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			8 aos 80

			Como definir um conceito de treino que atenda a praticantes com diferentes níveis de condicionamento físico, dos 8 aos 80 anos? Como criar uma espinha dorsal, uma matriz para servir tanto a atletas profissionais como a indivíduos comuns e, ainda, auxiliar na prevenção de lesões? Pessoas com a mesma idade, o mesmo peso e o mesmo objetivo de treino podem ser muito diferentes entre si. 

			O desafio de considerar as mínimas diferenças individuais para gerar os melhores resultados tem norteado minha carreira há 16 anos, quando comecei a idealizar um programa de Treinamento Funcional que incluísse todos os perfis de clientes.

			Acredito num programa de Treinamento Funcional muito mais próximo de um bistrô do que de um restaurante fast food. Trata-se de um programa flexível, customizável, de qualidade “artesanal”. O usuário é quem define seu treino, desde o local da prática – é possível treinar em parques, salas específicas e até residências – até os equipamentos e métodos utilizados. Dessa maneira, caberá sempre ao profissional compreender os objetivos do cliente, identificar suas necessidades reais e seus potenciais, prescrevendo um programa personalizado, porém global e holístico. Os resultados dependerão diretamente dessa interação.

			A rotina de treino não deve ser encarada como um remédio amargo, tomado a contragosto por uma semana. É preciso que cada sessão contenha novos estímulo lúdicos, criativos e oportunidades de aprendizado que garantam a motivação do cliente a longo prazo, independentemente da sua idade. A visão do programa é similar à das grandes empresas e elege metas tangíveis, que serão alteradas a cada superação, colocando o praticante em constante desafio e evitando a estagnação em uma zona de conforto. Exatamente como sugere o lema criado pelo criador dos jogos olímpicos modernos, o Barão de Coubertin: “citius, altius, fortius” (maior, mais alto, mais forte). Porém, assim como os bebês não conseguem correr logo depois de dar os primeiros passos, os praticantes também devem responder a progressões graduais, respeitando seu ritmo e seu potencial, assegurando uma evolução segura. 

			Não há máquina mais perfeita do que o corpo humano, um rico sistema repleto de habilidades inatas, cujos potenciais de movimento são frequentemente subaproveitados. Uma criança, por exemplo, é capaz de agachar para apanhar um objeto com a postura correta, naturalmente, mas tende a assimilar padrões errôneos de movimentação ao longo da vida. Com base na minha experiência, estou certo de que desde o mais sedentário dos indivíduos até os atletas de altíssimo nível podem recuperar e ganhar cada vez mais inteligência corporal de movimentos por meio do Treinamento Funcional. Compreendendo os desafios de cada cliente e utilizando ferramentas universais e métodos que se adaptam a diferentes situações e perfis de praticantes, cria-se, consequentemente, um processo de avaliação constante que garantirá melhorias progressivas ao próprio treino. 

			A capacidade do treinador de pensar de forma sistêmica e como educador é o grande diferencial, que deve estar sempre aliado à motivação de estar em constante processo de aprendizado e evolução pessoal e profissional.
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			Em qualquer idade, o Treinamento Funcional traz a solução adequada ao indivíduo.

		


		
			Trajetória

			Este livro partiu da minha necessidade de compartilhar os conhecimentos e as experiências acumulados ao longo de 16 anos trabalhando com Treinamento Funcional. No princípio, era grande a dificuldade de encontrar informações confiáveis, acompanhar o ritmo de um processo em rápida evolução, aplicado a uma escala cada vez mais ascendente de pessoas. 

			Mesmo ancorado numa matriz fundamental, o Treinamento Funcional não é um código fechado, razão pela qual deve incorporar novas ideias e características com base na vivência de cada treinador. Assim, minhas ideias sobre o programa continuam mudando, e este guia visa inspirar e provocar outros profissionais a repensar seus métodos e discutir suas posturas e seus conceitos sobre o que é um bom treino.

			Venho de uma família com tradição no esporte, por isso, tentei resgatar experiências e elementos vivenciados desde cedo, sempre buscando propostas diferentes daquelas utilizadas pela maioria das academias. Procurava customizar o treino, mas também atualizar equipamentos e métodos já existentes. Desde que mergulhei no conceito de Treinamento Funcional, dividi minha atuação e minhas perspectivas entre a aplicação do programa em campo e, nos últimos sete anos, o ensino direcionado a outros profissionais. 

			
				
					
				
				
					
							
							Até junho de 2016, mais de 45 mil professores foram treinados no Core 360º;

							200 atletas profissionais e 450 mil alunos já passaram pelos programas. 

						
					

				
			

			De acordo com o Dicionário Houaiss, “função: uso a que se destina algo; utilidade, emprego, serventia”, e “funcional: que [...] foi concebido e executado para ter maior eficácia nas funções que lhe são próprias [...]”. Assim, o treinamento é um processo em que o aluno aprenderá a fazer de seu corpo uma ferramenta mais funcional, com objetivos definidos em médio e longo prazos, independentemente da idade, de ser um atleta ou um indivíduo sedentário. Um programa desafiador gera mais comprometimento e melhores resultados. Questionar-se permanentemente sobre a eficácia do programa, mesmo quando atinge 100% dos objetivos, é fundamental para manter-se fora da zona de conforto. 

			Anos após a revolução digital, a informação é tão acessível que parte da nossa missão está em selecionar o que é relevante. Os praticantes de Treinamento Funcional ganharam autonomia e geram novas demandas, como a escolha de espaços e métodos alternativos de treinamento. O Treinamento Funcional já influencia o conceito de equipamentos e adereços esportivos. Calçados de corrida, por exemplo, aos poucos vão perdendo amortecimento artificial em prol de um design naturalista, privilegiando a anatomia do pé descalço, cujo fortalecimento ganha especial atenção no programa. Aparelhos de treinamento com pesos estão sendo redesenhados para garantir mais liberdade de movimento. As roupas são fabricadas com tecidos tecnológicos que facilitam a estabilização do core e a propriocepção.

			Treinamento não é uma ciência exata, mas uma ciência humana e biológica, cheia de nuances, diferenças e surpresas. Nesse contexto, quem alcança sucesso é quem melhor filtra as informações com base em critérios técnicos, bem fundamentados, práticos e numa visão global, incorporando suas vivências à linguagem única do Core 360°, para que sua montagem faça sentido e fique longe do “efeito Frankenstein”, no qual as partes são mais importantes que o todo. Resultados superiores, diferenciação radical e inovação são a chave da criação dos programas de treinamento que atenderão os atletas do futuro. Na minha visão, o Treinamento Funcional é o melhor e mais eficiente caminho para atingir esses objetivos.

			Treinamento Funcional é puxar, empurrar, estabilizar, levantar, arremessar, correr ou saltar para fazer de seu corpo uma ferramenta que produza movimentos mais eficientes, melhorando a performance e prevenindo lesões, em um processo de aprendizado, desafio e evolução constantes. O que determina a dinâmica de tudo que é feito são os objetivos, as necessidades reais e o potencial de movimento de cada atleta ou aluno.

			Pensar por 16 anos exclusivamente em Treinamento Funcional, olhando essa ideia por todos os lados, me dá a certeza de que a grande revolução do exercício ainda está por vir, mas, de um jeito ou de outro, parte da simples ideia de que o treinamento tem de ser funcional.
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			Academia Única SP: laboratório próprio.
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			Lançando a linha de equipamento de Treinamento Funcional: Ground Base da Life Fitness/Hammer Strength.
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			Palestrando com Steven Fleck no I Congresso Internacional de Treinamento Funcional.
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			Treinando Wanderlei Silva e a equipe Chute Boxe para o Pride.
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			Falando sobre Treinamento Funcional na revista Trip.
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			Sessão de treino com Minotauro e Minotouro.
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			Projeto da primeira sala de Treinamento Funcional do Sesc.
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			Organização e participação do I Workshop Internacional de Treinamento Funcional O2 e Nike para lançamento do tênis Nike Free.
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			Primeiro workshop de Treinamento Funcional na Academia Única.
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			Lançando o Core 360°.
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			Primeiro Fórum Internacional de Treinamento Funcional no Core 360°.
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			Espalhando a mensagem do Core 360° pelo Brasil.
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			O Core 360° torna-se o maior sistema de certificação para educadores físicos do Brasil, utilizado na preparação física dos atletas da Seleção Brasileira de Natação.
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			O time do Core 360° tem mais de 100 profissionais diretamente envolvidos na certificação.
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			Lançamento do Guia completo de Treinamento Funcional.
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			O time de Mastertrainers do CORE 360º termina 2014 tendo certificado mais de 40.000 profissionais desde 2008.
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			Lançamento na IHRSA do projeto CTZ e da linha de equipamentos desenvolvida por mim em parceria com a Movement.
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			8a edição do Fórum Internacional de Treinamento Funcional.
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			Unidade A

			Afundo

			Movimentos similares ao afundo aparecem em registros históricos desde a Roma antiga. Eles acabaram por influenciar as lutas de espada na Idade Média e o que se chama, hoje, de esgrima, guardando utilidade contemporânea em esportes coletivos, de combate, no tênis e nos demais esportes de raquete. Apesar da utilidade específica para essas atividades, é um movimento comumente utilizado no dia a dia em atividades corriqueiras, como apanhar um objeto do chão.

			Seus benefícios estão na melhoria da mobilidade de quadris e de tornozelos, e na geração de estabilidade por meio do core e da base de suporte, os pés. O afundo envolve o corpo de forma integral, fazendo que se ajuste em relação à produção de movimento em afastamento anteroposterior. Com poucos exercícios, consegue combinar estímulos de ganho de mobilidade e flexibilidade com força.

			A tarefa pode progredir de várias formas, e quanto mais variações, mais ricos serão o aprendizado e os avanços do usuário. A sobrecarga pode ser estimulada  com o uso de barra e anilha, halteres, kettlebell, saco de peso ou o próprio peso corporal. Enquanto os halteres trabalharão mais estabilidade e equilíbrio, o saco de peso exigirá mais do core. Juntar os pés diminuirá a base de suporte; trocar ou reduzir a referência visual – com a execução de olhos fechados, por exemplo – fará o aluno passar a contar exclusivamente com a propriocepção.

			Avaliar o usuário em movimento permitirá checar o alinhamento de seu corpo, dos ângulos de cabeça, do tronco, dos quadris e da base, além da flexão de joelhos e de tornozelos durante a execução do exercício. A observação garante mais clareza para efetuar mudanças e correções.

			Os treinadores precisam atentar-se para os erros de performance. Uma boa posição inicial é ponto de partida para a execução correta. O tronco deve estar em posição ereta, alinhado com a cabeça e o quadril, enquanto o joelho deve estar flexionado e sempre alinhado com o calcanhar – nunca com a ponta do pé. Desta posição, abre-se, também, a possibilidade de execução de movimentos de puxar e empurrar, principalmente com o uso de cabos, de movimentos nas diagonais, de halteres e de medicine balls. Dessa maneira, treina-se a produção em afastamento anteroposterior, base tomada comumente em atividades da vida diária (AVDs) e esportivas. Uma alternativa é manter um afastamento lateral com os pés paralelos, criando-se uma variação do movimento.

