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Resumo

Este estudo pretendeu perceber a influéncia da aplicacao de um programa de treino de forca
de 8 semanas e de um periodo de destreino de 4 semanas em jovens jogadores de Ténis de
Mesa. Foram avaliados 5 sujeitos, todos do género masculino (estudantes), com idades de
14.6+0.55 anos, 173.4+6.77 cm de altura, 64.2+5.34 kg de massa corporal. Para os sujeitos se
familiarizarem com os testes, foram realizadas duas sessdes de treino nas variaveis a analisar.
Os sujeitos foram avaliados antes da aplicacdo do programa de treino, apos as 8 semanas do
programa e no final do periodo de destreino. A avaliacao realizada consistiu num conjunto de
testes, nomeadamente o salto horizontal, o supino, o agachamento completo, o lancamento
da bola medicinal a partir do peito e acima da cabeca. Verificou-se uma melhoria global das
variaveis analisadas com a realizacdo do programa de treino, principalmente no supino,
agachamento e lancamentos da bola medicinal (p<0.05, ES>0.49). Apds quatro semanas de
destreino, apesar de nao existirem diferencas estatisticamente significativas, parece existir
uma tendéncia para a diminuicdo do rendimento nas diversas variaveis, sem nunca atingir os
valores registados antes do inicio do programa de treino. Com uma analise mais
pormenorizada, os dados demonstraram ainda existir uma adaptacao individual ao processo
de treino, uma vez que apods o periodo de destreino registaram-se casos de melhoria no
exercicio de agachamento, lancamento da bola e salto horizontal. Os resultados deste estudo
indicam claramente que um periodo de treino de oito semanas parece ser suficiente para
provocar ganhos significantes de forca e que um periodo de 4 semanas de destreino da origem

a uma diminuicao da manifestacdo da forca nas variaveis analisadas.

Palavras-chave
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Abstract

This study aimed to understand the influence of the application of an 8-week strength
training program and a 4-week training period in young table tennis players. Five subjects, all
male (students), aged 14.6 + 0.55 years, 173.4 + 6.77 cm high, and 64.2 + 5.34 kg body mass
were evaluated. For the subjects to familiarize themselves with the tests, two training
sessions were performed on the variables to be analyzed. The subjects were evaluated before
the application of the training program, after the 8 weeks program and at the end of the
training period. The evaluation consisted of a set of tests, namely, horizontal jump, bench
press, complete squat, medicine ball throwing from chest and above the head. There was an
overall improvement of the variables analyzed, after the training program application, mainly
in bench press, squatting and medicine ball throwing (p <0.05, ES> 0.49). After four weeks of
detraining, although there are no statistically significant differences, it appears to occur a
performance decrease tendency in the various variables, without ever reaching the values
recorded before the beginning of the training program. With a more detailed analysis, the
data showed that there is still an individual adaptation to the training process, as after the
detraining period, there was improvement pointed in squat, medicine ball throwing and
horizontal jumping. The results of this study clearly indicate that an eight-week training
period appears to be sufficient to induce significant gains in strength and that a 4-week

detraining period results in strength decrease in the variables analyzed.
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Introducao

Os praticantes de Ténis de Mesa (TM) praticam um dos jogos com bola mais rapidos do
mundo, podendo a bola atingir a velocidade de 44 m/s (Santos, et al., 2017) e a sua
performance esta dependente de um variado nimero de factores (Kondric et al., 2013),
incluindo a forca. Com o desenvolvimento dos materiais, a evolucao das regras e também da
técnica, a velocidade e efeito que a bola assume nos dias de hoje, aumentou
significativamente, o que se traduz em jogadas mais curtas (Li et al., 2007). Com o objetivo
de tornar a modalidade mais atrativa, a Federacao Internacional de TM, implementou
algumas alteracdes, como a nova regra do servico, a passagem do diametro da bola de 38 mm
para 40 mm e a abulicdo de colas que contenham componentes volateis nocivos (Kondric et
al., 2013). Assim, a capacidade de movimentacdo assume especial importancia e deve ser
realcada a necessidade de a estudar, treinar e desenvolver, de forma a combater estas

alteracoes e a atingir resultados elevados (Lanzoni et al., 2010).

