TREINAMENTO DE FI:IRI;A PARA E:RIANI;AE:
A CONTROVERSIA SOLUCIONADA

A posicdo sustentada pela National Strength and Conditioning Association,
American Orthopedic Society for Sports Medicine e American Academy of Pediatrics
sugere que as criangas sdo capazes de se beneficiar ao adotar um programa de
treinamento de for¢a, adequadamente prescrito e supervisionado. Os principais
beneficios sdo:

» Aumento da for¢ca muscular;

» Aumento da capacidade de resisténcia muscular localizada (isto ¢, a
capacidade do musculo de repetir uma séric de movimentos contra uma dada
resisténcia);

» Diminui¢do do risco da ocorréncia de lesdes durante a pratica de atividades
esportivas e recreativas;

» Aumento da capacidade de desempenho das atividades esportivas e
recreativas.

Embora especialistas cientificos e médicos tenham defendido a participagdo de
criangas em programas de exercicio de for¢a, eles alertam pais, professores e treinadores
a respeito da necessidade de idealizagdo adequada do programa, supervisdo qualificada
e ensino correto das técnicas de treinamento, elementos fundamentais para a seguranga
e eficacia do programa. Nos Ultimos dez anos, a maior parte das controvérsias relativas
a participagdo das criangas em programas de treinamento de forca estavam relacionadas
a essas questoes. Conforme esses especialistas foram adquirindo maiores conhecimentos
acerca do treinamento de forga para criangas, os receios fantasiosos foram diminuindo.

IDEIAS ERRADAS A RESPEITO DO TREINAMENTO DE FORCA PARA
CRIANCAS

A maior parte da controvérsia envolvendo o treinamento de for¢a para criangas
ocorreu em virtude das diversas idéias equivocadas desse treinamento. A televisdo e as
revistas divulgam imagens impressionantes de levantadores se esforgando para levantar
o maximo de peso possivel, ou de fisicultores exibindo seus imensos musculos
salientes. Porém, esses ndo sdo exemplos de treinamento de for¢a, mas de esportes que
o utilizam, embora muitas pessoas acreditem que os levantamentos olimpicos ¢ o
fisiculturismo sejam sindnimos de treinamento de forca. Eis um dos motivos de
profissionais e pais se acautelarem em relagdo a esse tipo de treinamento por criangas,
embora o objetivo dele ndo seja levantar o maximo de peso possivel ou desenvolver
musculos volumosos. Entre os objetivos do treinamento de forg¢a por criangas, ou por
qualquer pessoa, incluem-se melhorar o condicionamento muscular, evitar a lesdo
esportiva e aumentar o desempenho esportivo. As criancas precisam de diretrizes e
alguns cuidados especiais, mas podem praticar segura e eficazmente essa modalidade de
treinamento.

INTRODUCAO DAS CRIANCAS EM UM TREINAMENTO DE FORCA

As criangas comegam o treinamento de for¢a de diversos modos, porém os
diversos fatores a serem considerados por treinadores e pais antes de um jovem adotar
um programa de treinamento de forca, incluem-se:



» A crianga estd preparada psicoldgica e fisiologicamente para iniciar esse
programa?

» Que programa de treinamento de forca a crianga deve seguir?

P A crianga e o supervisor conhecem as técnicas de levantamento adequadas
para cada exercicio do programa?

P A crianga conhece as medidas de seguranga para cada peca do equipamento
utilizado no programa?

» O equipamento se ajusta a crianga de modo adequado?

» A crianga possui um programa equilibrado de treinamento envolvendo
exercicios fisicos (isto €, a crianga adota atividades cardiovasculares e outros esportes
além do treinamento de forca)?

DIRETRIZES BASICAS DO TREINAMENTO DE FORCA PARA
CRIANCAS

Os possiveis riscos envolvidos no treinamento de forga estdo relacionados as
exigéncias inadequadas de exercicio impostas a crianga.

Ao se adotar um treinamento de forga para uma crianga, ¢ necessario levar em
considerag@o sua maturidade fisica e emocional. Ela deve passar por um exame médico
completo, como deve ocorrer em relagdo a qualquer esporte ou programa de exercicios.

Nao hd uma idade-padrdo para a crianga iniciar um programa de treinamento de
forga.

Nao deixe a crianga exagerar no inicio do programa; ela deve ter tempo para se
adaptar ao esfor¢a do treinamento.

O projeto de programa adequado e a boa supervisdo tornam o treinamento de
forca seguro, gratificante e divertido.

O aperfeicoamento da fungdo fisica aumenta o condicionamento fisico, melhora
a saude, diminui o risco de lesdes e aumenta o desempenho esportivo. Talvez o
desenvolvimento de um estilo de vida infantil ativo seja uma conseqiiéncia ainda mais
importante. A pratica do exercicio adequado pode garantir boa saide e maior bem estar
durante toda vida.

Com a pratica do treinamento de for¢a podem advir resultados como:

» Melhoria da forga e poténcia musculares;

» Pouca ou nenhuma mudan¢a do tamanho do miisculo em criangas;
» Influencia positiva na composi¢ao corporal;

» Melhoria do equilibrio de for¢a em torno das articulagdes;

» Influencia positiva no desempenho desportivo



DIRETRIZES BASICAS PARA A PROGRESSAO DO
EXERCICIO DE FORCA PARA CRIANCAS

ldade (anos) Consideragées

7 oUu menos Adocao de exercicios basicos, com
pouco ou nenhum peso; ensino das
técnicas de exercicios.

8a 10 Aumento gradual da quantidade de
exercicios; inicio do aumento gradual
da carga; manutengao dos exercicios
simples.

Ensino de todas as técnicas basicas
de treinamento; introdugdo de
exercicios mais avangados com
pouca ou henhuma resisténcia.
Adocéao de programas mais
avangados de treinamento de forga
para jovens; inclusdo de elementos
especificos a pratica esportiva; énfase
nas técnicas de treinamento; aumento
do volume muscular.

16 ou mais velho Adocao do estagio inicial dos
programas para adultos depois do
aprendizado de todo o conhecimento
basico e da obtencao do nivel basico
de experiéncia do treinamento.

CONSIDERACOES FINAIS

O treinamento com pesos pode ser divertido, seguro e¢ apropriado para uma
crianga. O treinamento de for¢a deve ser parte de um programa de condicionamento
fisico que se alterara quando os objetivos e as necessidades da crianga mudarem. Nao se
deve impor defini¢cdes adultas de trabalho arduo para criangas. Os programas ndo devem
exceder a capacidade fisica ou emocional da crianga em tolerar e se recuperar do
esforgo provocado pelo exercicio.

Fonte:
KRAEMER, William J. & FLECK, Steven J. Treinamento de forga para jovens atletas.
Sdo Paulo 2001.