			Por ser um exercício bastante dinâmico (multiarticular, em cadeia cinética fechada, sustentado no peso do corpo) e por envolver várias articulações na sua execução, gera uma distribuição desigual de demanda mecânica sobre tornozelos, joelhos e quadris. Esta demanda sobre os membros inferiores não é simétrica, aumentando o nível de coordenação exigido na execução. No afundo em base anteroposterior, ocorre maior demanda sobre a região dos quadris, tornando-se eficiente para melhorar a capacidade funcional de extensão dessa região. Já no afundo lateral, cria-se uma demanda maior sobre a articulação do tornozelo, sendo bastante útil na melhoria da flexão plantar. Em relação à articulação do joelho em base anteroposterior, abre-se a possibilidade de mais amplitude de movimento. Em afastamento lateral, haverá menos amplitude e mais tempo sob tensão.

			Base, postura, sustentação e outros componentes precisam ser avaliados simultaneamente à execução. Falta de raciocínio e de foco costumam prejudicar todo o andamento da atividade. A atenção aos detalhes fará toda a diferença no nível de qualidade do movimento.
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			Agachamento búlgaro

			Objetivos

			•Fortalecimento dos músculos de membros inferiores (quadríceps, glúteos e gastrocnêmicos) e integração destes em um movimento funcional.

			•Equilíbrio em base anteroposterior.

			Posição inicial

			•Paralelamente, posicionar os pés na largura dos ombros.

			•Coloque um pé sobre a plataforma.

			•Posição anteroposterior com os pés em uma distância suficiente para formar um ângulo de 90° ao final do movimento.

			Execução

			•Inicie o movimento flexionando ambos os joelhos até que a coxa da frente fique paralela ao solo e o joelho de trás se aproxime ou encoste levemente no solo.

			•Inicie a volta do movimento empurrando o solo com a perna da frente, estendendo os joelhos até que a posição inicial seja retomada.

			Pontos de correção

			•Mantenha o tronco ereto durante todo o movimento.

			•Mantenha o foco visual.

			•Não deixe que os joelhos ultrapassem a ponta dos pés ao final da fase excêntrica.
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			Afundo com Slidez

			Objetivo

			•Fortalecer os músculos dos membros inferiores aumentando o desafio de equilíbrio em base unipodal.

			Posição inicial

			•Posição paralela dos pés na largura dos ombros.

			•Posicione um dos pés sobre um Slidez.

			•Tronco ereto com as mãos posicionadas atrás da cabeça e os cotovelos abertos e alinhados.

			Execução

			•Inicie o movimento flexionando o joelho da frente até que a coxa fique paralela ao solo.

			•Ao final da fase excêntrica, estabilize o movimento e inicie a volta empurrando o solo com o pé da frente, estendendo o joelho até retomar a posição inicial.

			Pontos de correção

			•Enfatize a força na perna da frente.

			•Mantenha o tronco ereto durante todo o movimento.

			•Não deixar o joelho ultrapassar a ponta dos pés.
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			Afundo pliométrico

			Objetivo

			•Aprimorar a potência e o tempo de resposta em um movimento funcional.

			Posição inicial

			•Pés na posição paralela, na largura dos ombros.

			•Posicione um dos pés à frente em posição anteroposterior à distância suficiente para formar um ângulo de 90° ao final do movimento.

			Execução

			•Inicie o movimento flexionando os joelhos em uma ação excêntrica rápida, até aproximadamente 90° de flexão dos joelhos.

			•Ao se aproximar de 90° de flexão dos joe­lhos, desacelere o movimento o mais rapidamente possível e realize uma ação concêntrica rápida para realizar um salto vertical.

			•Ao iniciar o salto, os braços devem ser projetados acima da cabeça para auxiliar na impulsão.

			•Na fase aérea, troque as bases, levando a perna da frente para trás e a de trás para a frente, aterrissando na posição anteroposterior.

			•Execute o movimento repetidas vezes, trocando as bases em um determinado número de repetições.

			•Realizar os saltos de maneira consecutiva, com o menor intervalo possível entre os movimentos.

			Pontos de correção

			•Mantenha o core ativado durante todo o movimento.

			•Realize o salto em uma orientação vertical.

			•A transição da fase excêntrica para concêntrica deve ser feita o mais rapidamente possível.

			•Utilize os braços.
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			Afundo com barra

			Objetivos

			•Aprimorar a força dos membros inferiores.

			•Enfatizar o trabalho de força unilateral e a simetria entre lados.

			Posição inicial

			•Paralelamente, posicionar os pés na largura dos ombros.

			•Adotar a posição anteroposterior, com os pés em uma distância suficiente para formar um ângulo de 90° ao final do movimento.

			Execução

			•Inicie o movimento flexionando ambos os joelhos até que a coxa da perna à frente fique paralela ao solo, e o joelho da perna de trás se aproxime ou encoste levemente no solo.

			•Inicie a volta do movimento empurrando o solo com a perna da frente, estendendo os joelhos até retornar à posição inicial.

			Pontos de correção

			•Mantenha o tronco ereto e o core ativado durante todo o movimento.

			•Mantenha o foco visual.

			•Não deixe que os joelhos ultrapassem as pontas dos pés ao final da fase excêntrica.
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			Agachamento

			Na “família real” dos exercícios, o agachamento é “rei”. De todos os movimentos, o agachamento traz uma relação de proximidade muito grande com as AVDs de qualquer indivíduo, desde muito cedo.

			Na década de 1960, evidências científicas causaram o banimento do exercício nos programas das Forças Armadas Americanas, pela crença de que sua prática causasse danos para a articulação do joelho, em virtude da extensão ligamentar exagerada. Mais tarde, descobriu-se que o estudo em questão foi realizado em um grupo de paraquedistas com alto impacto nas articulações dos joelhos, durante a aterrissagem dos saltos, tornando os resultados inconclusivos. Desde então, vários outros estudos comprovaram que, se executado de forma correta, o agachamento melhora a estabilização dos joelhos de forma importante.

			Outro mito quanto ao agachamento diz respeito aos riscos de sua prática para a região lombar. Entretanto, na verdade, trata-se de um outro ponto ligado à qualidade de movimento. A região lombar só é colocada em risco com a utilização de uma carga excessiva ou de uma flexão exagerada do tronco, tirando a possibilidade de os quadris e os membros inferiores produzirem força, transferindo essa responsabilidade para o tronco.

			Agachar envolve os grandes grupos musculares, os membros inferiores por completo e toda a região do core (complexo lombopélvico e dos quadris). O movimento está presente em ações como sentar e levantar, apanhar um objeto do chão ou brincar com um filho pequeno. Nos esportes, é utilizado durante o saque do tênis, o arranque num bloco de velocista e os saltos do vôlei, por exemplo. É uma ação tão natural, que qualquer criança de 3 anos consegue manter os calcanhares no chão, uma postura ereta e uma boa amplitude de movimento. A falta de hábito é que transforma um movimento inato em uma tarefa difícil de ser executada com perfeição pela maioria das pessoas que treinam em uma academia.

			O movimento ocorre em cadeia cinética fechada. Ao agachar, o corpo sofre a ação de forças extrínsecas, como a gravidade, forças de reação do solo e inércia, e intrínsecas, como músculos, ossos e ligamentos. O segmento distal está fixo, diminuindo o cisalhamento articular, aumentando a compressão articular. Envolve múltiplos ângulos e requer que os músculos agonistas, antagonistas, sinergistas e estilizadores ajam com eficiência. Como todo exercício que envolve a produção de força em pé, sem apoio, acaba tornando-se um bom exemplo de ação funcional da região do core, para gerar estabilidade no movimento, força e amortecimento de impacto. A base é que determina a eficiência da ação, colaborando tanto para o fortalecimento dos membros inferiores quanto para a relação do corpo com a superfície.

			Sua eficácia depende de uma boa posição inicial, em que a cabeça e o ponto de foco vi­sual determinam o alinhamento do tronco. Como fatores limitantes, pode-se citar a falta de flexibilidade na região do tronco e de mobilidade nas regiões dos quadris e dos tornozelos, que determinam amplitude movimento. O exercício demanda um bom equilíbrio muscular e pode ser impactado negativamente pela falta de força de estabilização no tronco. Organizar os segmentos é fundamental para aprimorar a postura e a força na performance esportiva e no condicionamento de qualquer indivíduo. Há ganhos significativos para a força de compressão nas articulações dos joe­lhos, da coluna e dos quadris, além de prevenir lesões.

			As principais variações do agachamento estão na aplicação da carga, na amplitude de movimentos, na base, na velocidade requerida, e na combinação destes fatores. Embora o uso de complementos seja possível, a posição básica deve ser priorizada para a eficácia da execução. A implementação de cargas e variações deve ser compatível com a qualidade da atividade, respeitando a progressão de cada cliente.

			Pontos de correção

			•Angulação do tronco e dos quadris.

			Uma relação ideal de flexão do tronco e dos quadris permite a distribuição ideal de carga em cada articulação durante a execução do agachamento. O tronco pode ser flexionado levemente à frente para os ombros se alinharem com os joe­lhos na posição final.

			•Ângulo da tíbia em relação ao vetor vertical.

			A projeção dos joelhos à frente na sua flexão é importante para o recrutamento do quadríceps, mas deve ser controlada para que a barra sempre se mantenha alinhada com o meio dos pés.

			•Direção da força de propulsão.

			Como a trajetória da barra é curvilínea na execução, o indicado é produzir força para cima, mas levemente à frente, na fase intermediária do movimento.

			•Padrões de ativação muscular.

			Joelhos – quadris – tronco: esta é a se­quên­cia ideal de ativação.

			•Conexão mente-músculo (foco).

			Como qualquer movimento, o agachamento é subutilizado se não for acompanhado da instrução que gera ganho de consciência na execução. Usar exer­cícios educativos sempre.

			•Posição dos pés.

			Alteração na posição dos pés geram resultados específicos. O afastamento lateral a um pé de distância da largura dos ombros traz o melhor equilíbrio entre produção de força e recrutamento de toda a cadeia.

			•Posição da barra ou implemento.

			Uma posição mais alta da barra, entre a C7-T1 distribui a carga de forma mais equilibrada entre joelhos e quadris.

			Dentro de um programa de treinamento funcional eficiente, um modelo de progressão ideal deve ser criado, de forma que o acesso ao movimento do agachamento, e suas variações, seja possível.
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			A posição da barra em última instância determina a posição do corpo.

			Zercher squat

			Objetivo

			•Aprimorar a força de músculos de membros inferiores (gastrocnêmicos, quadríceps, glúteos e isquiotibiais) e superiores (lombares e paravertebrais) em um movimento funcional.

			Posição inicial

			•Pés paralelos, posicionados na largura dos ombros.

			•Barra posicionada à frente do corpo, sobre os braços com os cotovelos flexionados.

			•Apoiar a barra sobre os cotovelos flexionados, mantendo as mãos próximo do corpo.

