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No mundo fascinante do desporto, o chamado “treino invisivel” de um atleta tem demonstrado ser
fundamental no aumento da sua performance desportiva. De uma maneira geral, o designado “treino
invisivel” trata-se de todo o tipo de preparagdo que um atleta deve ter, para além da modalidade que
pratica, tendo por objetivo aumentar a sua condicdo fisica para a competicdo. A recuperacao do atleta com
exercicios e alongamentos especificos (Anexo A) enquadra-se neste tipo de treino e revela-se essencial
para reducdo das queixas musculares e diminuicdo da tensdo/encurtamento muscular. O restabelecimento
dos indices fisicos é parte integrante do periodo de pds-competicdo em que se deve dar grande énfase a
prevencdo de lesdes. A prevencdo, para além da recuperacdo, engloba técnicas de estabilizacdo e
equilibrio corporal bem como planos de treino de fortalecimento muscular. A estabilizacdo é executada,
entre outros, pelos musculos do CORE abdominal, estrutura que pode ser trabalhada facilmente através de
exercicios simples e extremamente eficazes (Anexo B). O equilibrio, diretamente ligado ao controlo do
CORE abdominal, pode ser trabalhado com exercicios em instabilidade que se aproximem do gesto técnico
desportivo. Os alongamentos musculares especificos e direcionados (Anexo C) aos musculos mais
frequentemente recrutados devolvem os comprimentos musculares 6timos a producao de forga, funcao
qgue Ihes compete. O correto alinhamento muscular e fascial é preponderante para um bom desempenho
desportivo e pode ser alcancado, juntamente com os alongamentos, através do treino com rolo (Anexo D),

libertacdo de pontos de tensdo muscular (contraturas) e automassagem.

Pretende-se com este artigo mostrar uma sequéncia de exercicios/alongamentos/posturas que podem ser
efetuados em qualquer fase da época, com o objetivo de prevenir lesdes e otimizar o rendimento

desportivo.

A alimentacdo equilibrada, recuperacdo ativa, hidratacdo adequada, sono reparador e a estabilidade
emocional sdo alguns dos exemplos do seguimento a dar ao treino invisivel fisico, pelo que, o
restabelecimento dos indices fisicos ideais para competir num curto espaco de tempo depende também

destes (e de outros) fatores.



Anexo A

POSTURAS DE SGA - Stretching Global Ativo

Cada postura de SGA deverad ser realizada durante 20 min (minimo); a introducdo das posturas no
treino deve ser gradual; no dia de descanso o atleta poderd aprender uma nova postura, a realizar durante
a semana de treino; aconselha-se a realizar uma postura 3 vezes por semana.

Nota: O numero de posturas, o tempo realizado e a introducdo no treino, deverd ser feita com
acompanhamento técnico.

POSICAO POSTURA DESCRICAO

Postura R3 no ch3do, bracos
fechados

- Alongamento da cadeia mestra
INICIAL posterior;

- Parte posterior do cranio e sacro
no chao, bracgos inicialmente abertos
(acima de 90 graus de amplitude);

- Mdasculos em alongamento:
espinhais, sub nucais, esplénio da
cabeca e do pescoco, grande e
pequeno peitoral; Adutores e psoas
(membros inferiores)

FINAL ) o ,
- Apds cada expiragdo, realizar a
aducdo dos membros superiores e
inferiores, extensdo dos joelhos e
dorsiflexao




INICIAL

Auto-postura Ra no ar

-  Mdusculos em alongamento:
espinhais, sub nucais, esplénio da
cabeca e do pescoco, grande e
pequeno peitoral; pelvitrocantéricos,
gluteos, isquiotibiais, popliteo e
triceps sural.

- Apds cada expiragdo realizar
extensdo dos joelhos e dorsiflexao.

Autopostura R3 no ar, incidéncia
gluteos em assimetria

- Cruzar o maximo o joelho fletido,
sem rodar a bacia. Insistir durante
a expiragao

(para realizar de forma simétrica,
fletir joelho e anca ao mdximo,
sempre com o0s pés apoiados na
parede)

Postura simétrica rd no chdo

- Mdusculos em alongamento: os
mesmos que a postura ra no chao
bracos fechados, mas com maior
incidéncia no peitoral
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INICIAL/
FINAL

Cadeia Anterior, posicao joelhos

- Alongamento da cadeia mestra
anterior:

- Mdsculos em alongamento:
espinhais, sub nucais, esplénio da
cabeca e do pescoco, e grande e
pequeno peitoral; reto abdominal,
psoas, reto femoral, pectineo,
tibial anterior e extensor dos dedos

Postura assimétrica
- Musculos em alongamento na
perna em flexdo: espinhais, sub
nucais, esplénio da cabeca e do
pescoco, e grande e pequeno
peitoral; gluteos, pelvitrocantéricos,
isquiotibiais, popliteo, triceps sural

- Musculos em alongamento na
perna em extensdo: psoas, reto
femoral, pectineo, tibial anterior
extensor dos dedos
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Postura de pé

- Alongamento da cadeia mestra
posterior:

-  Midsculos em alongamento
(maior incidéncia): espinhais, sub
nucais, esplénio da cabeca e do
pescoco; gluteos, pelvitrocantéricos,
isquiotibiais, popliteo, triceps sural,
musculos curtos do pé.




Anexo B

MUSCULATURA

TRAPEZIO
SUPERIOR

PEITORAL

TRICEPS

ALONGAMENTOS ANALITICOS

POSICAO
(realizar todos os dias apos o treino; 60s cada posi¢ao)




ABDOMINAL

PELVITROCAN-
TERIANOS
(piramidal)

GLUTEOS

QUADRICIPETE




ISQUIOTIBIAIS
(e adutor perna
contrdria)

GEMEOS

SOLEAR




Anexo C

CORE ABDOMINAL e TREINO PROPRIOCEPTIVO

POSICAO e PROGRESSAO
(realizagdo dos exercicios 2/3 vezes por semana com 2 dias de descanso; cada exercicio estatico — 3

séries, 60s cada posi¢do; dinamico, pode ser realizado em 3 séries com 10/12 repetigdes, com duragio de

10s)

PROPRIOCEGAO
APOIO
UNIPODAL

- Apoio unipodal, que pode ser realizado no solo,
bosu, trampolim.

- Progressdo (exemplo): bipodal, unipodal, olhos
abertos, olhos fechados, salto vertical, salto para o
trampolim.
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Estétito

Y ( e, )
Dinamico

PRANCHA

PRANCHA

LATERAL
(estaticos)




PRANCHA 4
APOIOS
(dinamicos)

POSICAO
PRONADA

POSICAO
SUPINO

Dinamico

Estéfico




BOLA (prancha)

BOLA
(abdominal)

BOLA (sentado e
joelhos)

BOLA
(musculatura
posterior)

B

Pode-se realizar todas as progressdes da prancha




Anexo D

EXERCICIOS COM ROLO
MUSCULATURA POSICAO INICIAL POSI(;AO FINAL

GRANDE
DORSAL

COLUNA
DORSAL

COLUNA

LOMBAR

PIRAMIDAL

GLUTEOS

ISQUIOTIBIAIS




QUADRICEPS

ADUTORES

LATA

TRICEPS SURAL

TIBIAL
ANTERIOR

PERONAIS

TENSOR FASCIA

FASCIA
PLANTAR

Nota: Os exercicios podem ser realizados com diferentes rolos e posturas, conforme o objetivo.

(Fotos: Diogo Moreira)




