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Resumo

Apesar dos muitos preconceitos ainda associados ao treino da forca (TF)
existe um numero cada vez maior de criancas e jovens que participam em
programas de TF com o objectivo de fortalecimento da sua condicéo fisica, de
melhoria da sua saude, de realce do seu rendimento desportivo ou tdo somente
por desejo de conviverem e de se sentirem bem com eles proprios.

Pretende-se, com este trabalho, contribuir para ultrapassar alguns equivo-
cos que ainda subsistem procurando também responder a algumas das questdes
mais pertinentes acerca do TF com criancas e jovens, assim como fornecer um
conjunto de principios e de linhas orientadoras que assegurem metodologias de
treino mais eficientes e seguras. Para tal servimo-nos de um conjunto de auto-
res dos quais destacamos Kraemer e Fleck (1993), Faigenbaum el al. (19962"),
Faigenbaum (1995,1999), Carvalho (1998), Faigenbaum e Bradley (1998),
Faigenbaum e Westcott (2000) e Saraiva (2000).

Apresentamos, ainda, um programa de treino de forca geral para criancas
e jovens apenas com exercicios calisténicos e com halteres curtos e outro com
a utilizacdo de maquinas de musculacdo adaptadas, para além de alguns
procedimentos de avaliacao e controlo de treino, modelos de fichas de avaliacao
e ainda de conducéo do treino e uma proposta de sequéncia metodolégica para
15 semanas com o objectivo de melhorar a forca, a poténcia e a resisténcia
muscular.

1. INTRODUCAO
A infancia e a adolescéncia sdo periodos cruciais para o desenvolvimento dos
habitos de saude. Se as criancas e 0s jovens forem activos e participarem com

frequéncia e entusiasmo em programas de actividade fisica e desporto teréo,
provavelmente, uma vida mais activa e mais saudavel quando forem adultos. Por
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isso é importante que eles se integrem em multiplas actividades nas quais vivam
experiéncias de sucesso, no sentido do seu completo e harmonioso desenvolvimento
ontogénico e que sejam simultaneamente agradaveis e divertidas.

Conjuntamente com a resisténcia, a flexibilidade e a agilidade, o treino de
forca é actualmente reconhecido como um importante componente dos programas de
actividade fisica para as criancas e jovens. Acreditamos que 0s exercicios de
fortalecimento, como os de forca e os de resisténcia muscular, podem contribuir para
beneficios substanciais da salde e bem-estar das criancas e jovens de ambos os
sexos. Ao mesmo tempo revela-se, também, essencial ao rendimento desportivo em
todos os niveis de prestacédo e em todos os estadios de crescimento e desenvolvimento.
Tal como refere Buehrle (1985) “é o primeiro pressuposto para o aumento de rendimento
em quase todas as disciplinas desportivas” e se quisermos ainda ser mais abrangente
podemos mesmo considerar a forga muscular como elemento essencial de todo e
gualquer movimento, “...para 0s movimentos do ser humano, seja na actividade
desportiva, seja em qualquer accao corporal, é valido o conhecimento geral que a
massa corporal modifica o seu estado de repouso ou altera o0 movimento sob o efeito
da forca” (Hochmuth, 1982).

2. “AS CRIANCAS NAO SAO ADULTOS EM TAMANHO PEQUENO”

N&o podemos deixar de ter presente este pensamento, mormente quando esta-
mos perante classes e/ou equipas de treino com criancgas e jovens. Isto ndo significa
gue as criangas sejam incapazes, bem pelo contrario. De facto, todos os que trabalham
com regularidade com criangas tém consciéncia das mdultiplas e incomensuraveis
potencialidades de que elas sdo portadoras. Por exemplo, do ponto vista biolégico
revelam ter muitas mais capacidades de adaptacédo cujos efeitos sdo, sem divida,
muito mais espectaculares. Tém, no entanto, determinadas particularidades, algumas
limitac6es e algumas especificidades que importa conhecer e respeitar. E se a nivel
biolégico as diferencas sdo acentuadas, ao nivel psicoldgico as diferenciagdes séo,
talvez, ainda maiores, como por exemplo a nivel dos factores motivacionais. Deste
modo, ndo podemos pegar num treino para adultos e decalca-lo pura e simplesmente
numa sessao de treino com criancas. Quando estamos perante um grupo de jovens
o trabalho tem de obedecer a todo um conjunto de particularidades que séo inerentes
a um ser em crescimento e maturagdo. As criancas tém, assim, necessidades diferen-
tes e sdo sensiveis a propostas e actividades também diferentes.

No treino com criangcas € importante ter presente ainda, tal como referem
Faigenbaum (1995,1999) e Faigenbaum e Westcott (2000), os seguintes aspectos: (i)
o tamanho e robustez da crianga ndo podem ser nunca impeditivos de praticar qualquer
actividade. Esta ainda numa fase de crescimento e de descoberta; (ii) devemos encorajar
as criancas e jovens a experimentar novas actividades, mas sem as forcar; (iii) o
objectivo principal dos programas de treino de forga, como de resto de todos os
outros, deve ser particularmente de aproximacdo e aperfeicoamento de novas ha-
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bilidades e competéncias. Incentivar o contacto e fortalecimento de amizades e
disponibilizar experiéncias que sejam potencialmente formativas e de sucesso — e
nao tanto a competicdo pela competicdo; (iv) o treino da forca para adultos ndo pode
ser aplicado mecanicamente em criancgas e jovens, necessita de profundos ajustamentos.

