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Resumo

Hoje em dia sabe-se que os melhores ginastas, ou seja, aqueles que obtém os
melhores resultados em competigSes, sdo aqueles que fazem um bom preparo fisico. No
entanto 0 bom preparo fisico € relativo, ja que nem todos os ginastas possuem o mesmo
nivel de for¢a e coordenagio motora. O objetivo desse estudo, no entanto, € mostrar que, no
caso o atleta observado, teve uma melhora consideravel em todos os exercicios propostos
na preparagdo, sendo este o ‘melhor’ para ele. Para efeito de ‘comparagio’ foi observado
ouiro ginasta, com diferente nivel de preparagio fisica, que ndo obteve resultados t&o
satisfatorios. Diante dessa situacdo, temos como hipdtese que para este ginasta a preparagio
fisica realizada ndo foi a ‘melhor’, podemos entender entdo da seguinte forma; os atletas
ndo estavam no mesmo nivel, entdo ndo poderiam fazer o mesmo tipo de preparo fisico. O
estudo parte desta idéia, que dificilmente os técnicos encontrarfo atletas com o mesmo
nivel técnico e fisico (exceto aqueles que trabalham com selegéio), portanto, tento mostrar
que para cada atleta deve-se organizar e estruturar um tipo de preparagio fisica, neste caso
objetivando sempre o ganho de forca, e devendo sempre aplicar testes periodicos para
comprovar estes ganhos, caso contrario, o téenico ou responsavel devera sempre estar
estudando o methor tipo de preparagdo fisica a se aplicar em cada atleta.
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INTRODUCAO

Hoje em dia pode-se afirmar que a evolugio da ginastica artistica se caracteniza pelo
desenvolvimento continuo da dificuldade dos exercicios, pelo aumento da amplitude ¢
dinamismo, assim como originalidade e complexidade da maneira de ligar os elementos,
onde um grande nmimero de elementos dificeis e muito “arriscados” sfo realizados (org.
“Entrenamiento Deportivo” 1970).

A preparago fisica, no entanto, ndo € sO importante porque assegura o suporte fisico
da técnica, como também o desenvolvimento harmonioso e estético do corpo. Por isso, a
preparagdo fisica deve estar presente em todas as etapas de preparagic do ginasta e a
medida que aumentar o nivel do desportista esta tera mais acentuado o caréter especifico
{Ukran s/d).

“O trabalho de forca e flexibilidade devem ser incluidos desde o principio na
preparagdio fisica” (Ukran s/d ), sempre respeitando as qualidades do ginasta. Este trabalho
de forca na iniciagdo ndio visa uma “performance” do atleta e sim uma maior qualidade de
adquirir resisténcia para suportar mais tarde as cargas de trabalho nos aparelhos e também
futuramente na preparagéo fisica (musculagio).

Com a evolugio da ginastica, executando exercicios com alto grau de complexidade e
coordenagiio de forgas, torna-se necessario algumas consideragdes tentando methorar a
“performance” dos atletas nos aparelhos, methorando assim seu rendimento nas

competi¢Bes e nos treinos.
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Contudo, descreverei primeiro as principais formas de manifestacio da FORCA
(tipos de forga utilizada na artistica masculina), segundo Weineck 1991, para depois
relaciona-las com as exigéncias de cada aparelho.

Julgo ser estreitamente necessario o uso da for¢a na preparagdo fisica ¢ com a
realizacdo de alguns testes foi verificado a evolugfo do ginasta nos tipos de preparagio
fisica realizada nesta pesquisa.

Esta pesquisa tem o objetivo de ajudar os técnicos no estabelecimento de principios de
um modelo de preparagiio ideal para cada atleta, priorizando a forca e a coordenagéo
atendendo assim a exigéncias dos aparethos bem como suas bonificagdes nos elementos
dificeis e suas ligagdes; ndo tirando suas qualidades rapidas e coordenativas que o ginasta

precisa ter.
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2.0- Revisio Literaria

Ha uma grande dificuldade em se definir a palavra forga, ja que esta abrange tanto
aspectos fisicos quanto psicologicos. Além disso as formas de for¢a e de trabalho muscular
sdo muito variadas e influenciadas por um grande nimero de fatores.

