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INTRODUCAO

O histérico bom desempenho dos saltadores brasileiros tem contribuido para o dominio de nosso
atletismo na drea sul-americana. Embora nio tenhamos atingido o nivel de popularidade que gostariamos,
com um nimero muito baixo de jovens envolvidos com o esporte em comparagdo com nossa gigantesca
populacdo, temos sempre desenvolvido saltadores de elite mundial.

Essa tradi¢cdo remonta aos anos 50, com Adhemar Ferreira da Silva, um dos maiores triplistas da
histéria. Adhemar foi seguido por Nelson Prudéncio e Jodo Carlos de Oliveira, e sdo raros os paises no
mundo que podem se orgulhar de terem produzido trés recordistas mundiais no salto triplo. Apesar de nao
termos desenvolvido outros saltadores dessa categoria desde Jodo Carlos, sdo dignos de nota Anisio Silva
(7° no Mundial de 93), Nelson Ferreira Junior (5° no Mundial de 97, no salto em distdncia) e Maurren
Higa Maggi (lider do ranking mundial em 99 no salto em distancia). A tradi¢cdo no salto triplo esta prestes
a continuar, com o jovem Jadel Gregdrio, que acaba de saltar 17,13m. No salto em distancia, temos um
atleta ainda mais jovem, Thiago Carahyba Dias, que aos 17 anos tem saltado entre 7,60m e 7,70m..

Tendo a oportunidade de trabalhar, juntamente com a Prof* Tania Moura, com alguns dos atletas
citados acima, estou convencido que esses resultados recentes ndo tém sido obtidos por acaso.
Considerando as restri¢gdes de espaco e tempo, procurarei apresentar um esbogo dos principios que tém
guiado a preparagdo a longo prazo dos saltadores de nosso grupo, e suas implicacdes para o treinamento

da for¢a muscular.

ORGANIZACAO DO TREINAMENTO A LONGO PRAZO

Acredito firmemente na afirmacdo de que sdo necessdrios de 8 a 10 anos de treinamento para
desenvolver um atleta de alto nivel. A fim de ser considerado um atleta de alto nivel, ndo basta realizar
um grande salto. E preciso ser consistente. Seguindo essa defini¢do, Maurren Maggi pertence a esse
grupo. Por outro lado, Jadel Gregério, que em margo saltou o que era na época a melhor marca do mundo
do ano (17,13m), tem como segunda melhor marca pessoal 16,48m. Assim, é claro que, embora bem
dotado, tem ainda um longo caminho a percorrer até estabilizar seus resultados acima dos 17 metros.

A fim de garantir o sucesso futuro, devemos planejar toda a carreira do atleta. Isso é mais facil

quando a dividimos em fases, como se vé na Figura 1 e Tabela I.



Figura 1. Representacdo esquematica das etapas de formagao do atleta. Baseado em THUMM (1987),
GAMBETTA (1986), PILA-TELENA (s/d) e THOMPSON (1991).

IDADE DE INICIO

OBJETIVOS E CARACTERISTICAS

INICIACAO ESPORTIVA

9 a 11 anos (pré-puberes) -

DURACAO

4 a5 anos

Aquisicdo da técnica basica de
diferentes disciplinas

Etapa I: Fundacdo Etapal e Desenvolvimento da auto-imagem
Etapa II — Treinamento e Experiéncias Gerais de Movimento
Basico 12 a 13 anos (puberes) e Multilateralidade
Etapa II ® Jogos, Atividades lidicas
e Competi¢des adaptadas
~ e Refinamento das técnicas
ESPECIALIZACAO 14 a 15 anos 3 a4 anos e Desenvolver comportamento adequado
INICIAL frente a competi¢do
e  Opcdo por um grupo de provas
® Maior formalidade das competicdes
_ e Grande dominio da técnica fina
ESPECIALIZACAO 18 a 20 anos 3 a4 anos e Opcéo por uma especialidade
FINAL ¢ Freqiiéncia e intensidade do treinamento
e das competicdes aumentadas
e Realizacdo do potencial coordenativo,
ALTO NIVEL 21 a 24 anos Indeterminad condicionante e psicoldgico, expresso pela
a obtenc¢do de rendimentos de alto nivel

Tabela I: Etapas da Formacdo do Atleta. Baseado em THUMM (1987), GAMBETTA (1986), PILA-
TELENA (s/d) e THOMPSON (1991).




