VELOCIDADE MOTORA

O que é? E a capacidade de realizar um ou mais movimentos no menor tempo
possivel. E a relacdo entre espaco percorrido e o tempo necessario para percorré-
lo; € a execugdo das a¢gées motoras o mais rapido possivel.

SAUDE PERFORMANCE

Reacéo Especificidade

Velocidade e rapidez:

- velocidade = tempo (periodo curto de reagcdo motora); capacidade de velocidade
pode ser aperfeicoada, pois € determinada por: forca, resisténcia, flexibilidade,
coordenacao.
- rapidez = intensidade e aceleracao dos movimentos/freqiiéncia dos movimentos =
possibilidades genéticas limitadas.

FATORES QUE AFETAM A VELOCIDADE MOTORA:
1. Fatores musculares para contragao:

- Relacao de alavancas do tronco e extremidades - Nao treinavel

- Viscosidade das fibras musculares - Adaptavel

- Velocidade de reacgao - Treinavel

- Forca muscular - Treinavel
- Coordenacao - Treinavel

2. Fatores funcionais do cérebro e medula:
Medula para transmissdo do impulso nervoso para musculos; depende da
inervacao, da estrutura das fibras musculares.

3. Fatores fisicos da velocidade:
- Amplitude: poder de impulsao, longitude das passadas, flexibilidade.
- Freqguéncia: forca, flexibilidade, dominio da técnica.
- Resisténcia de velocidade ou capacidade de manter a maxima velocidade o
maior tempo possivel.
- Relaxamento e coordenagdo muscular (trabalhar somente os musculos
envolvidos).

Velocidade = produto da amplitude e freqiéncia + velocidade de reagéo.

A velocidade depende da correta aplicacdo de forga para que possa haver a maior
aceleragéo possivel. Traduzindo: ndo € possivel ser veloz, em qualquer movimento,
se a técnica nao for correta.

CLASSIFICACAO:
- VELOCIDADE CICLICA — Uma habilidade continua é executada em uma
distdncia no menor tempo possivel.
- VELOCIDADE ACICLICA — N3o ha um padrdo de movimento fixo. Isso
envolve a mudanca de direcéo, habilidade ou de ambas.



TIPOS, COMPONENTES OU FORMAS DE VELOCIDADE:

1. VELOCIDADE DE REACAO: reagir a um estimulo no menor tempo possivel.

- A capacidade de maior velocidade de reagdo esta ligada a predominancia de
fibras de contracdo rapida = talentos; depende da acgéo integrada de musculos e
nervos.

. maior influéncia positiva: concentracao, atencao e aquecimento;

. influéncia negativa: frio, ambiente (barulho), concentracéo deficiente.
Velocidade de reagdao simples: resposta por um movimento anteriormente
conhecido, por um sinal conhecido (treinar com repeticées). Ex: velocistas,
nadadores.

Velocidade de reacdo complexa:

a) reacdes a um objeto em movimento (bolas, adversarios); treinar com jogos.
Ex: goleiros, voleibol, handebol, boxe, esgrima, luta.

b) reagdes por escolha: escolher, entre algumas agdes eventuais, uma unica
acao, a mais eficiente para a situacao dada (reacao de escolha ou op¢ao).

Transmissdo dos impulsos: o tempo de reacdo € menor para membros superiores
do que inferiores, pois 0 impulso nervoso demora mais para chegar.

Tempo de reagdo também relacionado com o esforgo: cansacgo limita a capacidade
de velocidade; a estatura também, os mais baixos, em geral, tém menor tempo de
reagao; a capacidade de concentragdo provoca menor tempo de reagao.
Importéancia da técnica da velocidade no dominio de esportes coletivos: velocidade
mental = velocidade de decisdo: para saltar, arrancar, antecipar, interceptar;
aproveitar as oportunidades.

2. VELOCIDADE DE DESLOCAMENTO/ LOCOMOCAO: é a capacidade maxima
de deslocar-se de um ponto para outro. Ex: € importante para o atletismo, natacao,
ciclismo, remo.

3. VELOCIDADE DOS MEMBROS/ FREQUENCIA DE MOVIMENTO: E a
capacidade de mover bragos e pernas tdo rapido quanto possivel. E 0 numero de
repeticdes na unidade de tempo. Ex: é importante para corredores e nadadores de
velocidade, lutador de boxe, ciclistas. Melhora com aperfeicoamento do processo
nervoso — coordenacao.

