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Introdugao

O Treino Funcional como tendéncia emergente dos programas de
exercicio fisico

Cada dia que passa, mais pessoas procuram programas de exercicio fisico, e
sdo submetidas a inumeras metodologias e técnicas que proporcionam estimulos e
inovagdes para que se mantenham motivadas a praticar exercicio fisico. No entanto,
pode-se considerar que ndo existem metodologias e técnicas perfeitas nem melhores
gue outras, sobretudo porque muitas vezes ndao sdo adaptadas as necessidades e
limitagOes de cada individuo.

“Tenho comigo seis servos honestos que me
ensinaram tudo o que sei. Eles sdo O QuE?, Porqué?,
Quando?, Como?, Quem?, Onde?”

(Joseph Rudyard Kipling 1865 - 1936)

Como praticante regular de exercicio fisico e sobretudo como profissional sinto
a necessidade de cada vez mais enriquecer o meu conhecimento sobre o exercicio
fisico baseado na ciéncia. No desenvolvimento do meu trabalho didrio sou
constantemente abordado com questdes sobre o Porqué? Como? Quando? O Qué?
das opcbes que adoptamos como praticantes e como treinadores em relacdo a
prescricdo de exercicio.

O impeto de publicar um manual sobre o treino funcional, surge da percecao
gue ao longo de todo o tempo, em que exerco a minha atividade profissional, fui tendo
relativamente a evolucdo dos programas de exercicio fisico a disposicdo dos utentes
dos ginasios/health clubs e da fidelizacdo das pessoas a esses mesmos programas. Esse
impeto surge também da necessidade de reagrupar ideias, organizar exercicios com
determinados equipamentos e classifica-los segundo os “4 pilares do movimento
humano” (Santana,1999), definir metodologias de ensino com o objetivo de
credibilizar o profissional que estd ligado ao treino funcional como drea emergente no
mercado do fitness, quer seja aplicado em sessGes de treino personalizado, sessdes
para pequenos ou grandes grupos de pessoas.

Segundo Santana (2007), o treino funcional é “um espectro de atividades que
condicionam o corpo consistentemente com a integrag¢do dos seus movimentos e/ou
utilizagbes.” “O treino funcional engloba um conjunto de métodos e aplicagbes que
ajudam na transferéncia do treino para a competicdo (...) a fungdo deve ser vista como
uma abordagem integrada (ao contrdrio de isolada) que envolve o movimento de
partes multiplas do corpo em multiplos planos.” (Gambetta, 2007)

Partindo destas consideracdes, pretende-se que na pratica dos programas de
exercicio haja sempre a capacidade de adaptacgdo do individuo a estimulos internos e
externos, com a finalidade de obter o maximo rendimento nas suas atividades diarias
e/ou na modalidade desportiva que pratica. O treino funcional deve ser encarado pelo
individuo como a melhoria constante das capacidades fisicas motoras. O treino
funcional devera proporcionar ao individuo a capacidade de ser mais forte, mais veloz,
mais coordenado, mais potente, mais agil, mais equilibrado, etc. No fundo, pretende-

14




se com o treino funcional que o individuo esteja mais e melhor preparado para
qualquer acdo motora, que seja eficaz e efetivo na resposta a cada estimulo,
independentemente da idade, condicdo fisica e psiquica “num ambiente que preserve
o equilibrio e a estabilidade das articulagbes enquanto evita riscos de lesdo.” (McGill,
2009)

Na procura de melhores resultados, acredito que com o treino funcional se
pode desenvolver o corpo de forma harmoniosa, capaz de desfrutar de todos os
beneficios dos exercicios e sentir prazer ao realizd-los em qualquer espaco fisico,
interior ou ao ar livre em contacto com a Natureza.

Por outro lado, no treino mais tradicional realizado nas maquinas em sala de
exercicio, o ambiente nunca muda — é como treinar dentro de uma cabine telefdénica.
Existe neste tipo de treino “restricdo da amplitude de movimento em articulacdes
especificas que retardam a aprendizagem motora dos movimentos fundamentais
(Cook,2010). Ndo existe uma total liberdade de movimentos, pois “hd uma diminuicao
de estimulacdo e treino das unidades motoras” onde varios segmentos do corpo estdo
a ser estabilizados. O movimento no quotidiano e na maior parte das modalidades
desportivas “é multidimensional, cadtico e aleatério (McGill, 2009).

Retrospetiva historica do conceito de treino Funcional

“If you can’t logically define it, don’t talk about it.”
Gray Cook

“Um espectro de atividades que condicionam o corpo consistentemente com a
integragdo dos seus movimentos e/ou utilizagdes.”

Juan Carlos Santana (2000)

“Treino funcional envolve movimentos que sdo especificos — em termos de mecdnica,
coordenagdo e/ou energética — para as actividades do dia-a-dia.”

NSCA (2005)

“O treino funcional envolve mais que o treino em superficies instdveis, bolas de
estabilidade e eldsticos. O treino funcional engloba um conjunto de métodos e
aplicacbes que ajudam na transferéncia do treino para a competicdo (...) a fungdo deve
ser vista como uma abordagem integrada (ao contrdrio de isolada) que envolve o
movimento de partes multiplas do corpo em multiplos planos.”

Vern Gambetta, Athletic Development,

The Art and Science of Functional Sports Conditioning (2007)
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“O treino funcional incorpora o objetivo de aumentar a for¢a ao longo da cadeia de
ligacdo do corpo. Isto garante que a forca é gerada rapidamente, através de
movimentos e posturas complexas, num ambiente que preserva o equilibrio e a
estabilidade das articulagbes enquanto evita riscos de lesGo.”

Stuart McGill, Ultimate Back Fitness and Performance (2009)

“Continuo de exercicios que ensina os atletas a suportar o seu peso corporal em todos
os planos de movimento.”

Michael Boyle, Advances in Functional Training (2010)

“Classificagdo de exercicio que envolve treinar o corpo para as atividades realizadas no
dia-a-dia.”

Wikipédia (2014)
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Capitulo |
ADAPTAGAO: O GRANDE OBJETIVO DO TREINO FUNCIONAL

e Num contexto desportivo, pode ser traduzida como o resultado num jogo, num
torneio, numa prova ou em qualquer outro evento pontual.

* Num contexto da vida didria, pode ser traduzida como em sentar e levantar da
cadeira, carregar as compras do supermercado, subir escadas, levantar objetos do
chdo, brincar com os filhos, reagir rapidamente para nao cair, etc.

O conceito de treino funcional deve sobretudo ser encarado como a melhoria
da funcdo. Pode ser mais geral ou mais especifica. Tudo depende do objectivo. Por
exemplo, fazer o exercicio na leg extension na sala de musculagdo como uma forma
de reabilitar o joelho num processo pds cirdrgico pode ser treino funcional. Realizar
treino de poténcia com o exercicio back squat com barra livre para atletas de voleibol
como forma de aumentar a performance da impulsdo vertical pode também ser
considerado treino funcional com o objectivo especifico de melhorar alguma
funcdo/tarefa do atleta.

Mas ndo sera a nossa vida diaria um constante desafio a melhoria das nossas
capacidades fisicas e performance?

TREINO FUNCIONAL FITNESS Vs. TREINO FUNCIONAL COMPETICAO

Quem trabalha no mercado do exercicio fisico apercebe-se que existe uma
tendéncia para a mudanca praticamente constante em torno dos conceitos e tipo de
atividades disponiveis para quem procura os clubes de saude, ginasios e health clubs.
Essa mudanga faz com que os profissionais, principalmente os que trabalham no
mercado ha mais tempo, tenham a perce¢ao que no mercado competitivo do exercicio
fisico € muito importante a procura e atualizacdo de conhecimento de forma a dar
resposta as necessidades e expectativas das pessoas que nos procuram diariamente,
cada vez mais exigentes, informadas e conhecedoras da realidade.

No que respeita ao treino funcional, tem tido um grande crescimento nos
ultimos anos. Segundo as tendéncias do mercado publicadas anualmente pelo ACSM
(American Council of Sports Medicine) o treino funcional tem ha vérios anos plano de
destaque e o seu espaco bem definido. Mais que uma tendéncia, o treino funcional
apresenta-se como uma certeza no panorama do exercicio fisico atual e com grande
potencial de crescimento nos préximos anos. Se considerarmos ainda dentro das
tendéncias publicadas pelo ACSM os programas de treino com peso corporal e treino
de forca, estamos perante uma enorme diversidade de movimentos, multiplas
variacdes e progressdes. A tendéncia é cada vez mais, fazer do exercicio fisico uma
oportunidade para todos, independentemente das motivacdes de cada individuo e do
seu nivel de condicéo fisica.
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Fora do ambito do conceito fithess, o treino funcional tem cada vez mais
relevancia no treino desportivo, onde a otimizacdo da performance de cada atleta e a
perspetiva de que todos os pormenores contam, é cada vez mais valorizada em todos
os periodos, quer seja na preparacao pré-competicdo, durante a competicdo e
sobretudo na recuperacao e reabilitacdo fisica. Partindo do pressuposto que o treino
funcional é a melhoria de todas as capacidades fisicas, a procura crescente do treino
desportivo por esta abordagem de treino funcional tem como principal foco a
“melhoria da qualidade do movimento especifico do atleta durante as fases mais ria da
qualidade do movimento especifico do atleta durante as fases mais

intensas e decisivas do jogo”, “execugdo de exercicios compensatdrios”, “maior
equilibrio das cadeias musculares, minimizando com isso a probabilidade de lesées
inerentes a prdtica”.

A perspetiva que este manual pretende passar, é a de que o treino funcional
apresenta respostas ou solugdes para todos os individuos. Para todos os profissionais
do exercicio fisico que invistam em conhecimento e na sua valorizagdo profissional, o
treino funcional é muito abrangente e apresenta vantagens relativamente a outras
abordagens do exercicio, nomeadamente a sala de musculacdo de qualquer gindsio
onde o ambiente muda muito pouco e é tudo muito formatado. Com o treino
funcional, o ambiente pode mudar todos os dias, existe uma enorme diversidade de
exercicios e de metodologias que podem ser adaptado(a)s as necessidades de
qgualquer individuo ou grupo de individuos, de forma rdpida e efectiva.
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Capitulo Il

CLASSIFICAGAO DAS CAPACIDADES MOTORAS FiSICAS ABORDADAS NO
TREINO FUNCIONAL

Hirtz (1986), define as capacidades coordenativas como uma classe das capacidades
motoras que em conjunto com as capacidades condicionaise as habilidades motoras,
permitem tirar rendimento do corpo, e que sdo determinadas na sua esséncia através de

processos de condug¢do nervosa.

As capacidades condicionais estdo relacionadas com a eficiéncia do metabolismo
energético. Estdo associadas aos processos metabdlicos de obtencdo e producdo de energia
nos musculos e sistemas organicos.

Poténcia cardiorrespiratdria (aerdbia e anaerdbia)

Poténcia aerdbia: capacidade organica para desenvolver atividade fisica
sustentada por longos periodos de tempo com menor fadiga possivel e recuperacdo
rapida. A nocdo de aerdbia relaciona-se com o facto da maior parte da contribuicdo
energética provir da via aerébia (Foss & Keteyian, 2000).

Poténcia anaerdbia: capacidade de gerar uma poténcia numa unidade de tempo
independentemente da presenca de oxigénio (Foss & Keteyian, 2000).

Resisténcia

Extensdo de tempo que um individuo consegue desempenhar um trabalho com
determinada intensidade. O factor principal que limita e a0 mesmo tempo afecta o
desempenho é a fadiga. Pode ainda fazer-se referéncia a uma resisténcia geral (comum a
todas as modalidades desportivas) e uma resisténcia especifica (relacionada com o tipo de
esforco requerido) onde estdo associadas as manifestacdes de resisténcia de curta, média
e longa duracgdo. (Bompa, 2002)

Forga (muscular)

Forca muscular é a forca que um musculo ou grupo muscular pode exercer contra
uma resisténcia num esfor¢o maximo. (Altug et. al, 1987)

Existem diferentes tipos de manifestacdo de forgca (Castelo et al., 1996.):

Forga Explosiva: corresponde a capacidade do sistema neuromuscular de vencer
resisténcias com uma elevada velocidade de contrac¢do. E uma manifestacdo treinavel
através da aplicacdo de situacdes reactivas contra resisténcias determinadas.

Forga Maxima: corresponde a maior tensdao que o sistema neuromuscular pode
produzir numa contrac¢do voluntaria maxima. Desenvolve-se primeiro pelo aumento da
hipertrofia muscular e pela coordenacao intramuscular.

Forca de Resisténcia: corresponde a capacidade do organismo resistir ao
aparecimento da fadiga, mantendo os niveis de producao de for¢ca em concordancia com
a exigéncia da situacdo. E uma manifestagdo que estd intimamente relacionada com a

capacidade organica da resisténcia, podendo a sua especificidade ser observada na
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caracterizagao desta capacidade.

Poténcia

A capacidade do sistema neuromuscular para produzir a maior for¢a possivel no
menor tempo possivel (forca x velocidade). (Clark et al., 2012)

Flexibilidade

O grau de liberdade do movimento ou tecnicamente a amplitude do movimento de
uma articulacdo ou de um grupo de articulacdes. Pode ser considerada como flexibilidade
estatica e flexibilidade dinamica. Flexibilidade estatica corresponde a realizacdo de
posicOes articulares com determinada amplitude individualmente e sem movimento.
Flexibilidade dindmica corresponde a amplitude atingida através de movimentos do
corpo. A flexibilidade dindmica corresponde ainda diretamente a especificidade do
processo de alongamento, relacionado com a actividade, tendo maior correlagdao com o
desempenho desportivo. (Castelo et al., 1996)

Velocidade

Capacidade de mover o corpo numa determinada dire¢ao o mais rapido possivel. (Clark
et al., 2012)

Coordenagdo

Capacidade de mover uma ou mais partes do corpo sob controlo de forma harmoniosa e
eficiente. E uma habilidade complexa que exige ndo sé um bom equilibrio, mas também
bons niveis de outros componentes da aptidao tais como forga e agilidade. (Clark et al.,
2012)

Agilidade

Capacidade ou habilidade de acelerar, desacelerar, estabilizar e mudar de direcdo de
forma rapida mantendo a postura correta. (Clark et al., 2012)

Equilibrio

Quando o corpo esta equilibrado e estacionario, ou seja, nenhum movimento linear ou
angular. (Clark et al., 2012)

Equilibrio dinamico
A capacidade de mover e mudar de direcdo sob varias condic¢des. (Clark et al., 2012)
Precisao

Capacidade para executar corretamente um movimento técnico. Interferem diretamente
na precisdo os sistemas sensoriais, habitos locomotores, técnica e aparelho muscular.
(Golomazov, Shirva, 1996)
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Capitulo I
O MOVIMENTO HUMANO - ABORDAGEM FUNCIONAL
Revisdo dos principais autores

4 Pilares do Movimento Humano (Juan Carlos Santana, 1999)

Segundo o autor Juan Carlos Santana, CEO do Institute of Human Performance,
“todos os corpos sdo iguais e fazem o mesmo, eles apenas parecem diferentes.”
Santana classificou todos os movimentos humanos segundo os 4 pilares de
movimento:

1.Posicdo Bipede e Locomocdo (manutencdo da postura de pé e locomocgdo);

2.Variacao de Alavancas no centro de massa do corpo (mudancas de nivel);

3.Puxar / Empurrar;

4.Rotacdo, producdo de forca rotacional e mudancas de direcao.

INTEGRACAO NO TREINO DOS 4 PILARES DE MOVIMENTO

PARTE SUPERIOR COLUNA PARTE INFERIOR

DO CORPO DO CORPO

MANUTENCAO
DA POSTURA DE
PEE

MUDANCAS
DE
NiVEL

PUXAR E
EMPURRA
R

ROTACAO

Tabela 1 - Integragdo no treino dos 4 pilares do movimento (Raposo, 2014)
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INTEGRAGCAO NO TREINO DOS 4 PILARES DE MOVIMENTO (exemplos)

PARTE SUPERIOR COLUNA PARTE INFERIOR
DO CORPO DO CORPO
MANUTENCAO Pontes Habilidades
DA POSTURA DE Estabilizacdo bimotoras
PEE Walking
MUDANCAS Flexdo/Extensdo Lunges
DE da coluna Agachament
NIVEL os Steps ups
Leg
PUXAR Presses e pulls
E Reaches
EMPURR
Drills com
ROTACAO Rotacdes mudancas
de direcdo

Tabela 2 - Integragdo no treino dos 4 pilares do movimento (exemplos)

(Raposo, 2014)

Todos os exercicios propostos no capitulo IX deste manual serdo classificados

tendo em conta os 4 Pilares de Movimento acima descritos. Desta forma todas as
sessoes de treino funcional poderdo ser estruturadas de forma a integrar todos os
pilares do movimento ou tendo em conta o objetivo da populagao alvo.