3. O QUE E TREINO DE FORCA?

O treino de forgca pode ser considerado genericamente como um conjunto de
metodologias especificas que procuram a melhoria da forca, resisténcia e poténcia
muscular. O incremento de forca acontece sempre que um muasculo ou grupo mus-
cular tem de se opor, com regularidade, a uma sobrecarga de razoavel magnitude.

A esséncia do TF passa, assim, pelo aumento gradual, ajustado e progressivo
da carga sobre o sistema musculo-esquelético no sentido do seu fortalecimento.

O conceito TF deve distinguir-se claramente do conceito de halterofilismo ou
culturismo. Nao devemos identificar o treino e desenvolvimento de forca como o
levantamento de cargas “imensuraveis” materalizado na halterofilia, ou, entdo, a
exibicdo de massas musculares “descomunais” corporizadas pelos culturistas em
competicéo.

Nesta perspectiva é muito dificil englobar nesta actividade as criangas e jovens
ja que como é sabido, ndo é de todo aconselhavel, submeté-las ao treino com cargas
maximais, nem tdo pouco que este se dirija exclusivamente para o desenvolvimento
muscular, tarefa muito improvavel e certamente votada ao insucesso em especial nos
escalbes etarios mais baixos.

Esta perspectiva é de facto muito redutora. No TF nédo se utilizam dominantemente
cargas maximais de uma maneira geral e muito em particular nas criangas e jovens
onde cargas de moderada magnitude sdo mais que suficientes para se obterem efeitos
maximais. Uma carga que se pode somente manter algumas vezes € suficiente para
sobrecarregar um musculo e causar adaptacdes (Faigenbaum, 1995, 1999). Importa
referir desde j4, para que se desfagam também outros equivocos, que o treino com
pesos e halteres (que ndo é sin6nimo de cargas méximas), quando devidamente
ajustado e com dominio da execucao técnica, € tdo ou mais seguro que 0s exercicios
calisténicos ou outros.

Uma outra explicacdo para o facto das criangcas ndo poderem melhorar
significativamente a forca é a da dificuldade que estas tém em aumentar a massa
muscular quando submetidas ao TF. Isto tem a ver com a baixa concentracdo de
androgénios circulantes, muito em particular da testosterona, e dai as dificuldades
em promover a hipertrofia muscular. Reforgava-se, assim, a crenca de que soO pelo
aumento da massa muscular seria possivel evidenciar incremento de forca. Ainda
gue este assunto esteja longe de estar totalmente esclarecido, hoje sdo conhecidos
outros factores, tais como as adaptagbes neurais, que sdo inequivocamente as gran-
des responsaveis pelo desenvolvimento da forca muscular e onde criancas e jovens
tém tdo grande ou maior capacidade de poderem responder quando submetidas a
correctos processos de treino.
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E é preciso ter presente, ainda, que a forca ndo se manifesta somente em
desportos como o halterofilismo ou o culturismo , pelo contrario, a quase totalidade
das modalidades desportivas séo altamente dependentes desta capacidade, tal como
de resto a grande maioria das actividades fisicas humanas.

4. PORQUE SE DEVE TREINAR FORCA COM CRIANCAS E JOVENS?

Em vez de focalizar unicamente os esfor¢cos das criangas nas exigéncias espe-
cificas de um determinado desporto, devemos procurar alargar de forma multifacetada
0s programas de treino, nomeadamente: treino de desenvolvimento dos diferentes
tipos de resisténcia, flexibilidade, velocidade, agilidade, coordenacéo, forga, etc.
Fica, assim, claro que nao defendemos que um jovem se deva dedicar s6 ao treino
da forca, pelo contrario defendemos que o treino deve ser o mais alargado e
multifacetado possivel. Mas, ndo podemos também admitir que o TF seja pura e
simplesmente excluido do processo de preparacao desportiva. Com a mesma intencgao,
defendemos, por exemplo, que um jovem praticante de ciclismo deva ser motivado
para a pratica com regularidade do futebol, basquetebol ou outra qualquer idéntica
modalidade, ou ainda que um saltador de atletismo, em fase de iniciagdo, tenha de
treinar e competir noutras disciplinas e provas de atletismo.

Importa ainda referir que o TF, quando devidamente planeado e aplicado,
nomeadamente em crianga e jovens, € susceptivel de induzir os seguintes beneficios:
aumento da forca muscular, da forca rdpida ou poténcia e da forca resisténcia,;
fortalecimento da densidade éssea e alteragbes positivas da composi¢cdo corporal;
melhoria da velocidade de execucao e deslocamento e capacidade de impulsédo e de
prestacao desportiva; diminuicdo do risco de lesdes, melhoria da auto-estima e da
auto-confianca e aumento, sobretudo, da salde e bem-estar.

5. QUANDO INICIAR O TF COM CRIANCAS?

Se bem que néo exista idade minima para se iniciar os programas TF, as
criancas devem, no entanto, evidenciar uma maturidade emocional que lhes permita
aceitar e seguir as orienta¢gfes e tomar consciéncia dos beneficios e riscos deste tipo
de treino.

Se as criancas estdo preparadas para a pratica de um qualquer desporto ou
actividade, também estédo preparadas logicamente para se submeterem a um progra-
ma de TF quando devidamente ajustado e acompanhado por instru¢cdes competentes.

