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Apresentação

O treinamento funcional está mais rico, completo e, por que não?, mais divertido. O professor Luis Cláudio Bossi, em sua obra, presenteia-nos com um novo conceito de treinamento funcional que, em minha opinião, vem para satisfazer os interessados em “treinar pesado” e contradizer os que dizem que o treinamento funcional não pode ser usado como forma alternativa para o ganho de massa muscular.

Em sua selecionada galeria de exercícios, o professor Luis Bossi aborda com primazia como estimular a força do core e, ao mesmo tempo, melhorar a potência, a força e a resistência muscular de indivíduos nos mais diversos níveis de condicionamento. Tenho certeza de que os exercícios aqui contidos ajudarão você, leitor(a), a entender e a prescrever o treinamento para a melhora da capacidade funcional de seus clientes de uma forma bastante diferente da que foi abordada até agora.

Além disso, este livro trabalha conceitos fundamentais, como escolha e ordem dos exercícios, número de séries e repetições, tipos de respiração durante a execução dos movimentos e descanso ideal entre as séries. Se levarmos em consideração que o mercado do treinamento funcional é extremamente carente em relação a essas informações, entenderemos, então, quão importante é esta obra para nós, que trabalhamos e admiramos este método de treinamento.

Dessa forma, o tempo em que “treinar funcional” se resumia apenas em subir em um BOSU ou realizar alguns exercícios com a medicine ball e os elásticos acabou. Longa vida ao Treinamento funcional na musculação.

 

 

Professor Doutor Alexandre Evangelista
Autor de vários livros e trabalhos publicados em revistas
e congressos específicos na área da Saúde.





Prefácio

Primeiramente, sinto-me honrado por ter sido lembrado pelo autor e ter a oportunidade de escrever o prefácio desta obra tão importante para o treinamento desportivo na atualidade.

Acompanho a carreira profissional do autor há muito tempo; tive a honra de ser seu professor. Dessa forma, conheço sua preocupação em, cada vez mais, aprimorar seu conhecimento teórico e poder aplicá-lo à prática, seja para o treinamento de atletas ou para a promoção da saúde e da qualidade de vida da população em geral. Insisto sempre em afirmar que o sucesso do profissional em qualquer área de atuação exige a união do conhecimento teórico e da aplicação prática desse conhecimento no dia a dia.

Quanto ao tema da obra, Treinamento funcional na musculação é um assunto extremamente atual e relevante. No entanto, como destaca o autor, às vezes, é tratado com certo sensacionalismo. Exercício funcional se refere à reprodução sistemática de movimentos que têm alguma função para determinada modalidade esportiva ou tarefa diária do ser humano. Portanto, todo exercício deveria ser funcional. Um dos objetivos do treinamento deve ser a estabilidade do centro do corpo (core), pois disso depende a realização eficiente dos movimentos das extremidades corporais, membros superiores e inferiores. Além disso, não vejo necessidade em diferenciar a musculação do chamado treinamento funcional.

Esses fatores mencionados são claramente descritos nesta obra. O autor descreve as bases fisiológicas e metodológicas do treinamento funcional e do treinamento de força, fundamentando-as na literatura atualizada; esclarece dúvidas com relação a mitos e modismos sobre o tema; destaca que a prática do treinamento funcional não é novidade e apresenta uma série de materiais e exercícios utilizados há várias décadas para o treinamento de atletas e o tratamento e prevenção de lesões, o que é o caso da medicine ball, dos elásticos, dos saltos, das cordas, das correntes, dos coletes lastrados e até da maromba (kettlebell).

Ao finalizar a obra, o autor sugere a elaboração de estratégias e programas de treinamento com base no objetivo e no nível atual de aptidão física do praticante.

Eu poderia escrever mais dezenas de páginas sobre a obra, mas isto é apenas o prefácio.

Finalizo parabenizando o amigo professor Luis Cláudio Bossi pela conclusão de mais uma obra que, com certeza, irá colaborar para o conhecimento profissional dos educadores físicos, e também os leitores pela excelente escolha da leitura. 