Esta modalidade exige que a movimentacdo dos membros inferiores seja rapida e poderosa
(Zagatto et al., 2008). Importa salientar que uma melhor movimentacao é fundamental para
alcancar, no menor periodo de tempo, a posicao ideal para executar o melhor gesto técnico
(Lanzoni et al., 2010). Por outro lado, a acdo dos membros superiores é igualmente
fundamental para uma melhor execucao dos diferentes gestos técnicos. Daqui se depreende a
necessidade de um treino de forca adequado que permita desenvolver acdes potentes e
rapidas em resposta ao adversario (Zagatto et al., 2008), bem como a ncessidade de

desenvolver controlo motor (Zagatto et al., 2016).

A “carga de treino” ¢é uma preocupacao no processo de treino e entende-se como carga de
trabalho, a variavel descritiva que caracteriza os esforcos ou estimulos exigidos ao atleta
durante a realizacdo do exercicio ou sessao de treino. As cargas consideradas ideais variam de
acordo com a contracdo muscular desenvolvida (concéntricas, excéntricas, isométricas,
controladas ou explosivas) e a utilizacdo de exercicios com perfil mecanico distinto que
envolvam uma ou mais articulacées. Apds considerar todos os aspectos determinantes do
desempenho, os treinadores planeiam o seu trabalho maximizando, assim, a procura por
melhor resposta adaptativa, ou as respostas que resultem em melhor beneficio ao rendimento
do atleta. Ou seja, estabelecem estratégias de treino com o objetivo de se adaptar, cada vez
mais, as caracteristicas do desporto (principio de especificidade) e o perfil morfoldgico e
funcional de seus praticantes (principio de individualidade bioldgica) (Grigoletto et al., 2013).
Quando uma rotina de treino é planeada e executada de forma apropriada, o resultado
esperado do exercicio sistematico € a melhoria da aptidao fisica do atleta, particularmente
da manifestacdo da forca, a medida que o corpo se adapta a carga fisica (Zatsiorsky e

Kraemer, 2006). Como em todas as modalidades, existe um perfil fisiolégico no TM e os



treinadores devem ter isso em consideracao ao planear o treino fisico e em prescricoes
especificas de exercicios, visando alcancar o maximo desempenho desportivo (Kondric et al.,
2013).

0 treino de forca (TF) é uma das formas de exercicio mais utilizadas para o condicionamento
fisico, tanto de praticantes competitivos, quanto de ndo competitivos. Sao varios os autores
que relatam efeitos do treino de forca na melhoria da performance desportiva e do estado de
saude dos individuos, nomeadamente, melhoria da composicdo corporal, prevencao de
problemas posturais, articulares e lesdes musculo-esqueléticas (Marta et al., 2013; Pereira et
al., 2013; Marques et al., 2011). A sua relacdo com o rendimento desportivo também é
apontada por diferentes pesquisas realizadas, sendo considerado um treino relevante para a
maior parte das modadalidades desportivas (Tillaar e Marques, 2013; Marques et al., 2011;
Batalha et al., 2014). Inclusivamente nas modalidades com um cariz técnico elevado, os erros
cometidos pelos atletas ainda muito jovens nao se devem a deficiéncias técnicas ou
coordenativas, mas sim a falta de capacidade de exercer a forca suficiente nos mlsculos que
intervém num ou em mais movimentos técnicos (Marques et al., 2010). No caso particular do
TM isto é igualmente evidente, uma vez que a necessidade de recolocacdao para a acao
seguinte é constante. De tal forma que consideramos que a maior influéncia do trabalho de
forca, esta exatamente na melhoria da capacidade de recolocacdo e nao tanto na execucdo

gestual.

Embora a literatura seja fértil em estudos com jovens de diferentes modalidades, quer
coletivas, quer individuais, que saibamos, nenhum estudo foi efetuado e publicado na
comunidade cientifica como objectivo de perceber os efetos do treino e destreino de forca

em jovens de TM de bom nivel competitivo.

