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O que ¢ forca?

E a capacidade dos musculos em gerar tensdo ao ativar-se.
Goldspink, 1992

Capacidade de se opor a uma resisténcia externa



O que ¢ forca?
ManifestacOes da Forca Muscular

» Forca Explosiva (Poténcia)

Forca Maxima vs. Velocidade Maxima.

Forga relativa Velocidade
100% Po 0%V, ..
95% Po 1%V,
90% Po 2.2% V jax
75% Po 63% V, ..
50% Po 16.6% V.
25% Po 37.5% V0
10% Po 64.3% V ..
5% Po 791% V,,..
0% Po 100% V00

Liehser {1992




O gue é forca?

ManifestacOes da Forca Muscular
» Resisténcia de Forca

Capacidade de exercer forca repetidamente ou manter

producao de forca por tempo prolongado.




Como o0 musculo produz forca muscular?




Producao de Forca

Contracao Muscular

= Ativacdo das fibras musculares com tendéncia a

encurtamento.
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CONTRACAO ISOMETRICA
(SEM MOVIMENTO)
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v O musculo fica em um

comprimento intermediario - nao
esta nem tdo alongado e nem
tdo encurtado, nao havendo
variacao aparente em seu
comprimento total.

O musculo  diminui  seu
comprimento gradativamente -
encurta.

O musculo aumenta seu
comprimento progressivamente
até o limite, sem gerar leséao;
sendo o musculo alongado.



Tension (percent of maximum)

Producao de Forca
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Producao de Forca

Titina (Kuan Yang, 1979)
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RESPONSIVIDADE
AO TREINAMENTO
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TREINAMENTO
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ACTN3 Genotype Is Associated with Human Elite Athletic Performance

Nan Yang,' Daniel G. MacArthur,"? Jason P. Gulbin,” Allan G. Hahn,” Alan H. Beggs,’
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Homens X Mulheres

O tamanho do musculo importa?
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Recordes mundiais em levantamento de peso para homens e mulheres em 1997

Aumento do peso levantado junto com o0 aumento na categoria de peso



Progressao

v

8-12 semanas

Treinamento de Forca

Forca

Adaptacoes Neurais

Tempo



Adaptacao Neural - Coativacao
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Figure 20.3 One of the neural mechanisms involved in strength training. Twenty male
subjects trained their knee extensors to perform isometric contractions, and the improvement
is seen in the top curve. During the training period, there was a decrease in the associated
activity in the biceps femoris, a hamstring muscle that opposes knee extension, as reflected
in the EMG (bottom curve). Significant changes are shown by asterisks.

Adapted, by permission, from B. Carolan and E. Carafelli, 1992, “Adaptations in coactivation after isometric resistance
training,” Journal of Applied Physiology 73: 914.



J Appl Physiol 106: 830-836, 2009,
First published January 15, 2009; doi:10.1152/japplphysiol.91331.2008.

Strength training the free limb attenuates strength loss during
unilateral immobilization
Jonathan P. Farthing, Joel R. Krentz, and Charlene R. A. Magnus

College of Kinesiology, University of Saskatchewan, Saskatoon, Saskatchewan, Canada
Submitted 6 October 2008; accepted in final form 10 January 2009
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Treinamento de Forca

Fatores neurais e hipertroficos

Aumento no recrutamento de unidades motoras.

Aumento na frequéncia de disparos do motoneuronio.
AlteracGes morfologicas nas juncdes neuromusculares.
Inibicéo da coativacdo de musculos agonistas e antagonistas.

Aumento do sincronismo das unidades motoras.
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A MESMA COISA QUE
O QUE VAMOS FAZER FAZEMOS TODAS AS

HOJE A NOITE, NOITES, PINK, TENTAR
CEREBRO? DORMIR CEDO.
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