			Execução

			•Inicie o movimento de maneira conduzida, flexionando os quadris e os joelhos, mantendo a coluna alinhada até que os joelhos atinjam a posição de 90°.

			•Estabilize a posição final e inicie o movimento de volta à posição inicial produzindo força com os músculos dos quadris e dos quadríceps.

			Pontos de correção

			•Mantenha o tronco ereto e o core ativado durante todo o movimento.

			•Mantenha o foco visual olhando à frente.

			•Mantenha o alinhamento da coluna.

			•Todo o pé deve estar em contato com o solo durante o movimento.
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			Agachamento completo

			Objetivo

			•Aprimorar a força de músculos de membros inferiores (gastrocnêmicos, quadríceps, glúteos e isquiotibiais) e superiores (lombares e paravertebrais) em um movimento funcional em máxima amplitude.

			Posição inicial

			•Pés paralelos, posicionados na largura dos ombros e levemente rodados externamente (15° a 20°).

			•Barra posicionada sobre o músculo do trapézio logo abaixo da T1.

			•Cotovelos abertos paralelos ao tronco e alinhados sob a barra. 

			•Pegada na barra de maneira que os punhos fiquem alinhados com os cotovelos e em posição neutra.

			Execução

			•Inicie o movimento de maneira conduzida, flexionando os quadris e os joelhos, mantendo a coluna alinhada.

			•Desça até a flexão total de joelhos, dos tornozelos e dos quadris.

			•Estabilize a posição final e inicie o movimento de volta à posição inicial produzindo força com os músculos do quadril e do quadríceps, mantendo o alinhamento da coluna e dos quadris.

			Pontos de correção

			•Mantenha o tronco ereto e o core ativado durante todo o movimento.

			•Mantenha o foco visual olhando à frente.

			•Mantenha o alinhamento da coluna.

			•Não permita que os calcanhares deixem o solo durante a fase excêntrica.
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			Agachamento frontal

			Objetivos

			•Aprimorar a força de músculos de membros inferiores (gastrocnêmicos, quadríceps, glúteos e isquiotibiais).

			•Enfatizar a ação dos músculos paravertebrais e alinhamento da coluna.

			Posição inicial

			•Pés paralelos, posicionados na largura dos ombros e levemente rodados externa­men­te (15° a 20°).

			•Barra posicionada sobre os músculos deltoides anteriores em frente ao pescoço.

			•Cotovelos apontados à frente, paralelamente e na mesma altura dos ombros.

			•Mãos posicionadas na barra levemente maiores que a largura dos ombros e punhos em leve flexão.

			Execução

			•Inicie o movimento de maneira conduzida, flexionando os quadris e os joelhos, mantendo a coluna alinhada.

			•Desça até 90° de flexão dos joelhos.

			•Estabilize a posição final e inicie o movimento de volta à posição inicial, produ­zindo força com os músculos dos quadris e do quadríceps, mantendo o alinhamento da coluna e dos quadris.

			Pontos de correção

			•Mantenha o tronco ereto e o core ativado durante todo o movimento.

			•Mantenha o foco visual olhando à frente.

			•Mantenha o alinhamento da coluna.

			•Não permita que o tronco flexione à frente e que os cotovelos “caiam” durante a execução.
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			Agachamento de arranque

			Objetivos

			•Aprimorar a força de músculos de membros inferiores (gastrocnêmicos, quadríceps, glú­teos e isquiotibiais).

			•Aumentar a capacidade de estabilização do core e dos membros superiores, e a mobilidade.

			Posição inicial

			•Pés paralelos, posicionados na largura dos ombros e levemente rodados externamente (15° a 20°).

			•Barra posicionada sobre a cabeça e alinhada com os quadris, em visão lateral.

			•Cotovelos estendidos, alinhados ou levemente atrás das orelhas.

			•Abertura das mãos alinhadas com os cotovelos a 90° de flexão.

			Execução

			•Inicie o movimento de maneira conduzida, flexionando os quadris e joelhos, mantendo a coluna alinhada.

			•Desça até amplitude máxima de flexão dos tornozelos, dos joelhos e dos quadris.

			•Estabilize a posição final e inicie o movimen­to de volta à posição inicial, produzindo força com os músculos dos quadris e do quadríceps, mantendo o alinhamento da coluna e dos quadris e a barra sobre a cabeça.

			Pontos de correção

			•Mantenha o tronco ereto e o core ativado durante todo o movimento.

			•Mantenha o foco visual olhando à frente.

			•Mantenha o alinhamento da coluna.

			•Não permita que o tronco flexione à frente e que os cotovelos flexionem durante a execução.
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			Agilidade

			Agilidade é a união de coordenação e de velocidade. Engloba fundamentos como correr e mudar rapidamente a direção do corpo, ou parte dele, com eficácia, controle e precisão. Tudo envolve agilidade nas ações ocorridas em ambientes dinâmicos, como uma luta num tatame, um idoso atravessando a rua ou uma criança jogando futebol. Mesmo forte e resistente, um indivíduo sem agilidade não conseguirá realizar estas tarefas da melhor maneira.

			A agilidade é uma capacidade que envolve elementos tão diversos entre si, que fica até difícil defini-la. Contudo, Draper e Lancaster (1985) sugerem que existem vários tipos de agilidade:

			•mudanças na direção no plano horizontal envolvendo todo o corpo (deslocamento lateral, mudança brusca de direção);

			•movimentos rápidos de partes do corpo (controlar implementos de atividades esportivas como tênis, esgrima, squash);

			•mudanças de direção no plano vertical envolvendo todo o corpo (saltos).

			A agilidade tem como base habilidades coordenativas provedoras do repertório motor que a sustenta. A abordagem para se criar uma hierarquia de tarefas que a aprimoram está ligada ao entendimento e à decomposição do gestos da atividade alvo:

			•Primeiro nível: o movimento sendo executado na velocidade do esporte.

			•Segundo nível: o mesmo movimento decomposto em 2 ou 3 partes principais.

			•Terceiro nível: fundamentos básicos de movimento.

			A agilidade traduz a forma como o usuá­rio consegue organizar o corpo para produzir movimento. Cabe ao profissional adaptar esses exercícios para que todo praticante, independentemente de condicionamento, de idade e de objetivos, tenha benefícios. O resultado será sempre um corpo mais inteligente, respondendo com rapidez e eficiência a problemas que exigem mudança de direção ou saltos, sempre com uma postura correta, tanto nas AVDs quanto nos esportes. 

			De certa forma, ela também está ligada à prevenção de lesões, uma vez que gera padrões de ativação muscular mais bem sintonizados, para estabilizar a articulação (Lloyd e Besier, 2003). Um atleta mais ágil tem mais habilidade de simular movimentos, que, em esportes de contato, não só melhoram o rendimento, mas, também, previnem a incidência de lesões.

			Treinos de agilidade com deslocamento, mudanças rápidas de direção, saídas rápidas e paradas bruscas geram alto gasto calórico e caracterizam uma boa opção para dinamizar as sessões, divertir e trazer novos desafios para que os alunos tentem superar.

			Como o principal componente do treinamento de agilidade é o desenvolvimento da capacidade de realizar movimentos em alta velocidade, a questão de qualidade de movimento é fundamental. Não faz sentido realizar um treinamento de agilidade em estado de grande fadiga, pois a condição é contraproducente para o bom aprendizado em desenvolvimento motor. Postura, tempo de reação de capacidade de produzir força explosiva devem ser preservados para que as tarefas de agilidade sejam executadas de forma eficiente.

			Tudo isso sem deixar de considerar os riscos de lesão e a utilização de carga, equilíbrio, potência e outras variáveis, que podem agregar valor, porém, aumentam o nível de proficiência de performance necessária para sua execução.

			Os componentes do treinamento de agilidade são:

			•Controle do corpo em movimento: manter o corpo e suas partes em alto nível de controle na realização da tarefa.

			•Reação: capacidade de reagir rapidamen­te a um estímulo.

			•Qualidade de partida: força de ação contra a inércia.

			•Ação dos pés: integração quadril-pé, interface pé-superfície de contato.

			•Mudança de direção: tirar o centro de gravidade da base de suporte e recuperar controle sobre o corpo para se atingir o objetivo de movimento.

			As habilidades coordenativas que devem ser estimuladas no treinamento de agilidade (Drabik,1996):

			•Equilíbrio: manter o centro de gravidade sobre a base de suporte.

			•Diferenciação cinestésica: habilidade de sentir a tensão no movimento para atingir o movimento desejado.

			•Orientação espacial: controle do corpo no espaço.

			•Reação: responder rápido a estímulos visuais, sonoros e sinestésicos.

			•Ritmo: habilidade de realizar movimento em função do tempo.

			•Sincronização de movimento: organizar todos os segmentos do corpo em função do objetivo de movimento.

			•Adequação de movimento: habilidade de selecionar os movimentos adequados à tarefa.

			Todas essas habilidades funcionam de ma­neira integrada e não isolada, e estão diretamente ligadas. São a fundação para a agilidade e pré-requisito básico para realização de movimentos eficientes.

			Deslocamento na escada 1x1 frente trás

			Objetivo

			•Aprimorar a agilidade e a coordenação de membros inferiores.

			Posição inicial

			•De frente para a escada.

			•Leve flexão de joelhos, quadris e tornozelos (posição atlética).

			Execução

			•De frente para a escada, inicie com um passo à frente e alterne as passadas, posicionando apenas um pé em cada quadrado. 

			•Ao final do movimento à frente, inicie a volta de costas, alternando as passadas de maneira idêntica à ida, mantendo a postura inicial e o foco visual.

			•Os movimentos devem ser realizados na máxima velocidade que se consegue controlar.

			•Mantenha a ativação do core durante a execução

			Pontos de correção

			•Diminua a velocidade em caso de perda de coordenação e controle.

			•Evite movimentos excessivos do tronco.

			•Não projete o tronco para trás nos movimentos de costas.
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			Deslocamento na escada à frente com tração de elástico lateral

			Objetivo

			•Aprimorar a agilidade e a coordenação de membros inferiores.

			Posição inicial

			•De frente para a escada e pés afastados na largura dos ombros.

			•Leve flexão de joelhos, quadris e tornozelos (posição atlética).

			•Cinto de tração preso na altura do quadril.

			•Tração vindo de trás.

			Execução

			•De frente para a escada, inicie com um passo à frente e alterne as passadas, posicionando apenas um pé em cada quadrado.

			•Ao final do movimento à frente, inicie a volta de costas alternando as passadas de maneira idêntica à ida, mantendo a postura inicial e o foco visual.

			•Os movimentos devem ser realizados na máxima velocidade que se consegue controlar.

			•Mantenha a ativação do core durante a execução.

			Pontos de correção

			•Diminua a velocidade em caso de perda de coordenação e controle.

			•Evite movimentos excessivos do tronco.

			•Não projete o tronco para trás nos movimentos de costas.
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			Deslocamento multidirecional entre cones

			Objetivo

			•Aprimorar a agilidade linear e a coordenação de membros inferiores.

			Posição inicial

			•No meio de seis cones.