 

 

Professor Dilmar Pinto Guedes Jr.
Mestre em Ciências da Saúde pela Unifesp; autor de
vários livros e artigos científicos; membro do CEFE.





Introdução

Busca-se aqui uma diferenciação e uma nova adaptação de estímulos musculares no treinamento de musculação para atingir um corpo com desenho muscular mais atlético, além de qualidade de vida, por meio de deslocamentos e movimentos mais próximos dos praticados diariamente. Além disso, almeja-se melhorar as ações de rendimento físico, nem sempre aprimoradas nas salas de musculação, e mostrar como introduzir exercícios funcionais com cargas gerais e específicas nos treinamentos diários de frequentadores de academia e clientes de personal training.

O nome treinamento funcional surgiu de trabalhos de reabilitação de lesões de soldados na Segunda Guerra Mundial e de atletas olímpicos nos anos 1950, quando se percebeu a necessidade de trabalhos específicos e diferenciados para cada modalidade desportiva.

Nos anos 1990, estudos começaram a demonstrar uma melhora na agilidade, na força e na coordenação por meio de exercícios multiarticulares e de variações de velocidade nestes. Porém, a má interpretação desses modelos de atividade esportiva, e com as elaborações, as invenções, as adaptações e, acima de tudo, um grande modismo, vem fazendo esse tipo de atividade perder suas características. 

A busca desesperada para trabalhar músculos que comandam o nosso centro de gravidade corporal, no qual se localiza a região abdomepelvica-lombar, insinua um despreparo dos profissionais de Educação Física, algo que não ocorre na preparação esportiva e na musculação. 

O treinamento funcional para pessoas normais (não atletas) deve ser parte de um treinamento contendo um trabalho de força, hipertrofia e resistência muscular localizada, como forma de preparação e de adaptação para o treinamento funcional. 

A utilidade e os benefícios desse tipo de treinamento são, com certeza, um dos pontos mais relevantes, mas é preciso lembrar que músculos e articulações devem estar preparados para suportar ações musculares e equilíbrios exigidos. A discrepância para desenvolver a “funcionabilidade” vem chamando a atenção e deve ser colocada em questionamento, pois, depois do estouro do treinamento funcional no Brasil, que ganhou força por causa do tipo de treinamento utilizado no filme 300, no qual os gladiadores devem ter um corpo forte, mas com desenho muscular similar ao de atletas, muitas pessoas começaram a trabalhar e praticar exercícios funcionais. Estes nada mais são que exercícios esportivos que buscam uma especificidade.

Quando se fala de exercícios funcionais muitos nomes são citados. Entretanto, os nomes que deveriam ter um grande destaque no Brasil são os de Paulo Roberto de Oliveira, Miguel de Arruda, Antonio Carlos Gomes, Dilmar Pinto Guedes Junior, Artur Monteiro e Alexandre Evangelis ta, dentre outros que vêm realizando, analisando e mostrando o treinamento desportivo de Matveev, Verkoshansky, Forteza, Manso, Navarro etc., pois são esses princípios que dão origem ao treinamento funcional e que deveriam guiá-lo.

O maior problema que ocorre hoje no treinamento funcional é que a busca da funcionabilidade e do equilíbrio traz uma redução muito grande nas cargas utilizadas, e a expectativa de estimular músculos estabilizadores causa um destreino nos músculos agonistas. Para compreender tais adaptações e utilizações de exercícios, é necessária uma análise do trabalho de musculação e em qual momento seria viável a utilização do treinamento funcional.





Parte I

Fundamentos do treinamento
funcional na musculação
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Treinamento funcional

1.1 Conceito de força

1.1.1 Força funcional 

Para realizar um treinamento funcional na musculação, é preciso investigar algumas condições:


	Analisar atividades motoras e definir as ações que permitam a melhora da velocidade de deslocamento.

	Definir ações que possam ser utilizadas no dia a dia.

	Estruturar os requisitos fisiológicos para o treinamento funcional na sala de musculação.