4. VELOCIDADE DE ACAO/ DE MOVIMENTO: Velocidade empregada em
esportes; velocidade de execucao de acdes complexas. Depende da aceleracao
imposta aos segmentos corporais e envolve aspectos psicoldgicos. Ex: é importante
para os esportes coletivos (handebol, basquete, futebol, voleibol, pblo aquético).

VELOCIDADE MOTORA NOS JOGOS COLETIVOS

- VELOCIDADE DE LOCOMOGCAO: “sprint”; velocidade maxima é alcancada por
volta dos 25/30 metros (bem treinados em 30/40 metros). Em esportes coletivos, a
distdncia a correr € pequena; treinar com exercicios rapidos, com dominio da
técnica.

- VELOCIDADE DE REACAO: reagées simples e complexas.



- VELOCIDADE DE FORCA: movimentos rapidos contra determinadas resisténcias.
Ex: acelerar o proprio corpo depois da saida em velocidade; salto para cima ou
horizontal; melhora com forca rapida e coordenagéo.

- VELOCIDADE ESPECIFICA DE JOGO: treino com jogos de reacdo, aceleracdes,
jogos com bolas com dimensbées menores que a quadra, corridas com mudancgas de
direcéo.

- VELOCIDADE DE MOVIMENTOS ACICLICOS: agilidade: rapidez de movimentos
com mudanga de diregéo.

TREINAMENTO DE VELOCIDADE

Para que serve? Para aperfeicoar a coordenacao neuromuscular, para que 0s
musculos sejam adequados a se contrair o mais rapido possivel.

Consequéncias fisiolégicas: aumento do nivel de ATP e CP nos musculos
envolvidos nas contracoes.

Condicao para progressao na aplicacao de cargas especificas de velocidade:
melhora da capacidade anaerdébica:

- Aldtica: intensidade maxima em até 6-8 segundos;

- Latica: intensidade maxima em até 20-30 segundos. Limite de tempo para
atividade de velocidade em intensidade méaxima = aproximadamente 15
segundos.

A Supercompensacao deve acontecer em aproximadamente 72 horas (3 dias); a

recuperagao da velocidade maxima em 48 horas; recomendacao de frequéncia de
treino de 2 a e vezes por semana.

Os objetivos sdo direcionados para: capacidade de reacao, capacidade de
aceleracao e nivel de velocidade maxima.

Etapas para o treinamento de velocidade:
- de 8 a 12 anos -> método de jogo; revezamentos; capacidade de coordenacéo -
ritmos mais altos de acréscimo de rapidez dos movimentos;
- 13 e 14 anos -> tempo de reacdo, rapidez de movimentos sem peso e freqiiéncia
dos movimentos = aproxima-se dos valores correspondentes dos adultos.

A maior eficacia par o treinamento de velocidade se d4 dos 10 aos 14 anos,
por predisposi¢édo bioldgica a velocidade.

Critérios de selecao dos exercicios:
- Técnica de execucao deve permitir sua execucao com velocidade maxima;
- Exercicios bem dominados (assimilacao/habilidade);
- A duracao do exercicio deve ser tal que a velocidade ndo diminua pela fadiga.
- A duracao dos esforgos deve ser de no maximo 15 segundos;
- Os intervalos de recuperacao devem ser longos (maiores de 3 minutos).
- O treinamento de velocidade deve ser executado na parte inicial do treino: se
hé& fadiga, o treino é de resisténcia, ndo de velocidade.



METODOS PARA TREINAMENTO DA VELOCIDADE:

1. Velocidade de reacao motora:

1.1 - simples: efetuar repeticdes rapidas a um sinal. Ex: saida em pé, sentada,
apoiada, saida com desequilibrio, aparecimento do alvo, acdes do parceiro.

1.2 - complexas: caracteristica de jogos em equipes. Ex: antecipacao, velocidade
de decisdo, velocidade de gesto: imprimir maior velocidade ao objeto, atirando ou
golpeando; agdes com bolas, jogos com bolas pequenas, jogos de reagdo com
diminuicdo do tempo de aparecimento do estimulo, aparecimento repentino do
objeto.

Exemplos:

1. aparecimento inesperado de objetos, aumento da velocidade de objetos
(catapulta), diminuicdo da distancia;

2. reacdo de antecipagdo: mimica, conhecimento dos adversarios e técnicas
prediletas;

3. treinar reacOes a diferentes situagbes de ataque.

