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Apresentação à terceira edição

O sucesso do livro Treinamento funcional: uma abordagem prática resultou agora na terceira edição revisada e ampliada da obra, que traz exercícios adicionais com kettlebell e corda, a fim de aprimorar o desenvolvimento da força e da potência muscular.

Muitos profissionais buscam os conhecimentos necessários para aperfeiçoarem os seus treinos, visando a uma evolução na execução dos exercícios funcionais. O livro traz a descrição detalhada dos exercícios, com fotos esclarecedoras que podem ajudar o praticante ou o personal trainer a nortear a aplicação dos exercícios.

Os benefícios do treinamento funcional são tantos que cada vez mais professores e alunos estão aderindo a essa modalidade para melhor desempenho no esporte ou nas tarefas do dia a dia.
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Treinamento funcional

Maria Claudia Vanícola
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O treinamento funcional tem sido muito difundido nos últimos anos na área do condicionamento físico. Muitos profissionais de Educação Física têm aderido a essa metodologia, associando instabilidade na execução de exercícios físicos para conduzir os treinamentos, sejam eles voltados ao desempenho esportivo ou à melhora da qualidade de vida. Entretanto, observa-se que ainda não está claro a todos os profissionais da área o conceito de treinamento funcional, a quem ele se destina e quais são as reais vantagens em sua aplicação, haja vista o pouco tempo em que essa metodologia tem sido utilizada e investigada pelos profissionais dessa área. Este capítulo pretende esclarecer alguns desses pontos, iniciando justamente pelo conceito de treinamento funcional.

1.1 O que é treinamento funcional?

Treino – sm (der regressiva de treinar) 1 Ato ou efeito de trei nar. 2 Exercício ou conjunto de exercícios praticados por um atleta ou conjunto de atletas como preparo físico ou com o fim de apurar suas habilidades.

Funcional – adj (lat functione+al) 1 Relativo às funções vitais. 2 Em cuja execução ou fabricação se procura atender, antes de tudo, à função, ao fim prático.

Em uma síntese das definições encontradas no dicionário Michaelis (2009), pode-se dizer que o treinamento funcional refere-se a um conjunto de exercícios praticados como preparo físico ou com o fim de apurar habilidades, em cuja execução se procura atender à função e ao fim prático, ou seja, os exercícios do treinamento funcional apresentam propósitos específicos, geralmente reproduzindo ações motoras que serão utilizadas pelo praticante em seu cotidiano.

Em um conceito mais técnico, Clark (2001) diz que movimentos funcionais referem-se a movimentos integrados, multiplanares e que envolvem redução, estabilização e produção de força. Em outras palavras, os exercícios funcionais referem-se a movimentos que mobilizam mais de um segmento ao mesmo tempo, que podem ser realizados em diferentes planos e que envolvem diferentes ações musculares (excêntrica, concêntrica e isométrica). Para que esse treinamento seja eficiente, a cadeia cinética funcional deve ser treinada na busca da melhora de todos os componentes necessários para permitir ao praticante adquirir um nível ótimo de função ou a ele retornar.

1.2 Origens do treinamento funcional

O treinamento funcional teve sua origem com os profissionais da área de Fisioterapia e Reabilitação, já que estes foram pioneiros na utilização de exercícios que imitavam o que os pacientes faziam em casa ou no trabalho durante a terapia, possibilitando, assim, um breve retorno à sua vida normal e a suas funções laborais após uma lesão ou cirurgia. Assim, se a tarefa ocupacional do paciente requeresse levantamentos de peso repetidos, a reabilitação deveria ter como objetivo principal permitir um retorno a essa função o mais breve possível, com bom desempenho e sem dor.

Baseado no sucesso de sua aplicação na reabilitação, o conceito de treinamento funcional passou a ser utilizado no desenvolvimento de programas para a melhora do desempenho atlético e do condicionamento físico e para minimizar possíveis lesões dos praticantes da atividade física. Atualmente, muitos profissionais são adeptos dessa nova metodologia, mesmo com um volume pequeno de publicações científicas mostrando os benefícios desse tipo de treinamento em relação aos treinamentos tradicionais.