	Determinar a fase do treinamento em que deverá ser utilizado.
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Adaptação neural no
treinamento funcional
na musculação

A força é o produto de ações musculares e do sistema nervoso, e tem-se como ideal estimular ao máximo os músculos agonistas e ativar os músculos sinergistas e antagonistas. Os princípios da adaptação neural podem ser realizados de maneira simples ou complexa.

O aumento da ativação muscular da musculatura agonista pode ocorrer por meio de um maior recrutamento de unidades motoras (UMs), tendo como ideal atingir as UMs das fibras rápidas tipo II. Estudos realizados no tríceps braquial mostram que somente 5% das unidades motoras são do tipo IIX, porém, esse pequeno número representa 20% do número total desse tipo.1 Outra maneira seria o aumento das frequências de disparos; estes podem variar a produção de força em até 10 vezes, e os disparos ocorridos em uma força máxima parecem ser maiores que os ocorridos em contrações voluntárias máximas.2 E uma outra maneira seria a manutenção do aumento da frequência de disparos.3 Isso faz que a força e a velocidade sejam de difícil distinção uma da outra, por serem produzidas pelo mesmo mecanismo.4 Com esses mecanismos, a coordenação deve desenvolver e possuir uma dependência específica em relação aos treinamentos funcionais realizados e à duração do treino. A significância da adaptação neural tem sido convincentemente estabelecida; as estruturas do sistema nervoso central (SNC) também são capazes de limitar a força pelo engajamento de mecanismos inibitórios, e o objetivos dos treinos estão relacionados a adaptações neurais.5

Ao se manter um exercício isolado “clássico” de musculação, nem sempre se atingirá uma resposta ao treino. No caso do treinamento funcional na musculação, as repetições, os intervalos entre as séries e a duração dos treinos devem ser aumentados, gradativamente, em virtude da adaptação às cargas de estímulo.5 Quanto maior a intensidade dos exercícios, maior será a necessidade de estímulos; quando as capacidades normais do SNC não conseguem garantir estímulos, exercícios especiais devem ser utilizados para que se consiga o maior fluxo de impulsos nervosos possível.6

O aumento no recrutamento de UMs ocorre em um treinamento de força, principalmente em pessoas não adaptadas e que não são capazes de recrutar fibras rápidas;7 isso mostra a necessidade de sempre buscar novos estímulos e, até mesmo, desadaptações neuromusculares para conseguir um recrutamento de fibras rápidas. Essa ideia torna-se mais consistente por meio de pesquisas que Hakkinen8 realizou, nas quais se mostra o aumento da secção nas fibras tipo II num período de 12 semanas; depois deste período, não foram percebidos novos aumentos, sendo necessário modificar o tipo de trabalho até que o organismo renovasse a capacidade de adaptação. Para isso, é necessário combinar tipos de treinamento e utilizar cargas com maior velocidade ou repetições que “ensinem” o sistema nervoso a evitar a inibição precoce.7

Outra situação que interfere diretamente é a velocidade de execução; existe certa tendência em realizar exercícios funcionais na sala de musculação de maneira lenta, buscando muito o equilíbrio, porém, quando se compara exercício excêntrico lento e exercício excêntrico rápido observa--se uma concentração de creatina quinase 4,5 vezes maior nos exercícios excêntricos rápidos. Isso mostra que o mesmo tempo de exercício excêntrico rápido promove mais lesão muscular, levando a uma maior hipertrofia e ganho de massa muscular9 e que a variação na velocidade de execução também é fundamental para a melhoria das capacidades físicas e da qualidade de vida, por exemplo.

Pesquisas mostram que exercícios explosivos conseguem uma melhora de 11% na força isométrica máxima e uma melhora de 38% para ativar nervos motores, o que indica uma adaptação neural provavelmente relacionada a um aumento de impulsos nervosos de fibras rápidas, e que em trabalhos de força com 80% a 100% da carga máxima observa-se um aumento de 27%.10 Isso indica que a combinação dos dois tipos de treinamento pode levar a um aumento ainda mais considerável.