Reconhece-se a necessidade de realizar um estudo que possa servir como “ferramenta” para
todos os que entendem a importancia do trabalho de forca em jovens e adolescentes e que,
paralelamente, consolide a ideia de que o treino desta capacidade podera originar um
aumento da forca maxima de contracao (Aagaard et al., 2002), sendo relevante para a

melhoria da capacidade fisica.

Paralelamente, o aparecimento de lesdes, a cessacdo da temporada competitiva, ou
simplesmente a diminuicdo dos estimulos pode resultar numa reducdo mais ou menos
acentuada de rendimento ou da condicdo fisica (Marques et al., 2011). De facto, as
interrupecdes na época desportiva sdo normais na pracita de desporto (Mujika e Padilla,
2000). Por esta razao, saber os efeitos do periodo de auséncia do treino de forga, i.e. de
destreino, sao importantes para o desenho de estratégias de treino adequadas. As adatacdos
ao destreino seguido a um treino da forca tem vindo a ser estudados em diferentes
populacdes (Meylan et al., 2014). Contudo, o efeito da cessacao de treino de forca em

criancas tem tido pouca atencao (Amaro et al., 2016), e em jogadores de TM € mesmo nula.



Assim, o objetivo deste estudo foi verificar qual a influéncia do treino da forca durante 8
semanas em jogadores jovens masculinos de ténis de mesa na manifestacao da forca maxima
(supino e agachamento completo) e explosiva (lancamento da bola medicinal e salto vertical).
Para além disso, pretendeu-se verificar qual o efeito da cessacao do treino da forca durante

um periodo de 4 semanas nestas mesmas variaveis analisadas.






Metodologia

Sujeitos

A amostra do estudo foi composta por cinco jovens do género masculino, todos internacionais
e inseridos no TOP 10 nacional da época desportiva 2016-2017 (cadetes e juniores). Os
sujeitos treinam seis dias por semana e iniciaram a pratica da modalidade com cinco anos de
idade. Todos os sujeitos eram estudantes do 3° ciclo e do ensino secundario, sendo que as
caracteristicas dos sujeitos sao apresentadas na Tabela 1. Todos os participantes e seus
encarregados de educacdo receberam previamente informacdes sobre as caracteristicas, os
procedimentos e objetivos do estudo, tendo todos os sujeitos concordado com o mesmo e
assinado o termo de consentimento. Todos os procedimentos seguiram as recomendacdes da

Declaracao de Helsinquia.

Tabela 1 - Caracteristicas dos Sujeitos. Média e desvio-padrao da idade, peso e altura.

N Idade (anos) Peso (kg) Altura (cm)

Sujeitos 5 14,6+0,55 64,2+5,34 173,4+6,77

Desenho Experimental

Todos os individuos foram avaliados antes e apos a aplicacao do programa de 8 semanas de
treino, assim como apos as 4 semanas de destreino. Para proceder a avaliacdo das diferentes
variaveis dependentes, cada sujeito deslocou-se ao local de treino num dia especificamente
combinado para isso. Nao procediam a qualquer tipo de esforco vigoroso nas 48 horas que

antecedem qualquer avaliacao.

Uma semana antes da avaliacdo e do inicio da aplicacdo do programa de treino de forca,
efetuou-se uma sessao para uma melhor familiarizacao com os testes. Para a realizacao do
teste de agachamento, depois de um aquecimento standard, foi solicitado que todos os
sujeitos efetuassem 3 agachamentos profundos, com cargas externas, utilizando uma barra e
discos, com o objectivo de determinar 1 repeticdo maxima (1RM). Para a realizacao deste

teste cada sujeito efetuou uma flexao profunda dos membros inferiores até os musculos



posteriores da coxa tocarem nos gémeos. Durante os agachamentos, uma pessoa de cada lado

da barra, garantia a seguranca na execucao. Foi considerado apenas o melhor resultado.