Poderemos referir como idade interessante de inicio do TF aos 7-8 anos, tal
como é indicado pelos seguintes autores: Weltman et al. (1986), Kraemer e Fleck
(1993), Faigenbaum (1995, 1999), Carvalho (1995).
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6. E O TF SEGURO PARA CRIANCAS?

A pratica do treino da forca pode acarretar sempre riscos de lesdes,
independentemente do grupo etario. Tal risco é particularmente evidente se o plano
de treino incluir determinadas tarefas, tais como: cargas singulares maximais,
levantamentos acima da cabeca ou ainda esforgcos balisticos contra altas inércias.
N&o existem, no entanto, dados seguros que nos permitam afirmar peremptoriamente
gue as criangas sejam mais susceptiveis a lesbes de treino que outros escaldes etarios
mais velhos e/ou que os ocorridos na pratica de outras actividades desportivas.

Constata-se ainda que, de todos os trabalhos de investigacao sobre o TF em
criancas e jovens que analisamos, nenhum refere quaisquer ocorréncias de acidente
ou lesdes a nivel do sistema 6sseo, articular e/ou muscular, mesmo em estudos como
os de Sewall e Micheli (1986) e Weltman et al. (1986), que se debrugaram
especificamente sobre esta problematica. E preciso nio subestimar a capacidade de
cargabilidade das criancas e jovens submetidos a correctos programas de TF.

Ao contrario do que aconteceu no passado, muitos profissionais, actualmente,
tém consciéncia, baseados em dados cientificos e médicos, de que a falta e/ou a
subalternizacéo do TF podem ser inclusivo motivo do surgimento de inUmeras lesdes,
ja que as exigéncias da actividade fisica e desportiva ultrapassam muitas vezes a
debilidade muscular existente em muitas criancas e jovens (Micheli 1983; Sewall e
Micheli, 1986).

Seria, no entanto, de grande imprudéncia minimizar os cuidados e orientacdes
metodoldgicas a ter em conta com as criancas e jovens durante o treino da forga,
destacando-se as seguintes preocupacdes: delineamento apropriado dos programas
de TF; correcto ensino dos exercicios técnicos de forca; determinacdo ajustada da
magnitude da carga; e, principalmente, uma supervisdo competente.

Assim, com supervisao apropriada e se 0s programas de TF estiveram correc-
tamente delineados, podemos considerar que o treino de forga com criangas e jovens
€ relativamente seguro quando comparado com outras actividades ou desportos que
as criangas praticam. A crenga que o TF é prejudicial, arriscado e inseguro para as
criangas e jovens parece-nos ndo ser consistente com as necessidades que estas tém
desta capacidade motora e nao esta fundamentada em estudos correctamente reali-
zados.

Todavia, as criangas necessitam de ter consciéncia dos perigos e riscos que 0
treino de forga pode acarretar e devem procurar seguir com grande rigor todos 0s
procedimentos de seguranca. Por outro lado, os profissionais de EF e os treinadores
devem supervisionar todas as sessfes e aplicar correctamente todas as orientacdes
metodoldgicas inerentes ao TF em criancas e jovens.
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7. ORIENTACOES METODOL OGICAS PARA O TF

1.
2.

o s

~

10.

11

12.

13.

14.

Todo o treino deve ser orientado por técnicos competentes.

O Exame médico deve ser recomendado para todos 0os que se iniciam em
programas de TF e exigido a todas as crianc¢as e jovens de quem se suspeite
terem problemas de saude.

Cada crianca deve ser capaz de seguir todas as orientagdes e instru¢cfes do
TF.

Os locais de treino devem ser agradaveis e seguros.

Deve-se fazer um aquecimento de cerca de 15 minutos antes de se iniciar
o TF.

As criancas e jovens devem ser encorajadas a levantar questdes acerca do
TF.

As criancas e jovens que praticam TF devem ser elogiadas.

As criangas e jovens devem iniciar o TF com cargas leves de 12 a 15
repeticbes (12RM a 15RM) com multiplos exercicios dirigidos principal-
mente aos grandes grupos musculares.

Quando o numero de repeticBes estabelecido estiver a ser facilmente alcancado
deve-se gradualmente aumentar a carga (1 a 5 Kg.) com eventual diminuigéo
do numero de repeticdes.

A progressao pode também ser realizada pelo aumento de nimero de séries,
exercicios, ou sessfes de treino por semana.

Dependendo das necessidades e/ou objectivos individuais, sdo recomenda-
das 2 a 3 sessbes por semana em dias ndo consecutivos.

Exercicios multi-articulares sédo vulgarmente incorporados nestes progra-
mas iniciais, tendo em conta que a carga a ser usada deve ser apropriada
e permitir uma correcta execugdo dos exercicios.

Dever-se-4 manter o programa atractivo e exigente, nesse sentido devemos
com alguma frequéncia fazer alteracdes (exercicios, séries, repeticbes, meios,
programas, métodos, etc).

Procurar estimular a auto-competicdo e que as criangas sintam a satisfacao
em se transcender a si préprias.