Movimentos Primais (Paul Check, 2001)

O autor Paul Check desenvolveu um sistema de treino com abordagem
funcional inspirado nos movimentos do homem primitivo e que sdo também
executados no dia-a-dia do homem moderno. Sdo eles: agachamentos, lunges,
movimentos de empurrar, movimentos de puxar, movimentos de rotacdo, hip
hinging, locomogao (andar, corer, saltar).

Padroes de Movimento (Gray Cook, 2010)

O autor norte-americano Gray Cook (2010), classificou o movimento humano
como Padrées de Movimento, definindo-os como “combina¢des intencionais de
segmentos estdveis e moveis que trabalham em coordenada harmonia para produzir
sequéncias de movimento eficientes e eficazes.”

Treino de Padroes de Movimento vs. Treino de Musculos Isolados

Torna-se urgente uma mudanca de mentalidade em direcdo ao
movimento, deixando de pensar em musculos isolados.

“Se treinarmos musculos, esqueceremos Movimentos, mas se treinamos

Movimentos nunca esqueceremos musculos.” (Winkelman, 2011).

“O cérebro ndo reconhece musculos individuais. Os musculos sdo escravos do
cérebro. O cérebro ndo reconhece mdusculos isolados, reconhece os padroes de
movimento que consistem em musculos individuais a trabalhar em sinergia para
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produzir movimento. O Sistema Nervoso Central (SNC) é a estagcdo de comando que
controla e dirige todos os movimentos.” (Gambetta, 2011).

“O corpo humano funciona como um sistema completo — funciona dessa forma
e gosta de ser treinado dessa forma.” (Rippetoe, 2011).
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Capitulo IV
METODOLOGIA APLICADA AO TREINO FUNCIONAL

Conceitos
Exercicio
Movimento a ser realizado. Deve ser mais conhecido pelo nome técnico.
Carga
Resisténcia oferecida a contragdao muscular.
Série

Grupo de repeticGes executadas de forma continua, sem interrupcoes, também
denominado de “sets”.

Intervalo de descanso

Tempo necessario para recuperar entre series de exercicios. Habitualmente expresso
em segundos.

Repeticao

Um movimento completo de um determinado exercicio. Também denominado por
”Rep”,

Tempo de repeticdo
Velocidade com que a repeticdo é executada
1RM

Quantidade mdaxima de peso movido uma vez durante a realizagao de um exercicio
padronizado.

Frequéncia de treino

O numero de sessdes de treino a realizar num determinado periodo de tempo
(usualmente por semana).

Volume de treino

E a quantidade de trabalho realizado numa sess3o de treino, microciclo, mesociclo,
macrociclo. Pode ser estabelecido pelo nimero de sessdes por semana/més/ano.
Pode também ser estabelecido pela soma total do peso levantado (ex. 3 séries de 10
repeticdes com 45 kg = 30x45= 1350 kg).

Intensidade de treino

Quantidade de trabalho realizado na unidade de tempo. Devera ser
caracterizada pela exigéncia com que um exercicio ou series de exercicios sdo
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executados em relacdo ao maximo de possibilidades do praticante (Cerca, 2011). No
treino cardiorespiratério, a intensidade é geralmente medida em fung¢do do VO,max e
da FCmax (percentagem) mas também pode ser medida em multiplos do metabolismo
em repouso (MET’s), enquanto que no treino de forga pode-se definir como o nivel
individual de esforgo comparado com o seu esfor¢o maximo. Usualmente expressa em
percentagem. E baseado na carga maxima que o individuo consegue mover, num
movimento (1RM). A bibligrafia recomenda para treino de resisténcia ou endurance
muscular intensidade entre 50 e 70% da 1RM. Para hipertrofia, treinar com
intensidade entre 70 e 85% da 1RM. Para for¢a maxima, a recomendagdo é treinar
com intensidade entre 85 e 100% da 1RM. Para poténcia as recomendagdes sao
intensidades entre 30 e 45% da 1RM quando se utilize pesos convencionais, 10% do
peso do corpo quando se utilizam bolas medicinais. (Clark, Lucett, Sutton, 2012)

Métodos de treino

e Os métodos de treino sdo as diferentes formas como os exercicios sdo
organizados e realizados (Monteiro,2001).

e Os procedimentos adotados para sistematizar os meios que devem garantir os
resultados desejados (Gomes, 1999).

Método Continuo

Exercicio executado sem pausa
Intensidade do exercicio é, normalmente, moderada ou submaxima
VariacOes na intensidade: constante, crescente, variativo

O volume é de moderado para alto.
Tabela 3 - Método de Treino Continuo (Monteiro, Evangelista, 2001)

Método
Exercicio realizado com recuperagdes incompletas
Intensidade do exercicio moderada ou submaxima, porém, maior que
no método continuo
Volume de treino pode variar entre moderado ou alto

Exercicio realizado com recuperacdes incompletas
Tabela 4 - Método de Treino Intervalado (Monteiro, Evangelista 2001)

Utilizar aparelhos (materiais) variados e o peso do corpo como aumento
de intensidade no exercicio
Solicitar preferencialmente os grandes grupos musculares;
Alternar os segmentos corporais na ordem das estagdes;
Utilizar pausas que causem uma recuperagao parcial (até 60 segundos);
Cada estacdo pode ser controlada por um numero fixo de repeticdes (8 a 15-

30 repeticbes) ou por tempo fixo (30" a 1’), dependendo do objetivo.
Tabela 5 - Método de Treino em Circuito (Monteiro, Evangelista, 2001)




Tabela de variagdao volume x intensidade

Método
de

Variagao do volume

Variagao da intensidade

Continuo

a) Aumento do tempo
de trabalho
b) Aumento do n? de percursos

a)

Aumento do ritmo
dos exercicios

b) Aumento da

velocidade em parte

Intervala
do

a) Aumento do n? de estimulos
b) Aumento do tempo
dos estimulos

a) Aumento da
velocidade dos
estimulos
b) Reducdo dos

Circuito

a) Maior n2 de rondas/séries
b) Maior n2 de repeticoes
nas estacoes

Mais velocidade
na execugao
b) Diminuicdo dos
intervalos entre

Tabela 6 - Volume X Intensidade

(Evangelista, Monteiro, 2001)
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Capitulo V

Desenvolvimento dos sistemas de energia

A compreensdo daquilo que significa “energia” e da forma como o organismo a
pode adquirir, converter, armazenar e utilizar, € a chave para compreender o
funcionamento orgénico tanto nos desportos nos desportos de rendimento, como nas
atividades de recreacdo e lazer.

O estudo da bioenergética permite entender como a capacidade para realizar
trabalho (exercicio) esta dependente da conversdo sucessiva, de uma em outras
formas de energia. Com efeito, a fisiologia do trabalho muscular e do exercicio &,
basicamente, uma questdo de conversdo de energia quimica em energia mecanica,
energia essa que é utilizada pelas miofibrilas para provocar o deslize dos filamentos,
resultando em agdo muscular e producdo de forga.

Alguns investigadores classificam as atividades em 3 grupos distintos —
poténcia, velocidade e resisténcia (endurance) — aos quais associam um sistema
energético especifico, respetivamente, fosfatos de alta energia (ATP-CP), a glicélise
anaerodbia (glicolitico) e o sistema oxidativo.

Os dois primeiros sistemas energéticos sdao designados de anaerdbios, o que
significa que a producdo de energia nas modalidades que os utilizam
preferencialmente ndo esta dependente da utilizagdao de oxigénio.

A producdo de energia no sistema oxidativo decorre na célula (mitocondria) e
sO é possivel mediante a utilizacao de oxigénio, razdo pela qual é denominado de
sistema aerdbio.

As designagOes de “aerdbio” e “anaerdébio” sdo provenientes da bioquimica e
foram utilizadas pela primeira vez por Louis Pasteur quando estudava o ciclo de vida
das bactérias, tendo verificado que umas dependiam do oxigénio e outras ndo.

Revisao dos sistemas de energia

e Sistema ATP — CP (anaerdbio alactico): consiste na capacidade do corpo em
produzir energia através da metabolizacdo dos hidratos de carbono na auséncia
de oxigénio. E o principal sistema energético para esforcos maximos.

Tempo estimado: 8-12"
Exemplos ilustrativos: Lancamento do peso, corrida de 100 m (poténcia)

e Sistema glicolitico (anaerdbio lactico): consiste na capacidade do corpo em
degradar glucose para obter energia. A medida que a intensidade aumenta, e
como as reservas de ATP-CP e de glicogénio muscular se esgotam, e a acidez
muscular se instala, o sistema oxidativo é o préximo a entrar em acdo. E o
principal sistema energético para esforcos de intensidade elevada.
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Tempo estimado: até 80-90”
Exemplos ilustrativos: corrida de 400 ou 800 m (velocidade)

Sistema oxidativo (aerdbio): consiste na capacidade do corpo em levar
oxigénio a partir da atmosfera para os pulmdes, transferi-lo para o sangue, e
em seguida bombed-lo para os musculos, onde é utilizado para oxidar os
hidratos de carbono e as gorduras, e assim produzir energia. E o principal
sistema para esforcos de intensidade média e baixa.

Tempo estimado: a partir dos 80-90”

Exemplo ilustrativo: maratona (resisténcia)

Objectivos comuns dos sistemas energéticos

Melhorar a performance no trabalho, na vida e/ou nodesporto;

Melhorar a saude através da reducdao de fatores de risco cardiovasculares
(composicao corporal, perfil lipidico, pressdo arterial, etc.);

Reduzir a ansiedade mental;

Gestdo e controlo do peso.

Consideragoes sobre os sistemas energéticos

Cardio ndo é “apenas” treino moderado de longa duracdo na passadeira,
bicicleta ou eliptica, ou mesmo tipo de atividadesoutdoor;

Podemos treinar a poténcia cardiovascular fazendo treino de for¢a/poténcia,
treino de resisténcia metabdlico ou treino intervalado de alta intensidade
(HIT);

O objetivo do treino e desenvolvimento dos sistemas de energia ndo é apenas
gueimar gordura, mas também melhorar a capacidade do corpo em gerar e
utilizar energia;

Os sistemas energéticos nao funcionam isoladamente nem em sequéncia.
Funcionam sempre, a sua contribuicdo é que varia.

Férmulas aplicadas ao desenvolvimento dos sistemas de energia

A origem da férmula 220 - idade do Dr. William Haskell (1971)

“Acho que nos divertimos ao longo dos anos” disse o Dr. William Haskell (criador da
formula 220 — idade para a frequéncia cardiaca maxima). “a férmula”, disse ele, “nunca
foi suposto ser um guia absoluto para orientar o treino das pessoas”. Mas, disse ele, “é
tdo tipico dos americanos ter uma ideia e estende-la para além daquilo que foi
originalmente concebido.”

- The New York Times 24/04/01
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Férmulas mais recentes

Tanaka, H et al (2001). Department of Kinesiology and Applied Physiology, University
of Colorado. Journal of the American College of Cardiology

FC MAX =208 - 0,7 x idade

Gellish, RL et al (2007). School of Health Sciences, Oakland University. Medicine and
Science in Sports and Exercise.

FC MAX =207 - 0,7 x idade

Atualmente nao existe um método aceitavel para estimar a frequéncia cardiaca
maxima (FCmax), pois pode variar significativamente entre individuos da mesma idade.
Estimar a frequéncia cardiaca maxima através de férmulas matematica pode produzir
resultados que sdo de 10 a 12 batimentos fora do real valor da FCmax.

Os profissionais que prescrevem exercicio ndo devem por isso utilizar nenhuma
das formulas existentes como sendo absolutas. Contudo, as equacdes disponiveis sdo
muito simples de aplicar e podem facilmente ser implementadas como um ponto de
partida geral para medir a intensidade do treino cardiorrespiratério. (NASM, 2012)

Métodos de prescricao da intensidade de treino
Método do VO,maximo (VO.max) e VO,reserva (VO2R)

E o método de referéncia para medir a aptiddo cardiorespiratéria, ou seja, o
volume maximo de oxigénio por kilograma de peso por minuto (mL O, - kg™ - min™).
De uma forma mais simples, o VO,max é a quantidade maxima de oxigénio que o
individuo consegue captar, transportar e usar durante a realizagdo de exercicio
intenso. Depois de determinado o VO,max, prescreve-se o exercicio fisico para o
praticante pela percentagem do seu VO,max. Para a maioria dos praticantes de
exercicio fisico e para muitos profissionais determinar o VO,max é impraticavel pois
requer uma performance num esforco maximo e equipamentos muito sofisticados de
forma a medir a resposta ventilatdria do praticante. Sdo equipamentos muito caros e
muitas vezes de dificil acesso para a maioria dos praticantes. Os testes submaximos de
esforco (exemplo: teste de Cooper de 12 minutos) sdo muito populares e muito
utilizados pelos profissionais para estimar o VO,max.

O posicionamento mais recente do ACSM (American College of Sports
Medicine) indica o método do VO,R como adequado para prescri¢cdo da intensidade de
treino. O VO3R é a diferenca entre o VO,max e o VO, de repouso (VOarep). O VO,rep é
sempre estimado pelo valor de 3.5 mL O, - kg™ - min™". O VO;R calcula-se pela seguinte
equacao:

VO;R Treino = [ (VO.max - VO,rep) x intensidade desejada em % ] + VO,rep
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Método do equivalente metabolic (MET)

O equivalente metabolic da tarefa ou MET é utilizado para descrever o custo
energético de uma atividade como multiplos da taxa metabdlica de repouso (TMR) ou
taxa metabdlica basal (TMB). 1 MET é igual a 3,5 mL O, - kg™ - min™" ou 1kcal/Kg/hora e
representa o custo energético de um adulto em repouso (ex : sentado e quieto). O
valor do MET é utilizado para relatar o dispéndio energético das atividades aferindo
também a sua intensidade. Por exemplo, uma atividade com o valor de 6 MET (ex.
corrida leve) requer o dispéndio de energia 6 vezes superior ao que a pessoa consome
em repouso. “E reconhecido que os valores atuais de METs possam variar de pessoa
para pessoa dependendo de uma série de fatores (por exemplo, como praticam o
exercicio, nivel de habilidade e composi¢cdo corporal), mas os valores fornecidos pelo
compendium sao suficientemente fidedignos para a maioria de adultos saudaveis de

18 — 65 para o propdsito dessa recomendacdo.” (Haskell et al.,2007)

Equivalente em MET’s para atividades comuns classificadas como intensidade
leve, moderada e vigorosa

Leve: < 3.0 MET’s

Moderada: 3.0 - 6.0 MET’s

Vigorosa: > 6.0 MET’s

Caminhada Caminhada Trote e Corrida
Caminhar a volta de Caminhar ao ritmo de 4.8 Caminhar ao ritmo de 7.2
casa, escritério ou loja km/h =3.3* km/h =
=2.0* Caminhar ao ritmo de 6.4 6.3*

km/h =5.0* Caminhar em montanha com
ritmo moderado em subida
e/ou com bagagem leve (4,5
kg) = 7.0 Caminhar em
montanha ingreme e bagagem
45-19kg=7.5-9.0Trotea
8.0 km/h = 8.0*
Trote a 9.6 km/h = 10.0*
Atividades quotidianas e Limpeza Atividades quotidianas e

laborais (ocupacionais)
Sentado — utilizar o
computador para
trabalho e utilizar objetos
leves = 1.5 Em pé
executando trabalhos
leves como fazer uma
cama, lavar pratos, passer
roupa e preparer comida,

Pesada: lavar janelas, carro,
limpar garage = 3.0
Varrer chdo ou carpete,
aspirar o po, passar o pano no
chdo=3.0-35

Carpintaria geral = 3.6
Carregar e cortar madeira=5.5
Cerrar com cerra elétrica
caminha

laborais (ocupacionais)

Pegar areia, carvao, etc. com a
pa
=7.0
Carregar material pesado como
tijolos=7.5
Trabalho de fazenda, como

puxar, juntar feno = 8.0

Carregar e cortar madeira = 5.5

Lazer e Desportos

Artesanato, jogar cartas=
1.5 Velejar em barco a
motor = 2.5

Dardo =2.5
Pescar sentado =
2.5 Tocar a maioria
dos instrumentos=
2.0-2.5

Lazer e Desportos
Badminton — recreacgdo = 4.5
Basquetebol —Arremessos =
4.5
Ciclismo— no plano: esforgo

leve(16—-19 km/h) = 6.0
Dangar— danca de saldao
lento= 3.0;
danca de saldo rapido = 4.5
Pescar dentro do rio
andando=4.0
Golfe — caminhando = 4.3

Lazer e Desportos
Basquetebol jogo = 8.0
Ciclismo no plano: esfor¢o
moderado(19-22 km/h) =
8.0 vigoroso(22-26 km/h)
=10
Cross country Ski— leve (4
km7h)
=7.0;
rapido (8-13 km/h) =9.0
Futebol — recreagdo =7.0;
Futebol competicdo = 10.0
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Natacdo recreativa= Ténis simples= 8.0
6.0 Ténis de mesa= Voleibol— competicdo ou volei
4.0 Ténis em duplas= de
5.0 praia= 8.0

*superficie plana e dura
tvalores de MET’s podem variar de pessoa para pessoa durante a natacdo como resultado de
bragcadas diferentes e nivel de habilidade

Tabela 7 - Equivalentes Metabdlicos para atividades leve, moderada e vigorosa
Referéncias da tabela acima: Compendium of Physical Activities: classification of energy
costs of human physical activities - AINSWORTH, Barbara E. HASKELLL, W.L., LEON, A.S., JACOBS JR., D.R,,
MONTOYE, H.J., SALLIS,
J.F. and PAFFENBARGER JR,, R.S., 1993. Compendium completo de AINSWORTH e colaboradores —
atualizado em 2000.
Pesquisa feita pelo American College of Sports Medicine, 1993, e publicado na revista: Med. Sci. Sport.
Exerc. 25(1): 71-80, 1993.