2. Velocidade de deslocamento (locomocao):

2.1. Treinamento de velocidade de deslocamento em ambientes terrestres:

- melhorar trés componentes: freqiéncia das passadas, amplitude da passada,
manutencao da velocidade maxima até a chegada.

- tipos diferentes de corridas para melhorar técnicas de corrida: corridas com
ritmos reduzidos, com aceleracdes, com variacdes de ritmos, com saidas
baixas e lancadas.

2.2. Treinamento da velocidade de deslocamento na agua:

- adaptar as diferentes indicagdes do treinamento em ambientes terrestres:
amplitude das passadas = amplitude das bracadas.

3. Velocidade de membros/freqliéncia dos movimentos:

- variacdes nos ritmos de execugao das distancias ou estimulos.

- exercicios de elevacao dos joelhos (skipping);

- subidas em escadas: correndo, saltando com dois pés;

- planos inclinados (de cima para baixo) descidas - melhora freqiéncia das
passadas.

4. Capacidade de impulsao: (amplitude)
- saltos com ou sem aparelhos, com ou sem cargas.
5. Velocidade de coordenacao e relaxamento:

- capacidade do SNC eliminar todos os movimentos secundarios e
desnecessarios que possam frear a velocidade.

- resisténcia de velocidade: repeticdo de corridas curtas ou longas;

- relaxamento: movimentos com harmonia e coordenag¢dao, com menor gasto de
energia (para velocidade maxima, sé podem trabalhar musculos que
contribuem para o deslocamento).

Outros métodos de treino:

1. Criar condi¢cdes para elevacdo da velocidade de movimentos; diminuicdo da
resisténcia externa ao movimento = facilitagdo das condicbes do exercicio =
aumento da velocidade de movimentos; pesos, dardos, martelos com pesos
inferiores, corridas com vento favoravel, corrida com reboque.

2. Superar pesos exteriores: efeitos de consequiéncia imediata = peso que nao
provoca deformacdes substanciais na estrutura do movimento. Ex: velocidade de



lancamento de bola apds bolas mais pesadas, apds saltos para velocistas, pugilista
apds empurrdées na medicine-ball.

FORCA
PERFORMANCE ESTETICA SAUDE
Musculagao Massa muscular
competitiva Emagrecimento
Preparacao fisica

Atividades da vida diaria séo limitadas pela forca muscular:
- média e baixa intensidade;
- curta duracao
ex: um jovem para levantar da cadeira usa 20% da Fmax,
um idoso para levantar da cadeira usa 90% da Fmax.

FATORES QUE MODIFICAM A FORCA MUSCULAR

Neurais ——_
+ forga, - hipertrofia). sicologicos
EJnidage motcr:ra ) (estimulantes, ';'_USCUB;GS
(ax6nio + fibra) alcool, hipnose). (hipertrofia)
Coordenacao inter (entre)

e intra (dentro) muscular

- A graduacéo da forca se da:
Pelo n® e tamanho das UM recrutadas;
Pela frequéncia de contracao de cada UM.

PRINCIPIO DA ADAPTAGCAO: para cada estimulo, o organismo desenvolve um
mecanismo de adaptacéo.
- Estimulo fraco: ndo provoca adaptacao
- Estimulo forte: reagédo de alarme — supercompensacdo — reorganizagao
— aumenta o n® de UM recrutadas
- Estimulo muito forte: fase de esgotamento

LEI DO TAMANHO: as UM pequenas sdo recrutadas primeiro e para exercicios
mais fracos; as UM maiores (mais fortes) sdo recrutadas para atividades de mais
forca.



ACOES MUSCULARES:

CONCENTRICA: a forca e o deslocamento do segmento acontecem na mesma
diregao (trabalho positivo)
EXCENTRICA: a forgca e o deslocamento do segmento ocorrem em diregdo oposta
(trabalho negativo)
ISOMETRICA: a forca e a sobrecarga externa se equivalem, ndo ha deslocamento
dos segmentos corporais.
- A.M.excéntricas: produzem uma forga de 30 a 40% maior do que durante
€ uma acao concéntrica.
- Analisar as habilidades executadas na modalidade e determinar acbes
musculares predominantes.

FORCA MUSCULAR

Definicdo: E a maxima forca exercida por um musculo ou grupo de musculos em
uma velocidade determinada (ROBERGS, 2002).

