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APRESENTACAO

alar de Franklin Magalhaes é muito facil, principalmente como pessoa
Fvoltada para o desenvolvimento esportivo. Desde cedo iniciou-se nas
artes marciais, onde é faixa preta de Jiu-Jitsu, dando seguimento a sua
carreira esportiva ingressou na faculdade de educacao fisica, tornando-se
um dos profissionais top de linha no Brasil.

Franklin Magalhaes especializou-se na parte de forca e explosao para
atletas de alto rendimento e, atualmente, roda o Brasil dando palestras,
seminarios, treinando atletas e professores de educacao fisica, com o objetivo
de transmitir todo o seu conhecimento pratico para os novos professores
de preparacao fisica, ramo que cresceu muito no Brasil e que se encontra,
hoje, cada vez mais valorizado em todas as modalidades esportivas.

Uma das qualidades de Franklin consiste na sua constante reciclagem
através de estudos, intercambios e troca de informacoes com profissionais
de alto nivel nessa area, fazendo com que sempre esteja atualizado e qualifi-
cado como um profissional de referéncia no segmento de preparacéo fisica.

Aproveitem esta obra, feita ao longo dos anos e fundamentada em
resultados praticos que sao realmente mais confiaveis.

Artur Mariano

Mestre de Muay Thai pela CBMT e WMF.
Fundador da academia Champions Factory. Comentarista do canal Combate.
Presidente da Confederacdo Brasileira de Muay Thai. Treinador da selecdo Brasileira de Muay Thai



PREFACIO

Foi com muita empolgacao que recebi o desafio, feito por amigos e
alunos, de escrever, ou melhor, transcrever nessas linhas uma vida
inteira voltada ao treinamento de forca.

O ano era 1985, eu completaria nesse ano 13 anos, foi quando entrei
pela primeira vez em uma academia de musculacao, o jiu-jitsu ja fazia parte
da minha vida. Todo o treinamento aprendido pelo meu pai na juventude
era passado a mim e ao meu irmao por aulas pouco didaticas e muito mais
voltadas ao vale-tudo e a defesa pessoal.

s

Aos 20 anos conheci o homem, o mestre de jiu-jitsu que mudou
minha vida, Orlando Santiago Barradas. Foi ele quem me ensinou a ver
a preparacao fisica de lutadores como profissdo. Com o passar dos anos
e sempre buscando solucdes para problemas encontrados por amigos e
depois por alunos é que me foquei no trabalho de forca contra a resisténcia.
A ideia principal do livro é organizar os métodos de treinamento voltados
ao ganho de forca para treinadores e praticantes de esporte de combate.

Espero que os interessados encontrem neste livro algumas respos-
tas para suas dificuldades e possam trilhar de forma menos evasiva suas
carreiras dentro ou fora de um ringue. Contudo, se o leitor acha que ira
encontrar neste livio uma receita pronta de como deve ser o treinamento
voltado para forca, recomendo doa-lo a um amigo ou a uma biblioteca.
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INTRODUCAOD

a mais ou menos 558 anos a.C. nascia, segundo 0s gregos, o0 primeiro

lutador preocupado com a forca e a performance durante uma luta.
Milo nasceu em Creta e reza a lenda que ele carregava sobre seus ombros
um peqgueno bezerro, com o passar do tempo o animal crescia, ganhava
peso e Milo sofria as acoes da forca peso e se adaptava, tornando-se mais
forte. Com isso, obtinha melhor rendimento que seus adversarios.

O pupilo de Pitdgoras nao ficou conhecido pelo teorema de seu
professor e sim por ser o primeiro lutador no mundo a se preocupar com
sua forca para lutar. A histéria conta que mesmo sem saber que estava se
hipertrofiando, Milo sabia que de alguma forma estava cada vez mais forte.
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Os métodos de treinamento voltados para o ganho de forca e suas
variacbes ganharam apoio da ciéncia, da pesquisa de campo e em labo-
ratério. Pretendo mostrar neste livro que, apesar dos mais de 2.000 anos
de evolucao entre o que foi e o que é atualmente o treinamento de forca,
temos o mesmo objetivo de Milo, nos tornar mais fortes e com melhor
rendimento que nossos adversarios.