ORGANIZACAO DO CICLO ANUAL

Desde os anos 60, periodizacdo tem sido considerado o meio mais efetivo de organizar o ciclo

anual de treinamento. Atualmente, encontramos diferentes propostas de organizac¢do, cada uma delas
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muito dificil de ser validada cientificamente. O que considero importante € selecionar principios e

conceitos s6lidos e tomar as decisdes baseado neles. Apesar de todas as discussdes vistas entre os tedricos

do treinamento desportivo, algumas afirmagdes parecem convencer a maioria:

Atletas de alto nivel devem se submeter a treinamento especifico durante toda a temporada. Quando
falamos a respeito de saltadores, essa especificidade inclui a escolha dos melhores exercicios,
considerando o tipo de forga e os objetivos a serem atingidos (Figura 2);

Treinamento geral pode atrapalhar o desenvolvimento das capacidades especiais. Portanto, atletas de
alto nivel ndo devem tentar desenvolver suas capacidades gerais além de um nivel que seja
absolutamente necessério (por exemplo, forca mdxima — uma capacidade geral para saltadores — ndo
guarda relacdo com desempenho em saltadores de alto nivel, e quando € enfatizada por mais de 8
semanas consecutivas provoca queda do rendimento em testes de forca explosiva e reativa);

A prescricdo e o controle do treinamento levando em conta o volume do trabalho realizado tem tido
sua importancia superestimada. Os valores propostos geralmente encontrados na literatura sdo muito
altos para serem realizados com qualidade e seguranga em um ambiente livre de drogas;

Maior énfase deve ser dado a qualidade do treinamento, o que faz com que a monitoracio dos atletas
enquanto realizam exercicios especiais seja fundamental. Nao ha problema se um atleta de alto nivel
— que possui uma grande habilidade para explorar suas capacidades especiais a cada repeticio de um
determinado exercicio — realizar um menor nimero de repeti¢des que um atleta em desenvolvimento,

desde que a monitoracdo mostre que a qualidade caiu a um nivel abaixo do desejado;
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Figura 2: A importancia da especificidade durante o treinamento de forca. O agachamento foi o exercicio

de treinamento. Modificado de FAHEY (1998).



e As fases da forma desportiva (aquisicao, manutencio e perda planejada) podem ser repetidas muito
mais freqlientemente do que se pensava no passado. A estrutura formal com dois periodos
competitivos com localiza¢do rigidamente determinada tem sido abandonada. Ciclos curtos sdo
melhores que ciclos longos (TSCHIENE, 1989) para prevenir o over-training e a estagnacido do
rendimento provocada pelo fendmeno da adaptagdo completa.

A Figura 3 mostra um modelo de periodizacdo com elementos da estrutura de blocos, que tenho

usado como base para organizar o treinamento anual de saltadores.
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Figura 3: Organizagdo do treinamento baseada no modelo de blocos. Modificado de COMETTTI (1991)
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FORCA MUSCULAR NAS PROVAS DE SALTOS NO ATLETISMO

Forca Muscular é uma expressdo que tem sido usada para definir a capacidade do mdusculo
esquelético produzir tensdo, forca e torque maximos, a uma dada velocidade. A tensdo gerada pelo
musculo tende a provocar alguma mudanga em seu comprimento, e consequentemente a alteracdo dos
angulos articulares, possibilitando assim o movimento. E um fator determinante do desempenho nos
saltos, e dependendo de sua interacdo com velocidade ou resisténcia, pode se manifestar de maneiras
muito diferentes (Figura 4). Nas provas de saltos, as manifesta¢cdes mais importantes sdo chamadas de
forca explosiva e forca reativa, embora niveis adequados de resisténcia de forca e de forca maxima
também devam ser desenvolvidos em determinados periodos de treinamento, seja para fornecer os pré-
requisitos para o posterior desenvolvimento das manifestacdes especiais, seja atuando preventivamente

contra o aparecimento de lesdes.
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Figura 4. Modelo das relagdes entre velocidade, forca e resisténcia. Reproduzido de NEUMANN (1988).

