Forca

“Se treinarmos somente os musculos, esqueceremos dos movimentos ... mas se

treinarmos movimentos, nunca esqueceremos dos musculos"

Na abordagem atual, privilegiamos exercicios que treinem de forma simultanea diversos

planos e articulacdes, que seja especifico ao ambiente.
Para isso damos énfase a:
Padrdes de Movimento
— Empurrar;
— Puxar;
— Estabilidade
— Propulsao Rotacional
— Excéntrico, concéntrico, isométrico
* Treinamento com objetivo:
* “Forga para apoiar o movimento”

“Forca é aplicar a sua energia no momento certo. Caso contrario, a forca é inutil. Se vocé

€ muito forte e cada vez que vocé tenta tirar a bola e faz falta, vocé estd perdido.”

Seirulo.

A forca é, talvez, a capacidade mais importante no treinamento do Futebol,
principalmente se relacionada ao treinamento especifico. Outras capacidades, como a
velocidade, por exemplo, ndo existem sem a forca, ja que esta se torna pré-requisito
para outros desenvolvimentos. Ela pode se manifestar no Futebol no chute, no
arranque, no salto, na mudanca de direcdo ou, até mesmo, no choque entre dois
jogadores em uma disputa pela bola. Como ndo se consegue realizar nenhum
movimento sem a contragdo muscular, ja que esta requer forga, tem-se a contragao
auxotonica, que se trata de uma combinacdo das contracdes isotonica e isométrica, na

qgual o sistema neuromuscular coordena o liga-desliga das unidades motoras



neuromusculares, de acordo com o tipo e a velocidade dos movimentos (Weineck,

2003).

A forga muscular é uma importante componente da prestagdao desportiva. Tem sido
sugerido que as diferencas bilaterais de forca e a razdo dos torques maximos
antagonista/agonista estdo relacionadas com as exigéncias especificas dos diversos

desportos.

Deste modo, o padrdo motor de uma determinada modalidade desportiva podera
influenciar o perfil funcional dos atletas. A investigagao em jogos desportivos tem
demonstrado que também as posi¢des/fungdes dos jogadores contribuem para uma

adaptacdo funcional especifica.

Em jogos desportivos como o futebol, os grupos musculares quadriceps e os isquiotibiais
sdo solicitados suportando diversas habilidades motoras tais como, por exemplo, a
corrida, os saltos, os passes ou os remates. Estes grupos musculares que envolvem a
articulagao do joelho desempenham, igualmente, um importante papel na estabilidade

desta articulagdo assim como na prevencado de lesGes.

De facto, alguns estudos sugerem que a boa funcionalidade dinamica dos musculos
estabilizadores do joelho pode ser determinante na prevencdo e/ou na limitacdo da

severidade de lesGes dos tecidos moles.
Forga e Especificidade.

Comego falando que a forga, assim como a velocidade, sao definidas 90%
geneticamente, isso dito por (BOMPA, 1999) cabe a nds otimizarmos e melhorarmos os
10% que podemos interferir e vale ressaltar que sendo assim, uma valéncia neural, sofre
bastante influéncia de adaptacdes neurais, tais como a coordenacdo Inter e intra

muscular.

A partir do momento que ndo fazemos um exercicio especifico, ou melhor, que
reforgamos movimentos diferentes do cobrado no jogo realmente, estamos criando
adaptacbes negativas, segundo a teoria da plasticidade neural, citada por (MARISA
GOMES, 2011) em sua dissertacdo, onde as marcas neurais sdo criadas provenientes de

adaptacbes de tarefas realizadas, logo o trabalho de forca ndo especifico repetido



muitas vezes age de forma negativa na adaptag¢dao dos movimentos propostos no campo.
Se queremos ganhar forca para jogar futebol, temos que reforcar os padrdoes do nosso
jogo, ndo aumentar o treino contra resisténcia, pois as relagdes entre os musculos e

Intra musculos serdo negativas.

Concordando com isso, Pedro Gomez em seu livro define forca no futebol como:
Capacidade condicional que, mediante a atividade muscular nos permite superar e
contrariar fisica e psiquicamente uma carga de trabalho de uma intensidade alta e
varidvel que se manifesta em intervalos curtos de tempo, permitindo manter o nivel

otimo de rendimento e a execugdo das necessidades coordenativas do jogo.

“O melhor futebolista ndo serd aquele que seja capaz de saltar mais longe ou que possa
aplicar ao seu corpo maior forca, mas sim aquele que seja capaz de aplicar com éxito e

em momento adequado.”(Guillen del Castilho, 1998)

Outra frase que reforca minha teoria foi dita por (portoles, 1996) “De que vale um
jogador melhorar a forca explosiva elastica reativa se entdo salta antes do tempo de
apuramento, ou se acelera muito rapido em um jogo para ficar com a bola, mas vem

tarde por ndo tem percebido e antecipado antes de tal ato. ”

De forma pratica e especifica o treinamento de forca é aquele baseado nos movimentos
de campo, sempre que estamos na disputa pela bola, ou com a bola como centro da
disputa, estamos de certa forma fazendo forca, ou acelerando, saltando, freiando, os

contatos corporais sdo manifestacoes de forca, assim como arremates.

Sem esquecer da tomada de decisdo que é fundamental para chegar antes ou depois
na bola, o time antecipatorio, o entendimento do que pode acontecer na jogada, de
onde veio, pra onde vai; e para isso algusn fatores mentais sao importantissimo, como
concentracdo e atencdo, podemos ate dizer que a for¢ca depende de sua astucia e

perspicacia.

“Quanto aos meios de treinamento vemos habitualemnte em nosso esporto o uso de
maquinas, pesos e pliometria para a melhora de forga, porem com baixissima
especificidade neural e tatica e sendo entao um treino de pouco transferencia para o

jogo.” Aranda 2004, apud Gomez.



Com certezas esses meios geram aumento de for¢a, porem de forma isolada, nao

levando em conta todas as outras estruturas que envolvem o jogo.

Nos leva a conclusao que o futebol, nao é necessario um nivel maximo de forca, mas sim

niveis otimos!
Mourinho fala:

“ Em vez de desenvolver a forca de forma isolada ou descontextualizada, fazemos
através de exercicios com determinadas caracteristicas, jogando o com espaco, tempo,
numero de jogadores e as regras. Desta forma certamente estamos desenvolvendo algo
relacionado com a forca, mas em um contexo MUITO MAIS especifico.Um exercecios
tatico e tecnico em que exista saltos, paradas, mudancas de direcdo e fintas, € muito

mais importante que outra atividade q trabalhe forca isoladamente”

Uma matéria que pode nos ajudar é a neurociéncia do esporte, e o tépico Plasticidade
neural, traz a tona uma justificativa muito plausivel para aceitarmos os conceitos

apresentados.



