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APTIDAO FISICA

TREINO DE FORCA

Orientacoes para criancas e adolescentes

O treino de forca assume um valor absolutamente significa- [—
tivo do ponto de vista da promocdo da saude e da aptidao

fisica de criancas e adolescentes, desde que sejam cumpri-

das determinadas orientacdes metodoldgicas e assegura-

da uma supervisao qualificada.

O que é o treino de forca? O treino de forca diz respeito a /:s

programas sistematizados de exercicios com o objetivo de
desenvolver a capacidade das pessoas exercerem forca ou
resistirem a uma determinada forca. :
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Nos anos 70 e 80, as recomendacgdes para a atividade fisi-

ca restringiam-se essencialmente ao desenvolvimento da r

aptidao aerébia, assumindo-se muitas vezes que o treino i v\w ” 3
de forca nao seria aconselhavel para os mais jovens. Esta . l 4 \\‘\‘ /
orientacdo baseava-se num pressuposto risco de lesdao U
inerente a este tipo de treino. Contudo, muitas das lesdes

documentadas eram devidas a: aceitar e seguir regras e orientagdes, do ponto de vista

« Técnica incorreta de realizacdo dos exercicios; da prescricao do exercicio. Muitos rapazes e raparigas, de

 Cargas exageradamente elevadas; 7 e 8 anos de idade, tém a possibilidade de beneficiar de

» Equipamento desadequado a idade; programas de treino de forca, ndo sendo despropositada

» Supervisao insuficiente ou ndo qualificada. a recomendacao deste tipo de programas de treino em
criangas ainda mais jovens, desde que sejam capazes de

Embora a falta de supervisdo e o recurso a metodologias seguir instrugdes e realizar os exercicios de forma segura.

desadequadas possa levar a ocorréncia de lesdes, os pro-
gramas de treino de forca em setores etdrios especificos,
como a infancia e a adolescéncia, ndo deverao ser excluidos, Beneficios do treino de forca para crian-
des.de. que existam CU|dado§ adicionais. O tr‘el‘no de for$a nos case adolescentes

mais jovens, tal como a maior parte das atividades fisica-

mente ativas, acarretam algum risco de lesao. No entanto, « Melhor perfil cardiovascular;
este risco ndao é maior, comparativamente, do que em « Composicao corporal mais saudavel e melhor controlo
muitas das atividades em que participam diariamente. do peso;

« Fortalecimento dos ossos, tendbes e ligamentos e uma
consequente menor propensao a lesdes;

Quando comecar? - Desenvolvimento de competéncias motoras e aumento
do desempenho desportivo;

Nao existe idade minima para comecar. . As criancas « Promocédo de um bem-estar psicossocial inerente a

podem participar em programas de treino de forca a qualquer programa estruturado de atividade fisica ou de

partir do momento que tém maturidade emocional para desenvolvimento da aptidao fisica.
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Os beneficios do treino de forca em criancas estao mais
relacionados com mecanismos neuromusculares do que com
fatores hipertréficos (aumento de massa muscular) uma vez
que os niveis circulantes de testosterona que estimula a hi-
pertrofia muscular encontram-se baixos antes da puberdade.

Orientacoes metodologicas

Para o desenvolvimento e implementacao de um pro-
grama de treino de forca seguro, positivo e agradavel, é
fundamental o entendimento de determinados principios
do treino e uma devida apreciacdo da autenticidade fisica
e psicossocial das criancas e adolescentes:

« Instrucdo e supervisdo qualificada;

« Certificar a seguranca do ambiente envolvente;

« Iniciar a sessao de treino com um aquecimento dinami-
code 5 a 10 minutos;

- Comecar o programa com cargas leves e garantir sempre
uma correta execugao técnica;

« Utilizar equipamento adequado a idade dos participantes;
« Realizar 1 a 3 séries de 6 a 15 repeticoes de exercicios va-
riados para desenvolver a forca muscular dos principais

grupos musculares;

 Realizar 1 a 3 séries de 6 a 15 repeticdes de exercicios
variados para desenvolver a poténcia muscular dos prin-
cipais grupos musculares;

« Incluir exercicios especificos para o fortalecimento dos
musculos abdominais e da zona lombar;

« Incluir exercicios pliométricos;

« Incluir jogos onde as criangas possam desenvolver a
aptidao muscular;

+ Nao utilizar cargas maximas, devido ao risco de lesao em
0ss0s longos, nas placas de crescimento e nas costas;

 Garantir um desenvolvimento muscular simétrico e um
equilibrio muscular apropriado nas articulagdes;

» Progressao individualizada da carga no decorrer do
programa, dependendo das necessidades, objetivos e
competéncias;

« Aumento gradual da carga (5 - 10 %);

« Finalizar a sessao de treino com alongamentos estaticos;

« Saber identificar as necessidades e preocupagdes indivi-
duais em cada sessao;

« Iniciar o programa de treino com uma frequéncia sema-
nal de 2 ou 3 dias ndo consecutivos;
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« Utilizar fichas de treino para monitorizar o progresso;

« Manter o programa motivante e desafiante, variando
sistematicamente os exercicios;

« Otimizar o desempenho e a recuperacao das criangas e
jovens, sensibilizando-os para uma alimentacao sauda-
vel, hidratacdo adequada e horas de sono suficientes;

+ O apoio e encorajamento dos professores/treinadores e
dos pais irdo ajudar a manter o interesse das criangas e
adolescentes no programa de treino.

INFORMACAO ASSOCIADA

http://www.acsm.org/docs/current-comments/youthstreng-
thtraining.pdf?sfvrsn=>5
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/19620931




