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RESUMO: O obJet!vo deste estudofon_anallsar 0s métodos (pr_otocolos) e _resultados obtidos em e§tudos Ricardo Stochi Oliveira2
que buscaram o treinamento da poténcia em atletas das modalidades coletivas com controle através dos

testes de saltos verticais. Foi realizada uma reviséo sistematica a partir da consulta das principais bases de . . .

dados com intuito de investigar a produgéo bibliografica sobre o assunto, utilizando como palavras-chaves tUniversidade Paulista
“saltos basquetebol”, “saltos voleibol”, “salto futebol” e “salto handebol”, em portugués e inglés. Apds a 2Universidade Estadual de
obtencdo dos artigos, foram excluidos os estudos que tratavam de lesdes (injuries). Como critério de Campinas

inclusdo adotou-se: a) publicados nos ltimos 5 anos (2011 — 2015); b) possuissem como sujeitos atletas

das modalidades basquetebol, handebol, voleibol e futebol; c) que possuissem intervengdes de no maximo

de 12 semanas; d) estudos que descrevessem com clareza o método (protocolo) de treinamento utilizado

para desenvolvimento da poténcia. Conclui-se que diferentes métodos de treinamento foram eficazes no

aumento dos indicadores da potencia e os saltos verticais foram sensiveis na avaliagdo desta capacidade.

Em relagdo a periodo de intervencdo observam-se dois estudos que apresentaram alteracoes significativas

nos teste de saltos com 5 semanas, porém outro estudo ndo demonstrou essas alteragdes em um periodo de

6 semanas. N&o houve diferengas entre a quantidade de semanas treinadas e a melhora na forga e poténcia.
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ABSTRACT: The aim of this study was to analyze the methods (protocols) and results in studies that
sought power training for athletes in team sports with control through the vertical jumping test. a
systematic review from the consultation of the main databases in order to investigate the bibliographic
production on the subject was carried out using as keywords "Basketball heels", "volleyball jumps",
"football jump" and "handball jump" in Portuguese and English. After obtaining the articles, studies that
treated lesions were excluded (injuries). As inclusion criteria was adopted: a) published in the last five
years (2011-2015); b) possess as subject athletes of modalities basketball, handball, volleyball and
football; c) possessing interventions in maximum of 12 weeks; d) studies describing clearly the method
(protocol) training used to power development. It is concluded that different training methods were
effective in increasing the power indicators and the vertical jumps were sensitive evaluation of the
capacity. Regarding the intervention period are observed two studies that showed significant changes in
the jump test 5 weeks, and another study showed no such changes in a period of 6 weeks. There were no
differences between the amount of trained weeks and the improvement in strength and power.
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167 Treinamento da potencia muscular nas modalidades coletivas

Introducédo
Os esportes coletivos assumiram papel determinante na sociedade atual, devido a sua complexidade e

dinamismo, possibilitando sua ampliacdo para diversas areas e interesses. Torna-se necessario avaliar as manifestacoes
das diferentes capacidades motoras para obtencdo da alta performance nas modalidades esportivas. Destaca-se a
importancia em relacdo a preparacdo esportiva dos atletas considerando, sobretudo, os aspectos fisicos, técnicos,
taticos e psicoldgicos e intelectuaist.

As modalidades coletivas caracterizam-se por acles intermitentes, com movimentos ciclicos e aciclicos,
diversas vezes apresentando carater explosivo, com e sem a bola, necessitando especialmente das habilidades
funcionais de forca, forca rapida e poténcia de membros superiores e inferiores, agilidade, coordenacdo, velocidade,
resisténcia (aerobia, anaerébia lactica e alatica) e precisdo®3+58, Invariavelmente as modalidades coletivas apresentam
predominio do sistema anaerdbio, com destaque para o (ATP-CP) como principal responsavel pela ressintese da ATP,
mas ainda com contribuicOes da glicolise anaerdbia. O sistema oxidativo contribui durante o periodo de pausa entre os
esforgos realizados durante as agdes?.

