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Sobre este manual

Este manual foi criado exclusivamente para ser parte do curso RTS Mecanica do Exercicio.
Ele ndo tem a intencdo de ser uma ferramenta educacional para ser usada separada do
curso porque muitas das sec¢des incluem conceitos equivocados baseados na maneira
tradicional ensinada pela inddstria do exercicio. A correcao destes conceitos faz parte das
muitas discussdes que acontecem durante as aulas.

Sem a apresentagao correspondente, este manual ndo esta completo e, mesmo assim, ele
esta sempre em trabalho de evolugao.
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Programacao

08:00 - 08:15 - Check-In

08:15 - 08:30 - Introducao

08:30 - 08:45 - Perspectivas Essenciais: O que é exercicio? / A visdo interna
08:45 - 09:30 - O Cabo-de Guerra: O Torque

09:30 - 10:15 - Perfil da Forga x Perfil da Resisténcia/ o torque e suas mudancas
10:15 - 10:30 - intervalo

10:30 - 11:00 - Pratica: Localizando o Braco do Momento durante os exercicios
11:00 - 12:00 - Analise Mecanica dos exercicios para Peitoral: Supino x Crucifixo

12:00 - 13:00 - A mecanica do Peitoral: Como deixar os exercicios mais eficientes
13:00 - 14:00 - Almoco

14:00 - 15: 00 - Analise do Agachamento: Centro de massa X base de suporte - a
restricao virtual

15:00 - 16:00 - Proporgdes Segmentares: A influéncia da antropometria individual na
mecanica do agachamento

16:00 - 16:15 Intervalo

16:15 - 16:45 - A realidade mecanica sobre a regra do dedao do pé: A forca de Atrito e
seus efeitos

16:45 - 17:00 - A Equacdo do Exercicio: Exercicio customizado através da
configuracdo das forcas e ndo por séries e repeticoes.

17:00 - 17:15 - Perguntas e Respostas
17:15 - 17:30 - Encerramento
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A Visao Interna do Exercicio....

Exercicio é uma forga interna gerada a partir da
aplicacdo de uma forca externa que produz uma
resposta.....

........ Com o potencial de gerar uma adaptacgdo..... Que
pode ser Positiva ou Negativa

Resisténcia, O que é Resisténcia?

Resisténcia = Torque = F . BM

I=F.BM

Definigoes:

* Brago de Alavanca = Distancia entre o ponto de Aplicagao da Forga

até o eixo

* Brago do Momento:

1. Menor Distancia entre o ponto de aplicagdao da Forga e o Eixo

2. Perpendicular a linha da Forg¢a

3. Atravessa o eixo
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Componentes que alteram o Torque

Forca (F):

* Inércia

* Propriedades do Material
Braco do Momento (BM)

* Ponto de Aplicacao

* Direcao

* Angulo da Forga
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O ATRITO X RESULTANTE
O MITO DA REGRA DO DEDAO
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A EQUACAO DO EXERCICIO
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\ISAO COMPLETA p

Transformar o corpo
em um corpo melhor.

Exercicos para
Performance
Interna

i« Otimizar
!« Desenvolver

OTIMIZAND,

i «Conservar | G
: i 04')
i %,
: o g
) o
O Continuo da pontragéo " (o)
| porcao curta] Llonga \]| égapacidade
"L it _J iaegerar
oy A i tensdao

« Avaliar as propriedades contrateis
por comprimento

- Desenvolver a integridade contrétil
por comprimento

+ Desenvolver a tensao contratil
por comprimento

- Reforgar/conservar a integridade
da contracao e a tensdo exigida
dentro do continuo da contragéo.

RO DO ExERC,gO

Exercicios para
Performance
Externa

Usa a Pl disponivel

«)\\
& e
| Habilidade |
L )
[ Treinamento de | [ Treinamento |
performance L

r Funcional
esportiva

Tradicional

= e
(Vida no dia a dia Cardioj

» Nao inclui o estimulo especifico de
tecidos especificos. ’ :

. . , O cendrio mecdnico _
+ Nao permite o estimulo em todo  facilita a compensagao

o espectro da contra¢do devido as
limitacoes do perfil da resisténcia.
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CONTINUUM DO EXERCICIO®

