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TREINO DE FORCA BASEADO
NA VELOCIDADE (VBT)

NUNO RIBEIRO

| SINTESE
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TREINO DE FORCA BASEADO
NA VELOCIDADE (VBT)

NUNO RIBEIRO

| VANTAGENS E INCONVENIENTES DE UTILIZAGAO DAS PERCENTAGENS 1RM |

VANTAGENS

» “Individualizacao” da carga para cada atleta;

* Indicar a evolugdo da intensidade relativa maxima em cada sessao ou semana de treino;
INCOVENIENTES

* Modificagdao da 1RM (o valor da RM nao é o mesmo todos os dias);
" |mprecisao na medi¢cao da 1RM;
= Percentagens 1RM diferentes de acordo com cada exercicio (ex. Supino e Metida ao Peito);

= Maior risco de sobrecarga excessiva (overtraining).
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TREINO DE FORCA BASEADO NUNO RIBEIRO

NA VELOCIDADE (VBT)

| TREINO DE FORGA ATE A FALHA MUSCULAR?

Sports Med
DOI 10.1007/s40279-015-0451-3 CrossMark

SYSTEMATIC REVIEW

Effect of Training Leading to Repetition Failure on Muscular
Strength: A Systematic Review and Meta-Analysis

Tim Davies' + Rhonda Orr' - Mark Halaki' - Daniel Hackett®
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TREINO DE FORCA BASEADO NUNO RIBEIRO
NA VELOCIDADE (VBT)

| CLASSIFICAR O ESFORGO EM FUNGAO DA MAGNITUDE DA VELOCIDADE NA SERIE |

CARACTERISTICAS DO ESFORCO PERDA DE VELOCIDADE NA SERIE
Ligeiro ou Pequeno 5-10%
Médio 15-30%
Elevado ou Muito Elevado > 25-30%
Maximo 50-70%
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TREINO DE FORCA BASEADO
NA VELOCIDADE (VBT)

NUNO RIBEIRO

| RELACAO CARGA-VELOCIDADE |
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(Gonzalez Badillo et al., 2010)
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NA VELOCIDADE (VBT)

| RELAGAO CARGA-VELOCIDADE (EXEMPLO SUPINO)

Load (% 1RM) T1 T2 Difference
(T1-T2)

e s o0
“CADA % 1RM TEM A SUA PROPRIA
VELOCIDADE”

- rw W W W — A W N — i r B s

80% 0.48+0.04 0.47 £0.04 0.01

85% 0.41+£0.04 0.40+0.04 [l.[l1|
90% 0.33+0.04 0.32+0.04 0.01
95% 0.26+0.03 0 0.( 0.01

%
100% 0.1920.04 0.18x0.04 0.00 (Gonzélez Badillo et al., 2010)
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NUNO RIBEIRO

.ORTf\NCIA DA FASE PROPl-

Load ( %1RM)

20
25
30
35
40
45
50
55
60
65

Propulsive Phase (%)

72
74
76
79
81

83
86
88
91

93

Braking Phase ( %)

28
20

Quanto mais leve é a carga, maior é
a fase de desaceleragao (cerca de
50% do tempo total da fase
concéntrica).

v

Exemplo de Estratégia

Utilizagao de resisténcias elasticas

(Sanchez Medina et al., 2010)
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NA VELOCIDADE (VBT)

- MEDIDA UTILIZAR? VMP, VM, -

A) VELOCIDADE MEDIA PROPULSIVA
B) VELOCIDADE MEDIA (SUPINO, AGACHAMENTO)
C) VELOCIDADE MAXIMA (MOVIMENTOS DE HALTEROFILIA; SALTO VERTICAL)

FASE DE DESACELERAGAO — DESLOCAMENTO DA BARRA — OBJETIVO DO EXERCICIO
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I SINTESE ‘
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TREINO DE FORCA BASEADO NUNO RIBEIRO

NA VELOCIDADE (VBT)

-A DE VELOCIDADE NA SERIE: GRAU D-

A PERDA DE VELOCIDADE E UM INDICADOR COM UM GRAU ELEVADO
DE VALIDADE PARA ESTIMAR A FADIGA

v

Quanto maior é a perda de velocidade na série, maior é o stress mecanico, metabdlico e
hormonal.

