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Objetivo principal: Ajudar vocé a organizar o pensamento sobre como colocar todos os
componentes envolvidos na criacdo e analise do exercicio em pratica e onde cada componente

influencia no processo.

O que precisa sair sabendo:

- Saber a diferenca entre Perfil da Forca x Perfil da Resisténcia x Perfil da Magnitude.
- Entender todos os componentes envolvidos no Torque da Resisténcia.
- Entender como manipular os fatores do torque da resisténcia utilizando halteres,

borrachas, barras e MAQUINAS.

- Saber localizar, identificar e saber o nome de cada parte da mdaquina.

- Saber qual a funcdo de cada uma dessas partes.

- Saber fazer uma analise basica da influéncia de cada uma das partes na Magnitude da

Resisténcia.

- Saber diferenciar os componentes que manipulam a magnitude durante a ADM e aqueles

gue manipulam antes da ADM iniciar.

- Saber explicar a influéncia na magnitude de diferentes configuracdes dos sistemas de

polias.

* Resisténcia é Contextual....

“

* Fatores que influenciam e devem ser

estrategicamente manipulados do lado “Lado pesado”
que deve estar IMOVEL e do lado que vai “Imovel”

se MOVER... “Fundacéo/Base”
* ANATOMIA DA MAQUINA. l

* ESTE SERA NOSSO MAPA PARA TODO O

CURSO: ) Carga Imével

O LADO “RELATIVAMENTE” IMOVEL E

SUAS INFLUENCIAS EXTERNAS; O LADO l

MOVEL E SUAS INFLUENCIAS EXTERNAS.

e Apoio/Suporte?
o Oposicao?
o Graude liberdade?
o Ponto de Aplicacao/
Proximidade?

e Restricao?

Resisténcia
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“Lado leve”
“Movel”

l

Orientacido/ Guia?

l

Direc¢do?
Magnitude?
Ponto de Aplicacao?

l

Perfil?
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DIA 1-08:00 as 18:00

> OBJETIVO — CONTEUDO - CRONOGRAMA DO CURSO PRATICO

o Essa aula é dedicada a identificacdo e manipulacdo pratica dos
componentes envolvidos no Torque da Resisténcia, com énfase nos
componentes envolvidos nas maquinas e equipamentos da musculagao.

o O foco desta aula estd no entendimento dos fatores que alteram o Perfil
da Magnitude da Resisténcia, porém precisamos identificar a diferenca
entre o Perfil da Magnitude e o Perfil da Resisténcia.

o Como fazer a manipulacdo do Perfil da Magnitude da Resisténcia com o
Off-Load para alterar o Perfil da Resisténcia do Exercicio com o objetivo
de adequar com o Perfil da Forca (no futuro para adequar com
limitacGes devido a patologias, arco doloroso etc....).

> PROCESSO DE AVALIAGAO N2: AVALIAGCAO PRESENCIAL + VIDEO DA
APLICAGAO DA PRATICA NAS MAQUINAS DA ACADEMIA LOCAL

o A avaliagdo pratica neste nivel ndo tem o objetivo de reprovar, mas do
instrutor verificar se existem lacunas muito grandes que exijam a
participagao na aula prdtica mais uma vez.

o O video deve ser gravado e enviado pelo whatsapp do contato RTS (41
9969-3247).

» Pr+Mg+Rs+I

Relagdo da equagdo com o fluxograma do Torque da Resisténcia.

» Posicdo e Restricdo/Apoio — Lado relativamente mais pesado é o lado que
deve ficar parado, imoével, estatico.

» Movimento e Orientac¢3o (trajeto do movimento guiado) — Lado mais leve e o
qual temos o objetivo de mover.

> Resisténcia e Suporte/Apoio — a influéncia do suporte/apoio na resisténcia.