Embora ainda seja comum a organizacio do treinamento de forca considerando a seqiiéncia
resisténcia de forca — forca maxima — forga explosiva (talvez uma heranga das abordagens quantitativas
de organizacio do treinamento), novos estudos tém demonstrado que a transformacio das adaptag¢des do
treinamento de resisténcia de forca ou de forca mdxima em direcdo a forca explosiva ndo se dd de
maneira tao direta quanto se pensava antes. Na verdade, quando os estimulos para as manifestagdes de
resisténcia de forca ou de forca mdxima duram por mais do que oito semanas, efeitos negativos sobre o
desempenho em testes de forca explosiva (BOSCO, 1985) ou mesmo na microestrutura muscular
(WIEMANN & TIDOW, 1995) ja podem ser notados. A esse respeito, ANDERSEN, SCHJERLING &
SALTIN (2000) afirmam que quando o musculo é submetido a treinamento pesado por mais de um meés,
as fibras IIb se convertem totalmente em fibras Ila, a0 mesmo tempo em que ficam maiores. Quando o
treinamento pesado € interrompido, hd uma reconversdo das fibras Ila para IIb, porém seguindo uma
curva semelhante a da supercompensacio: individuos que possuiam 9% de fibras IIb antes do treinamento
pesado, tiveram esse valor reduzido para 2% apds trés meses de treinamento, sendo que depois de um

periodo de detraining também de trés meses a porcentagem de fibras IIb aumentou para 18% (Figura 5).
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Figura 5: Reconversdo das fibras tipo Ila para fibras tipo IIb apés a interrupgéo do treinamento com

cargas elevadas. Reproduzido de ANDERSEN, SCHJERLING & SALTIN (2000).

Esses dados vistos em conjunto s@o muito interessantes, e justificam o uso do treinamento
pesado por seis a oito semanas no primeiro ciclo de treinamento, bem como a inclusdo de breves periodos
(2 a 3 semanas) de treinamento de forca maxima ao longo do ano. A grande reducdo no volume e
intensidade de treinamento nas etapas de pré-competicdo e competicdo também encontram respaldo na
constatacdo de que essa conduta proporciona a reconversdo das fibras para o tipo de contracio mais
rédpida. O método complexo (contraste) tem aumentado muito sua popularidade entre saltadores, e a
maioria dos programas de treinamento com pesos que utilizo fazem uso de seus principios. Esse método
busca aumentar a probabilidade de que ocorra a transferéncia do efeito do treinamento para uma situagao
real de competicdo, jogando com o sistema nervoso central pela variacdo do tipo e intensidade de
estimulo. BOSCO (1985b) propds o conceito da hipergravidade no treinamento de saltadores.
Recentemente, SANDS e colaboradores (1996) replicaram os estudos de Bosco, e seus dados parecem
confirmar que o uso cotidiano de roupas especiais com cargas adicionais podem trazer beneficios

importantes para o rendimento em provas de poténcia.

Recrutamento das unidades motoras no treinamento da forca e poténcia musculares (Principio de

Henneman e suas excecoes)

Tem sido claramente demonstrado que o recrutamento das unidades motoras durante a maioria
das solicitagdes musculares obedece um padrdo onde primeiro sdo recrutadas as unidades menores
(compostas por fibras tipo I), que t€ém um limiar de ativacdo mais baixo. Quando a intensidade da acdo
muscular € muito alta, progressivamente sao integradas ao pool de unidades recrutadas aquelas de maior
dimensao (compostas por fibras tipo II). Mesmo nos momentos iniciais de uma solicitacio mdaxima,

embora as fibras tipo II sejam capazes de produzir forcas maiores, as primeiras a serem recrutadas sdo as



fibras lentas (Figura 6). H4, no entanto, excecdes a esse principio, muito importantes quando lidamos com

treinamento desportivo.
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Figura 6: Principio de Henneman. Reproduzido de SALE (1992)

