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A producéo e o incremento da for¢ca dependem dos processos neuro -musculares. A estrutura
€ uma consequéncia da funcao, e a hipertrofia, uma resposta de adaptacdo, entretanto, nao
€ a consequéncia inevitdvel de todos os tipos de treinamento com pesos (treinamento
resistido — muscula¢do). Assim sendo, podem-se estabelecer dois tipos béasicos de
treinamento com pesos: o treinamento funcional e o treinamento estrutural. Adicionalmente,
diversos desportos envolvem movimentos que requerem grande producdo de forgca em um
periodo curto de tempo. A velocidade de movimento é sempre resultado da producdo de um
impulso de aceleracdo. Neste contexto, geralmente, tém sido identificados alguns fatores
determinantes do nivel de for¢a, entre eles, a massa muscular, a proporcao das fibras de
contracdo rapida e a eficacia da ativacao voluntaria neuromuscular, e ainda, a habilidade de
se ativar o maior numero possivel de unidades motoras e inerva-las usando uma alta
frequéncia de estimulacdo. Desta forma, o treinamento resistido (musculacdo) possui um
papel fundamental na preparacédo do desportista de alta qualificacdo em desportos de forca-
velocidade, que por sua vez, precisa ndo somente do volume muscular, mas sim dos
adequados musculos potentemente contraidos por uma estimulacdo nervosa efetiva. Para
gue este processo seja otimizado, iniUmeros meétodos de treinamento, bem como os seus
correspondentes efeitos, devem ser integrados durante a preparagao. Desta forma, fazse
necessario um correto e racional delineamento e sequenciamento de utilizacdo dos métodos
ao longo da preparacdo do desportista. O conhecimento das respostas dos diferentes
sistemas do organismo a estimulos de cargas bem definidos é a chave para uma eficaz
sistematizacdo do programa de treinamento. Diversas sdo as formas de classificacdo e
conceituacdo dos diferentes métodos utilizados no treinamento resistido com o objetivo de
incrementar a performance nos desportos de forca-velocidade. Para 0os nossos propositos,
serdo apresentados os meétodos maximos, quase-maximos, sub-maximos, bem como os
preferencialmente destinados ao desenvolvimento da poténcia, como os de forca-velocidade
ortodoxo, for¢a-velocidade tempo controlado, os de potencializacdo pos ativacdo (complexo
— contraste), e o0s reativos. Também serdo discutidos entre os estudos relativos aos
diferentes métodos de treinamento, os que tratam do treinamento com carga “6tima” para o
desenvolvimento do impulso (poténcia), [cargas altas Xx treinamento resistido do tipo
explosivo]. O sequenciamento dos métodos anteriormente citados, baseado nas respostas
de adaptacdo do organismo sera alvo de discusséo, finalizando desta forma a exposi¢ao
relativa ao treinamento resistido (musculagdo) no que diz respeito aos efeitos funcionais
decorrentes de dado sequenciamento e organizacdo das cargas de treinamento.



