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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 intengdo 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 industria do exercicio. A correcdo destes
conceitos faz parte das muitas discussdes que acontecem durante as aulas.

Sem a apresentacdo correspondente, este manual nao esta completo e, mesmo
assim, ele esta sempre em trabalho de evolucao.
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O Processo da Criacdo e Progressao do Exercicio

“Existem duas preocupacdes principais para o Profissional do Exercicio:
Descobrir o que fazer e depois fazer o que decidiu, corretamente.”

Protocolos e programas de exercicio sdo normalmente vistos como estaticos, como evidenciam
os fatos de que esses sdo alterados somente apds algumas semanas. [sso nos lembra a palavra
“Rotina”. (Vocé escreve uma rotina de exercicios para mim? Isso lhe parece familiar?) Rotina é
sindbnimo de monotonia.

“Exercicio € um PROCESSO, nao um programa!”

Por essa razdo, o RTS recomenda um processo, muito mais do que um programa ou protocolo.
Um processo (uma série de acdes sistematicas visando a um certo resultado - Michaelis) é por
definicdo, dindmico e constantemente em evolugio orientado por um objetivo. Mais do que um
protocolo, nés utilizamos um fluxograma que é um processo de pensamento. Cada passo
representa uma série de questdes em uma sucessdo de prioridades que ajudam a tomar
decisdes com respeito a criagio e progressao dos exercicios baseados no cliente/paciente.

O processo de criagcdo e progressdo do exercicio baseado no CLIENTE/PACIENTE tem sua
énfase nas necessidades, objetivo, estrutura, estado atual de sua funcdo, no controle
neuroldgico e na aplicacao mecanicamente clara das forcas externas.

Exercicio Baseado no Cliente

QUEM? Necessidades / Habilidade Atual |:> Objetivos

TEM? = Continuum da Fungao

Mecanica = Pr + Mg + Rs + |

CONTROLA? / DOMINA?

Continua? Regride? Aborta? Modifica? Progride?

.o~ 2 . ]
Variacio TOLERA? Desafio Progressivo
Continua? Regride? Aborta? Modifica? Progride?
RTS| 201" L1 o connRCRTANETE,

Tempo & Frequéncia
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Micro-Progressao: Das Necessidades & Habilidades Atuais ao
Objetivo

0 importante para qualquer processo orientado para um objetivo é que uma “série de acoes”
deve ser composta da prescricdo apropriada de passos micro-progredidos. Micro-progressao é
a chave mais importante para o sucesso de longo prazo. Progressao ndo deveria ser baseada
nos passos tradicionais de “iniciante, intermediario e avancado”. Progressdo deve ser uma série
de pequenos passos imaginaveis, ou melhor ainda, um suave e gradual continuo.

Nosso maior objetivo é permitir a melhora tanto na integridade tecidual como na execug¢do do
padrdo motor. Mantenha em mente que a adapta¢do dos tecidos conjuntivos e do tecido
contratil acontecem em diferentes proporc¢oes e essa adaptacdo acontece em tempos diferentes
diante de estimulos diferentes! E sobre tudo, a sua avaliacdo inicial jamais deveria exceder a
habilidade atual.

QUEM? Necessidades / Habilidade Atual I:> Objetivos

Avaliagao: Perspectivas

Para que possamos determinar o risco, a necessidade e a habilidade atual de um individuo,
devemos utilizar varios métodos de avaliacdo. O importante é que nossa avaliacdo realmente
aponte para o que precisamos saber, e que nunca viole o principio da micro-progressao, sendo
mais intenso do que seu estilo de vida ou do seu nivel de atividade habitual.

Riscos

Saude Geral (Saude Aparente)
Determinar se é seguro se exercitar ou se necessita ser encaminhado para outro especialista.

Médica / Saude / Nutricao: Questionario
e ACSM
e Anamnese Par-Q (requisicdo minima)

Necessidade e Habilidade Atual

A avaliacao fisica tradicional recomendada por instituicdes como ACSM exige a avaliacdo de
muitos fatores que envolvem a saude, porém que ndo nos ajudam a construir o exercicio
especifico para o cliente. Normalmente estas avaliagdes foram criadas para encaixar o cliente
em um “programa de exercicio”.

Frequéncia Cardiaca
Pressao Arterial
Circunferéncias
Composicao Corporal
Somatotipo

Postura

Marcha

) RTS

Nt W e
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8. Avaliacdo de Movimentos Fundamentais

