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Sobre este manual

Este manual foi criado exclusivamente para ser parte dos cursos de formacdo do RTS Nivel
2. Ele ndo tem a intencdo de ser uma ferramenta educacional para ser usada separada do
curso porque muitas das secoes incluem conceitos equivocados baseados na maneira
tradicional ensinada pela industria do exercicio. A correcdo destes conceitos faz parte das
muitas discussoes que acontecem durante as aulas.

Sem a apresentacgdo correspondente, este manual ndo estd completo e, mesmo assim, ele
esta sempre em trabalho de evolugao.
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MANIPULANDO O PERFIL DA RESISTENCIA
OFF-load e ADD-load

O propésito da utilizagcao das borrachas (elasticos) nos
equipamentos ndo é somente para “deixar mais leve em baixo”!

Nao é somente para vocé conseguir levantar mais peso!

O maior propésito é construir um desafio para a amplitude
completa: o objetivo é conseguir manipular o perfil da
resisténcia da posicao inicial até a posicao final para que TODAS
as porg¢oes da amplitude tenham o mesmo grau de
dificuldade.

Para que vocé consiga criar um cenario assim € necessario que
vocé entenda muito bem sobre os perfis da Forga, a influéncia da
fadiga, da fisica da fonte da resisténcia, e criar experiéncias
constantes com diferentes borrachas (elasticos), combiner
diferentes borrachas e diferentes comprimentos de borrachas!

Ndo use mais assisténcia do que € necessario para criar um
desafio consistente com o perfil da forga.
Lembre-se que é provavel que este cenario mude de série para
série.

Seja cuidadoso com a colocagdo da borracha, NAO enrole a
borracha no equipamento e amarre de qualquer jeito.

Considere complementar o treinamento utilizando o off-load
com o treinamento utilizando somente a massa (com o Perfil da
Resisténcia normal do treinamento da PE ou exercicio hibrido)

para a manutencao da habilidade de controlar os efeitos da
desaceleracao da inércia (...sempre que a tolerancia permitir)
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Borrachas e a influéncia nos Exercicios de Empurrar:
Diminuicdo na Excéntrica, Aumento na Concéntrica
através de Off-loading (descarregar) vs. Add-loading (adicionar)

Vocé deve entender o principio do "% de deformidade" e como aplica-lo aos diferentes
objetivos de uso! Na aula, vocé viu que tentamos criar uma mudang¢a minima na tensao
ao longo de uma repeticdo usando um comprimento inicial curto e um percentual de
mudanca pequeno. Assim, um movimento com 15" de alcance linear experimentaria
bem pouca mudanga na tensao do inicio ao fim, se a borracha tiver sido aplicada com 6'
de comprimento ao produzir a tensao inicial.

Por outro lado, frequentemente desejamos que uma mudanga drastica aconteca em
uma curta distancia linear, quando o objetivo é fazer com que o PR (Perfil da
Resisténcia) corresponda ao PF (Perfil da Forga). Portanto, nesse caso, para
ajudar/descarregar na parte inferior, se estivermos movendo 12” - 15” linearmente, a
borracha deve comecar com 6-7” e sem tensdo no inicio (em cima) da repeticao e, dessa
maneira na parte inferior, deve ter mudado 100-200%! Exemplos: os primeiros 6” do
percurso vao duplicar o comprimento da borracha, que é um aumento de 100%; os
proximos 6”do percurso triplicardo o comprimento inicial da borracha, que é um
aumento de 200%, e assim por diante...

Abaixo estao os calculos aproximados para marcas especificas de borrachas e faixas.
Lembre-se de que as empresas alteram as especificagdes dos fabricantes e dos produtos
e os elastomeros se desgastam e degradam. Lembre-se também de que a mudanca da
magnitude ndo € linear e quanto mais alongada a borracha, mais dramatica é a alteragdo
(ou seja, a segunda alteragdo de 100% no comprimento provavelmente fornecera uma
quantidade maior de alteracdo na tensdo do que a primeira alteracdo de 100% no
comprimento.)

Marca: Power Systems - Modelo: “Versa-0” Looped Tubing

1 borracha circular /1 anél (loop)
com 100% de deformacao

(1 anél/loop = 2 faixas com o
comprimento inicial de 14"
estendidos até 28”)

~ 14" ~2 8"
Preta o# ~ 40#
Vermelha O# ~ 20#

v

RTS |.2017

1 Borracha circular/anél dobrado =
4 faixas com o comprimento inicial
de 7” estendidos até 14” e depois
até 21”)

~7" ~14" ~21"
Preta O0# ~ 80#to 160+#
Verm. O0# ~ 40# to 80+#

Marca: Elitefts™ Bands
1 Borracha com 1 anél/loop com 100% de deformacao (1 anél/loop = 2 faixas

com comprimento inicial de 12”estendidas até 24”)
Laranja 50# Verde 28#

Vermelha 20#
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NOTAS IMPORTANTES:

1. As borrachas terdo uma vida tutil mais curta quando utilizadas para essa
finalidade, devido a friccio com 0 mosquetio e com o equipamento ancora!
Faca a substituicdo da borracha quando esta indicar o primeiro sinal de
desgaste.... antes de romper!!!!

2. A marca da borracha e sua utilizacao vai alterar a tensao que ela gera por
comprimento! Sera necessario utilizar uma balanca (aquela usada na aula
pratica no Nivel 2) para medir exatamente a mudang¢a exata durante o
trajeto percorrido dentro da amplitude escolhida para o exercicio.

