do lancamento de bolas medicinais

(20).

Usando uma variedade de exercicios pliométricos, tais como saltos em profundidade, saltos
com contra-movimento, progressdes alternando as pernas e saltos unilaterais podem
melhorar o desempenho motor (13,22,23,24,25,26,27,28). Enquanto que a maioria dos
estudos se concentrou em individuos destreinados, os atletas treinados, como os jogadores

de futebol e basquete, melhoraram seu desempenho com a pliometria (16,23,28).

PLIOMETRIA E LESOES

Treinadores de forca frequentemente sdo cautelosos ao prescreverem treinamento
pliométrico devido acreditarem possuir um alto grau de risco para lesdo. Contudo, ha poucos

dados para confirmar ou rejeitar esta alegacao.

Muitos pesquisadores tém dito abertamente que nenhuma lesdo ocorreu durante os seus
estudos com pliometria (13,33,34). A maioria ndo menciona se as lesdes ocorreram, nem

mesmo em que medida.

Como medida de precaugdo tem sido sugerido que os atletas tenham um histérico de
treinamento de forga consistente. Os critérios geralmente utilizados sdo: os atletas devem
estar aptos a agacharem de 1,5 a 2x seu peso corporal para treinar pliometria de membros

inferiores (2,3,35) e fazer supino com 1x o seu peso corporal para membros superiores (3,35).

Se as lesdes tém mais chances de ocorrer com este tipo de treinamento, pode ser devido a
aterrissagem e superficies de aterrissagem inadequadas, ou a saltos em profundidade de uma

altura muito elevada (1).
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Figura — Salto em Profundidade

Vdrios estudos mediram a relacdo da altura de queda nos saltos em profundidade com o
desempenho no salto vertical. Os saltos em profundidade tanto de 50cm e 80cm melhoraram
a forca na mesma proporcdo (13). Os mesmos resultados foram encontrados entre os saltos de
75 centimetros e 110 centimetros (31) e entre os saltos de 50cm e 100cm (16). Isso sugere que
pode haver poucos ou nenhum beneficios adicionais de saltar de alturas acima de 50cm,

embora o risco de lesdo provavelmente aumente.

Por ultimo, a superficie de aterrissagem é um componente importante das sessdes de treino
pliométrico. Elas devem possuir propriedades de absorgdo de choque adequadas, tais como
grama, tapetes de borracha e pisos esportivos. Concreto, ladrilhos, madeira dura e colchdes

nao seriam os mais adequados (35).

INTENSIDADE DOS EXERCICIOS

A intensidade dos exercicios pliométricos varia bastante. Exercicios com saltos no lugar e a
baixa altura sdo classificados como de intensidade baixa, enquanto que saltos de barreiras
altas ou quedas acima de 50 cm ou mais sao os de grande intensidade. Veja na tabela abaixo a

classificacdo de intensidade dos saltos:
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TREINAMENTO PLIOMETRICO

' 'CI__'\_'_LCIiaAS: --'NTE_NSIPAD"E""-?‘

1- PLIOMETRIA BAIXA:
SALTOS NO LUGAR / ESTATICOS
COORDENATIVOS CORRIDA
SALTOS PARA PLANO ELEVADO (BOX JUMP)

2- PLIOMETRIA MEDIA:
REBOTES E SALTOS PROGRESSAO (HOPS E BOUNDS)
UNILATERAIS E MUDANCAS DE PLANOS
ALTURA/OSBSTACULOS E QUEDAS 20-30CM

3- PLIOMETRIA ALTA:
MULTISALTOS E BARREIRAS (ACIMA 30CM)
SALTOS EM PROFUNDIDADE (ACIMA DE 30CM) 25

TREINAMENTO ;(
~ ESPORTIVO.com

O treino pliométrico deve progredir gradualmente de exercicios de intensidade mais baixa até
os de intensidade mais alta, especialmente para aqueles que carecem de um bom histdrico de

treinos de forgca ou musculagao.

