EXERCICIOS DE FORCA
f MT

FORCA /CICLO RESPIRATORIO

A capacidade de um mdusculo produzir forca também depende do estado que o ciclo respiratério pode
assumir em cada momento: apneia (bloqueio respiratério), inspiracdo ou expiracéo.

Condicbes em que se | Grau de tensdao muscular
realiza o esforgo

Apneia Maxima
Expiracao Situacao intermédia
Inspiracéo Menor

O bloquamento da respiracao permite desenvolver tenses musculares maximais, no entanto, tem efeitos
secundarios nefastos nas respostas circulatérias da pequena e grande circulacao.

Indicacdes metodolbgicas

N&o executar mais de 3 repeticdes de um exercicio em apneia;

No caso do trabalho dinamico, expirar na fase concentrica e inspirar na fase
excéntrica,;

A inspiracdo nao deve ser forcada, mas efectuada com naturalidade;

Transmitir apenas a informacao relativa a expiracdo deixando que o atleta
naturalmente inspire na fase em que devera exercer uma menor tensdo muscular

FORCA/FUNCAO CIRCULATORIA

Uma das diferencas fundamentais entre o trabalho muscular dindmico e estatico esta relacionada com a
funcéo circulatéria.

Trabalho muscular dindmico — compressao ciclica dos vasos; factor facilitador da
actividade circulatoria local (bomba muscular)

Trabalho muscular Estatico — inexisténcia do efeito de bomba muscular; o masculo
trabalha em hipoxia utilizando as suas reservas locais, aumenta a presséo arterial local e
geral

Indicacdes metodoldgicas basicas para o trabalho isométrico

Duracao de cada contraccao deve ser reduzida (5-8")
Intervalo entre cada repeticdo deve ser no minimo idéntico a duracao da

contragao
Volume total do trabalho isométrico ndo deve ser superior a 10 *

esforgo ndo deve realizar-se em condic¢des de bloqueio respiratorio