Equacao para calculo manual:

Dispéndio energético em atividade (Kcal) = MET x Peso (kg) x tempo de atividade (min)/60
Exemplo:

Mulher de 62 kg realizou uma corrida durante 30 minutos a um ritmo de 11,2 km/h
Dispéndio energético (Kcal) = 11,5 x 62 x 30 /60

Dispéndio energético (Kcal) = 356,5

Nota: “Cdlculos e estimativas sempre estardo sujeitos a erros devido as variacées
fisicas/bioldgicas entre individuos e fatores ambientais.” (Crisp e t al, 2014)

Método da FC de reserva ou Método de Karvonen

Estabelece a intensidade de treino baseado na diferenga entre a fequéncia
cardiaca maxima (FCmax) e a frequéncia cardiaca de repouso (FCrep) que deve ser
medida ao acordar. O resultado dessa diferenca permite determinar a frequéncia
cardiaca de reserve (FCres). (FCmax — FCrep = FCres)

Selecionar uma determinada intensidade de treino baseada na percentagem de
consumo de oxigénio é o método mais aceite para estabelecer a intensidade de treino.
O método de Karvonen define-se pela seguinte esquacdo:

FC Treino = [(FCmax — FCrep) x intensidade desejada ] + FCrep
Exemplo pratico:

Homem de 35 anos com uma FC rep de 53 batimentos por minute (bpm) que deseja
treinar com uma intensidade de 80% da sua FCmax.

220 - 35 (idade) = 185 bpm (FCmax)
185 — 53 (FCrep) = 132 bpm (FCres)

FC Treino=[(185-53)x 80]+53
FC Treino =(132x 80 )+ 53
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FC Treino =106 + 53
FC Treino =159
159 bpm é a zona alvo de treino do praticante

De realgar que o valor acima descrito para a FC alvo esta sujeita a uma margem
de erro muito grande e devera apenas servir como referéncia ou ponto de partida.

Método da percepgao subjectiva de esfor¢o (RPE)

Este método ou técnica é usado para expressar ou validar como o praticante se
sente durante a realizacdo do exercicio. E um método baseado em sensacdes fisicas
que o praticante experiencia durante a atividade fisica tais como o aumento da
frequéncia cardiaca e respiratéria, aumento da sudacdo e fadiga muscular. A
ferramenta mais usada é a escala RPE de Borg e quando aplicada corretamente prevé
uma boa estimativa da taxa cardiaca durante a atividadefisica.

Escala de percec¢ao subjetiva de esfor¢o de Borg

Classificac Nivel de esforco Descri¢cdo
6 Nenhum esforco
7 Extremamente
8
9 Muito leve Facil e confortavel
10
11 Leve
12
Um pouco dificil Esforgo grande, sente-se
13 cansado, mas pode
continuar
14
15 Dificil (pesado)
16
17 Muito dificil Esforco arduo, esta
muito fatigado
18
19 Extremamente Ndo vai continuar por
dificil muito mais tempo a este
20 Esforco maximo Exaustdo, tem de

Tabela 8 - Escala de percecdo subjetiva de esfor¢o de Borg (adaptada)

“A escala de Borg é simples de entender e muito fdcil de usar. No entanto, para usd-la
de forma eficaz, é necessdrio respeitar as diretrizes padrdo para medir esforco. As
directrizes sdo:

1) Deve ficar claro que quer o cliente, paciente ou atleta que a percep¢do subjetiva de
esforco é um método para determinar a intensidade do esforco, tensdo, e / ou
desconforto que é sentido durante a atividade fisica;

2) O alcance das sensag¢des deve corresponder a escala. Por exemplo, o niumero 6 deve

ser feita em referéncia aos sentimentos durante o repouso, enquanto que o numero 20
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deve consultar o nivel mdximo de esforco;

3) A RPE deve ser especifica para a percepg¢do total do corpo ou a percepg¢éo derivada de
uma determinada regido anatémica do corpo, como peito, bracos e / ou pernas.
Normalmente, os individuos interessados em monitorizar a intensidade de treino usam as
classificagées da RPE.

4) E importante saber se a percecdo subjetiva de esforco estd certa ou errada e se
corresponde a classificagdo. O praticante deve compreender claramente o significado dos
descritores. Antes de usar é importante uma explicacdo cuidadosa da escala.” (Utter, A C
et al. in Perceived Exertion para ACSM)
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Capitulo VI
Treino do Core

Quando pensamos no treino ou desenvolvimento do Core, devemos pensar
sempre no conceito estabilidade. Tendo como objetivo aumentar a funcionalidade do
corpo de “forma harmoniosa”, o treino e desenvolvimento do core apresenta-se como
essencial para que a funcionalidade seja efetiva.

Musculo
Obliquo

Musculo Externo
Transverso _
Abdominal " .
Manual g% W28 ncional

Reto
Abdominal
Muasculo
Obliquo
Interno

//

llustragdo 1 - Musculatura Abdominal

Conceito de Core (revisdao dos principais autores)

“Caixa com os musculos abdominais na frente, os paravertebrais e gliteos na parte de
trds, o diafragma como o telhado, e o solo pélvico e a musculatura da anca como o solo.”
Schoenfeld et al. (2011)

“Complexo lombo-pélvico da anca, que consiste da coluna lombar, pélvis e articulagdes
da anca e os tecidos ativos e passivos que produzem ou restringem o movimento destes
segmentos.”

Wilson et al. (2005)

“Toda a anatomia entre o esterno e os joelhos, com um foco na regido abdominal, na
zona lombar e ancas.”
Fig (2005)

“A musculatura do core inclui os musculos da pélvis e tronco, que sdo responsaveis por
manter a estabilidade da coluna vertebral e da bacia e que sdo criticas para a
transferéncia de energia desde o tronco para as extremidades mais pequenas durante
varias actividades desportivas.”

Tse et. al (2005)

45




“Esqueleto axial e todos os tecidos moles com uma fixacdo proximal originaria no
esqueleto axial, independentemente do facto se o tecido mole termina no esqueleto
axial ou apendicular (membros superiores e inferiores).”

Behm et. al (2010)
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llustragao 3 - Esqueleto apendicular

Core Continuum

Método Hollowing (Paul Hodges et al., 1999)

O fisioterapeura Paul Hodges e a sua equipa de investigadores desenvolveram o
método “hollowing” (esvaziamento), projetado apara ativar de forma consciente o
transverso abdominal, juntamente com o multifidus, outro musculo do Core, durante o
movimento. Quando se expira, o transverso abdominal é pressionado contra o diafragma
para ajudar a expelir o ar.
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“diriga o umbigo em diregdo a sua cabega e na diregdo da coluna vertebral sem mexer
a pelvis. Continue a respirar normalmente enquanto realiza este movimento.”

O movimento de “hollowing” tira proveito da funcdo natural do musculo. Quando
existe uma expiragdo total, os musculos abdominais inferiores sao “puxados” em diregao
a coluna vertebral e contraem. A técnica de “hollowing” envolve os musculos mais
profundos do Core, mas ndo os musculos abdominais mais superficiais, como o reto
abdominal, obliquos internos e externos.

Método de Bracing (Stuart McGill — Spine stiffness)

Esta técnica envolve uma contracdo simultanea do transverso abdominal, dos
obliquos (interno e externo), do recto abdominal, gluteos e dos eretores da coluna. Este
tipo de contragdo é o que se usa quando alguém leva um soco na barriga.

Ao contrario do método “hollowing” o método de “bracing” nao isola o transverso nem o
multifidus. Em vez disso, a técnica de “bracing” envolve o reto abdominal, obliquos
(interno e externo) e os gluteos.

Hollowing Vs. Bracing

e O hollowing abdominal diminui a estabilidade da coluna vertebral, prejudicando
assim a capacidade da pessoa em gerar forca e potencialmente levar a lesdo
(Vera-Garcia et. al, 2007);

e O hollowing (o acto de trazer para dentro a parede abdominal) nunca deveria ser
conduzido para melhorar a performance atlética — isto é inibir os musculos
necessarios para a performance (McGill, 2009).

e O hollowing parece ser suficiente para uma aula de Pilates ou para uma sessao de
fisioterapia, especialmente para uma lesdao na regido lombar das costas
(iPhysioPerth).

e O hollowing também pode ser util e suficiente para apoio nas tarefas diarias,
como por exemplo levantar objetos que ndo sejam muito pesados. Na mesma
situacdo, usar a técnica de bracing torna-se exagerado (iphysioPerth).

e Para a realizacdo de exercicios mais integrados e dinamicos (ex. CrossFit), o
bracing parece ser o método mais indicado (iPhysioPerth)

e O bracing parece ser uma op¢ao mais acertada que o Hollowing para aumentar a
estabilidade corporal e, como tal, a primeira deverd ser a estratégia preferida
para o treino de forca (Grenier; McGill, 2007).

Gary Gray e a Abordagem Funcional
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Segundo esta abordagem as ideias anteriores sao rejeitadas. Os seus proponentes
acreditam que nao é funcional treinar o core no chdo. E por esse motivo a maioria do
treino do core deve ser feito com os pés no chdo para recriar os movimentos que os
atletas vdo encontrar no jogo/competigdo (Boyle,2010).

Gray Cook e Estabilidade Reflexa

Os musculos do core tém que ser treinados de forma reflexa uma vez que em
qualquer acdo atlética ndo ha tempo para pensar em contrair os musculos que compdem
o core. Ainda ndo se sabe se o treino cognitivo se traduz nas acdes reflexas em campo
(Athletes Performance Mentorship Program, 2011).

Como treinar o Core de forma funcional?

*Segundo McGill (2010), a musculatura do Core funciona de forma diferente da
musculatura dos membros, uma vez que os musculos co-contraem para aumentar a
rigidez do torso e atuam como sinergistas.

*A flexdo sucessiva do tronco para treinar o recto abdominal, além de n3o servir as
nossas reais necessidades, porque os mesmos sao utilizados para o bracing quando
paramos o movimento (Callaghan et al., 2001).

*0 Core funciona com maior frequéncia para prevenir o movimento do que para iniciar
o movimento, o que é contrdrio as abordagens que muitos treinadores utilizam na
programacao de exercicio para os seus clientes (Tampier et al., 2007).

Exercicios Regidao Anterior do Core - fung¢ao de anti-extensao

e Prancha Frontal;

e CurlUp;
e Deadbug;
e Roll Out.

Exercicios Regidao Posterior do Core - fungao de anti-flexao

e Ponte de Gluteos (com 2 pernas e/ou 1 perna);
e Birdog (Pointer);
e Peso Morto e variagoes.

Exercicios Regido Lateral do Core - fungao de anti-flexao lateral
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e Prancha Lateral;
e Waiter’s Walks;
e Farmer Carries/Walks (1 brago, 2 bragos).

Exercicios Regidao Rotacional do Core - fungao de anti-rotacao

e Pallof Presses;
e [sometric Holds.

Exercicios integrados

e Chops;

e Lifts;

e Agachamentos;

e Walking Lunges;

e Exercicios com Bolas Medicinais;
e  Turkish Get Up;

e KB Swings;

e Rope Training;

e Burpees.




Capitulo VII
SESSAO DE TREINO

Periodizagao do processo de treino

Conhecer o ponto de partida e estabelecer objetivos a atingir, é fundamental para
0 sucesso de qualgquer modelo de treino a implementar. Saber o que fazer, como e
qguando fazer implica em primeiro lugar ter acesso a informacdes sobre os praticantes,
nomeadamente com a realizacdo de uma avaliacdo fisica inicial, questiondrio anamnese,
o seu nivel de treino e os seus objetivos.

Hoje em dia, todos os profissionais procuram o melhor para obter os melhores
resultados com os seus praticantes. E importante ter em mente que, é a consisténcia na
pratica de exercicio fisico e numa nutricdo adequada que fard a diferenca ao longo da
vida, numa perspetiva de saude (fisica e mental) e longevidade.

No que respeita ao exercicio fisico, os profissionais devem procuram modelos ou
sistemas de treino baseados na investigacdo e evidéncias cientificas atuais. Desta forma,
a aplicacao pratica dos programas de treino produzird resultados consistentes e notaveis
nos praticantes.

A NASM (National Academy of Sports Medicine) desenvolveu o primeiro
programa ou sistema de treino registado, baseado na investigacdo e evidéncias
cientificas atuais, o modelo Optimum Performance Training™ (OPT).

Fase 5 - POTENCIA

Fase 1 — ESTABILIZACAO - ENDURANCE

llustragao 4 - Modelo Optimum Performance Training (Adaptado de NASM, 2012)

O modelo OPT, foi desenvolvido para proporcionar simultaneamente a melhoria
de todas as capacidades/habilidades funcionais, incluindo a flexibilidade, estabilidade do
Core, equilibrio, forca, poténcia, resisténcia cardiorrespiratéria e proporciona a todos os
praticantes altos niveis de funcionalidade corporal, eficiéncia neuromuscular e
flexibilidade dinamica.

E apresentado em 3 patamares. S3o elas, estabilizagdo, forga e poténcia que se
dividem em 5 fases de desenvolvimento.
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Fase 1 _Treino de Estabilizacao e Endurance (resisténcia muscular)

Fase para praticantes iniciantes que possam ter desequilibrios musculares, limita¢des
e dificuldades na postura e de estabilidade corporal. Esta fase é crucial para todos os
praticantes, pois prepara-os para a exigéncia do treino nas fases seguintes (2 a 5). Sendo
a primeira fase do modelo OPT, serd sempre importante para os praticantes voltarem a
esta fase entre periodos de maior intensidade de treino. Isso permitira a recuperagao e
manutenc¢do de altos niveis de estabilidade e promove adaptagdes de forca e poténcia.
Esta fase centra-se em:

e Aumentar a estabilidade

e Resisténcia muscular

e Melhorar a flexibilidade dindmica

e Aumentar a eficiéncia neuromuscular do Core

e Melhora a coordenacdo intramuscular einter-muscular.

O foco principal nesta fase é o aumento da propriocepcao (instabilidade controlada)
e da qualidade de movimento, ao invés da realizacdo de exercicios com cargas altas.

Fase 2_ Treino de Forga - Endurance (resisténcia muscular)

Consiste numa forma de treino hibrida que promove o aumento da estabilizacdo
corporal e resisténcia muscular, hipertrofia e forca. Esta fase implica a utilizacdo de
métodos de superset, onde um exercicio mais estavel (por ex. supino plano) é
imediatamente seguido de um exercicio de estabilizagdo com movimentos biomecanicos
semelhantes (por ex. chest press com cabo de pé). Para cada grupo muscular/parte do
corpo exercitado, ha dois exercicios ou estimulos musculares sendo realizados. Esta fase
caracteriza-se também por um grande volume de trabalho muscular.

Fase 3_ Treino de Forga — Hipertrofia

Fase de treino especifico para aumento de massa muscular, com foco num
elevado volume de treino com periodos de recuperacdo minimos, promovendo
adaptacgdes celulares que resultem num aumento global do musculo. Dependendo do
objetivo dos atletas esta fase de treino pode ser opcional.

Fase 4_ Treino de For¢ca Mdaxima

Fase de treino onde o foco é o aumento de carga colocada sobre os tecidos
musculares. O treino com intensidade maxima tem efeitos positivos no maior
recrutamento de mais unidades motoras (motoneurdnios) e na taxa de producdo de
forca. Como na fase anterior, dependendo do objetivo da cada praticante, esta fase
também pode ser opcional.

