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Resumo:  

A prática esportiva exige uma série de adaptações específicas dos atletas para 

alcançar um sucesso competitivo. Entre essas exigências, destacam-se a 

capacidade de mudar rapidamente de direção e a necessidade de explosão 

muscular, ambas essenciais para um desempenho esportivo eficaz. Para 

atender a essas demandas, são necessários estímulos apropriados que 

favoreçam as adaptações fisiológicas desejadas. Nesse cenário, o conceito de 

treinamento de choque, desenvolvido pelo renomado especialista Yuri 

Verkhoshanski, surge como uma metodologia inovadora destinada a otimizar a 

força muscular e a potência. Esta abordagem se concentra em maximizar a 

resposta neuromuscular através da aplicação de estímulos intensos e 

direcionados. O treinamento de choque tem o objetivo principal de melhorar a 

eficiência e a eficácia dos atletas ao promover adaptações neuromusculares 

rápidas e significativas. Portanto, o presente estudo teórico busca explorar a 

relevância e a eficácia desta metodologia no contexto do treinamento esportivo, 

avaliando suas contribuições para o aprimoramento do desempenho atlético. 

 
 


