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RTS FOUNDATIONS PRATICO
Principios da Mecanica do Exercicio Aplicados

Programacgao
08:00 - 08:15 - Check-In
08:15 - 08:30 - Introdugao

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 Bragco do Momento durante os exercicios

11:00 - 12:00 - Anadlise 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 - AlImoc¢o

14:00 - 15: 00 - Andlise do Agachamento: Centro de massa X base de suporte - a restri¢do virtual

15:00 - 16:00 - Propor¢des 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 deddo do pé: A forca de Atrito e seus efeitos

16:45 - 17:00 - A Equacdo do Exercicio: Exercicio customizado através da configura¢do das forcas e ndao por

séries e repeticdes.
17:00 - 17:15 - Perguntas e Respostas

17:15-17:30 - Encerramento
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