2 9. Forca
10. Resisténcia Muscular
4 11. Capacidade Aerdbica
6  Perspectiva: Toda avaliacdo inicial envolvendo movimento ativo é inapropriada até que a
Integridade Neuromuscular e Saide Ortopédica tenham sido avaliadas.
8
Dentro do processo de criacdo e progressdo do exercicio que ensinamos no RTS a avaliacao
10  inicial deve ser substituida por uma INVESTIGACAO inicial para estabelecimento de uma base
inicial. Entretanto, é de igual importancia a investigacdo constante durante cada grau de
12  movimento em cada repeticdo para que ajustem em tempo real possam ser feitos.
14  Os fatores envolvidos durante essa investigacdo sao:
16 01. Integridade Neuromuscular ADCCC (Amplitude de Comprimento Contratil Controlavel
+ Sensorial)
18 02. Saude Ortopédica ADPAD (Amplitude de Posi¢oes Articulares Disponiveis)
03. Proporgdes / Mecanicas
20 04. Capacidade Contratil por Posicdo
CONTINNUM FUNCIONAL = TEM?
FUNCAO ATUAL TENSAO ATUAL
uniarticular Resultado Final
SENSO- - FOCO JUST
ADCCD ey <ADMA [i| ADMA > ADMA I TERES i
Estrutura? Ca»ManL Tensao | Tensao Tensao Compensacao?
Normal? Propriedades < Peso membro | = Peso membro > Peso membro Habilidade
Anormal? no PR no PR no PR Amplitude
. Controle
ADM
influencia
2017 1:3 © Copyright | Ti¢ EXERCISE PROFESSIONAL
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Objetivo: Perspectivas

0 que voceé realmente precisa saber sobre os objetivos do individuo? O que realmente importa?
No geral, n6s precisamos saber onde eles querem chegar, assim nés podemos verificar onde
estdo hoje e entdo podemos tracar um mapa... ter uma direciao definida (mesmo que as vezes
necessitemos sair dos trilhos estrategicamente)....tragcar um plano flexivel.

Preocupacoes:

0 que eles realmente querem?
® Objetivos realistas?
e (Genética
@® Objetivos do cliente x nossos objetivos pessoais? - Treinar nossos clientes da maneira que
nos gostamos de treinar.
@® Nossos objetivos para o cliente? - Coisas que eles nem sabem que precisam.

Objetivo Longo Prazo x Curto Prazo: Uma Perspectiva Crucial

Se o objetivo principal é em curto prazo entdo, existem somente duas coisas que normalmente
acontecem: fracasso ou sucesso. Aqueles que fracassam normalmente ndo voltam a se exercitar.
[ronicamente, aqueles que tem sucesso atingindo os objetivos em curto prazo também param,
pois ja alcancaram o objetivo. Entdo, na verdade objetivos em curto prazo normalmente levam
a desisténcia.

Deve existir somente um objetivo principal.. um objetivo a longo prazo... PARTICIPAR
DURANTE TODA A VIDA. Uma vez que esse comprometimento tenha sido feito, objetivos em
curto prazo e objetivos secundarios, podem entrar e sair em diferentes etapas, mas, participar
durante toda a vida deve ser o objetivo PRIMARIO.

Perspectiva sobre Objetivo e Motivacao: A Verdade

Nao importa se o objetivo for em curto prazo (10 semanas), ou longo prazo (10 anos) cada um
de nds tem uma limitagdo inerente para continuar progredindo. Para alguns, esse limite chega
em poucas semanas. Para outros, pode levar anos. Alguns podem chegar ao limite da progressao
da for¢a mais rapido e mais tarde no limite da resisténcia. Para outro, pode ser o oposto.

Independente em qual idade alguém inicia uma atividade, mesmo uma atividade que “exija o
minimo de desafio fisico” ele/ela ira ter progresso, mas em algum momento a taxa do progresso
diminui e estabiliza.

Em algum momento de nossas vidas nés deveremos ser motivados ou inspirados pelo simples
fato de que manutencao é progresso pelo maior periodo de nossas vidas. Ou podemos até
pensar que degeneragdo mais lenta é progresso quando comparada a degeneragdo. Tente
vender isto para alguém antes que venha a perceber o que perdeu através das décadas. A
maioria é atraida pela intencdo de voltar atrds no tempo e voltar ao nivel que um dia se
encontrou do que pela prevencdo da perda ou pela manutencdo de um nivel razoavel de
atividade e funcao. Novamente, se a participa¢do para a vida toda fosse o objetivo, isso ndo seria
uma preocupacao.

. : ADVANCED TRAINING FOR
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Parece que eu estou incentivando a filosofia “just do it!” pela vida toda, entdo vou explicar. A
mentalidade “just do it” normalmente leva a “ndo poder realizar mais a atividade, entdo o ideal

zn

@75

“Just Do It RIGHT!”

Durante anos nosso slogan principal era “Nao é O QUE vocé faz que importa, e sim COMO
vocé faz”. A perspectiva era que para cada pergunta relativa a qual exercicio é o melhor, a
resposta era sempre que, dependendo do objetivo e das habilidade atuais, o COMO vocé realiza
qualquer exercicio é mais importante para o seu sucesso. Na realidade, tanto O QUE vocé
escolhe quanto COMO vocé realiza os exercicios, é importante, mas o COMO ainda é a chave. E
COMO é uma questdo mecanica!

Objetivo e a Mecanica = O.D.E

Perspectiva sobre a mecanica:

Cada movimento tem um alinhamento ideal:

e Para producio 6tima da forca

e Paratolerdncia 6tima da for¢ca e minimo desgaste mecanico degenerativo nas articulagdes.
e “Faca o rodizio de seus pneus”.

: . : ADVANCED TRAINING FOR
RTS ‘ 2017 1:5 © Copyright | T exeRcise PROFESSIONAL




e RTS 1 INTRO - Construindo o Exercicio a Partir do Cliente e do Objetivo ®

10

12

14

16

18

20

22

24

26

28

30

32

34

36

38

40

42

Criando Um Exercicio Resistido

P Mg+ Rs+1\ A

Necessidades / Objetivo, Habilidade, Estrutura.