Para a realizacdo do teste de supino, apos aquecimento, foi solicitado que todos os sujeitos
realizassem 3 repeticoes com cargas externas progressivas, utilizando uma barra e discos,
com o objectivo de determinar 1RM. Na realizacdo deste teste, cada sujeito realizou o
supino, partindo com a barra encostada ao peito, até extensdao completas dos membros
superiores. Tal como no agachamento, durante o supino, uma pessoa de cada lado da barra,

garantia a seguranca na execucao. Foi considerado apenas o melhor resultado.

Relativamente ao teste do salto horizontal, foi solicitado que todos os sujeitos efetuassem 3
saltos, sem balanco, com o objectivo de determinar a distancia maxima. Foi utilizada uma
fita métrica, que mediu a distancia entre a ponta dos pés da posicdo inicial e o calcanhar

mais atrasado apds a queda. Foi considerado apenas o melhor resultado.

No que concerne ao teste do lancamento de bola medicinal de 3 kg (do peito), foi solicitado
que todos os sujeitos realizassem 3 lancamentos, encostados a parede e com as coxas e
pernas a garantirem um angulo de 90° com o ch&o. A posicao inicial implica que a bola esteja
encostada ao peito. Foi utilizada uma fita métrica, que mediu a distancia entre a parede e o

ponto de queda da bola. Foi considerado apenas o melhor resultado.

Para a realizacdo do teste de lancamento da bola medicinal (por cima da cabeca), foi
solicitado que todos os sujeitos efetuassem 3 lancamentos, em pé, com os calcanhares
apoiados no chao. A bola, segurada pelas 2 maos, parte atras da cabeca. Foi utilizada uma
fita métrica, que mediu a distancia entre a linha dos pés e o ponto de queda da bola. Foi

considerado apenas o melhor resultado.

Apos a realizacdo do protocolo de teste de agachamento completo, supino, salto horizontal,
lancamento de bola medicinal de 3 kg, do peito e da cabeca, os sujeitos foram submetidos a 8
semanas de treino. Os treinos foram realizados 2 vezes por semana, conforme o programa de

treino de forca que se apresenta na Tabela 2.



Tabela 2 - Planificacao do programa de forca.

Agachamento Supino Langamento  Saltos para  Deslocamentos -
profundo o . Abdominais Lombares
o ) (%1RM: bola 1kg a caixa bola 3kg - -
(%1RM: - o L s (Séries x (Séries x
L. Séries x (Séries x (Séries x (Séries x . .
Series x repeticdes)  repeti¢des) repeticdes) tempo) repetices)  repeticdes)
repetigdes) peti¢ petic peti P
12 12 Sessdo 30: 3x12 45: 3x10 2x5 2x5 2x10” 4x25 4x25
Semana 22 Sessdo 30: 3x12 45:3x10 2x5 2x5 2x10” 4x25 4x25
22 32 Sessao 35:3x10 50: 3x10 2x5 2x5 2x10” 4x25 4x25
Semana 42 Sess3o 35: 3x10 50: 3x10 2x5 2x5 2x10” 4x25 4x25
32 52 Sessdo 40: 3x8 55: 3x8 3x5 3x5 3x10” 4x25 4x25
Semana 62 Sessdo 40: 3x8 55: 3x8 3x5 3x5 3x10” 4x25 4x25
42 72 Sessdo 45: 3x8 60: 3x8 3x5 3x5 3x10” 5x25 5x25
Semana 82 Sess3o 45: 3x8 60: 3x8 3x5 3x5 3x10” 5x25 5x25
5a 92 Sessdo 50: 3x8 65: 3x8 3x5 3x5 4x10” 5x25 5x25
Semana 102 Sessdo 50: 3x8 65: 3x8 3x5 3x5 3x10” 5x25 5x25
62 112 Sessdo 55: 3x8 65: 3x8 3x5 3x5 4x10” 5x25 5x25
Semana 122 Sessdo 55: 3x8 70: 3x8 3x5 3x5 3x10” 5x25 5x25
72 132 Sessdo 60: 3x8 70: 3x8 3x5 3x5 4x10” 4x25 4x25
Semana 142 Sessdo 60: 3x8 70: 3x8 3x5 3x5 4x10” 4x25 4x25
g2 152 Sessdo 60: 3x8 75: 3x6 3x5 3x5 4x10” 4x25 4x25
Semana 162 Sessao 50: 3x8 60: 3x8 2x5 2x5 3x10” 4x25 4x25