As definigbes adotadas neste trabalho seguem as de Weineck (1991).

Esquema da divisdo da forga:

FORCA
ESPECIAL GERAL
DINAMICA ESTATICA
Forga maxima Resisténcia de forga
Forga rapida Forga Maxima
Resisténcia de forga

iimira 1- Representagio esquematica das diferentes formas de manifestagéo da forga,

segundo Weineck, 1991.
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Esta figura representa os diferentes tipos de forga utilizada nos diversos desportos;
contudo na ginastica ndo é diferente e a preparagiio do treinamento aplicado aos atletas
também foi baseada nela. Os atletas, nos treinamentos, trabalharam a forga no periodo
preparatorio geral .

O estudo foi baseado na seguinte configuragdo(figura 2) onde a preparagio fisica
adotada na pesquisa foi aplicada em dots atletas, trabalhando no treinamento a resisténia de
forca, “comparando” assim seus progressos € posteriormente a mudanga de preparacéo

fisica.

Figurn 2- Representacio esquematica das diversas formas da capacidade de resisténcia —

correlacdo dos fatores de desempenho fisicos condicionante (Weineck, 1991).

RESISTENCIA DE FORCA

Resisténcia de Forga Maxima Resisténcia de Forga Explostiva

Forga maxima - Forgaexplosiva ~ Forgadeinicio -- For¢arapida
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“A forca ndio aparece minca, nos diversos esportes, sob uma ‘‘forma pura’
abstrata, mas constantemente como uma combinagdo, ou mais ou menos como uma
mistura de fatores fisicos de condicionamento da “performance’””. (Weineck, 1986)

Para Weineck (1986): “For¢a Geral é a for¢a de todos os grupos musculares
(independente da modalidade). A [Forga especial, abrange os grupos musculares,
determinantes do desempenho, que participam de uma sequéncia de movimentos
esportivos.”
¢ Forca estatica: tensio gque um mdisculo ou grupo muscular pode exercer numa

determinada posicfio, contra uma resisténcia fixada. Se divide em: Forga maxima

estatica e Resisténcia de forca maxima.

- Forga Maxima Estatica, segundo Frey (1977), “a maior for¢a que o sistema neuro-
muscular pode realizar por contragdo volunlaria contra wma  resisténcia
insuperavel.” A forga maxima depende dos seguintes fatores segundo Weineck:

- secc¢do fisiologica transversal do masculo

- volume do musculo

- tipo de fibra muscular

- obtengdo de energia muscular

- capacidade coordenativa (intra e inter-muscular)

Resisténcia de Forca Mixima Estatica: desempenha um papel importante ao

executar um trabalho .de manuten¢dio de curto ou longa duragiio maxima e sub-

méaxima. “Quanto maior for o trabalho estdtico a ser realizado, portanto, quanio
mais o componente de forca estiver em primeiro plano, mais ele depende do nivel

de forea maxima esidtica "(Weineck, 1991).
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» For¢a Dindmica: manifestacfio de forga que € utilizada no decorrer da sequéncia de um
movimento. Se subdivide em: forca méaxima, forga rapida (explosio), e resisténcia de
for¢a (Weineck,1991).

- Forga méaxima dindmica: € a forga maxima que o sistema nervo - musculo pode realizar

dentro de uma sequéncia de movimento, com uma contragio. Fatores determinates:
- nivel de forga estatica
- capacidade coordenativa da musculatura
- velocidade do movimento
- grau de fadiga.
YA forea moriimng dinghpica eI estrerftane e Correlaciontivu Cum
G forga mexhsia estarica” (Zatsiorsky, 1978).
-Forca rdpida : considerei como sendo praticamente o mesmo tipo de for¢a
(explosica). “Abrange a capacidade do sistema nervo — misculo dominar resisténcias com

velocidade de contragdo o mais alto possivel. Sob forga explosiva compreende-se a
capacidade de poder realizar um aumento de forga o mais ingreme possivel.”(Weineck

1991)
-Resisténcia de forca dindmica: apresenta a capacidade de resisténcia 4 fadiga da

musculatura em desempenhos de for¢a de longa duragdo, depende de uma capacidade de
recuperacdo rapida da musculatura em trabalho e, assim, de uma capacidade de resisténcia
aerobica e anaerobica geral e local bem desenvolvido(Weineck, 1991).