BOSCO (1985a) verificou uma relacio negativa entre desenvolvimento das capacidades de forca
méxima e de forca explosiva em atletas italianos de alto nivel, especialistas em provas de saltos no
atletismo. Embora ndo recomende a elimina¢do completa desse tipo de treinamento na preparacdo de
atletas especialistas em provas de poténcia, ele sugere uma limitagdo na durag¢do do periodo devotado a
forca maxima (no maximo 8 semanas). Sua argumentacio é justamente centrada no recrutamento dos
diferentes tipos de unidades motoras: ap6s 8 semanas de treinamento, j& comecam a se consolidar
alteracdes estruturais no musculo indesejdveis para a expressdo da capacidade de forca explosiva. A
hipertrofia das fibras tipo I se colocariam como um obsticulo ao rendimento de alto nivel (Figura 7).
Antes que essas alteragdes ocorressem de maneira importante, outros métodos de treinamento que
estimulassem preferencialmente as fibras tipo II (particularmente as do tipo IIb) deveriam substituir os
métodos usados para o desenvolvimento da for¢a mdxima. Tem sido demonstrado que atividade
excéntrica de alta intensidade apresenta um padrdo de recrutamento que é exatamente o oposto ao citado
acima, o mesmo ocorrendo com atividades balisticas treinadas. Ao que parece, hd um recrutamento
preferencial das fibras tipo II, devido a seu menor tempo de relaxamento, necessdrio para um melhor
controle muscular durante acdes excéntricas (HOWELL, 1995). Treinamento pliométrico € um dos meios

que podem melhorar a forca e poténcia musculares com recrutamento seletivo das fibras tipo IIb.
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Figura 7. Interagdo entre a producéo de forga por fibras rapidas e lentas durante esfor¢os dindmicos e

estdticos. Reproduzido de BOSCO (1985a).

Respostas e adaptacoes ao treinamento da forca e poténcia musculares

Tem sido demonstrado que o treinamento da forca muscular provoca rdpidos ganhos em seu
inicio, sem que se observe um concomitante aumento de massa muscular (Figura 8). Essa adaptagdo
inicial pode ser explicada pela melhoria nos padrdes de recrutamento das unidades motoras, e pode ser
chamada de adaptagdo neural (aprendizagem). O recrutamento seletivo de um maior niimero de unidades
motoras (principalmente do tipo IIb), ativadas a uma maior freqiiéncia, e de maneira melhor sincronizada,

sdo os fatores neurais que permitem uma maior produgdo de forca e poténcia musculares (SALE, 1992).
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Figura 8. Adaptacdo neural e hipertrofia no desenvolvimento da for¢a muscular. Reproduzido de SALE

(1992).

Adaptagées estruturais (Hipertrofia) ocorrem em um segundo momento, como resultado da
exposi¢do continuada ao treinamento da for¢a muscular. Essa hipertrofia pode se dar de maneira seletiva

(em determinados tipos de unidade motora, de acordo com o énfase do treinamento), e pode ser resultado



do aumento da quantidade de proteina ndo-contratil (sarcoplasmatica) e/ou contritil (SIFF &
VERKHOSHANSKY, 1998) (Figura 9).
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Figura 9. Hipertrofia sarcoplasmatica e miofibrilar. Reproduzido de ZATSIORSKY (1995).

Uma resposta interessante a contra¢des voluntdrias maximas tem sido descrita na literatura como
Facilitacdo  Pos-Tetdnica  (SIFF & VERKHOSHANSKY, 1998; GULLICH &
SCHMIDTBLEICHER, 1996). Quando um musculo realiza uma ac¢éo isométrica maxima por cerca de 5
segundos, experimenta nos primeiros minutos apds essa a¢do uma diminui¢do na capacidade de gerar
forca explosiva. Em um segundo momento, porém, ocorre uma uma resposta facilitadora que lhe permite
gerar for¢a mdxima em menos tempo em esforcos dinamicos. Estudos ainda sdo necessdrios para que se
determine com seguranca um protocolo de utilizacdo das agdes isométricas mdximas durante o

aquecimento em competi¢des, mas essa € com certeza uma possibilidade animadora para qualquer atleta

que participe em provas de poténcia.
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Figura 10. Alturas de vdo (h) e tempos de contato (t) em salto em profundidade antes (linha tracejada) e
ap6s (linha cheia) 3 MVC (contragdes voluntarias maximas). Reproduzido de GULLICH &
SCHMIDTBLEICHER, 1996.



PLIOMETRIA

A partir da década de 60, tem existido uma 4dvida busca de meios e métodos de treinamento que
possam aumentar a quantidade de energia armazenada e reutilizada pelo misculo durante o CEC. Os
exercicios que exploram esse ciclo sdo chamados de exercicios pliométricos, e sdo definidos como
aqueles que "ativam o ciclo excéntrico-concéntrico do musculo esquelético, provocando sua potenciagido
eldstica, mecénica e reflexa" (MOURA, 1988). E interessante notar que existem determinados fatores que
interferem no nivel de potenciacio, elastica e/ou reflexa, e que portanto modificam a capacidade de gerar
trabalho positivo durante o CEC. Dentre esses fatores, os mais importantes parecem ser a amplitude e
velocidade da fase excéntrica, bem como o tempo de transi¢do entre as fases excéntrica e concéntrica
(CAVAGNA, 1977). A situag@o mais favoravel é a que combina pequena amplitude e grande velocidade
da fase excéntrica com um tempo de transicao entre as duas fases bastante curto.