			•Leve flexão de joelhos, quadris e tornozelos (posição atlética).

			Execução

			•Avance à frente, para os lados e para trás, tocando um cone de cada vez, o mais rápido possível.

			•Ao final do movimento à frente, inicie a volta de costas, alternando as passadas de maneira idêntica à ida, mantendo a postura inicial e o foco visual.

			•Os movimentos devem ser realizados na máxima velocidade que se consegue controlar.

			•Mantenha a ativação do core durante a execução.

			Pontos de correção

			•Diminua a velocidade em caso de perda de coordenação e controle.

			•Evite movimentos excessivos do tronco.

			•Não projete o tronco para trás nos movimentos de costas.

			[image: ]

			Deslocamento lateral com elástico

			Objetivo

			•Aprimorar a agilidade lateral e linear e a coordenação de membros inferiores.

			Posição inicial

			•Posicione-se de lado em relação ao ponto de tração.

			•Posição atlética.

			Execução

			•Corra no lugar alternando os movimentos de membros superiores e inferiores.

			•Os movimentos devem ser realizados na máxima velocidade que se consegue controlar.

			•Mantenha ativação do core, postura e foco visual durante a execução.

			Pontos de correção

			•Diminua a velocidade em caso de perda de coordenação e controle.

			•Evite movimentos excessivos do tronco.

			•Atenção na desaceleração no final dos movimentos laterais.
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			Sprints contra a parede

			Objetivos

			•Aprimorar a agilidade linear e a coordenação de membros inferiores.

			•Enfatizar a propriocepção, o equilíbrio e a agilidade em base unipodal.

			Posição inicial

			•Apoiando as mãos na parede com um joelho elevado.

			•Leve flexão de joelhos e quadris.

			Execução

			•De frente para a parede, corra no mesmo lugar fazendo pressão contra os pontos de apoio.

			•Alterne com controle a subida dos joelhos à frente.

			•Mantenha o tronco levemente inclinado à frente.

			•Os movimentos devem ser realizados na máxima velocidade que se consegue controlar.

			•Mantenha ativação do core durante a execução.

			Pontos de correção

			•Diminua a velocidade em caso de perda de coordenação e controle articular.

			•Evite movimentos excessivos do tronco.
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			Anatomia funcional

			O conceito músculo-osso apresentado na descrição anatômica usual resulta em um modelo puramente mecânico de movimento. Separa movimento em funções discretas, sem dar uma visão da perfeita integração vista em um corpo vivo. Quando uma parte se movimenta, o corpo responde como um todo.

			Schultz e Feitis (1996)

			A anatomia funcional classifica as ações musculares baseando-se em um método de análise das ações mecânicas dos músculos. Com o avanço da tecnologia, tem-se à disposição uma enorme gama de textos científicos, de imagens e de gráficos detalhando microscopicamente o corpo humano. Isso reflete a tendência da anatomia moderna em “fatiar” o todo em partes cada vez menores para compreendê-lo, tendo um impacto muito positivo no diagnóstico de doenças, por exemplo. Todavia, as sociedades mais antigas – seja na Grécia, na Roma, na Índia ou na China – possuem há milênios uma visão holística e, ao mesmo tempo, bastante detalhada sobre o funcionamento do corpo. Práticas como ioga e acupuntura são alguns exemplos desse conceito.

			Em movimento, os segmentos do corpo nunca são independentes um do outro. Diferentemente de um atlas, em que tudo parece dividido, até mesmo os movimentos mais discretos envolvem uma grande interação entre as partes. Por isso, o Treinamento Funcional trabalha o corpo de maneira integrada, pensando-o globalmente, e não em partes isoladas. Deve-se sempre enfocar o movimento, identificando quais músculos contribuem para ações tais quais correr, saltar e andar, e como cada uma delas representa questões biomecânicas surpreendentemente complexas. O desafio do profissional é pensar de forma sistêmica, na medida em que o caminho natural dos exercícios é trabalhar o corpo globalmente.

			Andreas Vesalius (1514-1564), considerado o “pai da anatomia moderna”, foi pioneiro na reprodução de movimentos anatômicos com ilustrações ricamente detalhadas em seu livro De Humani Corpusis Fabrica (A Matéria do Corpo Humano). Ele costumava alterar constantemente suas ilustrações com base nos movimentos que observava, retratando o corpo humano em poses naturais. Dessa maneira, a anatomia funcional enxerga o corpo em ação, não apenas em repouso, compreendendo as demandas de movimento, os tipos de desafio e os estresses dos indivíduos em sua rotina diária. A cadeia de treino é influenciada pelo contexto e deve ser planejada de acordo com a demanda do aluno. Ao contrário de um corredor ou de um funcionário de escritório, um nadador passa a maior parte do tempo se movimentando sem a ação da gravidade, dentro d’água. Esse fator deve ser considerado na montagem de seu programa.
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			Quando estão em movimento, os músculos parecem mais integrantes de um time em um esporte coletivo que um praticante de um esporte individual.

			O movimento em si é componente essencial para a vida. Processos como circulação, respiração e contração muscular exigem movimento para se sustentarem, como também ações de caminhar, levantar e arremessar só têm lugar na presença de movimento. O organismo humano procura, consciente ou inconscientemente, mover-se.

			Funções do desempenho muscular:

			•Agonista: músculo que produz movimento.

			•Sinergista: músculo que contribui na ação do agonista.

			•Antagonista: músculo que atua para tornar o movimento mais lento ou para interrompê-lo.

			•Estabilizador: músculo que estabiliza o segmento corporal contra outra força.

			•Neutralizador: músculo que atua eliminando as ações indesejadas produzidas por um músculo agonista. 

			Compreender as diferenças e as com­ple­men­ta­ridades da função integrada e da função isolada também é fundamental na prescrição do treino.

			Utilizando apenas a função isolada, o indivíduo treinará em posição sentada ou deitada num equipamento de musculação, trabalhando uma articulação e isolando as demais.

			Já na função integrada, o indivíduo é recrutado para treinar em pé, trabalhando mais de uma articulação e vários grupos musculares.

			Para o treinamento funcional, não basta isolar um grupo muscular e trabalhá-lo separado dos demais. A carga será sempre posicionada em diferentes padrões de movimento, e não sobre uma única região. É preciso entender as duas funções e fazê-las trabalhar por um resultado global. Dessa maneira, o corpo se torna a ferramenta e o equipamento do aluno.

			Função isolada versus função integrada

			
				
					
					
				
				
					
							
							Função isolada

						
							
							Função integrada

						
					

					
							
							Concentricamente, acelera a flexão, a rotação interna e a adução do ombro.

						
							
							Estabiliza o complexo do ombro em movimentos acima da cabeça.
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			Músculo peitoral.

			
				
					
					
				
				
					
							
							Função isolada

						
							
							Função integrada

						
					

					
							
							Adução, extensão e rotação interna do úmero.

						
							
							Auxilia na estabilização do complexo lombopélvico e dos quadris, pelo mecanismo da fáscia toracolombar.

							Elo de ligação entre a extremidade superior e a inferior do core.

						
					

				
			

			
				
					[image: ]
				

			

			Músculo grande dorsal.

			
				
					
					
				
				
					
							
							Função isolada

						
							
							Função integrada

						
					

					
							
							Flexiona o tronco.

						
							
							Excentricamente, desacelera a extensão e a rotação do tronco.

							Estabiliza o complexo lombopélvico e os quadris.
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			Músculo reto abdominal.

			
				
					
					
				
				
					
							
							Função isolada

						
							
							Função integrada

						
					

					
							
							Acelera concentricamente a extensão do joelho.

						
							
							Excentricamente, desacelera a flexão do joelho e a rotação interna no torque do calcanhar durante a passada.

							Isometricamente, estabiliza o joelho.
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			Músculo reto femoral.

			
				
					
					
				
				
					
							
							Função isolada

						
							
							Função integrada

						
					

					
							
							Produz flexão e extensão do ombro, abdução e rotação no plano transversal.

						
							
							Anterior: excentricamente, desacelera a extensão e a rotação externa.

							Medial: excentricamente, desacelera a adução do ombro.

							Posterior: excentricamente, desacelera a flexão do ombro e a rotação interna.
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			Músculo deltoide.

			
				
					
					
				
				
					
							
							Função isolada

						
							
							Função integrada

						
					

					
							
							Flexiona a articulação do cotovelo.

						
							
							Excentricamente, desacelera a extensão do cotovelo.

							Estabiliza dinamicamente a articulação glenoumeral e radioulnar durante movimentos funcionais.
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			Músculo bíceps.

			
				
					
					
				
				
					
							
							Função isolada

						
							
							Função integrada

						
					

					
							
							Estende a articulação do cotovelo.

						
							
							Excentricamente, desacelera a flexão do cotovelo.

							Estabiliza a articulação glenoumeral.

							Auxilia concentricamente a extensão do ombro.
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			Músculo tríceps.

			Encolhimento: função isolada

			Objetivo

			•Fortalecimento dos músculos da cintura escapular: trapézio e elevador da escápula.

			Posição inicial

			•Em pé, com os pés afastados na largura dos ombros.

			•Leve flexão dos joelhos.

			•Pegada na barra com afastamento das mãos ligeiramente maior que a largura dos quadris.

			Execução 

			•Faça um encolhimento contraindo os músculos do trapézio e elevando os ombros em direção às orelhas sem flexionar os cotovelos.

			•Estabilize o movimento e desça de volta à posição inicial levando os ombros para longe das orelhas.

			Pontos de correção

			•Evite a flexão do cotovelo.

			•Evite utilizar os membros inferiores para ajudar na impulsão da barra.
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			Puxada de arranque: função integrada

			Objetivo

			•Fortalecer os músculos de puxada vertical de membros inferiores e superiores através de um movimento de puxar integrado.

			Posição inicial

			•Em pé, com os pés afastados na largura dos ombros,

			•Leve flexão dos joelhos, quadris e tronco.

			•Ombros alinhados com mãos em uma visão lateral.

			•Pegada na barra com afastamento das mãos ligeiramente maior que a largura dos quadris.

			Execução 

			•Em um movimento integrado, faça uma extensão tripla (tornozelo, joelhos e quadris) e puxe a barra até que ela atinja a altura do tórax.

			•Mantenha os cotovelos altos alinhado com a altura dos ombros.

			Pontos de correção

			•Evite fazer toda a força com os membros superiores.

			•Atenção a extensão tripla.
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			Elevação frontal unilateral: função isolada

			Objetivo

			•Fortalecimento dos músculos deltoides uni­laterais.

			Posição inicial

			•Em pé, com os pés afastados na largura dos ombros.

			•Leve flexão dos joelhos.

			•Segurando um halter em uma mão, com a pegada pronada.

			Execução 

			•Faça uma elevação frontal utilizando a força dos deltoides, até que o peso atinja a altura dos ombros.

			•Mantenha uma leve flexão do cotovelo.

			•Conduza o halter na volta desacelerando a fase excêntrica do movimento.

			•Mantenha a ativação do core durante to­do o movimento.

