CONTEUDO PROGRAMATICO

NIVEL 1

MECANICA DO EXERCICIO AVANCADA

Aula 1 Reformatando nosso cérebro sobre o que é exercicio
INTRODUCAO A Aula 2 Reformatando nosso cérebro sobre resposta e adaptacdo
MECAI}IICA DO Aula 3 Mecanica do Exercicio: Introdugdo
EXERCICIO — — .
Mecanica do Exercicio: Cabo-de-guerra interno x externo
Aula 4 Os componentes: Mec. Articular + Mec. da Resisténcia + Mec. Muscular
Aula 5 Mecanica Articular 1: Movimento articular
N Aula 6 Mecanica Articular 1: Estrutura articular
MECANICA Aula 7 Mecanica Articular 1: Integridade int ticul
ula ecdnica Articular 1: Integridade intra-articular
ARTICULAR | g
Aula 8 Mecanica Articular 1: Explorando estrutura e anatomia
Aula 9 Mecanica Articular 1: Descrevendo posi¢des e movimentos
Aula 10 Forga I: O que é Forca
FORCA |
Aula 11 Forga I: Torque e sistema de alavancas
Aula 12 Mecanica da Resisténcia: Caracteristicas e perfil da resisténcia
Aula 13 Mecanica da Resisténcia: Diregdo
~ Aula 14 Mecanica da Resisténcia: Magnitude
MECANICA DA
RESISTENCIA | Aula 15 Mecanica da Resisténcia: Posicionamento
Aula 16 Mecanica da Resisténcia: Centro de massa
Aula 17 Mecanica da Resisténcia: Efeitos da inércia
Aula 18 Mecanica Muscular: Cinesiologia tradicional
Aula 19 Mecanica Muscular: Os times do cabo-de-guerra
MECANICA Aula 20 | Mecéanica Muscular: Influéncia muscular individual
MUSCULAR | Aula 21 | Mecanica Muscular: Torque muscular
Aula 22 Mecanica Muscular: Producdo de tensao
Aula 23 Mecéanica Muscular: Co-contracdo
RESULTADOS Aula 24 | Resultados Mecanicos: Alavanca + Perfl da Forga
MECANICOS Aula 25 | Resultados Mecanicos: Perfil da resisténcia + Sistema de alavancas
Aula 26 Forgas Articulars: Cisalhamento, Compressao, Distragao.
Aula 27 Mecanica das Cadeias
ORQU ESTRACAO Aula 28 | Orquestracdo

PROVA DE NIVEL