A forca apresenta-se nos diversos esportes constantemente como uma combinacao, a partir de fatores fisicos
de condicionamento da performance, e jamais de maneira pura e abstrata’. As diferenciacdes das manifestacGes de
forca constituem uma base que fundamenta o processo de treinamento esportivo e em particular, o treino de forca
especifica no esporte®. A forca é expressa mediante tensdo muscular e a cada movimento sua manifestacdo ocorre de
forma distinta, evidenciadas na intensidade e na duracdo da tensdo gerada. Pode ser divididas em forga maxima, que
consiste na maxima quantidade de forca que um musculo ou grupo muscular pode produzir independente da unidade
de tempo, e a forca rapida caracterizada pela capacidade de acelerar os segmentos corporais o0 mais rapido possivel
uma vez que a agio muscular tenha comegado®.

Pancorbo Sandoval®® define a poténcia como produto da forca e da velocidade do movimento e torna-se
componente chave no rendimento de atletas na maioria dos esportes coletivos, uma vez que as agdes que determinam o
sucesso no jogo apresentam intima relacdo com tais capacidades. Pode- se destacar as acdes de aceleracdo e
desaceleracdo, mudancas bruscas de direcdo, saltos, chutes, sprints e outras.

Haff e Nimphius!* sugerem a existéncia de trés elementos chave a serem considerados nos métodos de
treinamento da poténcia muscular. Primeiro, € essencial a elevagéo dos niveis de forca méxima, em segundo, melhorar
a expressdo de elevados niveis de forga em curtos espacos de tempo (taxa de desenvolvimento de for¢a) e por dltimo,
ter a capacidade de continuar a produzir forca na medida em que a velocidade de encurtamento aumenta. Outros
estudos!®*® apontam para a mesma direcdo ao afirmar que a forga maxima é um dos pré-requisitos basicos que exerce
influéncia no desenvolvimento da poténcia muscular.

Nos exercicios com carga adicional ou com pesos, Haff, Nimphius'! sugerem que ha na literatura trés
principais direcbes preconizadas para a melhoria da producdo de poténcia muscular, sendo que a primeira indica a
utilizacdo de cargas menores que 50% de 1RM com a finalidade de aumento da capacidade de gerar poténcia, a
segunda propde a utilizacdo de cargas mais altas, que ficam entre 50% e 70% de 1RM e a terceira, aponta para uma
mistura de cargas baixas e elevadas, além da variacdo dos tipos de exercicios que devem ser manipulados para
surtirem efeito na otimizacdo da produgéo de poténcia muscular.

Gomes, Souza'* indicam que para desportos aciclicos como é o caso das modalidades coletivas, o nimero de
repeticdes pode variar entre 5 e 6, porém a duracdo ndo pode ultrapassar de 6 a 8 segundos. Nesta dire¢do, Cormie,
McGuigan, Newton'®, apontam que a utilizacdo de cargas ideais, que mobilizem a producdo maxima de forga num
movimento especifico, parece ser uma importante ferramenta para o desenvolvimento da poténcia muscular e essa

carga deve estar entre 30% e 60% de uma repeticdo maxima (1RM)?,

R. bras. Ci. e Mov 2017;25(4):166-175.



BENELI et al. 168

Outros meios e métodos de treinamento da poténcia muscular estdo relacionados a exercicios ou treinamento
pliométrico, que segundo Villarreal et al.}” referem-se a exercicios para promover ganhos musculares, principalmente
por meio do salto, arremessos de medicine ball ou exercicios de agilidade.

Tipicamente, exercicios pliométricos incluem saltos verticais, horizontais, podendo ser unipodais, bipodais,
parados, repetidos, com altura de queda, com ou sem cargas adicionais. Essas possibilidades podem ser combinadas
dentro de programas de treinamento em varios niveis de intensidade e complexidade.

Nestes exercicios sdo encontradas caracteristicas de ciclo alongamento-encurtamento (CAE), considerado
uma acdo natural dentro das acOes realizadas no esporte como os sprints, corridas em alta intensidade, mudanga de
direcdo entre outras isto &, iniciam com rapido alongamento do grupo muscular ativo (fase excéntrica) seguido de uma
fase de contracdo (fase concéntrica)®1%17,

O CAE pode proporcionar o aumento da capacidade dos sistemas neurais e musculotendinoso para a
producdo da forga maxima em curto espago de tempo, tornando o exercicio pliométrico como uma ponte entre forca e
velocidade, nesse sentido, este método é utilizado para contribuir no desempenho atlético, principalmente na
capacidade de altura do salto vertical®®.