			Pontos de correção

			•Evite movimentação da coluna.

			•Mantenha os ombros alinhados com as mãos.
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			Push press unilateral: função integrada

			Objetivo

			•Fortalecer os músculos de ação na empurrada vertical de membros inferiores e superiores, por meio de um movimento de empurrar integrado.

			Posição inicial

			•Em pé, com os pés afastados na largura dos ombros.

			•Leve flexão dos joelhos, dos quadris e do tronco.

			•Com o halter em uma das mãos, posicioná-lo na altura do ombro, mantendo o cotovelo alinhado com a mão. 

			Execução 

			•Em um movimento integrado, faça uma extensão tripla (tornozelos, joelhos e quadris) e empurre o halter acima da cabeça, até a extensão completa do cotovelo.

			•Mantenha o halter acima da cabeça, alinhado com o tronco e o quadril.

			Pontos de correção

			•Evite fazer toda a força com os membros superiores

			•Atenção à extensão tripla.
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			Rosca direta: função isolada

			Objetivo

			•Fortalecimento dos músculos flexores dos cotovelos e do antebraço.

			Posição inicial 

			•Em pé, com os pés afastados na largura dos ombros e joelhos levemente flexio­nados.

			•Segurando um par de kettlebells ou halteres, com pegada supinada ligeiramente maior que a largura dos quadris e mãos abertas.

			Execução

			•Inicie o movimento flexionando a articulação dos cotovelos até a amplitude articular final.

			•Conduza a volta desacelerando na fase excêntrica do movimento, até a extensão completa dos cotovelos. 

			•Mantenha o core ativado durante a execução.

			Ponto de correção

			•Evite a movimentação da coluna durante o movimento.
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			Rosca cruzada na fita de suspensão: função integrada

			Objetivo

			•Fortalecimento dos músculos flexores dos cotovelos e estabilizadores da escápula em um movimento de puxar horizontal integrado.

			Posição inicial 

			•Em diagonal, apoiando-se na fita de suspensão, com os pés afastados na largura dos ombros e os joelhos levemente flexionados.

			•Segurando a fita com uma pegada supinada, adote uma posição capaz de sustentar o peso do próprio corpo com os cotovelos estendidos.

			Execução

			•Inicie o movimento flexionando a articulação dos cotovelos até a amplitude articular final, cruzando as mãos ao final do movimento.

			•Conduza a volta desacelerando na fase excêntrica do movimento, até a extensão completa dos cotovelos.

			•Mantenha o core ativado e a coluna alinhada durante a execução.

			Pontos de correção

			•Evite a movimentação da coluna durante a execução.

			•Evite a flexão e a extensão dos joelhos durante a execução.
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			Remada no cabo: função isolada

			Objetivo

			•Fortalecimento do grande dorsal e dos flexores dos cotovelos.

			Posição inicial 

			•Em pé (ou de joelhos), com os pés afastados na largura dos ombros e os calcanhares alinhados com os quadris.

			•Segurar um elástico ou cabo em uma das mãos com pegada pronada e cotovelos estendidos.

			Execução

			•Inicie o movimento puxando o cabo, flexionando o cotovelo e trazendo-o até próximo ao tronco.

			•Conduza a volta desacelerando a fase excêntrica do movimento até a extensão completa dos cotovelos. 

			•Mantenha o core ativado durante a execução.

			Pontos de correção

			•Evite a movimentação da coluna durante o movimento.

			•Para maior ativação dos estabilizadores escapulares, evite “soltar” a escápula ao final da fase excêntrica.
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			Remada em suspensão na barra: função integrada

			Objetivo

			•Fortalecimento dos músculos de puxada horizontal (grande dorsal, trapézio inferior e medial, flexores dos cotovelos e estabilizadores da escápula) em um movimento de puxar horizontal integrado.

			Posição inicial 

			•Em suspensão, apoiado em uma barra com as mãos afastadas em uma distância ligeiramente maior que a largura dos ombros e em pegada pronada.

			•Cotovelos estendidos.

			•Core ativado.

			Execução

			•Inicie o movimento flexionando a articulação dos cotovelos e movendo o peso corporal para cima até que a porção superior do peitoral encoste-se à barra e os cotovelos se aproximem do tronco.

			•Conduza a volta desacelerando a fase excêntrica do movimento até a extensão completa dos cotovelos. 

			•Mantenha o core ativado e a coluna alinhada durante a execução.

			Pontos de correção

			•Evite a movimentação excessiva da coluna durante a execução.

			•Evite a impulsão com os membros inferiores.
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			Abdominal supra: função isolada

			Objetivo

			•Fortalecimento dos músculos abdominais: reto abdominal e oblíquo externo.

			Posição inicial 

			•Decúbito dorsal com joelhos flexionados a 90° e pés totalmente apoiados no solo.

			•Mãos à frente do corpo e braços alinhados com as coxas.

			Execução

			•Inicie o movimento flexionando o tronco à frente em, aproximadamente, 30°, levando as mãos em direção aos joelhos.

			•Estabilize o final do movimento e conduza a fase excêntrica do movimento, retornando até apoiar toda a costa de volta ao solo.

			•Mantenha o core ativado durante a execução.

			Pontos de correção

			•Evite projetar o pescoço à frente.

			•Evite impulsionar com as mãos.

			•Mantenha os pés firmes no solo.
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			Extensão de cotovelo em prancha na fita de suspensão: função integrada

			Objetivo

			•Fortalecimento e integração dos músculos estabilizadores do core durante os movimentos de membros superiores.

			Posição inicial 

			•Em prancha ventral, apoiado em uma polia ou fita de suspensão.

			•Mãos próximas ao tronco e cotovelos aber­tos em 45°.

			•Core ativado e coluna em posição neutra.

			Execução

			•Inicie o movimento estendendo ambos os cotovelos acima da cabeça, alinhados com ela, mantendo o alinhamento com a coluna e os quadris.

			•Estabilize o final do movimento e retorne de maneira conduzida à posição inicial.

			Pontos de correção

			•Evite flexão ou extensão do tronco durante a execução.

			•Mantenha o core ativado e a coluna alinhada durante a execução.
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			Tríceps francês no cabo: função isolada

			Objetivo

			•Aprimorar a força dos músculos extensores dos cotovelos.

			Posição inicial

			•Em pé, com afastamento dos pés na largura dos ombros e joelhos ligeiramente flexionados.

			•Um braço elevado acima da cabeça e o outro por baixo, na altura da região lombar.

			•Pegue um superband (elástico de alta densidade) com a mão que está em cima em posição pronada, e com a de baixo na posição supinada.

			•Ative o core.

			Execução

			•Inicie o movimento empurrando o elástico para cima (vertical), estenda o cotovelo do braço acima da cabeça, até que se atinja extensão completa.

			•Estabilize o movimento e realize uma fase excêntrica conduzida até retornar à posição inicial.

			Pontos de correção

			•Evite a hiperextensão lombar.

			•Mantenha o core ativado.

			•Estenda por completo o cotovelo do braço acima da cabeça.
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			Extensão de cotovelos na fita de suspensão: função integrada

			Objetivo

			•Aprimorar a força dos músculos extensores dos cotovelos, com um movimento de empurrar na horizontal, integrado.

			Posição inicial

			•Em diagonal, com o peso corporal apoiado em uma fita de suspensão, com os pés afastados na largura dos ombros.

			•Faça uma pegada supinada com ambas as mãos, mantendo os cotovelos flexionados.

			•Ative o core.

			Execução 

			•Inicie o movimento estendendo os cotovelos e empurrando o peso corporal para trás.

			•Com os cotovelos em extensão completa, estabilize o movimento e inicie a fase excêntrica, de maneira conduzida, retornando à posição inicial.

			Pontos de correção

			•Mantenha o core ativado.

			•Evite extensão ou flexão da coluna durante o movimento.

			•Realize extensão e flexão completa dos cotovelos.
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			Adutor com minibands: função isolada

			Objetivo

			•Aprimorar a força dos músculos adutores da coxa.

			Posição inicial

			•Deitado em decúbito lateral, braços à frente, perna de baixo ligeiramente flexionada, perna de cima com o joelho flexionado a 90° e os pés apoiados no solo, atrás da perna de baixo. 

			Execução

			•Inicie o movimento empurrando a perna de baixo para cima realizando uma adução de quadril, mantendo os joelhos levemente flexionados.

			•Continue o movimento até o limite articular, estabilize a posição final e realize uma fase excêntrica conduzida. Use elástico caso queira dificultar o exercício.

			Pontos de correção

			•Evite rotação de tronco ou quadris.

			•Mantenha o core ativado.
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			Afundo lateral com Slidez: função integrada 

			Objetivo

			•Aprimorar a ação dos músculos adutores em conjunto com a ação dos flexores e extensores de quadris em uma estabilização integrada.

			Posição inicial

			•Em pé, com os pés paralelos.

			•Pise sobre um Slidez. 

			Execução 

			•Leve o pé que está apoiado sobre o Slidez para o lado.

			•Entre em afundo mantendo a pressão sobre o pé.

			•Estabilize a postura na posição final.

			Ponto de correção

			•Mantenha a ativação do core e do assoa-lho pélvico.
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			Extensão de tornozelo: função isolada

			Objetivo

			•Aprimorar a força dos músculos extensores do calcanhar: gastrocnêmio e sóleo.

			Posição inicial

			•De pé, em base unipodal, mantenha um pé totalmente apoiado contra o solo, enquanto posiciona o outro logo atrás, na altura do tornozelo do pé de apoio. 

			•Pegue um kettllebell ou halter e segure-o próximo ao corpo, mantendo o braço estendido.

			Execução

			•Inicie o movimento estendendo a articulação do tornozelo, faça força contra o solo, ativando os músculos gastrocnêmios e sóleo até o limite articular máximo.

			•Estabilize a posição final e realize uma fase excêntrica conduzida de volta à posição inicial.

			Ponto de correção

			•Mantenha a postura ereta e a base unipodal durante toda a série.
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			Agachamento com extensão tripla: função integrada

			Objetivo

			•Aprimorar a ação dos músculos extensores de tornozelos, joelhos e quadris, com um movimento de dominância de joelhos integrados.

			Posição inicial

			•De pé, com os pés afastados na largura dos ombros e com leve flexão de tornozelos, joelhos e quadris (posição atlética).

			•Posicione uma barra sobre as costas na altura do músculo trapézio.

			•Mantenha os cotovelos abertos e alinhados.

			•Ative o core.

			Execução 

			•Partindo da posição atlética, inicie o movimento de maneira rápida, fazendo força contra o solo, enquanto realiza uma extensão tripla de tornozelos, joelhos e quadris.

			•Retorne à posição inicial, controlando a fase excêntrica.

			Pontos de correção

			•Mantenha a ativação do core.

			•Mantenha o alinhamento da coluna, dos quadris e dos joelhos.
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			Extensão de tronco com medicine ball: função isolada

			Objetivo

			•Aprimorar a força dos músculos extensores do tronco.

			Posição inicial

			•Deitado em decúbito ventral, segure uma medicine ball.

