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Biomecânica da 

avaliação à
prescrição

individualizada
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• Cotovelo

• Sagital (flexão e 
extensão), lateral -
Medial
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Perfil da resistência (menos para mais vs Perfil da força 
(Mais para menos)
Perfil ajustado?



Relação aos eixos
Coluna – Quadril – Joelho - Tornozelo



Análise segmentos corporais – Suas influências





Tamanho do fémur – Suas influências 



Diferença entre a Smith vs parede?





Colocação das anilhas 



Forças articulares – Patelo Femoral
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Colocação e ajustes das “várias” polias



Análise a caixa torácica – A sua influência



Perfil das forças – Força resultante

1. Analisar a “fricção” na barra que origina a F.resultante;

2. A espessura da caixa tórica e a sua influência no T;

3. Identificar os BM, planos e eixos;

4. Analisar o ciclo escapular.



Qual o objetivo?



☺



Peso morto vs Levantamento de terra 
(tradicional)



Terra tradicional vs Terra “variação”



Posição mais curta do comprimento contrátil



Peso Morto Romeno – Nicu Vlad (Atleta Olímpico)



Peso morto sumo vs Peso morto romeno



Smith Machine – Influências positivas
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Colocação de anilhas ou não? Que tipo de 
respostas mecânicas – fisiológicas?



3 levantamento “Base”





"A essência do exercício é a mecânica do 

exercício, mostra-nos as verdades invisíveis sobre 

os exercícios.”

(Thomas Purvis)
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