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‘Qualquer idiota
pode criar uwm treino
egxcessivamente
duro. () verdadeiro
desafio é tornd-lo
adequado ao
individuo e ao
objetivo.’

- Tom Purvis, RTS® ¥
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Temas

« Explicar os conceitos base da Biomecdnica
- Torque
- BM
- BA
- Perfil da resisténcia
- Perfil da forca
- PR vs PF
- Proporcdes segmentares

« Biomecdanica da resisténcia, muscular e articular

- A influéncia da resisténcia externa no corpo humano e as suas respostas
fisioldgicas

- A construc@o de exercicios tendo como foco interno a diregcdo e funcd@o do
respetivo musculo, sendo ele mono ou biarticular

- A'importdncia de respeitar os limites de tolerdncia articular usando uma
correta aplicabilidade dessa resisténcia externa na estrutura

A sua aplicabilidade no treino de forca e em toda a prescrigdo

- Avaliar as respostas mecdénicas aos seguintes exercicios, agachamento,
supino plano, peso morto, lunges e bicipite curl

- A partir deste ponto perceber como podemos criar progressdées micro e
melhorar a retencdo
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Conceitos

- Torque = Forca x Brago de momento; Torque € um momento de forga
gue gera rotacdo em redor de um determinado eixo articular;

« Torque = Resisténcia,;

- Brago de momento = Menor distancia possivel entre o eixo articular e o
onto de aplicagdo da resisténcia, que € perpendicular entre a linha da
orca e o eixo;

- Braco da alavanca = Distdncia entre o eixo articular e o ponto de
aplicacdo da resisténcia;

« Perfil da resisténcia = & a direcdo para onde estamos a ser “puxados”.

- Perfil da forga = &€ o processo contragd@io muscular que se opde a
diregdo dessa resistencia, gerando aqui um desafio. A grande parte
das vezes estes perfis ndo sGo compativeis;

- Opositores da resisténcia = Encontram-se do outro lado do eixo e
opode-se a dire¢cdo da resisténcia.
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Questoes
importantes?

Existe exercicio isolado?

O que é prioridade na aprendizagem do aluno? Movimento ou Musculo?

Porque utilizamos os testes FMS?

A nossa andlise vai ao encontro com “aquilo” que o aluno tem
“disponivel”?
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Exemplo pratico - Curl Bicipites
Halteres




Identificar os eixos articulares e
plano movimento

 Cotovelo

» Sagital (flexao e
extensao), lateral -
Medial




Identificar ponto de aplicac¢éo
da forca




Identificar direg¢do “linha” da
resisténcia




Identificar os bragos de momentos
criados

- Ea 90° que
existe o
maior BM,
logo o
torque é o
maior aqui.




Analisar o Perfil da for¢a e da resisténcia

* PR
compati
vel neste
cendrio
com o PF
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Identificar os misculos opositores da
resisténcia

 SAo0 os Flexores do cotovelo, encontram-se do outro lado do eixo.

Ohges
co BEcops

a3ty
Longa

D
A “~ NN s
DEagSa Gy — —’X—‘~_\. =
B icsgre o Mdcha \ . y

. ENTIDADE
= FORMADORA




Avaliar - Posi¢oes curtas e longas
Descobre as diferencas na prescri¢édo e
porque?




5 questoes influentes antes de prescrever

. Quem?
2. O.D.E?
3. Tem?

54. Domina?

.-5.  Tolera?
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Quem?

« Quem sou EU ajudard a identificar onde ird iniciar, os exercicios, a intensidade,
volume e frequéncia..

« A pergunta QUEM desfaz toda e qualquer forma de generalizagdo de
exercicio..

QUEM, ndo &€ demogrdfico € individualidade bioldgica..
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O.D.E

« Qual é o objetivo do exercicio?

+ Onde quero chegar com esse exercicio?