Varios autores descrevem que o treinamento pliométrico pode ter influéncia positiva na melhoria da forca, da
poténcia muscular, da coordenacdo e do desempenho atlético geral. Para isso, ha a necessidade de que todos os
componentes envolvidos na producédo da poténcia muscular sejam considerados no programa de treinamento, ja que o
treinamento de forca com elevadas cargas pode influenciar significativamente na capacidade de gerar forca maxima e
na taxa de desenvolvimento de forca, enquanto que o treinamento em alta velocidade pode enfatizar a melhoria da taxa
de desenvolvimento de forca e ambos influenciarem positivamente na alta producdo de forca em altas
velocidades?!2011,

Como resultado dessa organizacdo adequada de meios e métodos de melhoria da poténcia, 0 aumento da
altura do salto pode estar entre 4,7% e 15%, considerando as particularidades quanto as caracteristicas dos sujeitos,
idade, género, nivel de formacao, modalidade desportiva e familiarizagdo com os treinamentos*?22:23:24.17.20,

Destaca-se que o treinamento da poténcia muscular mesmo com a possibilidade variagdo de métodos
utilizados, seja de maneira isolada ou combinando os diversos componentes chaves que regem o0s principios do
treinamento, sdo efetivos para o aumento dos componentes da manifestacdo da poténcia muscular, bem como
influenciam uma gama de acOes relacionadas ao desempenho atlético (salto, corrida, agilidade, e resisténcia) em
diferentes populagtes?®™,

Diferentes instrumentos foram desenvolvidos com o intuito de avaliar a potencia de membros inferiores,
como o tapete de contato, just jump mat, myotest, sistema de laser infravermelho, cinta de Abalakov, plataforma de
forca e cameras de alta velocidade, sendo os dois Ultimos considerados padrdo ouro (gold standard) para avaliar a
potencia de membros inferiores®.

O tapete de contato possibilita a afericdo e controle do desempenho do salto vertical com um custo
relativamente baixo e acessivel, sendo mais utilizado no Brasil?®, e ainda possui alta correlacdo com a plataforma de
forga?s,

Na década de 80 surge uma bateria de teste conhecidos mundialmente como “Bosco Testes”, com destaque
para o Counter Movement Jump (CMJ)?, caracterizado pelo salto vertical com contra movimento, que envolve o CAE
e foi objeto de investigagbes que apontam correlacfes entre esse teste, a velocidade de deslocamento e producéo de
forca em modalidades coletivas?®?*® e também o Squat Jump (SJ), salto vertical sem contra movimento®!. Acrescenta-
se ainda que o salto vertical com contra movimento é um método simples para a avaliacdo da poténcia de membros
inferiores em atletas?”.
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169 Treinamento da potencia muscular nas modalidades coletivas

Nesse sentido o objetivo deste estudo é investigar os resultados obtidos em estudos que aplicaram

treinamento da poténcia em atletas das modalidades coletivas com controle através dos testes de saltos.

Materiais e métodos

Esse estudo é uma revisdo sistematica que de acordo com Sampaio e Mancini® é um procedimento que
utiliza de dados da literatura cientifica sobre determinado tema e possibilita elaborar, a partir de métodos explicitos e
sistematizados de busca, uma sintese da informagéo selecionada, permitindo incorporar e ampliar um ndmero maior de
resultados relevantes, ao invés de limitar as conclusdes a leitura de quantidade pequena de artigos.

Este estudo foi realizado através da revisdo bibliografica com intuito de analisar a producdo bibliografica
sobre determinado assunto e possibilitar conclusGes gerais a partir da busca na literatura em um determinado periodo
de tempo®,

A coleta de dados foi realizada nas principais bases de dados como MedLine/PubMed, Science Citation Index
Expanded (Web of Science), Scopus (Elsevier), Physical Education Index, OneFile (GALE) através do sistema de
busca integrada disponivel no sistema de bibliotecas da Universidade Estadual de Campinas e no Portal de periédicos
Capes, utilizando-se termos previamente selecionados que direcionasse para o objeto da pesquisa.