			•Estenda os cotovelos e posicione-a na altura da cabeça.

			•Mantenha os cotovelos abertos e as mãos alinhadas com a orelha.

			Execução

			•Inicie o movimento estendendo o tronco, ativando os músculos paravertebrais e os glúteos.

			•Estabilize a posição final e realize uma fase excêntrica conduzida de volta à posição inicial.

			Pontos de correção

			•Evite realizar hiperextensão da coluna.

			•Mantenha a ativação do core.
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			Bom-dia: função integrada

			Objetivo

			•Aprimorar a ação dos músculos extensores do tronco e quadris em um movimento de dominância de quadris integrado.

			Posição inicial

			•De pé, com os pés afastados na largura dos ombros e joelhos levemente flexionados.

			•Posicione uma barra sobre as costas na altura do músculo trapézio.

			•Mantenha o peitoral à frente e os cotovelos abertos e alinhados.

			•Ative o core.

			Execução 

			•Inicie o movimento dos quadris para trás enquanto o tronco flexiona à frente sem perder o alinhamento da coluna.

			•Desça até sentir uma tensão excêntrica forte dos músculos extensores dos quadris (isquiotibiais).

			•Estabilize a posição final e inicie a volta trazendo os quadris de volta à frente, realizando uma contração concêntrica de glúteos e isquiotibiais enquanto o tronco retorna à posição ereta.

			Pontos de correção

			•Mantenha a ativação do core e o alinhamento da coluna durante todo o movimento.

			•Mantenha as plantas dos pés no solo concentrando o peso sobre os calcanhares (retropé).

			•Mantenha uma leve flexão dos joelhos (10° a 15°) durante todo o movimento.
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			Elevação de perna: função isolada

			Objetivo

			•Aprimorar a força dos músculos extensores dos quadris.

			Posição inicial

			•Em pé, com os pés afastados na largura dos ombros, em leve posição anteroposterior.

			•Coloque um minibands acima da articula­ção dos calcanhares em ambas as pernas.

			•Mãos na cintura.

			•Postura ereta.

			Execução

			•Inicie o movimento estendendo a articulação do quadril de uma das pernas, fazendo força contra o minibands e ativando os glúteos. 

			•Estenda até a contração máxima do glúteo sem hiperextensão lombar.

			Pontos de correção

			•Mantenha a postura ereta evitando hiper-extensão lombar.

			•Mantenha a ativação do core.
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			Step up: função integrada

			Objetivo

			•Aprimorar a força dos músculos extensores e flexores dos quadris, com um movimento de dominância de joelhos integrados.

			Posição inicial

			•De pé, com uma plataforma de salto ou um banco na altura dos joelhos, à frente do corpo.

			•Posicione um dos pés sobre a caixa, enquanto o outro permanece no solo.

			•Segure um par de halteres ou kettlebells ao lado e na altura dos quadris, mantendo os cotovelos estendidos.

			Execução 

			•Inicie o movimento fazendo força contra a caixa, ativando os músculos do quadríceps e glúteos, enquanto estende o joelho da perna de cima.

			•Estabilize o movimento em base unipodal e retorne à posição inicial, controlando a fase excêntrica.

			•Alterne a perna nas séries subsequentes.

			Pontos de correção

			•Mantenha a ativação do core para estabilizar a carga.

			•Evite dar impulso com a perna que se encontra apoiada no solo, mantendo-a estendida.

			
				
					
						[image: ]
					

					
						[image: ]
					

				

			

			Flexão de joelhos com Slidez: função isolada

			Objetivo

			•Aprimorar a força dos músculos extensores dos quadris e dos joelhos.

			Posição inicial

			•Em decúbito dorsal, posicione ambos os pés sobre os Slidez com os joelhos estendidos.

			•Deixe as mãos no solo.

			Execução

			•Inicie o movimento elevando os quadris e flexionando os joelhos em um ângulo aproximado de 90°.

			•Estabilize o movimento e inicie a volta realizando uma fase excêntrica conduzida, empurrando os Slidez de volta à posição inicial com os calcanhares, sem encostar os quadris de volta ao chão.

			Pontos de correção

			•Mantenha os quadris alinhados com os joelhos e o tronco durante todo o movimento.

			•Mantenha a ativação do core.
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			Stiff: função integrada

			Objetivo

			•Aprimorar a força dos músculos extensores dos quadris e da coluna em um movimento de dominância de quadris integrado.

			Posição inicial

			•De pé, com os pés afastados na largura dos ombros e dos joelhos levemente flexionados.

			•Segure uma barra à frente, próximo do corpo, com as mãos em pronação e afastadas na largura dos quadris.

			Execução 

			•Inicie o movimento dos quadris para trás enquanto o tronco flexiona à frente sem perder o alinhamento da coluna.

			•Desça até sentir uma tensão excêntrica forte dos músculos extensores dos quadris (isquiotibiais).

			•Estabilize a posição final e inicie a volta trazendo os quadris de volta à frente realizando uma contração concêntrica de glúteos e isquiotibiais enquanto o tronco retorna à posição ereta.

			Pontos de correção

			•Mantenha a ativação do core para estabilizar a coluna.

			•Mantenha a barra próximo do corpo durante todo o movimento.

			•Mantenha a planta dos pés no solo concentrando o peso sobre os calcanhares (retropé).

			•Mantenha leve flexão dos joelhos (10° a 15°) durante todo o movimento.
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			Arranque

			Movimentos integrados acontecem quando, das pontas dos dedos dos pés até as pontas dos dedos das mãos, o corpo inteiro é empregado para realizar uma ação. O arranque é um dos melhores exemplos dessa dinâmica. Caracterizado como uma das provas do levantamento de peso olímpico, é um dos movimentos esportivos mais difíceis de executar. Envolve força, velocidade, equilíbrio, mobilidade e coordenação. A organização dos segmentos do corpo sempre implicará um melhor desempenho do aluno.

			Em relação à mecânica do movimento, quan­to melhor a coordenação, mais perfeita será a execução. Uma boa movimentação consiste em levantar a barra do chão o mais alto e rápido possível, entrando embaixo dela para erguer o peso. A curva de aprendizado é mais fácil, segura e eficiente quando decomposta de cinco a sete fases, cada uma transformada em um exercício, cuja soma resulta no movimento completo.

			A realização de movimentos funcionais raramente é retilínea. No arranque, a trajetória da barra é curvilínea. A ação combina força e velocidade, em que 60% a 70% da força é provida pelos membros inferiores. A produção e o aproveitamento da força e da velocidade dependem diretamente da estabilidade da base e do alinhamento do corpo. O movimento de propulsão e de extensão dos tornozelos, dos joelhos e dos quadris é que transmite a força pelo core, até chegar aos membros superiores. Esta extensão tripla está presente em vários esportes, como a saída do bloco de um nadador, o salto de um jogador de basquete e a arrancada de um jogador de futebol. Por isso mesmo, a prática do arranque é tão utilizada na preparação esportiva.

			O papel do core como elo de toda a transmissão de força também realça a importância de sua estabilidade para a performance no exercício. Na prática, os próprios atletas profissionais do levantamento de peso utilizam obrigatoriamente as atividades globais, como o arranque, para o condicionamento do tronco em lugar de treinar abdominais isoladamente, refletindo para a progressão de um ótimo modelo de treinamento da região do core: treinar em pé, com carga, movimento e velocidade.
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			Trajetória da barra.

			***

			
				
					
				
				
					
							
							Entrevista com o treinador de levantamento de peso olímpico e criador do método de treinamento LPO Edmilson Dantas

							1. Como o movimento do arranque se relaciona com gestos específicos das mais variadas modalidades esportivas? 

							Os movimentos do levantamento de peso – arranque e arremesso – são multiarticulares. Considerando que qualquer ação em campo específico exige a tarefa multiarticular, o arranque pode ser indicado para a preparação em qualquer modalidade esportiva.

							2. Qual o grau de complexidade e como é a curva de aprendizado desse movimento para atletas de outras modalidades e indivíduos comuns?

							Trata-se de uma tarefa que exige força, velocidade, coordenação, equilíbrio e estabilização. Portanto, são necessárias, no mínimo, quatro semanas de aprendizagem até a aplicação do teste de carga máxima.

						
					

				
			

			***

			Arranque

			Objetivos

			•Aprimorar a potência. 

			•Aumentar a eficiência na transmissão de forças pela cadeia cinética.

			•Aprimorar a ativação do core na estabilização em movimentos explosivos funcionais.

			Posição inicial

			•Pés sob a barra e afastados na largura dos ombros.

			•Quadris e joelhos flexionados, com a tíbia fazendo contato ou quase em contato com a barra.

			•Tronco flexionado à frente com a coluna ereta, ombros alinhados com a barra e os cotovelos estendidos.

			•Pegada pronada e mãos afastadas em uma abertura maior que a largura dos quadris (90° de flexão dos cotovelos).

			Execução

			Primeira fase da puxada antes dos joelhos

			•Inicie o movimento de maneira rápida e explosiva, fazendo força com os pés contra o solo e iniciando a extensão dos quadris e do tronco; traga a barra à altura dos joelhos, mantendo os cotovelos estendidos e ombros sobre a barra.

			Segunda fase da puxada depois dos joelhos

			•Após ultrapassar a articulação dos joelhos, mantenha a explosão inicial, acelerando a barra até a altura dos quadris, estendendo os quadris e o tronco, mantendo os cotovelos estendidos e os ombros sobre a barra.

			Puxada alta

			•Após atingir a altura dos quadris, realize uma extensão tripla (tornozelos, joelhos e quadris) explosiva, mantendo os cotovelos estendidos e a barra próxima ao corpo, impulsionando a barra até a altura do tórax.

			Encaixe

			•Entre embaixo da barra realizando uma flexão de quadris e tronco, estabilizando a carga com os cotovelos estendidos e alinhados com o tronco acima da cabeça.

			Posição Final

			•Mantenha os cotovelos estendidos, com a barra acima da cabeça, e aproxime os pés, assumindo uma posição ereta, estabilizando a posição final.

			Pontos de correção

			•Mantenha os cotovelos sempre estendidos até o final da extensão tripla.

			•Mantenha a barra próxima ao corpo.

			•Não use os membros superiores para erguer a barra. Enfatize a ação dos membros.
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			Arranque unilateral

			Esta simplificação do arranque soma atributos que seriam inviáveis com o uso de barra e anilha. A barra é trocada por um halter e a tarefa do praticante não consiste em tirá-lo do chão, mas em movê-lo a partir da altura dos joelhos ou dos quadris. O exercício utiliza sobrecarga unilateral, solicitando mais força de um lado do corpo do que do outro. Sua vantagem é que a maioria das AVDs e atividades esportivas demandam este tipo de sobrecarga unilateral. A produção de força é realizada em três planos de movimento, levantando o peso e cruzando-o na frente do corpo.

			Chama-se sinergia muscular o resultado de ações que combinam mais de um grupo muscular para produzir uma força específica ou realizar uma tarefa de forma otimizada. A sinergia é uma ação simplificada, que facilita a organização dos segmentos do corpo para produzir movimento. Entre os implementos plausíveis estão o kettlebell, halteres e barras de movimento, que geram a necessidade de estabilização adicional partindo dos punhos, dos cotovelos, dos ombros e do core.

