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Apresentação


Um livro é uma maneira de imortalizar ideias, aprendizagem, ensinamentos, opiniões e, principalmente, conhecimento, por isso, me sinto honrado em apresentar a obra Treinamento funcional e core training: exercícios práticos aplicados, em que a competência e a seriedade dos autores, Alexandre Lopes Evangelista e Jônatas Macedo, são somadas aos seus anos de experiência prática e teórica.


 Os autores mostram com clareza as bases do treinamento do core e do treinamento funcional, detalhando os músculos e suas funções, e como unir estabilidade e força, utilizando uma vasta literatura atualizada, o que vem engrandecer ainda mais a obra.


O livro mostra, também, os benef ícios do treinamento do core e sua importância para a qualidade de vida, para os esportes de alto rendimento, e vem afirmar que o treinamento funcional não é um modismo passageiro, ele sempre existiu e, agora, começa a ser estudado detalhadamente. Os autores conseguem com maestria aplicar os princípios do treinamento desportivo no treinamento funcional, e demonstram como deve ser conduzido para iniciantes, intermediários e avançados, relatando a importância da respiração no treinamento funcional e sua influência nos músculos do core.


Os autores brindam os leitores e profissionais de Educação Física com uma enorme gama de exercícios livres, com bola suíça, com elásticos, plataformas instáveis, no Bosu®, com medicine ball e com DISQ, mostrando o grau de dificuldade de cada exercício, com mais de duzentas fotografias que possibilitam a sua total compreensão.


Por fim, agradeço de coração ao Alexandre Lopes Evangelista, ao Jônatas Macedo e à Phorte Editora por esta obra magnífica, que vem fazer parte do meu acervo e de todos os profissionais que atuam no treinamento funcional, treinamento desportivo, fitness  e áreas afins.


Luis Cláudio Bossi


Mestre em Metodologia do Treinamento Desportivo pelo


Instituto Superior de Cultura Física Manuel Fajardo, Havana, Cuba (2004).









Prefácio


Capacidade funcional é a habilidade para realizar as atividades simples do cotidiano com eficiência, autonomia e independência. O sedentarismo e o envelhecimento são dois fatores que têm grande impacto na deterioração de vários sistemas fisiológicos e comprometem as qualidades físicas, diminuindo a capacidade funcional do corpo humano.


A prática de exercícios que podem manter ou recuperar a capacidade funcional é fundamental para todo ser humano, independentemente da fase da vida em que se encontra. O treinamento funcional é uma importante ferramenta para melhorar o condicionamento f ísico e a saúde geral, com ênfase no aprimoramento da capacidade funcional do corpo humano.


A obra Treinamento funcional e core training: exercícios práticos aplicados nos apresenta as bases do treinamento funcional e do treinamento do core, detalhando os músculos, suas funções e como alinhar estabilidade e força. Expõe, ainda, os benef ícios que essas modalidades de treinamento trazem para o incremento da qualidade de vida e para melhores resultados em esportes de alta performance.


Alexandre Lopes Evangelista e Jônatas Macedo aplicam, com clareza e excelência, os princípios do treinamento desportivo no treinamento funcional e demonstram uma coletânea extensa de exercícios livres, com elásticos, sobre plataformas instáveis, no Bosu®, medicine ball e outros aparelhos. Enfatizam também a importância da respiração durante a execução do treino e sua influência nos músculos do core. Há fotos que possibilitam a total compreensão dos exercícios, os quais são classificados por grau de dificuldade e sua aplicabilidade para atletas iniciantes, intermediários e avançados.


Os autores tratam o assunto de maneira didática, apresentando as informações de maneira clara e com referências sólidas na literatura científica. Somam, ainda, ampla experiência prática com mais de centenas de horas ministradas.


Agradeço por ter o enorme prazer e honra em prefaciar esta obra, que é de leitura obrigatória para todos os profissionais da área da saúde, principalmente aos professores de Educação Física, fisioterapeutas e médicos.


 


Marcel Brunetto


Médico com residência em clínica médica (2006)


e em hematologia e hemoterapia (2008)
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Bases do treinamento do  core e do treinamento funcional


Alexandre Lopes Evangelista | Jônatas Macedo
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O treinamento funcional, hoje em dia, é um dos métodos de treinamento que mais cresceu no país e no mundo. Diante dessa situação, diversos profissionais vêm se utilizando do treinamento funcional para atingir os mais diversos objetivos com seus clientes (desde a melhora da qualidade de vida até o aumento do desempenho). A grande vantagem, segundo os próprios clientes e profissionais, é a dinâmica e, consequentemente, a motivação proporcionada pelo treino.


Apesar da diversão e sucesso, muitas perguntas ficam sem respostas quando falamos em estruturação e planejamento do treinamento, seja em curto, médio ou longo prazo: “Qual a progressão ideal a ser seguida?”, “Quais as adaptações e cuidados que devem ser tomados quando falamos em atingir os objetivos dos mais diversos clientes?” são perguntas que, muitas vezes, ficam sem respostas.


Antes de tudo, é necessário que algumas dúvidas sejam esclarecidas em relação a conceitos básicos para o bom entendimento do assunto em questão, portanto, vamos começar.


1.1 Os músculos do core: definições e funções


O treinamento do core tem por objetivo gerar a estabilidade necessária para evitar o aparecimento de lesões ou, ainda, auxiliar no desenvolvimento de atividades relacionadas à performance. Os primeiros conceitos básicos a respeito do assunto começaram a ser definidos nas décadas de 1980 e 1990 em pesquisas extremamente importantes para o entendimento de dores e lesões na região lombar utilizando exercícios que estimulassem o tronco e os quadris (Hodges e Richardson, 1996; Stanton, Reaburn e Humphries, 2004; Hall, 2009).


