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O treino de forca

Paulo Colaco Filipe Pedro

odos nods procuramos diaria-

mente encontrar as melhores

formas de potenciar o rendimen-
to desportivo de corredores de meio
fundo e fundo.

Facilmente nos preocupamos com
os volumes de corrida continua, orga-
nizagdo de treinos intervalados (exten-
sivos e intensivos) e fraccionados,
inclusdo de sessdes de treino mais
longas de corrida continua, dire-
ccionando as nossas preocupacdes para
os niveis de prestagdo aerobia e ana-
erdbia dos nossos corredores. O objec-
tivo ¢ focarmos o que nos parece mais
decisivo no treino de Meio Fundo e
Fundo, mas frequentemente temos os
nossos atletas lesionados, com perdas
inexplicaveis de rendimento e com
uma fraca relagdo entre volumes de
treino de corrida e capacidade de
rendimento.

A verdade ¢ que facilmente nos
esquecemos que para qualquer movi-
mento humano precisamos de produzir
forca para o realizar. Se nos preten-
demos deslocar tdo rapido quanto
possivel na corrida necessitamos
naturalmente de produzir forgas em
cadaapoio, que serdo responsaveis pela
qualidade da nossa deslocacdo na
corrida, pela adop¢do de um compor-
tamento postural que ndo nos preju-
dique durante a competi¢do e por um
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reforgo muscular que nos afaste de
lesdes musculares e articulares. Mas
facilmente negligenciamos a impor-
tancia da for¢a na nossa planificagio de
treino, associando-a apenas ao treino
de atletas de disciplinas como a velo-
cidade, saltos ou langamentos. Com
este artigo procuraremos contrariar
esta tendéncia, reforcando a impor-
tancia do treino desta capacidade con-
dicional e apresentando alguns exem-
plos de como poderemos melhorar o
nivel de rendimento dos nossos atletas
através de exercicios aparentemente
tao faceis, mas de uma utilidade que
pode marcar toda a diferenca.

Beneficios do treino da for¢a no

corredor de meio fundo e fundo

Existem varios estudos que nos
mostram inequivocamente a impor-
tancia que treino da for¢a pode exercer
no rendimento de corredores de meio
fundo e fundo, nomeadamente para que
seja possivel manter um estilo de
corrida estavel durante esforcos de
corrida intensos (Hayes P et tal., 2004).
Nesta perspectiva a falta de reforgo
muscular adequado em corredores tem
sido identificado como um dos factores
que mais parece contribuir para o
aparecimento de lesdes (Johnston C e
tal, 2003). Por outro lado as relagdes
existentes entre a economia de corrida

¢ os niveis de forga dos corredores re-
forcam ainda mais a importancia do
treino de forga, visto que esta pode ser
uma importante via para permitir que
os musculos utilizem mais energia
elastica e reduzam a quantidade de
energia desperdicada em accgdes
forcadas de travagem durante o apoio
(Saunders P et al., 2004). Deste modo,
as vantagens associadas a um bom
programa de treino de forga em
corredores de meio fundo e fundo
justificam por parte do treinador uma
atengdo muito particular e que por
vezes ¢ completamente descurada.
Contudo, temos de ter em atengdo que o
desenvolvimento da for¢a devera
induzir hipertrofias musculares mode-
radas de modo a evitar influéncias ne-
gativas nas caracteristicas contrateis do
musculo. Mais do que desenvolver a
capacidade do musculo para produzir
mais forca, teremos de o tornar capaz
de ser mais eficiente na producdo de
forgas orientadas num determinado
movimento e finalidade. Por este mo-
tivo cada exercicio ou esquema de
trabalho devera ser seleccionado com
um objectivo final muito especifico.
Essa especificidade marcara a dife-
renga entre ganhos de for¢a que possam
ser transferiveis ou ndo paraa corrida.




Podemos intervir na prescri¢ao do treino de forca sobre diversas
formas, organizando exercicios e esquemas de trabalho sobre
diferentes formas com diferentes objectivos. Nesta perspectiva
vamos dividir as nossas propostas tendo por base diferentes
objectivos:

(a) Exercicios com vista a melhoria da postura, manutengao

de uma boa técnica de corrida e prevencao de lesdes:

Aqui propomos a realizagao de exercicios mais estaticos, realizados
com uma sistematica intervengao de correcgao, procurando
fundamentalmente melhorar os niveis de forga dos misculos que se
inserem na regiao anca.

