O Treino de Forca
com Jovens

ARTIGOS TECNICOS

"Probably the best way to introduce athletes to the wonderful world of

strength training is to have them perform ‘body-weight’ exercises."

Scott Riewald and Keith Cinea
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Um dos principais objetivos do treino de forca com jovens €& conseguir um
desenvolvimento harmonioso de todos os grupos musculares e reforcar as
articulacées, melhorando assim a sua Preparacao Fisica Geral, desenvolvendo
também a sua Forca de Resisténcia e consequentemente aumentando a
capacidade de trabalho desses jovens, ou seja, a sua “treinabilidade”
(Abrantes, s/d). Este trabalho vai compensar alguns dos desequilibrios
provocados pelo crescimento, evitar o aparecimento de algumas lesGes
musculares e criar uma base sélida ao nivel da for¢ca que permite tornar mais
eficaz o treino da técnica, das outras capacidades fisicas e dos outros tipos de
manifestacdo da forgca. O método de treino recomendado pelo autor como mais
eficaz é o Circuito de Treino, respeitando alguns principios fundamentais:

- Selecionar uma gama de exercicios que solicitem todos o0s principais grupos
musculares;

- Os exercicios devem ser realizados com cargas leves ou apenas com 0 peso
do proprio corpo;

- Os exercicios escolhidos devem ser variados e adaptados as caracteristicas e
capacidades dos jovens atletas;

- A organizagdo da sessao de treino deve proporcionar uma alternancia dos
diferentes tipos de exercicios, podendo mesmo misturar os exercicios de forca

de resisténcia e de PFG com exercicios de forca rapida ou mesmo de técnica.

Outros autores (Pereira, 2009; Caldas, 2009; Uva, 2011; in Dossier de Treino
n° 6) defendem também o Circuito de For¢ca Geral como um dos principais
métodos a utilizar com os jovens, acrescentando os Multilancamentos e os
Multissaltos, por forma a trabalhar ndo sé a forca resisténcia mas também a
forca rapida. Salientam ainda a importancia de iniciar a aprendizagem técnica

dos exercicios com barra.

Bompa (1999, cit. por Costal, Pinheiro, Cipriano & Sequeira, 2008) destaca a
importancia de criangas e jovens desenvolverem uma grande variedade de
habilidades fundamentais, de forma a fornecer-lhes uma boa bagagem com um
conjunto de competéncias de base, permitindo um bom desenvolvimento geral

antes de iniciarem o treino especifico.
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Marques (2010) defende que nas criancas pré-puberes, mais concretamente
entre os 10 e os 12 anos, o treino de forca deve ser desenvolvido como
complemente ao trabalho realizado até entéo, “reforcando toda a musculatura e
o sistema osteoarticular”. O autor afirma que, dada a forte correlagéo existente
entre a for¢a e as habilidades técnicas e motoras, € fundamental estabelecer
um equilibrio harmonioso entre todos 0s grupos musculares. Assim, €
importante que, embora “se deva manter um elevado volume de exercicios de
carater geral”, se inclua “um numero 6timo de exercicios especificos de forca,
uma vez que a maior parte das modalidades desportivas requer uma elevada
componente de coordenacdo relacionada com a técnica” (Gonzalez-Badillo e
Gostiaga, 1995, cit. por Marques, 2010).
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