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Forca dinamica

METODO DE TREINO TRABALHA
FORCA MUSCULAR E POSTURA
EM CICLISTAS E TRIATLETAS
PORBRUNO VICARI

ILUSTRAGAO SANDRO CASTELLI

e vocé frequenta academia, j4 deve ter se de-
s;aamdo comaulasalternativas paratrabalhar
los misculos, desde exercicios funcionais até.
aulas com fitas presas no teto — nas quais o alu-
no trabalha com o peso do préprio corpo. A forsa
dindmica, em desenvolvimento no Brasil ha cinco
alternativas, comecando pela postura o atleta, até
chegar ao sprint final do competidor. “Depois de
anos de experiéncia com terapias posturais, intui-
mos que a forca e o movimento interferem na pos-
tura”, explica Alexandre Blass, mestre em esporte.
de altorendimento pela Universidade do Porto, em
“Pudemos.

camentos”, . Tendo como.

gue retardar a acidose, fazendo as.

Portugal,
observar, em atletas de corrida de fundo e triatle-
tas,as relagdes enire s movimentos repetitvos ea

lulas musculares trabalh: forma mais efi-

durante
um caminho, “que pode ir do contato do pé com o

ciente. “Sem uma dinamica adequada, nao existe

postura,
intervir na transmiss3o de forca corporal", acres-

PUC de Campinas, que também desenvolve esse
novo tipo de treino desde 2006.

ESPORTE TAMBEM E FiSICA
T e

trocou os exercicios na academia pela forga dina-
mica em 2007. “Em modalidades como natagao,
ciclismo e corrida, vocé deve ensinar seu corpo a

aplics-la dindmica correta do movimento”, explica
i sticos, steps

€ pesos livres. “A partir do momento em que vocé
envia um estimulo muscular ao cérebro, ele guar-
y 2 : =

Blass, bacharel
A experiéncia em corredores de média ¢ longa
distancia também tem surido efeito. “Fiz reedu-

sultando em um vetor de forca negativo’, oua sen-
sacdo de estar com a bike ‘presa™, diz Guto.

cacdo postural de
hra;os pernas e pés. Antes eu corria muito sen-

fundamental para o ciclista ter sucesso. "Ao melho-

aforca d

dlz Leandro Prates, b 1.500m rasos.

pedalada, iminuir as dissipaca
i melhorar lad

no
Santos, bicampea da maratona de Sao Paulo em
2009 e 2010, realiza 0 mesmo trabalho.

GAS PARA O FINAL
Teorias 3 parte, as vantagens do trabalho podem

do corpo, evitar o peso acentuado na roda traseira
e as lesdes por sobrecarga. Nosso olhar durante a
pedalada é para a relaao entre corpo e bi
conta Marcelo Semiatzh. A ideia da forga dinamica
& preparar os misculos para o atleta nao perder

‘aparecer

mo, ida de um triatl
finais de uma maratona. "No ciclismo, pensar em

que estdo relacionadas 3 resisténcia muscular ¢
doequi-

foi top 5 no Ironman 70.3 Brasil 2010.

poténcia e RPM leva a caminhos

etalhe, indepe

penas &
medicina, mas também 3 fisica. "0 corpo estd su-

organizada em relaio 3 forcas da gravidade, do

Blass. “Se errar-

bike i mai
+forga = movimento”, diz Guto Antunes, em “nova
teoria” da fisica. "Se esses trés fatores ndo estive-
rem em equilibrio durante toda a prova, o cérebro

oarrasto nas rodas traseira e dianteira e, conse-
quentemente, sua acidose”, avisa Guto Antunes.
Aimportancia de misculos fortes e resistentes &
indiscutivel

muscular que ndo esteja cansado, atrapalhando
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Aquestao é como chegar 3 eles. =y