As cargas do agachamento profundo, lancamento bola medicinal 1 kg, deslocamento com bola
medicinal de 3 kg e saltos para caixa, aumentaram progressivamente e mantiveram a
percentagem até a 7° semana, diminuindo na ultima sessdo, de forma a permitir uma melhor
recuperacao para a realizacdo do teste apds a aplicacao do programa (Tabela 2). A carga dos
abdominais e lombares aumentaram na 4* semana e diminuiram na 6 semana, para os
mesmos valores das 3 primeiras semanas, também com o objectivo de permitir uma maior
recuperacao para a realizacdo do teste apds a aplicacdo do programa. A carga do supino
aumentou progressivamente até a Ultima semana, atingindo os 75% e diminuiu na Gltima
sessao, com o proposito de permitir melhor recuperacdo para a realizacao do teste apos a

aplicacao do programa.



Analise Estatistica

A analise dos dados foi realizada recorrendo ao software SPSS com a versao 22.0 e ao
Microsoft Excel. A significancia estatistica foi estabelecida em p < 0.05. O calculo de médias e
desvios-padrao foi feito por métodos estatisticos padronizados. A homogeneidade das
variancias entre os grupos foi verificada utilizando o teste de Levene, enquanto a
normalidade da distribuicdo foi examinada através do teste de Shapiro-Wilk. Testes
paramétricos foram adotados, sendo que foi utilizado o teste-t emparelhado para a avaliacao
das diferencas entre momentos avaliados. A magnitude dos efeitos (ES) foram calculadas
entre o os momentos (pré-treino, pos-treino e destreino) utilizando o g,, ajustado de Hedges,
sendo que os valores foram considerados pequenos entre 0.20 e 0.50, médios entre 0.50 e
0.80 e grandes se > 0.80 (Lakens, 2013).
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Resultados

Na Tabela 3 podemos observar os valores de tendéncia central relativamente aos resultados
obtidos na avaliacao inicial (pré-treino), apos as 8 semanas de treino (pos-treino) e apos as 4
semanas que se seguiram de destreino. Podemos referir que, em média, foram notadas
diferencas significativas entre os valores iniciais e os valores apds o periodo de treino no caso
do supino, agachamento, lancamento da bola medicinal a partir do peito e o salto horizontal.
Apesar de nao ser estatisticamente significativas, a melhoria no lancamento da bola
medicinal acima da cabeca é elevada, com o valor de ES a assumir uma magnitude média.
Apds o destreino podemos verificar que, apesar de ndo serem diferencas estatisticamente
significativas, houve alguma perda dos ganhos obtidos com o treino, com especial incidéncia
no lancamento da bola medicinal a partir do peito, com elevada magnitude das diferencas

detetadas.

Tabela 3 - Valores da média + desvio-padrao (intervalo de confianca de 95%) do 1RM no supino
e no agachamento completo, lancamento da bola medicinal (BM) acima da cabeca e do peito,

e do salto horizontal. Os valores de p e tamanhos do efeito (ES) sao apresentados.

Comparacoes
Pré-treino Pos-treino Destreino Pré vs. P6s Pos vs. Dest Pré vs. Dest
(Pré) (P6s) (Dest)
1RM Supino (kg)  40.00 = 10.30  46.40 + 10.45 41.20 £ 13.16 p= 0.002 p=0.11 p=0.72