Estas forgas s#0 basicamente usadas em todos os tipos de esportes, umas em maior e
outras em menor grau. Na ginastica artistica contudo n&o ¢ diferente, o uso da forga se torna
muito importante pois dos seis aparelhos que possui (solo, cavalo com algas, argolas, salto

sobre o cavalo, barras paralelas e barra fixa), os tipos de forga estdo interligados.
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Segundo Barbante (1979 p.23), “todds oy métodos que educm o atlei com e
de meios especificos que propicies suc capacidade de movimenie o que dosanvalom o
praxime possivel de sua gnolidedes fisicas basicas do forga, velocidode, resistsucic,
habiliviade (..)7 s8o métodos de treinamento. Estes métodos podem variar tanto de
modalidade para modalidade como de técnico para técnico.

Existem trés periodos basicamente de treinamento: “o primeiro chamado de
preparacdo geral, o segundo de preparacdo especial e o terceiro chamado de periodo de
transicdo que por sua vez, podem ter sub-divisbes” (Matveev, 1997).

No periodo de preparagdo geral cria-se uma base firme da forma desportiva, “a
preparacdo fisica nesta etapa estd orientada ndo so para o aprofundamento da
especializagdo mas também para o alargamento das possibilidades funcionais” (Matveey,
p.90). Nesta etapa se ‘prepara’ o aluno para os exercicios especializados. A figura da
pagina 14 mostra os 12 exercicios realizados pelos atletas na preparacdo fisica geral, ou
seja, esses exercicios ainda estdo no periodo de preparagdo geral mesmo sendo esses
exercicios especificos para a ginastica.

Ukran s/d , ja diz sobre a importincia de dar uma boa base de for¢a nos ginastas no
trabatho de preparagdo fisica nesta fase ainda (fase em que o atleta ainda estd aprendendo
os movimentos — independente de sua idade) e nfo na fase em que o atleta ja esta em alto
nivel, que € o que acontece.

Os exercicios nos aparethos requerem um grande grau de forca, por isso 0s ginastas
necessitam em particular ter uma resisténcia orientada a conservar a forgca. A melhor
maneira de aperfeigoar este tipo de resisténcia € a pratica de exercicios de for¢a. (Ukran

s/d)
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2.1 — Descricdo dos aparethos

A competicio de gindstica artistica masculina € composta por  seis
aparelhos: solo, cavalo com algas, argolas, salto sobre o cavalo, paralelas e barra fixa.

Todos esses aparethos, exceto o salto sobre o cavalo, sio compostos por uma
série, ou seja, “cadn aparelho deverd ter uma seqiiéncia de elemenios onde estes ferdo que
ter harmonia, seguranca, elegdncia e amplitude em toda sua série. Este é o objetivo da
gindstica artistica, uma boa apresentacdo estética com exercicios que permitam reduzir ao
mdximo o risco de lesdes e déem valor a saide do ginasta” (Codigo de Pontuagio, 1997-
C.B.G-)

O salto sobre o cavalo ¢ o Unico aparelho onde ndo existe série, pois 0s
saltos ja estdo catalogados (no codigoe de pontuagdo) e para cada salto j4 € estipulada uma
nota de partida (nota maxima).

Apresentacio das sérios, nos apareihos:

SOLO: E composta por saltos acrobaticos, combinado com outros elementos
ginasticos como: partes de forga e equilibrio, movimentos de flexibilidade, apoios
invertidos e combinac¢bes coreograficas. A série do solo pode durar de 50 a 70 segundos
em um tablado quadrado de 12m x 12m de dimensGes, e o ginasta precisa utilizar as duas
diagonais e uma lateral, de tal maneira que o ginasta deve encontrar-se no minimo uma vez
em cada canto,

CAVALO COM ALCAS: O cavalo mede 1,05m {da superficie do colchdo), se

caracteriza pela execugfio em apoio sobre o cavalo, sem interrupgSes ¢ sobre todas as paries
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do cavalo, em movimentos circulares ¢ pendulares. Neste aparelho ndo é permitido as
partes de for¢a (subida a forga ou exercicios onde o ginasta efetue um grau nitido de forga);
ndo que este aparelho ndo exija a componente forga, pois € diferente.