O core é composto por 29 pares de músculos do tronco, pelve e quadris. Suas principais funções são: manter o alinhamento, favorecer a base de su-porte do corpo, prevenir lesões e gerar força. E, caso a estabilidade seja falha, deve ser treinado em primeiro lugar (Behm e Anderson, 2006; Monteiro e  Evangelista, 2009).


Segundo Akuthota e Nadler (2004), o core é composto por músculos globais e músculos locais. Enquanto os locais geram a estabilização, os globais auxiliam o corpo a executar movimentos específicos. No Quadro 1.1 podemos visualizar os principais deles e suas respectivas ações. 


Quadro 1.1 – Músculos globais e locais 
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Outros músculos que devem ser levados em consideração são os glúteos, (Figura 1.1), os músculos do assoalho pélvico (Figura 1.2) e a fáscia toracolombar como auxiliares na estabilização e mobilidade (Monteiro e Evangelista, 2009). 


Os glúteos agem realizando diversos movimentos dos quadris e auxiliam na estabilização do tronco, o que contribui para o desenvolvimento de força e potência, principalmente em movimentos com as pernas em posições ante-roposteriores (Putnam, 1993). 


Os músculos do assoalho pélvico, ao serem contraídos, suspendem os órgãos pélvicos, mantendo-os em suas posições normais e evitando que os ligamentos (que amarram esses órgãos aos ossos, como cordas) sejam sobrecarregados e lesionados. 


Por fim, a fáscia toracolombar cobre os músculos profundos (intrínsecos) do dorso. Esses músculos controlam a coluna vertebral atuando em conjunto com outros músculos. Isso permite que o core seja integrado em uma cadeia cinética

em movimentos específicos, por exemplo, o arremesso (Young et al., 1996).
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FIGURA 1.1 – Ilustração dos principais músculos do core: uma visão resumida.
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FIGURA 1.2 – Músculos do assoalho pélvico.


1.2 Estabilidade e força do core


Apesar do que muitos podem pensar, existem diferenças consideráveis em relação ao treinamento voltado para a estabilidade do core e o treinamento direcionado à força do core (Hibbs et al., 2008). 


A estabilidade do core é extremamente indicada para diminuição da incidência de lesões e do aparecimento da dor lombar referida. Além disso, a estabilidade da região central do corpo é um componente fundamental para maximizar a eficiência atlética por meio da ativação de cadeia cinética que gerará melhoras no posicionamento e na velocidade de movimento. Prova disso é que atletas de beisebol submetidos a treinamento do core (10 semanas) tiveram aumento na precisão do arremesso em 19% (Hrysomallis, 2007).


No Quadro 1.2, podemos encontrar as principais definições da literatura em relação à estabilidade e força do core.


Quadro 1.2 – Estabilidade versus força do core segundo a literatura
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As Figuras 1.3, 1.4 e 1.5 demonstram, na prática, exemplos de exercícios para estimular a estabilidade e a força do core.  
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FIGURA 1.3 – Prancha: realizar de 2 a 3 séries mantendo por 10 a 15 segundos cada uma, sem bloquear a respiração. Os intervalos de descanso podem ir de 15 a 30 segundos.
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FIGURA 1.4 – Elevação de quadris: realizar de 2 a 3 séries mantendo por 10 a 15 segundos, cada uma sem bloquear a respiração. Os intervalos de descanso podem ir de 15 a 30 segundos.
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FIGURA 1.5 – Exemplos de exercícios que trabalham a força do core. São indicados apenas para alunos treinados ou para atletas. O número de séries e repetições depende do objetivo do treinamento, assim como o intervalo de recuperação.






1.3 Benefícios do treinamento do core


A instabilidade da coluna, assim como das articulações, durante os movimentos pode gerar lesões e favorecer o surgimento da dor (dor lombar referida, por exemplo). Normalmente, esta instabilidade está associada à falta de força e resistência dos grupamentos musculares responsáveis pela estabilização do tronco  (Hibbs et al., 2008).


Dessa forma, é importante que qualquer tipo de fraqueza desses músculos seja identificada e trabalhada. Quando falamos em treinamento do core temos, basicamente, duas linhas de trabalho. Um delas voltada para a qualidade de vida e outra voltada para o esporte de alto rendimento (Hodges e Richardson, 1996; Brown, 2006).


1.3.1 Treinamento do core para qualidade de vida


A maioria das pesquisas com o foco no treinamento do core para a qualidade de vida está relacionada à diminuição na incidência da dor lombar referida. Hoje em dia, calcula-se que de 70% a 80% das pessoas no mundo inteiro têm ou terão algum problema relacionado à lombalgia. Esses episódios são mais frequentes em indivíduos entre 30 e 50 anos (Ridlle, 1998).


Quando falamos em aumento da estabilidade, segundo Anderson e Behm (2005), devemos pensar em músculos globais e locais. Os músculos locais seriam os responsáveis por gerar a estabilização antes de o movimento ocorrer. Eles são recrutados milésimos de segundos antes dos globais. Como exemplos de músculos locais, podemos citar os multífidos e o transverso do abdômen.


Já os globais, por sua vez, seriam recrutados após os locais terem gerado a estabilização necessária da coluna para que o movimento ocorra sem dor, sendo os responsáveis pelo auxílio na realização das atividades do dia a dia. Como exemplos de músculos globais, podemos citar o reto do abdômen e os eretores da espinha (Kiefer, Shirazi-Adl e Parnianpour, 1997).
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