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  Apresentação


  Fui apresentado ao trabalho de Luis Cláudio Bossi na ocasião em que li um de seus livros. Naquele momento, tornei-me fã do “profissional” Luis e, como um bom amante de musculação, não pude deixar de me tornar leitor assíduo de suas demais publicações.


  Passados alguns meses, tive o prazer de conhecê-lo pessoalmente durante um congresso em que ministrávamos cursos. Após pouco tempo de convivência em congressos e eventos da área, tornei-me também fã da “pessoa” Luis.


  Hoje, fui coroado com o convite para escrever a apresentação de sua nova contribuição para a literatura: o livro Treinamento funcional para mulheres: potência, força, resistência e agilidade.


  De uma forma clara e objetiva, Luis apresenta todas as informações necessárias para o desenvolvimento de um programa estruturado de treinamento funcional para o público feminino, explorando conceitos fisiológicos e metodológicos essenciais baseados em referências atuais. Além do conteúdo teórico fortemente embasado, o autor viabiliza a possibilidade de aplicação prática imediata, exemplificando com exercícios e com modelos de periodização aplicados ao treinamento funcional.


  Dessa forma, temos preenchida uma importante lacuna da literatura específica, que carecia de uma obra especial sobre o tema.


  Convido todos, profissionais, praticantes e admiradores do treinamento funcional e do exercício físico, a mergulhar nas páginas que se seguem e a desfrutar de suas possibilidades.


  Professor mestre Cauê V. La Scala Teixeira


  Prefácio


  Esta obra traz em seu corpo um tema que sempre chamou a atenção dos profissionais envolvidos com o mundo do fitness. O professor Luis Cláudio Bossi possui vasta experiência com atletas e com o ambiente de academia, o que propiciou a elaboração de uma obra com ótimo conteúdo de aplicação prática, para ser utilizada por profissionais que trabalham com treinamento funcional.


  É de grande relevância a publicação de uma obra como esta, que aborda, de maneira prática, os pressupostos teóricos, da Teoria do Treinamento às manifestações de sua prática em ambiente esportivo. A ousadia do professor Bossi, companheiro na caminhada da Ciência dos Esportes, traduz a necessidade e a função essencial da ciência que se faz aplicada. Felicito o autor pelo movimento que certamente esta obra provocará no âmbito da aplicação prática do treinamento funcional feminino.


  Neste livro, o professor Bossi também apresenta um modelo prático de periodização do treinamento de força, utilizando as bases pedagógicas do professor Forteza, que possibilita a aplicação do modelo em vários segmentos na área de treinamento.


  O conteúdo deste livro auxiliará treinadores na elaboração de suas planilhas de treinamento de uma maneira mais consciente e precisa.


  Professor doutor Charles Ricardo Lopes


  Introdução


  O treinamento funcional vem crescendo nos últimos anos e espalhando-se pelo mundo de uma maneira um tanto quanto descontrolada. Esse modismo, aliado a ações inconsequentes, faz dele um método que vem perdendo seus parâmetros ao adotar exercícios mirabolantes e, às vezes, perigosos, como no caso do treinamento funcional feminino. Visando à aquisição de potência, força e agilidade, as ações perdem demasiadamente o objetivo e o controle, fazendo que o treinamento concorrente tenha uma ação neutralizadora e, por vezes, até mesmo negativa. Quando se considera o público feminino, algumas estruturas e treinos chegam a ser até bizarros e de uma total inconsequência.


  A ideia principal do treinamento funcional feminino é trabalhar mais de um segmento ao mesmo tempo (multiplanares), envolvendo estabilização, força, potência, agilidade (Clark, 2001). Para que estas ações possam ocorrer, é necessário seguir os princípios do treinamento, assim como buscar a organização das estruturas de cargas de treino, analisar a natureza das cargas, o potencial de treinamento, os componentes da carga, a duração, os aspectos fisiológicos femininos, entre outras ações (Monteiro e Lopes, 2009).


  Esta obra tem como intuito demonstrar a utilização do exercício de força com o kettlebell, desenvolver a potência por meio da pliometria e proporcionar a aquisição de agilidade e resistência com a medicine ball, considerando, é claro, o sexo feminino e a periodização específica para mulheres.