ARGOLAS: E composta por elementos de impulso, forca € estaticos (sendo estes
trés divididos em numero mais ou menos igual, ou seja, a série ndo pode conter so
elementos de forca ou s6 elementos de impulso..). As argolas se localizam a 2,55m da
superficie do colchdo.

CAVALO SEM ALCAS: E executado a partir de uma corrida com impulso das
mios ou de uma mao sobre o cavalo. Pode conter rotagdes ao redor do eixo do corpo. A
altura do cavalo € de 1,35m medidos do solo e a pista de corrida ndo pode ultrapassar a
distdncia de 25m.

PARALELAS: Contém elementos de impulso e de véo, ou seja, uma largada ¢
retomada dos barrotes. A altura das paralelas é de 1,75m da superficie do colchdo.

BARRA FIXA: Consta de elementos de impulso executado sem interrupgdes e com
diferentes posi¢des de empunhadura (dorsal, palmar ou cubital). Deve realizar giros,
elementos proximo a barra, elementos com rotages ao redor do eixo longitudinal...; A
altura da barra é de 2,55m da superficie do colchéo.

Nestas séries cada elemento tem um valor que varia de 0,10 a 0,60 de valor.

Estes valores variam de acordo com a dificuldade de cada elemento..
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2.1.1- Exigéncias Especiais de cada aparetho.

Cada aparelho apresenta trés exigéncias especiats, exceto o salto sobre o
cavalo, na execucdo das sénes. S3o elas:

Solo
I- Uma seqii€ncia acrobatica a frente

[1- Uma sequiéncia acrobatica atras
III- Um elemento estatico em equilibrio sobre um brago ou uma perna ou um

elemento estatico de forga em apoio sobre os bragos (2 segundos).

Cavalo com algas

I- Um elemento sobre uma al¢a com ao menos trés apoios
II- Um elemento de valor em cada extremo do cavalo.
II- Duas tesouras quaisquer
Argolas
I- Um apoio invertido ao impulso a frente
1I- um apoio nvertido ao impulso atras

M- Uma posigio estatica de forga
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Paralelas

I- Um elemento do impulso sobre os dois barrotes ao apoto ou pelo apoio

II- Um elemento do impulso sobre os dois barrotes a suspensio ou pela suspensdo

11l- Um elemento sobre os dois barrotes com soltura e retomada simultanea de
ambas as maos.

Barra fixa

I- Um elemento com tomada cubital de duas m3os e passar abaixo na vertical em

suspensio dorsal.

- Um elemento com soltura das mios com fase marcada de voo antes de retomar a
barra.

HI- Um elemento executado proximo a barra

Estas exigéneias podem se associar as dificuldades (dos elementos) para elevar os
pontos do ginasta, ou seja, exigéncias cumpridas com um alto grau de dificuldade garantira

a0 ginasta uma pontuagio maior.
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3.0-METODOLOGIA APLICADA

O uso desta metodologia baseou-se nas exigéncias especiais de cada aparelho
juntamente com seus elementos complexos e suas hgacdes.

Os exercicios propostos na preparago sfo aqueles os quals se aproximam mais dos
elementos .a serem realizados nos aparelhos.

Os atletas observados, possuem as seguintes caracteristicas:

Atleta A Atleta B

Idade 16 anos Idade: 15 anos
Sexo: masculino Sexo: masculino
Altura: 1,68 ¢cm Altura: 1,65 cm
Peso: 59,1Kg Peso: 60,9 Kg

O estudo de preparagiio fisica para os atletas adotou a seguinte aplicacio dos
exercicios (ver pagina 13 — Exercicios Propostos).

-19/07/99- Primeiro teste: realizado com cargas

-21/09/99- Segundo teste: realizado com cargas

Observou-se a preparacdio fisica adotada nos 2 atletas, sendo a aplicagéo do primeiro
teste de maneira diferente; para analisar assim os seus resultados e chegando-se a algumas
consideragOes importantes no aspecto metodolégico.

A seguir estdo descritos os 12 exercicios propostos no trabalho:
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EXERCICIOS PROPOSTOS

D

2)

3)

4)

5)

6)

.