O MOVIMENTO - A relagdo com os graus de liberdade e a quantidade de GUIA. O
Movimento possui uma relacdo direta com a Resisténcia.

APOSICAO - A relagdo com a RESTRICAO para a estabilizacdo das articulagdes Iméoveis.
A RESISTENCIA - A relacdo com o ponto de aplicacio e tipo de SUPORTE.

Relacgdo Forca e Resisténcia - O Perfil da Forca e o Perfil da Resisténcia.

A INTENCAO - Como eu vou mover altera a Resisténcia, o Movimento e a Posicdo.

0 Exercicio criado deve ser APROPRIADO para cada cliente/paciente.

N =

Noue W

Objetivos e a Mecanica
Usando o Objetivo Para tomar Decisdes sobre os Exercicios

Dois aspectos basicos derivados do objetivo:
1. 0O aspecto Mecanico do Objetivo - Objetivo Deste Exercicio (0.D.E)
2. As condi¢des necessarias para o objetivo

A. O aspecto mecanico do objetivo:
Dentro dos limites da estrutura e controle,
- Em geral vocé deseja...?

- Efeitos na otimizagdo da contracdo muscular, capacidade contratil,
otimizacdo da tensdo muscular ou efeitos na integracdo e utilizacdo da
tensdo integrada dentro de uma habilidade?

- Para os exercicios que vocé vai criar para HOJE, qual vocé deseja...?
- Efeitos focados na contragdo ou na habilidade?

Entdo voceé se beneficiaria mais de...?
e “Stress” Mecanico focado x desafio integrado
o Ex: Uniarticular com altas demandas focadas e Perfil da For¢a compativel com
Perfil da Resisténcia X Multiarticular com uma grande area de demanda.

B. As condicOes necessarias para o objetivo:
e Determine as condi¢des sob as quais a mecanica é realizada.
e Normalmente manipulada através das variaveis fisiolégicas de Tempo, Frequéncia e
Esforgo

. : ADVANCED TRAINING FOR
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Determinando o Cenario Mecanico Imediato O.D.E

Baseado no que foi citado acima, o que vocé gostaria de fazer agora.. ex: Escolha o qudo
distribuido vocé deseja que o estimulo seja aplicado e entao aplique a articulacdes especificas
e entdo decida como vocé quer que essas estejam envolvidas.

Variaveis Mecanicas

Para determinar a mecanica de um exercicio é necessaria uma compreensao de cada uma das
variaveis que influenciam o resultado mecanico.
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RTS

1. MOVIMENTO e GUIA = Sistema Mecanico

A funcdo efetiva de uma estrutura por inteiro é dependente da agdo integrada de muitas
articulacoes. Geralmente, estabilidade deve ser alcancada antes de mobilidade. Isso é
tdo verdade para a fun¢do de uma articulacio individual quanto para uma série ou uma
cadeia de articulagbes trabalhando juntas. Uma mudanga (lesdo) na fun¢do ou na
estrutura de uma articulagdo do sistema vai normalmente, causar uma mudan¢a na
funcdo dessa articulagdo e influenciara todo o sistema.

Perspectiva: O corpo humano/cérebro, ird naturalmente tentar distribuir carga através
de todas estruturas ativas (articulagdes e musculos) quantas forem possiveis. “Roubar”
como chamamos na academia, estd somente relacionado a aquisicdo de nossos objetivos,
que sdo sintéticos. Na realidade, “roubar” é eficiéncia biomecanica. E o corpo sendo
inteligente e alcancando o caminho mais facil. Entretanto, “roubar” pode também ser
um padrdo compensatorio desenvolvido para mascarar, ajudar ou encobrir um elo
neurologicamente fraco. Somente com uma avaliagdo apropriada isso pode ser
determinado.

As articulagdes dentro de um sistema mecanico ou cadeia mecanica podem funcionar
independentemente ou interdependentemente, dependendo da estrutura e da
aplicacdo da carga na cadeia.

Durante a maioria dos movimentos, a articulagdo proximal pode ser considerada a
fundacdo da extremidade (ombro/quadril). Suas estruturas permitem a maior
liberdade das articulagdes dentro da cadeia e necessita o maior suporte, apoio muscular.
0Os musculos localizados em volta dessas articulagdoes sao posicionados em forma de
leque, vestindo a articulacdo. Suas posi¢cdes influenciam o plano da fungao (relativa ao
corpo) das outras articulacdes da cadeia (ex: a posicdao do quadril afetara a posicao do
joelho e do tornozelo). As posicdes dessas articulacoes devem ser consideradas
primeiramente no posicionamento da cadeia.

Quando a extremidade livre da cadeia se torna fixa (fase de apoio da marcha), a
articulacdo distal passa a ser a fundacao.

A articulacdo intermediaria é uma articulacdo sinovial ginglimo e tem uma func¢do tnica
(joelho/cotovelo). Basicamente nao existe musculatura verdadeiramente lateral, e ndo
serviria a nenhuma fung¢ao devido a funcdo da articulagdo ser unicamente de flexdo e
extensao (dobradiga). O plano das forgas através da articulacdo secundaria dependera

. : ADVANCED TRAINING FOR
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da posicdo e funcao das articulagdes proximais e distais (ex: forcas no joelho sao
determinadas pelo quadril e tornozelo).