			A curva de aprendizado, em relação ao arranque executado com a barra, é simplificada pois a posição inicial faz a sobrecarga se adaptar à postura do praticante, compondo um exercício de fácil execução. A velocidade de execução dependerá do aumento ou diminuição da carga, que deve encontrar um patamar ideal para trabalhar potência, força e resistência muscular.

			Estímulos sensoriais também podem ser adicionados à prática e agregam novos valores e desafios ao treino. Solicitar parte da execução de olhos fechados, “só execute sob o meu comando”; uso de palmas e partidas para trabalhar o tempo de reação; ou a troca de pés para fomentar mais equilíbrio e coordenação, são algumas dessas opções.

			Quando o programa de treinamento está totalmente conectado com o indivíduo, até o menor bloco de construção da sessão de treino, o exercício pode ser modificado e customizado para atender demandas específicas ou respeitar limitações. O arranque unilateral surgiu e é aplicado principalmente nesse prisma.

			Arranque unilateral com barra

			Objetivos

			•Aprimorar a produção de potência.

			•Estimular a transmissão de força por meio da cadeia cinética.

			•Estimular o equilíbrio muscular e a ação do core em um movimento funcional.

			Posição inicial

			•Em pé, com os pés afastados na largura dos ombros e os joelhos levemente flexionados.

			•Posicione a barra à frente do corpo e faça a pegada pronada com apenas uma das mãos no centro da barra.

			•Mantenha a outra mão lateralmente alinhada com o quadril.

			Execução

			•Inicie o movimento fazendo força contra o solo em uma extensão tripla potente, levando a barra para cima da cabeça.

			•Receba a carga flexionando quadris e joelhos, e estabilize a posição final.

			Pontos de correção

			•Evite elevar o peso pela ação do braço e ombro.

			•Mantenha o alinhamento de coluna.

			•Mantenha a ativação do core.
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			Arranque unilateral com base bipodal

			Objetivos

			•Aprimorar a produção de potência.

			•Estimular a transmissão de força por meio da cadeia cinética.

			•Estimular o equilíbrio muscular e a ação do core em um movimento funcional.

			Posição inicial

			•Em pé, com os pés afastados na largura dos ombros e os joelhos levemente flexionados.

			•Com um halter em uma das mãos, posicione-o à frente do corpo, na altura dos quadris.

			•Mantenha a outra mão lateralmente alinhada com o quadril.

			Execução

			•Inicie o movimento movendo os quadris pa­ra trás e flexionando o tronco (aproximadamente 45°) e joelhos com o peso à frente do corpo.

			•Desacelere o movimento e comece a acelerar na direção oposta realizando uma extensão tripla, mantenha o cotovelo estendido.

			•Traga o peso até a altura do tórax pela ação dos membros inferiores.

			•Entre embaixo do peso flexionando quadris, joelhos e tornozelos. Estabilize a posição final mantendo a ativação do core.

			Pontos de correção

			•Evite elevar o peso pela ação do braço e ombro.

			•Mantenha o alinhamento de coluna. 
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			Arranque unilateral com base unipodal

			Objetivos

			•Aprimorar a produção de potência.

			•Estimular a transmissão de força por meio da cadeia cinética.

			•Aprimorar o equilíbrio e a estabilidade em base unipodal.

			•Estimular o equilíbrio muscular e a ação do core em um movimento funcional.

			Posição inicial

			•Em base unipodal, mantenha-se ereto e segure um halter na mão oposta ao pé de apoio.

			•Posicione a outra mão ao lado do corpo.

			Execução

			•Inicie o movimento movendo os quadris para trás e flexionando o tronco (aproximadamente 45°) e os joelhos, com o peso à frente do corpo.

			•Desacelere o movimento e comece a acelerar na direção oposta, realizando uma extensão tripla mantendo o cotovelo estendido.

			•Entre embaixo do peso flexionando quadris, joelhos e tornozelos. Estabilize a posição final mantendo a ativação do core.

			Pontos de correção

			•Evite elevar o peso pela ação do braço e do ombro.

			•Mantenha o alinhamento de coluna. 
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			Arranque unilateral trocando a base na puxada

			Objetivos

			•Aprimorar a produção de potência.

			•Estimular a transmissão de força por meio da cadeia cinética.

			•Aprimorar o equilíbrio e a estabilidade em base unipodal.

			•Estimular o equilíbrio muscular, a coordenação e a ação do core em um movimento funcional.

			Posição inicial

			•Em base unipodal, mantenha-se ereto e segure um halter na mão oposta ao pé de apoio.

			•Posicione a outra mão ao lado do corpo.

			Execução

			•Inicie o movimento trazendo os quadris para trás e flexionando o tronco (aproximadamente 45°) e os joelhos, com o peso à frente do corpo.

			•Desacelere o movimento e comece a acelerar na direção oposta, realizando uma extensão tripla com leve salto e mantendo o cotovelo estendido.

			•Entre embaixo do peso fazendo a troca das bases, aterrissando sobre o pé oposto, flexionando quadris, joelhos e tornozelos. Estabilize a posição final, mantendo a ativação do core.

			•Alterne os lados.

			Pontos de correção

			•Evite elevar o peso pela ação do braço e do ombro.

			•Mantenha o alinhamento da coluna.
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			Arremessos

			Arremessar é um movimento inato. Uma habilidade tão natural que sequer precisaria ser ensinada e que faz parte da rotina dos seres humanos desde a Pré-História, quando era utilizado na caça e na autodefesa, chegando até as AVDs contemporâneas. Trata-se, também, de um movimento crucial para as atividades esportivas, como o basquete, o beisebol e os arremessos individuais do atletismo.

			Estimular tal habilidade também deve ser prioridade no treinamento de não atletas, uma vez que a falta de hábito pode dificultar sua execução no dia a dia. Quanto mais forte, mais longe e mais rápido um indivíduo souber arremessar, mais qualidade de força funcional estará envolvida, tornando essa opção uma das mais indicadas para o aperfeiçoamento simultâneo da produção de força em um padrão de movimento inato.

			O core tem uma ação primária durante o arremesso e servirá não apenas para estabilização do corpo, mas para produzir a maior parte da força envolvida. Seu condicionamento é fundamental para a execução do movimento. Por envolver potência, o arremesso precisa ser realizado com sobrecarga compatível – nem tão alta a ponto de trabalhar apenas força, nem tão baixa a ponto de priorizar apenas a velocidade – que deve se situar entre 5% e 10% do peso corporal do indivíduo. O resultado também dependerá da precisão no ponto de partida e de término determinado pelo treinador.

			Uma boa forma é agregar elementos lúdicos aos arremessos de medicine balls por crianças, adultos e idosos. Esse movimento inato também pode ser usado para trabalhar sobre a força funcional e não exatamente sobre a potência. Estimular o arremesso de cargas progressivamente maiores a distâncias mais longas faz um exercício se transformar em desafio. Ganhos, avanços e melhorias para o condicionamento de cada praticante serão percebidos já durante as execuções, se adotado um modelo ideal de evolução.

			Arremesso com pés paralelos e rotação lateral

			Objetivos

			•Aprimorar controle e potência rotacional do core.

			•Aprimorar a sinergia de movimentos entre quadris e tronco.

			Posição inicial

			•De lado para parede, com os pés afastados na largura dos ombros, os joelhos e os quadris levemente flexionados.

			•Segurando uma medicine ball à frente do corpo, posicione um dos pés sobre o antepé, tirando o calcanhar do solo, e rode tronco e quadris para o lado do pé totalmente apoiado no solo.

			•Ative o core.

			Execução

			•Inicie o movimento rodando tronco e quadris em 180°, de maneira simultânea e veloz, arremessando a bola para o lado oposto contra parede.

			•Libere o calcanhar do outro pé ao passar a bola pelo centro do corpo.

			•Receba a bola, retorne à posição inicial e repita por um número determinado de vezes.

			Pontos de correção

			•Inicie o movimento pela ação do core e não dos membros superiores.

			•Mantenha o alinhamento da coluna durante todo o movimento.
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			Arremesso unilateral com base anteroposterior

			Objetivos

			•Aprimorar controle e potência rotacional do core. 

			•Integrar potência do core e membros superiores unilaterais.

			Posição inicial

			•De frente para o rebatedor, com os pés em afastamento anteroposterior e com os joelhos e os quadris levemente flexionados.

			•Segure a medicine ball à frente do corpo com uma das mãos na parte posterior e outra, na parte anterior da bola, para suporte.

			•Levante o cotovelo da mão de trás e deixe-o apontado na direção que for arremessar a bola.

			•Ative o core.

			Execução

			•Inicie o movimento rodando tronco e qua­dris, de maneira simultânea e veloz, libe­rando o calcanhar de trás. Arremesse a bola contra o rebatedor, fazendo uma extensão completa do cotovelo.

			•Mantenha os braços à frente para receber a medicine ball, retorne à posição inicial e repita por um número determinado de repetições, alternando os lados.

			Pontos de correção

			•Inicie o movimento pela ação do core e não dos membros superiores.

			•Mantenha o alinhamento da coluna durante todo o movimento.

			•Cuidado ao receber a bola, que volta em grande velocidade, quando arremessada contra o rebatedor.
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			Arremesso para baixo com rotação e pés paralelos 

			Objetivo

			•Aprimorar o controle e potência rotacional e em flexão do core.

			Posição inicial

			•Pés paralelos, afastados na largura dos ombros.

			•Segurando uma medicine ball à frente do corpo, faça uma leve flexão e uma rotação do tronco para um dos lados, posicionando a bola ao lado do quadril.

			•Libere o calcanhar do pé oposto à medicine ball.

			•Ative o core.

			Execução

			•Inicie o movimento fazendo uma rápida extensão de tronco, levando a medicine ball acima da cabeça, com os cotovelos semiflexionados.

			•Em um movimento contínuo, quando a bola chegar acima da cabeça, mude a trajetória realizando uma flexão de tronco veloz, arremesse a bola para o solo com extensão dos cotovelos.

			Pontos de correção

			•Inicie o movimento pela ação do core e não dos membros superiores.

			•Mantenha o alinhamento da coluna durante todo o movimento.

			•O movimento deve ser fluido e integrado.
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			Avanço

			Este exercício tem como função principal o deslocamento e, também, faz parte das habilidades inatas do corpo humano que precisam ser estimuladas constantemente. Sua prática influi positivamente na performance dos usuários em caminhadas, corridas, subidas e escaladas. Similar ao afundo, consiste na flexão de joelhos e dos quadris no deslocamento à frente, com variações possíveis de deslocamento para os lados e para trás, trocando o pé que fica à frente a cada execução.