Nao podemos esquecer que grande parte da estrutura muscular das
regioes lombar e dorsal trabalham de uma forma estéatica ou quase
estatica durante a corrida, assumindo uma atitude de suporte ao longo
de esforcos prolongados que podem ser superiores a duas horas
(Maratona). Neste sentido propomos a realizagao de alguns exercicios
isométricos com vista ao reforco de toda a musculatura posterior
(exercicios 1a9).

Os exercicios 1, 2 e 4 devem ser realizados contabilizando nimero de
repeticoes para cada lado, devendo ser realizados muito devagar e
mantendo os angulos de flexao dos bragos em isometria. Os exercicios
3,5,6,7,8¢e9, devem ser realizados com a adopgao de tempos de
execucao para cada lado. Os tempos de exercicios podem ir sendo
aumentados mas procurando sempre que o atleta consiga manter bons
comportamentos posturais e de equilibrio. Com este grupo de
exercicios sera possivel aumentar a capacidade do atleta manter ao
longo da corrida (treino e competicdo) uma atitude muscular que lhe
permita adopcao de comportamentos posturais correctos.

(B) Exercicios com vista a melhoria dos niveis de forca

muscular especifica para a corrida

0 trabalho muscular mais especifico para a corrida pode ser em
grande parte realizado através de exercicios de corrida dificultada
como meio para solicitar maiores niveis de forga durante a corrida. Aqui
podemos incluir o treino de rampas, corrida em areia, treino de escadas
(exercicio 11), treino de técnica de corrida (exercicio 12) ou mesmo
treino pliométrico (exercicio 13).

0 treino de rampas é utilizado com muita frequéncia e é muitas vezes
referenciado como um dos melhores meios de reforco muscular
especifico no meio fundo. De facto, a dificuldade criada pela inclinagao
da rampa obrigara o atleta a produzir mais forca e simultaneamente a
reducao do angulo formado pelo pé e pela perna no momento do
contacto no solo, sera responsavel por induzir uma maior tensao ao
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nivel do tendao de Aquiles e como consequéncia provocara melhorias
na producao de forca elastica no apoio. Deve-se contudo ter alguns
cuidados para que uma inclinacao exagerada nao venha a ser
responsavel pela adopgao de atitudes técnicas de corrida incorrectas.

A corrida em areia, normalmente realizada em praias ou matas,
devido a um aumento do tempo de apoio provocado pela natureza do
piso, obriga a uma maior na producao de forca exercida no apoio, pelo
que podera ser igualmente uma excelente forma aumentar os niveis de
forca no corredor.

0 treino de escadas pode também ser bem utilizado no processo de
treino permitindo uma elevada combinacao de exercicios (subidas num
apoio, a pés juntos, subidas em passada saltada, entre outras
conjugacoes possiveis). Nao é de descurar a possibilidade de
utilizarmos trabalho excéntrico através de exercicios realizados
descendo escadas. Este trabalho ira relacionar-se muito com a forga
excéntrica provocada pela fase de amortecimento na corrida,
ganhando deste modo uma grande importancia para o corredor de
Meio Fundo e Fundo.

A realizagao de exercicios técnicos de corrida pode igualmente ter
uma importante funcdo no desenvolvimento de bons niveis de
resisténcia muscular especifica. Na verdade, durante os exercicios
técnicos de corrida a massa muscular envolvida e a forma como ela é
solicitada assemelha-se em tudo a corrida, permitindo com maior ou
menor niimero de repeticdes, maior ou menor duragao do intervalo e
eventual aplicacao de cargas nos tornozelos uma elevada solicitacao
muscular e um desenvolvimento muito bom dos niveis de resisténcia
muscular.

Por outro lado o trabalho pliométrico permite “ensinar” o nosso
sistema nervoso central a ser mais rapido na aplicagao de forga no solo
e a ser capaz de passar rapidamente pelo apoio o que podera trazer-
nos elevados beneficios para a reducédo dos tempos de apoio durante a
corrida. Pequenas reducgdes no tempo de apoio a longo de uma
competicdo de meio fundo poderao ser particularmente (teis no tempo
final obtido numa competicao de Meio Fundo e Fundo. Se
considerarmos que numa prova de 5.000m podemos atingir 5.700
apoios ou mais de 26.000 numa Maratona (Ballesteros J, 1990), seria
um erro negligenciarmos a importancia de procurarmos promover uma
reducao do tempo total do apoio. No trabalho pliométrico podemos
incluir exercicios de saltos entre caixas ou cones, saltos entre barreiras,
passadas saltadas, coxinhos e saltar a corda entre outros exercicios
que podem facilmente ser realizados com maior ou menor impacto no
solo e maior ou menor aplicacao de forca.