(30.98; 49.02) (37.24; 55.56) (29.66; 52.74) ES=0.49 ES=0.35 ES=0.08

1RM Agachamento 61.20 + 15.58 80.20 + 21.75 72.80 + 23.00 p= 0.003 p=0.11 p= 0.07
(kg) (47.54; 74.86)  (61.13; 99.27) (52.96; 92.96) ES=0.80 ES=0.26 ES= 0.47
Lancamento BM 5.61 + 1.49 6.88 + 1.07 6.49 + 1.58 p= 0.07 p=0.22 p=0.29
cabeca (m) (4.31; 6.92) (5.94; 7.82) (5.11; 7.87) ES=0.78 ES= 0.23 ES= 0.46
Lancamento BM 4.51 £ 0.54 5.63 + 0.68 4.97 + 0.48 p= 0.02 p=0.08 p= 0.04
peito (kg) (4.04; 4.98) (5.03; 6.23) (4.55; 5.39) ES= 0.95 ES=0.89 ES=0.72
Salto  horizontal 1.98 + 0.31 2.08 £ 0.25 2.07 £0.18 p=0.03 p=0.89 p=0.32
(m) (1.71; 2.25) (1.86; 2.30) (1.91; 2.23) ES=0.28 ES= 0.04 ES=0.28

Estando a reportar-nos a jogadores de elite do seu escalao ao nivel nacional, com
participacoes internacionais, e sendo que por isso mesmo os sujeitos participantes no estudo
sao em pequena quantidade, faz todo o sentido percebermos os que responderam

positivamente ou ndo ao periodo de treino e destreino. Assim, podemos verificar as respostas
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individuais nas figuras seguintes, relativamente ao supino (Figura 1), agachamento completo
(Figura 2), lancamento da bola medicinal acima da cabeca (Figura 3), lancamento da bola

medicinal a partir do peito (Figura 4) e salto horizontal (Figura 5).
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Figura 1 - Resposta individual (cada cor representa um sujeito) ao periodo de treino e

destreino, para a forca maxima dos membros superiores (1RM supino).
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Figura 2 - Resposta individual (cada cor representa um sujeito) ao periodo de treino e

destreino, para a forca maxima dos membros inferiores (1RM agachamento completo).
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Figura 3 - Resposta individual (cada cor representa um sujeito) ao periodo de treino e
destreino, para a forca explosiva dos membros superiores (lancamento da bola medicinal

acima da cabeca).
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Figura 4 - Resposta individual (cada cor representa um sujeito) ao periodo de treino e
destreino, para a forca explosiva dos membros superiores (lancamento da bola medicinal a

partir do peito).
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Figura 5 - Resposta individual (cada cor representa um sujeito) ao periodo de treino e

destreino, para a forca explosiva dos membros inferiores (salto horizontal).
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Discussao

O principal objetivo deste estudo foi verificar a influéncia do treino da forca durante 8
semanas em jogadores jovens masculinos de ténis de mesa na manifestacao da forca maxima
(supino e agachamento completo) e explosiva (lancamento da bola medicinal e salto vertical).
Para além disso, pretendeu-se verificar qual o efeito da cessacao do treino da forca durante
um periodo de 4 semanas nestas mesmas variaveis analisadas. Os dados mais relevantes deste
estudo sugerem claramente que a inclusao de um programa de TF proporciona aumento dos
niveis de forca nos jovens atletas. Os resultados encontrados no presente estudo indicaram
ainda que o destreino faz diminuir os niveis de forca dos jovens. Contudo, percebe-se através
dos resultados uma resposta individual ao programa aplicada e ao periodo de destreino, o que
em nosso entender realca a importancia da individualizacdo da programacao por parte dos

treinadores.

Analisando os resultados obtidos, podemos verificar que os niveis médios de forca das
variaveis analisadas aumentaram com a aplicacdo de um programa de TF de 8 semanas
(Marques et al., 2011). No entanto, torna-se importante ultrapassar certos receios de alguns
treinadores que acreditam que o aumento da forca pode condicional negativamente a
movimentacao, a coordenacdo e também a sensibilidade ou “feeling” (Kondric et al. 2013).
Se considerarmos que a forca muscular pode influenciar a técnica e consequentemente a
performance (Amaro et al., 2016), percebemos a importancia da presenca do trabalho de
forca no planeamento. Em paralelo, os estudos conhecidos nesta area, indicam que o trabalho
de forca nos jovens é reconhecido como uma forma segura de garantir os objectivos de salde

e prevenir lesdes (Marta et al., 2013; Faigenbaum et al., 1996).