N3do é recomendado aumentar a carga adicionando-se pesos como tornozeleiras com peso.
Um peso muito grande pode reduzir a velocidade e a qualidade do movimento, anulando os

efeitos dos exercicios pliométricos.

VOLUME DE TREINAMENTO

O volume dos exercicios pliométricos se refere ao nimero de repeticdes por sessdo. Para
membros inferiores, uma repeticdo é um contato no solo. Veja na tabela abaixo sobre o

numero de repeti¢cbes recomendadas para uma sessao de treino pliométrico.
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TREINAMENTO PLIOMETRICO

' CONTROLE CARGAS: VOLUME

TABELA 1
Volume de Exercicios Pliométricos por Sessao

*| * [} H H
Exp eriéncia Contatos no solo (*50% do indicado por CHU, D)

Iniciante *40 - *50

Intermediario  *50 - *60

Avancado *60 - *70

ESPORTIV0.com >

EXEMPLO DE TREINO PLIOMETRICO

TREINAMENTO PLIOMETRICO

“EXEPLO INTERMEDIARIO: PLIOMETRIA MEDIA ~~=*

S

\ ®
A j
X

1- Hops (6 cones) 2- Saltos Lugar 3- S. Unilateral

30 saltos (5x6) 15 saltos (3 x5) 15 saltos (3 x 5)

Volume total = 60 saltos 1
TREINAMENTO ¢t
ESPORTIV0.com
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COMBINANDO LPO E PLIOMETRIA

Normalmente de duas a trés sessdes de pliometria podem ser feitas na semana. O tempo de
recuperacao entre as sessoes também pode ser usado para prescrever a frequéncia de treinos,
programando intervalos de 48 a 72 horas entre os treinos. Para o LPO, apds um periodo inicial
de adaptacdo é possivel se recuperar entre 12 a 24hrs. Esse é um beneficio principalmente
para atletas de alto rendimento. Em alguns casos se utiliza sessdes de treinamento com o LPO

no mesmo dia da competicao, funcionando como aquecimento dindmico e ativagdo neural.

N3do é recomendado marcar um treinamento de pliometria para o dia seguinte a uma sessado
de treino pesado, quando os musculos sofreram muitos estimulos tensionais e

consequentemente elevado grau de microlesdes (como apds uma competi¢do, por exemplo).

Isso representa um problema de planejamento para os atletas que necessitem treinar forca de
3 a 4 vezes por semana. A tabela abaixo oferece uma solucdo para este problema, quando

usamos o LPO para o desenvolvimento neural de forga.

Devido ao baixo volume de treino e ao baixo indice de microlesdes, é possivel combinar o LPO
e a pliometria numa mesma sessdao de treino. Com essa combinagdo, apenas 2 sessdes
semanais sao mais que suficientes para o aumento da forga explosiva na maioria dos atletas e

pessoas que buscam condicionamento.

O segredo estd no baixo volume e alta demanda neuromuscular do LPO. Com treinos mais
curtos, se gasta menos tempo e poupa-se mais o organismo. Além disso, é possivel ainda
redistribuir os exercicios adicionais de for¢a (como supinos, puxadas, remadas, entre outros)
para o final da sessdo de treino ou no dia seguinte ja que é baixa a solicitagdo dos membros
superiores. A pliometria precisa ser repensada caso se esteja fazendo treino pliométrico para
membros superiores. O treino pliométrico possui um grau maior de microlesdes,
principalmente devia as demandas excéntricas. Uma parte dessa demanda pode ser aliviada

transferindo parte do volume para o LPO, que é um “salto com sobrecargas”.

Comecgamos ensinando o LPO e praticando um volume um pouco maior (3x semana) no inicio,
para fixacdo técnica e desenvolvimento de for¢a neuromuscular (LPO-l). Apds esse periodo

vamos introduzindo o treino pliométrico (PLIO FASE 1) e reduzindo o volume de LPO (LPO-II). A
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reducdo do volume de LPO serd ajustada pelas novas cargas obtidas no teste de 1 RM

realizado na quarta semana.