Considerando que os testes de saltos verticais sdo utilizados para verificar indicadores da potencia®’, optou-se
por selecionar palavras chaves conjuntamente com as modalidades coletivas estabelecidas neste estudo, assim foram
utilizados os termos “saltos basquetebol”, “saltos voleibol”, “salto futebol” e “salto handebol”, em portugués e inglés.

Apos a obtencdo da base de artigos, foram excluidos os estudos que tratavam de lesGes (injuries). Como
critério de inclusdo direcionou-se para estudos que: a) publicados nos Gltimos 5 anos (2011 — 2015); b) possuissem
como sujeitos atletas das modalidades basquetebol, handebol, voleibol e futebol; ¢) que possuissem intervencdes de no
méaximo de 12 semanas; d) estudos que descreveram com clareza 0 método (protocolo) de treinamento utilizado para

desenvolvimento da poténcia. A tabela 1 demonstra a quantidade de estudos com suas respectivas delimitacdes.

Tabela 1. Estratégia de pesquisa.

. Critério de Exclusao Critério de Inclusao Critério de Inclusao
Palavras Chaves  Revisados

Critério de Inclusdo a b, c d

Jump Basketball 479 127 15 4
Jump Volleyball 326 98 11 2
Jump Handball 104 32 6 2
Jump Soccer 465 164 24 6
TOTAL 1374 421 56 14

Resultados

A partir destes critérios obteve-se 2 artigos de voleibol, 2 de handebol, 4 de basquetebol e 6 de futebol,
totalizando 14 artigos cientificos com as caracteristicas estabelecidas. Os estudos foram resumidos e apresentados no
quadro 1, organizados em forma crescente considerando a duracdo da interven¢do. No quadro 1 é possivel verificar o

autor, a duracdo em semanas da aplicacdo do protocolo de treinamento de potencia, a quantidade de sujeitos