(c) Treinos em circuito
A realizacao de treinos em circuito sempre foi uma excelente forma de
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trabalhar a forca em corredores de Meio Fundo e Fundo, ja que associa
ao treino de forca uma componente cardiovascular e metabélica muito
transferivel para o treino de meio fundo. Neste tipo de trabalho os
exercicios assumem uma componente muito dinamica em que a gestao
do tempo de exercicio e do tempo de repouso tornam-se fundamentais.
Normalmente o tempo de esforco oscila entre 0s 30” e 0s 60” e a
passagem para o exercicios seguinte podera ir dos 15” aos 30”. Neste
tipo de circuito poderemos incluir todo o tipo de exercicios mais
dinamicos. Como exemplos podemos referir exercicios de step-up
(exercicio 14), afundos (exercicio 15), extensoes de bragos (exercicio,
16), exercicios dinamicos de flexdo/extensao de pernas (exercicio 17),
flexao/extensao do pé (exercicio 18), diferentes tipos de skippings
(exercicio 19), exercicios para os gémeos (exercicio 20), exercicios de
saltos com ou sem agachamentos (exercicio 21), agachamentos numa
perna e em duplo apoio (exercicio 22), exercicios que visem situacoes
de equilibrio num apoio (exercicio 23). Este tipo de trabalho permite
que se reinam diferentes tipos de exercicios, mas devemos sempre
procurar evitar coincidéncias das mesmas estruturas musculares em
exercicios consecutivos. Por outro lado devemos procurar a seleccao de
exercicios que visem resolver problemas individuais e ir de encontro a
objectivos bem identificados em determinados momentos da época
desportiva. Se por exemplo, em determinados momentos da época a
escolha dos exercicios podera recair em exercicios que apelem a um
maior trabalho dos niveis de postura e fortalecimento geral, noutros
momentos mais avan¢ados da época desportiva podemos procurar a
seleccao de exercicios mais especificos e de influéncia mais directa na
corrida.

(d) Treinos com cargas adicionais

0 treino com a utilizagao de cargas adicionais pode ser feito com a
utilizacéo de halteres, coletes lastrados, maniibios e todo o tipo de
solugdes que adicionem mais carga para vencer para além do peso
corporal do atletas. Apesar deste tipo de trabalho ser mais comum no
treino dos velocistas, saltadores ou lancadores, ndo nos parece que
deva ser retirado do trabalho dos corredores de Meio Fundo
nomeadamente de corredores de distancias mais curtas como é o caso
dos 800m e 1500m. Neste tipo de trabalho podemos utilizar diversos
exercicios, mas vamos apenas apontar alguns que consideramos
poderem ser mais (teis. Neste sentido referimos os agachamento,
nomeadamente o meio agachamento (exercicio 24), o step-up
(exercicio 25) e os afundos (exercicio 26). A utilizacao de alguns
exercicios mais completos com a barra de halteres, nomeadamente
através de movimentos olimpicos, podera ser de grande utilidade dada
a massa muscular envolvida nos exercicios e a necessaria velocidade
de execucao.
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Parece-nos ainda importante referir que o treinador deve
sistematicamente avaliar o trabalho realizado procurando verificar se
os niveis de forga dos seus atletas aumentam e quando esses
aumentos lhe parecem estar a influenciar a qualidade da corrida dos
seus atletas e a eventual menor incidéncia de lesdes. Com pratica e
uma observacao bem cuidada (e mesmo alguns testes de avaliacao
da forga), torna-se possivel compreender o grau de influéncia que
este tipo de trabalho possa estar a provocar na qualidade da corrida
dos atletas e deste modo promover as alteragdes adequadas com
vista a uma potenciacao deste tipo de trabalho no corredores de
Meio Fundo e Fundo. Por outro lado convém realgar o quanto pode
este trabalho ser importante na formagao de um jovem corredor de
Meio Fundo. De facto, o estimulo do sistema neuromuscular e das
fibras de contracgao rapida, bem como a aprendizagem de um
padrao técnico de corrida adequado ganham maior relevo quando
falamos do treino de jovens em formacao. Dai que este tipo de
preocupacées deva ainda ser mais enfatizado em atletas jovens,
procurando o desenvolvimento de qualidades que serao certamente
uma mais valia no futuro desportivo desses jovens.
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