Aula 03a: Torque 2 Brago do Momento

Aula 03b: Torque 2 Brago do Momento - Varidveis

)RTS|.2017 4:3 © Copyright | ERRLE AR
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Aula 03c: Torque 2 Brago da Alavanca
Aula 03d: Torque 2 Angulo da Forca
Aula 03f: Torque 2 Componentes da Forca

Participacao Muscular
» 0 Cabo-de-guerra

» Braco do Momento x Brago da Alavanca
> Angulo da Forca

» Componentes da Forga

Aula 04a: Mecanica da Resisténcia 2 Magnitude

Aula 04b: Mecanica da Resisténcia 2 Peso

Aula 04c: Mecanica da Resisténcia 2 Efeitos da Inércia
Aula 04d: Mecanica da Resisténcia 2 Centro de Massa
Aula 04e: Mecanica da Resisténcia 2 Elastdmeros

Aula 04f: Mecanica da Resisténcia 2 Outros
» Diregdo da resisténcia

» Posicdo close packed position

A\

Inércia

» Centro de massa - Agachamento

Aula05a - Mecanica da Resisténcia 3 Ponto de Aplicagao
Aula 05b - Mecanica da Resisténcia 3 Aplicagdo da AlImofada

Aula 13b - Mecanica dos Equipamentos 1 Os 2 Sistemas de Alavancas

» Comparar diferentes pontos de Aplicagdo com pesos livres e com a maquina.

» Introdugdo dos 2 sistemas de alavancas em preparagdo para o dia seguinte

> 0O lado Imével SUPORTE e RESTRICAO
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DRTS

MECANICA DOS EQUIPAMENTOS

6) 11:00-11:30 : ANATOMIA DA MAQUINA E A METODOLOGIA PARA ANALISE
DAS MAQUINAS — Tom Purvis

Aula 13c: Mecanica dos Equipamentos 1 Anatomia das Maquinas

7) 11:30-12:30: TRAJETO DO MOVIMENTO

Aula 13d: Mecanica dos Equipamentos 1 Trajeto do Movimento —remada com eixo inferior
o braco de entrada quando passa para o nosso lado do cabo de guerra

Aula 13e: Mecanica dos Equipamentos 1 Trajeto do Movimento

Aula 13f: Mecanica dos Equipamentos Trajeto do Movimento

8) 12:30 - 13:00 MECANICA DA MAGNITUDE: SUPORTE E RESTRICAO

Aula 13g: Mecanica dos Equipamentos Mecanica do Magnitude: Suporte e Restricdo

13:00 — 14:00 ALMOCO

9) 14:15-15:15 MECANICA DA MAGNITUDE: MUDANGAS NA MAGNITUDE NAO
PROJETADAS PELA ENGENHARIA - MAGNITUDE NAO MUDA DURANTE A
ADM — ORIENTAGAO LINEAR

Aula 13h: Mecanica dos Equipamentos 1 Mecanica da Magnitude: Linear
» Distancia Relativa Deslocada
> Leg Press plate loaded

> Leg Press Selectorized e o angulo do carrinho x peso corporal

10) 15:14 — 16:15 MECANICA DA MAGNITUDE: MUDANGAS NA MAGNITUDE NAO
PROJETADAS PELA ENGENHARIA — MAGNITUDE NAO MUDA DURANTE A
ADM -SISTEMA DE POLIAS

Aula 13i: Mecanica dos Equipamentos Mecanica da Magnitude: Sistema de Polias
» Configuragdo 1:1
» Configuragdo 2:1
» Configuragdo 4:1

» Configuragdo Doublers

. ; ADYANCED TRAINING FOR
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16:15 - 16:30 INTERVALO

11) 16:30 — 17:15 MECANICA DA MAGNITUDE: MUDANGAS NA MAGNITUDE NAO
PROJETADAS PELA ENGENHARIA — ANGULO DE INFLUENCIA / Diregdo de
Empurrar e Puxar

Aula 13j: Mecanica dos Equipamentos 1 Dire¢cdao do Empurrar
» Cordas
Trajeto do movimento da maquina x posicdo do aluno

Barras

>

>

» Bragos Condutores
> MAXFA

» Configuragdo 4:1
>

Configuracdo Doublers

12) 17:15 — 18:00 MECANICA DA MAGNITUDE — MUDANGA NA MAGNITUDE
PROJETADA PELA ENGENHARIA — CARGA ROTATORIA e ANGULOS

Aula 13k: Mecénica dos Equipamentos 2 Carga Rotatéria
» Plate Loaded

» Maquinas com polias fixas onde o dngulo entre o cabo e o Braco de entrada muda
durante a amplitude.

