METODOS DE TREINO

DE POTENCIA

NOS DESPORTOS DE COMBATE




NESTE E-BOOK

VAIS ENCONTRAR TODOS

OS METODOS DE POTENCIA
MAIS UTILIZADOS ATUALMENTE
NOS DESPORTOS DE COMBATE

NO FINAL TENS UM GUIA PRATICO PARA TE
AJUDAR A APLICAR CADA METODO



TREINO DE
FORGA MAXIMA

O treino de for¢a maxima consiste na utilizagdo de cargas elevadas
(geralmente >80% de 1RM) para desenvolver a capacidade de produzir
elevados niveis de forga.

Este método promove sobretudo adaptacées neurais, como o recrutamento
de unidades motoras de alto limiar.

Constitui a base para o desenvolvimento da poténcia e para a aplicagao
posterior de métodos mais rapidos.

EXEMPLOS DE EXERCICIOS
PESO MORTO SUPINO
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TREIND
ISOMETRICO

O treino isométrico caracteriza-se pela producao de forca sem movimento
articular, mantendo uma posicao estatica contra uma resisténcia.

Este método melhora principalmente a ativagao neural, a rigidez
musculotendinosa e a capacidade de produzir forga em angulos
articulares especificos.

E uma estratégia eficaz para aumentar a forga em pontos especificos
do movimento e para melhorar o controlo e a estabilidade.

EXEMPLOS DE EXERCICIOS

AGACHAMENTO
ISOMETRICO

ISOMETRIA NO ~
MEIO DO SUPINO



TREINO

BASEADO NA
VELOCIDADE L5
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O treino baseado na velocidade utiliza a velocidade de execucao dos
exercicios para prescrever, monitorizar e ajustar a intensidade do treino

em tempo real.

A monitorizacao da velocidade permite individualizar a carga,
garantindo que o estimulo pretendido € mantido ao longo da sessao,

mesmo com a fadiga acumulada.

Esta abordagem otimiza o desenvolvimento da forca e da poténcia,

melhora a tomada de decisao do treinador e reduz o risco de

sobrecarga.
EXEMPLOS DE APLICAGAD
01. 02. 03.
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CARGA OTIMA
DE POTENCIA
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0 método OPL baseia-se na utilizacdo da carga que maximiza a producao
de poténcia mecanica, e nao numa percentagem fixa do 1RM.

00000

POTENCIA MAKIMA

1258 W

BRI
-

Para cada atleta, existe uma carga especifica que permite produzir a maior
poténcia possivel, geralmente entre 30% e 80% do 1RM.

Esta abordagem desenvolve simultaneamente forca e velocidade,
sendo altamente individualizada e eficaz para otimizar o desempenho
explosivo.

EXEMPLOS DE APLICAGAD

01. 02. 03. 04.

IDENTIFICAGAO DA TREINO NA CARGA MONITORIZAGCAO AJUSTE CONTINUO
CARGA OTIMA OTIMA DA VELOCIDADE DA CARGA




DERIVADOS DO
LEVANTAMENTO
OLIMPICO

Os derivados do levantamento olimpico combinam elevada forca e elevada
velocidade de execucdo, sendo dos métodos mais eficazes para desenvolver
poténcia muscular.

Promovem adaptacoes predominantemente neurais, melhorando o recrutamento
das unidades motoras, a coordenagao intermuscular e a capacidade de produzir
forca rapidamente.

Esses exercicios sdo excelentes para transferir forga para o gesto desportivo
e aumentar a taxa de desenvolvimento de forga (RFD).

EXEMPLOS DE EXERCICIOS

ENVIO ARRANCO
(JERK) (SNATCR)




TREINO
PLIOMETRICO -

O treino pliométrico utiliza o ciclo de alongamento-encurtamento (CAE) para
desenvolver forga reativa e poténcia explosiva.

Ao reduzir o tempo de contacto € maximizar a transféeréncia de energia entre
as fases excéntrica e concéntrica, melhora a rigidez musculotendinosa,
a eficiéncia neuromuscular e a capacidade de produzir forga em pouco tempo.

Este método é essencial para movimentos rapidos, saltos, mudancas de direcao
e para aumentar o desempenho em gestos explosivos especificos do desporto.

EXEMPLOS DE EXERCICIOS

SALTO EM SALTO
PROFUNDIDADE VERTICAL
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EXERCICIOS
BALISTICOS

Os exercicios balisticos tém como objetivo maximizar a aceleracao durante
toda a fase concéntrica do movimento, evitando qualquer desaceleracao.

Ao utilizar cargas leves a moderadas e executar 0s movimentos com
maxima velocidade, este método melhora a poténcia muscular, a taxa de
desenvolvimento de forca (RFD) e a velocidade de execugao.

Sao particularmente uteis para desenvolver gestos explosivos especificos
do desporto e para transferir forga com elevada velocidade.

EXEMPLOS DE EXERCICIOS

ARREMESSO LANCAMENTO
DE SLAM BALL DE MEDICINE BALL
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EXEMPLO DE SERIE

COM CLUSTERS
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O treino cluster consiste em dividir uma série tradicional em pequenas
unidades (clusters) separadas por curtos periodos de descanso intra-série.

Esta abordagem permite manter uma elevada producao de forga e poténcia
em cada repeticao, reduz a fadiga acumulada e possibilita o uso de cargas
mais elevadas com maior qualidade técnica.