O treinamento de força mais utilizado tradicionalmente tem seu foco em movimentos isolados, ganhos absolutos de força e treino de grupos musculares de forma independente e utiliza, geralmente, apenas um plano de movimento. Esse é o caso da musculação, atividade com muita procura nas academias de ginástica atualmente, pois é segura e eficiente em relação a um dos principais objetivos dos praticantes, que é o ganho de massa muscular e a manutenção de sua força para uma boa qualidade de vida. Utilizar o treinamento funcional como estratégia de treino refere-se a uma quebra de paradigma, e, portanto, torna-se necessário identificar algumas vantagens que o método possui em relação aos treinamentos tradicionais.

1.3 Treinamento funcional versus treinamento tradicional

Algumas diferenças entre o treinamento funcional e o treinamento tradicional são apontadas no Quadro 1.1.

Quadro 1.1 – Diferenças entre treinamento funcional e treinamento tradicional
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No treinamento funcional, como pode ser observado, o condicionamento físico é conduzido por meio de exercícios que são integrados para que sejam alcançados padrões de movimento mais eficientes. Sabe-se que o treinamento isolado apresenta resultados no que se refere a aumento de massa muscular e força, pois permite que haja fadiga individual dos músculos; entretanto, o treinamento funcional aproxima-se mais dos movimentos reais, ou seja, daqueles realizados no cotidiano e que envolvem integração de movimentos. Esse aspecto atende à especificidade, que é um dos mais importantes princípios do treinamento. Segundo Weineck (2003), somente atividades semelhantes às do esporte desenvolverão uma melhora no desempenho. Para melhorar tarefas funcionais é necessário treiná-las.

Um maior grau de liberdade de execução dos movimentos é outra característica do treinamento funcional, já que é possível realizar movimentos em diferentes amplitudes, principalmente se comparados aos exercícios da musculação. Por conta disso, é possível dizer que o treinamento é flexível e ilimitado, pois apresenta infinitas variações. A realização de movimentos em múltiplos planos também é característica, já que as atividades funcionais ocorrem em três planos e requerem aceleração, desaceleração e estabilização dinâmica. Apesar de os movimentos parecerem dominantes em um plano específico, os outros dois necessitam ser estabilizados dinamicamente para permitir ótima eficiência neuromuscular no treinamento funcional.

1.3.1 Por que treinamento funcional?

Muitos profissionais têm se perguntando por que trabalhar com treinamento funcional se estratégias já muito bem-conceituadas, como o treinamento de força com máquinas, são muito interessantes em termos de melhora do condicionamento físico e do desempenho. Assim, este tópico pretende apresentar argumentos favoráveis à prática do treinamento funcional, apontando, também, que ainda há uma vasta área a se investigar.

Um dos primeiros argumentos favoráveis ao treinamento funcional tem relação com o fato de que, atualmente, um número maior de pessoas passa grande parte do seu tempo realizando tarefas referentes ao trabalho ou simplesmente trabalhando, tarefas essas cuja maioria é laboral, contrariamente a 15, 20 anos atrás, e estão envolvidas com automação. Esses dois aspectos característicos do trabalho nos dias de hoje podem levar ao desenvolvimento de desequilíbrios musculares e diminuir a capacidade total de trabalho. Em contrapartida, observa-se uma diminuição significativa na realização de atividades físicas, tanto na vida adulta quanto na infância e na adolescência, épocas em que se desenvolvem as habilidades motoras, sejam elas fundamentais ou relacionadas ao esporte. A violência e o acesso à tecnologia são dois fatores que explicam bem por que isso ocorre. Dessa forma, nem os adultos nem as crianças estão estabelecendo boa eficiência neuromuscular, flexibilidade dinâmica e força funcional, e há uma evidência na literatura de que tem aumentado a disfunção e o surgimento de lesões nessas faixas etárias.