» Doublers — Polias duplicadoras que mudam a magnitude devido as mudangas da
resultante entre os 2 cabos durante a amplitude. Entdo, as mudangas do BM da
resultante do doubler influenciardo as mudancas na magnitude durante a ADM.

Dia 2 — 08:00 as 18:00 MECANICA DOS EQUIPAMENTOS

13) 08:00 — 08:45 MECANICA DA MAGNITUDE — MUDANGA NA MAGNITUDE
PROJETADA PELA ENGENHARIA — CAMS

Aula 14a: Mecanica dos Equipamentos 2 CAMS
» Cam da Resisténcia

» Cam da Poténcia

14) 08:45 — 09:45 MECANICA DA MAGNITUDE - MUDANGA NA MAGNITUDE

. ; ADYANCED TRAINING FOR
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PROJETADA PELA ENGENHARIA — LINKAGE SYSTEMS

Aula 14b: Mecéanica dos Equipamentos 2 Sistemas de Ligacdes
> Linkage systems paralelo

> Linkage System ndo paralelo

15) 09:45 — 10:45 ANALISE DA MAQUINA COMPLETA

> Experimentar analise de uma maquina do inicio ao fim.... passos de formiga. Ser
capaz de dizer o que esta acontecendo em cada parte com relagdo a magnitude da
resisténcia.

10:45 —11:00 INTERVALO

16) 13:30 — 14:45 MANIPULACAO DO PERFIL DA RESISTENCIA + REVISAO DO
PERFIL DA FORGCA

Aula 15a: Off-Load Introducao
Aula 15b/C: Off-Load Prépdsitos e Procedimentos
Aula 15d/e: Off-Load Implementacgdo Estratégica
» Propdsito para o Off-load e add-load.
» Entender como fixar as borrachas

» RISCO e responsabilidade

17) 14:45 — 15:45 COLOCANDO TUDO JUNTO EM 1 MAQUINA
Aula 13g: Mecanica dos Equipamentos 1 Mecanica do Magnitude: Suporte e Restricdo

15:45 — 16:00 INTERVALO

18) 16:00 — 17:45 ATIVIDADE EM GRUPO E AVALIACAO INDIVIDUAL
Aula 13h: Mecanica dos Equipamentos 1 Mecanica da Magnitude: Linear
» Distancia Relativa Deslocada
> Leg Press plate loaded

> Leg Press Selectorized e o angulo do carrinho x peso corporal

17:45 - 18:00 -ENCERRAMENTO

RTS ‘.2017 4:7 © Copyright | T EERCISE PROFESSIONAL
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Single Joint “A” (elongated)

a. Elbow flexion w/ shoulder mid-ranges?

Long S ——— Short
© 2018 Tom Purvis Contractile Length TomPurvis.com

Single Joint “B”

—

Contractile
© 2018 Tom Purvis Length TomPurvis.com

—

Contractile
© 2018 Tom Purvis Length TomPurvis.com
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“Pressing” (deadlifts, squatting, etc.)
A2  (Extending limb against resistance)

Appearance
of Strength

“Arm/Leg bent”

—_—
Longer CL

Shorter CL
“Position”/Contractile Length

© 2018 Tom Purvis

Appearance
of Strength

“Arm Straight”
Longer CL

© 2018 Tom Purvis

Appearance
of Strength

“Arm Straight”
Longer CL

© 2018 Tom Purvis

RTS|.2017

“Arm/Leg straight” “Arm/Leg bent”

“Pressing” (deadlifts, squatting, etc.)
(Extending limb against resistance)

Appearance
of Strength

Longer CL

—_——

Shorter CL

“Position”/Contractile Length

TomPurvis.com © 2018 Tom Purvis

“Pulling”
(Bending the limb against resistance)

“Arm Bent”

_——
Shorter CL

“Position”/Contractile Length
TomPurvis.com

“Pulling”
(Bending the limb against resistance)

“Arm Bent”

—_—
Shorter CL

“Position”/Contractile Length
TomPurvis.com
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“Arm/Leg straight”

TomPurvis.com




