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Introdugao

Nos principais gestos técnicos do andebol realizados com os membros superiores, a coifa dos rotadores tem
uma acdo de extrema importancia, sendo a frenagem do movimento realizada através de contragdes
excéntricas dos rotadores externos (RE) (Escamilla and Andrews, 2009). O objectivo do estudo consistiu em
avaliar o efeito de dois programas de treino (concéntrico vs excéntrico) na forga e equilibrio muscular dos
musculos rotadores dos ombros e na performance ao nivel do remate em jovens andebolistas.

Metodologia

A amostra foi composta por andebolistas com idades entre os 12 e os 17 anos e organizada em trés grupos: G.
excéntrico (GE; N=9), G. concéntrico (GCC; N=9) e G. de controlo (GC; N=10). Os atletas foram avaliados em
dois momentos, antes e apds o programa de treino, em trés parametros: i) forca dos rotadores dos ombros
recorrendo ao dinamodmetro isocinético Biodex System 3 e utilizando dois protocolos — a forga maxima em 3
execucbes a 609/s e a forga resistente em 20 repeticdes a 1809/s —; ii) forca de preensdo palmar através do
Hand Grip; iii) velocidade de saida da bola através da analise cinematica do remate. O programa de treino foi
aplicado durante 12 semanas, trés vezes por semana. Apds aquecimento, os atletas realizaram 3 exercicios
idénticos, um grupo com contragdo excéntrica e outro com agdo concéntrica (3 séries de 15 repeti¢bes). Para
além da estatistica descritiva, os efeitos de treino foram estudados através de uma analise de variancias
ANOVA com medidas repetidas, relacionando os trés grupos com dois momentos.

Resultados

Na avaliagdo do Membro Dominante (MD) a 602/s, o GCC aumentou significativamente os valores de forca
dos RE (p=0.005), RI (p=0.031) e récios unilaterais (p=0.015). O GE, apesar de apresentar aumentos de forca e
de equilibrio muscular, apenas revelou diferencas significativas intra-grupo nos RE (p=0.025). No Membro ndo
dominante (MND) a tendéncia de aumento dos valores de forga e equilibrio muscular manteve-se em ambos
0s grupos, com valores significativos para o GE nos RE (p=0.008) e em ambos os grupos para os racios
unilaterais (p=0.020 e p=0.015 para GE e GCC respetivamente). Nas avaliagdes da forga resistente (1809/s),
em ambos os membros e nos dois programas de treino, forca dos RE e rdacios unilaterais aumentaram
significativamente, traduzindo um maior equilibrio muscular. Neste caso, o treino concéntrico revelou-se mais
eficaz no aumento da forga dos RE e racios, com diferengas significativas entre grupos (p=0.002 para RE e
p=0.001 para racios no MD; p=0.001 para RE e p=0.007 para racios no MND). Na velocidade de saida da bola,
existiram diferencas significativas entre grupos nos distintos tipos de remate. O treino concéntrico revelou-se
mais eficaz no aumento da velocidade de saida da bola no remate em suspensao (p=0.001), tendo o treino
excéntrico melhores resultados na mesma variavel do remate em apoio (p=0.002).

Conclusao

Ambos os programas de treino realizados contribuiram para o aumento dos niveis de forca dos Rl e RE,
resultando num maior equilibrio muscular. Ao nivel da forga resistente o treino concéntrico revelou-se mais
eficaz no aumento efetivo do equilibrio muscular. O treino concéntrico foi mais efetivo no aumento da
velocidade de saida da bola no remate em suspensdo, acontecendo o mesmo com o treino excéntrico para
com o remate em apoio.
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