3

Fibras musculares

As fibras são classificadas como brancas (claras) e vermelhas (escuras), por causa da variação na sua quantidade de mioglobina. Dependendo das fontes energéticas, oxidativas e glicolíticas, e das condições de pH, a enzima miosina ATPase assume diferentes formas; algumas delas resultam em reações enzimáticas mais rápidas para a quebra da ATP e, assim, em taxas mais altas para as interações actina-miosina naquela fibra.11 São subdivididas em dois grupos: tipo I e tipo II.

O grupo de fibras tipo I, de contração lenta, produz menos força. Sua vascularização e sua capacidade oxidativa são maiores, fadiga-se menos. Tem, como já mencionado, cor avermelhada, substrato energético e de glicídios e lipídios pela via aeróbia, tem tamanho menor e menor número de miofibrilas em cada fibra muscular.12,13 Uma pessoa padrão tem, em média, cerca de 50% a 55% de fibras tipo I.14 

O outro grupo de fibras musculares é denominado de fibras tipo II; estas são subdividas em três subtipos IIA, IIX (IIB) e IIC. Elas possuem uma alta velocidade de contração, metabolismo predominantemente anaeróbio e pequena resistência à fadiga; têm uma coloração mais clara, próxima à cor branca.15 O subtipo IIB é composto por fibras de alto limiar de excitação, sistemas energéticos ATP-CP e glicólise anaeróbia;16 é encontrado apenas em mamíferos de pequeno porte e não é expresso nos músculos humanos.17 O subtipo IIA é uma fibra intermediária, por conseguir combinar contrações rápidas e transferência tanto de energia aeróbia como anae róbia, classificada como fibra rápida oxidativa e glicolítica. O subtipo IIC é uma fibra rara e indiferente; pode participar da reinervação ou da transformação das unidades motoras (UMs).18

Um dos ideais do treinamento funcional na sala de musculação é a estimulação das fibras tipo II, o que não vem ocorrendo, pois sempre foi cômodo para nós, profissionais de Educação Física, raciocinar em fibras brancas e vermelhas e tentar estimulá-las por meio de atividades aeróbias ou anaeróbias, vícios obtidos desde os anos 1960 e 1970, quando se tentava quantificar a interação e a contribuição relativa aos sistemas energéticos durante a atividade física. Hoje, é possível notar que os cálculos da potência anaeróbia eram errôneos, e que os processos anaeróbios e aeróbios de produção de energia para a realização de um treinamento funcional na sala de musculação não ocorrem isoladamente. Os sistemas energéticos respondem de maneira sequencial à demanda imposta pelo exercício, e o metabolismo aeróbio responde lentamente a essa demanda, exercendo, portanto, pequena importância na determinação do rendimento físico em atividades de curta duração em alta intensidade.19

Outro fator importante entre as fibras tipo II é sua capacidade de adaptação. A intensidade e as cargas utilizadas nos exercícios funcionais, dentro da sala de musculação, são exemplos. As adaptações das fibras tipo IIA para as fibras tipo IIX ocorrem por meio de treinamento de força máxima (de 1 a 5 repetições, com 85% a 100% da carga máxima – CM).20 Já a adaptação de fibras tipo IIX para as fibras IIA ocorre por meio de treinamentos intensos de hipertrofia7 (de 6 a 12 repetições, com 67% a 85% da CM).20 Há, também, fibras com características intermediárias entre as fibras tipos II: são as fibras IIAX e IIAC.21

As fibras também sofrem alterações na sua quantidade; pesquisas mostram a redução de fibras tipo I mediante exercícios de força realizados com exercícios anaeróbios, e o aumento de fibras tipo II por meio dos mesmos exercícios.22 Um outro trabalho mostra a redução de fibras tipo I, fibras subtipos IIAX e IIX no músculo trapézio de pessoas que realizavam um treinamento periodizado para hipertrofia,23 o que reforça a importância de exercícios que unam força (musculação) e atividades anaeróbias (treinamento funcional), permitindo, assim, constante readaptação neuromuscular.