(o)
¥

re.

“cristo invertido”

desenvolvimento

meio- tateral

triceps

“puxador”

peitoral

SUpino

7

¢
)

8)

9)

10)

11)

12)

SIS )

“rosca”

dorsal

abdominal

leg -press

mesa extensora
anterior

mesa flexora
posterior
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Teste 1- atleta A realizou o primeiro teste da seguinte forma: fez-se de 10 a 12
repeticdes 0s exercicios propostos com cargas relativamente leves (pois até 12 repetigdes as
cargas foram consideradas leves), caso o atleta conseguisse mais que 12 repetigdes as
cargas eram aumentadas progressivamente. As cargas sO eram intensificadas caso o
exercicio proposto estivesse sendo feito sem nenhuma forga do atleta.

Abaixo, segue a figura referente aos resultados do primeiro teste (teste 1) sobre a variagdo

da for¢a relativa em relagdo aos exercicios (atleta A).

Atleta A

FORGA RELATIVA

EXERCICIOS

Teste 1- atleta B realizou o primeiro teste da seguinte forma: em cada exercicio o
atleta teria que permanecer com carga “suspensa” por no minimo 3 segundos. Exemplo: no
dorsal o atleta erguia a carga até a horizontal e teria que manté-la por no minimo 3

segundos, caso ele conseguisse permanecer com a carga suspensa por este tempo, a carga

era aumentada até o maximo; e assim seguiram 0s 12 exercicios propostos.
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O tempo de descanso de um exercicio para o outro foi de 3 minutos, tendo uma pausa

de 1 minuto aproximadamente para a segunda tentativa do mesmo exercicio.

Figura referente aos resultados do primeiro teste sobre a variagdo de for¢a relativa em

relagdo aos exercicios (atleta B).

Atleta B

FORCA RELATIVA
O =N W

123 4567 8 9101112
EXERCICIOS

Treinamento: a aplicagdo do treinamento (-referente ao primeiro teste-) durou nove
semanas e seu volume variou de 70% a 95% da carga, a intensidade no entanto permaneceu
a mesma nos treinos de preparagdo sub-sequentes aos testes, ou seja, fazia-se sempre uma
série de 8 a 10 repeti¢oes de cada exercicio proposto.

Teste 2- o segundo teste, no entanto, foi igual para os dois atletas onde as cargas

foram consideravelmente aumentadas e o atleta tinha que fazer duas repeti¢oes de cada
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exercicio, caso ele fizesse a segunda repeticio com “certa facilidade”, a carga era

aumentada; e assim seguiram-se os |12 exercicios.

leste 2- Figuras representando os resultados (segundo teste) da variagdo da forca relativa

em relagdo aos 12 exercicios propostos nos atletas A e .B (ver pagina 17)

Atleta A

Forga Relativa
O = N W b

Exercicios
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Atleta B

Forga Relativa
O - N W N

Exercicios

Treinamento: a intensidade neste segunda fase variou de 60% a 85% da carga, pois ate
85% da carga que os atletas conseguiam realizar de forma correta as 8 repetigdes (que era o
minimo exigido) de cada exercicio.

Este treinamento tera uma duragdo de 8 semanas, onde sera realizado outro teste
para verificagdo de possiveis aumentos oudiminuigdes da forca. Este teste ndo sera
incluindo no trabalho nem seu treinamento.

Os dois testes utilizaram-se dos mesmos exercicios, sendo o tempo de preparagao
fisica nos treinos para realizagdo dos mesmos de 30 a 40 minutos por dia. A preparagdo
fisca sempre foi feita apos o treino nos aparelhos (treino este que dura de uma hora e meia

até duas horas).
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Os quadros 1 ¢ 2 (paginas 19 ¢ 20 respectivamente), mostram os 12 exercicios
propostos nos seus respectivos dias {de testes), € os resultados adquiridos em relagio a cada
atleta.

O quadro contém os resultados da quantidade de carga efetuada em cada um dos
testes, feito pelos atletas em cada exercicio, e 0s respectivos aumentos ou diminui¢des das

forgas relativas.
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QUADRQO I- Variagdo (do resultado) da forca relativa do teste 1 em relagdo

ao teste 2 dos exercicios —atleta A-.