TECNICAS MANUAIS MUNDO TRADICIONAL DO EXERCICIO
AVANCADAS

PERFORMANCE INTERNA 7 N RIPERFORMANCE EXTERNA
» OTIMIZAR, DESENVOLVER g m
m ' IEP ou HIiBRIDO

- AN i & . & TRADICAO MODA AVAN(;ADO el

S GWRTIC e psaws in B aldw

/ - SEG-
/-\ | /\ _ S - e e
@' ADCCD @. ADMA > ADMA MJT PR=PE GUIADO lSUPORTE MENTA EXTERNO DOIT

ADMA + ADMR N - - ——

ADMAA 1wy ge— VARIAS COMBINACGES

= SANDO PERRETTA
TRAJETO
TRAJETC TSUPORTE N AGIIOAGE

nyTENCAO DM
........................ » MAIOR

Menos fatores administrados : MENQR #---------nmmm==ssmm === HABILIDADE NECESSARIA ! Mais fatores administrados
A Maior o potencial de ! ‘—— | % Menor estimulo
output dependente do | para tensao

nivel de controle :
Tudo além da ADMAA exige um certo nivel de habilidade do cliente.
O nivel de habilidade varia da manutencao da posigao para administrar muitos fatores juntos.
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CONTINUUM FUNCIONAL

PERFORMANCE INTERNA
O CONTINUUM DA CONTRAGAO |

FUNCAOATUAL T  TENSAO ATUAL

*PERFORMANCE EXTERNA

A ORQUESTRAGAQ DA CONTRAGAO DISPONIVE

|

uniarticular Resultado Final
TR Nt Nl
N/ N/ NS
Y SENSO- v v FOCO JUST
ADPAD ! ADCCD RIAL <ADMA ! ADMA L > ADMA EXTERNO DOIT
I I I
I I I
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Estrutura? | CenMesl Tensao I Tensao | Tensdo Compensacio?
Normal? : Propriedades < Peso membro : = Peso membro : > Peso membro Habillidage
A 7 no PR no PR no PR Amplitude
rorme i : : Controle
ADM
influencia
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CONSTANTE MONITORAMENTO SUBSCONCIENTE
DOS COMPONENTES INTERNOS

ORQUESTRACAO

Organizagdo da Contra¢do em uma solugao de

)

RESISTENCIA

Recrutamento Motor

@

profissional

Possibilidade
de intervengao

ESTADO D

05
COMPONENTES INTERNOS

) o

SOMEy, RS PApy (e TEM

FUNGAO !

\/ PERCEPGAO QNSA;
ADPAD CBIEAGCé%REE
ADCCE TENSAQ
A Orquestracdo
acontece ao vivo.
Solucbes sao geradas INTENCAO & ATENCAQ

[

em temporeal x

influéncia principal no Resultado

padrdes predeterminados.

recdlculo acontece a cada

v
.01s ».001s para suprir as V)

demandas em constante
mudangas, disponivel- v,
habilidades etc. -

<<

e (@6

Habilidade de deixar mais dificil
Manutencao da posicac =
movimento preciso

Amplitude com controle
Controle contratil = controle

da inércia

Intencao B - Como?

Habilidade de deixar mais facil
Atengao sobre o peso, objeto,
trajeto ou alvo.

Apenas mover o peso. Distraido.
Focar exclusivamente em levar o
objeto de um ponto para outro.

¥ Constante monitoramento/

Existe uma multiplicidade de
fatores que ndo temos como saber,
mas que o cérebro precisa

Principal estimulo para

gerenciamento do b
causar mudancas fisicas.

“estogue” interno. Influéncia das

) idiossincrasias: trabalhar com eles e resolver o Direcdo

t O que esta atualmente » Assimetrias quebra-cabeca motor. Suporte

disponivel? estruturais Posicionamento
Lo = 4 di ivel? + Artrose O cérebro sempre saberd mais do Carga/PR?

que nao esta disponivel? . g“ﬂéﬁm que nds profissionais sobre o que )
i i »Etc. estd acontecendo dentro da

' 56 utilizamos aquilo que estrutura do cliente, em tempo real. +BnosM

nés TEMOS. = i « & magnitude

Disponibilidade = disponivel + habilidade « Efeitos da inércia

Exemplo: Neuropatia Diabética e
efeitos no trabalho de equilibrio.

v Forca X Movimento X Posicao
v Influéncia de déficit sensorial

DETECCAO INTERNA
DA DEMANDA

INTENGCAO A Solugédo voltada para Performance Interna

estrategicamente controlada

v Regulacao da co-contragao

baseado no sentido de resisténcia
v O.D.E baseado na eficiéncia para

o objetivo = estimulo eficiente

menos desperdicio de tempo e esforco
v Desafio focado na contragao
v Habilidade de controlar a inércia
vInterrupcdo da compensacéo (“roubar”)
v Habilidade de deixar apropriado para

o individuo

A solugao para o
quebra-cabeca atual
utiliza aquilo que esta

disponivel e evita o
que esta indisponivel
(vide etapa 2)

SOLUCAO

Solucao voltada para Performance Externa
resultado bruto/final/global

v Dependente da intencéo e da atencao

v Utiliza o padréo de eficiéncia do cérebro

v Dispersa o desafio: utiliza todas as articulagoes
possiveis para mover o peso

v Evita ou elimina o desafic: usa a inércia ao
seu favor

v Habilidade de deixar mais facil

INTENCAO B
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