NOTA: As vezes um exercicio de baixa complexidade pode aumentar as possibilidades
da aprendizagem motora e muscular ser mais sdlida, o que pode vir a ser um auxilio
na progressdo.

- Toda e qualquer mudanca fisioldgica comeg¢a com o estimulo mecdanico !!

- Muitas vezes a escolha do exercicio ndo tem nada haver com o resultado final..
(pensa nisso)
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Tem?

« O que temos disponivel? ..Pergunta fundamental no momento da avaliagcdo..

+ O que TEMOS disponivel em termos de salde articular (uma articulagéo
comprometida significa problemas na execucéo do exercicio).

. O que TEMOS disponivel em termos de musculo [/ capacidade de contragéo ao
redor de cada articulagdo

ARTICULAGAO + MUSCULO = BASE
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Domina?

Cada repeticdo deve iniciar e terminar com controle..

Nada de movimentos desleixados de qualquer forma..

Dominar cada fracdo de cada repeticdo é fundamental e no inicio j& se torna
um desafio por si so..

Num musculo bi-articular conseguimos criar um cendrio de estimulagéo
apropriado para a por¢do mais curta e mais longa?
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Tolera? (A DOSE DETERMINA O VENENO)

O que/quanto toleramos?

Quanto costumado estd o aluno aos niveis de stress iniciqis?

E aqui gue normalmente erramos como profissionais..

Tolerdncia durante a sessdo de treino — sinais de intolerdncia podem ser
resultados de uma progressdo pobre (ndusea, vomitos, suores excessivos..)

Toler@ncia pods exercicio — qudo, por quanto tempo e onde ficamos doloridos,
sdo sinais de baixa ou nenhuma tolerdncia..
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Formula do exercicio

« FX=P+MAG+R+S+Fl
E.D




Andlise e avaliagéio do Agachamento
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Perfil da resisténcia (menos para mais vs Perfil da forca
(Mais para menos)
Perfil ajustado?




Relacao aos eixos
Coluna — Quadril — Joelho - Tornozelo

o°

| -l
- v
Qual a musculatura mais forte?
- GlUteos?

- Quadricipites?
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Analise segmentos corporais — Suas Iinfluéncias :
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Tamanho do fémur — Suas influéncias

TOESD ANGLE BASED ON FHYSICAL DIFFERENCES

Tronco iongo + Fémur curto Tronco curto + Fémur longo
= Eu amo agachar = Que dor nas costas!
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Diferenca entre a Smith vs parede?

SMITH MACHINE SQUAT
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Colocacao das anilhas

N <1

Porque de colocar? E necessdrio? Quando utilizar?
Relagdes com as forcas patelo-femorais

Bragcos momentos criados

Aumento da distdncia do chdo para o joelho

Bowp
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Forcas articulares — Patelo Femoral

‘ Forga de masculo

", Quadriceps

Forca de Contato =
pofclofcmoml'U
i Forga do

{ Ligomento patelar

.- - Quanto maior o grau de flexéio maior a compresséo
P-F;

- 0 a 50° de flexéo do joelho s@o bons niveis de
compressdo para quem apresenta este sindrome;
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Diferencas Mecdnicas

SREE MEOVENENT

FRENT FS0T DISTRRCED

FURTHER FORNARD
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Analise © FINAL
avaliagGodo ' ?
s U p INO Peitoral maior

inferior

Deltdide
anterior

- Identificar os eixos?
« Onde passa a linha da resisténcia?

« Principais opositores da resisténcia?

* Qual o plano de movimento?

- O peitoral pode ser considerado antagonista na fase excéntrica?
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Paltoral maior

Deitoide anterior __
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1. Principais diferencas?