  1


  Aspectos neuromusculares


  A força é o produto de ações musculares e do sistema nervoso, e tem-se como objetivo estimular ao máximo os músculos agonistas e ativar os músculos sinergistas e antagonistas (Bossi, 2013). Essas ações ocorrem por meio de um aumento do recrutamento de unidades motoras ou por disparos, sendo que esses estímulos parecem ser maiores nas forças máximas do que nas forças voluntárias máximas (Bellemare et al., 1983), mostrando que força e velocidade quase sempre agem juntas (Zehr e Sale, 1994).


  O recrutamento de unidades motoras é sempre maior em iniciantes, por não estarem adaptados ao recrutamento de fibras rápidas; daí a necessidade da introdução de exercícios diferenciados para que esses venham a exigir sempre novas adaptações neuromusculares. O estudo de Hakkinen (1986) mostra que, depois de um período de doze semanas, não foi percebido o aumento de força, nem de alterações das cadeias pesadas de miosina, havendo a necessidade de novos estímulos unindo força, velocidade e coordenação (Badillo e Ayestarán, 2001).


  Quando se une a velocidade à força, tem-se a variável denominada potência (Hall, 1993). O trabalho realizado com ações explosivas atinge melhoras de 11% na força isométrica máxima e de 38% na ativação dos nervos motores (Sale, 1992), além de uma concentração 4,5 vezes maior quando ocorre a contração excêntrica rápida (Chapman et al., 2006).


  As fibras musculares são responsáveis diretamente pela estrutura do treinamento funcional, assim como o inverso também é real. Elas são classificadas em dois tipos: as do tipo I, de coloração escura, e as do tipo II, de coloração clara.


  As fibras do tipo I são de contração lenta, e produzem e possuem menos força. Sua vascularização e capacidade oxidativa são maiores, e fadigam menos. Sua coloração é avermelhada; utilizam, preferencialmente, glicídios e lipídios como substrato energético; têm tamanho e número de miofibrilas menores em cada fibra muscular (Billeter e Hopperler, 1992; Yessis, 1992). Uma pessoa comum tem, em média, cerca de 50% a 55% de fibras do tipo I (McGinnis, 1999). As fibras do tipo II, por sua vez, são subdivididas em três subtipos: IIA, IIX (IIB) e IIC. Elas possuem uma alta velocidade de contração, metabolismo predominantemente anaeróbio, pequena resistência à fadiga e uma coloração mais clara, próxima à cor branca (Spring et al., 1995).


  O subtipo IIA é uma fibra intermediária, pois consegue combinar contrações rápidas e uma transferência, tanto de energia aeróbia quanto de anaeróbia, classificada como fibra rápida oxidativa e glicolítica. O subtipo IIX tem alto limiar de excitação, sistema energético


  ATP-CP e glicólise anaeróbica (Bossi, 2005). O subtipo IIC é uma fibra rara, pois menos de 10% das fibras do nosso corpo são IIC. Elas também atuam nas funções aeróbias, mistas e anaeróbias, podendo participar da reinervação ou da transformação das unidades motoras (Komi e Karlsson, 1978).


  As fibras sofrem interconversão entre as isoformas da cadeia pesada de miosina; alterações de isoformas das fibras IIA para IIX (IIB), por meio do treinamento de força máxima; e das fibras IIX (IIB) para IIA, por meio do treinamento de hipertrofia (Badillo e Ayestarán, 2001). Isoformas intermediárias entre os tipos IIX (IIB) e IIA formam as fibras IIaX, IIAX, IIAx (Fleck e Kramer, 2002). Alguns trabalhos mostram a transformação das fibras do tipo I em fibras do tipo II, e outros mostram uma redução das fibras I, IIaX e IIX no músculo do trapézio em pessoas treinadas com exercícios resistidos (p. ex., Kadi, 2000), bem como a conversão de fibras lentas em fibras rápidas, por meio de um treinamento de força combinado com exercícios anaeróbios (Bacurau et al., 2001). O estudo de Green et al. (1984) segue o caminho inverso, e mostra que um treinamento de resistência aeróbia é acompanhado de um aumento de fibras do tipo I e da redução das fibras do tipo II. Campos et al. (2002) mostram o envolvimento das fibras do tipo I em trabalhos de força, como o de resistência, assim como a participação das fibras IIA, que, por sua vez, são glicolíticas e oxidativas, tendo muita força e muita resistência. Os autores surpreendem demonstrando a participação das fibras do tipo IIX em trabalhos mais longos. Elas são mais recrutadas ao estresse das fibras do tipo I e do tipo IIA. Assim, eles concluem que todos os tipos de fibras podem sofrer conversão desde que sejam corretamente estimulados, e que não necessariamente se deve utilizar cargas altas para estimular alguns tipos de fibras. É importante lembrar que o trabalho de treinamento funcional é uma variabilidade e um planejamento para estimular todos os tipos de fibras.