A articulacdo distal pode também ser considerada a fundagao da cadeia quando esta em
contato com um objeto im6vel e o corpo, que nesse sentido, se torna distal a este ponto
fixo (no chdo, por exemplo). Elas sdo complexas em suas estruturas (punho e
tornozelo/subtalar) e oferecem uma grande variedade de movimentos e ainda controle
intrinseco. A exata aplicagdo das forgas sobre esta articulacdo afetara as forcas na
articulacdo intermedidria, que em contra partida, afetara o resto da cadeia, articulagcdo
por articulacdo (ex: posicao do tornozelo e do pé afetara as forgas através do joelho,
quadril, coluna etc.).

a. Relacao Forca Muscular - Resisténcia

Movimento Uni-Articular
e Torque Muscular
e Relacdo da linha da forca com a articulacdo = BM (Brago do Momento)
e Mecanica Muscular - Relagdo Comprimento - Tensao
e Perfil da For¢a A
e Perfil da Forga B
e Influéncia da Fadiga
e Perfil da Resisténcia

Movimento Multi-Articular
® Perfil da For¢a Multi-Articular Puxar
® Perfil da For¢a Multiarticular Empurrar
® Perfil da Resisténcia = Forca Estrutural x Forca Verdadeira
® Relacdo da linha da forga com a articulacdo = BM Braco do Momento
® Fadiga

b. Espectro do Movimento Guiado - GUIA

e Nao estamos falando aqui dos graus de liberdade da articulacdo.
Estamos falando dos graus de liberdade do sistema mecanico - Exercicio.

e O espectro do movimento Controlado-Guiado:

e 1° de liberdade = Trajeto Guiado

e 2° de liberdade = (Relacdo incentivada entre os membros em eixos
duplos VR2 Peitoral)

e 2° de liberdade = (Barras livres oferecem movimentos dependentes,
mas exigem controle sobre o trajeto).

e 3° de liberdade = (todos os cabos e pesos livres empurrando tanto
quanto puxando um pouco)

e Guia Virtual (pela quantidade de carga)

. - b+ | ADVANCED TRAINING FOR
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RTS

c. Amplitude de Movimento Resistida
Quando primeiramente aprendemos sobre o trabalho da musculacdo em total
amplitude de movimento, o qual é baseado na amplitude que é tradicionalmente
considerada como sendo completa para um exercicio especifico, esta amplitude de
movimento é normalmente determinada pela trajetéria que o peso é deslocado.

Em parte, esse exercicio baseado em amplitude de movimento total pode cair dentro da
analogia do “tanque de gasolina” para definir “cheio”. Isto é, quando alguma coisa atinge
o limite que foi projetado, e nds tentamos adicionar um pouco mais crendo de coragao
de que mais, é melhor.

A distancia que o peso se desloca deve determinar ADM somente quando estd nas regras
de um esporte especifico ou da necessidade direta de um objetivo (ex: levantar algo do
chao). Em ambos os casos, nossa anatomia individual determinara nosso sucesso e
tolerancia em longo prazo.

As Verdadeiras Questoes
1. As limitac¢Oes contrateis, fisioldgicas e anatdmicas mencionadas anteriormente.

2. Limites Mecanicos/Fisioldgicos Ativos da ADM resistida.

Comprimento Contratil Resistido (relacdo comprimento-tensio) é a amplitude
através da qual o tecido contratil pode ser totalmente encurtado e alongado como
determinado pelo controle ativo das pontes cruzadas disponiveis. Para alcangar
amplitude contratil completa de musculaturas multiarticulares, é necessario considerar
a posicao da articulacdo secundaria.

3. ADMR (Amplitude de Movimento Resistida) deve ser progressiva baseada em:

e Progressdo da habilidade neuroldgica e controle

e Perfil da For¢a - Mudangas no Torque Interno (Tensdao Muscular) durante a ADM.

e Perfil da Resisténcia - Mudancas no Torque Externo (quantidade de resisténcia)
durante a ADM

e Forcas articulares em varios pontos da amplitude

4. A Relacao entre Forga - Resisténcia

ADMR controlada é o resultado da relagdo entre o perfil da resisténcia e o perfil da forga.

Muitos experts acreditam que para a eficiéncia maxima e eficicia, o perfil

(comportamento) da resisténcia deve se encaixar no perfil (comportamento) da forca

durante toda a amplitude de movimento. Isto s6 pode ser alcancado em maquinas que

alteram a resisténcia especificamente para um movimento especifico. Na verdade, essa

relacdo nunca sera perfeita, por pelo menos duas razoes:

e Os perfis da Forga variam até um certo nivel entre individuos.

e A fadiga altera progressivamente o perfil da forca em cada e toda repeti¢do, até a
ponto de reverté-la completamente.