De acordo com Clark (2001), ocorrem de 80 mil a 150 mil lesões de ligamento cruzado anterior, anualmente, na população em geral. Acredita-se que essa alta incidência de lesões, que não são causadas por contato, poderia diminuir se houvesse maior controle neuromuscular. Há, também, uma grande incidência de pessoas que sofrem lesões por participarem de práticas esportivas. Ainda nos Estados Unidos, na faixa etária de 5 a 24 anos, as lesões causadas por práticas esportivas correspondem a um em cada quatro atendimentos no pronto-socorro, e, na faixa etária de 25 anos ou mais, essa incidência sobe para um em cada três atendimentos no pronto-socorro. Um interessante estudo, publicado recentemente por Abernethy e Bleakley (2007) e que envolveu uma revisão sistemática da literatura, concluiu que as melhores estratégias para prevenir lesões esportivas em adolescentes devem incluir algumas estratégias específicas, como condicionamento pré-sessão, treinamento funcional, força e equilíbrio, e isso deve ser mantido durante toda a temporada.

Outro argumento a favor do treinamento funcional é o fato de que um melhor desempenho pode ser obtido nas tarefas funcionais e até nas esportivas. Em um estudo recente, Thompson, Cobb e Markwell (2007) procuraram avaliar se o treinamento funcional melhoraria o desempenho de uma variável importante na prática do golfe, que é a velocidade da cabeça do taco. Para isso, 18 golfistas de 60 a 80 anos participaram de um condicionamento físico funcional, três vezes por semana, durante oito semanas. Foi verificada uma melhora em testes funcionais, como levantar-se da cadeira e subir um step por dois minutos, e, principalmente, uma mudança significativa no desempenho no próprio golfe, pois se conseguiu produzir uma velocidade maior da cabeça do taco de golfe.

Também é interessante notar que o número de praticantes do treinamento funcional e de artigos científicos publicados nessa área vem aumentando, o que deve expressar a motivação que os praticantes relatam sentir, além da curiosidade dos pesquisadores para a solução de algumas dúvidas que ainda pairam sobre esse tipo de treinamento. De qualquer maneira, o próximo item procura mostrar a você, leitor, achados científicos interessantes sobre treinamento funcional em duas faixas etárias: no idoso e no adulto.

1.3.2 Treinamento funcional em diferentes faixas etárias

Idosos

Os benefícios que a atividade física promove para a realização de tarefas funcionais em idosos têm sido investigados, haja vista a diminuição da capacidade funcional que ocorre em virtude de alterações nos sistemas musculoesquelético e nervoso nessa faixa etária. Assim, pesquisas têm sido realizadas para verificar se exercícios de resistência muscular, bem como exercícios com maior ênfase no alongamento ou no equilíbrio, promovem melhor capacidade na realização de tarefas funcionais em idosos.

Macaluso e De Vito (2004), em uma extensa revisão de literatura sobre treinamento de força e envelhecimento, observaram, entretanto, que poucos estudos investigaram o quanto a realização de tarefas funcionais na prática de exercício melhora efetivamente a sua realização no cotidiano. A Tabela 1.1 apresenta a síntese de literatura encontrada neste estudo. Pode-se observar que somente três estudos utilizaram a prática da tarefa funcional em sua metodologia. Como resultados, dois apresentam melhoras significativas em tarefas funcionais, e um dos estudos não apresenta mudanças. Todos os outros estudos apresentados e que estudaram o efeito do treinamento de força nas capacidades funcionais de idosos mostraram benefícios. Assim, pode-se dizer que os dois tipos de treinamento seriam interessantes e viáveis àqueles que querem se manter funcionalmente ativos no envelhecimento. Entretanto, é interessante observar que um dado publicado mais recentemente mostra que parece ser o treinamento funcional uma estratégia que permite a manutenção dos ganhos por um período maior de tempo. Esse estudo é descrito a seguir.