ATLETA A
TESTE 19/07/99 | Primeiro teste  |21/09/99 | Segundo feste
Forga relativa Forca relativa
1} “Cristo” invertido i Kg 018 29Kg | 0,49
2) Desenvolvimento meio lateral | 8 Kg 0,13 22Kg 10,37
3) Triceps {0 Kg 017 18 Kg 0,30
4)  “Puxador” 6Kg 0,10 25Kg 0,42
3) Peitoral 10Kg 0,17 27Kg | 043
6) Supino 50Kg 0,85 60Kg 1,0/
7) “Rosca” 30Kg 0,51 32Kg 0,54
8) Dorsal (peso) 19Kg 0,32 30Kg 050
9) Abdominal (peso) 8 Kg 013 25Kg 0,42
10) Leg Press 105Kg (1,79 140Kg | 2,36
{ 1) Mesa extensora anterior 25 Kg 0,42 200Kg |3.38
12) Mesa flexora posterior 25Kg 0,42 125Kg | 2,11
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QUADRQ 2- Variagdo (do resultado) da forca relativa do teste 1 em relagdo

ao leste 2 dos exercicios - atleta B-.

ATLETA B
TESTE 19/07/99 } Primeiro teste  |21/09/99 |Segundo teste
For¢a relativa Forga relativa

1) “Cristo” invertido 28Kg 0,46 29Kg } 047

2) Desenvolvimento meio lateral | 22 Kg 0,36 24Kg 1039

3) Triceps 20Kg ] 0,33 20Kg 10,32

4) “‘Puxador” 21 Kg 0,35 26Kg | 0,42

3)  Peitoral 27 Kg 045 27 Kg 044

6) Supino 63 Kg 1,05 66 Kg 11,08

7) “Rosca” 8Keg | 063 32Kg 1052

8} Dorsal (peso) 37Kg 0,61 37Kg 10,60

9) Abdominal (peso) 30Kg 0,50 32 Kg 0,52

10) Leg Press 202Kg {316 202 Kg | 3,31

11) Mesa extensora anterior 175Kg {333 200Kg | 3,28

12) Mesa flexora posterior 75 Kg 1,42 100Kg | 1,64
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4.0- DISCUSSOES

Num primeiro momento (antes dos testes) a preparagio fisica foi bem geral (periodo
preparatorio geral), sem cargas e usando apenas o peso do proprio corpo. Nesta fase o
objetivo era criar uma certa condiglo fisica onde eles pudessem, mais tarde, suportar as
cargas. Nesta etapa ndo foi feito testes de cargas nem de repetigSes; pots eram exercicios
relativamente ficeis como pular corda, exercicios no espaldar (abdominais), subir na corda,
dorsal (sem peso), abdominal canivete, flexdo de brago, saltos no colchdo “gordo™ (3x2x30
centimetros aproximadamente). Os alunos realizaram 3 séries de 15 a 20 repetigdes. Desse
modo, acredita-se que deva ter desenvolvido uma maior capacidade aerobica muscular local
e um minimo de for¢a para suportar as cargas. Esta preparacio durou cerca de dois meses.

Os testes com cargas realizados na bateria basearam-se no principio da especificidade,
ou seja, nos musculos que sfo mais trabalhados na realizagiio dos elementos de ginastica.

O primeiro teste, aplicado para o atleta A, as cargas eram bem leves para que ele se
adaptasse aos novos exercicios propostos e conseguisse realiza-los da forma mais correta.

Este tipo de treinamentro possibilitou ao atleta a habituar-se aos pesos melhorando a
coordenagdo do movimento ( antes nfo era utilizado pesos na preparagéo e sim o peso do
proprio corpo). O objetivo do treinamento ( primeiro teste) foi alcangado na medida em que

o nivel de for¢a foi aumentado, embora torne-se dificil garantir sua transferéncia para a

realizagio de novos elementos; ¢ ponto principal a ser atingido é sempre fazer com que o

atleta ganhe forga, consiga suportar os pesos e tenha uma resisténcia para aguentar a

realizagio da competiglo (6 aparethos), com o methor desempenho possivel.
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O carater de resisténcia deste primeiro teste, foi para que o atleta suportasse as cargas
no sentido de garantir que seu misculo criasse condigdes de resistir a fadiga.