Apesar de nao terem sido detetadas diferencas significativas e os valores do tamanho do
efeito serem baixos, verifica-se uma tendéncia para que os mesmos niveis diminuam apos o
periodo de destreino de 4 semanas (Marques et al., 2011). As evidéncias cientificas existentes
demonstram que o processo de destreino fisico poder-se-a manifestar ao fim de 2-3 semanas
de suspensao da pratica, com influéncia nas variaveis metabolicas, antropométricas,
adaptacodes cardiovasculares, volume maximo de oxigénio, volume sanguineo, forca muscular
e, consequentemente, na reducao das capacidades motoras (Miodutzki et al., 2016). No
entanto, os resultados deste estudo demonstraram que os niveis médios de forca, apds
destreino, sdao mais altos do que os niveis iniciais, ou seja, do que no momento do primeiro
teste de FM, antes da aplicacdo do programa de TF. Na verdade, o periodo de destreino deste
estudo nao esta associado a uma paragem total dos praticantes. Durante este periodo, o
treino da forca foi cessado, mas os atletas continuaram os exercicios de mesa. Tal facto

pareceu ter contribuido para que os indices de forca ganhos com a aplicacdo do programa TF
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nao se perdessem na sua totalidade em 4 semanas. Tzur (2017) refere que os atletas
treinados podem manter sua forca muscular pelo menos durante 2-4 semanas sem muito
treino. Tal facto pode estar associado ao pico de ganho de massa muscular que, nos rapazes,
ocorre aproximadamente seis meses apos o pico de crescimento em estatura (Ré et al., 2011).
Conforme referem Jones, Hitchen, e Stratton (2000), Ré, Bojikian, Teixeira e Bohme (2005) e
Stodden et al., (2008), esse ganho de massa e o amadurecimento das funcdes musculares,
proporcionam um aumento na capacidade metabdlica que, por sua vez, tende a aumentar os
indices de forca, velocidade e resisténcia, especialmente se houverem estimulos motores
adequados. Concordantemente, Mujika e Padilla (2000) referem que apos 2 a 4 semanas de
destreino, é observado um declinio pouco significativo da forca muscular em individuos
treinados. Referem ainda que, mesmo com periodos mais longos, como 8 a 12 semanas, as
alteracbes sao pouco expressivas. Pelo contrario, lzquierdo et al. (2007) argumentam que
ocorrem reducdes importantes na forca, apds 4 semanas de destreino. Verificamos assim que
o processo de destreino apresenta na literatura resultados ambiguos e que provavelmente
influenciam a idade, o sexo, o contexto, o tipo treino e destreino realizados e que deverao
ser tidos em consideracdo. Embora nao exista sintonia no que respeita a percentagem de
diminuicdo da forca, a literatura ja existente indica que podem existir reducées mais ou

menos acentuadas apos um periodo de reducao dos estimulos (Marques et al., 2011).

Relativamente aos resultados individuais obtidos, todos os sujeitos responderam
positivamente a aplicacdo do programa de TF de 8 semanas. Pudemos verificar que todos
melhoraram os niveis de forca na avaliacao pos treino, em todas a componentes analisadas.
No que concerne ao destreino, embora os valores médios tendam a indicar uma diminuicao do
niveis de forca apos destreino de 4 semanas, nem todos os sujeitos responderam
concordantemente. Um sujeito apresentou melhoria dos valores da forca no lancamento da
bola medicinal por cima da cabeca e do agachamento completo e um outro sujeito
apresentou melhoria dos niveis de forca no salto horizontal. Podemos especular que tais
resultados possam estar associados a uma melhoria da execucdo técnica manifestada
especificamente nestes exercicios por parte destes sujeitos e/ou também porque um periodo
de cessacao do treino da forca pode dar origem a uma transformacao positiva retardada e
melhoria da performance especifica, conforme sugerem Amaro et al. (2016) noutra
modalidade desportiva. Relativamente ao retardamento da resposta positiva, Zatsiorsky et al.
(1995) sugerem que neste periodo, em que a carga é pequena (no caso dos sujeitos da
amostra, apenas trabalho de mesa), ocorre a adaptacao ao trabalho de forca que foi realizada

em meso ciclos anteriores e deve coincidir com o periodo competitivo.