Fase 5_ Treino de Poténcia

Nesta fase o foco do treino é a combinacdo da forca e da velocidade para
melhorar a poténcia. Isto é conseguido com a realizacdo em superset de um exercicio de
forca e um exercicio de poténcia para cada parte do corpo (por ex. superset supino com
barra e um passe de peito com bola medicinal).
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Estrutura de uma sessao de treino

v’ Fase de aquecimento (movimentos preparatérios)

Geralmente descrito como preparacdo do corpo para a atividade fisica, o
aquecimento deve ser encarado como uma parte fundamental da sessdo de treino e
deve estar sempre relacionado com a fase da aula seguinte, a fase de
condicionamento. Mais que pensar em “aquecer os musculos” é importante nesta fase
trabalhar o conceito “preparagao do movimento”. Tem como principais objetivos
aumentar a temperatura corporal, trabalhar mobilidade e estabilidade (perspetiva
funcional) e ativar o sistema nervoso utilizando movimentos especificos da sessdo de
treino desse dia. Seguindo esta linha de raciocinio, existem 4 pontos fundamentais a
seguir: ativacdo de gluteos/core, alongamentos (estaticos, ativos-isolados, dindmicos),
Redistribuicdo do fluxo sanguineo (exercicios como marcha ou skipping) e ativagao
neural (exercicios de resposta rapida como por exemplo drills na escada de agilidade).
O aquecimento pode ser também ser subdividido em aquecimento geral ou
aquecimento especifico. O aquecimento geral consiste em realizar movimentos que
ndo tenham necessariamente a ver com os movimentos especificos com a atividade
gue se realiza na fase de condicionamento. Devem ser realizados exercicios de baixa
intensidade e complexidade. Alguns exemplos podem incluir um aguecimento com
uma curta caminhada da passadeira no ginasio ou na rua, bicicleta estacionaria. O
aquecimento especifico consiste em realizar movimentos que sejam semelhantes aos
gue se vao realizar na fase seguinte da sessdo de treino, mas com baixa intensidade.
Nesta fase mais especifica do aquecimento é muito comum realizar-se alguns
alongamentos dindmicos. Nesta fase deve-se incluir também, como exemplo, alguns
exercicios com o peso corporal como o agachamento e as push ups antes do treino
com pesos.

BENEFICIOS E EFEITOS DO AQUECIMENTO

Beneficos Efeitos
Aumento da Aumenta a capacidade do sistema cardiorespitatério
frequéncia para executar trabalho
cardiaca e respiratéria Aumenta o fluxo sanguineo para ativar o tecido
muscular Aumenta a capacidade de troca de oxigénio
Aumento da Aumenta a taxa de contracdo muscular
temperatura dos tecidos Aumenta a eficiéncia da contragao e relaxamento
muscular
Aumenta a taxa metabdlica
Aumenta a extensibilidade dos tecidos moles
Preparacao Aumenta a prontiddo ou predisposicao do individuo
psicologi

Tabela 9 - Beneficios e efeitos do aquecimento (NASM, 2012)

Prescricdao de atividades para o aquecimento

Recomenda-se que a porgao cardiorrespiratéria do agquecimento tenha uma duragao
entre 5 e 10 minutos com uma intensidade média a moderada. No entanto,
dependendo das metas e objetivos de cada individuo, estas recomendagdes podem ser
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modificadas, aumentando ou diminuindo o tempo alotado ao periodo de
aquecimento, ou entdo, modificando as atividades com base nas limitacdes ou
suspeitas conhecidas de ordem médica, de saude ou fisicas que o individuo pode ter.

Para individuos sedentarios, individuos com limita¢cGes de saude ou médicas e
individuos com experiéncia passada reduzida, deve-se investir metade ou mais do
tempo dedicado a sessdo de treino direcionado para atividades de aquecimento e
exercicios de mobilidade, pelo menos inicialmente. Nas tabelas abaixo estdo 3
exemplos de aquecimento simples. As tabelas representam as diferentes fases do
modelo OPT (Optimum Performance Training).

A sessdao de treino com novos individuos deve comegar com uma breve
explicacdo sobre os objetivos e beneficios das atividades que se vao desenvolver,
seguido de uma demonstracdo dos exercicios que possam parecer mais complexos
para individuos iniciantes, com relevancia para a sua execucdo técnica correta e
postura. E importante que o individuo na fase 1 (Estabilizacdo) entenda a técnica e as
atividades associadas ao periodo de aquecimento, principalmente os exercicios de
libertacdo miofascial e os alongamentos estdticos. Depois disto, o individuo esta
preparado para a componente cardiorrespiratoria do aquecimento que pode ser
realizada nos equipamentos convencionais existentes no mercado ou entdo optar por
um segmento de exercicios realizados em circuito, contendo exercicios de estabilidade
e mobilidade articular com especial incidéncia na cintura pélvica (anca) e cintura
escapular (ombros).

Aguecimento para fase de Estabiliza¢ao

Componentes Exemplos Tempo

Libertagdao miofascial Gémeos/sole 30 segundos para

ar Adutores cada grupo muscular
Tensor fascia lata
Dorsal

Alongamentos estaticos | Gémeos/sole 30 segundos para
ar Adutores cada musculo
Tensor fascia lata
Dorsal

Exercicio Passadeira 5-10 minutos
cardiorrespiratorio Bicicleta estacionaria
Remo

Eliptica

Step

Exercicios de estabilidade
Mobilidade cintura pélvica
Mobilidade cintura

Tabela 10 - Sugestao de aquecimento para Fase de Estabilizagdo (Adaptado de NASM, 2012)
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Para individuos que progrediram para a fase de Forga (fases 1,2 e 3) do modelo
OPT, mantém-se a libertagdao miofascial no inicio aquecimento. De seguida deve realizar-
se alguns alongamentos ativos-isolados, principalmente para os musculos onde existe
maior dificuldade de amplitude ou de mobilidade articular. A componente
cardiorrespiratéria do aquecimento deve realizar-se depois da libertagdo miofascial e
alongamentos ativos-isolados. Ndo realizar a componente cardiorrespiratéria na fase de
aquecimento também pode ser uma opgao, desde que estejam garantidos todos os
beneficios que advém do aquecimento ou se a atividade a desenvolver durante a fase de
condicionamento for mais direcionada para treino neuro muscular(forga).

Aquecimento para fase de Forga

Componentes

Exemplos

Tempo/repeticoes

Libertagao miofascial

Gémeos/sole

ar Adutores
Tensor fascia lata
Dorsal

30 segundos para
cada grupo muscular

Alongament Gémeos/sole 1 — 2 segundos, 5 — 10
os ativos- ar Adutores repeticbes para cada
isolados Tensor fascia lata musculo

Dorsal

Flexdao do quadril

Extensao flexores da
Exercicio Passadeira 5-10 minutos

cardiorrespiratorio

Bicicleta estacionaria
Remo

Eliptica

Step

Tabela 11 - Sugestdo de aquecimento para Fase de Forga (Adaptado de NASM, 2011)

Na fase de Poténcia (fase 5) do modelo OPT, os individuos devem repetir os
exercicios de libertacdo miofascial. Caso seja necessario, deve acrescentar-se alguns
exercicios de libertagdo miofascial que ndao foram realizados nas fases anteriores. De
seguida deve-se executar exercicios de alongamentos dinamicos para terminar o
aquecimento, podendo estes ser realizados em circuito até 3 rondas, exercitando um
exercicio a seguir ao outro. Desta forma ndo existe a necessidade de realizar a

componente cardiorrespiratdria no aquecimento.
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Agquecimento para fase de Poténcia (dinamico, aquecimento funcional)

Componente Exemplos Tempo/repeticoes
Libertagao miofascial Gémeos/sole 30 segundos para
ar Adutores cada musculo
Tensor fascia lata
Banda iliotibial
Dorsal
Alongamentos Swing (anca) 10 repeticdes para cada
Dindamicos World greatest stretch lado

Agachamento prisioneiro
Lunge com rotagao
Deslocamento lateral

com banda
elastica
Elevacdo e chop com bola
medicinal

Tabela 12 - Sugestdo de aquecimento para Fase de Poténcia (Adaptado de NASM, 2011)

De realcar que o periodo de aquecimento deve preparar o corpo para atividades
mais intensas. E importante monitorizar a velocidade de execucdo e a intensidade com
gue os individuos realizam os exercicios selecionados. Deve ser assegurado que nao
existe fadiga antes da fase de condicionamento. As atividades selecionadas para o
aquecimento devem ser de duragdo e intensidade moderada e que proporcionem um
aquecimento adequado aos praticantes. Dependendo do tempo disponivel para cada
sessdo, fase ou nivel fisico e objetivos individuais previamente definidos de cada
praticante, a duracao do aquecimento pode variar, ndo devendo ultrapassar os 15
minutos.

Fase de Condicionamento

A fase de condicionamento é aquela onde os praticantes retiram os melhores
beneficios. Existem, por essa razdo, aspetos a ter em conta quando se faz o
planeamento da fase de condicionamento. Desde logo, é importante em primeiro
lugar saber previamente qual o objetivo do praticante.

Os praticantes que optam pela atividade de treino cardiorrespiratério, fazem-no
por variadas razbes, tal como gastar calorias para perder peso, melhorar os
marcadores de saude, reducdo do stress, performance de rendimento desportivo e
muitas outras razdes. Neste caso, é fundamental que os profissionais de exercicio
partilhem com os praticantes que o treino cardiorrespiratério com baixa/moderada
intensidade e com longa duragdo tera como consequéncia alguma melhoria na sua
saude e bem-estar, mas ndo trard um aumento significativo dos mesmos parametros,
comparado com o treino de alta intensidade. No entanto, os beneficios acumulados
sdo o resultado de muitas adaptacdes fisioldégicas que advém do treino
cardiorrespiratério. Os baixos niveis de aptidao cardiorrespiratdria estdo associados a
um maior risco por morte prematura de todas as causas, principalmente de origem
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cardiovascular. O aumento dos niveis de aptiddo cardiorrespiratdria esta associado a
reducdo de mortes por todas as causas. Elevados indices de aptiddo cardiorrespiratdria
estao associados a niveis mais elevados de atividade fisica habitual, que por sua vez
estdo associados aos varios beneficios para promoc¢do de saude (ACSM,2003). Na
tabela abaixo, sdo referidas algumas adaptacgdes fisioldgicas consequentes do treino
cardiorrespiratorio.

Adaptagoes fisiolégicas do treino cardiorrespiratorio

Coracdo mais forte e eficiente

Melhor capacidade de bombear o sangue ( melhor débito cardiaco)

Risco reduzido de doenca cardiaca

Frequéncia cardiaca de repouso mais baixa

Menor frequéncia cardiaca em qualquer nivel de esfor¢o

Melhor ventilacdo pulmonar (respiracao mais eficiente)

Musculos respiratérios mais fortes ( por ex. os intercostais)

Melhoria no transporte de oxigénio

Reduz a pressao arterial

Torna o sangue mais fino e reduz o risco de formagdo de codgulo

Aumenta a capacidade de usar acidos gordos como combustivel poupando o
glicogénio muscular

Melhor capacidade muscular para uso de oxigénio

Melhoria da agilidade mental

Reduz a tendéncia para a depressao e ansiedade

Melhoria na capacidade para relaxar e na qualidade do sono

Aumento da taxa metabdlica

Reduz o risco de obesidade e diabetes mellitus

Tabela 13 - Adaptagoes fisiologicas do treino cardiorrespiratério (Adaptado de NASM, 2011)

Varidveis para a prescrigao de treino cardiorrespiratorio
Frequéncia

Conhecer o numero de sessGes num determinado periodo de tempo
(geralmente por semana).

Recomendac¢bes ACSM (2006):

v' 2 sessBes por semana para pessoas mais descondicionadas

v' 3 a5 sessdes por semana para populacio geral

v’ 6 sessdes por semana para atletas de alto rendimento (aumenta o risco de
lesdes).

Intensidade

Nivel de esforco que determinada atividade exige do corpo. As recomendacées
para a intensidade sofreram evolu¢dao ao longo do tempo, sendo que a intensidade é
dificil de ser estabelecida, dependendo sempre das outras varidveis que influenciam a
prescrigao.
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Recomendacbes para a intensidade do treino cardiorrespiratoério:
(ACSM e American Heart Association,2007)

e 5 dias por semana - 40% a < 60% do VO, R ou 55% a 70% FC max.
e 3 dias por semana - =2 60% do VO, R ou > 70% FC max.
e 3 —5dias por semana — combinagado entre intensidade moderada e vigorosa.

Tempo (duragao)

Periodo de tempo que o praticante esta envolvido numa determinada
atividade.

Recomendacgdes para a intensidade do treino cardiorrespiratorio:
(ACSM e American Heart Association,2007)

e 5 dias por semana — 150 minutos por semana — intensidade moderada

e 3 dias por semana — 75 minutos por semana — intensidade vigorosa

e 3 -5 dias por semana — tempo varidvel — combinar intensidade moderada com
intensidade vigorosa.

Intensidade %FCR ou %FCmax %V0.ma Perceg¢do de esforgo

% VO2R X (classificagdo 6 — 20 na escala RPE)
Muito leve <30 <57 <37 <muito leve (RPE <9)
Leve 30-39 57-63 37-45 muito leve — leve (RPE 9 —11)
Moderado 40-59 64-76 46-63 Leve —um pouco dificil (RPE 12 —13)
Vigoroso 60-89 77-95 64-90 Pouco dificil - muito dificil (RPE 14 —17)
Quase >90 >96 >91 > muito dificil (RPE 218)
maxima a

Tabela 14 - Intensidade relativa de esfor¢o (Adaptada de Garber et al., 2011)
Tipo

Tipo de atividade que o individuo esta envolvido. Existem alguns critérios que
devem ser levados em conta para classificar o exercicio como cardiorrespiratério, tais
como, ter ritmo, ser continuo e utilizacdo de grandes grupos musculares. Alguns
exemplos de atividades recomendadas para melhorar os niveis cardiorrespiratérios
dos praticantes:

e Corrida

e Caminhada

e Exercicio em equipamentos de cardio nos ginasios
e Nadar

e Ciclismo (indoor ou outdoor)

Método Aerdbio Continuo

Este tipo de treino é caracterizado pela manutencdo da intensidade durante
todo o periodo de treino, por exemplo correr a 10 km/h durante o tempo proposto.
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O método continuo subdivide-se em dois tipos: Continuo Extensivo e Continuo
Intensivo.

Continuo Extensivo

Caracteriza-se pela longa duragao (de 40 até 120 minutos) e pela intensidade
baixa e/ou moderada, normalmente abaixo de 85% do VO,max e de 3 a 5 vezes por
semana. Utiliza o sistema oxidativo como fonte privilegiada de energia.

Continuo Intensivo

Caracteriza-se pela média duragao (entre 20 e 40 minutos) e pela intensidade
moderada/alta, até 95% do VO, maximo para individuos treinados para uma
frequéncia semanal entre 2 e 3 vezes por semana em dias intercalados devido a
sobrecarga muscular e articular. Este método utiliza principalmente as reservas de
glicogénio e sistema oxidativo como fontes de energia.

Método Intervalado

Treino intervalado é o método de exercicios no qual ocorre um intervalo entre
os periodos de exercicios e de recuperacdo. Esse intervalo de recuperacao pode ser
ativo ou passivo, dependendo da intensidade do treino que se pretende realizar, pois
este tipo de treino consegue otimizar a capacidade de diferentes sistemas de
transferéncia de energia (McArdle et al., 1996).

Pode ser classificado como extensivo ou intensivo, com intervalos curtos,
médios ou longos, dependendo do objetivo que se quer atingir.

Intervalado extensivo

0O método intervalado extensivo caracteriza-se por um volume elevado e uma
intensidade relativamente baixa.

Intervalado intensivo

Caracteriza-se por um volume baixo e a intensidade é elevada (> 90% do
VO,max), melhorando a capacidade anaerdbia (Weineck, 1989).
De acordo as exigéncias fisioldgicas, pode-se classificar o treino intervalado em 4
diferentes periodos de esforco:

e Periodos de esfor¢o de curta duragao | (15" —45”)
e Periodos de esfor¢o de curta duracdo Il (45" —2’)
e Periodos de esforco de média duracgdo (2’ —8’)

e Periodos de esforco de longa duracdo (8’ —15’)

A eficiéncia do treino intervalado reside principalmente na escolha correta dos
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intervalos de recuperagdo, uma vez que a relagdo trabalho/ recuperagdo e suas
respectivas exigéncias fisioldgicas determinam qual o sistema energético a ser
prioritdrio pelo treino (Volkov, 2002).

Como vantagens temos a elevada versatilidade, permite a aplicacdo de um maior
volume de carga para intensidades mais elevadas, comparando com os métodos
continuos, permite melhor estimulacdo em modalidades com esforgo intermitente, é
menos mondétono e mais motivante.