			O avanço está presente em praticamente todas as artes marciais, como caratê, kung fu, tai chi chuan e aikido, e caracteriza uma posição básica para deferir golpes. Durante o deslocamento, a base ganha mais estabilidade, a propulsão se dá a partir dos membros inferiores e dos quadris, tornando o fundamento utilizável em diversas oca­siões, com grande margem de melhora de execução pelos exercícios indicados. Caberá ao treinador funcional criar condições de equilíbrio para a execução multidirecional do exercício, traduzida num corpo mais harmônico e inteligente.

			O avanço envolve estímulos de equilíbrio dinâmico, que abrangem perda e ganho de equilíbrio num curto espaço de tempo, como no caso dos velocistas, que tocam apenas as pontas dos pés na superfície enquanto correm. Os membros inferiores são fortalecidos. A sinergia muscular para o movimento pode ser criada da utilização de arremessos, de levantamentos e de movimentos de empurrar e puxar. Entre as variações possíveis, estão o giro do tronco sobre a base ou a execução mais explosiva.

			A carga deve estar posicionada em pontos diferentes durante o descolamento, potencializando a ativação da região do core. Algumas opções são o posicionamento da carga à frente do corpo ou acima da cabeça. Outras variações possíveis são a execução de olhos fechados, a aproximação dos pés, ou o uso de superfícies instáveis, como a trave.   

			Avanço com barra

			Objetivo

			•Aprimorar a força dos membros inferiores em um movimento funcional de dominância de joelhos.



OEBPS/Images/2014.jpg





OEBPS/Images/37.png





OEBPS/Images/8.png





OEBPS/Images/corpo_humano_05.png
\\W)////






OEBPS/Images/U.jpg





OEBPS/Images/2008_2.jpg





OEBPS/Images/29.png





OEBPS/Images/H4.jpg
\
LN
b)

Y






OEBPS/Images/53.png





OEBPS/Images/I2.jpg
\
',
P

Y






OEBPS/Images/88.png





OEBPS/Images/10.png





OEBPS/Images/2006.jpg
| WORHSHOP INTERNACIONAL
TREINAMENTO FUNCIOMAL

@ =





OEBPS/Images/2011_londres.jpg





OEBPS/Images/E3.jpg





OEBPS/Images/F1.jpg





OEBPS/Images/2010_2.jpg





OEBPS/Images/2011_londres_2.jpg





OEBPS/Images/73.png





OEBPS/Images/J4.jpg
()
|4






OEBPS/Images/IMG_9068.png





OEBPS/Images/IMG_8945.jpg





OEBPS/Images/corpo_humano_01.png





OEBPS/Images/IMG_9033.jpg





OEBPS/Images/14.png





OEBPS/Images/K.png





OEBPS/Images/IMG_9017.jpg





OEBPS/Images/61.png





OEBPS/Images/30.png





OEBPS/Images/25.png





OEBPS/Images/D2.png





OEBPS/Images/92.png





OEBPS/Images/IMG_9030.png





OEBPS/Images/4.png





OEBPS/Images/42.png





OEBPS/Images/IMG_8976.png





OEBPS/Images/B2.jpg





OEBPS/Images/49.png





OEBPS/Images/M1.jpg





OEBPS/Images/2010.jpg





OEBPS/Images/IMG_8942.png





OEBPS/Images/K3.png





OEBPS/Images/2015_A.jpg





OEBPS/Images/corpo_humano_02.png





OEBPS/Images/K2.jpg





OEBPS/Images/96.png





OEBPS/Images/77.png





OEBPS/Images/C.jpg





OEBPS/Images/34.png





OEBPS/Images/IMG_9002.png





OEBPS/Images/21.png





OEBPS/Images/Capitulo_3_Afundo_anatomia.png





OEBPS/Images/2001_2.jpg





OEBPS/Images/46.png





OEBPS/Images/2011_2.jpg
FUND






OEBPS/Images/corpo_humano_04.png





OEBPS/Fonts/HelveticaNeueLTStd-ThExO.otf


OEBPS/Images/2005.jpg





OEBPS/Images/IMG_8950.jpg





OEBPS/Images/28.png





OEBPS/Images/2008_3.jpg





OEBPS/Images/IMG_9069.png





OEBPS/Images/Foto_1.png





OEBPS/Images/36.png






OEBPS/Images/2010_3.jpg





OEBPS/Images/IMG_8989.png





OEBPS/Images/IMG_9591.png





OEBPS/Images/V.jpg





OEBPS/Images/80.png





OEBPS/Images/90.png





OEBPS/Images/I1.jpg





OEBPS/Images/M4.jpg





OEBPS/Images/ph2120.2_CAPA.jpg
QAG)MPI.I_ETO‘E;E
‘,;REINAMENTO
. FUNCIONAL

22 edicéo revisada e ampliada

Luciano D’Elia

Rilorte

editora






OEBPS/Images/2002_1.jpg





OEBPS/Images/J.png





OEBPS/Images/31.png





OEBPS/Images/E4.jpg
c®






OEBPS/Images/IMG_9047.jpg





OEBPS/Fonts/HelveticaNeueLTStd-MdExO.otf


OEBPS/Images/IMG_8966.png





OEBPS/Images/J3.jpg
@






OEBPS/Images/56.png





OEBPS/Images/99.png





OEBPS/Images/IMG_9016.jpg





OEBPS/Images/5.png





OEBPS/Images/84.png





OEBPS/Images/IMG_8994.png





OEBPS/Images/IMG_9590.jpg





OEBPS/Images/24.png





OEBPS/Images/D3.png





OEBPS/Fonts/HelveticaNeueLTStd-ThEx.otf


OEBPS/Images/F4.jpg





OEBPS/Images/B1.jpg
(3






OEBPS/Fonts/BemboStd.otf


OEBPS/Images/67.png





OEBPS/Images/IMG_9005.png





OEBPS/Images/R.jpg





OEBPS/Images/35.png





OEBPS/Images/52.png





OEBPS/Images/D.jpg





OEBPS/Images/IMG_8962.png





OEBPS/Fonts/HelveticaNeueLTStd-MdEx.otf


OEBPS/Images/101.png





OEBPS/Images/IMG_8949.jpg





OEBPS/Images/78.png





OEBPS/Images/2015_B.jpg





OEBPS/Images/C2.jpg





OEBPS/Images/K4.png





OEBPS/Images/18.png





OEBPS/Images/2009.jpg





OEBPS/Images/corpo_humano_03.png





OEBPS/Images/2000.jpg





OEBPS/Images/N1.jpg
9






OEBPS/Images/L4.jpg





OEBPS/Images/H1.jpg





OEBPS/Images/1.png





OEBPS/Images/IMG_9594.jpg





OEBPS/Images/95.png





OEBPS/Images/IMG_9027.png





OEBPS/Images/Foto_2.png





OEBPS/Images/Capitulo4_Agachamento.png





OEBPS/Images/IMG_8939.png





OEBPS/Images/J2.jpg





OEBPS/Images/ph2120.2_rosto.jpg
GUIA COMPLETO DE
TREINAMENTO

FUNCIONAL

Luciano D’Elia

IIIII
, 2016

lﬂﬂgrt





OEBPS/Images/20.png





OEBPS/Images/98.png





OEBPS/Images/2011_1.jpg
treinar = ganhar conhecimento,
habilidade e competéncia.






OEBPS/Images/55.png





OEBPS/Images/IMG_8963.png





OEBPS/Fonts/HelveticaNeueLTStd-Ex.otf


OEBPS/Images/Cap_tulo_7_-_Arranque.png





OEBPS/Images/2005_2.jpg





OEBPS/Images/IMG_8986.jpg





OEBPS/Images/19.png





OEBPS/Fonts/HelveticaNeueLTStd-LtEx.otf


OEBPS/Images/A.jpg





OEBPS/Images/B3.jpg





OEBPS/Images/27.png





OEBPS/Images/IMG_9046.jpg





OEBPS/Images/6.png





OEBPS/Images/corpo_humano_07.png





OEBPS/Images/39.png





OEBPS/Images/2004.jpg





OEBPS/Images/86.png





OEBPS/Images/IMG_9007.png
L )






OEBPS/Images/1999_2.jpg





OEBPS/Images/43.png





OEBPS/Fonts/BemboStd-Italic.otf


OEBPS/Images/G1.jpg





OEBPS/Images/2002_3.jpg





OEBPS/Images/40.png





OEBPS/Images/83.png





OEBPS/Images/23.png





OEBPS/Images/D4.png





OEBPS/Images/32.png





OEBPS/Images/G4.jpg





OEBPS/Images/C1.jpg





OEBPS/Images/1999.jpg





OEBPS/Images/2012.jpg






OEBPS/Images/N2.jpg





OEBPS/Images/IMG_9589.jpg





OEBPS/Images/2.png





OEBPS/Images/H2.jpg





OEBPS/Images/IMG_9593.jpg





OEBPS/Images/51.png





OEBPS/Images/ph2120.2_Secao1.jpg
e z‘ Ty
| b

__g}mm:;:““‘

b
| TR





OEBPS/Images/94.png





OEBPS/Images/IMG_9004.png





OEBPS/Images/S.jpg





OEBPS/Images/47.png





OEBPS/Images/100.png





OEBPS/Images/F3.jpg





OEBPS/Images/IMG_9038.jpg





OEBPS/Images/X.png





OEBPS/Images/2008.jpg





OEBPS/Images/54.png





OEBPS/Images/38.png





OEBPS/Images/I3.jpg





OEBPS/Images/M3.png
o






OEBPS/Images/B.jpg





OEBPS/Images/Foto_3.png





OEBPS/Images/N4.jpg





OEBPS/Images/E2.jpg





OEBPS/Images/J1.jpg





OEBPS/Images/7.png





OEBPS/Images/corpo_humano_06.png





OEBPS/Images/97.png





OEBPS/Images/H3.jpg





OEBPS/Images/60.png





OEBPS/Images/L1.jpg





OEBPS/Images/44.png





OEBPS/Fonts/BemboStd-Bold.otf


OEBPS/Images/2003.jpg





OEBPS/Fonts/Wingdings-Regular.ttf


OEBPS/Images/G3.jpg





OEBPS/Images/B4.jpg





OEBPS/Images/L3.png





OEBPS/Images/IMG_9024.png





OEBPS/Images/26.png





OEBPS/Images/69.png





OEBPS/Images/16.png





OEBPS/Images/G2.jpg





OEBPS/Images/M2.jpg





OEBPS/Images/IMG_8947.jpg





OEBPS/Images/33.png





OEBPS/Images/F2.jpg
§ .






OEBPS/Images/93.png





OEBPS/Images/50.png





OEBPS/Images/IMG_9074.png





OEBPS/Images/IMG_8981.jpg





OEBPS/Images/3.png





OEBPS/Images/L2.jpg






OEBPS/Images/48.png





OEBPS/Images/22.png





OEBPS/Images/N3.jpg





OEBPS/Images/2009_2.jpg





OEBPS/Images/2007.jpg





OEBPS/Images/T.jpg





OEBPS/Images/2013.jpg





OEBPS/Images/E1.jpg





OEBPS/Images/D1.png





OEBPS/Images/IMG_9029.png





OEBPS/Images/I4.jpg





OEBPS/Images/cap_6_maos.png





OEBPS/Images/K1.jpg