Em contrapartida, alguns trabalhos mostram o inverso: que treinamentos com características aeróbias, por serem realizados com baixa intensidade, promovem um aumento das fibras tipo I e uma redução das fibras tipo II,24 o que leva à conclusão de que todos os tipos de fibras podem se adaptar, e isso só dependerá dos estímulos dados a elas.25 Reduzindo muito a intensidade dos exercícios funcionais e das cargas, pode-se causar uma adaptação inversa, uma vez que as fibras tipo I são recrutadas facilmente, enquanto os neurônios que inervam as fibras tipo II são mais difíceis de ser recrutados. Com isso, as fibras tipo I são as primeiras a ser recrutadas, mesmo quando o movimento é rápido;26 conforme o movimento exige maior grau de força, velocidade e/ou duração; o recrutamento é progressivo entre tipo IIA e depois tipo IIX.27

3.1 Tipos de contrações

O músculo esquelético exerce tensões diferenciadas em imposições de resistência externa;28 são elas:


	
Concêntrica: é a ação em que o músculo se encurta; só ocorre quando a resistência é menor que a força.

	
Excêntrica: é o tipo de ação na qual os músculos sustentam a força da gravidade, alongando-se; essa tensão pode ocorrer pela resistência ser maior que a força, ou pelo retorno do movimento em que o músculo cede a ação para uma nova força concêntrica.

	
Isométrica: a ação acontece por não haver encurtamento ou alongamento do músculo; a resistência e a força igualam-se, por essa tensão ser maior que a concêntrica e a excêntrica.

	
Isocinética: é realizada por meio de uma ação com velocidade e força constantes em toda a amplitude articular.20




3.2 Tipos de força

A força mecânica no corpo humano pode ser identificada das seguintes maneiras:


	
Isométrica máxima: quando o atleta realiza uma contração muscular máxima em uma resistência invencível.

	
Concêntrica máxima: quando a resistência só pode ser deslocada uma vez.

	
Concêntrica máxima relativa: contração máxima mediante a resistência de uma porcentagem da força concêntrica máxima. Como as ações concêntricas promovem uma fadiga periférica e o trabalho isométrico promove uma fadiga central, nada melhor que a combinação das duas ações.29 Ações musculares voluntárias máximas (AMVMs) é um termo mais apropriado para as forças, em razão de fatores fisiológicos e técnicos do treinamento. Atualmente, a maioria dos cientistas da área esportiva e dos atletas usa o referencial de percentual das AMVMs nos treinos.

	
Excêntrica máxima: contração muscular máxima em um sentido oposto ao desejado pelo atleta.

	
Força explosiva: caracteriza-se por aplicações de grandes forças no menor tempo possível contra uma resistência submá xi ma, fator determinante de rendimento.30 A velocidade de execução está estreitamente relacionada à força; quanto maior a resistência, maior a relação entre ambas. Uma maior aplicação de força pode levar à melhora da força explosiva. Uma pesquisa observou corredores treinando resistência e força explosiva e outros treinando apenas resistência durante 9 semanas. Foi percebida uma melhora no tempo de corrida de 5 km nos atletas que treinaram força explosiva e resistência, e ficou constatado aumento da velocidade anaeróbia máxima, da potência muscular e da diminuição do gasto de energia em velocidade, por causa da adaptação anaeróbia promovida nos treinamentos de força explosiva, levando a crer que o treinamento anaeróbio e de força explosiva pode ser mais importante na performance do atleta que o treinamento de resistência.31


	
Força pliométrica: aquela que combina completamente a força e o objetivo do movimento, com exercícios que utilizam o reflexo de alongamento muscular para produzir uma reação explosiva, utilizando saltos e saltos em distância, entre outros movimentos.

	
Força efetiva: é, fundamentalmente, a carga que se observa na manifestação das capacidades coordenativas, rápidas, de execução e de concentração. Todas essas exigências enviam ao sistema nervoso central (SNC) uma grande carga, que submete o cliente à fadiga com facilidade.32
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