Enjoy

Quantidade de prazer que deriva da realizagdo de uma atividade. Esta variavel
para a prescricdo do exercicio é normalmente desvalorizada e nem sempre é levada a
sério pelos profissionais. Enquanto as varidveis acima descritas sdao quantificaveis, a
varidvel enjoy estd associada a personalidade individual de cada participante.
Prescrever exercicio fisico tendo em consideragdo as caracteristicas de personalidade,
outros interesses e motivagdes individuais terd como consequéncia a permanéncia do
praticante no programa de exercicio fisico a longo prazo e o aumento da taxa de
retencdo dos clubes e gindsios. Pode-se mesmo afirmar que o praticante estard mais
apto a continuar a pratica de exercicio com um programa adaptado a si préprio, mas
gue seja suficientemente divertido e desafiante, do qual retirara satisfacdo pessoal.

Treino de Forga

Pressupostos do treino de forca (abordagem funcional)

Para treinar forga, utilizar exercicios que utilizem a maior quantidade de massa
muscular, através de padrdes de movimento funcionais fundamentais e ndo de
musculos isolados; utilizar amplitudes de movimento mais eficientes; levantar a maior
guantidade de peso possivel (Rippetoe,2013).

Exercicios aconselhdaveis: Back Squat; Peso Morto; Press de peito; Press
Porqué treinar a Forg¢a?

Porgue sdo as capacidades que mais perdemos ao longo da vida. Os picos de
forca acontecem entre os 20 e 30 anos, depois desta idade os indices de forca mantém-
se relativamente estaveis ou diminuem ligeiramente durante os préximos 20 anos. De
acordo com alguns estudos longitudinais, os declinios de forca muscular andam a volta
dos 15% entre os 60-70 anos de idade e de 30% apds os 70 anos (Zatsiorsky; Kraemer
2006).

Variaveis para a prescri¢ao de treino de forga
1 - Frequéncia de treino
A frequéncia de treino dependera sempre do nivel de treino do praticante,

59




seus objetivos, restantes atividades praticadas e fase de periodizacdo em que se
encontra. Para a maioria das pessoas, 2 a 3 sess6es semanais parece ser o ideal. No
entanto, para pessoas com nivel de treino avan¢ado pode-se progredir até 3 a 4
sessf0es semanais ou mais com rotinas de treino divididas. Dependendo dos
objetivos do programa e de outro tipo de exercicio que os praticantes possam estar
envolvidos, realizar 2 a 4 sessOes semanais para melhoria de algumas componentes
da for¢a muscular e realizar 1 a 2 sessdes de treino de for¢a como complemento de
outros tipos de exercicio. (Tavares,2003)

2 - Carga de treino e repeticoes

Treinar com a carga certa para o objetivo pretendido (nimero de repeti¢des)
é dos aspetos onde os praticantes tém mais dividas e cometem mais erros. E
importante que a carga de treino potencie a realizacdo de repeticGes maximas (ex.
12 repeticdes maximas), isto é, se estamos a treinar para 12 repeti¢des, a carga do
exercicio ndo deverd permitir realizar mais repeticoes.

PRESCRICAO DA CARGA E REPETICOES, COM BASE NO OBJETIVO DE TREINO

Carga (% 1RM) Repeti¢des alvo
Objetivo do
Forga maxima >85 <6
Evento de esforgo Unico 80-90 1-2
Poténcia Evento de esforcos multiplos 75-85 3-5
Hipertrofia 67-85 6-12
Resisténcia muscular <67 >12

Adaptado de Baechle, Earle e Wathen (2000) in Essentials of Strength Training and Conditioning—2thEdition—
, NSCA, Champaign, IL, HumanKinetics,2000, pag.414.

Tabela 15 - Prescrigdo da carga e repeti¢cées, com base no objetivo do treino
Métodos para determinagao da 1RM (desenvolvimento forga)

Teste de 1 Repeticao Maxima (Medida de Forga Muscular)

Para testar a 1 RM de um determinado grupo muscular, como flexores de
cotovelo ou extensores de joelho, é escolhido um peso, ao dispositivo do exercicio,
porém abaixo da capacidade mdaxima de levantamento do praticante. Se uma
repeticao é completada, acrescenta-se peso ao dispositivo do exercicio. Até lancar a
capacidade maxima de levantamento. Os acréscimos de peso costumam ser de 5,2 a
1 kg durante o periodo de avaliagdo. Essa técnica é habitualmente utilizada com
halteres, barras e aparelhos convencionais nas salas de musculacdo. Este método
ndo deve ser aplicado antes de 4 a 5 semanas de treino e é aconselhavel a sua
aplicacdo apenas em exercicios poliarticulares envolvendo os grandes grupos
musculares.

No contexto do fitness, a utilizacdo deste método s6 é recomendada a

praticantes de nivel avancado, devendo haver muita precaucdo na sua realizacdo,

nomeadamente através da utilizacdo de técnicas de ajuda adequadas.

Procedimento

(Mcardle e Katch, 1992) (Journal of Physical Education, Recreation and Dance, 1993)

» Realizar uma série de aquecimento de 8 a 10 repeti¢cdes com carga moderada, que

permita fazer 12 a 15 repeticGes (o que corresponde a um valor entre 65 a 70%
1RM);

da
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= Apos recuperar 2 minutos, aumentar a carga em cerca de 20% (o que corresponde
aproximadamente a 90% da 1RM) e realizar uma série de 3 a 4repeticses;

» Recuperar 3 a 4 minutos e proceder a um novo aumento de carga de 10 a 15%
tentando completar o mdximo de repeti¢des. Se o aluno ndo conseguir completar
2 repeticOes, entdo esta determinada a carga de 1RM;

» Caso tenha completado 2 repeticdes, repete-se os procedimentos do ponto 3, mas
aumentando a carga em apenas 5%. Se o aluno nao conseguir completar qualquer
repeticdao, entdo reduz-se a carga em 2,5% e repete-se novamente o ponto 3.

Método de estimagao da 1RM através do coeficiente de repetigées

Este método permite determinar a 1RM através de associacdo de um
coeficiente ao nUmero de repeticdes maximas realizadas. E aconselhdvel para
praticantes principiantes e de nivel intermédio, assim como para os exercicios
complementares, que envolvem grupos musculares pequenos.

Procedimentos:

*= O aluno realiza uma série de aquecimento de 8 a 10 repeticdes com uma carga
moderada (12 a 15 RM).

= Apds recuperar 2 minutos, aumentar a carga cerca de 10 % (o que deve
corresponder aproximadamente a 70 a 80% da 1RM), e realizar 3 a 4 repeticdes.

= Apdbs recuperar 2 a 3 minutos, aumentar a carga cerca de 5% (o que deve
corresponder aproximadamente a 75 a 85% da 1RM), e realizar o nimero maximo
de repetices.

= Se o numero de repeticoes estd entre 1 a 10, verifique na tabela qual o coeficiente

correspondente e multiplique pela carga para obter a 1RM.
TABELA DE COEFICIENTES DE REPETICOES — relagdo & 1RM e repeticdes

REPETIG COEFICIENTE DE

OES REPETICAO

1.00

1.07

1.10

1.13

1.16

1.20

1.23

1.27

1.32

1.36

Tabela 16- Coeficientes de repeticoes

Ol (N[ |W|N |-

[any

Método de intervalo das repeticdes maximas

Este método estd diretamente relacionado com o0s objetivos especificos
pretendidos para o programa de treino. De acordo com os objetivos especificos
desejados pelo praticante, no inicio do programa de treino, desta forma é estipulado o
intervalo do numero de repeti¢des por série. A carga pode ser calculada em fung¢do do
nimero de repeticdes maximas, dentro do intervalo de repeti¢cdes indicado pelo
protocolo de treino. Esta forma de avaliacdo ndo deve ser realizada entes do individuo
ter completado 2 semanas de treino.

Procedimentos:
» O praticante realiza uma série de aquecimento de 8 repeticdes com utilizada para
12 a 15 RM (aproximadamente 65 a 70% RM);
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= Apds recuperar 2 minutos, aumentar a carga consoante o intervalo de repeticdes
prescrito no programa (ex: para um intervalo de 8 a 12 repeti¢Ges, aumentar a
carga 20 %). Realizar o nimero maximo de repeticbes e, caso esse numero de
repeticdes maximas esteja dentro do intervalo de treino, entdo estd calculada a
carga de treino.

Método de multiplos RM
Este método também pode ser utilizado para determinar a carga de treino, caso
o professor prefira prescrever um nimero especifico de repeticdes maximas e nao
intervalos de repeticbes madaximas. Neste método sdo seguidos os mesmos
procedimentos utilizados na determinagdo direta de 1RM, porém os incrementos da
carga sao menores e em fung¢dao do numero de repeticdes maximas adeterminar.

Uma vez determinada ou estimada a 1RM, a carga de treino é calculada em
funcdo de uma percentagem desta 1 RM. Em alternativa, pode-se utilizar o método de
multiplos RM ou o método do intervalo de repeticdes maximas, com base nos objetivos
do programa de exercicios, eliminando, desta forma, os erros associados a estimacao.
A escolha dos métodos deve ser baseada nos exercicios selecionados e na experiéncia
de exercicio do praticante.

Sugestdo para aplicagdo pratica

Em termos praticos, a carga utilizada deve permitir realizar o intervalo de
repeticGes maximas alvo por série e os aumentos devem ser de 5 a 10 %. Sempre que o
individuo realize, em duas sessGes consecutivas, mais de 2 repeti¢des do que o niumero
maximo estabelecido por série, a carga deve seraumentada.

Nota: é conveniente ter sempre presente que estimulos fracos ndo tém efeito de
treino, que o organismo se adapta e acomoda rapidamente a uma determinada carga.

3 — Volume de treino

Na varidvel volume para prescricdao de treino de forca é conveniente ter em
conta alguns fatores que podem influenciar o processo de treino. A escolha do volume
de treino esta condicionada pelo nivel do treino (praticante) e sobretudo o objetivo do
treino. Um praticante mais treinado suporta melhor um maior nimero de séries

Conhecer o objetivo do treino é decisivo na escolha do volume adequado para o
praticante (Tavares, 2003).

PRESCRICAO DO VOLUME DE TREINO, COM BASE NOS OBJETIVOS DO TREINO

Repeti¢des Alvo Sér

Objetivo do ies

Forga maxima <6 2 -
Evento de esforgo Unico 1-2

Poténcia Evento de esforgos multiplos 3-5 3-

Hipertrofia 6-12 3-

Resisténcia muscular >12 2-

Adaptado de Baechle, Earle e Wathen (2000) in Essentials of Strength Training and Conditioning—2thEdition—
NSCA, Champaign, IL, HumanKinetics,2000, pag.419.

Tabela 17 - Prescri¢do do volume de treino, com base nos objetivos do treino

62




4 - Intervalos d

e Repouso

Recuperar entre estimulos musculares é importante no desenvolvimento da
forca. As tabelas abaixo referem-se aos tempos de recuperacdo tendo em conta o
objetivo do treino e também ao processo de recuperacao dos sistemas energéticos.

PRESCRICAO DA DURACAO DOS INTERVALOS DE REPOUSO, COM BASE NOS OBJETIVOS DO TREINO

DURAGAO DOS INTERVALOS DE

Objetivo do

Forga maxima

2 — 5 minutos

Evento de esforgo unico

Poténcia

Evento de esforgos multiplos

2 — 5 minutos

Hipertrofia

30 — 90 segundos

Resisténcia muscular

<30 segundos

*Nem sempre a percentagem de 1RM que é prescrita para os exercicios complementares, esta associada ao respetivo intervalo
de repetigBes (ex. quando utilizamos exercicios complementares para o treino da forga maxima, é recomendada a utilizagdo de
cargas BI8RM). Por essa razdo, o professor deve analisar a carga utilizada em cada exercicio quando prescreve os intervalos de
repouso, em vez de analisar simplesmente as recomendagbesgerais.

Adaptado de Baechle, Earle e Wathen (2000) in Essentials of Strength Training and Conditioning—2thEdition—, NSCA,
Champaign, IL, Human Kinetics, 2000, pag.421.

Tabela 18 - Prescri¢cdao da duragao dos intervalos de repouso, com base nos objetivos do treino

TEMPO SUGERIDO PARA A RECUPERAGAO APOS UMA SESSAO DE TREINO DE FORGA ATE A EXAUSTAO

PROCESSO DE TEMPO DE
Restauracgdo do ATP/CP 3 — 5 minutos
Restauracgdo Ap0s exercicio prolongado 10 - 48 horas
do glicogénio ApOs exercicio intermitente (por ex. treino de 24 horas
Remocdo do lactato do musculo e do sangue 1-2 horas
Restauragdo de vitaminas e enzimas 24 horas
Recuperagdo de uma sessdo de treino de forga de elevada 2 — 3 dias
intensidade (supercompensagdo metabdlica do sistema
Pagamento do “Débito Alactico de Oxigénio” 5 minutos
Pagamento do “Débito Lactico do Oxigenio” 30 - 60 minutos

Adaptado de Bompa, Di Pasquale e Cornacchia (2003) in Serious Strength Training —2thEdition—, Champaign, IL, Human
Kinetics, 2003, pag.61.

Tabela 19 - Recuperag¢do apds uma sessao de treino de forga até a exaustdo

v
v" Fase do retorno acalma

A fase de retorno a calma tem o objetivo de fornecer ao corpo uma transi¢cdo suave
do exercicio para o estado de repouso ou descanso. Na sua esséncia, esta fase é o
oposto do que se pretende na fase de aquecimento. E geralmente vista como a parte
menos importante do treino e muitas vezes desvalorizada. No entanto, o uso adequado
do retorno a calma pode ter um impacto bastante positivo na saude geral do
praticante. O objetivo geral do retorno a calma é reduzir a frequéncia cardiaca para o
nivel basal ou de repouso e diminuir a temperatura corporal. No caso em que a
intensidade da fase de condicionamento é alta, realizar exercicios cardiorrespiratorios
de baixa intensidade, com duracdo entre 5 e 10 minutos pode ser suficiente. Usar a
técnica de libertacdo miofascial como foi utilizada na fase de aquecimento e a
realizacdo de alguns alongamentos estaticos (normalmente muitos praticantes gostam
porque “sabe bem”), podem ser outras opcdes a ter em conta. Esta fase pode também
ter impacto positivo na motivacdo do praticante, pois este pode ser o momento certo
para elogiar, relembrar objetivos a atingir no(s) treino(s) seguinte(s) e também para
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criar espirito de grupo (praticante/treinador/colegas de treino).
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Capitulo VIII

Exercicios e materiais

Um manual de treino funcional ndo seria um manual se ndo desse a conhecer
exercicios e materiais.

A selecdo de exercicios descritos no manual representou uma tarefa muito
dificil, pois a variedade disponivel é muito grande. O que mais pesou na escolha dos
exercicios descritos foi a relevancia que podem ter no desenvolvimento do corpo e
sobretudo na melhoria de todas as capacidades fisicas dos praticantes. Muitos mais
poderiam fazer parte deste manual, no entanto os exercicios propostos ja permitem
um vasto leque de opgdes.

Relativamente aos materiais, o objetivo deste manual é dar a conhecer alguns
materiais existentes no mercado. Desde materiais mais ou menos versateis e/ou
portateis a materiais com preco mais alto ou materiais relativamente baratos.
Certamente muitos outros materiais existentes no mercado sdo muito validos. Os que
aqui sdo apresentados permitem a realizacdo de uma grande variedade de exercicios e
mesmo de combinagdes entre materiais e exercicios.

Como disse Einstein “a légica é o que te leva de A a B, a imaginagao é o que te
leva a todo o lado”. Existe a maxima de que nao existem exercicios errados, mas sim
formas erradas de os realizar. Desde que sejam cumpridas as regras de seguranca,
execucdo técnica e ndo coloque em risco a saude dos praticantes, os materiais e os
exercicios estdo limitados apenas a imaginacao.
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FOAM ROLLER
Auto Libertagao Miofascial

O rolo de espuma (para libertacdo miofascial) € um rolo cilindrico de espuma
utilizado para auto libertagao miofascial, técnica utilizada para relaxar musculos tensos
e com dificuldade em descontrair, semelhante a uma massagem aplicada manualmente
sobre os tecidos moles, sejam eles superficiais ou mais profundos. Os rolos existentes
no mercado diferem no tamanho formato, tipo de espuma, densidade (mais macios ou
mais densos) e prego.

O rolo é utilizado antes e depois das atividades fisicas em geral. Os exercicios
especificos de rolamento com o rolo de espuma tendem a eliminar os “pontos gatilho”,
que sdao como pequenos nds que se desenvolvem na fascia muscular, tornando os
musculos mais facilmente treinaveis, mais flexiveis, mais fortes e resistentes a lesoes.
Também é muito utilizado o rolo de espuma logo apds o final da sessdo de treino como
forma de acelerar o processo derecuperagao.