Entre os exercicios pliométricos construidos para estimular o desenvolvimento da forca
explosiva dos membros inferiores destacam-se os saltos em profundidade, em suas inimeras variagdes
(Figura 11). Nesses saltos, o individuo efetua uma queda livre a partir de um plano elevado, e tdo logo
toque o solo procura executar um salto vertical maximo. Esses exercicios t€m sido tdo populares que
chegam a ser considerados sindnimos de pliometria, o que parece ndo ser adequado (MOURA, 1988;

CHU & PLUMMER, 1984).

Figura 11. Salto em Profundidade Tradicional (SPT).

A altura da queda nos saltos em profundidade representa a sobrecarga excéntrica, € é uma
varidvel importante a ser manipulada durante o treinamento. Embora encontremos recomendacdes na
literatura quanto a altura da queda que variam de 0.38m a mais de 2 metros (LUNDIN, 1985), o que tem
sido mais aceito atualmente € que existe uma altura 6tima de treinamento. NASSER (1990) afirma que
testes de salto em profundidade sdo realizados na prética cotidiana por treinadores, que utilizam alturas de

queda crescentes, a partir de 20 cm. O teste pliométrico € interrompido quando o atleta ndo for mais capaz



de obter desempenhos pelo menos iguais ao obtido na altura anterior. A altura 6tima de treinamento,
entdo, ¢ aquela que permite o maior salto vertical subsequente a queda livre. Essa interpretagdo tem sido
aceita até hoje (BOSCO, 1985 a). A figura 12 mostra os resultados obtidos por uma saltadora de distancia
de elite internacional (recorde pessoal = 6.20 m) durante a realizacdo de saltos em profundidade sem
auxilio dos bracos, com alturas de queda de 20, 40, 60 e 80 cm. Nessa situagdo, a altura de 60 cm pareceu
representar a altura 6tima de treinamento para o Salto em Profundidade Tradicional, e 80 cm para o Salto
em Profundidade Modificado, para essa atleta em particular (MOURA, 1993). H4, no entanto, outras

questdes importantes que devem ser consideradas na elei¢do da altura 6tima individual.
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Figura 12. Altura do salto vertical obtida apds diferentes alturas de queda livre, em duas condi¢des de
salto em profundidade, apresentadas por uma saltadora de distancia de elite internacional (recorde pessoal
= 6.20m), onde SPT = Salto em profundidade tradicional, e SPM = Salto em profundidade modificado.

A figura 13 mostra duas curvas de forgcas de reacdo do solo, geradas durante saltos em
profundidade. A curva A foi gerada pela atleta citada acima, enquanto a curva B foi gerada por um atleta
iniciante. Percebe-se que as curvas apresentam um formato muito diferente, sendo que o fator mais
importante € a existencia de dois picos na curva do atleta iniciante. O primeiro desses picos, que ndo se
verifica no caso da saltadora de elite, representa o pico das forcas passivas, e apresenta grande potencial
para causar lesdes, sem contribuir significativamente para o desempenho, ao contrario do segundo pico,
representante das forgas ativas. A existéncia ou ndo do primeiro pico estd associada ao toque do calcanhar
no solo. Assim, se o individuo estiver tocando o calcanhar no solo apds a queda livre, deve-se diminuir a
altura de queda, ou mesmo adiar a introdu¢do do salto em profundidade nos programas de treinamento

(MOURA, 1994).



[N] (N]

s] (]
A B

Figura 13. Curvas das forgas de reagdo do solo durante a realizacio de saltos em profundidade, para uma
atleta de nivel internacional (A) e um atleta iniciante (B).
Embora o treinamento pliométrico ndo tenha a intencdo de substituir o treinamento com pesos

(na prética, os dois co-existem na tarefa de desenvolver a forca especial de saltadores), suas variacdes
seguramente sdo mais eficazes no desenvolvimento da RFD (rate of force development, gradiente de

forca) — um dos mais importantes componentes da forga especial para essa populacdo — do que o uso de

pesos elevados (Figura 14).
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Figura 14. Efeitos do treinamento de saltos e do treinamento com pesos elevados sobre a Forca Maxima

e o Gradiente de Forca (RFD). Reproduzido parcialmente de SALE (1992).