Mantenha em mente que a vida real ndo esta baseada em um perfil da resisténcia 6timo.
Mesmo que o perfil da resisténcia seja oposto ao perfil da for¢a, assim mesmo havera
algum beneficio. O tnico problema é que, a resisténcia estara limitada ao ponto mais

. : ADVANCED TRAINING FOR
2017 1:9 © Copyright | 711 eXERCISE PROFESSIONAL




e RTS 1 INTRO - Construindo o Exercicio a Partir do Cliente e do Objetivo ®

10

12

14

16

18

20

22

24

26

28

30

32

34

36

38

40

42

44

46

48

fraco da amplitude assim sendo, a extremidade mais forte da amplitude nao sera
desafiada.

Mas, fundamentalmente, se vocé quer amplitude completa resistida, sua forca
deve se encaixar a resisténcia pelo menos no ponto mais fraco (que é
normalmente o final extremo da amplitude). Para alguns objetivos, encaixar em
todos os pontos da amplitude seria 6timo.

Se vocé quer mais carga, simplesmente diminua a amplitude no final
(extremidade) mais fraco/ mais pesada.

Se vocé quer maior amplitude resistida, simplesmente altere a quantidade ou o
perfil da resisténcia.

Em outras palavras, talvez vocé tenha que diminuir a quantidade de carga para
conseguir maior amplitude em uma posi¢ao que sua for¢a diminuiu devido a mecanica
ou a habilidade contratil. Isto pode ser uma diminuicdo total da carga ou uma
manipulacdo da curva da resisténcia naquele ponto da amplitude.

Perspectiva: Aqueles que dizem que vocé deve sempre se mover em amplitude
completa, obviamente ndo percebem as limitagdes inerentes da maioria dos préprios
exercicios. Exercicios sdo naturalmente limitados por muitos motivos:

e (ircunferéncia muscular durante a contracao limitardo a amplitude.

e Uma unica direcdo de resisténcia ndo oferecera resisténcia durante toda a
amplitude contratil de um musculo com fibras arranjadas em leque ou a um
musculo biarticular (ex: nenhum movimento de remada permite amplitude total no
ombro ou cotovelo e, nenhuma rosca permite total encurtamento e alongamento do
biceps).

e Uma barra em uma pegada fixa, normalmente evita amplitude total em uma
extremidade da amplitude (ndo importa o quanto excessivo a outra extremidade é).

Variacoes Estratégicas na Amplitude

Isto ndo é para dizer que queremos mais amplitude em todos os exercicios, mas para
reconhecer o porqué que os exercicios criam limitagdes, precisamos escolher variagoes
de exercicios que sejam estratégicos para acessarmos todas as op¢des viaveis de ADM.

As Quatro Chaves Para Exercicios em Amplitude Completa Resistida Relativa:
1. Limitagdes Estruturais
2. Perfil da forca (fadiga)
3. Perfil da Resisténcia
4. Variacdo estratégica

d. Aceleracao / Desaceleracao
Inércia, Energia Cinética, Impulso da gravidade baseado na carga.
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2. POSICAO e RESTRICAO = Estabilizaco

Opcodes de Posicao - A posicao das articulagdes que nao vao se mover:

Articulagdes que ndo vao se mover

o Posicdo pode influenciar a relacdo comprimento-tensao
= Ex. Flexora sentada vs deitada
= Ex.rosca concentrada/scott vs inclinada com halter vs em pé

o Insuficiéncia passiva (antagonista)
o "Postura" e "alinhamento”
= Relacoes da superficie de contato!
= "Alinhamento dos ossos ndo é por causa dos o0ssos.E para as
superficies de contato.
o Potencialmente altera os CdMs do membro carregado e BMs relacionados
o Forgas articulares - o risco dependera tanto do perfil de resisténcia como da

posigao.

Posicdo das articulagcdes méveis em eixos diferentes do eixo de movimento

o Pode influenciar ADM

o Pode influenciar a participacao muscular

o Pode influenciar comprimento-tensao

o Relagdo da superficie de contato da articulacao

Aplique este conceito para posicoes especificas das articulacdes estaticas em varios

exercicios envolvendo musculos multi-articulares para criar desafios
complementares:
Contracdo de comprimento total para comprimento médio
De médio para encurtamento total
Tenha cuidado com os extremos de comprimento que ocorrem enquanto o perfil de
resisténcia estd aumentando

Perspectivas-chave:

1.

Relagdo Comprimento e Tensao ndo deve ser definida por um comprimento 6timo
e tensdo maxima. Deve ser pensada como a variacdo de comprimentos disponiveis
e as alteracdes potenciais associadas em tensao.

Isso ndo leva em conta os efeitos de outras questdes que irdo determinar o torque
maximo a uma dada articulagdo incluindo fadiga e bragco do momento, do
musculo(s).

Isso em nada se relaciona automaticamente para uma posicdo de treinamento ou
amplitude ideal, embora deva influenciar consideragdes do perfil da resisténcia.
Para a aplicagdo, a amplitude ideal para um dado musculo é impossivel de se
detectar porque pode nio ter nada a ver com a "amplitude média" para uma
articulacdo. A maior oportunidade de aplicagdo pode estar na compreensao dos
extremos de amplitudes e das oportunidades da amplitude estratégica® para o
posicionamento e seus efeitos sobre a amplitude contratil.

