QUANDO A FLEXIBILIDADE PREJUDICA O RENDIMENTO

Flexibilidade é uma capacidade motora

amplamente solicitada nas diversas dis-

ciplinas da Ginastica, quer como capa-
cidade determinante para o rendimento de
diversos gestos técnicos, quer como capaci-
dade que constitui o rendimento em si mes-
ma, o seja, quando a avaliagao incide precisa-
mente na manifestacao de uma determinada
amplitude articular.

Face a referida importancia para as ativida-
des gimnicas, o desenvolvimento da Flexibili-
dade é uma pratica habitual nas rotinas de
treino de todos os ginastas. Como resultado
do treino especificamente dirigido para o au-
mento da Flexibilidade, os ginastas exibem
nas suas prestacdes competitivas posi¢oes es-
taticas e dinamicas de grande beleza e espe-
tacularidade, chegando a atingir amplitudes
extremas em alguns casos, como algumas po-
sicoes alcancadas por atletas de Ginastica Rit-
mica ou Acrobadtica.

Para o treino de Flexibilidade podem ser
utilizados varios métodos distintos de alonga-
mento, ativos ou passivos, estaticos ou dina-
micos, sendo frequente a combinacao de uns
e outros. A Facilitagdo Neuromuscular Pro-
priocetiva, apesar de inicialmente vocaciona-

Figura 1 - Maria Canilhas num exercicio de Arco manifes-
tando uma grande amplitude articular associada & Forca.

4 - Revista ENGym Volume 1 - Numero 1

Carlos Alberto Matos

José Ferreirinha
Jjferreiri@utad.pt
Universidade de
Trds-os-Montes

e Alto Douro

Centro de Investigacdo
em Desporto, Saude

e Desenvolvimento
Humano (CIDESD)

da para a reabilitacao de amplitudes perdidas,
é também de grande utilidade para o treino e,
mais recentemente, a utilizacdao da Vibragao
também tem ocupado algum espago enquan-
to método eficaz no incremento da capacida-
de de Flexibilidade. Embora nao seja tema
deste artigo, importa referir que varios estu-
dos realizados nos ultimos anos sobre a utili-
zacao da Vibracao tém demonstrado ser um
método rentdvel para o treino de Flexibilida-
de, exigindo menor intensidade dos alonga-
mentos praticados, com ganhos mais rapidos
nas amplitudes implicadas.

Estd muito em voga o estudo da influéncia
da Flexibilidade na prevencao de lesbes, como
que uma procura intensa de demonstrar o
contrdrio das convicgdes que sempre tivemos
sobre a sua utilidade, também neste campo.
Por muito absurdo que pareca, esses estudos
tém-se multiplicado e os resultados sao maio-
ritariamente inconclusivos sobre as vantagens
ou desvantagens da Flexibilidade na incidén-
cia de lesoes.

Uma das principais questdes relacionadas
com eventuais implicagées da Flexibilidade,
ou do seu treino, no rendimento desportivo
diz respeito a influéncia negativa sobre a pro-
ducao de Forca, ou vice-versa. Encontro fre-
guentemente agentes desportivos com a
ideia de que grandes manifestacdes de Flexi-
bilidade estdao associadas a uma menor capa-
cidade de Forga, transparecendo a nog¢ao de
incompatibilidade entre estas duas capacida-

Figura 2 - Elemento “Manna” de Gindstica Artistica,
exibindo Flexibilidade e For¢a.
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des. Ora, a Forca, nao s6 é compativel com a
Flexibilidade, como é um fator importante
para a producao de grandes amplitudes arti-
culares, designadamente aquelas que se exe-
cutam de forma ativa.

Variadissimos gestos técnicos ou posicoes
praticadas na generalidade das disciplinas
gimnicas ilustram bem a comunhao das capa-
cidades de Flexibilidade e Forca. Sdo exem-
plos notérios desta associacao os exercicios
executados com uma perna elevada a 180°
por uma ginasta de Ritmica (Figura 1), o angu-
lo hiperagudo “Manna” de um atleta de Ginas-
tica Artistica no solo (Figura 2) ou a posicao de
equilibrio do volante de Ginastica Acrobatica,
em espargata apoiado nos pés do base (Figu-
ra 3). Em todos os casos, a manifestacdo de
Flexibilidade é visivel e a producao de Forca
necessaria, quer para alcancar a amplitude ve-
rificada, quer para o controlo total do gesto.

Apenas numa situagao se reconhecem evi-
déncias do prejuizo da pratica de alongamen-
tos para a producao de Forca. A literatura

Figura 3 - Par misto
(Jorge Rocha/Maria
Pinheiro) de Gindstica
Acrobdtica numa figura
que ilustra a relacdo
entre Flexibilidade

e Forca.
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cientifica relacionada com a Flexibilidade estd
repleta de estudosl que demonstram um
efeito agudo negativo da pratica de alonga-
mentos estaticos na producao de forca explo-
siva. Significa isto que apds a realizacdo de
alongamentos estaticos ha uma perda tempo-
raria da capacidade de forca explosiva dos te-
cidos implicados.

A maioria dos estudos que abordam este
tema utilizam alongamentos diversos e o sal-
to de impulsao vertical para testar os niveis de
Forca ap6s os mesmos. Mais aplicado a Ginas-
tica, Di Cagno2 estudou este efeito dos alon-
gamentos estaticos na producdo de forca ex-
plosiva, utilizando 38 atletas de Ginastica Rit-
mica (13 de alto rendimento e 25 de rendi-
mento), as quais foram avaliadas na execucao
de 3 saltos gimnicos diferentes em duas con-
di¢oes distintas: apds a execugao de alonga-
mentos estaticos e apos a realizagdo do aque-
cimento habitual. Os saltos foram avaliados
de duas formas: por uma pontuacao atribuida
por juizes da disciplina e por um instrumento
(Optojump) que mediu o tempo de contato
com o solo e tempo de voo dos saltos.

Como resultados deste estudo, a autora
apurou diferencas significativas entre as duas
condicdes de execucao dos saltos, tanto na
avaliacao técnica (juizes) como nos valores de
contato e tempo de voo, ou seja, o alongamen-
to estatico reduziu significativamente as notas
e o tempo de voo dos saltos executados.

Apesar de alguns estudos nao comprova-
rem a perda de forca, a grande maioria relata
o efeito prejudicial deste tipo de alongamen-
to neste tipo de forca e, como a intensidade
dos alongamentos habitualmente praticados
em Gindstica parece ser superior aos de ou-
tras atividades, é aconselhavel evitar a pratica
dos métodos estaticos de alongamento ime-
diatamente antes de atividades que envolvem
forca explosiva. Estas situacdes nao sdo tao ra-
ras assim, quando vemos ginastas em espar-
gata enquanto aguardam para realizar um
exercicio de competicao no Solo ou quando
desenvolvem Flexibilidade através de méto-
dos estaticos imediatamente antes seguirem
para um treino de Saltos.

Apenas para terminar, é importante real-
car que o efeito negativo aqui referido é tem-
porario, desaparece passado algum tempo.
Logo, nao se trata de desaconselhar os alon-
gamentos estaticos para o desenvolvimento
de Flexibilidade.
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