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INTRODUGAO

Treinamento funcional: revendo o conceito
Desde a publicag¢io do posto de vista “Treinamento funcional: para que e

para quem?”?

, muitos avangos foram demonstrados em pesquisas envolven-
do o treinamento funcional (TF) e novos conceitos foram se solidificando.
Definido no referido ponto de vista como a aplicagio de exercicios que se
assemelham a movimentos realizados no dia-a-dia e que visam o aprimo-
ramento integrado de valéncias fisicas, a fim de garantir autonomia durante
o desempenho das fungdes cotidianas, o TF vem se popularizando, porém
de uma maneira ainda bastante multifacetada.

Considerando esse crescimento desordenado na popularizagio e apli-
cagio do T, tanto nas pesquisas, como na atuago prética de profissionais
de Educacio Fisica e Fisioterapeutas, nosso grupo tem investido esforcos
na construgio de estudos de revisio e opinido que compilem informagdes
relativas ao real conceito do TF, da forma como tem sido abordado na
maioria das publica¢ées cientificas. Sob essa perspectiva, em publicagoes
mais recentes®*, definimos o TF como aquele que objetiva o aprimora-
mento sinérgico, integrado e equilibrado de diferentes capacidades fisicas
no intuito de garantir eficiéncia e seguranca durante o desempenho de
tarefas cotidianas, laborais e/ou esportivas, sendo baseado nos principios
biolégicos e metodolégicos do treinamento, especialmente, no principio
da especificidade. Para esse objetivo, diferentes ferramentas tém sido
utilizadas, mas a literatura destaca o treinamento de for¢a (e técnicas as-
sociadas) como ferramenta base®, porém com uma abordagem que enfatiza
adaptacoes multissistémicas (aprimoramento integrado da forga, equilibrio,
coordenagio, poténcia, entre outras) através do uso da complexidade como
estratégia primdria de progressio®.

Assim, apesar da literatura mostrar claramente que todo tipo de treina-
mento fisico gera adaptagdes funcionais, nem todo programa de treinamento
fisico pode ser classificado como “treinamento funcional”, uma vez que TF
¢ um conceito de treino mais amplo (vide pardgrafo anterior) e que nio se
limita, simplesmente, a promogio de adapta¢io funcional.

Sob nossa ética, esse tipo de “reforco” conceitual se faz necessirio,
pois, paralelamente ao crescimento do TF nas pesquisas, cresce também
o numero de trabalhos que exploram outros tipos de treinamento que po-
dem, em algum momento, ser confundidos com o TF, como o treinamento
multicomponente (TMC) e o treinamento multimodal (TMM).

Ambos, TMC e TMM, sio tipos de treinamento que objetivam o
aprimoramento do condicionamento fisico geral através de sessoes de treino
que combinam estimulos direcionados a diferentes capacidades fisicas®™®.
No entanto, diferente do TF, na maior parte dos estudos que envolvem
TMC e TMM, modelos mais tradicionais de treino, especialmente, de
for¢a (uso de mdaquinas; exercicios uniplanares, uniarticulares, ciclicos,
cadenciados, estdveis) sio aplicados, o que confere pouca especificidade.
Jano TF, o treinamento de forga é aplicado considerando as caracteristicas
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das tarefas cotidianas (peso do corpo e pesos livres; exercicios multiplana-
res, multiarticulares, aciclicos, em alta velocidade, instdveis), ou seja, com
elevada especificidade. Assim, sob nossa ética, todo programa de TF ¢,

por natureza, multicomponente e multimodal, mas nem todo programa
de TMC e TMM pode ser classificado como “treinamento funcional”.

Treinamento funcional: principais caracteristicas

Como ja mencionado, apesar do TF se utilizar de diversas ferramentas,
o treinamento de forca se apresenta como uma das principais, sendo a
principal, em grande parte da literatura. Assim, a principio, pode-se con-
siderar que qualquer intervengdo baseada em treinamento de for¢a pode
ser considerada TF. Entretanto, a maioria dos protocolos de treinamento
de for¢a tradicionais sdo baseados, predominantemente, em exercicios
analiticos com trabalho neuromuscular isolado, tendo como premissa bdsica
a melhora da forga médxima e da hipertrofia muscular por meio do estresse
em grupos musculares especificos.

Para ser considerado “funcional”, o treinamento deve focar no apri-
moramento de padrées de movimentos que, segundo Cook et al.’; sdo
combinagdes intencionais de segmentos estdveis e méveis trabalhando em
harmonia coordenada para produzir sequéncias de movimentos eficientes.
Nessa perspectiva, os exercicios de for¢a devem contemplar padrées de
agachar, puxar, empurrar e carregar, sempre com semelhante especificidade
neuromuscular e metabdlica com as agdes didrias do praticante!®. Cabe
destacar que essa especificidade estd relacionada a necessidade de se em-
pregar for¢a nas mais diversas situa¢ées do dia-a-dia que, em sua maioria,
sdo instdveis e assimétricas, reforcando a demanda multissistémica.

Por exemplo, uma simples caminhada depende do uso da for¢ca em uma
situagdo que demanda certo nivel de equilibrio dindmico, coordenagio
motora, flexibilidade e estabilidade postural. Caso mantida por um longo
periodo, resisténcia muscular e cardiorrespiratéria se somam aos componen-
tes anteriormente mencionados. Ji em caso de execugdo rapida (atravessar
uma rua), poténcia, velocidade e agilidade sdo acrescentadas a demanda'’.