RESTRICAO - O Continuo do Controle da Manutencio da Posicao Estatica

e Restricdo externa = Estabilizagdo passiva necessaria para manter a posi¢ao estatica.
e A restricdo deve ser aplicada para garantir que o lado mais pesado da resisténcia
continue sendo o lado im6vel durante toda a amplitude.

RTS
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. Aplicacao e Propriedades do Tipo da Resisténcia Escolhida

Quanto mais restricao, mais focado na otimizacao da contragdo o exercicio se torna.
Arestricdo deve sempre ser posicionada na direcdo que a resisténcia estd puxando, para
impedir movimento das articulacdes imoveis naquela diregao.

Arestricio pode ser usada para favorecer a acdo reversa e aumentar o recrutamento do
musculo desafiado.

Restricdo é diferente de Suporte/Apoio. O suporte é o ponto de apoio, a fundagao do
exercicio.

a. Direcao
Direcdo relativa ao corpo
® Oposicao
Dentro do plano de movimento
Ponto de maximo Torque dentro da ADM / Perfil da resisténcia
Necessidade de estabilizacdo alterada?

Graus fora do plano

Outras questoes:
e Relacdo com as fibras dos musculos em forma de leque
e Aplicacdo orientada para a resultante / Divergente
e Oposicdo da resisténcia e do movimento
e Resultante gerada pela intenc¢édo
Sobrecarga assimétrica
Alternancia simultanea = inércia diminuida

b. Propriedade do Material Utilizado
® Massa = Inércia, Energia Cinética, Impulso.
Oportunidade Excéntrica
Crescente
Acomodativa

Isocinética

c. Ponto de Aplicacao
Ponto de Aplicagao da Carga/ Distdncia do Eixo

® [dentificar se o Centro de Massa da parte do corpo envolvida é
relevante e adiciona a resisténcia ou altera o cenario mecanico (ex:
extensao do quadril com cabo no Pilates)

Braco do Momento para cada eixo envolvido / quantidade de carga
Necessidades para Estabilizacdo

Inércia Rotacional

Relacdo Diregdo-Distancia-Superficie de Contato (Forgas
Articulares - Curso RTS Avancgado)
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SUPORTE: Continuo do Apoio/Suporte:
As teorias de influéncia

Este é o espectro de opcgoes estratégicas que existem entre o extremo da liberdade total
exigindo 100% de controle auto-gerado, ativo, neuromuscular sobre praticamente
todas as partes do corpo em praticamente todas as direcdes e suporte apoio fisico
completo e/ou restricao por forcas externas.

Outras pessoas, do mundo de aprendizagem motora, descrevem isto como sendo
simplesmente uma outra versdo de "graus de liberdade.” Quanto maior o grau de apoio
externo/passivo e/ou o mais passivamente estavel a base ou superficie, maior a
producdo de forga ativa que é "permitida” ser orquestrada.

Se a superficie é instavel ou se houver um moderado a alto "grau de liberdade" nas
articulacdes/segmentos em movimento e ndo movimento, isso ira gerar
uma redugdo orquestrada na producao de for¢a para gerir todos os graus de liberdade
de forma eficiente. Em algumas situacoes, pode ser descrito como sendo associado com
aideia de que o corpo sabe suas capacidades de produzir forca segura para cada cenario
mecanico e orquestra para criar a melhor estratégia de movimento. Em outros cenarios,
a producdo total de forga é limitada pelo objetivo de se manter equilibrado enquanto
empurrar com forca total inclinaria o aparelho (Discuta desequilibrio sagital vs frontal).
Também poderia ser descrito como a orquestrada "diminuicdo regulada” da produgao
de forca interna baseada na "fundagado” que é percebida. Tente visualizar o potencial de
um atleta marcial no gelo (perda de energia).

Independentemente da interpretacdo o resultado é o mesmo. Quanto mais graus de
liberdade (quantidade de oscilagdo em qualquer lugar do sistema) menos resisténcia
sera tolerada. Existem muitos individuos inclinados para uma extremidade deste
espectro ou outra, mas, na verdade, ambos os extremos tém o seu lugar (como o faz tudo
mais), dependendo das necessidades e dos objetivos do individuo, bem como
da Variacdo Estratégica®.

Nado deixe que a ideia de “bom ou ruim” preconceituosa de alguém ou de alguma
organizacdo desvie vocé de seu objetivo. O trabalho de um especialista ndo deve ser o
de escolher os nossos objetivos para nés, mas nos mostrar as muitas op¢oes objetivas
de que podemos criar estrategicamente os desafios que melhor se encaixam em nossas
necessidades e objetivos.

A Aplicacao

Os exercicios sdo diferentes combinagdes de articulacdes especificas moveis e outras
mantidas estaticamente em uma posicao especifica. Se todos as articulacdes estdo em
movimento ou poucas estio em movimento, as exigéncias em qualquer articulagao
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individual se baseiam na sua relacdo ou momento para a linha da resisténcia. Este
continuo é baseado em:

As direcdes ou graus de liberdade vs apoio

0 nivel ou ponto no corpo em que qualquer apoio passivo é aplicado

No exemplo acima, quanto maior a influéncia de apoio passivo, mais estavel é a base
para a producdo/orquestracido de for¢a. Assim, a resisténcia utilizada num exercicio de
pé pode ser inferior a um exercicio sentado ou apoiado nas costas. Se um é ou ndo é
preferivel a outro deve ser determinado pela necessidade individual e objetivos e
outros fatores, tais como a Variagdo Estratégica®.