Curva Forga-Velocidade

Sdo classicos os trabalhos de Hill do inicio do século, que mostram a relagdo inversa entre forca
produzida e velocidade de encurtamento do musculo, seja ele isolado ou “in-vivo”. Na figura 15, vemos
que essa curva pode ser reproduzida de maneira simples pelo uso de saltos verticais com diferentes
cargas. Trés saltadores de distincia de elite nacional e internacional (recordes pessoais: 8,00m; 7,44m e
7,44m) realizaram testes de saltos verticais com cargas que variaram de 0 a 30 kg. Percebe-se claramente
que a altura do salto diminui com o aumento da carga, o que é uma resposta absolutamente preditivel.
Uma observacdo atenta do grafico, no entanto, nos mostra outras informagdes interessantes. Os atletas
FRW e MRC aparecem em posi¢des invertidas nos dois extremos da curva, o que indica que cada um
deles tem caracteristicas de forca explosiva absolutamente distintas. Isso pode ser explicado por
diferencas individuais, ou por diferentes orientagdes no treinamento. O treinamento, como se sabe, tende
a deslocar cada ponto da curva para cima e para direita, mas pode também modificar o formato dessa
curva, alterando algumas regides e ndo outras (Figura 16). O acompanhamento individual longitudinal da
evolucdo da curva forca-velocidade pode mostrar se o treinamento estd equilibrado ou se estd
privilegiando de maneira inadequada algum dos componentes (for¢ca e velocidade), permitindo ao
treinador realizar as corre¢des que considerar necessdrias. O atleta RBS, embora com os menores valores
em cada uma das condi¢des, mostrou aparentemente a curva mais equilibrada dos trés atletas, embora nao
se possa dizer no atual estdgio de conhecimento se essa seria a mais adequada para atletas especialistas no

salto em distancia.
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Figura 15. Curva forga-velocidade de trés atletas especialistas no salto em distancia, construida a partir
de testes de saltos verticais (explicacio no texto).
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Figura 16. Alteracdes no formato da curva forga-velocidade, em dependéncia do tipo de estimulo.
Modificado de KOMI & HAKKINEN, 1988.
Saltos em suspensio: o uso do método facilitado para a criacio de um novo programa motor

RITZDOREF (1998) é um dos autores que propdem a diminui¢do da carga durante a realizacdo
dos saltos como um estimulo para treinar o componente velocidade da forga rdpida. Segundo o autor,
novos programas motores — predominantemente rapidos — podem ser formados com esse tipo de estimulo.
Mesmo atletas predominantemente rapidos, mas sem um bom nivel de for¢a muscular, podem ter seus
programas comprometidos quando ndo o treinam. Temos usado borrachas cirtirgicas atadas a cinturdes de
alpinismo para criar uma trag@o vertical positiva, que na pratica diminui o peso do saltador, possibilitando

tempos de contato bastante curtos durante a realizagao de exercicios de salto.
CONCLUSAO

H4 muitas propostas de organiza¢do do treinamento que parecem capazes de conduzir ao alto
nivel. H4, também, incontdveis meios e métodos para o desenvolvimento da for¢ca muscular de saltadores,
todos também com o potencial de criarem as condicdes para o rendimento de alto nivel. Nao tive a
pretensdo de apresentar as melhores alternativas, apenas de mostrar como interpreto o conhecimento
cientifico e metodolégico atual e como os aplico na pratica. Acredito que, mais importante do que se
esmiugar os procedimentos do dia-a-dia, é definir claramente os principios e conceitos nos quais se
acredita, e tomar entdo todas as decisdes prdticas baseado nesses principios. Os principios mais

importantes citados aqui, e que eu gostaria que fossem lembrados ao menos para discussio, foram:



Ciclos curtos sdo melhores que ciclos longos na organiza¢io anual do treinamento;

Treinamento de forca especial deve ser realizado durante toda a temporada, pois os efeitos do
treinamento sdo absolutamente especificos;

A qualidade do treinamento (poténcia produzida a cada repeti¢do) é muito mais importante do que

seu volume (toneladas levantadas, ou nimero de saltos realizados).

