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PLANEAMENTO DO TREINO DE POTENCIA

“A capacidade de expressar elevados niveis de poténcia é considerado um dos aspetos fundamentais,
promovendo a melhoria na realizacdao dos varios padroes motores basicos, como por exemplo: saltar,

arremessar, e realizar mudancas de direcao.”

“A maior parte dos desportos requerem a capacidade de gerar grandes quantidades de forca em periodos
relativamente curtos de tempo. A capacidade de expressar as altas taxas de desenvolvimento de forca (RFD)
€ muitas vezes relacionada com os niveis de forca apresentados pelos atletas e pela capacidade de

expressar altos valores de poténcia.”

A relacao entre os movimentos especificos do desporto e a capacidade de gerar altos valores poténcia esta

bem documentado na literatura cientifica.

Training Principles for Power, 2012 (G. Gregory Haff)
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Na maior parte da bibliografia encontramos que a maxima poténcia se alcanca com 30% da forca maxima (30% RM), sendo

que esse valor ndo é aplicado para todos os exercicios.

Na tabela apesentada em baixo podemos observar a que percentagem de 1RM é possivel alcangcar a maxima poténcia,

nomeadamente nos exercicios de arranque, metida ao peito, agachamento e supino.

Vel. media % de 1RM Vel. media
Ejercicios acelerativa (mw/s) acelerativa (m/s) con
IRM
Arrancada (n = 26) 1,15(20,12) 91(%5,6) 1,04(+0,09) _
Carg. de fza. (n= 25) l.09(:|:0.l) 87(*&7) 0.9(*0.08) _
Sentadilla (ll = 22) 0'93(tosl 2) 64.3(:':7.6) 0.31(:‘:0.05) _
Press banca (ll - 32) | 5(:*:0,1) 40(15,5) 0,2(:|:0,05) _

Tabela 1- Valores médios da velocidade média e % de 1RM onde se alcanca a maxima poténcia nos diferentes exercicios. Também se

refere a velocidade com que se alcanca a RM em cada exercicio. (Gonzalez-Badillo, JJ.2000b).
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= Uma primeira observacdao que podemos fazer em relacao a tabela atras apresentada é que as percentagens relativas a 1IRM com

que se alcanca a maxima poténcia variam entre os 40% e os 91% dependo do exercicio em questao.

= E possivel observar que tendo em conta a percentagem de 30% de 1RM, por exemplo, no exercicio de agachamento n3o

estariamos a alcangar a maxima poténcia.

= Um aspeto importante prende-se com a velocidade média com que se alcanca a mdaxima poténcia nos varios exercicios.
Verificamos que a velocidade média (m/s) é muito semelhante nos varios exercicios, no entanto as percentagens relativas a 1RM

sdo muitos dispares, como se observa no exercicio de arranque e no supino, 1, 15 m/s e 91% - 40% de 1RM.

" |mporta também salientar que devemos ter em aten¢dao a velocidade com que se alcanga a RM e a sua relacdo com a
percentagem com que se alcanca a maxima poténcia, visto que quanto maior for a velocidade com que se alcanca a RM, maior é a

percentagem de maxima poténcia.

= A mesma percentagem de 1RM aplicada nos varios exercicios representam uma magnitude e um tipo de carga muito diferentes.

Bases de la Programacion del Entrenamiento de Fuerza, 2002 (J. Badillo y J. Serna)






