Recomendacées para o desenvolvimento muscular do ombro do tenista

Os movimentos do ombro desempenham um papel fundamental no ténis, constituindo o
elemento de ligagao entre a energia cinética desenvolvida no membro inferior e tronco, e os segmentos
distais que aceleram a raquete. A grande mobilidade do ombro e as caracteristicas do seu movimento nos
gestos do ténis, exigem que o tenista consiga manter uma boa coexisténcia entre uma grande capacidade
de produzir aceleragdo no brago e um equilibrio entre os diferentes grupos musculares envolvidos no

binémio mobilidade/estabilidade do ombro.

Com base em estudos realizados sobre a caracterizagdo da participagdo muscular nos gestos
técnicos do ténis, e na avaliagado do perfil muscular do ombro do tenista, € possivel identificar um conjunto
de orientagcdes metodoldgicas e recomendacdes praticas visando o desenvolvimento muscular no ombro

do tenista.
1.

A acgao dos musculos responsaveis pela aducao horizontal e pela rotagdo interna do brago
é fundamental nas accdes de servigo, smash, direita e voley de direita. A poténcia de
contraccao destes musculos deve ser alvo prioritario de atengéo no processo de treino.

No treino de forga da musculatura com acgdo no brago do tenista, deve dar-se énfase
especial ao desenvolvimento da forga rapida. Os movimentos do membro superior no ténis
sao movimentos muito rapidos produzidos por contracgdes em que € necessario
desenvolver o maximo de forga num curto periodo de tempo. Enquanto com cargas
submaximais a velocidade depende largamente da forga maxima, com cargas ligeiras, como
acontece no ténis, depende essencialmente da velocidade gestual, que por sua vez é
condicionada por factores neuromusculares relacionados com o controlo do movimento.
Neste contexto, uma das opgdes fundamentais a fazer no planeamento do treino de forgca
passa por encontrar os melhores compromissos entre a magnitude da carga e a velocidade
de execugéo, em funcdo do momento da época e da importancia relativa que atribuimos ao
desenvolvimento da forga maxima e da forca rapida. Independentemente da magnitude da
carga, € fundamental atender a qualidade da execugdo, assegurando que o executante
produz logo desde o inicio do movimento o maximo de forgca e o mais rapidamente possivel.
O programa de treino de forga do tenista deve integrar o treino da forga reactiva. Nos gestos
do ténis uma adequada utilizagdo do ciclo muscular alongamento/encurtamento é um factor
que concorre para aumentar a poténcia de contracgdo dos musculos responsaveis pela
aceleracéo do brago. O treino pliométrico, que pode ser realizado, por exemplo, com recurso
a bolas medicinais, pode traduzir-se numa maior capacidade dos musculos agonistas do
brago transferirem energia acumulada durante o seu alongamento no Backswing, para a
contracao potente que desenvolvem para acelerar o brago durante a Fase de Aceleragéao.

E fundamental incluir nos objectivos do processo de treino o desenvolvimento dos musculos
rotadores externos do braco, principalmente dos musculos pertencentes a coifa dos
rotadores, fundamentais na estabilidade dindmica da articulagéo. Exercicios especificos para
melhorar a forga destes musculos podem evitar um balango desfavoravel em relagdo aos
rotadores internos, prevenindo o risco de lesdo no ombro. Os exercicios que mais solicitam
esses musculos baseiam-se na abducc¢ao horizontal do brago, de preferéncia com o braco
colocado em rotagédo externa. Exercicios de rotagdo externa do brago solicitam também
esses musculos. Em qualquer dos casos, deve valorizar-se a fase excéntrica do exercicio,
dado que é com esse tipo de acgcdo que estes musculos desempenham a sua acgao
frenadora durante a fase de terminagao dos gestos tenisticos como o servigo.

Os tenistas apresentam normalmente no ombro dominante grande amplitude de rotagéao
externa mas tendem a ter menor amplitude nos movimentos de rotagéo interna do ombro. O
desenvolvimento da flexibilidade dos musculos rotadores externos € um requisito
fundamental para um ombro mais apto a enfrentar as exigéncias.



6. As alteragdes no equilibrio do ombro dominante verificam-se ja nos escaldes juvenis. E
necessaria ter uma atitude proactiva, comegando a desenvolver o trabalho especifico
referido nos pontos 4 e 5 bem cedo na carreira do tenista, sem esperar até o desequilibrio
estar instalado para entéo actuar.

7. A avaliacao regular do ratio entre a forga dos musculos rotadores externos e dos musculos
rotadores internos do braco, bem como da amplitude de cada um desses movimentos,
constitui um elemento de extrema utilidade para monitorizar as consequéncias do processo
de treino no perfil muscular do ombro.

8. Privilegiar exercicios pluriarticulares durante o treino de forga do tenista. Para movimentos
complexos como 0s langamentos, que fazem intervir varios musculos em sinergia, a
velocidade de execugéo é fungédo da qualidade da coordenacédo intra e intersegmentar dos
diferentes musculos envolvidos. Dado que a energia cinética transmitida a partir das
articulagdes proximais € uma fonte fundamental para o aumento da velocidade dos gestos, o
treino visando o desenvolvimento da forga em tenistas deve dar uma atengao consideravel a
exercicios pluriarticulares, com padrao gestual semelhante aos gestos competitivos.
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