8. ORIENTACOES PRATICAS

Acrescentamos, ainda, mais algumas orientacdes, estas eminentemente de in-
dole pratica, retiradas de Faigenbaum (1999) para desenvolver o treino seguro e
eficiente particularmente com criancas e jovens:

1.
2.
3.
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As criancas sO6 devem treinar forca na presenca de adultos habilitados.
Os adultos devem corrigir todas as execuc¢des menos perfeitas.

Com objectivos de seguranca, deve-se criar habitos de treino e serem feitos
sempre com a presenca de um parceiro/ajudante.
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4. Deve evitar-se qualquer tipo de brincadeira, nomeadamente durante a execucao
de exercicios com pesos.

5. O TF deve estar apropriado as capacidades e ao nivel de cada crianca.

6. Iniciar TF sem exageros nem pressa. S0 progredir lentamente e com grande
seguranga.

7. Procurar pegar os pesos com grande firmeza. Sempre que as maos estejam
suadas limpa-las convenientemente numa toalha.

8. Utilizar equipamento e calgado apropriado.

9. Evitar trabalho com cargas maximais, levantamentos acima da cabeca e
sobrecarga constante na coluna vertebral.

10. Realizar todos os exercicios com o controlo perfeito em todo o percurso do
movimento. Se o peso for demasiado deve-se parar o exercicio ou diminui-
lo.

11. Executar sempre com a maxima correccao.

12. Flectir os joelhos e ndo as costas quando temos de levantar pesos do chéo.

13. N&o suspender a respiracdo durante a execug¢do dos exercicios.

14. Se se sentir mal disposto, evite continuar e espere até se sentir melhor.

15. Os exercicios devem realizar-se numa area suficientemente espacosa para
a sua correcta execuc¢do. Se o grupo for alargado certifique-se que o espaco
€ o suficiente para todos.

16. A area de treino deve ser limpa, ventilada e bem iluminada. Os pesos livres
devem procurar estar instalados afastados dos espelhos.

17. Remover qualquer equipamento danificado, quebrado ou com problemas de
funcionamento a fim de se evitar lesdes sérias.

18. Deve-se ter a maxima precau¢do com a natureza curiosa e exploratéria das
criangas.

19. Aquecimento e retorno a calma devem estar sempre incluidos numa unidade
de treino de forcga.

20. Estimular as criangas a beberem bastante, antes, durante e depois dos
exercicios.

9. EQUIPAMENTO DE TREINO

Existem diferentes meios que podemos utilizar na organizacao do TF: (i) exercicios
calisténicos, tais como flexdes de bracos, elevacfes ou suspensdes; (ii) exercicios
com pesos livres (halteres e barras de pesos); (iii) maguinas de musculacdo. Actual-
mente, existem ja no mercado maquinas de musculacao adaptadas para crian¢as. Sao
relativamente faceis de utilizar, porque o padrdo de movimento é controlado pela
prépria maquina. No entanto, sdo ainda muito dispendiosas e ndo estdo disponiveis
em toda a parte. Os pesos livres sdo mais populares, porque séo relativamente ba-
ratos. Requerem, no entanto, um maior dominio na execuc¢do dos exercicios, mas
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permitem uma grande variedade de exercicios e movimentos, o que favorece um
fortalecimento integrado e equilibrado de todo o sistema de musculos agonistas,
antagonistas, sinergistas e de apoio.

Acreditamos que mais importante que o equipamento utilizado é a qualidade da
planificacdo e conduc¢édo do TF. Encontramos 6ptimos resultados com todo o tipo de
equipamento. Uma equilibrada e diversificada utilizacdo dos diferentes tipos de
equipamento parece-nos ser o mais aconselhavel. Em muitos casos, as desvantagens
de uns sdo as vantagens de outros, 0 que o0s torna perfeitamente complementares.
Para além das vantagens que, para o treino em geral, tem a variabilidade dos processos
e meios no decurso de um plano. Em adicdo, importa acrescentar que somos dos que
defendem a redescoberta de equipamento em desuso, que em muitos casos era de
grande eficacia, como é o caso da utilizacdo de bolas medicinais para o treino e
desenvolvimento da for¢a rapida e poténcia dos membros superiores, ombros e tron-
co.

Para finalizar, podemos dizer que, qualquer que seja o tipo de meios e equipamento
utilizado no TF, o que é importante é que estejam presentes metodologias de
aprendizagem solidas e supervisdo competente, no sentido da garantir a seguranca e
eficiéncia do programa.

10. DELINEAMENTO DE PLANOS E PROGRAMAS DE TF

Os planos e programas de TF devem ter em conta as reais capacidades fisicas
e psicoldgicas de cada crianga, assim como irem de encontro aos seus desejos e
objectivos. Muitas vezes, o volume e a intensidade do treino de forga com criangas
e jovens ultrapassa em muito a carga suficiente e adequada a uma pretendida resposta
adaptativa, pecando, assim, por excesso e podendo colocar em risco a integridade
dos jovens praticantes. Estes procedimentos sdo de todo desaconselhaveis e
desnecessérios. “Cargas de moderada magnitude sdo mais que suficientes para se
obterem efeitos maximais” (Carvalho, 1996), o que quer dizer que qualquer trabalho
de forca um pouco acima do habitual € em criancas, como de resto em todos os que
se iniciam nesta pratica, estimulo suficiente para incrementos efectivos das diferen-
tes expressdes de forga.