Tabela 1.1 – Efeito do treinamento de resistência em capacidades funcionais selecionadas em pessoas idosas
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A referida pesquisa foi publicada na Revista da Sociedade Americana de Geriatria e procurou comparar o treinamento funcional com o treinamento de resistência tradicional em idosos. Nesse estudo, foram estabelecidos três grupos: um de prática funcional (33 idosas), outro de prática de resistência muscular (34 idosas) e outro que não realizava a prática, ou seja, o grupo-controle (31 idosas). Os dois grupos de prática realizaram os exercícios durante 12 semanas, 3 vezes na semana, alcançando intensidades semelhantes (nível entre 7 e 8 da escala de 10 pontos da percepção subjetiva do esforço). Cada grupo desenvolvia atividades diferenciadas. As aulas de resistência envolviam exercícios que visavam a grupos musculares importantes para a realização de tarefas do cotidiano, como flexores e extensores de cotovelos, abdutores, adutores e rotadores de ombros, flexores e extensores do tronco, flexores, extensores, abdutores e adutores do quadril, extensores e flexores de joelho e flexores plantares e dorsais dos pés. Como em um típico protocolo progressivo de resistência, três a quatro músculos foram treinados em três séries de dez repetições. O incremento de sobrecarga era feito de acordo com os profissionais que acompanhavam o grupo e consistia na utilização de halteres, elásticos e caneleiras.

Já o grupo de treinamento funcional desenvolvia os exercícios exemplificados no Quadro 1.2. Como pode ser observado, os exercícios foram divididos em três fases para que os idosos pudessem se adaptar lentamente às exigências das tarefas, que iam aumentando ao longo dos três meses. Assim, a fase de prática durou duas semanas, a de variação, quatro, e a de tarefas diárias durou seis semanas. Durante as sessões, os instrutores variavam diversos aspectos inerentes às tarefas, como mudanças no número de objetos carregados, altura dos steps, entre outros.

Quadro 1.2 – Exemplos de exercícios utilizados no treinamento funcional
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Ao final das 12 semanas, os testes realizados inicialmente foram refeitos, e os principais resultados demonstraram um aumento significativo na força de membros inferiores, no equilíbrio, na coordenação, no teste funcional e na resistência no grupo de treinamento funcional em relação ao grupo de treinamento de resistência. Outro dado interessante é que, após nove meses do início da pesquisa, a pontuação total dos testes de treinamento funcional, força total de membros superiores, força de membros superiores e inferiores, equilíbrio, coordenação e resistência se manteve maior em relação ao grupo que treinava somente resistência muscular, parecendo, assim, haver melhor manutenção dos ganhos nas tarefas funcionais, o que é extremamente benéfico para esse grupo etário.

Talvez esse seja o grande achado desta pesquisa. Sabe-se, no entanto, que muito mais precisa ser investigado para que haja um consenso na literatura sobre o assunto.

Outras pesquisas devem investigar a manutenção dos resultados, e um volume maior de trabalhos elucidará, porque outros trabalhos identificam melhoras semelhantes entre os dois tipos de treinamento: funcional e de força.

Adultos

Quando se conceitua treinamento funcional como um treinamento físico em que são praticados exercícios que reproduzem as funções realizadas no cotidiano, seria possível pensar que adultos, ao fazerem treinamento funcional, deveriam realizar em suas séries de exercícios algumas tarefas comuns ao seu cotidiano. Entretanto, o dia a dia dos adultos consiste em atividades muito repetidas, como digitar, escrever, falar ao telefone, realizar o mesmo movimento centenas de vezes em uma linha de produção etc. Um treinamento físico que reproduzisse essas mesmas tarefas seria, então, muito monótono, exigiria pouco vigor físico e, talvez, aumentasse a possibilidade de lesionar uma estrutura que já é muito requisitada no cotidiano. Além disso, apesar dos desconfortos gerados por seus gestos motores repetidos, a maioria dos adultos consegue cumprir suas tarefas funcionais sem uma prática específica, pois ainda há força, flexibilidade e outros atributos físicos capazes de manter a realização de tarefas como sentar e levantar com habilidade e eficiência. A pergunta agora seria: então, para que treinamento funcional na idade adulta?