“0 tratamento de tecidos moles, ja é utilizado ha muitos anos nas modalidades
de topo em varios paises. Internacionalmente aparece designado de muitas formas
diferentes em funcdo da sua origem e da sua pratica. Habitualmente os fisioterapeutas
utilizam o termo mobilizacdo dos tecidos moles. Os massagistas terapeutas chamam-
Ihe trabalho de tecidos profundos. Resumindo muito, tudo se traduz a pressao aplicada
nos tecidos para deforma-los e provocar rea¢des quimicas, mas também reajustes da
estrutura mecanica. A terapia dos tecidos moles, seja por problemas musculares
crénicos ou tendinosos, é igual a qualquer outro tipo de treino fisico. Na pratica
resume-se a aplicagdao de um estimulo.” (Guerra, 2012)

Miofascial = “mio”, que significa musculo, e “fascial”, de fascia ou tecido conectivo
ou conjuntivo.

Miofascial significa fascia muscular que envolve os tecidos musculares. A fascia
é a membrana branca que envolve e separa os musculos. “E um tecido que temos
entre a parte muscular e a pele, multidirecional como se fosse uma teia, e que muitas
vezes esta desorganizado.” (Freitas, 2014)

Essa desorganizacdo provoca tensdes musculares (6rgaos tendinosos de golgi),
fadiga e inibicdo de liberdade de movimento. O excesso de carga ou, ao contrario, a
inibicdo do exercicio por fadiga ou ainda pelo facto de durante muito tempo se realizar
o alongamento bdsico sem trabalho de massagem nos tecidos moles e mais profundos
sdo normalmente o resultado de todas as tensdes. Os tecidos acabam por memorizar
um estado contraido, dificultando o relaxamento. A realizacdo de exercicios de
libertacdo miofascial ajuda a eliminar a memodria dos tecidos. Estes exercicios podem
ser realizados sem ajuda de terapeuta, com a ajuda de rolos de espuma ou de uma bola
dura. Denomina-se por técnica de Auto Libertacdo Miofascial (ALM). A diferenca da
técnica ALM para uma massagem esta na realizacdo de movimento enquanto se faz a
libertacdo de determinado musculo.
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Como aplicar a técnica de ALM

E definida como técnica de compressdo miosfascial no musculo alvo de 20 a 30
segundos. E muito simples de aplicar. Passa-se o rolo ou a bola sobre o musculo que se
pretende libertar até encontrar um ponto de dor, que, numa escala de 0 a 10, devera
ser 7, sendo que 10 é dor maxima (ddi até as lagrimas) Depois de encontrar ponto de
dor no musculo alvo e pressionar entre 20 e 30 segundos, realizar movimentos de
contragao e estiramento dentro da amplitude muscular do musculo especifico que estd
a ser libertado. Por fim deslizar o rolo ou a bola por todo o grupo muscular (ver foto em
baixo).

-
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Vantagens / beneficios da Auto Libertagdo Miofascial (ALM)

“O principal beneficio da auto libertagdao miofascial e manter o sistema fascial em
boas condi¢cdes e sem restricdes causadas pelos pontos de gatilho miofascial. A
mobilidade do nosso corpo serd ideal.” (Guerrero, 2015)

Outros beneficios:
e Permite restaurar a elasticidade;
e Maior fluidez e func¢do dos tecidos moles;
e Reducdo dador;
e Maior amplitude dos movimentos e regressdo dascontraturas;
e Maior mobilidade;
e Prevencdo de lesGes e melhorias na performance;

e Melhor circulagdo dos fluidos corporais.
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Contraindica¢6es para a ALM

e (Osteoporose;

e Hipertensao;

e Hipersensibilidade Vascular;
e Lesdo muscular/éssea;

e Anticoagulantes;

e Fratura;

e Feridaaberta.

Quando se deve realizar ALM?

PRE - TREINO POS - TREINO

LIBERTAR — ALONGAR - REFORCAR — > REGENERAR — RELAXAR — RECONSTRUIR
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ALM1 - Gémeos (posicdo 1)

ALM2 - Gémeos (posi¢ao 2)
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ALMS3 - Peroneal (posigdo 1)
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ALM4 - Peroneal (posigdo 2)

ALMS5 - Vasto Intermédio
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ALM6 - Vasto lateral (banda iliotibial)

ALM7 - Vasto Interno

61




ALMS - Isquiotibiais (posicdo 1)

ALM9 - Isquiotibiais (posicdo 2)
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ALM10 - Gluteos (posigdo 1)
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ALM12 - Adutores

ALM13 - Abdutores
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ALM14 - Lombar (posicdo 1)

ALM15 - Lombar (posigdo 2)
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ALM16 - Musculatura Toracica (posi¢ao 1)

ALM17 - Musculatura Toracica (posigdo 2)
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ALM18 - Musculatura lateral do tronco

ALM19 - Parede Abdominal
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ALM20 - Articulagdo do ombro e musculos envolventes
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ALONGAMENTOS E MOBILIDADE
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AM1 - Balanga — Puxar joelhos aos peito e elevar o quadril. Realizar movimento de balango para a frente.
Afastar os membros inferiores mantendo-os em extensdo. Avangar as maos o mais para a frente possivel ao mesmo
tempo que aproxima o peito do chdo. Fazer uma pausa e reverter o movimento de forma controlada.

Classificag Posigdo

Flexibilidad Deitado com pernas em flexdo
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Costas e adutores Mudanga de nivel Iniciant

AM2 - Blackburns — Deitado em decubito ventral com membros superiores em extensdo acima da cabeca. Puxar
os membros superiores na dire¢do do quadril até que as maos se toquem. Durante o movimento dos membros
superiores, manter a testa e os pés em contacto com o solo.

Classificagdo Posi¢ao base
Flexibilidade, mobilidade Deitado em decubito ventral
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
ombros Puxar —empurrar Iniciante

AM3 — Inchworms — em 4 apoios com membros inferiores e superiores em extens3o e o mais proximos possivel,
deslocar alternadamente as mdos para a frente afastando-as dos pés até atingir a posi¢do de prancha. Aproximar os
pés das mdos em movimentos curtos e alternados mantendo os membros inferiores sempre em extensao.

Classificagdo Posigao base
Flexibilidade 4 apoios com flexdo do quadril
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Toda a cadeia posterior do Mudanga de nivel, locomogao Intermé
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AM4 - Band Pull (vista frontal) — Segurar o elastico com as m3os na linha dos ombros e mais afastadas que a
largura dos ombros. Mantendo alguma tensao no elastico, realizar movimento de rotagdo dos ombros até ao ponto
maximo de amplitude, sem sentir demasiado desconforto. Fazer uma pausa e voltar a posi¢do inicial.

Classificagdo

Posigao base

Flexibilidade , mobilidade De Pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Ombros Puxar - Empurrar Iniciante
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AMD5 — Chicote deitado — Realizar flex3o da coxa com perna em extensdo até atingir a maior amplitude articular
possivel. Voltar 4 posi¢do inicial de forma controlada.

Classificacao Posicdo base
Flexibilidade, mobilidade Deitado em decubito dorsal
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Quadril, gluteos, isquiotibiais Manutencgao da postura e locomogao Iniciante

AMG6 — High Knee Hugh — Realizar deslocamento para a frente. Alternadamente puxar a coxa para cima e da
diregdo do peito. Em simultaneo, realiza-se elevagdo do calcanhar da perna que estd no solo até sentir alongamento
do gémeo.

Classificagdo Posi¢ao base
Mobilidade, flexibilidade De Pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Quadril, gluteos, isquiotibiais, Manutencgdo da postura de pé e locomogdo Iniciante
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AM7 - Inverted Hamstring Stretch — Com um apoio no solo, realizar movimento de flexdo do quadril até o
tronco ficar paralelo com o solo. Encontrar o ponto de equilibrio e realizar a maior extensdo possivel do membro
inferior de apoio. Fazer uma pausa e repetir para o outro lado.

Classificagdo

Posigao base

Flexibilidade, equilibrio

De pé em um apoio

Grupo muscular

Pilar do movimento

Nivel

Isquiotibiais, gluteos

Mudanga de nivel

Intermé

AMS8 - Leg Cradle - Flexdo da coxa com ligeira rotagdo. Com uma m3o na zona préxima do joelho, empurrar o
joelho para dentro. Com a mdo contraria ao nivel do tornozelo, puxar o tornozelo para cima até sentir o
alongamento dos gluteos. Repetir com a perna contraria.

Classificagdo

Posigao base

Mobilidade, Flexibilidade De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Quadril, gluteos Manutencgdo da postura, locomogdo Iniciante
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AM9 - Lunge Lateral — Flexdo da coxa mantendo o membro inferior contrario em extensdo com pé apoiado no
solo. Aproximar o quadril do solo até sentir o alongamento dos adutores do membro inferior em extensdo. Repetir
para o outro lado.

Classificagao Posicdo base
Flexibilidade De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Adutores Mudanga de nivel Iniciante

AM10 - Over — Com um elastico ao nivel do quadril, passar alternadamente as pernas em extensdo por cima do
elastico. Repetir para o lado, iniciando o movimento sempre com a perna mais perto do eldstico.

Classificagao Posigdo base
Flexibilidade, mobilidade De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Quadril Manutencgao da postura e locomogao Iniciante
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AM11 - Mobilidade ombros (posig¢do 1)

AM11 - Mobilidade ombros (posigdo 2)

AM11 - Mobilidade ombros (posi¢do 3) — com os bracos em extensdo e apoiados no solo em 3
posi¢des/angulos diferentes (a frente da cabeca, em forma de “V” e na linha dos ombros), puxar os bragos para cima
e juntar as omoplatas. Fazer uma pausa em cima e repetir o movimento no angulo seguinte. Manter a cabeca e os
pés sempre apoiados no solo.

Classificagdo Posigao base
Flexibilidade, mobilidade Deitado em decubito ventral
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Ombros Puxar —empurrar Iniciante
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AM12 - Over frontal — de frente para o eléstico, realizar flexdo alternada das pernas. Avancar para o outro lado
até ficar de costas para o elastico. Virar de frente para o elastico e repetir o movimento.

Classificagao Posicdo base
Flexibilidade, mobilidade De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Quadril Manutencdo da postura e locomogdo Iniciante

AM13 - Bird Dog - apoiar o joelho direito e mdo contraria no solo. Brago direito em extensdo e membro inferior
esquerdo em extensdo. Cervical na posi¢do neutra. Estabilizar todos os segmentos do corpo e fazer uma pausa.
Flexionar a coxa esquerda e o membro superior direito até que ambos se toquem. Repetir para o outro lado.

Classificagdo Posigao base
Flexibilidade, mobilidade, equilibrio Decubito ventral, dois apoios
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Abdominais, lombares, quadril Manutencdo da postura, mudanga de nivel Iniciante

AM14 - Ponte de Gluteos — estabilizar em posi¢do de ponte e fazer uma pausa. Alternadamente e de forma
controlada, flexionar as coxas mantendo o quadril alto e as costas retas.

Classificagao Posigdo base
Flexibilidade, mobilidade Decubito dorsal, apoiar os pés, omoplatas e cabega
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Cadeias posteriores Manutencgao da postura e locomogao Intermé
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AM15 - Reverse Lunge com flexdo lateral do tronco — Em posi¢do de lunge avangar o quadril
e estender o brago do mesmo lado da perna de tras acima da cabega. Com a mdo contraria agarrar o pulso e puxa-lo
em sentido contrario, simultaneamente realizar uma flexdo lateral do tronco até sentir o alongamento da banda
lateral e regido do quadril. Fazer uma pausa e repetir para o outro lado.

Classificagao Posicdo base
Flexibilidade, mobilidade Apoios
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Banda lateral, Mudanga de nivel, puxar - empurrar Iniciante

AM16 - Side Lying Openner — Bracos estendidos & frente e na linha dos ombros com as palmas das m3os juntas.
Mantendo o alinhamento dos bragos realizar uma rotagdo do tronco e adugdo do brago até que ambas as
omoplatas fiqguem em contacto com o solo.

Classificagdo Posi¢ao base
Flexibilidade, mobilidade Decubito lateral
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Peitoral Rotag Iniciante
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AM17 - Reverse Lunge com extensao dos membros superiores

AM17 — Reverse Lunge com extensdao dos membros superiores (vista lateral) — em posicio
de lunge, avancar o quadril. Realizar extensdo dos membros superiores acima da cabega. Realizar uma extensdo
controlada do tronco até sentir o alongamento da parede abdominal e regido do quadril. Fazer uma pausa e repetir
trocando os apoios.

Classificagao Posicdo base
Flexibilidade, mobilidade Apoios
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Quadril, parede abdominal Puxar - empurrar Iniciante
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AM18 - “T” - Levantar um membro inferior do solo até que passe os quadris e fique em extensdo a pelo menos

90° em relagdo ao tronco. Direcionar membro inferior ao solo, sentindo o alongamento na lateral do mesmo

membro.

Classificagao Posicdo
Flexibilidade Deitado de costas com pernas estendidas
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Coxas, gluteos, quadris Rotag Inicia

AM19 - Under - Elastico ancorado um pouco acima do quadril. Flexdo do quadril para tras e para baixo. Deslocar
lateralmente e de forma alternada as pernas, passando por baixo do eldstico. Repetir para o outro lado, iniciando o
movimento com a perna mais préxima do elastico.

Classificagao

Posicdo base

Flexibilidade, mobilidade De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Quadril Mudanga de nivel Iniciante
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AM20 - Walking Quad Stretching — Deslocamento frontal. Alternadamente puxar um pé na
direcdo dos gluteos avangando ligeiramente o quadril até sentir o alongamento do quadricipede.

Classificagdo

Posigao base

Flexibilidade De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Quadricipede Manutencdo da postura e locomogdo Iniciante

AM21 - World Greatest Stretch (adaptado) — Em posi¢do de lunge apoiar no solo o brago contrario a
perna da frente. Avangar o quadril e aproximar o tronco o mais possivel do solo tocando-o com o cotovelo ou até
sentir alongamento na zona do quadril e costas. Elevar o brago até ficar alinhado com o brago apoiado e aproximar
as omoplatas até sentir alongamento no peitoral e ombros. Apoiar ambas as mdos no solo e fazer o maximo de
extensdo possivel das pernas até sentir alongamento da cadeia posterior. Fazer uma pausa em cada posigao e

repetir para o outro lado.

Classificagao

Posi¢ao base

Flexibilidade

3 apoios

Grupo muscular

Pilar do movimento

Nivel

Quadril, costas, ombros,
abdominais, cadeias

Manutengado da postura e locomogao,
mudanga de nivel, rotagdo

Avangado
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BARRA LIVRE

81




BL1 - Back Squat

BL1 — Back Squat (vista lateral) - Levantar o peito, abdominal contraido, sentir a tens3o na parte superior
das costas, quadril senta para trds e para baixo, joelhos movem-se para a frente alinhados com os dedos, gluteos
ficam logo acima dos joelhos.

Classificagdo Posigao base
Forga De Pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Quadricipede, gluteos, hamstrings, core Mudanga de Nivel Intermédio
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BL2 — Good Morning - Flexdo do tronco até fazer um angulo de 90 com as pernas mantendo as costas retas.
Manter as pernas totalmente estendidas. Voltar a posi¢do inicial.

Classificagdo Posi¢ao base
Forga, flexibilidade De Pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Gluteos, posteriores da Mudanga de Nivel Intermé
coxa e eretores da dio

BL3 — Bench Chest Press - Barra alinhada com o centro do peitoral. Abdominais contraidos. Ombros longe das
orelhas e m3os mais afastadas que a largura dos ombros. Flexdo dos membros superiores até cotovelos chegarem
ao topo do step. Apertar as omoplatas quando a barradesce.

Classificagao Posigdo base
Forga Deitado de costas com apoio de um step
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Peitorais, tricep, deltoides Puxar - empurrar Iniciante
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BL4 - Clean & Press

BL4 — Clean & Press (vista lateral) - Manter a barra perto do corpo. Puxar a barra na direcdo dos ombros e
posicionar-se sob a barra com a ajuda das pernas. Flexdo dos joelhos para absorver o peso. Contrair os abdominais
enquanto empurra a barra acima da cabega.

Classificacao Posigdo base
Forga, poténcia De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Cadeia posterior, ombros, triceps Puxar —empurrar Avangad
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BL5 — Levantamento Terra - Deadlift

BL5 — Levantamento Terra - Deadlift (vista lateral) - Segurar a barra com pega em pronacdo. Peito bem
subido e ombros ligeiramente a frente da barra. Sem deixar a regido lombar curvar, empurrar o quadril para a
frente enquanto contrai os gluteos. A barra sobe até o corpo ficar completamente estendido. Fazer uma pausa e
voltar a posigdo inicial.