“Quando se introduzem criancas em actividades de treino de forca é sempre
melhor subestimar as suas capacidades e gradualmente ir aumentando o volume e a
intensidade do treino, do que ultrapassar as suas capacidades e potenciar situacdes
de riscos de lesdes” (Feigenbaum e Bardley 1998, 81). Isto corrobora o que muitas
vezes temos vindo a salientar, isto €, “se forem cometidos erros metodolégicos no
inicio de TF, que sejam por defeito e ndo por excesso” ou como também costumamos
a esse proposito referir: “para qué usar fortes “antibiéticos” se uma simples “aspi-
rina” é suficiente”.

Estas opiniGes sugerem ainda que um treino sem grande especificidade e sem
elevada magnitude é capaz de provocar efeitos substantivos nas diferentes manifestacdes
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de forca, nomeadamente na forca maxima e na resisténcia de forca. Isto mesmo é
sustentado por Saraiva (2000), que, apos a aplicacao de programas de treino de forca
geral em jovens voleibolistas, verificou adapta¢cdes multiplas e multilaterais sobre
diferentes manifestacfes de forca. O que de resto caucionou, através desse seu estudo
experimental de caracter empirico, posicdes de diferentes autores que admitem poder
as criangas e jovens responder com consideraveis aumentos de prestacdo de forca
gquando submetidos ao treino, mesmo que este nédo fosse de elevada magnitude e sem
grande especificidade (Hakkinen et al. 1987, Feigenbaum e Bardley 1998)

Poderemos assim considerar que o treino de forca para todos 0s que se iniciam
na pratica de TF, particularmente em criancas, tem de ter as seguintes caracteristicas:
ser de desenvolvimento geral (no sentido de solicitar todos os grandes grupos mus-
culares e que possa vir a servir de suporte solido a evolucao futura); néo ter grande
especificidade (com o objectivo de provocar efeitos multiplos e multilaterais
nomeadamente melhoria de todas as manifestacfes de forca); utilizar cargas de
moderada magnitude (bastante repeticbes de intensidade moderada) e que
progressivamente seja ajustado.

Tendo em conta estas caracteristicas importa saber agora qual sera a melhor
sequéncia e organizacdo metodolégica de TF para criancas e jovens. Tal como
Faigenbaum et al. (1996, 1998), Feigenbaum e Bardley (1998), Carvalho (1998) e
Saraiva (2000) defendem, consideramos que a progressdo do plano de treino com
criancas deve ser relativamente independente do conceito e especificidade dos pla-
nos de treino de forga para atletas adultos e experientes. Esta independéncia passa,
como referido, por programas de treino muito mais gerais e com efeitos adaptativos
multiplos as diferentes expressdes de forca. Deve, no entanto, contemplar trés fases
distintas, a saber: fase de introducdo (aprendizagem/aperfeicoamento); fase de
progressdo (de ajustamento, com alguma focalizacdo em direccdo as adaptacdes
hipertréficas) e fase funcional (com aumento da intensidade da carga e algumas,
ainda que timidas, solicitacdes de adaptacdes neurais). Esta sequéncia metodolégica
implica um correcto ensino dos exercicios de forca, num ambiente de disciplina e
seguranca, determinacdo e ajustamento rigoroso das cargas e principalmente uma
supervisdo competente.

Estes autores apontam as seguintes principais caracteristicas para estas 3 fases
de TF com criancas e jovens:

Fase 1 - Iniciagdo

Os jovens devem iniciar o TF pela aprendizagem e execucdo correcta dos
exercicios de forca, conhecimento das orientacdes gerais do TF e dominio das nor-
mas de seguranca basica. “A focalizacao do treino estd na correcta execucdo dos
exercicios e ndo na quantidade do peso levantado” (Faigenbaum e Bradley, 1998,
83).

Ter em conta os objectivos, desejos e preocupacdes de cada crianca e jovem.
Exercicios gerais para todos os grandes grupos musculares e trabalho em extenséo
e flexdo completa e em acgdes agonista e antagonista.
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Programa de treino com apenas uma série de 12 a 16 repeti¢cdes (14RM) (carga
leve), no sentido de facilitar o ensino e aprendizagem da técnica de cada exercicio.
E uma fase de aproximacido e adaptacdo as exigéncias do TF.

Sugerem-se 2 a 3 sessdes de treino ndo consecutivo por semana. Todas as
sessbes devem ser rigorosamente monitorizadas por técnicos habilitados.

Recomenda-se ainda que o TF com criangas e jovens seja entendido com uma
parte do programa geral da condicao fisica, onde devem estar incluidos, entre outros,
exercicios de resisténcia cardiovascular e de flexibilidade.

E importante ter sempre presente que o objectivo destes programas nido se
limita ao aumento da forca muscular, mas também que as criancas e jovens aprendam
e compreendam como 0 seu corpo reage quando submetido a esforcos intensos;
promovam estratégias de prevencao contra lesdes e acidentes e tomem consciéncia
da importancia que tem para seu equilibrio psico-somatico a pratica regular do TF
e dos exercicios fisicos em geral.

Fase 2 - Progresséo

Quando as criangas ja mostram um razoavel dominio na execucao dos exercicios
dos diferentes grupos musculares do programa, deve-se, entdo, ajustar e aumentar a
carga. A progressao pode ser conseguida pelo aumento da resisténcia a vencer, nu-
mero de repeticdes, séries, exercicios, ou sessfes de treino por semana.