3. O Perfil da Resisténcia dos exercicios de EMPURRAR é exatamente oposto
e exige um cenario muito diferente destes indicados aqui!
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Leg Press: Off-load Excéntrica (Descarrega)

O usuario é responsavel por controlar toda a carga em cima! Isso é um fator muito
importante na configuracao do off-load!
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Alternativa da conexao
utilizando 3 mosquetoes.

Concéntrico

Leg Press: Add-Loading
(Adiciona)

Quando adicionar a borracha para influenciar a parte de cima do exercicio, a borracha
ainda vai oferecer uma fracdo de adi¢ao a “carga” em baixo, porém o importante sao as
mudancas de cima para baixo.

Na esquerda os comprimentos foram ajustados para ter pouca ou nenhuma tensao na
parte de baixo do leg press (mas também nao deve ficar frouxa).

Devido ao comprimento inicial ser muito curto (pequeno), quando chegar ao final tera
aumentado pelo menos 100-200% o seu comprimento.

ADVANCED TRAINING FOR
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NOTA: Combinar off-load em baixo e add-load (adicionar) em cima com borracha pode criar
o perfil da resisténcia mais preciso para alguns clientes/pacientes, mas lembre-se sempre
do processo de analise critica: QUEM, OBJETIVO, TEM, CONTROLA, TOLERA!

Agachamento: Off-loading em baixo (Adicionar em cima nio esta demonstrado)

Exige uma caixa de agachamento ou uma Smith Machine para oferecer pontos de
fixacdo superiores.

Aplique a Daisy Chain em cima. Aplique a faixa circular na barra (a faixa pequena para
que permita as mudangas corretas na borracha).

. ; ADYANCED TRAINING FOR
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Quando usamos
borrachas com
diferentes magnitudes
e fixamos estas em

assisténcia de série e
série, ou até criar uma
série descendente se
conectar a segunda
borracha somente nas
ultimas repeticoes.

Py diferentes alturas,
| podemos variar a

d quantidade de

° assisténcia em pontos

- diferentes da

amplitude.

‘@

'Y Vocé pode alterar a

i amplitude e a
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Deadlifts/Levantamento Terra: Off-loading em baixo.
Utilize uma Caixa de agachamento (Hack) porque ela oferece um ponto de fixacdo na
parte superior e oferece uma barra inferior limitadora de amplitude para seguranca.

Aplique a Daisy Chain na parte de cima. Aplique a faixa circular na barra (aqui utilize a
faixa longa que permite as mudangas corretas de deformacgdo da borracha).
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Maneiras de aplicar a faixa na barra e ao mesmo tempo manipular o
comprimento e a quantidade de deformac¢ao da borracha.

Dicas sobre os materiais:

Borracha
Os anéis de borracha utilizados para manipular a resisténcia:

Normalmente utilizamos os anéis da marca Power systems “Verso-0” do site:
“power-systems.com”
Estes vém com manoplas de espuma e cortamos as manoplas antes de utilizarmos.

Nota:

1. Asvezes as empresas mudam de fornecedores e as mesmas cores nao
oferecerao a mesma tensdao/comprimento.

2. Atensdo gerada em mudangas maiores no comprimento da borracha
NAO ter4d um aumento proporcional porque o grau de mudanca na
tensao por comprimento nao é linear. Por exemplo: se um aumento de
100% em comprimento é 20#, entdo um aumento de 200% em
comprimento provavelmente oferecera mais do que 40#.

3. Confira as mudancas exatas com a balanc¢a de mala que usamos nas
aulas. Comece no comprimento desejado (um anél inico ou um anél
dobrado da borracha) e puxe até uma deformagdo de 100% ou 200% de
acordo com a necessidade.

RTS ‘.2017 4:9 © Copyright | Ti EERCISE PROFESSIONAL



e RTS NIVEL 2 - MODULO PRESENCIAL | Mecanica dos Equipamentos

10

12

18

Existem mosquetdes e faixas que sdo mais novidade e moda do que realmente boas.
Os mosquetdes e faixas s6 precisam tolerar as forcas da propria borracha (ou seja, eles
ndo precisam tolerar a carga do leg press em si), mas ainda assim precisam ser de alta
qualidade para uso seguro!

A faixa de 1 polegada é ttil para fixar a borracha no equipamento através de
mosquetdes. Se a faixa for de duas camadas (basicamente um tubo achatado), sua
forca excedera em muito suas necessidades assim como as do mosquetao. As faixas
podem ser compradas por metro nas lojas de escalada.

Mosquetoes Padrao para fixar a Borracha na faixa

Mosquetdes comuns como esse geralmente custam menos de
R$ 100,00. Esse é em forma de D, mas também pode ser oval.
Eles ndo precisam travar e sdao 6timos para trabalhar com as

faixas.

Daisy Chains (Approx 45” ou mais) Faixas Circulares/Anéis
(30" & 10”)
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Exercicios de Empurrar e as Correntes: Off-Loading Excéntrico

Qualquer elo da corrente pendurada na barra que ndo acaba no chdo é como outra
anilha de peso adicionada a barra e NAO serve para esse propdsito.

1.

ol oo

Use uma “corrente guia” leve para fixacdo de incrementos ajustaveis da corrente
adicionando a carga Add-Loading.

a. Aindicada na foto é de plastico

b. Lembre-se, essa corrente guia e leve so precisa sustentar a carga final da

corrente.

Determine o trajeto linear para esta série deste exercicio com base nesse
individuo (QUEM, OBJETIVO, TEM, CONTROLA, TOLERA).
Na parte inferior da amplitude, TODA a corrente deve estar no chao.
Na parte de cima da amplitude, TODA a carga desejada deve ter sido adicionada.
A possibilidade de termos varios pontos de fixacdo podem criar altera¢des nao
lineares na carga para corresponder ao PF.
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