+ + + 10

e Pode ser influenciado pela relacdo com a linha da resisténcia

+ + + 8

14

16

SUPORTE:

@)
@)

o

O O O O O O

Estrategicamente reduzir os graus de requisitos de liberdade/controle
Um ndo é mais funcional do que o outro. Simplesmente uma escolha dentro do
Continuo Funcional®.
Nivel de entrada é fundamental
Relagdo a resisténcia
Suporte da posicdo
Assento
Almofada/apoio das costas
Almofada/apoio do peito
Banco
Bola
Influéncia sobre as posicoes
o Alturas
e Joelhos em relacao ao quadril sentado vs supino?
e Por exemplo: tamanho da bola, determinado pelo uso/finalidade:
o Suporte - sentado, supinado, pronado?
o ADM?
Sentar e levantar com o peso?
Altura do assento em algumas maquinas pode ser muito relevante.
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o Pés balangam quando se eleva para alcangar o
plano. Ex. maquinas de supino
e Altura/distancia do assento influencia o arco de movimento? Por
exemplo, remada curvada ou maquinas de Puxada Costas
e Altura/distancia do assento influencia sobre o perfil de resisténcia? Ex.
Leg press, pulley alto, etc, com a mudanc¢a dramatica de PR.
o Angulos das almofadas de apoio e assentos e as forcas que eles podem impor.
e Efeitos em varios pontos ao longo da amplitude:
o Ex. angulo da plataforma do pé do leg press, angulo do puxador
e punho.
o Posicdo de almofadas/apoio das extremidades de estabilizagdo em
relacdo as articulacoes.
e Flexor de perna sentado, estabilizagdo na coxa x estabilizacdo tibia.

o "Apoio Virtual" - O ponto de referéncia apenas, ndo ajudando com a resisténcia,
mas pode alterar drasticamente o desafio.
e Uma ferramenta de ensino relacionada com a progressao?
e Fisico
o Almofada de costas em uma remada
o Referéncia do esterno durante um supino em pé no cabo.
e Referéncia visual - orquestracido e mapeamento para manter a relagao
com um objeto.

Progressao da Superficie de Suporte

E muito mais importante para um individuo apresentar o controle de todas as formas em
uma superficie plana, estavel, antes que seja necessario expor o controle sobre uma
superficie instavel. De fato, ha alguma evidéncia de que as direcdes especificas de uma
instabilidade podem diminuir as principais contribuicoes musculares.

("Oscilagdo sagital diminui uso dos plantares em um agachamento." P. Juris, PhD)

Discussao: Por que s6 balango? Por que nio a instabilidade de translagdo como no gelo? Esse
¢ um dos poucos exemplos de instabilidade que realmente pode ser "real" para a maioria
das pessoas.

Capacidade atual e o objetivo determinam onde a instabilidade é introduzida!

o Progressao do Continuo da Superficie:
e Alterar o CdM sobre a base estavel vs Manter CdM sobre uma base instavel
= Controle do CdM sobre uma base estavel deve vir em primeiro
lugar

e Progressdo da base estavel:
o Do controle do CdM sobre superficies largas para bases
progressivamente menores.
= Largura do pé, bilateral para unipodal
o De plana e estavel para estavel inclinada
= Temporariamente regredir tamanho da base ao alterar a
inclinacao.
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e De estavel para instavel
= Area / base de superficie de apoio
= Regides de atuagdo: estatico vs movimento?
o Ex. joelhos estendidos na prancha de equilibrio
vs joelhos flexionados
Considere todas as trés dimensdes
Eixos vertical, horizontal e longitudinal
Manipule cada um, depois dois, depois trés
Outros efeitos ou combinacoes
= Varios niveis de instabilidade tridimensional
= Previsibilidade?

O O O O

“Progredir do consigo para o ndo consigo somente conforme o posso aumenta!”

“Nunca adicione instabilidade a instabilidade.”

-Greg Roskopf

Discussao :

e Interpretacdo da citacdo acima: Seja cauteloso ao adicionar instabilidade externa a um
corpo com falta de controle na articulagao interna.

e 0O "Controle Interno - Processo de Substituicdo da Instabilidade Externa" para fazer a
citacdo acima pratica.

e Nao espere que o controle interno venha através da estimulacdo excessiva via
instabilidade externa. A melhora aparente pode ser a capacidade melhorada de
compensar e substituir.

“Vocé precisa ganhar o direito de fazer mais, ir mais rdpido, etc. E

CONTROLE é prego a ser pago.”

“Equilibrio”
O que é "trabalhar no equilibrio?" Equilibrio em geral? O que é isso?
Equilibrio é a resposta a informacio sensorial. Entdo onde esta o problema?
Na...

1. sensorial/detecgdo?

2. orquestracdo e comunicagao?

3. resposta muscular?

Isso é que os musculos ndo tém a for¢a ou a resisténcia para manter o equilibrio? E em que
cenario? Apoio unipodal em pé? Bilateral em pé? Treinar em um pé sé vai ajudar o outro? Sera
que ja ndo é muito avancado? Se eles estiverem instaveis no chdo, por que adicionar um
equipamento que gera ainda mais desequilibrio? Se eu nao posso levantar 100, isso nao
melhora utilizando 200!