TIPOS DE FORCA

MAXIMA RAPIDA/POTENCIA RESISTENCIA DE FORGA

Dinamica: Sprint R.F. de Sprint

impacto Saltos R.F. de Saltos

tracao Chutes R.F. de Chutes

empurrao Arremessos R.F. de Arremessos
Tracdo R.F. de Tracdo

Estatica: Golpes R.F. de Golpes

manutenc¢ao Impacto R.F.de Impacto

tracao

pressao

FORCA MAXIMA: maior forca disponivel que pode ser mobilizada para uma
contracdo voluntaria. (Levantamento Olimpico: o0 max. 1 vez)

F.M.Dindmica: forga maxima que o sistema neuromuscular pode
desenvolver com uma contracdo voluntdria numa seqiéncia de
movimentos.

F.M.Estatica: equilibrio entre carga e capacidade de contragdo do
musculo.

FORCA RAPIDA: capacidade do sistema neuromuscular de movimentar o
corpo ou partes do corpo (bragos, pernas) ou ainda objetos (bolas, pesos, esferas,
discos) com velocidade maxima. (tempo curto, alta velocidade).

- Pode ser distribuida diferentemente em cada pessoa;

- Depende da modalidade esportiva e de fatores especificos do

treinamento.

RESISTENCIA DE FORCA: capacidade de resistir a fadiga em condi¢des
prolongadas de forca (HARRE, 1999). (forca que ndo é maxima, repetida n vezes).

- Metabolismo misto aerdbio e anaerobio;



- E fator determinante nas modalidades esportivas de resisténcia;
- Um treinamento eficiente de RF deve garantir desempenho no inicio, meio
e fim do percurso;

HIPERTROFIA: a forca de um musculo depende da sua seccdo transversa;
diferentes tipos de fibras sdo requisitados de acordo com o tipo de intensidade do
treinamento.

AUMENTO DA FORCA EM FUNCAO DA HIPERTROFIA MUSCULAR: estimulos
de 8 a 12 repeti¢cdes, em treinamento de for¢ca dindmica, intensidade 40-60% nao
treinados e 60-80% treinados.

AUMENTO DA FORCA PELA MELHORIA DA COORDENACAO
INTRAMUSCULAR: estimulos maximos com n? limitado de repeti¢cdes, estimulos de
curto tempo, para forga rapida.

GANHOS DE FORCA (RHEA ET AL., 2003):
- Nao treinados: tém maior ganho de for¢ca com intensidade em torno de
60% de 1 RM, 12 repeticoes, 3 sessbes semanais por grupo muscular, 4
series.
- Treinados: tém maior ganho de for¢ca com intensidade em torno de 80%
de 1 RM, 8 repeticdes, 2 sessdes semanais por grupo muscular, 4 a 5
séries.

TREINAMENTO DE FORCA

Tanto a pratica muscular como lazer (decréscimo de gordura corporal e
aumento da massa muscular) ou do atleta (para melhorar desempenho motor:
capacidade de correr em velocidade, jogar objetos, saltar; melhor desempenho em
jogos e esportes) provoca ganhos em forga ou tamanho dos musculos.

O treinamento de forga produz mudangas: na composigdo corporal, no
desempenho motor, provoca hipertrofia muscular.

DEFINICOES BASICAS PARA TREINAMENTO DE FORCA (FLECK, 1999):

REPETICAO: movimento completo — levantamento da carga (concéntrico), retorno
da carga (excéntrico).
SERIE: repeti¢cdes continuas.

REPETICAO MAXIMA (RM): n® maximo de repeticdes por série até fadiga.

INTENSIDADE: percentual de 1 RM ou qualquer RM para o exercicio; intensidade
minima = 60 a 65% de 1 RM (Mc Donagh e Davis, 1975). O nimero maximo de
repeticdes varia por exercicio e grupo muscular.
VOLUME DE TREINAMENTO: quanto de trabalho foi realizado por uma sessao de
treinamento em uma semana, més, ou qualquer periodo (freqiiéncia e duracao).

- Soma do n? repeticdes do periodo ou soma total de peso levantado (ex:

30 kg, 10 rep. = 300 kg = volume).
-V =trabalho = P x desloc. vert. X n® rep. = 300N x 1m x 10 rep. = 3000J



- Maior volume = Maior hipertrofia, menor % gordura corporal, aumento de
massa corporal magra, perda mais lenta de ganhos de forgca apéds
interrupgao do treinamento.