Duas a trés séries de 8 a 12 repeticbes (LO0RM) comecam a ser aconselhaveis,
tendo em atencdo o tempo de treino ja realizado, nunca inferior a 4-5 semanas.

Pode-se comecar por introduzir exercicios multi-articulares, que devem ser
realizados inicialmente com cargas muito leves, para melhor aperfeicoamento da sua
execucao.

Deve-se continuar a avaliar a capacidade de tolerancia do organismo e sempre
gue as criancas consigam ultrapassar, com facilidade, o numero de repeti¢cdes pres-
crito para um dado exercicio, devemos gradualmente aumentar a carga (5 a 10%
aproximadamente) e, se necessario, diminuir o nimero de repeticdes.

Fase 3 - Funcional

Dependendo das necessidades e objectivos de cada crianca, o volume ou a
intensidade de treino poderdo ser aumentados até um limite de 2 a 3 séries de 6 a
8 repeticdes (7RM).

Nesta fase, e em determinados casos, poder-se-do, para além dos exercicios
gerais, introduzir alguns exercicios mais complexos e mais especificos, i. e., mais
préximos da especificidade de determinada modalidade desportiva ou mesmo no
sentido de necessidades ou interesses mais individualizados. O tempo requerido para
0 ensino e aperfeicoamento destes exercicios assim como as medidas de precaucgéo
a ter com a segurancga na sua execucao, devem ser considerados.
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O quadro 1, adaptado de Faigenbaum,et al. (1996%) e Saraiva (2000), esquematiza
um plano de treino de forgca de catorze semanas para criangcas e jovens que se
iniciam no TF: 4 semanas na fase de iniciagdo; 6 semanas na fase de progresséo e
4 semanas na fase funcional.

Fase N° Sem. Séries Repeticdes Intensidade Intervalo
Iniciagéo 1-4 1-2 12-16 Leve-mod 1 min.
Progresséo 5-10 2-3 8-12 Moderada 1 min.
Funcional 11-14 2-3 6-8 Mod.- elevagda 1-2 min.

Quadro 1. Caracterizacédo das trés fases do programa de treino de forca com criancas
e jovens (Adaptado de Faigenbaum,et al. ¥9%araiva, 2000)

O inicio deste ciclo é caracterizado por elevado volume (niUmero acentuado de
repeticoes) e baixa intensidade (com cargas leves). Com evolucédo do ciclo de treino,
0 volume de treino diminui e inversamente a intensidade aumenta gradualmente.
Neste modelo, os objectivos da primeira fase sdo de preparacdo do organismo para
as exigéncias do TF e, na segunda fase provocar efeitos adaptativos que vao na
direccdo da melhoria das diferentes expressdes de forgca, nomeadamente da forca,
poténcia e resisténcia muscular. Para Kraemer e Fleck (1993), a progressao a estabelecer
tem os seguintes degraus: (i) comecar por mostrar as criangas como se realizam os
diferentes, exercicios usando resisténcias leves, ou se necessario, com eliminacado de
qualquer carga exterior. Nao apressar este periodo de aproximacdo e primeiro con-
tacto com os exercicios e processos de TF; (ii) nas primeiras sessdes de treino as
criancas devem realizar s6 uma série de relativa baixa intensidade (> 12RM); (iii)
segue-se um periodo de 3-4 semanas de aperfeicoamento. Realizar exercicios sim-
ples e muito lentamente adicionar exercicios multi-articulares que vao de encontro
as necessidades dos praticantes; (iv) gradualmente aumentar o nimero de séries, ao
mesmo tempo que se deve procurar constantemente ajustar a carga as novas
possibilidades; (v) monitorizar cuidadosamente os periodos de recuperacdo e nunca
ultrapassar as capacidades fisicas e mentais de todos e de cada jovem praticante.

Nestas questdes de delineamento de TF importa que se cologue sempre em
primeiro lugar as criangas e as suas caracteristicas e limitagbes, em relagdo a todos
e quaisquer aspectos. Deve-se, também, ter em atencao a actividade desenvolvida
pelas criangas e jovens que estdo a iniciar o TF. Existem, com certeza, muitas que
estdo envolvidas em outras actividades fisicas e desportivas, as quais devem ser tidas
em conta para que se ndo caia em situagcfes de sobre-actividade (sobretreino). Uma
outra chave de sucesso em qualquer processo de treino € respeitar escrupulosamente
os periodos de recuperag¢do, nomeadamente entre as sessfes de treino. Se uma criancga,
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por exemplo, precisa quase de um “guindaste” para se levantar da cama apés uma
sessdo de treino, € muito possivel que haja carga fisica em excesso e, portanto, sera
necessario rever e alterar os programas de treino. Isto ndo quer dizer que, apés as
primeiras sessdes de TF, ndo possa existir alguma rigidez muscular e até ligeira dor,
mas que desaparece apos 0s primeiros dias. Se a sensacdo persiste e se repete apos
cada sessdo entdo é necessario reduzir a intensidade ou volume, ou ambos.

A recuperacdo nao é so fisica, mas também mental, por isso, é importante ter
presente 0 que pensam e como se sentem as crian¢as no decurso dos programas de
TF. Nesse sentido, Kraemer e Fleck (1993, 47) afirmam que é necessario que as
criancas tenham os seus préprios objectivos claramente definidos, assim como possuam
compreensao basica acerca dos processos de TF, pois s6 assim seré possivel que elas
se envolvam completamente e aproveitem ao maximo as suas potencialidades.
Acrescentam, “nunca subestimar a importancia do “feeling” das criancas e dispor do
tempo necessario para expor as concepg¢des mais elementares do treino de forgca”.