O atleta B, no entanto, sempre esteve em melhores condigSes técnicas que o atleta A,
por isso a aplicagdo do primeiro teste foi diferente, “os exercicios foram realizados desta
Jorma no primeiro teste para exercerem uma influéncia mais orientada e diferenciada ao
desenvolvimento das qualidades e habitos necessdrios ao atleta” (Matveev, 1997).
Achava-se que este atleta B poderia habituar-se a este tipo de treinamento, assegurando
assim a atividade motora executada.

Todavia, no conjunto, o atleta B ainda nfio estava preparado para alcangar grandes
resuitados num sistema coordenado (ver grafico de Comparacio dos testes 1 e 2 do atleta)
que ¢ a forma desportiva.

Até o presente momento ndo fo1 possivel explicar o que ocorreu no primeiro teste
(clima, motivagfio, problemas de saide...), neste atleta, em relagio 4 manutengdo da forma
desportiva. Curiosamente, o mesmo continua em melhor condigio técnica que o atieta A,
mesmo ndo tendo um aumento satisfatorio no resuitado dos testes, pois observou-se um
pequeno aumento da forga relativa, sendo que em alguns exercicios ela até diminuiu um
pouco. Talvez ndo fosse 0 momento ainda de aplicar este tipo de teste neste atleta, seja pela
insuficiente coordenagdo , seja pela ineficaz adaptacéo.

Ja no segundo teste, no qual os atletas seguiram o mesmo padrio de aplicagiio, a
resisténcia trabalhada foi a de suportar cargas sub-maximas atendendo assim as exigéncias
locais dos membros em cada exercicio, “pois estes esforgos no (reinamento superaram de 2
a 3 vezes os de competigdo” (Ukran, “Gimnasia Deportiva” p. 33).

Este teste teve como objetivo © maior ganho de resisténcia (resisténcia de forga) e

manutencdo da técnica de execugdo. A tendéncia dos testes, no entanto, € tornar-se cada



vez mais especifico atendendo &s dificuldades do ginasta, ou seja, o técnico ou responsavel
deve verificar quais sdo os pontos fracos do ginasta e corrigi-los através de treino de forga
especifico.

O segundo teste ja se aproximou mais das exigéncias especificas da ginastica, pois
trabalhou com cargas sub-maximas e a sua forga nos membros inferiores e superiores
aumentou. No terceiro teste, nfo incluido no trabalho estudado, ja entrariam exercicios
mais especificos (preparagio fisica especial) de ginastica tendo os mesmos carater do
segundo teste, ou seja, ele teria que agiientar de uma a duas repeti¢des de cada exercicio
suportando assim maiores forcgas.

Apds o primeiro e o segundo teste , foram calculados porcentagens (das cargas) a
serem trabalhados na preparacdo dos atletas (treinamento). Essas porcentagens variaram de
70% a 95% no primeiro, e de 60% a 85% no segundo preparo.

Na pdgina seguinte serdo mostradas as figuras representativas da  relago
comparativa entre os teste (1 e 2) dos atletas A e B, com suas variagdes da forca relativa

em relagfo aos exercicios propostos.
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5.0- CONCLUSAO

- Para o atleta A, a forga relativa aumentou em relagdo aos exercicios
propostos

- Para o atleta B: ndo houve aumento significativo; e diminui¢do da for¢a
relativa em alguns exercicios

- Melhor adaptagdo muscular através de exercicios de repeti¢oes
(isotonicos), do que de exercicios isométricos

- A for¢a isolada ndo é um fator determinante para execugdo de novos
elementos

- A forga, para realizagdo dos elementos ndo se deve por exercicios mono -
articulares e sim por exercicios globais

As recomendagdes aos técnicos e preparadores fisicos € que individualizem a preparagao
fisica (sendo para esportes individuais ou ndo) e que trabalhem também a parte psicologica
do atleta, sempre explicando o porqué deste ou daquele exercicio e suas fungdes na

realizagdo dos elementos ou mesmo sua fungdo no organismo.
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Relagao Comparativa do teste 1 entre os
atletas Ae B
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Relacao Comparativa do teste 2 entre os atletas
AeB
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