SOBRECARGA PROGRESSIVA: aumento continuo no nivel de exigéncia do
musculo. Métodos: aumentar a carga, aumentar o volume (n° de séries e repeticoes,
2,5 a 5% de cada vez).

PERIODOS DE DESCANSO: sao determinados pelos obijetivos.

- Para aumentar a capacidade de forga maxima: periodos longos (varios
minutos), cargas pesadas, 3 a 6 repeticdes por série.

- Para desenvolver endurance (poténcia aerdbia): circuito com descanso
menor de 30, cargas leves e 10 a 15 rep. por série.

- Recuperacao entre sessdes: 1 dia cada grupo muscular (se dor residual,
descanso nao eficiente)

- Os efeitos de um treinamento de alta intensidade, e onde é enfatizada a
fase excéntrica, podem persistir por varios dias.

ESPECIFICIDADE DE FONTES ENERGETICAS: para aumentar a capacidade de
um mauasculo executar exercicio anaerébio — exercicio de curta duragdo e alta
intensidade.

Para aumentar a capacidade para exercicio aerébio — maior duracao e intensidade
baixa.

ASPECTOS DE SEGURANCA:

- Assisténcia: forte para ajudar o executante, conhecer as técnicas, ficar
atento a execucao;

- Respiragdo: recomendada a expiracdo no levantamento da carga
(concéntrico) e inspiracao na volta, continua e ndo bloqueada.

- Técnica apropriada: ndo usar carga acima da capacidade, nao forcar
regido das costas.

- Amplitude completa de movimento: para garantir ganhos em forga
muscular em todo o movimento da articulagao.

- Manutencéo dos equipamentos.

- Calgcados para treinamento de forga: apoio para arco plantar, sola
antiderrapante, tamanho adequado ao pé. Luvas: sem dedos, contra calos
e bolhas.

FLEXIBILIDADE

1. A historia:

A flexibilidade e o alongamento tém sido usados desde a Antiglidade com
varios objetivos, tanto para melhorar o bem estar da pessoa, quanto para detrimento
do bem-estar, até mesmo causando a morte (esquartejamento e tortura, punicao,
intimidamento).

Parece que a origem da flexibilidade como método de treinamento é
desconhecida. O alongamento tem sido componente vital para desenvolvimento das
habilidades defensivas e ofensivas em varias artes marciais.



2. Definicao:

Latim= flectere ou flexibis = “curvar-se”
Flexibilidade = “habilidade para ser curvado, flexivel”.
E caracterizada como a maior amplitude articular obtida em uma determinada
articulacdo ou combinacéao de articulacdes.

- A flexibilidade tende a ser parte da heranga genética. Alguns individuos parecem
ter nascido mais “soltos”, enquanto outros parecem ser mais “presos”, com menor
amplitude de movimentos.
- Todos os movimentos desenvolvem-se nas articulagdes; quanto maior for a
amplitude de oscilagcao, maior sera a flexibilidade.
- Aflexibilidade depende:

. Da mobilidade = deslocamento dos ossos da mesma articulacao em relacéao
um ao outro;

. Da propriedade anatémica da articulagao;

. Da elasticidade = grau de estiramento dos musculos envolvidos.
- Situagbes de excitacdo emocional podem provocar mudangas musculares e fisicas
(como o enrijecimento muscular, a transpiracéo e o rubor). Esta excitagdo emocional
leva a tenséo psiquica.
- Tensdes psiquicas, tensbes musculares e condicbes funcionais do sistema
nervoso sdo estreitamente ligadas e influenciam-se mutuamente.
- A flexibilidade pode ter implicacdes na reabilitacdo terapéutica ou profilatica em
casos como lombalgias, dismenorréias e tensées neuromusculares, e na
manutenc¢ao de niveis de condicionamento necessarios a vida cotidiana.
- Individuos com melhores niveis de flexibilidade sdo menos suscetiveis a lesbes
quando submetidos a esforcos intensos e geralmente apresentam menor incidéncia
de problemas 6steo-musculo-articulares.
- Baixos niveis de flexibilidade nas regides do tronco e quadril estao relacionados a
problemas de ordem postural.