No TF com criangas e jovens néo deve existir qualquer obsesséo pelos aspectos
guantitativos das cargas a vencer, pois isto coloca exigéncias excessivas e desnecessarias,
as quais, mais tarde ou mais cedo, sao fortes factores de desmotivacdo. Os jovens
praticantes devem inclusivamente compreender que 0 processo é longo e existem
momentos de francos progressos, mas também alguns periodos de retrocessos. Claro
gue no coOmputo geral existe, naturalmente, um saldo positivo, que se traduz nos
ganhos de forga, mas estes incrementos tém, normalmente, um perfil de
desenvolvimento ondulatério. A propésito, € desejavel que se tenha consciéncia que
no inicio do TF, tal como de resto em relagdo a qualquer outra qualidade fisica, os
ganhos de forgca sdo enormes e alcangcam-se rapidamente. Isto deve-se essencialmente
porque as criangas partem de niveis de aptiddo muito baixos. Mas, passada esta
primeira fase, a magnitude dos ganhos €, geralmente, cada vez menor. Por exemplo,
um jovem praticante no inicio do programa de TF consegue fazer 10 repeticdes no
exercicio de extensao de pernas com uma carga de 40 Kg. No final de 3 meses de
treino é natural que consiga fazer as mesmas 10 repeticdes mas agora com 55 Kg,
melhorando assim o seu rendimento em cerca de 40%. N&o se devem esperar incre-
mentos posteriores desta grandeza, ja que, apés uma primeira fase de grandes adaptacdes
fisioldgicas os ganhos serdao muito mais dificeis.

Por outro lado e porque as criangas vivem processos de maturacdo bastante
diferenciados no tempo e tém potencialidades genéticas distintas devem ser estimu-
ladas a fazer, preferencialmente, auto-avaliagdo e ndo serem incentivadas a comparar
0S seus progressos com os de outras criangas. E, no entanto, vital para fidelizar estas
criancas ao TF, assim como para garantir progressos sustentados, que hajam perio-
dicas constatacfes dos ganhos alcangcados nas diferentes expressfes de forca.

Para terminar, parece-nos pertinente revelar, de forma sintética, quais os facto-
res motivacionais essenciais que Faigenbaum (1999) enuncia para garantir 0 sucesso
de um plano de treino de forga com criancas e jovens: (i) ser realista nos objectivos;
(i) fornecer instrugdes claras para que as criangas possam dominar correctamente a
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execucdao; (iii) distribuir e controlar as fichas de treino; (iv) lembrar as criangas que

h& um tempo para aprender e outro para treinar; (v) entusiasmar e valorizar a capacidade
de persisténcia no TF; (vi) encorajar a apresentacdo de questdes e ouvir as preocupacoes;
(vii) os exercicios com amigos e/ou familiares devem ser encorajados; (vii) os
adultos devem ser modelos; (ix) assegure-se se as criangas estdo a ter satisfacdo com
a pratica do TF.

11. PROGRAMA PARA PRINCIPIANTES

Procurando respeitar todos os aspectos a ter em conta no TF com criangas e
jovens, gostariamos, para terminar, de apresentar dois programas de treino de forca
geral. Um apenas com exercicios calisténicos e com halteres curtos e outro com a
utilizacdo de méaquinas de muscula¢do adaptadas. Em ambos procuramos que o TF
se inicie numa direccdo correcta e se criem os fundamentos sélidos para futuros
desenvolvimentos.

Durante cada sessédo de treino, devemos realizar 10 a 12 exercicios gerais para
todos os grandes grupos musculares. Esses exercicios devem procurar um fortalecimento
corporal harmoénico e global. A magnitude da carga é naturalmente diferente e ajus-
tada a idade, experiéncia e nivel de treino. Importa ainda referir que se trabalha
segundo a determinacdo das RMs. Estar de acordo com o plano sequencial apresentado,
gue se caracteriza, genericamente, por uma primeira fase de 15RM, a qual se segue
a fase das 10RM e, por ultimo, a das 7RM.

O primeiro programa de treino (figura 1), com exercicios calisténicos e com
halteres é constituido do seguinte modo: - exercicios para os membros inferiores: 1)
elevacdo dos calcanhares; 2) afundos; 3) semi-agachamento - exercicios para os
ombros, peito e costas: 4) supino; 5) “voo de passaro”; 6) “serrote” - exercicios para
0s membros superiores: 7) remo vertical; 8) deltéides; 9) triceps “Kickback” - exercicios
para o tronco em geral: 10) abdominais e 11) lombares.

' g

1. Elev. gémeos 2. Afundos 3. Semi-agachamento
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4. Supino 5. «Voo de péassaro» 6. Serrote
7. Remo Vertical 8. Deltéides 9. Triceps «Kickbackp

10. Abdominais 11. LombaresFi

Figura 1. Programa de treino de exercicios calisténicos e com halteres (Adaptado de
Faigenbaun,1999)
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As maquinas do programa de treino de forca da figura 2 tém a curiosidade de
serem equipamentos muito simples e adaptados as dimensfes antropométricas das
criancas. Como podemos observar na figura 2 é constituido pelo seguinte conjunto:

- exercicios para os membros inferiores: 1) extensdo de pernas; 2) prensa de pernas;
3) flexdo de pernas - exercicios para os membros superiores, peito e costas: 4)
“pullover”; 5) supino vertical; 6) puxada de bracos; 7) biceps-exercicios para o

tronco em geral: 8) extensédo dorsal e 9) abdominais.