(ALLEN ET AL., 2008)
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-IELOCIDADE NA SERIE: GR_

140~ e SEast R = Relagdo entre a perda de velocidade e a
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LACTATO (mmol/L) (Gonzalez Badillo et al., 2010)
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NA VELOCIDADE (VBT)

-A DE VELOCIDADE NA SERIE: GRAU D-

PERDA DE VELOCIDADE (%) = 100 x (VMP ultima repeticio — VMP 1.2 repeticio) / VMP 1.2 repetic3o)

PERDA DE VELOCIDADE (%) = 100 x (0,13 - 0,59) / 0,59

PERDA DE VELOCIDADE (%) = - 78,0%
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NA VELOCIDADE (VBT)

- DE VELOCIDADE NA SERIE: GRAU -
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NA VELOCIDADE (VBT)

| PERDA DE VELOCIDADE NA SERIE |

(Gonzalez Badillo et al., 2017)
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(Gonzalez Badillo et al., 2017)
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TREINO DE FORCA BASEADO NUNO RIBEIRO
NA VELOCIDADE (VBT)

SUBMIT CONTENT MEDIA CENTER | NCAA COM _ Q

About Us Student-Athletes Division | Diwvision 1l Division 1 My Apps

Home » Health and Safety » Sport Science Institute

=", SPORT SCIENCE

Velocity Based Training ' |~ INSTITUTE

May 20, 2015 5:02pm

A L i ' § By P F [ X
Vivritten By J. Bryvan Mann, M5

(Mann, B., 2015)
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TREINO DE FORCA BASEADO NUNO RIBEIRO

NA VELOCIDADE (VBT)

| PERDA DE VELOCIDADE NA SERIE |

VELOCITY ZONES

_% 1BM

0 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Velocity ranges >1.3m/s 1.3-1nvs 1-0.75m/s 0.75 - 0.5m/s <0.5 m/s

(Mann, B., 2015)
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NA VELOCIDADE (VBT)

- DO 1RM ATRAVES DA VELOCIDADE — PROTOCOLO AGACHA_

= Quanto maior for a carga relativa ao 1RM, melhor serd a estimacao da repeticao maxima (ex. <30% Supino e <40%
Agachamento);

= Aconselha-se o uso de cargas intermédias (60-80% 1RM previsto);

= Realizar 3 repeticdes com cargas leves (<50% 1RM);

= Realizar 2 repeti¢des com cargas intermédias (50 — 75/85% 1RM);

» Realizar 1 repeticdo com cargas elevadas (> 75/85% 1RM);

= Tempo de descanso entre séries: 2 minutos cargas leves e 5 minutos para cargas intermédias/elevadas;

= Valores de referéncia 1RM: Agachamento — 0,35 m/s (0,32 m/s limite) / Supino — 0,20 m/s (0,15 m/s limite).
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NA VELOCIDADE (VBT)

DO 1RM ATRAVES DA VELOCIDADE — PROTOCOLO AGACHA

4] T-FORCE System :: Tablas Resumen de Datos (Series y Repeticiones) = B |3
Andliziz de la Ejecucion Criterio exportar MEJOR REPETICION -
— 2E| Exportara EXCEL ]
EQuiro: @ | =] © WMax I =3
© PMax Cancelar l
aTLeTA: § | -| _ ’ X
) FMax
EJECUCION: |Press Banca {multipower} 31/10/16 12:58:57 ~| @ Despl. EXCMax () Despl. CON Max
Tipo de Tabla Criterioc MEJOR REPETICION Exportar fases Maostrar de cada serie. ..
@ Datos principales WM @ SUBIDAS <l @ Sélo la mejor repeticion
(71 Datos cada ms 0 PM () PMP () PMax =) BAJADAS & # Todaslas repeticiones

*WMP = Velocidad Media Propulsiva
Series 1-15 |Series 16-30 I Velocidad y Potencia I Repeticiones y Velocidad (Seres) I Repeticiones y Velocidad (Todas) I Desplazamiento I Welocidad-Tiempo I Fonas Velocidad I Picos Velocidad I R

