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A força muscular é uma capacidade física fundamental que alicerça o

desempenho atlético, incluindo a produção de potência em ações

esportivas de alta intensidade como o futsal (SUCHOMEL et al., 2016).

Neste contexto, o treinamento isoinercial (flywheel) tem emergido

como um método eficaz para o desenvolvimento de força e potência,

dada sua capacidade de induzir uma sobrecarga excêntrica acentuada

(TUSI et al., 2022). A monitorização sistemática das respostas ao treino

é crucial, especialmente em populações femininas, onde as

recomendações ainda são frequentemente extrapoladas de estudos

masculinos (McINERNEY et al., 2021).

Objetivos

O presente estudo objetivou caracterizar e analisar o comportamento

da potência muscular (W) nas fases concêntrica e excêntrica do

agachamento isoinercial ao longo de um mesociclo de treinamento de 4

semanas em atletas universitárias de futsal feminino.

• A potência média na fase concêntrica aumentou 6,9% (de 1056,16 W
para 1128,95 W) e na fase excêntrica 7,1% (de 1042,24 W para
1116,76 W) entre a primeira e a quarta semana.

• A razão de potência excêntrica/concêntrica (E:C) manteve-se
estável e próxima de 1.0 durante todo o período analisado
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•Amostra: 7 atletas de futsal universitário (18-26 anos).

•Intervenção: Treinamento de agachamento inercial por 4 semanas

(3 sessões/semana, 4 séries de 8 repetições, 2 min de descanso).

•Análise: Potência muscular (fases concêntrica e excêntrica) medida

por encoder e analisada com estatística descritiva (média e DP).

•Houve um aumento de 6,9% na potência concêntrica média entre a Semana 1 (1056,16 W) e a Semana 4 (1128,95 W).

•A potência excêntrica média apresentou um crescimento de 7,1%, passando de 1042,24 W para 1116,76 W no mesmo período.

•A razão de potência entre as fases excêntrica e concêntrica (E:C) manteve-se estável, próxima de 1.0, indicando um desenvolvimento equilibrado da força.

Conclui-se que o protocolo de agachamento com incremento do TRVI

foi eficaz para o ganho de potência na amostra estudada, e que o

monitoramento da potência e da razão E:C são ferramentas sensíveis e

valiosas para o controle da carga e da performance no treinamento.
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