O que nao pode ser contestado é que nao ha duvida sobre a melhora
da forca quando ela é treinada adequadamente para determinado des-
porto. Mas, como cada esporte tem suas proprias exigéncias quanto a
guantidade e ao tipo de treinamento necessario ao desenvolvimento da
forca, o mais indicado é se estudar sua aplicacdo de forma impar e tentar
criar um mecanismo para cada tipo de luta.

Milo de Creta.



FORCA E SEUS
ELEMENTOS

CONCEITUACAD DE FORCA

Neste capitulo, tentarei explicar o que é a forca, os mecanismos res-
ponsaveis por ela e como ocorre.

Quando se pensa em biomecanica, o conceito de forca no mundo
desportivo deve ser entendido como a capacidade de um musculo em
produzir tensdo. A contracdo muscular que pode ser capaz de produzir
movimento cinético ou estatico. Do ponto de vista da Fisica a forca muscular
nada mais é do que a capacidade de um musculo em produzir aceleracao,
deformar, frear ou manter imével um corpo.
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O que nos interessa neste livro é a forca utilizada no gestual mecanico
durante um esporte de combate e essa forca é proveniente do nimero de
pontes cruzadas de miosina que interagem com os filamentos de actina.
Dentro do musculo.

Figura 1: Sistema muscular humano -
Musculatura posterior superficial

. Flexor Longo dos Dedos
. Triceps Braquial
. Redondo Menor
. Redondo Maior
. Infraespinhal
. Romboide Maior (sob o Trapézio
Inferior)
7. Grande Dorsal
8. Gliteo Maximo
9. Adutor Magno
10. Gracil
11. Fibular Curto dos Dedos
12. Séleo
13. Gastrocnémio
14. Semitendinoso e Semimembranoso
15. Cabeca Longa do Biceps Femoral
16. Deltoide
17. Trapézio Superior
18. Esplénio da Cabeca
19. Temporal
20. Extensor Ulnar do Carpo
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Figura 2: Sistema muscular humano -
Musculatura anterior superficial

. Braquiorradial

. Palmar Longo

. Braquial

. Occipitofrontal

. Orbicular do Olho
. Temporal

. Esternocleidomastoideo
. Trapézio

. Peitoral Maior

. Deltoide

. Serratil Anterior

. Biceps Braquial

. Adutor Longo

. Reto Femoral

. Sartério

. Gastrocnémio

. Vasto Medial

. Gracil

. Vasto Lateral

. Pectineo

. lliopsoas

. Tensor da Fascia Lata
. Obliquo Externo

. Linha Alba

. Reto do Abdome
. Tibial Anterior
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MUSCULOS ESQUELETICOS

Sao 6rgaos que tém a propriedade de se contrairem. Dentro do apa-
relho locomotor, constituido pelos 0ssos, junturas e musculos, sendo esses
ultimos elementos ativos do movimento; os 0ssos sdo elementos passivos
do movimento. Isso quer dizer que, sem uma acao muscular, eles nao se
moveriam.
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A musculatura assegura a dinamica, a estatica do corpo humano,
possibilita 0 movimento e mantém as pecas 6sseas unidas determinando
a posicao e postura do esqueleto.

FUNCAD DOS MUSCULOS

Como poderemos pensar em forca e seu papel no desempenho humano
sem saber precisamente qual a funcdo destes érgaos? Os musculos atuam
no equilibrio da temperatura corporal e asseguram a dinamica ou estatica
do corpo humano, isto é, os musculos locomotores movimentam 0s 0550s
em suas articulacdes, enquanto os musculos de sustentacdo mantém os
0ss0s em determinada posicao.

Outro papel fundamental dos musculos é impulsionar o sangue, auxi-
liando a circulacao por todo o organismo. Uma vez, um senhor que estava
visitando uma academia que eu coordenava perguntou-me:

Cliente: Professor, estou procurando uma academia para treinar os mus-
culos, s6 que antes eu gostaria de saber quantos coracoes, nés humanos,
possuimos?