3. O condicionamento da flexibilidade depende de fatores como:

Favoravel Desfavoravel
- idade criangas e jovens adultos
- elasticidade dos musculos grande elasticidade elasticidade diminuida
- excitacdao muscular cap. de relaxamento inibicdo do relaxamento
- tensdo psiquica grau minimo muito forte
- hora do dia meio-dia a noite (12-17h) horas da manha
- temperatura externa elevada (acima de 18%) baixa
- aquecimento suficiente e lentamente  sem aquecimento ou
aumentado com muito pouco
- cansacgo sem cansago forte cansago
- treinamento duracdo até uma hora acima de uma hora ou

treinamento pesado

Fatores que determinam o nivel de flexibilidade:

- sexo: mulheres tém 20-30% mais que homens;

- idade: 9-14 anos -> mais alto crescimento;
15-17 anos-> mais tardia;



maiores -> processos etarios irreversiveis: prevencao e diminuicao do ritmo
de regrasso da flexibilidade; perdas: 20% entre 20 e 65 anos;

4. Limitacoes da flexibilidade articular:
- Falta de elasticidade de tecidos conjuntivos nos musculos ou articulacoes;
- Tensao muscular;
- Falta de coordenacao e forca no caso de movimento ativo;
- Limitacao de estruturas do osso e de articulacoes;
- Dor.

- Especificidade: principal caracteristica que influencia a avaliacao e o treinamento
da flexibilidade.

* A flexibilidade nao é geral, é especifica de uma articulacdo particular e acao
particular. As diferencas sao devido a: variagdes genéticas, padroes de atividades
pessoais, esforcos mecanicos especializados.

- Goniometria = medicao de uma AM (amplitude de movimento) da articulagdo. A
AM pode ser medida em unidades lineares (polegadas ou cm) ou em unidades
angulares (graus de um arco).

- Flexibilidade: refere-se a extensibilidade dos tecidos periarticulares para permitir
movimento normal ou fisiol6gico de uma articulagdo ou membro.

- Hipermobilidade: (lassiddo articular) refere-se a amplitude em excesso do
movimento normal aceita na maioria das articulagdes; de 4 a 7% da populacao:
variagdes hormonais, género, predisposi¢cao genética.

- Lassidao articular: refere-se a estabilidade de uma articulacdo. A lassidao
excessiva da articulacdo pode ser o resultado de uma lesé&o crbénica ou doenga
congénita ou hereditaria (movimento anormal de articulagéo).

- Contorcionismo: arte de manipular partes do corpo na proeza da flexibilidade e
habilidade. Devem praticar horas por dia e com longo periodo de aquecimento.
Poucos dias de inatividade resultam em rigidez das articulagdes.

5.Formas de flexibilidade:

1. Ativa: grandes amplitudes por conta dos préprios grupos musculares do
esportista que asseguram um determinado movimento; alcangar a maior amplitude
articular sem auxilio externo.

2. Passiva: maior amplitude de movimentos, conseguida por conta de forcas
exteriores: utilizagdo de pesos, utilizagdo da forga de outros grupos musculares,
esforgo do parceiro, etc; depende da extensibilidade dos musculos e ligamentos e
do limiar de dor.

- Flexibilidade passiva: ultrapassa os limites da ativa;

- Quanto maior a mobilidade passiva, maiores as reservas para 0 aumento da ativa;
- A estrutura das articulagdes = limita para a passiva -> aproxima-se da mobilidade
anatdémica veridica;

6.Treinamento da flexibilidade:



- No treinamento da flexibilidade o musculo ou tecido conectivo que vai ser
exercitado deve ser alongado além de seu tamanho normal até o limite da sensacao
dolorosa.

- Para treinamento de flexibilidade: entender o que pode e o que ndo pode ser
alcancado.

- Um programa de treinamento de flexibilidade é definido com exercicios planejados,
deliberados e regulares, que podem aumentar progressivamente a AM conveniente
de uma articulagdo ou conjunto de articulacoes.

- Realizar aquecimento para aumentar o desempenho e reduzir o risco de lesoes.

- A AM em uma articulagédo é restrita pelas estruturas ésseas e articular. Durante
periodos de rapido crescimento esquelético, ha um aumento de tenséo
musculotendinosa sobre as articulagbes e uma perda de flexibilidade devido aos
0SS0S que crescem com mais rapidez do que 0os musculos crescem e alongam-se.

- O aumento no tempo dedicado a exercicios de flexibilidade ndo produz ganhos
mais acentuados nesta capacidade (> 30”).