participantes, o0 método utilizado, os testes de saltos para controle e o resultados obtidos ap6s as intervencges.
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Quadro 1. Revisdo dos estudos sobre treinamento da poténcia em atletas das modalidades coletivas com controle através dos testes de saltos
verticais.
Autor e Duragéo Amostra .
ano (Semanas) Modalidades Método Controle Resultados
RT+P apresentou diferenga
significativa para SJ
Treinamento Resisténcia e pliometria . EMS+F.) apresentou
Voelzke diferenca significativa para
16 atletas (RT+P) SJ-CMJ -
etal. 5 - N . . . CMJeDJ
Voleibol Eletromioestimulagdo e pliometria DJ
(2012) Comparando 0s grupos
(EMS+P) )
houve diferenca
significativa no SJ para
RT+P
. G1 apresentou diferenca
Treinamento de saltos S
Sheetpé)lard 5 7 atletas 1 grupo saltos assistidos CMVJ CMVJ - 5|gn|f|cat|vaS£§ra CMVJe
(2011) Voleibol 2 grupo saltos ndo _a_55|st|dos com SPJ G2 néo apresentou
volume equilibrado . P
diferengas significativas
Grupo PL apresentou
Asadi 6 20 atletas 1 Programa de treino pliométrico V- LJ diferenga significativa no VJ
(2013) Basquetebol 2 Grupo controle elJ
Grupo controle ndo.
Lehnert et 12 atletas Treinamento de pliometria (PT) forca CMJ - Ndo hOl.Ne diferencas
6 - s significativasno CMJ e S
al. (2013) Basquetebol explosiva da parte inferior corpo. 2STJ
com 2STJ
Alam et Grupo experimental (exercicios de
20 atletas circuito de pliometria) Houve aumento
al. 6 - \A L
Handebol Grupo controle (apenas exercicios de significativo para VJ
(2012)
handebol).
. A . Houve alteracdes
Treinamento de forga inicial e apds 3 significativas no SJ e CMJ
Loturco et 6 32 atletas semanas SJ—CMJ ara ambos 05 arupos
al. (2013) Futebol Grupo VEL - Baseado em velocidade F;\léo houve di fgrer? a
Grupo INT - Baseado em Intensidade . ¢
significativa entre 0s grupos
GE apresentou diferengas
Marques 52 atletas GE: treinamento pliométrico e Sprint + significativas para
et al. 6 Futebol treinamento regular CcMJ performance do saltos
(2013) GC: treinamento regular. GC néo apresentou
alterac@es significativas
No grupo treinamento houve
Ramirez- - i alteracdes significativas
Campillo 7 76 atletas Grupo de Trml?gmg?rti?:o treinamento CMJ. DJ para CMJ e DJ.
etal Futebol Grupo contrc?le - treinamento regular , No grupo controle no
(2014) P g houve diferencas
significativas
SQ e ABK demonstraram
diferenga significativa no
Silva 16 atletas Potencia muscular com cargas CMJ_SJ_ Gl
8 concentradas para G1 e cargas seletivas SJ demonstrou diferenca
(2012) Basquetebol - ABK AR
para G2 a partir da 4a semana significativa no G2
N&o houve diferenca
significativa entre 0s grupos
. Grupo VHS apresentou
Los Arcos Grupo VS (Forga no salto vertical) o
et al. 8 22 atlgtells Grupo VHS (Forca no salto horizontal CMJ/ - mle Ihorg 5|gr;|f|cantg nf
(2014) Futebo e vertical) CMJ/S] altura do salto vertica
(3,49%).
Kukric et Grupo 1: método complexo de treino
al 10 30 atletas Grupo 2: método pliométrico V] No G1 e no G2 houve
(201'2) Basquetebol Grupo 3 (controle): treinamentos alteracdo significativa no VJ
técnico e taticos
Grupo Exp. houve
Cherif et Grupo Experimental - pliometria, B B diferengas significativas
al. 12 aiﬁg:éisl velocidade e treino regular Cstf\/l JXI\EIJD J para CMJ, CMJA e DJR.
(2012) Grupo Controle —treino regular Grupo controle ndo houve
alteracdes significativas
Garcia- 30 atletas Grupo Experimental - Contraste Foram encontradas as
Pinillos et 12 Futebol (Isometria + pliometria). CMJ seguintes alteracdes
al. (2014) Grupo Controle — treinamento regular significantes
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171 Treinamento da potencia muscular nas modalidades coletivas

CMJ - EG (+7,14%)

P. Prep. - melhoria da altura
do salto SJ (3,3+1,2%).
P. Comp. Grupo 2 +1e

Grupo 2 + 0,5 - sem
alteracdes significativas
para SJ e CMJ;

No Periodo Competitivo - 12 semanas
Grupo 2+1 (n=7)- Treinamento de
Forga 1 x por semana SJ-CMJ
Grupo 2 + 0.5 (n=7)- Treinamento de
Forca 1 x a cada duas semanas

Ronnestad
et al. 12
(2011)

19 atletas
Futebol

Legenda: CMJ — Counter Moviment Jump; CMJ/SJ - Counter Moviment Unipodal — CMJA — Counter Moviment com auxilio de bracos; Squat Jump; DJ — Drop Jump; VJ — Vertical Jump; SP —
Spike Jump; ABK — Abakalov; LJ — Long Jump; 2STJ — Two steps jump.

Discusséo

Nos trabalhos encontrados e analisados, com duracdo entre 5 e 12 semanas que passaram por uma intervencao
de treinamento de forca, pliométrico ou combinados, 0 tempo de intervencdo do protocolo para a melhoria da
poténcia, parece nao ter sido um fator determinante, ja que dentre os 14 estudos considerados, apenas dois deles nédo
apontaram para alteragBes significantes nos testes de salto utilizados para avaliagio da poténcia muscular®*%. Dessa
forma, parece que mesmo protocolos com duragdo reduzida podem apresentar efeitos positivos na producdo de
poténcia muscular.

Porém, segundo os relatos de Markovic, Mikulic?®, parece que em curto prazo (6-15 semanas) o treinamento
pliométrico pode promover algumas alteragdes morfofuncionais que parecem ter evidéncias conflitantes na literatura,
que podem estar relacionados a protocolos equivocados, volume, intensidade e frequéncia de estimulos inadequados
ou ndo conformidade com os principios do treinamento de poténcia muscular.