2. Onde provoca maior cisalhamento na articulagéo do ombro?
3. Qual possui um perfil mais ajustado?

4. Principais opositores da resisténcia?
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Colocacao e ajustes das “varias” polias




Analise a caixa toracica — A sua influéncia

R/ Influéncia?
.. 2. -ingreme +* conflito para articulagéo gleno-
A umeral e + cisalhamento;

3. +ingreme melhorrelagdo com a estruturaq;
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Perfil das forcas — Forca resultante

FiNAL

Analisar a “friccao” na barra que origina a F.resultante;
A espessura da caixa tdrica e a sua influénciano T;
Identificar os BM, planos e eixos;

Analisar o ciclo escapular.




Qual o objetivo?

- E se o aluno ndo tolerar forgas no ombro ou cotovelo?

- Como ajustar? Qual a vantagem?

- Pode retirar BM? Como aumentar o Torque para essa
amplitude?




Andlise e avaliagéo do “Levantamento terra”
IMPORTANTE

N&o lutem pelo nome do exercicio seja ele o peso morto, stiff ou levantamento
de terra!

O mais importante é o que o nosso aluno TEM, TOLERA, CONTROLA e qual é o
OBJETIVO dele!

Qual a ESTRUTUTA gue o aluno possui e tem DISPONIVEL?

FUGIR DAS REGRAS ©
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Peso morto vs Levantamento de terra :
(trad|C|onaI) *

Terra Tradicional:
Bragos fora da linha das pernas e pernas + juntas;

BM gigante para o quadril, quadril vai para posterior, tronco + horizontal;
Pega das mdos invertidas..

O “tio” Arnold tem um fémur muito longo, logo tronco + horizontal + presséo na coluna




Terra tradicional vs Terra “variacao”
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Terra “variagdo”:

Pernas + afastadas e bragos + proximos

Tronco + vertical

Algum torque para o joelho (ponto de aplicagéio € na méo)

Pegas invertidas, porque? Que relagéo com a retrac¢éo escapular?




Posicao mais curta do comprimento contratil

~ K

Relagcdes segmentares

Relacdo e influencia das suas musculaturas biarticulares
Perfil de forca vs perfil da resisténcia

Acdo das escdapulas

NN
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Peso Morto Romeno — Nicu Viad (Atleta Olimpico)

ROMENO EM SUSPENSAO VS ROMENO CONVENCIONAL

- Suspensdo, apoio com o step, barra ndo vai até ao chdo;

- S%Jspensdo, ter em atencdo os graus de liberdade que a coluna lombar
oferece;

- Convencional, sai do chéo;
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Peso morto sumo vs Peso morto romeno ¢

- Relagdo dos BM nas posi¢gdes mais longas;

g - Qualo pluno de movimento em cada articulagdo em ambos os
exercicios?

- Ativacéo do quadril e joelho, onde é + forte?

- Onde e queo Iuteo induz menor capacidade de continuar a
5 contralr a medida que vai paraasu posu;ao mais curta?
ERTIFICADA




Smith Machine — Influéncias positivas
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- Alunos com dificuldades a nivel muscular e articular;

- Pouca capacidade contratil em determinada amplitude;

- Capacidade da maquina em ajustar em diferentes pontos;
( - Progressdo de ensino/aprendizagem;
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Colocacao de anilhas ou nao? Que tipo de
respostas mecanicas — fisiologicas?

*

|

* Qual arelagéo com a producgédo do torque?

« Qual a influéncia no quadril, joelho e tornozelo?
« Mecdnica dos misculos biarticulares;

« Quando podemos utilizar as anilhas?




3 levantamento “Base”

Quais as principais diferengau “q” diferenca?

- OLevantamento Terra é o Unico que comec¢a na fase concéntrica do
movimento, tirar a barra do chéo;

- OLevantamento Terra apresenta o PF (+ para -), os outros de — para +;

- O que leva a “muitos” alunos a néio dar muita importéncia a fase EXCENTRICA,
importante trabalhar também esta fase do movimento..
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Cadeira vs Mesa flexora (Maeo et al., 2021)

Objetivo: Investigar as respostas hipertroficas do treino e os seus
efeitos nos misculos envolvidos.