O fato de haver uma diminuicdo de volume no LPO ndo deve ser compensado por um aumento
nas sessoes de pliometria. A idéia é justamente manter o volume baixo, com foco exclusivo no

neuromuscular.

Como o LPO e a pliometria sdo fundamentados nos membros inferiores, é recomendado fazer
o treinamento de pernas também na mesma sessdo. Alternar dias de treinamento pesado de
pernas, com sessdes pliométricas pode atrapalhar, pois ambos precisam de recuperacdo entre
48-72hr como mostrei anteriormente. O segredo do aumento de desempenho e até mesmo da
melhora na qualidade de vida esta na recuperacao! Respeitar os periodos de recuperacdo é o
que garante a reducdo dos indices de lesGes (principalmente as cronicas), pois o volume é

mantido ao minimo necessario para a maxima estimulacao.

Este é o conceito do Treinamento Qualitativo! O volume sempre sera a ultima varidvel a ser
incrementada. Antes disso intensificamos o treinamento dentro do mesmo volume. Este é o

“0O Segredo” da combinacdo LPO e Pliometria.

s

MENTO OLIMPICO - LPO

SEMANA 1 SEMANA 2 SEMANA 3
DIA#2 DIA#2 DIA#2

SEMANA4 SEMANA 5 SEMANA 6
DIA#2
PLIO-FASE1 | PLIO-FASE! ‘ PLIO - FASE 1 PLIO - FASE 1 PLIO - FASE 1 PLIO - FASE 1
LPO-1I PO -1 TESTE 1 RM PO -II LPO - II LPO - II LPO - II

SEMANA 7 SEMANA 8

PLIO - FASE PLIO - FASE PLIO-2 PLIO-2
LPO - II LPO - II TESTE 1RM LPO III regenerativo
48
TREINAMENTO -{g(
ESPORTIVO.com
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CONCLUSAO

Este e-book é parte de um projeto maior sobre estes dois métodos de treinamento

fascinantes: o LPO e a Pliometria.

Tenho ministrado nos ultimos anos em todo o Brasil o curso Treinamento de Poténcia, em que
abordo de forma pratica estes dois métodos. Considero essencial o conhecimento de ambos
para qualquer profissional que queira se tornar mestre na arte da prescricdo do treinamento

de forca.

Lembrando que estes métodos ndo servem apenas para atletas de alto rendimento. Com os
avancos nas pesquisas sobre saude e envelhecimento, o uso de métodos intensivos tem se

mostrado cada vez mais indicado no combate, principalmente, aos efeitos do envelhecimento.

Vocé pode conferir no site Treinamento Esportivo.com, ou no meu curso presencial, o
maravilhoso trabalho que professores tém realizado ao aplicar tanto o LPO quanto a
pliometria em popula¢des especiais, sobretudo idosos, parkinsonianos e diabéticos. Nosso
objetivo é ampliar o horizonte dos profissionais da musculacdo, que sé contavam com os

métodos de hipertrofia, o mais comum e difundido nas academias de ginastica.

Neste ensaio, procurei mostrar as bases e conceitos que norteiam estes métodos. Para
trabalhar de forma segura e eficiente com ambos, é necessario um forte dominio técnico e,
também, cientifico. A ciéncia nos da a segurancga para trabalhar e obter resultados. A pratica
nos da a flexibilidade para ajustar a ciéncia no dia-a-dia. Uma ndo pode ser desvinculada da

outra.

Essa tem sido a missdao do site ao longo dos ultimos anos: oferecer informagdes relevantes
para que professores de educagado fisica e profissionais do esporte possam sempre se atualizar

e se desenvolver profissionalmente.

Fique atento as datas dos cursos presenciais e, caso queira levar algum de nossos cursos para

sua cidade ou academia, entre em contato conosco por meio dos canais abaixo:

Email: treinamentoesportivo.com@gmail.com

Facebook: /treianemento.esportivo

FORTE ABRACO!
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ENTRE EM CONTATO!

www.treinamentoesportivo.com

treinamentoesportivo.com@gmail.com
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