Nesse sentido, o trabalho de Lehnert et al.®, aponta algum desrespeito aos principios do treinamento de
poténcia muscular, ja que outros estudos apresentados aqui, utilizaram-se da mesma duracédo (6 semanas), métodos
parecidos (pliométricos) e frequéncia (duas vezes por semana), porém com adaptacdes e desempenhos melhorados,
deixando assim lacunas que podem estar relacionadas a intensidade ou volume dos estimulos.

Particularmente quanto a frequéncia de treinamento, esse parece ter sido o principal fator a ser considerado,
guando ndo se encontrou alteracdo nos indicadores de poténcia muscular por meio dos testes de salto (SJ e CMJ) no
estudo de Rgonestad et al.**, ja que apds um periodo de treinamento de forca que durou 10 semanas com frequéncia de
duas sess@es semanais, verificou melhoria nos indicadores, mas em contrapartida, quando prop0s que um grupo
diminuisse a frequéncia para uma sessdo por semana e outro para uma sessdo a cada duas semanas, nao verificou
alteracBes da poténcia muscular em ambos os grupos.

Em 12 estudos que apresentaram alteracfes nos indicadores de poténcia muscular, podem ser notadas
caracteristicas de protocolos diversificadas, que podem ter interferido diretamente em adaptaces positivas. Vérias
reflexdes sdo possiveis, ja que os estudos manipularam os componentes, a organizacdo da carga do treinamento ou
combinaram diferentes meios e métodos.

A respeito da organizagdo das cargas, Loturco et al.!® propds dois grupos de treinamento da poténcia
muscular, ap6s um periodo de trés semanas de treinamento de for¢a com cargas entre 50% e 80% de 1RM. O primeiro
grupo (VEL) teve a sua proposta de treinamento inversa as propostas tradicionais, ou seja, com o passar do tempo
reduziu-se a carga (de 60% a 30% de 1RM) e priorizou a velocidade da execucédo, enquanto que o grupo (INT) utilizou
da organizacdo tradicional, com evolugdo das cargas adotadas (de 30% a 60% de 1RM). Para essa proposta, esperava-
se que o grupo com cargas incrementadas (INT) fosse favorecido com o aumento da for¢a produzida no final da curva
de for¢a x velocidade e para o grupo com cargas regressivas (VEL) era esperado aumento da velocidade no final da
curva de forca x velocidade. Porém, o que os autores encontraram, foi melhoria significativa no salto Squat Jump - SJ
(VEL - 7,1%; INT - 4,5%) e Contramovimento — CMJ (VEL - 6,7 %; INT - 6,9%) para ambos 0s grupos, mas que
ndo diferiram entre eles.
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Ja o estudo de Los Arcos et al.*® vem demonstrar que a variacdo de meios de treinamento, podem interferir
nas adaptacfes da poténcia muscular de atletas, neste caso, futebolistas. Nesta intervencdo de 8 semanas com duas
sessdes semanais, aplicou a um grupo exercicios de forca vertical (Grupo VS) enquanto que o segundo grupo realizava
protocolo cujos meios eram os exercicios de forca vertical e horizontal (Grupo VHS). Apés as 12 semanas,
verificaram que somente o grupo VHS apresentou evolucdo significativa na altura do CMJ (3,49%). Os autores
chamam a atencéo para o fato de o grupo VHS ter realizado somente metade do volume com exercicios de melhoria
do componente vertical em relagdo ao outro grupo (VS) e mesmo assim obteve efeitos positivos. Dessa forma,
ressaltam que vale investigar qual o grau de envolvimento de diferentes misculos nos protocolos de treinamento com
exercicios horizontais e verticais propostos.

Quanto a particularidades importantes, cabe destaque aos trabalhos de Voelzke et al.®”, Kukric et al.’® e
Garcia-Pinillos et al.*, pois estes se assemelham em seus métodos combinados de treinamento, ou seja, utilizaram
dois meios de treinamento associados.

