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Introducgéio Resultados e/ou A¢bes Desenvolvidas

* A poténcia média na fase concéntrica aumentou 6,9% (de 1056,16 W
para 1128,95 W) e na fase excéntrica 7,1% (de 1042,24 W para
1116,76 W) entre a primeira e a quarta semana.

esportivas de alta intensidade como o tutsal (SUCHOMEL et al., 2016). * A razdo de poténcia excéntrica/concéntrica (E:C) manteve-se
estavel e proxima de 1.0 durante todo o periodo analisado

A forca muscular é uma capacidade fisica fundamental que alicerca o

desempenho atlético, incluindo a producao de poténcia em acgoes

Neste contexto, o treinamento isoinercial (flywheel) tem emergido

y . . N Evolugao da Poténcia Muscular Média (Semana 1 vs. Semana 4)
como um método eficaz para o desenvolvimento de forca e poténcia,
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dada sua capacidade de induzir uma sobrecarga excéntrica acentuada 1116.8

1056.2
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(TUSI et al., 2022). A monitorizacao sistematica das respostas ao treino

é crucial, especialmente em populacdes femininas, onde as

recomendacOes ainda sao frequentemente extrapoladas de estudos

masculinos (McINERNEY et al., 2021).
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Objetivos

conclusoes

O presente estudo objetivou caracterizar e analisar o comportamento

da poténcia muscular (W) nas fases concéntrica e excéntrica do
agachamento isoinercial ao longo de um mesociclo de treinamento de 4

semanas em atletas universitarias de futsal feminino.

Conclui-se que o protocolo de agachamento com incremento do TRVI
foi eficaz para o ganho de poténcia na amostra estudada, e que o

monitoramento da poténcia e da razdo E:C sao ferramentas sensiveis e

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

Material e Métodos ou Metodologia

Bibliografia

-Amostra: 7 atletas de futsal universitario (18-26 anos). * MCcINERNEY, C. et al. Training load monitoring considerations for

female gaelic team sports: from theory to practice. Medicina, v. 57, n.
6, p. 84, 2021.

(3 sessOes/semana, 4 series de 8 repeticoes, 2 min de descanso). + PETRE, H,; WERNSTROM, J.; LINDBERG, K. Why isoinertial
resistance training is so effective. Strength and Conditioning
Journal, v. 40, n. 2, p. 30-39, 2018.

« SUCHOMEL, T. J.; NIMPHIUS, S.; STONE, M. H. The importance of
muscular strength in athletic performance. Sports Medicine, v. 46, n.
10, p. 1419-1449, 2016.

 SUCHOMEL, T.]. et al. Training for muscular strength: methods for

monitoring and adjusting training intensity. Sports Medicine, v. 51,
n. 10, p. 2051-2066, 2021.

» TUSI, G. et al. The effects of flywheel resistance training on strength

‘Intervencao: Treinamento de agachamento inercial por 4 semanas

*Analise: Poténcia muscular (fases concéntrica e excéntrica) medida

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