Considerando essa perspectiva, Distefano et al.’?, a partir de uma
intervengio de dois meses, concluiram que programas de treinamento de
forga que incorporam exercicios com elevada demanda de flexibilidade,
agilidade, equilibrio, estabilidade central e poténcia foram mais eficazes que
o treinamento tradicional na melhora de medidas de desempenho funcional
em adultos jovens. Outros estudos com intervengdes semelhantes (elevada
demanda simultinea de vérias capacidades fisicas) também demonstraram
melhores resultados desse tipo de interven¢do em relagio ao treinamento
tradicional em idosos ™.

Assim, com base na andlise das caracteristicas presentes em diversos
estudos, sintetizamos no Quadro 1 as estratégias que podem ser utiliza-
das nos exercicios de forga aplicados no TF com o objetivo de aumentar a
demanda simultinea de outras capacidades fisicas®.
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Quadro 1. Estratégias aplicadas aos exercicios de forga com o objetivo de elevar a demanda de outras capacidades fisicas

Estratégia

Exemplo

Genérico — Especifico

Partindo de uma tarefa pouco especifica para uma tarefa muito especifica;
ex.: de um leg press para um agachamento

Deitado/Sentado — Em pé

Partindo de uma tarefa com base intermedidria para uma tarefa sem base
intermedidria; ex.: do desenvolvimento sentado para o desenvolvimento
em pé

Uniplanar — Multiplanar

Partindo de uma tarefa realizada em um anico plano de movimento para
uma tarefa com vérios planos de movimento; ex.: do agachamento para o
agachamento lateral

Unissegmentar — Multissegmentar

Partindo de movimentos isolados de bragos ou pernas para combinados
de bragos e pernas; ex.: do agachamento para o thruster

Lento — Rapido

Partindo de movimentos controlados para movimentos em alta velocidade
concéntrica; ex.: do agachamento para o jump squat

Estavel — Instavel

Partindo de condigdes estaveis para condigOes instaveis; ex. 1: do levanta-
mento de barras para o levantamento de kettlebells; ex. 2: das bases

estaveis para as bhases instaveis

Ciclico — Aciclico

Partindo de organizagoes ciclicas para organizagdes nao ciclicas da
sessao; ex.: das multiplas séries para o circuito

Bilateral — Unilateral

Partindo de execugdes com ambos 0s membros para execugdes com
apenas um membro; ex.: do agachamento para o pistol

Simultaneo — Alternado
halteres

Partindo de movimentos simultaneos para movimentos alternados entre
0s membros; ex.: do supino tradicional para o supino alternado com

Tarefa simples — Dupla tarefa

contando de 100 a 0, subtraindo 7.

Partindo de tarefas exclusivamente fisicas para a execugdo simultdnea
de tarefas fisicas e cognitivas; ex.: do agachamento para o agachamento

TREINAMENTO FUNCIONAL: ESTRUTURA DA SESSAQ DE TREINO

Como o TF tem um enfoque sobre os padrées de movimento e o estimulo
simultineo a diferentes valéncias fisicas, a preparagio para o movimento
ganha posi¢io de destaque nesse tipo de treino, tanto para garantir o
mdximo de proveito dos estimulos, como para assegurar integridade fisica
dos praticantes durante a realizagio de tarefas mais complexas com ou sem
a mobiliza¢io de sobrecargas (treinamento de forga).

Ademais, como o condicionamento cardiorrespiratério apresenta inti-
ma rela¢do com a aptidio fisica geral e com diversos parametros de saide,
as sessdes de TF também objetivam estimular essa capacidade em niveis
maiores do que os habitualmente observados em sessdes tradicionais de
treinamento de forga.

Assim, considerando as necessidades e caracteristicas supramenciona-
das, nosso grupo de pesquisas desenvolveu um modelo estrutural de sessdes
de TF que vem sendo aplicado em diversos estudos (figura 1). Na nossa
visdo, esse modelo pode auxiliar profissionais e pesquisadores na elaboragio
de programas de TF, uma vez que demonstrou resultados interessantes

relacionados a adaptag6es multisistémicas em varios estudos publicados' .

CONSIDERAGOES FINAIS

O termo treinamento funcional parece sugestivo e adequado para uma
sistematizagdo que objetiva o aprimoramento sinérgico, integrado e equili-
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Bloco 2
25-40 min

Bloco 1
10-15 min

* Objetivo:
Condicionamento
neuromuscular.

* Objetivo:
Preparacgdo para o movimento.

* Tarefas:

Exercicios de mobilidade,
coordenagdo motora,
estabilidade central e
pré-ativagdo muscular.

* Tarefas:

Exercicios de forgca em
padrdes basicos de
movimento e elevada
especificidade (abordagem
multisistémica).

Figura 1. Modelo estrutural de sessao de treinamento funcional.

brado de diferentes capacidades fisicas no intuito de garantir eficiéncia
e seguranca durante o desempenho de tarefas cotidianas, laborais e/ou
esportivas, sendo baseado nos principios biolégicos e metodolégicos do
treinamento, notadamente, no principio da especificidade. Ademais, as
sessdes devem focar no aprimoramento de padrdes basicos de movimento,
estimular adequadamente a for¢a em situagdes instiveis e assimétricas, a
poténcia muscular e a capacidade cardiorrespiratéria, ativar frequentemente
musculos estabilizadores e incluir atividades complexas, respeitando crité-
rios de seguranga e eficicia.
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Condicionamento
Cardiometabdlico.
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de alta intensidade.
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