Parece ser claro que, para adultos que pretendem manter um bom condicionamento físico com o intuito de melhorar seu desempenho em uma atividade esportiva, o treinamento funcional tem muito a contribuir, pois a tarefa específica sempre é realizada visando à melhora das habilidades esportivas. Entretanto, quando se fala de condicionamento físico de adultos não atletas, considera-se sempre treinar os componentes da aptidão física relacionados à saúde, como resistência aeróbica, anaeróbica, força e flexibilidade, afinal, o objetivo fundamental do treinamento é melhorar as condições de saúde de seus praticantes, e não algum desempenho específico. Foi com esse intuito que a maioria dos programas de exercícios para o público adulto foi criada. Sendo assim, é muito raro que um programa de exercícios tenha como objetivo principal o desenvolvimento dos outros componentes da aptidão física, que, segundo Gallahue e Ozmun (2005), estão relacionados ao desempenho, como o equilíbrio, a coordenação, a agilidade, a velocidade e a potência. Esses componentes são imprescindíveis na realização de atividades físicas, mas não são o alvo principal do treinamento físico.
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AD = dorstlexto do tornaele BL = lvanta uma sacols BP = supino; BS = sube sobee uma caica; BT
tempo de kvaniar-se de uma cadeia:; EE = extensao de cotovelo; EF = flexio de catoveh; F = feminino; FR = alcance funcional; RS = levanar-sedo solo; GWBE = exercicos gera
de carrogamento de pesos; HA = sbdusao do quadrik HE = exiensio do quadri; HF = flxo de quadrik HR = frequéncs cardiacadurante sbirescadas o camishar em um corretor
IEMG = el romiogafi ntcgraa; KE = extensio de jolhos; KF = oo de oclho; KR = tempo de levartar e da psigao aoelhada;LP = kgpres M = masculino; MY = velocidac
miima de caminhada; PCE = exorcicio de controle posturat PF = flexio plartar de tornozelo; | RM = uma repetgo do peso maximo que pode ser kvantados § = superviionado;SC
= velocilade autcescolhida de subir scada; SP = autoescolhda; SR = padrio autocscolhido de subi escada;SU = 21 SUT = sbdominal para o fleores do tronco; TUG = tmeg
ol U < A dkperolibindo; W « ook de velockiide ssscedcalila pacn s sibretl

mpo de enrar numa banheia ¢ sae deh CB = careegar uma cabe CR
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Fase de pratica

Fase de variacdo

Fase de tarefas didrias

1. Subirem uma plataforma (step) de frente

1. Caminhar sobre um piso e pegar um
objeto leve do chao

1. Caminhar sobre um piso, recolhendo
objetos dochao e colocando-os em um cesto

2. Subirem uma plataforma (step) de lado

2.Caminhar sobre uma linha reta
carregando uma bandeja

2. Pegar um objeto do cho enquanto se
senta e coloca 0 objeto em uma estante

3. Passar sobre 0 step defrente e de lado

3. Subir um pequeno lance de escadas
carregando uma garrafa d 4gua de pléstico
em uma bandeja

3. Subir escadas (12a 17 degraus)
carregando um pequeno obieto em uma das
méos

4. Andar em um caminho com cbstéculos
carregando uma bandeja

4. Andar sobre um caminho curvo no chéo

4.Pegar roupas e saquinhos de areia de
uma estante baixa e carregélas em um
cesto em um caminho de obstaculos

5. Levantar da altura dos joelhos e carregar
uma caixa pesada

5. Mover diferentes objetos entre estantes
de diferentes alturas

5. Caminhar sobre diferentes superficies
(chao, colchéo, sacos de arela)

6. Sair da cama e caregar um pequeno obieto

6. Levantar do chéo e carregar um pequeno
objeto

6. Levantar-se de uma cadeira, andar em
uma linha reta e chutar uma bola em local
deteminado
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Treinamento tradicional “Treinamento funcional
Isolado Integrado
Rigido Flexivel

Limitado llimitago
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