Estagiario: Antes que eu respondesse, um estagiario gritou! Ora, que
bobagem, sé um Unico coracao.

Cliente: Lembre-se que o coracao é apenas uma bomba.
Eu: Pensei e respondi, temos 5 coracoes.

Cliente: Vou me matricular imediatamente, sou cirurgido vascular e essa
foi a primeira de 5 academias que visitei esta semana que fiquei satisfeito
com a resposta.

Estagiario: Que p. é essa?

Eu: Temos 5 coracdes, pois nossas pernas e bracos executam uma funcao
muitas vezes desprezada, mas de vital importancia. GARANTEM O RETORNO
VENOSO ou, como deve ser entendido, bombeiam sangue tanto quanto
0 coracao.
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O sangue é bombeado pelo coracao e ajudado a circular pela acao
gravitacional. Os bracos e pernas ao se movimentarem por acao muscular
fazem o trabalho igual ao do coracao, sé que no sentido contrario.

Ao se contrairem, os musculos comprimem as veias, conhecido como
retorno venoso, as veias por sua vez possuem estruturas internas, as valvas,
que facilitam a passagem do sangue no sentido do retorno e se fecham
impedindo a volta do sangue.

Valvas ou valvulas.

Os musculos ainda propulsionam os movimentos do eséfago, esto-
mago e intestino, fazendo os alimentos ingeridos caminharem para serem
digeridos (movimentos peristalticos).

COMPOSICAD QUIMICA DOS MUSCULOS

w Agua: Abrange 75% a 85% da musculatura.

w Proteina: A actina e a miosina sao 0s compostos proteicos principais
das fibrilas (fibras muito finas) que respondem pela capacidade de
contracao dos musculos.

w Lipidios: Armazenados no musculo como elemento de reserva e utili-
zados nas reacoes energéticas.

w Sais de Fosforo Nitrogenado: Importante fonte de energia.

w Substancias Minerais (s6dio, potassio, cloro, magnésio, calcio):
Influenciam nas transformacées quimicas musculares e na sua contracao.

w Glicogénio: Polimero de glicose armazenado em grande quantidade nas
células musculares e do figado, transformando-se em glicose quando
houver necessidade para as células.
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FIBRA MUSCULAR ESTRIADA E SEUS ELEMENTOS

Na maioria dos mamiferos, as fibras musculares podem atingir até
varios centimetros de comprimento, mas de modo geral nao alcancam o
comprimento total do musculo. Uma fibra muscular estriada tipica mede
entre 1 e 40mm de comprimento e tem de 10 a 100pm (micrébmetro) de
diametro, dependendo da espécie e do musculo examinado.

As fibras musculares sdo compostas principalmente por miofibrilas que,
por sua vez, sao circundadas por um reticulo endoplasmatico especializado
chamado reticulo sarcoplasmatico, que esta disposto paralelamente em
relacao as miofibrilas.

MIOFIBRILAS

Estruturas cilindricas, compridas e delgadas, com diametro de 1 a 2um,
orientadas no sentido longitudinal da fibra muscular e que preenchem
completamente seu interior. As miofibrilas sdo formadas por um agru-
pamento ordenado de filamentos grossos e finos paralelos entre si, cuja
distribuicao ao longo da miofibrila é responsavel pela formacao de bandas
gue, por sua vez, também se agrupam de modo que as bandas ou estrias
ficam em sincronia, formando faixas claras e escuras que caracterizam o
musculo estriado esquelético. Uma fibra muscular de diametro de 50um
pode ter de 1.000 até 2.000 miofibrilas

Quando observadas ao microscépio, as bandas escuras sao anisotro-
picas (caracteristica que uma substancia possui em que certa propriedade
fisica varia com a direcao — Dicionario Aurélio), e por esta razao receberam
o nome de bandas A, e as faixas claras, por serem menos anisotropicas,
receberam o nome de bandas I (elas ndo sdo 100% isotrépicas como
sugere a letra I).

