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* Velocidade alvo
 Carga e velocidadealvo







ncurtamenterViusecular

Em contracOes dinamicas maxima
a velocidade do encurtamento

muscular diminui com a aplicacao de
cargas aumentadas




CUrva'Forga=velecidaae

A Poténcia Muscular varia com a
carga, atingindo o valor maximo

entre 30-35% da forca
isomeétrica maxima
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Fig. 2. Experimental relation between force and velocity (subject D.W.). Dots: means of
thirty determinations of velocity. Six times the standard error is plotted as a vertical bar
through the mean. At many points it is too small to be visible on reproduction. Circles:

“experimental points after correction for inertia. Curve drawn from (P xa) (V xb)=(P, xa)b
. with a/Py=0-20. '




Estimulos baseados em percentual
da Contracao Isométrica
Voluntaria Maxima

CIVM '

- Ex.: 20 a 60%

Determinado em angulo especifico




Extrapoladas para exercicios

dinamicos com amplitudes
articulares muito maiores do que
as testadas em CIVM
(Unico angulo)




Mesmo percentual para exercicios
diferentes em: grupos musculares,

complexidade, gesto motor,

equipamento, idade, nivel de
treinamento, habilidade,
caracteristica do treino.




* Poucos estudos -
* Determinagao da carga de traba
)aseada em contragao estatica na




* Poucos estudos
* Determinagdo da carga de trab
)ase da em contracado estatica na







* Foram recuperados 27 estudos das

bases de dados PubMed, Scielo, Lilacs
e Sport Disk

socineticos
sotonicos

Hidraulicos
Pereira & Gomes 2003; Sports Med 33(6):427-438




Com base na evidéncia disponivel,

particular mente usando
equipamento isotohico, nao e possivel
recomendar uma velocidade de
treinamento contra-resisténcia para
melhorar a-forca, desempenho
esportivo e tarefas do cotidiano

omes 2003; Sports Med 33(6):4
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transducer

velocity
fransducer

electrogoniometer




Efeito do Treinamento
5xa30% daFmaxe 5xa100% Fmax por 3 s c/ 10s intervalo




Efeito do Treinamento

5xa 30% da Fmax e 5 xa 0% Fmax

997; Can J Appl Phsyiol 22(4):




Comparacao entre Grupos
“Forca”
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G(5x30)+(5x100) G(5x30)+(5x0)

997; Can J Appl Phsyiol 22(4):328-




Comparacao entre Grupos
"“Poténcia”
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G(5x30)+(5x100) G(5x30)+(5x0)

ji_etal.1997; Can J Appl Phsyiol 22(4):328-
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Thomas et al. 2007; :336-342