O estudo de Voelzke et al.3” comparou a eficacia de duas combinagdes diferentes de meios de treinamento,
sendo um grupo (RT+P) treinamento de forca (85% 1RM) seguido de exercicios pliométricos, enquanto que o
segundo grupo (EMS+P) passava por protocolo de eletroestimulacdo do quadriceps femoral e dos flexores plantares, e
logo em seguida, realizavam o mesmo protocolo pliométrico. Os autores verificaram que o grupo RT+P apresentou
melhoria no desempenho do Squat Jump, enquanto que o grupo EMS+P evolui significativamente para os indicadores
de poténcia muscular no Salto com Contramovimento e Drop Jump. As melhorias no desempenho Drop Jump como
resultado de treinamento EMS+P também foram encontrados em outro estudo e a hipétese é de essa melhoria baseia-
se em adaptacBes durante o CAE.

No trabalho de Kukric et al.®, apés 10 semanas de treinamento de treinamento pliométrico (G1) e
Treinamento complexo (G2) utilizando exercicios de forga combinados a pliométricos, os autores verificaram
melhoria significativa na maxima altura do salto vertical para ambos os grupos que ndo diferiram entre eles, porém
foram superiores ao grupo controle. Segundo os autores, o treinamento dos grupos experimentais (G1 e G2) foram
dominados pelo treinamento de forca, que pode promover certo grau de hipertrofia muscular. Por outro lado, 0 SNC
torna-se importante no desenvolvimento da for¢a muscular, néo s6 pela quantidade de massa muscular, mas pela maior
e melhor ativacdo de unidades motoras. Assim, justificam-se pelas adaptacdes neurais como o aumento da frequéncia
de descarga e sincronizagdo de unidades musculares, que permite a criagdo de forga muscular maxima®,

No caso da evolugdo no teste de salto vertical com contramovimento encontrado em futebolistas jovens no
estudo de Garcia-Pinillos et al.*°, os autores adotaram agGes musculares isométricas aliadas a exercicios pliométricos
ao qual denominaram de método de contraste. Ap6s 12 semanas de execucdo do protocolo identificaram evolugéo
significativa para o grupo experimental de em média 7,14%.

As adaptacdes encontradas sdo possivelmente neurais, jA que estas sdo verificadas inicialmente nos
treinamentos de forga e pliométricos. Refere-se a uma capacidade neural de aumentada para ativacdo dos madsculos
agonistas e melhoria da coordenagao intermuscular, e alteragdes das caracteristicas mecénicas do complexo musculo-
tenddo. Os autores destacam ainda que apesar do fato de variaveis neurofisioldgicas ndo foram medidos diretamente
neste estudo, as mudangas no CMJ encontradas nesta pesquisa, apoiam o argumento de que essas alteragdes
neurofisiolégicas conjuntas podem melhorar a capacidade de armazenar e liberar energia elastica durante o
CAE4O'20‘41‘42.

Conclusdes
No cenério esportivo atual a intensidade nas modalidades coletivas é determinante para 0 sucesso, nesse
R. bras. Ci. e Mov 2017;25(4):166-175.
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sentido o aprimoramento das manifestagGes de forga, com destaque para poténcia, é essencial. No presente trabalho,
nota-se que diferentes métodos de treinamento de forga foram eficazes no aumento dos indicadores dessa capacidade.
Também pode ser concluido que os saltos verticais foram sensiveis na avaliagdo da poténcia, visto que quando os
principios do treinamento foram respeitados as respostas foram evidencias por valores positivos obtidos nos testes de
salto vertical.

Em relagdo a periodo de intervencéo através da pesquisa observam-se estudos de Sheppard et al.*® e Voelzke
et al.%" apresentaram alteragBes significativas nos teste de saltos com 5 semanas, porém estudo Lehnert et al.® ndo
demonstrou essas alteragdes em um periodo de 6 semanas.

N&o houve diferencas entre a quantidade de semanas treinadas e a melhora na forca e poténcia, pois houve
melhora significativa tanto em treinos de 5 semanas®’*3, nos treinos de 6 semanas* 441645 treinos de 7 semanas*®;

treinos de 8 semanas*’?® e treinos de 10 semanas®® e entre os treinos de 12 semanas*®3934,
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