A banda | é separada ao meio por uma linha transversal escura cha-
mada linha Z. A unidade estrutural repetitiva da miofibrila onde os eventos
morfolégicos do ciclo de contracao e relaxamento do musculo ocorrem
€ o0 sarcémero.
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SARCOLEMA

E uma membrana especializada, lipoproteica, que recobre cada fibra
muscular e ndo difere essencialmente das membranas plasmaéticas de outros
tipos celulares, mas recebe o nome de sarcolema, pois sua denominacao é
derivada da juncao das palavras gregas sarx ou sarkos, que significa carne,
e lema que significa casca.

Com caracteristica bastante elastica, ela pode suportar as distorcoes
gue ocorrem nas fases de contracao, relaxamento e estiramento do musculo.
Outra caracteristica exclusiva do sarcolema é a formacao de invaginacoes
ao longo de toda a superficie da fibra, formando uma rede de tubulos
transversais ou tubulos T.

Um sistema de tubulos, chamado tubulos transversos ou apenas
tubulos T, posiciona-se perpendicularmente as miofibrilas. As miofibrilas
sdo compostas por pequenas unidades chamadas sarcémeros, 0s quais
sao constituidos por filamentos finos e grossos que se interdigitam (citado
por RAWN, 1989).

SARCOPLASMA

O sarcoplasma de uma fibra muscular é o contetdo do sarcolema,
que corresponde ao citoplasma de outras células, excluindo os nucleos.

E formado por uma matriz citoplasmatica com 75% a 85% de &gua,
moléculas de gordura, granulos de glicogénio e de organelas, assim como
de miofibrilas pertinentes ao musculo.

SARCOMERO

E definido como o segmento entre duas linhas Z sucessivas, incluindo,
portanto, uma banda A e duas metades de bandas I. Os comprimentos
do sarcdmero e da banda I variam de acordo com o estado de contracdo
do musculo, enquanto a banda A permanece constante.

Na maioria dos musculos em repouso dos mamiferos, o sarcbmero
tem aproximadamente 2,5um de comprimento. No centro da banda A
existe uma zona mais esbranquicada, chamada faixa H, que por sua vez é
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cortada por uma estreita linha escura chamada linha M, que deste modo
se localiza precisamente no centro da banda A. Além disso, em cada lado
da linha M, dentro da zona H, existe uma regido um pouco mais clara que
¢ denominada de pseudozona H.

NUCLEDS

A concentracao do numero de nucleos de uma fibra muscular esque-
lética varia de acordo com o seu comprimento, quanto maior for o com-
primento da fibra, maior sera sua concentracao de nucleos, distribuidos
regularmente a espacos de 5um ao longo do eixo longitudinal.

Nos humanos, os nucleos sdo alongados na direcdo da fibra e nor-
malmente se localizam logo abaixo do sarcolema. As concentracdes de
nucleos aumentam perto das juncdes mioneurais e nas proximidades de
unido com tendoes e sua distribuicao é menos regular.

HIPERTROFIA

Talvez seja o objetivo mais difundido e procurado pelos adeptos ao
treinamento de forca — ganhar volume muscular.

MACDOUGALL (1992) listou como responsavel pela hipertrofia o
aumento do numero e do tamanho das miofibrilas e ainda o aumento do
tamanho do tecido conjuntivo e de outros tecidos ndo-contrateis do mus-
culo. Também relatou o aumento do tamanho e provavelmente do nimero
de fibras musculares (citado por BADILLO & AYESTARAN, 2001, p. 59).

HIPERPLASIA

Aumento no numero das fibras musculares (ibid., p. 62). A pesquisa
sugere que as fibras se dividem no sentido longitudinal, formando novas
fibras.
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Apesar de ndo ser totalmente comprovada a teoria da hiperplasia,
testes feitos em roedores mostraram a formacao de células satélites, quando
eles foram expostos a sessdes continuas de treinamento resistido.

Vista geral de um musculo e sua composi¢cao

Nucleos
Células satélites Membrana basal
Musculo Fasciculos
Musculares Fibra muscular Miofilamentos
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