Equilibrio = A for¢ca para manter o CdM sobre uma base de suporte. Ao fazé-lo a linha do CdM
ndo cai dentro de todos os eixos das articulacdo... s6 da base. E ai que reside o desafio. O desafio
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é em cada articulacdo ou na base.. ou no sensorial / na habilidade de recolhimento e
comunicacado da informagao?

Entdo, o que é que vocé quer desafiar em que prancha de equilibrio? O que vocé faz... o que vocé
usa... determina seus efeitos. Os joelhos flexionados vs joelhos estendidos = quadril e coluna
vertebral. Dicas para o cliente é a chave!

"Mas ndo é assim que vocé deveria fazer isso".. Pare de fingir que existem regras de
exercicio! Se esta dentro da viabilidade de projeto do equipamento e do corpo, entdo é apenas
uma questao de habilidade e objetivo!

Acima de tudo perceber que o equilibrio é em primeiro lugar determinado pela capacidade
intersegmental de geracdo de forca / controle em cada articulacdo com a prioridade inicial na
base ou fundacao e trabalhando para cima.

0 "core" real para ter equilibrio estd na base ... o pé e o tornozelo!
(Em outras palavras, quando estes ndo estdo participando muito, fazem com que as articulaces
que estdo acima assumam mais responsabilidade.)

Discussao:

Progredindo atividades de equilibrio: Comece com o que eles podem fazer, ndo com o que eles
nao podem! Quer comec¢ar com 400# em um supino? Entdo por que comegar por tentar se
"equilibrar" em uma prancha de equilibrio? Comece com um balang¢o. Progrida para um balan¢o
controlado. Progrida para controlar o balango com o que vocé quer estimular (CdM inconstante
vs. Quadril/colunacom o joelho estendido vsjoelhos flexionados e quadril/coluna
relativamente estavel). "Equilibrio” serd mais facilmente realizado quando o controle é
alcancgado.

Variacao Estratégica

Variagao: Tradicionalmente chamada de “chocar o corpo”.
e Essa é uma abordagem magica, mistica, orientada por mitos e pela ciéncia baseada na
academia.

As VERDADEIRAS razoes para realizar a Variacdo Estratégica
1. Estimulacdo 6tima através da criacao de exercicios que sdo complementares em pelo menos
um fator objetivo.
e Gerar estimulo para o espectro completo das fibras musculares
e Espectro completo relativo
e Dentro dos limites orientados da tendéncia do Objetivo
e Dentro dos limites impostos por uma lesao
2. Alteram desgaste mecanico
e “Faca o rodizio dos pneus”
Areas para normalmente serem manipuladas
e Alterar o Movimento e a Posicao
e Alterar a Amplitude Contrdtil
e Alterar nivel de dificuldade
e Alterar o tipo e propriedade da Resisténcia
e Alterar o Sistema Mecanico - Uni ou Multiarticular

) RTS

. : ADVANCED TRAINING FOR
2017 1:17 © Copyright | 711 eXERCISE PROFESSIONAL




e RTS 1 INTRO - Construindo o Exercicio a Partir do Cliente e do Objetivo ®

? CONTROLE
4 Implementac¢do da Mecanica:

Controle, Aprendizado Motor e Micro-Progressao
6

Das Necessidades e habilidades atuais para o objetivo

8  Micro-progressao é a chave para o sucesso em longo prazo! Progressao ndo deve ser baseada
nos degraus tradicionais da evolucdo “iniciante, intermediario e avancado”. Progressdo deve
10  ser uma série de pequenos degraus imaginaveis, melhor ainda, um continuum suave e gradual.

12  Perspectiva: Permitir melhora em ambos, integridade tecidual e performance do padrao motor.
Mantenha em mente as diferentes propor¢des da adaptagdo do tecido conjuntivo e do tecido
14 contratil.

16 “Vocé so6 pode progredir na velocidade dos componentes mais lentos”!

18 Progressao do Aprendizado Motor
Controle sobre:

20 e Posicdo

Trajeto do Movimento e Amplitude de Movimento
Sequéncia de Eventos

Intencao: “Esforco Muscular” e/ou “Esforg¢o da forca”

22

“Se o controle ainda é um desafio, adicionar outro tipo de desafio nao é
apropriado.”

“Um movimento deve ser antes aprendido para depois ser
intensificado.”

32
Areas de progressio baseadas no que o individuo esta atualmente habituado!

34

De desordenado / inconsistente para consistente e controlado.
e De pequena amplitude para grande amplitude.
36 e Deuma fundagao estavel para uma fundacdo instavel.
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E quando o objetivo necessita:

Leve para pesado.

Lento para rapido.

Volume minimo para mais volume.

Esfor¢co minimo para esfor¢co maximo concentrado, etc.

“Para progredir em uma area vocé talvez precise regredir

temporariamente em outras”. John Blievernich CKT

* Controle sobre o Centro de Massa x Base de Suporte
e Estavel
e Instavel Um Plano
e Instavel Dois Planos
Instavel Trés Planos
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