  1.1 Potência


  A potência é denominada como a capacidade que permite uma resistência se deslocar no menor espaço de tempo possível. Isso significa que a quantidade de trabalho ou energia realizada para transformar energia metabólica em trabalho e/ou calor faz parte da preparação física de mulheres que almejam adquirir uma forma física. Ela pode ser determinada por um único movimento ou por uma série de movimentos (Gomes e Araújo Filho, 1995). Durante uma repetição, a potência é calculada pelo peso levantado multiplicado pela distância vertical, a qual é dividida pelo tempo para completar o movimento (Verkhoshanski, 1996).


  
    	
Força explosiva: caracteriza-se por aplicações de grande força no menor tempo possível contra uma resistência submáxima, fator determinante de rendimento (Badillo e Ayestarán, 2001). A velocidade de execução está estreitamente relacionada à força, ou seja, quanto maior a resistência, maior a relação entre ambas. Uma maior aplicação de força pode levar a uma melhora da força explosiva.

  


  1.1.1 Exemplo de treinamento de potência


  
    	Utilizar cargas com intensidades maiores de 80% e variações de 30% a 60% ou de 90% a 100% de uma RM (Badillo e Ayestarán, 2001; Gomes e Araújo Filho, 1995). Devem ser realizadas repetições entre 2 e 3 ou até de 6 a 10, dependendo do intuito do treino (Badillo e Ayestarán, 2001; Zatsiorsky, 2004). As séries devem ser de 4 a 6 (Campos et al., 2002) ou de 4 a 8 (Badillo e Ayestarán, 2001; Gomes e Araújo Filho, 1995).

  


  No que diz respeito à densidade, o tempo de descanso entre as séries deve ser de 2 a 5 minutos (Badillo e Ayestarán, 2001; Gomes e Araújo Filho, 1995). Já o intervalo entre os treinos deve ser de 18 a 24 horas (Gomes e Araújo Filho, 1995), e a velocidade de execução deve seguir uma média de 2 a 3 dias por semana.


  1.1.2 Efeitos do treinamento de potência


  
    	Aumento da força máxima, por agir sobre os fatores nervosos, sem hipertrofia apreciável.


    	Melhora da coordenação intramuscular.


    	Redução da inibição do SNC.


    	Diminuição do deficit de força.


    	Aumento da força sem muito volume de trabalho.

  


  1.1.3 Cuidados que devem ser tomados


  
    	Não deve ser realizado com iniciantes, crianças, adolescentes e grupos especiais.


    	Existe o risco de lesão, caso o indivíduo não esteja preparado corretamente.


    	Deve ser combinado com outros tipos de treino (Badillo e Ayestarán, 2001).

  


  1.2 Pliometria


  Pliometria é uma transição rápida do trabalho excêntrico para o concêntrico. O desenvolvimento do esforço muscular durante a fase de amortização é transformado em potencial de tensão elástica do músculo em estiramento.


  A pliometria promove:


  
    	a ativação rápida dos músculos (amortização);


    	o desenvolvimento rápido do esforço de trabalho;


    	a criação de um potencial considerável de tensão nos músculos, o que aumenta a potência (Verkhoshanski, 1996).

  


  A pliometria se divide em:


  
    	
Fase inicial: o corpo, ou parte dele, está se movendo em função da energia cinética.


    	
Atraso eletromecânico: ocorre quando o movimento é interrompido, levando o músculo a se contrair, considerando o tempo entre o início da ação nos nervos motores e o início da contração muscular, com variações entre 20 e 60 minutos (Zatsiorsky, 2004).


    	
Amortização: ocorre quando a energia cinética produz um reflexo de alongamento miotático vigoroso, que leva a uma contração muscular excêntrica acompanhada de uma contração isométrica explosiva e de alongamento dos tecidos conjuntivos do complexo muscular (final da contração excêntrica e início da concêntrica).


    	
Fase de retorno: liberação de energia elástica, juntamente com a contração muscular concêntrica involuntária acionada pelo reflexo do alongamento, podendo sofrer variações e acréscimos em razão do tem po de contração voluntária.


    	
Fase final: ocorre após a completude da contração concêntrica, quando o corpo é capaz de movimentar-se pela união da energia cinética e da contração concêntrica (Cavanagh e Komi, 1979).
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