NIVEL 4 - PRATICO CONTINUUM TRAINING

A xercicio Baseado no Cliente — (Quem jetivo / Ter / Controla/Tolera
INTRODUCAO Aula 1 E Baseado no Cl (Quem / Ob /Ter/C la/Tolera)
AOS -
IcONTUNUUM Aula 2 Introdugdo ao Continuum Funcional e do Exercicio e a EQUACAO do Exercicio
PRINCIPIOS DA Aula 3 Tentativa e Erro — Avaliando Hipéteses, Pre-requisitos x Concorréncia
PROGRESSAO
Aula 4 Consegue x Ndo Consegue, Microprogressao Controle
|[CONTINUUM Aula 5 Investigando a Performance Externa — Razdes Mecanicas
Pl X PE Aula 6 Investigando a Performance Interna (ADMA) (> ADMA) (ExXSpADMA)
Aula 7 Investigando a Tolerancia e o Controle
ICONTINUUM Aula 8 Exercicio Baseado no Cliente — (Quem / Objetivo / Ter / Controla/Tolera)
DO EXERCICIO -
Aula 9 Introdugdo ao Continuum Funcional e do Exercicio e a EQUACAO do Exercicio
EQUACAO DO Aula 10 Decisdes Movimento: Guia? /Posicdes: Restricdo? /Resisténcia:Suporte?
EXERCICIO
Aula 11 Intencdo e DecisBes sobre Esforco / Tempo / Frequéncia
VARIACAO Aula 12 Principios da Variagdo Estratégica
ESTRATEGICA
EXERCICIOS Sobrecarregando a Coluna/tr: Rotagado, Flexdo, Extensdo, Flexdo Lateral e
para COLUNAe | Diagonais
Tronco VARIACAO ESTRATEGICA
ANALISE E Linha da Forga, Eixos Desafiados, Mudangas no Brago do Momento
CONSTRUCAO Perfil da Forga, Perfil da Resisténcia, Resposta Muscular
MODULO 1 DE EXERCICIOS O.D.E — Objetivo Deste Exercicio, Influéncia da Estrutura
COLUNAE AVALIACAO Investigagdo especifica para os Exercicios — O que deve ser avaliado?
TRONCO DENTRO DO Investigacdo da disponibilidade ADMA especifica
CONTINUUM Investigacdo da Tolerancia, da Habilidade e Capacidade Contratil
ENSINANDO A InstrugGes — Dicas de Aprendizagem — Comunica¢do — Estimulos Tateis e
ENSINAR Referéncia
EXERCICIOS Set up (Configuragdo) do Exercicio / maquina / Posi¢do
Execucdo, Esfor¢o e o Foco na Contragdo - Output
PROGRESSAQ Fatores da progressao, PPPE — Preparagdo Progressiva para o Exercicio
Sobrecarregando MMII: Flexdo, Extensdo, Aducdo, Abdugdo e Rotacdo
Configuragdo dos exercicios considerando as diferengas estruturais
Agachamento e as Proporgdes Segmentares
g);iRAGClOS Diferentes Desafios: Maquinas, Cabos, Borracha, Peso Livre, Peso Corporal
MODULO 2 QUADRIL, Exercicios Integrados
MEMBROS JOELHO E

Posi¢do Inicial e o Comprimento Contratil desafiado




INFERIORES TORNOZELO Explorar Esforgo
Controle da Contragdo
Utilizagdo de superficies instdveis.
Sobrecarregando o ombro, cotovelo e Punho: Flexdao, Extensdo, Adugdo,
Abducdo eRotagdo, Rotagdo Interna e Externa e Diagonais.
Configuragdo dos exercicios considerando as diferengas estruturais
. ) Diferentes Desafios: Maquinas, Cabos, Borracha, Peso Livre, Peso Corporal
MODULO 3 EXERCICIOS ,'
MEMBROS PARA OMBRO, Exercicios Integrados
SUPERIORES COTOVELO E Posi¢do Inicial e o Comprimento Contratil desafiado
PUNHO
Explorar Esforgo
Controle da Contragdo
VARIACAO ESTRATEGICA
Analise Mecanica de cada Exercicio.
AVALIACAO Avaliacdo dentro do Continuum Funcional e do Exercicio.
PROGRESSAQ Fatores da progressao, PPPE — Preparagdo Progressiva para o Exercicio

PROVA DE NiVEL