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

© ® N s

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.
19.

20.

21.
22.
23.
24.

ANDERSEN, J.L., SCHJJERLING, P. and SALTIN, B. Muscle, genes and athletic performance. Scientific American,
283(3):30-37, 2000.

BOSCO, C. Nuove metodologie per la valutazione e la programmazione dell’allenamento. Scuola dello Sport, 22: 13-22,
1991.

BOSCO, C. Stretch-shortening cycle in skeletal muscle function and physiological consideration of explosive power in man.
Atleticastudi, 1:7-113, 1985.

CAVAGNA, G.A. Storage and utilization of elastic energy in skeletal muscle. Exerc. Sports Sci. Review, 5:89-129, 1977.
CHU, D.A. and PLUMMER, L. The language of plyometrics. NSCA J., 6(5):30-31, 1984.

COMETTI, G. Le basi scientifique del potenziamento muscolare. Scuola Dello Sport, 23:9-17 , 1991.

FAHEY, T. D. Adaptation to exercise: Progressive Resistance Exercise. Sportsci.org, last update: April/1998.

GAMBETTA, V. New trends in training theory. New Studies in Athletics. 4(3): 7-10, 1989.

GULLICH, A. and SCHMIDTBLEICHER, D. MVC-induced short-term potentioation of explosive force. New Studies in
Athletics, 11(4):67-81, 1996.

HOWELL, J.N. Motor Control of Eccentric Muscle Activity. In: Albert, M. Eccentric Muscle Training in Sports and
Orthopaedics. New York, Churchill Livingstone, 1995.

KOMI, P.V. and HAKKINEN, K. Strength and Power . In: DIRIX, A. et al. (ed.) The Olympic Book of Sports Medicine.
Blackwell Scientific Publications, 1988.

LUNDIN, P. A review of plyometric training. NSCA J., 7(3):69-74, 1985.

MOURA, N.A. Altura Otima de Plataforma para o Salto em Profundidade, e Influéncia da Técnica de Movimento sobre
Varidveis Cinéticas e Cinemdticas. V Congresso Brasileiro de Biomecanica. SBB/LAPEM. Santa Maria, 02 de dezembro de
1993.

MOURA, N.A. Recomendacdes Bdsicas para a Selecdo da Altura de Queda no Treinamento Pliométrico. Boletin IAAF -
Centro Regional de Desarollo - Santa Fé. Nimero 12, 1994.

MOURA, N.A. Treinamento pliométrico: introducdo as suas bases fisiologicas, metodoldgicas, e efeitos do treinamento. Rev.
Bras. Ciéncia e Movimento, 2(1):30-40, 1988.

NASSER, J. P. Andlise das varidveis do salto pliométrico através dos métodos cinematogrdfico e dinamogrdfico. Dissertagao
de Mestrado, Universidade Federal de Santa Maria, 1990.

NEUMANN, G. Special performance capacity. In: DIRIX, A. et al. (ed.) The Olympic Book of Sports Medicine. Blackwell
Scientific Publications, 1988.

PILA-TELENA, A. Preparacion Fisica - Primer Nivel. Ed. Augusto Pila-Telefia, Madrid, s/d.

RITZDOREF, W. Strength and power training in sport. In: ELLIOTT, B. (ed.). Training in Sport: Applying Sport Science. John
Wiley & Sons, Chichester, 1998.

SALE, D.G. Neural Adaptation to Strength Training. In: Komi, P.V. (ed.). Strength and Power in Sport. Blackwell Scientific
Publications, Oxford, 1992.

SANDS, W.A. Hypergravity training: Women s track and field. J. Strength and Conditioning Research. 10(1):30-34, 1996.
SIFF, M. C. and VERKHOSHANSKY, Y.V. Supertraining. University of the Witwatersrand, Johannesburg, 1998.
THOMPSON, P. Introdug¢@o a Teoria do Treino. International Amateur Athletic Federation, Monaco, 1991.

TSCHIENE, P. Finally a theory of training - to overcome doping. Athletics Science Bulletin, 1(1):1-7, 1989.



25. WIEMANN, K. and TIDOW, G. Relative activity of hip and knees extensors in sprinting - implications for training. New
Studies in Athletics, 10(1):29-49, 1995.
26. ZATSIORSKY, V.M. Science and Practice of Strength Training. Human Kinetics Publishers, 1995.