1. Extensdo de pernas

4

2. Prensa de pernas

3. Flexdo de pernas

4. «Pullover»
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B

5. Supino vertical 6. Puxada de bracos 7. Biceps

=3 -

8. Extenséao dorsal 9. Abdominal

Figura 2. Programa de treino de forgca com maquinas adaptadas (Adaptado de
Faigenbaun e Westcott, 2000)

Relativamente a forma de organizacdo dos exercicios, foi escolhido o treino
por estacbes. Em cada estacdo colocam-se dois participantes. Enquanto um realiza
0 exercicio, outro é ajudante e tem a responsabilidade de regular a carga de acordo
com a ficha de treino, apoiar e motivar o colega, servindo esta ocupacdo de tempo
de recuperagdo ou intervalo.

12. AVALIACAO DA FORCA E POTENCIA MUSCULAR

Jamais devemos delinear um plano de treino de forca em que nao esteja incluido
um processo de avaliacao valido e fiavel. Sem ele nunca saberemos, objectivamente,
se as metas propostas para esses programas séo ou nado atingidas. Se essas metas nac
forem atingidas ter-se-a, naturalmente, de repensar todos os aspectos que terdo con-
dicionado os planos e os programas de treino e, porventura, terdo de ser substituidos
e/ou ajustados em proximos ciclos de treino.

O primeiro momento de avaliacdo (pré-teste) decorre nas primeiras semanas e
logo que os participantes estejam suficientemente familiarizados com as provas e 0s
exercicios que irdo servir de testes e procedimentos de avaliagdo. O segundo mo-
mento de avaliagdo (pds-teste) devera situar-se imediatamente apos a conclusao dos
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programas de treino. O resultado representa geralmente os ganhos de forga alcangados
e podem ser expressos em valores absolutos ou através dos calculos dos ganhos
percentuais. Estes progressos devem ser apresentados em forma de valores individuais
de cada praticante, bem como os ganhos a nivel de grupo.

Todos os testes devem ser realizados pelo menos trés vezes e devemos registar
o valor da melhor tentativa.

Na figura 3 eshocamos uma proposta de ficha de avaliagdo onde incluimos um
conjunto de testes, provas e exercicios que procuram avaliar 0s principais aspectos
e parametros desenvolvidas com o TF, a saber:

» Medidas antropométricas. Para medir as alteragcdes morfolégicas que podem
ocorrer durante o periodo de treino sugerimos a medicao dos seguintes parametros-
perimetros (0s mais vulgarmente utilizados sdo: perimetro braquial relaxado e tenso,
crural e geminal) e pregas adiposas subcutaneas (skinfolds: tricipital, subescapular,
iliaca, abdominal, crural e geminal) peso e altura.

» Forca maxima isométrica: Para avaliar a forca maxima isométrica, usa-se
normalmente o dinamémetro de méo e o de extensao nos membros inferiores.

» Forgca méxima dindmica: Para testar os ganhos de forgca maxima dinamica,
utilizam-se geralmente os exercicios do proprio programa de treino que serve para
determinar a repeticdo maxima (1RM). Exercicios propostos: supino, puxada de
bracos e prensa de pernas.

Ficha de Avaliacdo de Treino de Forca

Nome:
Dia: Dia:
Pré-teste Pos-teste
12Tent. | 22 Tent. | 32 Tent. | 12 Tent. | 22 Tent. | 32 Tent,

Peso

Altura

Perimetro brago relaxado
Perimetro brago tenso
Perimetro crural
Perimetro geminal
Skinfold tricipal

Skinfold subescapular
Skinfold iliaca

Skinfold abdominal
Skinfold crural

Skinfold geminal

Fmax. | Dinamémetro de méo
Isomet.| pinamémetro de ext. pernas
Supino

Puxada de bracos
Prensa de pernas
Fresist. | Abdominal (30”)

Medidas Antropométricas

Fmax.
Dinam.

Impulséo vertical
Sextuplo
Lancamento BM

Fréap.

Figura 3. Modelo de uma ficha de avaliacdo de diferentes pardmetros e manifestacdes
de forca muscular

185



PUBLICACIONES, 33, 2004

e Forca resisténcia ou endurance de forca: Para avaliar esta expresséo de
forca propomos a realizagdo do maior nimero de abdominais durante 30 segundos.

* Forcarapida, explosiva ereactiva: Utilizar para avaliagdo destas manifestagfes
de forca as seguintes provas-lancamentos de bolas medicinais, saltos de impulséo
vertical partindo de uma posicao estatica e sextuplo.

Para terminar, gostariamos de referir que nos parece essencial, para a melhoria
do processo de treino, que no decurso dos programas de treino se faga o registo
pormenorizado de tudo o que foi planeado e do que efectivamente se realizou, em
forma de dossier de treino. Temos consciéncia que sé pela analise desse dossier
havera possibilidades de se poder rectificar e melhorar os procedimentos no ciclo de
treino seguinte.
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