Classificagao Posigdo base
Forga Em posi¢ao de agachamento
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Cadeia posterior — gluteos, hamstrings, costas Mudanga de nivel Avangad
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BL6 — Front Squat (vista lateral) -
Apoiar a barra sobre o térax e segurar com os dedos. Baixar o quadril lentamente até as coxas ficarem paralelas
com o solo mantendo o peso imével. Fazer uma pausa e voltar aposi¢do inicial.

Pés mais afastados que o quadril e a apontar ligeiramente para fora.

Classificagdo

Posigao base

Forga

De pé

Grupo muscular

Pilar do movimento

Nivel

Quadricipes, gluteos,

Mudanga de nivel

Intermé
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BL7 — Lunge estacionario - Apoiado na ponta do pé de tras, flexionar as pernas até que formem
um angulo de 90 graus. Empurrar o corpo para cima pressionando o calcanhar dianteiro contra o solo.

Classificagao

Posicdo base

Forga

De pé com apoios alternados

Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Quadricipede, gluteos e posteriores Mudanga de nivel Intermé
da coxa dio

BL8 — Pull Over Tricep Press - Com os bragos flexionados a 90 graus, a barra alinhada com o umbigo e pega em
pronagdo, empurrar a barra na dire¢do da testa mantendo o angulo da posigdo inicial. Contrair o abdominal
mantendo a regido lombar estavel. Voltar a posigdo inicial, revertendo o movimento.

Classificagao

Posicdo base

Forga

Deitado num

Grupo muscular

Pilar do movimento

Nivel

Peitoral. Costas, ombros, tricep e

Puxar —empurrar

Intermé
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BL9 — Push Press - Pés & largura dos quadris. Contrair os abdominais. Segurar a barra com as
palmas viradas para cima abaixo do queixo e acima do térax. Com ligeira flexdo das pernas, empurrar a barra para
cima da cabeca até os bragos ficarem completamente esticados. Voltar lentamente a posigdo inicial.

Classificagdo Posi¢ao base
Forga De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Ombros, triceps, abdominais, Puxar —empurrar Iniciante
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BL10 — Remada baixa (deadrow) - Flexdo do tronco & frente e ligeira flexdo dos joelhos. Quadril para trés. Puxar
a barra na diregdao do umbigo com os cotovelos afastados. Apertar as omoplatas quando a barra se aproxima do
umbigo.

Classificacao Posigao base
Forga De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Costas (latissimus), estabilizadores do Puxar —empurrar/ mudanga de nivel Intermé
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BL11 — Strict Press - Pés a largura do quadril. Segurar a barra com as palmas viradas para cima
abaixo do queixo e acima do térax. Empurrar a barra para cima da cabega até os bragos ficarem completamente

esticados. Voltar lentamente a posi¢do inicial.

Classificagdo

Posi¢ao base

Forga De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Ombros, triceps, core Puxar —empurrar Iniciante

BL12 - Tricep Extension - Bragos estendidos por cima e a largura dos ombros com pega em pronagdo. Flexionar
os bragos direcionando a barra para a testa mantendo os cotovelos a apontar para cima. Estender os bragos e voltar
a posigdo inicial.

Classificacao

Posigao base

Forca

Deitado num

Grupo muscular

Pilar do movimento

Nivel

Triceps

Puxar —empurrar

Iniciante
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BL13 — Sumo deadlift - Com os pés mais afastados que a largura dos ombros e apontar ligeiramente para fora.
Empurrar o quadril para a frente e levantar a barra mantendo-a perto do corpo sem curvar a regido lombar. Fazer
uma pausa. Reverter o movimento e voltar a posicdo inicial.

Classificagdo Posi¢ao base
Forga Posicdo de
Grupo Pilar do Nivel
Quadricipedes, gluteos, hamstrings, eretores da coluna Mudanga de nivel Intermé
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BOLA MEDICINAL /SLAM BALL
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BM1 - Chest Pass sentado - Com segmentos do corpo a 90 graus, segurar a bola ao nivel do peito. Atirar a bola
para cima mantendo os segmentos do corpo alinhados e com estabilidade. Apanhar a bola e voltar a posigdo incial.

Classificagao Posicdo base
Forga, equilibrio, precisdo Sentado
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Peitoral, ombros, Puxar —empurrar Iniciante

BM2 - Chest Pass - Com as pernas ligeiramente em flex3o, segurar a bola ao nivel do peito. Atirar a bola num
movimento rapido e explosivo. Tentar chegar o mais longe possivel ou atirar para um colega de treino.

Classificagao Posicdo base
Forga, poténcia, precisdao De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Peitoral, ombros Puxar - empurrar Iniciante
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BM3 - Crunch (lift) - Empurrar a bola retirando a parte superior das costas do ch3o. Fazer uma pausa e

reverter o movimento de forma lenta e controlada.

Classificagao

Posicdo base

Forga Deitado
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Abdominais, ombro, regido lombar Mudanga de nivel Iniciante

BM4 - Half Burpee (adaptado) - Puxar os membros inferiores para baixo do corpo até ficarem ao lado da bola.
Segurar a bola com as maos e realizar extensdo do quadril com membros superiores em extensdo. Reverter o
movimento de forma controlada.

Classificagdo

Posi¢ao

Forga, poténcia anaerdbia

Em prancha com maos na bola medicinal

Grupo muscular

Pilar do movimento Nivel

Quadricipede, gluteos, abdominais, tricep, peito,

Mudanca de nivel Avangad
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BM5 — Knee Up - Sentar nos calcanhares. Impulsionar o corpo para cima até ficar com os pés alinhados com os
ombros e em posigdo de agachamento. Levantar e fazer uma pausa. Voltar a posigdo inicial apoiando um joelho de
cada vez.

Classificagdo Posi¢do
Forga, poténcia De joelhos com bola no peito
Grupo muscular Pilar do Nivel
Quadricipede, gluteos, posteriores da coxa, Mudanca de nivel Avangad

BM6 — Mountain Climbers - Manter os bracos completamente estendidos com as m3os por baixo dos ombros.
Elevar o joelho em diregdo ao térax mantendo o corpo alinhado desde os ombros até aos tornozelos. Repetir com a
perna contraria.

Classificagao Posicdo base
Forga Posicdo de prancha com as maos na bola medicinal
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Abdominais, quadril, ombros, triceps Manutengao da postura Avancad

BM7 — Split Push Up - Em posicio de prancha flexionar os bragos e direcionar o peito para o solo mantendo
estabilidade na regido lombar. Fazer uma pausa e empurrar tronco para cima até bragos ficarem estendidos. Trocar
e repetir com a mao contrdria apoiada na bola.

Classificacao Posi¢ao
Forga Em prancha, uma mao apoiada na bola, outra mao no solo
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Peitoral, tricep, abdominal, Puxar — empurrar, manutengao da Avangad
estabilizadores da postura o
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BMS8 — Slam Ball - Agachar. Agarrar a bola. Elevar a bola acima da cabeca. Atirar contra o solo.

Classificacao Posi¢ao
Forga, poténcia, resisténcia muscular De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Quadricipede, gluteos, hamstrings, Mudanga de nivel, puxar - Inicia

BM9 - Squat Jack - Segurar a bola ao nivel do quadril. Realizar um salto simultadneo afastando as
pernas. Direcionar o quadril para tras e para baixo até as coxas ficarem paralelas com o solo. Manter o tronco
estavel e contraido. Realizar um salto simultaneo voltando & posi¢do inicial

Classificagao Posi¢do base
Forga, poténcia anaerdbia De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Quadricipede, adutores, gluteos, abdominais Mudanga de nivel Intermé
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BM10 - Slam Ball de Joelhos - Agarrar a bola. Elevar a bola acima da cabeca. Atirar contra o solo.

Classificagdo Posi¢ao
Forga, poténcia, resisténcia muscular De joelhos
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Gluteos, posteriores da coxa, abdominais, regido Mudanga de nivel , puxar - Inicia
lombar, ombros empurrar nte

BM11 - Wall Ball Shot - Pés ligeiramente mais afastados que os ombros e de frente para uma parede. Segurar a
bola com ambas as maos a frente do torax. Agachar. Num movimento explosivo atirar a bola para a parede o mais
alto possivel, estendendo as pernas. Agarrar a bola na fase descendente e voltar a posi¢cdao de agachamento inicial.

Classificagdo Posicdo Nivel
Forga, poténcia, poténcia anaerdbia e precisao De pé Avangad
Grupo muscular Pilar do movimento
Quadricipede, gluteos, abdominais, trapézio, deltdides, Mudanga de nivel, puxar - empurrar
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BOSU®

Inventado por David Weck, o BOSU® foi introduzido no ano 2000 e rapidamente
se transformou num dos produtos de fitness melhor sucedidos. BOSU® é o
acronimo para “BOth Sides Up”, ja que pode ser utilizado apoiando a plataforma
ou a abdbada no solo.

Construido em plastico e borracha, este produto ajuda a desenvolver
essencialmente o equilibrio, a postura, fortalecer o “Core” e melhorar a
coordenacdo sensorial e motora.
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BS1 - Alternating Forward Reverse Lunge - Pés afastados a largura da anca. Realizar um lunge com apoio no
BOSU e com a mesma perna realizar um lunge atras. Manter tronco alinhado com perna de apoio. Peso do corpo
distribuido por ambas as pernas.

Classificagdo Posi¢ao base
Forga, equilibrio De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Quadricipede, gluteos, Manutengdo da postura e Avangad
abdominais locomogdo, mudanga de o

BS2 —Bent Knee Boxer Crunch — Apoiar a regido lombar e quadril na BOSU. Manter o queixo huma posi¢do
neutra. Realizar uma flexdo e uma extensdo da coluna aproximando os cotovelos das coxas.

Classificacao Posigao base
Forga, equilibrio Decubito ventral na Bosu, pés apoiados
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Parede abdominal Mudanga de nivel Iniciante
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BS3 — Bicep Curl Standing on Dome — Com os pés no Bosu apoiados a largura da anca e joelhos em semi-
flexdo, procurar uma posigdo estavel. Realizar uma flexdo e extensdo dos bragos

Classificagao

Posicdo base

Forga, resisténcia muscular, equilibrio De pé no BOSU
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Biceps, Puxar — empurrar, manutencdo da postura de Intermé

BS4 - Bicep Curl V — Sit on Dome — Com o quadril apoiado no BOSU manter a posi¢do em angulos retos entre
tronco, coxa e perna. Queixo em posi¢do neutra. Realizar flexdo e extensdo dos bragos mantendo o equilibrio.

Classificagao

Posicdo base

Forga, resisténcia muscular, equilibrio

Sentado no Bosu, apenas quadril apoiado

Grupo muscular

Pilar do movimento

Nivel

Biceps,

Manutengdo da postura, puxar - empurrar

Avangad
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BS5 — Biased Push Ups (vista lateral) — Joelhos apoiados e m3os em apoios alternados mais afastadas que a
linha dos ombros. Flexdo dos bragos até 90 graus. Fazer uma pausa. Extensdo dos bragos até a posigdo inicial.

Classificagdo Posi¢ao base
Forga, equilibrio Decubito ventral, uma mado na BOSU outra no solo
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Peitoral tricep, estabilizadores Puxar - empurrar Intermé

BS6 — Bridge Chest Fly — Omoplatas e pescoco bem apoiadas no BOSU. Joelhos, quadril e ombros alinhados.
Bragos em extensdo por cima da linha média do peitoral. Realizar abdugdo e adugdo dos bragos até que os
cotovelos atingam a linha da cintura escapular.

Classificacao Posigdo base
Forga, resisténcia muscular, equilibrio Deitado no
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Peitoral, estabilizadores, gluteos, Puxar — empurrar, Manutengdo de Intermé
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BS7 — Bulgarian Lunge — Realizar flexdo e extensdo das pernas. Manter tronco alinhado pela coxa durante a
execugao do movimento.

Classificagao Posicdo base
Forga, equilibrio De pé com apoios alternados
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Pernas, gluteos, estabilizadores Mudanga de nivel Intermé

BS8 — Dome Push Ups with Knees — Realizar Flexdo e extensdo dos bragos. Aproximar o peito do topo do BOSU.
Manter tronco alinhado com as coxas.

Classificagdo Posigao base
Forga, equilibrio Prancha com joelhos apoiados
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Peitoral, ombros, triceps, estabilizadores Puxar - empurrar Iniciante
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BS9 — Dome Squat with Jump Stick - Encontrar o ponto de equilibrio no Bosu. Realizar um agachamento e de
seguida um salto com extensdo dos bragos. Fazer uma pausa em agachamento até encontrar o ponto de equilibrio.

Classificagdo Posigao base
Forga, poténcia, equilibrio De pé no BOSU
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Pernas, gluteos, estabilizadores Mudanga de nivel Avancad

BS10 — Dome Squat with Trunk Rotation — Encontrar o ponto de equilibrio no BOSU. Realizar um agachamento
com rotagdo alternada do tronco.

Classificagao Posigdo base
Forga, equilibrio De pé no BOSU
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Pernas, gluteos, estabilizadores, Mudanga de nivel, rotagdo Avangad
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BS11 — Dome Squat — Encontrar o ponto de equilibrio. Flexdo do quadril até ficar alinhado com os joelhos.
Realizar extensdo das pernas e voltar a posicdo inicial

Classificagao

Posicdo base

Forga, equilibrio

De pé no BOSU

Grupo muscular

Pilar do movimento

Nivel

Pernas, gluteos, estabilizadores

Mudanga de nivel

Intermé

BS12 — Extended Kick Crunch — Deitado sobre a Bosu com pés apoiados no solo a largura do quadril. Com auxilio

dos bragos realizar uma flexdo e extensdo da coluna em simultaneo com a flexdo alternada da coxa com perna em

extensdo.

Classificagao

Posicdo base

Forga, equilibrio

Deitado com regido lombar apoiada no BOSU

Grupo muscular

Pilar do movimento

Nivel

Reto abdominal

Mudanga de nivel

Intermé
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BS13 - Fly on Dome — Encontrar o ponto de equlibrio. Com os bracos em extensdo posicionados por baixo
dos ombros, realizar uma abdugdo a adugdo dos bragos. Aproximar as omoplatas durante a abdugdo dos bracgos.

Classificagao

Posicdo base

Forga, resisténciamuscular, equilibrio

De pé no Bosu com tronco inclinado

Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Ombros, Puxar - empurrar Intermé
romboides, dio

alternada dos bragos.

BS14 — Kneeling Alternating Overhead Press — Bragcos a 90° com cotovelos ao lado dos ombros. Joelhos
posicionados por baixo e a largura do quadril. Encontrar o ponto de equilibrio. Realiar um extensao e flexao

Classificagao

Posicdo base

Forga, resisténcia muscular, equilibrio

Joelhos apoiados no BOSU

Grupo muscular

Pilar do movimento

Nivel

Ombros, estabilizadores

Puxar - empurrar

Iniciante
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BS15 — Kneeling Balance with Trunk Rotation - Cotovelos elevados e palmas das m3os a apontar para a
frente. Encontrar o ponto de equilibrio. Realizar uma rotagdo do tronco mantendo a posi¢do dos bragos.

Classificagao

Posicdo base

Equilibrio Joelhos no
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Estabilizadores Rotagdo Intermé

BS16 — Kneeling Balance — Joelhos posicionados por baixo e a largura do quadril. Ombros, quadril e joelhos
alinhados. Manter a posigdo contraindo todos os musculos estabilizadores.

Classificagdo

Posigao base

Equilibrio Joelhos no
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Estabilizadores Manutencgdo da postura Iniciante

BS17 — Lateral Trunk Flexion — M3os na nuca e cotovelos afastados. Realizar flexdo lateral do tronco.

Classificagao

Posicdo base

Forga, resisténcia muscular, equilibrio

Posigdo lateral, apoiada no BOSU

Grupo muscular

Pilar do movimento

Nivel

Estabilizadores

Mudanga de nivel

Intermé
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BS18 — Lateral Twisting Plank -
as pernas, ralizar uma rotagdo do tronco até peito ficar a apontar para o chdo.

Com bragos em extensdo ao longo da linha dos ombros e tronco alinhado com

Classificagao

Posi¢ao

Forga, equilibrio

Posigdo de prancha lateral, uma mado apoiada no BOSU

Grupo muscular

Pilar do movimento

Nivel

Core, estabilizadores

Rotagdo

Avancad

musculatura do Core.