7. Por que treinar flexibilidade?

A qualidade e a quantidade dependem de:
1. Objetivos: bioldgicos, socioldgicos, filoséficos;
2. Meios: métodos e técnicas para atingir os objetivos.
- Ponto de vista esotérico: purificar o corpo, a mente e o espirito (ioga);
- Relaxamento do estresse (saudaveis: amor/trabalho e intenso e persistente: raiva,
frustracdo) e da tenséao (influéncia das emog¢des na saude fisica);
- Relaxamento muscular: suspensao da tensao muscular;
- Autodisciplina (intervalos para pensar, meditar ou auto-analisar-se);
- Aptidao, postura e simetria corporais (ex: cifose: reducéo na elevacao do brago);
- Alivio de dor lombar: maior flexibilidade vertebral (s6 tedrico, sem comprovagao);
- Alivio das caibras musculares;
- Alivio do sofrimento muscular (dor durante e imediatamente apds o exercicio) que
pode persistir por varias horas; e dor prolongada, com sofrimento localizado, 24 a 48
horas apds o exercicio;
- Satisfagcao e prazer: relaxar e reenergizar-se.
- Facilita aperfeicoamento das técnicas do desporto em treinamento;
- Aumenta a capacidade mecénica dos musculos e articulacbes, com
aproveitamento mais econémico de energia durante o esforco.
- Exemplo de modalidades desportivas onde a flexibilidade ndo é fator principal:
maratona, ciclismo, esportes coletivos;
- Exemplo de modalidades desportivas que exigem uma amplitude maxima de
movimentos apenas em algumas partes: lancadores de dardo (articulagao
escapular), nadadores (perna e planta), corredores de barreira (articulagéo iliaca).

8. Alongamento: Alongar a musculatura -> depende da intensidade e duragéo;
Objetivos: ganho de flexibilidade ou relaxamento da musculatura.

- Aumento da amplitude articular, melhora da coordenagéo e aquecimento local.

- A flexibilidade é resultado do alongamento;

- A flexibilidade aumentada é atingida executando-se um movimento que excede a

AM possivel existente. Consequentemente, a flexibilidade é melhor obtida

alongando-se até a margem de desconforto (subjetivo, varia de pessoa para

pessoa).



8.1. Tipos de alongamento:
1. Alongamento estatico. com sustentagdo da posigdo alongada por alguns
segundos; movimentacdo de um segmento corporal sem velocidade.

2. Alongamento dindmico/balistico: balanceamentos, insisténcias para ganhar
“movimento”; movimentacdo de um segmento com movimentagao voluntaria e veloz
(podendo repetir varias vezes um gesto especifico), sem sustentar a posicao final do
movimento.

8.2. Facilitacdo neuromuscular proprioceptiva (FNP). Promover ou acelerar o
mecanismo neuromuscular através da estimulagdo dos proprioceptores: € uma
filosofia de trabalho; levar o movimento a sua maxima amplitude e, logo a seguir,
contrair estaticamente a musculatura alongada.

Consideracdes:

- Depois do alongamento, soltura = sacudir e oscilar as partes musculares e
extremidades.

- Treinamento diario para alguns esportes.

- Tempo para elevacédo da flexibilidade: 6 a 10 semanas.

- Treino: diariamente, até 2 ou mais vezes por dia, dependendo da modalidade.

- Duracao do exercicio: varia de 6 a 60 segundos; para ndo atletas, de 10 a 30
segundos.

- Flexibilidade ativa: parte inicial da sessao;

- Flexibilidade passiva: parte final da sessao.

- Fase de preparacgéao geral: elevacao da flexibilidade:

- Para modalidades nas quais a flexibilidade ndo €& determinante: inclusdo no
aquecimento diario, de 20-30 minutos de flexibilidade.

- Quando ocorre a parada completa do treinamento de flexibilidade, ela regride
rapidamente ao nivel de partida ou proximo deste.

9. Principios para treinamento de flexibilidade:

1. Seguranca;

2. Exame meédico;

3. Objetivos identificaveis;

4. Programa individualizado;

5. Manter registros precisos (data, hora, tipo de exercicio, intensidade, duragao e
frequéncia);

6. Esperar o progresso gradual (processo);

7. Comparar consigo mesmo, ndo com outros;

8. Vestuario e posicionamento (roupas folgadas e confortaveis);
9. Atitude mental positiva;

10. Relaxamento (oposto de tenséo).
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