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APRESENTAÇÃO


			Este livro é destinado preferencialmente a profissionais que trabalham diretamente com a prescrição de exercícios físicos em academias. Também podem lograr desta obra, como complementação profissional, estudantes de graduação e pós-graduação que têm a Cinesiologia e/ou Biomecânica como disciplinas de formação. Ressaltando que o conteúdo que será adotado poderá ser utilizado por diferentes áreas que explorem o movimento humano.


			O livro aborda a biomecânica básica aplicada ao Treinamento Resistido com Pesos (TRP) – popularmente conhecido como musculação –, demonstrando a análise básica dos exercícios mais explorados referentes aos músculos que atravessam o joelho e o quadril, com maior foco sobre o agachamento e suas variações. A análise será apresentada tanto em texto como em imagens originais e em alta-resolução de indivíduos (modelos) convidados. 


			Também será apresentada ao leitor a possibilidade de incrementação do senso crítico referente ao TRP, a partir do contato com a contextualização do treinamento individualizado e de outros fatores de segurança. Além do mais, o que é entendido sobre o TRP não é encontrado apenas em um único lugar, bem como não é um conhecimento imutável, tornando a pesquisa um círculo contínuo e imprescindível para o melhor preparo dos profissionais e estudantes que tenham a Biomecânica e a Cinesiologia como disciplinas de formação. Para tal desenvolvimento, a possibilidade de ler este livro é apresentada como um caminho para a expansão dos conhecimentos teórico-práticos sobre a biomecânica aplicada ao TRP.


			Há vários fatores limitantes que prejudicam o indivíduo de executar muitos exercícios. Por exemplo: stiffness, problemas congênitos, disfunções posturais etc. Consequentemente, não há “receitas” prontas, na internet e em outros meios, adequadas para o treinamento, uma vez que tais não consideram as particularidades referentes ao corpo do executante, permitindo a ocorrência de possíveis danos à sua integridade física. 


			Tendo isso em vista, o leitor terá contato com um conteúdo que explora a mecânica do corpo humano durante o TRP, possibilitando uma perspectiva mais clara sobre a execução dos diferentes exercícios relativos ao joelho e ao quadril, considerando a prescrição individualizada.


			Além de tudo, há diversas obras importantes que podem complementar, de forma grandiosa, o entendimento mais efetivo da Cinesiologia e Biomecânica, pois apresentam conteúdos bem difundidos referentes à anatomia e mecânica do corpo humano. O livro que mais se aproxima do conteúdo pretendido é intitulado Biomecânica da Musculação, de autoria de Maurício de Arruda Campos. 
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PREFÁCIO


			Apesar de o Brasil ser uma superpotência no campo, com recordes e mais recordes de produção agrícola a cada ano, as perspectivas futuras não são animadoras. Estudos epidemiológicos demonstram que o País, seguindo a mesma tendência observada dos países desenvolvidos, apresenta um quadro desalentador sobre a saúde da população. A obesidade se tornou endêmica entre todas as camadas da população, independentemente de classe social ou faixa de escolaridade. 


			Deve-se ao sedentarismo da sociedade atual – com a promoção do transporte veicular em vez do uso de bicicletas; na oferta de produtos industrializados e pouco nutritivos; da mudança dos hábitos alimentares que provocou o alto consumo dos alimentos de fast foods; do aumento escalar da cultura do entretenimento (videogame, canais de streaming etc.); do stress e da ansiedade populacional, dentre outros – um aumento significativo das incidências de doenças da artéria coronária (45%), infarto agudo do miocárdio (60%) e hipertensão arterial (30%).


			A atividade física surge como um contraponto a essa constatação vertiginosa de que existe um custo altíssimo para a nação que não investe em medidas saneadoras para promoção do bem-estar e da saúde. Nesse ínterim, pergunta-se: qual o papel dos profissionais que trabalham diretamente com a prescrição de exercícios físicos em academias? E também: em que nível se encontra o debate sobre o assunto, que urge medidas urgentes? Diante da constatação de que a “Era do Sedentarismo” traça um caminho sombrio para inúmeras gerações, além das atuais, que posicionamento se pode firmar diante de tal impasse?


			O treinamento físico, que surge como uma alternativa à prática de atividades que visam a desarraigar o sedentarismo, caracteriza-se como um processo repetitivo, sistemático e progressivo, tendo em vista o aperfeiçoamento do desempenho. Possui métodos organizados em todas as suas diversas etapas e envolve superações, tanto motoras quanto psicológicas, em todas elas para o alcance de um objetivo definitivo. 


			Considerando a Educação Física como área cujo um dos objetos de estudo é a cultura corporal dos movimentos, pode-se afirmar a importância que o corpo assume como ferramenta pedagógica. O panorama atual aponta para esse caminho natural, ou seja, cada vez mais publicações especializadas que visam a despertar ou, senão, convidar para um novo posicionamento sobre os temas saúde e preparo físico.


			Esta obra certamente é inspiradora para os profissionais de Educação Física, uma vez que coloca como ponto central de sua estrutura um método fácil e bem ilustrado. Não sendo apenas essas as suas virtudes, também apresenta como proposta subjacente vincular caminhos metalinguísticos para outras obras de demais autores, que são referências na área abordada, para que os leitores tenham um conhecimento completo do tema ou exercício proposto. 


			Em termos de construção textual, este livro apresenta-se de maneira didática e uniforme, em todos os capítulos, possibilitando cruzamento de consultas e índices explicativos. Considerando-se o desafio do tema – Biomecânica Básica Aplicada ao Treinamento Resistido com Pesos (TRP) –, ele se torna singular na proporção em que é apresentado um texto fluídico que se engrena em todas as partes, sem nunca perder o fio condutor desde o primeiro parágrafo.


			E não se pode falar da obra sem mencionar os seus autores:


			Diogo Martins Ribeiro é certamente um daqueles personagens que não se cruza duas vezes em uma mesma existência. Mesmo antes de se graduar, tomou para si o desafio de compor esta primeira obra seminal para preparadores físicos de academias, pesquisadores e leitores. Fez de maneira articulada e de forma concisa, unindo uma percepção arguta, muita leitura e ótima memória. 
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