Entendemos que diferentes jovens atletas apresentam diferentes necessidades no trabalho da
forca. Os diferentes modelos de jogo, justificam a aplicacao de programas de TF ajustados a
necessidades especificas, precisamente com o objectivo de potenciar cada um desses

modelos. No caso particular deste estudo, os maiores ganhos estao no agachamento completo
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e nos lancamentos com bola medicinal, ou seja, maior aumento da forca maxima dos
membros inferiores e aumento da forca explosiva dos membros superiores. Tal facto pode
dever-se aos exercicios na mesa, proprios daquele periodo de treino, durante a aplicacao do
programa TF. Estes ganhos podem também dever-se aos programas de Educacao Fisica nas
escolas, que podem ter privilegiado o TF durante o periodo da aplicacdo do programa.
Segundo Marques et al. (2011), as escolas, através da implementacdo de programas de TF,

sdo eficazes na promocao e melhoria da condicéao fisica.

Enquanto limitacdes para este estudo podemos apontar o facto da quantidade de sujeitos
apresentados ter sido pequena, e seria interessante aumentar a quantidade de elementos
para de alguma forma fortalecer os resultados e as evidéncias obtidas. No entanto, devemos
compreender que estamos perante um desporto que é praticado de forma individual e
estamos perante sujeitos de especial nivel competitivo nestes escaldes, pertencentes a
selecao nacional deste desporto. Mais ainda, seria interessante perceber as adaptacdes
causadas pelo treino da forca sobre o desempenho técnico em jogo, avaliando nesse sentido

algum indice técnico que pudesse ser relacionado com os ganhos obtidos.
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Conclusoes

Os resultados encontrados no presente estudo indicam que um periodo de oito semanas de
treino é suficiente para provocar ganhos significantes de forca. Os resultados encontrados no
presente estudo sugerem ainda que o destreino faz diminuir os niveis de forca dos jovens.
Parece ainda existir uma adaptacao individual, com ganhos superiores em alguns dos sujeitos
e respostas tardias a carga do programa de forca, sendo que no periodo de destreino

continuaram a aumentar a sua capacidade nas variaveis analisadas.
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Implicacbes praticas

Os programas de trabalho de forca dos treinadores de TM portugueses sao elaborados com
base empirica ou com recurso a literatura estrangeira, sendo que existem poucas evidéncias
acerca do mesmo e em jogadores de TM. Através do presente estudo foi possivel perceber os
efeitos da aplicacdo de um programa de TF de 8 semanas a jovens atletas de TM e também
perceber os efeitos do destreino de 4 semanas. Considerando que nao conhecemos estudos de
autores portugueses sobre as implicacoes do treino de forca em jovens mesatenistas, este
trabalho resulta numa ferramenta de trabalho importante para a elaboracao de programas do
treino de forca, bem como para o planeamento global da época desportiva. Podemos assim
referir que o programa de treino aplicado, sendo simples e de facil implementacédo, podera
ser aplicado nos diversos clubes e entidades com resultados positivos na manifestacao da
forca e provavelmente contribuindo para o melhor rendimento desportivo dos praticantes de
TM. Considerando a especificidade desta modalidade, parece-nos igualmente importante
realcar que os efeitos do destreino do trabalho de forca durante a época desportiva tem
caracteristicas diferentes relativamente aos efeitos do destreino entre o fim de uma época e

o inicio de outra, durante o qual a paragem é total.
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Sugestdes para o futuro

A amostra deste estudo ndao é a desejada e dificulta a possibilidade de generalizar os
resultados obtidos. A inclusao de atletas de nivel internacional aumentaria consideravelmente
a amostra, mantendo o nivel de elite da mesma. Nao foram incluidos mais elementos na
amostra, uma vez que seria impossivel monitorizar a realizacdo do programa do treino de

forca pelo pais inteiro.

Seria interessante fazer evoluir este estudo para analisar a importancia do trabalho de forca e
sua influéncia na recuperacdo postural entre accbes técnicas, especialmente nos escaloes
mais jovens, durante a consolidacdo da técnica, quer de deslocamentos, quer de accées com

a raquete.
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