Métodos: Homens e mulheres (n=20), uma perna na cadeira e outra
na mesa flexora.

Métodos: 5x10 reps, 70% de IRM. 2x semana duracgéio 12 semanas.
Volume muscular foi avaliado por ressondncia magnética.
Resultados: A cadeira apresentou resultados de maior volume
muscular para os isquiotibiais (+14% vs +9%).

Para todas as porgdes biarticulares (+8-24%) vs (4-19%), exceto
para a cabeca curta do biceps femoral (#10% vs +9%).
Conclusédo: Treinar na posi¢do mais alongada os muasculos
biarticulares pode gerar maior hipertrofia.
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"A esséncia do exercicio € a mecanica do

exercicio, mostra-nos as verdades invisiveis sobre
oS exercicios.”

(Thomas Purvis)
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MUITO OBRIGADO!

Dia 10 revelomos a nossa oferta especial ©

OGepy

¢ CEF/D

o FORMADORA

RTIFICADA

FORMAGAO PROFISSIONAL




	Diapositivo 1: Masterclass – Biomecânica da avaliação à prescrição individualizada
	Diapositivo 2: Temas
	Diapositivo 3: Conceitos
	Diapositivo 4: Questões importantes?
	Diapositivo 5: Exemplo prático – Curl Bicípites Halteres
	Diapositivo 6: Identificar os eixos articulares e plano movimento
	Diapositivo 7: Identificar ponto de aplicação da força
	Diapositivo 8: Identificar direção “linha” da resistência 
	Diapositivo 9: Identificar os braços de momentos criados
	Diapositivo 10: Analisar o Perfil da força e da resistência
	Diapositivo 11: Identificar os músculos opositores da resistência
	Diapositivo 12: Avaliar – Posições curtas e longas Descobre as diferenças na prescrição e porque?
	Diapositivo 13: 5 questões influentes antes de prescrever
	Diapositivo 14: Quem?
	Diapositivo 15: O.D.E
	Diapositivo 16: Tem?
	Diapositivo 17: Domina?
	Diapositivo 18: Tolera? (A DOSE DETERMINA O VENENO)
	Diapositivo 19: Fórmula do exercício
	Diapositivo 20: Análise e avaliação do Agachamento
	Diapositivo 21: Perfil da resistência (menos para mais vs Perfil da força (Mais para menos) Perfil ajustado?
	Diapositivo 22: Relação aos eixos Coluna – Quadril – Joelho - Tornozelo
	Diapositivo 23: Análise segmentos corporais – Suas influências
	Diapositivo 24
	Diapositivo 25
	Diapositivo 26
	Diapositivo 27
	Diapositivo 28
	Diapositivo 29
	Diapositivo 30: Diferenças Mecânicas
	Diapositivo 31
	Diapositivo 32: Análise e avaliação do Supino
	Diapositivo 33
	Diapositivo 34
	Diapositivo 35
	Diapositivo 36
	Diapositivo 37
	Diapositivo 38
	Diapositivo 39: Análise e avaliação do “Levantamento terra”
	Diapositivo 40
	Diapositivo 41
	Diapositivo 42: Posição mais curta do comprimento contrátil
	Diapositivo 43
	Diapositivo 44: Peso morto sumo vs Peso morto romeno
	Diapositivo 45
	Diapositivo 46
	Diapositivo 47
	Diapositivo 48: Objetivo: Investigar as respostas hipertróficas do treino e os seus efeitos nos músculos envolvidos. Métodos: Homens e mulheres (n=20), uma perna na cadeira e outra na mesa flexora. Métodos: 5x10 reps, 70% de 1RM. 2x semana duração 12 sema
	Diapositivo 49: "A essência do exercício é a mecânica do exercício, mostra-nos as verdades invisíveis sobre os exercícios.” (Thomas Purvis) 
	Diapositivo 50: MUITO OBRIGADO!