E um método eficaz para aumentar a forca maxima, a poténcia e o volume
de treino, mantendo alta intensidade ao longo de toda a série.

sy EXEMPLOS DE APLICACAD e

PESO MORTO AGACHAMENTO
COM BARRA
=(D %\ %
3-4 clusters de 2 4 clusters de 2-3
repeticbes com 20 repeticdes com 15-20
segundos de descanso segundos de descanso

entre clusters. entre clusters,
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cu M PLExo EXERCICIO PRINCIPAL + EXERCICIO EXPLOSIVO

FORCA POTENCIA

0 treino complexo combina um exercicio principal de forca com um exercicio
explosivo ou balistico para a mesma cadeia muscular, realizados em sequéncia
com um curto periodo de descanso.

Esta combinagao aproveita a potencializagao pés-ativacao (PPA), melhorando
a capacidade de produzir forga maxima com maior velocidade.

E um método eficaz para aumentar a poténcia, a taxa de desenvolvimento de forca
(RFD) e a transferéncia para gestos explosivos especificos do desporto.

EXEMPLOS DE COMPLEX0S

AGACHAMENTO SUPINO
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BANDAS ELASTICAS CORRENTES

Maior resistSncia no final Maior resisténcia no inicio

TREINO DE
RESISTENCIA
VARIAVEL

MENOR ¢——————> MAIOR MAIOR «—————— MENOR
BANDAS ELASTICAS E CORRENTES RESISTENCEA RESISTENCIA
AO LONGO DO MOVIMENTO AO LONGO DO MOVIMENTO

0 treino com resisténcia variavel utiliza banclas elasticas ou correntes para alterar
o perfil da carga ao longo da amplitude do movimento.

As bandas aumentam a resisténcia a medida que o mUsculo encurta,
enquanto as correntes tornam a carga mais pesada no inicio do movimento.

Este método melhora a producao de forca e poténcia em toda a amplitude,
reduzindo pontos fracos e aumentando a transferéncia para 0 desempenho.

EXEMPLOS DE APLICACAD

SUPINO

AGACHAMENTO COM CORRENTES
COM BANDA
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EXCENTRICO 0| ===

— = LENTA E CONTROLADA
f '

'y . \». |
<A 1} o 3-6 SEGUNDOS
L S N
\\\ :\-\—\ I’{
ey b

0 treino excéntrico acentuada enfatiza a fase excéntrica do movimento,
realizando-a de forma lenta e controlada, geralmente entre 3 a 6 segundos.
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Este método aumenta a tensdo mecanica, promove adaptacoes estruturais
no musculo e no tecido conjuntivo, melhora a forca maxima e reduz o risco
de lesao.

E particularmente Gtil para aumentar a forga, a hipertrofia e a tolerancia
a carga, sendo eficaz tanto em atletas como em praticantes de forca.

EXEMPLOS DE EXERCICIOS

PESO MORTO NORDICO
EXCENTRICO EXCENTRICO



TREINO

TRIFASICC

FOCO EM UMA FASE.

ADAPTACAD ESPECIFICA. RESULTADOS MAXIMOS.

Cada fase da contragdo muscular proporciona estimulos distintos e adaptagdes tinicas.

Ao focar o treino muna Gnica fase, conseguimos maximizar o desenvolvimento dessa capacidade especifica,
minimizando interferéncias e otimizando os resultados.

01. FASE EXCENTRICA
ENFASE NA DESCIDA

AS TRES FASES DO METODO TRIFASICO

02. FASE ISOMETRICA

ENFASE NA MANUTENGAO

03. FASE CONCENTRICA
ENFASE NA SUBIDA
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0 método trifasico consisie em enfatizar
isoladamente uma das trés fases da contragao

muscular — excéntrica, isométrica ou

concéntrica — com o objetivo de desenvolver
adaptacoes especificas naquela capacidade.
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Resumo pratico das recomendagoes de séries, repeticoes,
intensidades (% de 1RM) e tempo de descanso para cada método.

INTERSIDAD!

(% DE 1RM)

FORCA MAXIMA 86-100% 1RM 3-6x 1-5 3-5 min
% . ESFORCO e .
ISOMETRICO MAXIMO 3-5x3-5s 2-3 min
VELOCITY-BASED |  ZONA DE VELOCIDADE 5
€N TRAINING (VBT) (20.75-1.0 m/s) 3-5x3-6 2-3 min
OPTIMAL POWER . Ty e
= LOAD (OPL) 30-60% 1RM 3-6 x 3-6 2-3 min
DERIVADOS DO
LEVANTAMENTO 70-90% 1RM 36X 25 2-4 min
OLIMPICO
3-6 x 5-10 .
jg PLIOMETRIA PESO CORPORAL Badm 2-3 min
{GL{[} BALISTICO 0—40% 1RM 3-6 x 3-6 2-3 min
O 3-6 SERIES -
OO CLUSTER SETS 70-90% 1RM (CLUSTERS) ENTRE SERIES
000 10-30 s INTRA-SERIE (CONJUNTOS)
(PAUSA ENTRE CLUSTERS)
5> COMPLEXC- 80-90% 1RM + P
CONTRASTE EXERCICIO EXPLOSIVO =G % 3=0 2=3 min
RESISTENCIA . asn
C§D I afﬁofss/é"oii'ﬁhs 3-5x 3-6 2-3 min
(BANDAS/CORRENTES)
(7  SOBRECARGA 100-1205¢ EXCENTRICO / e T
&) ExcENTRICA 70-90% CONCENTRICO Jmd R 3=5 min
TREINO TRIFASICO DEPENDE i e
_@) (FOCO EM UMA FAGE) DA FASE 3B XD 2-4 min




ACADEMY
* **

@ COMBAT SPORTS ACADEMY
SEGUE-NOS PARA MAIS DICAS
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