Serie M2 1RM estimado {ka)
7 =2 =) & 5 & rd
Carga {ka} 20,00 32000 4000 5000 5500 6000 G500 T4
Carga (% 1RM) 27% 40% 545 68% T 82% 87%
. ; Carga de 1 m#s (ka)
Repeticones NS MNENSE IENN BENE BN BN BN n° de repeticiones realizadas
Desp. {om) 4~ 56.7 55,8 56,3 53.6 53,1 51,8 50,3 35 i =-1.00)
Desp.fcm) - 444 443 432 414 442 419 -420 Rep. totales {subidas)
) mejor rep. con cada serie
Mejor fm./s) EE:N ENEN | 0.65 | EEEN EKEESN 1 = Nomero: 12
(2) (1) (2) (1) (1) (1) (1) Mejor:  1.38 m/s
Pear {m.s) 1.28 1.09 0.85 0.65 0.52 0.43 0.35 Peor: 0.35 m.s
Media {m./s) 133 1.1 0.87 0.65 0.52 0.43 0.35 Media: 0.92 mss
SD {mss) 0.05 0.02 0.02 _ _ _ _ SD: 0.36 mSs

Cw (%) 39.0
FPerdida {m.s) -0.10 -0.04 -0.03 -

Peraida ) A N BN BN BN BN B

Desplazamiento medio

1RM est. g} 74 75 74 74 72 73 74 estimacion de la 1RM 4 subida: 53.9 cm
Recuperacién [1:1&] [1:58] [1:25] [1:46] [Z2:10] [2:23] @ Bajada: 43.0 cm
<TFS>
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1RM ATRAVES DA VELOCIDADE — PROTOCOLO AGA
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1RM ATRAVES DA VELOCIDADE — PROTOCOLO AGAC
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NA VELOCIDADE (VBT)

|ESTIMAGAO DO 1RM ATRAVES DA VELOCIDADE

Vel. media % de 1IRM Vel. media
Ejercicios acelerativa (w/s) acelerativa (m/s) con
1RM
Arrancada (n = 26) ‘ 1.1 5(10.12)\ 91(15,6) 1,04(10,09)
Carg,. de fza. (n = 25) 1,09(x0,1) 87(26,7) 0,9(x0,08)
Sentadilla (n = 22) 0,93(x0,12) 64,3(27,6) 0,31(x0,05)
Press banca (n = 32) 40(15,5) 0,2(x0,05)

(Gonzalez Badillo et al., 2010)
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NA VELOCIDADE (VBT)

| ORGANIZAGAO DO TREINO ATRAVES DA VELOCIDADE.

SELECIONAR AS VARIAVEIS QUE DETERMINAM A CARGA: VELOCIDADE DA 1.2 REPETICAO E PERDA DE VELOCIDADE;
A INTENSIDADE RELATIVA MAXIMA DO CICLO DEVE TER PRIORIDADE, COMO REFERENCIA DA EVOLUGAO DA CARGA;
SELECIONAR A INTENSIDADE MiNIMA DO CICLO (CELOCIDADE MAXIMA DA PRIMEIRA REPETICAO DA SERIE);
DETERMINAR A DURAGAO DO CICLO;

DETERMINAR A FREQUENCIA DE TREINO;

DISTRIBUIR AS INTENSIDADES MAXIMAS EM CADA SESSAO, COMPREENDIDAS ENTRE A MINIMA E A MAXIMA DO
CICLO;

VOLUME DE TREINO.
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NA VELOCIDADE (VBT)

-ENTOS PARA AVALIAR A VELOCIDADE _

\ T-ronce

| ). DYNAMIC MEASUREMENT SYSTEM

B Sistema Dindmico de Medida para la
~“,_Evaluacion y el Enirenamiento de la Fuerza
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NA VELOCIDADE (VBT)

| INSTRUMENTOS PARA AVALIAR A VELOCIDADE DE EXECU‘
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NA VELOCIDADE (VBT)

OBRIGAD

i

JUAN JOSE GONZALEZ BADILLO BRYAN MANN MLADEN JOVANOVIC DAN BAKER

RENDIMENTO FISICO
E MEDICINA DESPORTIVA



TREINO DE FORCA BASEADO NUNO RIBEIRO
NA VELOCIDADE (VBT)

OBRIGADO!

La velocidad de
ejecucidén como referencia
para la programacion,
control y evaluaciéon del
entrenamiento de fuerza

> | B—
Developing Explosivesthletes: GGMMFMEMMR‘{ TRAIN

Use of Velocity Based Training in Trainifig Athletes

3rd Edition

Dr Bryan Mann, CSCS, SCCC \\

JUAN JOSE GONZALEZ BADILLO BRYAN MANN MLADEN JOVANOVIC DAN BAKER
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