Video Aula: Salto Vertical! - Treinamento Esportivo.com

TREINAMENTO ;(
ESPORTIVO.com l

Joao Coutinho

VIDEO AULA: SALTO VERTICAL !

ESPORTIVG com &
COMO MELHORAR O SV ? _




Video Aula: Salto Vertical! - Treinamento Esportivo.com

TREINAMENTO ;t
ESPORTIVO.com

O Salto Vertical (SV) é
determinado pela interacao
dos fatores:

Maxima forca muscular
(Fmax

- Taxa desenvolvimento de
Foica (TDF)

- Aspectos neurais
coordenativos C.O)
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TESTES PRATICOS

Kraemer & Newton (1994)

COMPONENTEO SALTO CARACTERISTID® TESTE

FORGA MAXIMA AGACHAMENTO ou LEG PRESS
TDF TEMPO DE CONTATO
Salto em Profundidade (SP)
CAE
DIFERENCA SJX CMJ
POTENCIA MECANICA SALTO COM CARGAS ou ALTURA DE
QUEDA(SP)
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ESTUDO

Wilsonet al (1993)
Total = 10 semanas

Sujeitos =+ 1 ano de treino de for¢ca e 100% PC
no ¥2 agachamento

2 Glliwes

Z2lestes: 1=CMI | 2= S
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Porcentagem de aumento do salto!
TESTE GRUPO GRUPOSALTOC GRUPOSALTO
AGACHAMENTO CARGA30% PC) PROFUNDIDADE|
SQUATUMP
(daposicao
corAtion) +6.8% +15% +7.2%
SALTO CONTRA
MOVIMENTO
(salto vertical) + 5% +18% +10%

TREINO FORCA TRADICIONAL

o Ajuda ao SV mas nédo de forma t&o significative
do que os outros métodos

o Problema execucéo lenta do movimento;
desaceleracdo em grande parte do raio
articular

o Solucda combinar TF + Pliometria!

(Adams et al 1992)
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SALTO EM PROFUNDIDADE (SP)

Aumenta a altura do salto vertical e a
capacidade de usar o CAE (ciclo alongamento
encurtamento)

Aumenta e estimula a capacidade geral
neuromuscular mas necessita de tempo para
estas adaptacdoes.
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Wilson et al (1993) Med Sci Sports Exerc
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PARA MAIS INFORMAGOES E CLINICAS D
TREINAMENTO:
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