BS19 - Plank on Platform - Ombros, quadril e pés alinhados. Encontrar ponto de equilibrio contraindo

Classificagdo

Posigao base

Forga, equilibrio

Posigdo de prancha

Grupo muscular

Pilar do movimento

Nivel

Core, estabilizadores

Manutengdo da postura

Intermé

BS20 - Platform Mountain Climbers - M3os posicionadas por baixo dos ombros. Ombros, quadril e pés
alinhados. Encontrar ponto de equilibrio contraindo musculatura do core. Flexao e extensao alternada das coxas.

Classificagao

Posicdo base

Forga, equilibrio

Posi¢do de prancha com mados no Bosu

Grupo muscular

Pilar do movimento

Nivel

Core, ombros, triceps

Manutengado da postura

Intermé
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BS21 - Platform Push Ups - M3os posicionadas por baixo dos ombros. Ombros, quadril e pés alinhados.

Encontrar ponto de equilibrio contraindo musculatura do core. Flexdo e extensdo alternada dos bragos

Classificacdo

Posigao base

Forga, equilibrio

Posicdo de prancha de bragos

Grupo muscular

Pilar do movimento Nivel

Peitoral, ombros, triceps,

Puxar —empu

rrar Avancad

BS22 — Prone Flutter — Bracos e pernas em extensdo. Queixo em posi¢do neutra. Encontrar o ponto de equilibrio.
Realizar movimentos alternados e controlados dos membros superiores e inferiores.

Classificacao

Posi¢ao

Forga, equilibrio

Decubito ventral, parede abdominal e coxas apoiadas no BOSU

Grupo muscular

Pilar do movimento

Nivel

Core Puxar — empurrar, manutencdo da

Avancad

BS23 - Prone Superman Balance — Realizar uma extens3o e flex3o do tronco e coxas. Fazer uma pausa em cima.

Classificagao

Posicdo base

Forga, equilibrio

Decubito ventral sobre o BOSU

Grupo muscular

Pilar do movimento

Nivel

Lombares, gluteos

Mudanga de nivel

Avancad

BS24 — Supine Bicycle — Segmentos corporais a 90°. Realizar uma rotac¢do do tronco com extensdo da perna

contrdria. Manter os cotovelos afastados durante a relizagao do movimento.

Classificagao

Posicdo base

Forga, equilibrio

Sentado no BOSU apoiado nos gluteos

Grupo muscular

Pilar do movimento Nivel

Core

Rotagao

Avancad
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BS25 - Side Squat Travelling — Realizar um agachamento mantendo o peso do corpo distribuido por ambos os
apoios e com os bragos em extensdo a frente dos ombros. Realizar um salto vertical com extensdo total das pernas.
Na fase de aterragem trocar os apoios e terminar o movimento em agachamento. Repetir para o outro lado.

Classificagao Posicdo base
Forga, poténcia, equilibrio De pé, um apoio no BOSU e um apoio no solo.
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Pernas, gluteos, core Mudanga de nivel Intermé

BS26 — Side Squat - Realizar um agachamento mantendo o peso do corpo distribuido por ambos os
apoios e com os bragos em extensdo a frente dos ombros

Classificagao Posigdo
Forga, equilibrio De pé no BOSU, um apoio no BOSU e um apoio no solo
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Perna, gluteos, core Mudanga de nivel Iniciante
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BS27 — Standing Hip Abduction — Bragos em extensdo na linha dos ombros. Fixar o olhar e encontrar o
ponto de equilibrio. Realizar abdugdo e adugdo da coxa mantendo a estabilidade.

Classificagdo

Posigao base

Equilibrio De pé em cima do BOSU
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Core Manutencgdo da postura Intermé

BS28 — Stationary Lunge on Dome - M3os na cintura e olhar fixo. Encontrar o ponto de equilibrio. Realizar
uma flexdo da coxa até o quadril ficar ligeiramente abaixo da linha do joelho da frente. Manter o tronco
perpendicular ao solo durante a realizagdo do movimento.

Classificacao

Posigao base

Forga, equilibrio

De pé com apoios alternados

Grupo muscular

Pilar do movimento

Nivel

Pernas, gluteos, core

Mudanga de nivel

Intermé
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BS29 - Standing Tree Pose — Com o corpo em extens3o e bracos em extens3o na linha dos ombros. Fixar o olhar
e encontrar o ponto de equilibrio. Manter a posi¢do durante alguns segundos ou até perder a estabilidade.

Classificagao

Posicdo base

Equilibrio De pé com um apoio no BOSU
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Core Manutengdo da postura Avancad
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BS30 —Supine Open and Tuck — M3os posicionadas ao lado do quadril ajudam a suportar o peso do corpo.
Flexdo das coxas até 90° com as pernas e tronco. Realizar extensdo/ flexdo das coxas e dos bracos. Afastar e
aproximar os joelhos e o peito mantendo a estabilidade.

Classificagao

Posicdo base

Equilibrio Sentado no BOSU com quadril apoiado
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Core Manutengdo da postura Avancad

BS31 - Stationary Lunge on Platform — Pés em linhas paralelas. Encontrar o ponto de equilibrio. Realizar flexdo

e extensdo das pernas até quadril ficar ligeiramente abaixo da linha do joelho da frente.

Classificagao

Posicdo base

Forga, equilibrio

De pé, com apoios alternados

Grupo muscular Pilar do movimento Nivel

Pernas, gluteos, estabilizadores Mudanca de nivel

Intermé

BS32 - Supine Hip Lift — Elevar o quadril até ao ponto maximo. Fazer uma pausa e voltar a posi¢3o inicial.

Classificacao

Posigao base

Forga, equilibrio

Decubito dorsal com pés paralelos no BOSU

Grupo muscular Pilar do movimento Nivel

Gluteos, Cadeia posterior Manutengao da postura Intermé
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BS33 - Supine Alternating Leg Drop — Cotovelos no solo apoiados por baixo dos ombros. Manter o peito
alto. Pernas em fletidas a 90°. Encontrar ponto de equilibrio e realizar extensdo alternada das pernas.

Classificagao

Posicdo base

Equilibrio, forga

Deitado no BOSU, apoiado no quadril e regido

Grupo muscular

Pilar do movimento

Nivel

Abdominais

Manutengdo da postura

Intermé

BS34 - Three Point Hip Extension — Manter o tronco paralelo ao solo. Encontrar o ponto de equilibrio. Realizar
extensdo e flexdo da perna mantendo a estabilidade.

Classificagdo

Posigao base

Equilibrio

Joelhos no Bosu, mdos apoiadas no solo

Grupo muscular

Pilar do movimento

Nivel

Gluteos, estabilizadores

Manutengdo da postura

Intermé

BS35 — Three Point Kick Back — Manter tronco paralelo ao solo. Encontrar ponto de equilibrio. Manter o
cotovelo bem alto. Realizar extensdo e flexdao do antebragco mantendo a estabilidade.

Classificagao

Posicdo base

Forga, equilibrio

Joelhos no BOSU, um mdo no solo

Grupo muscular

Pilar do movimento

Nivel

Estabilizadores, Tricep

Puxar - empurrar

Intermé

113




BS36 — Three Point Row — Manter tronco paralelo ao solo. Encontrar ponto de equilibrio. Realizar uma flexdo do
brago, puxando o halter para cima. Manter o cotovelo sempre perto do tronco.

Classificagdo Posigao base
Forga, equilibrio Joelhos no BOSU, uma mao no solo
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Estabilizadores, costas Puxar - empurrar Intermé

BS37 -V —Sit on Dome — Colocar os segmentos do corpo a 90°. Queixo em posi¢do neutra e olhar fixo. Encontrar
ponto de equilibrio. Manter a posi¢do alguns segundos ou até perder o equilibrio.

Classificacao Posi¢ao base
Equilibrio Sentado no BOSU com quadril apoiado
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Core Manutengdo da postura Avancad
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CORDA NAVAL

As cordas navais de treino também conhecidas como “battling ropes” foram
criadas por John Brookfield como um método para melhorar a capacidade de
manter a velocidade, a forca e a poténcia durante longos periodos de tempo de
forma a desenvolver a capacidade aerdbia e anaerdbia (Fountaine & Schmidt,
2015).

Manusedvel através de dois métodos: método da onda (bilateral ou unilateral)
gue é a base deste sistema e o método Pole mais indicado para desenvolvimento
da resisténcia muscular (Marcum, 2015)

Apresentam normalmente um comprimento entre os 10 e 15 metros, 5
centimetros de diametro e um peso de 20 kg.
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CN1 — Alternate Arm Reverse Lunge — Realizar ondas verticais alternadas e sem parar o movimento dos
bragos, realizar lunge atras, dinamico e alternado.

Classificagao Posicdo base
Agilidade, coordenagdo, forga De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Ombros, costas, peito, pernas, bragos, Mudanga de nivel Intermé

CN2 - Alternate Arm Knee to Stand - Realizar ondas verticais alternadas e sem parar o movimento, apoiar os
pés alternadamente até ficar na posicdo de pé. Reverter o movimento das pernas e voltar a posicdo inicial

Classificagdo Posi¢ao base
Agilidade, coordenacdo, forga Joelhos apoiados no solo
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Ombros, costas, peito, pernas, bragos, Mudangca de nivel Intermé

116




CN3 - Alternate Arm Stand to Knee - Realizar ondas verticais alternadas e sem parar o movimento, apoiar os
joelhos alternadamente até ficar com ambos os joelhos no solo. Reverter o movimento das pernas e voltar a

posicdo inicial.

Classificagao

Posicdo base

Agilidade, coordenacdo, forga De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Ombros, costas, peito, pernas,bragos, Mudanga de nivel Intermé

CN4 — Alternate Arm Side Lunge - Realizar ondas verticais alternadas com os pés afastados.
movimento, realizar lunge alternado para o lado.

Sem parar o

Classificagao

Posicdo base

Agilidade, coordenagdo, forga

De pé

Grupo muscular

Pilar do movimento

Nivel

Ombros, costas, peito, pernas, bragos,

Mudanga de nivel

Intermé
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CNS5 - Circulos para dentro - Realizar circulos para dentro com os bragos em simultaneo. Pernas em semi —

flexdo.

Classificagao

Posicdo base

Agilidade, coordenagdo, forga De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Ombros, costas, peito, pernas, bragos, Manutencgdo da postura Iniciante

CN6 — Circulos para fora - Realizar circulos para dentro com os bragos em simultdneo. Pernas em semi — flexdo.

Classificagao

Posicdo base

Agilidade, coordenagdo, forga De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Ombros, costas, peito, pernas, bragos, Manutengdo da postura Iniciante
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CN7 — Chop Side to Side — Com ambos os bragos, puxar a corda por cima da cabega e transporta-la para o outro
lado até que a corda toque no solo. Movimentos rapidos e controlados.

Classificagdo Posigao base
Forga, poténcia, agilidade, coordenagdo Posi¢do de agachamento com rotagdo
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Ombros, costas, peito, pernas, bragos, core, Rotagdo, mudanga de Intermé

CN8 — In & Out — Realizar ondas laterais em simultdneo para fora e para dentro. Manter pernas e tronco em
isometria.
Classificagdo Posigdo base
Agilidade, coordenagdo, forga De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Ombros, costas, peito, pernas, bragos, Manutencgdo da postura Iniciante
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CN9 — Jumping Jacks — Agarrar a corda com pega neutra e pés a largura do quadril. Simultaneamente elevar os
bragos acima da cabega e afastar as pernas. Reverter o movimento voltando & posigao inicial.

Classificagao Posicdo base
Agilidade, coordenacdo, for¢a De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Ombros, costas, peito, pernas, bragos, Manutencgdo da postura Intermé

CN10 - Ondas alternadas — Realizar ondas verticais alternadas.

Classificagao Posi¢do base
Agilidade, coordenagdo, forga De pé com pernas em ligeira flexao
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Ombros, costas, peito, pernas, bragos, Manutengao da postura Intermé
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CN11 - Ondas alternadas com Agachamento — Realizar ondas verticais alternadas e sem parar o movimento
realizar agachamento.

Classificagao Posicdo base
Agilidade, coordenacdo, forga De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Ombros, costas, peito, pernas, bragos, Mudanga de nivel Intermé

CN12 - Ondas alternadas com Jump Squat — Realizar ondas verticais alternadas em posi¢cdo de agachamento.
Realizar um salto vertical até que ambos os apoios percam o contacto com o solo.

Classificagao Posigdo base
Agilidade, coordenagado, forga, poténcia Em
Grupo muscular Pilar do Nivel
Ombros, costas, peito, pernas,gliteos bragos, core Mudanga de nivel Avangad
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CN13 - Ondas alternadas na bola de instabilidade — Realizar ondas verticais alternadas
sentado na bola. Manter segmentos do corpo a 90°. Evitar deslocamento da bola.

Classificagdo Posigao base
Agilidade, coordenagdo, forga, equilibrio Sentado na
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Ombros, costas, peito, pernas,gluteos bragos, core Manutencdo da Intermé

CN14 - Ondas simultaneas — Realizar ondas verticais simultaneas. Posicionar o quadril para trds e avancar o
quadril quando elevar (puxar) os bragos. Voltar a posicionar o quadril para tras e ligeiramente para baixo quando
voltar a posigdo inicial.

Classificagdo Posigao base
Agilidade, coordenacdo, forga De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Ombros, costas, peito, pernas, gluteos, bragos, Mudanga de nivel, puxar - Intermé
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CN15 - Ondas com salto em deslocamento para tras — Realizar ondas verticais alternadas e em simultaneo
realizar saltos pliométricos em deslocamento para a tras. Manter pernas em flexdao durante o movimento.

CN16 — Ondas com salto em deslocamento para a frente - Realizar ondas verticais alternadas e em
simultaneo realizar saltos pliométricos em deslocamento para a frente. Manter pernas em flexdo durante o
movimento.

Classificagao

Posicdo base

Agilidade, coordenagdo, forga

De pé com pernas em ligeira flexdo

Grupo muscular

Pilar do movimento Nivel

Ombros, costas, peito, pernas, bragos,

Locomogdo Intermé

CN17 — Ondas Side To Side — Realizar ondas laterais simultdneas com rotagdo do tronco para um lado e para o

outro. Manter os calcanhares sempre em contacto com o solo

Classificagdo

Posigao base

Agilidade, coordenacdo, forga

De pé com pernas em ligeira flexdo

Grupo muscular

Pilar do Nivel

Ombros, costas, peito, pernas, bragos, core,

Rotagdo Intermé
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CN18 - Slam - Iniciar o movimento com a corda apoiada no solo e com os ombros posicionados por cima dos
calcanhares. Elevar os bragos e fazer extensdo do quadril em simultaneo e num movimento explosivo. Atirar a corda

contra o solo a0 mesmo tempo que volta a posicdo inicial.

Classificagdo

Posigao base

Agilidade, coordenagdo, forga, poténcia Em
Grupo muscular Pilar do Nivel
Ombros, costas, peito, pernas, bragos, core, Mudanca de nivel Avancad

CN19 — Warrior — Posicionar-se de lado em relagdo ao ponto de ancoragem da corda. Agarrar as

duas
extremidades da corda com ambas as mdos com pega em pronacgdo. Realizar ondas verticais simultdaneas mantendo
a postura do tronco e com as pernas em semi — flexdo. Repetir para o outro lado.

Classificagao

Posicdo base

Agilidade, coordenagdo, forga De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Ombros, costas, peito, pernas, bragos, core Manutengdo da postura Intermé
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ELASTICO ACELERATOR

Foi desenvolvido para ajudar os atletas a acelerarem de forma mais rdpida
durante os metros iniciais;

Este material elastico de 3 metros (sem carga) permite ao utilizador usufruir de
uma forga crescente enquanto aumenta o comprimento do cabo;

Pode ser utilizado com uma das extremidades ancoradas num ponto fixo
(parede, etc) ou num companheiro de treino. A extremidade do utilizador
permite que os seus movimentos se desenrolem num alargado campo de acdo.
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EA1 - Bear Crawls — Elastico ancorado num ponto fixo. Realizar deslocamentos para a frente alternando os
apoios. Avangar com movimentos rapidos até ao ponto maximo de tensdo. Recuar para a posicdo inicial de forma
controlada reduzindo a tensdo do elastico de forma gradual.

Classificagao

Posicdo base

Forga, poténcia, velocidade 4 apoios no
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Pernas, gluteos, core Locomog Intermé

EA2 - Deslocamento Frontal em 8 — Elastico ancorado num ponto fixo. Deslocamentos rapidos para a frente
em forma de 8. Recuar para a posicdo inicial de forma controlada reduzindo a tensdo do eldstico de forma gradual.

Classificagao Posicdo base
Forga, poténcia, velocidade De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Pernas, gluteos, core Locomogdo, Rotagdo Intermé

EA3 - Deslocamento Lateral em 8 - Elastico ancorado num ponto fixo. Deslocamentos rapidos laterais em
forma de 8. Voltar para a posigdo inicial de forma controlada reduzindo gradualmente a tensdo do elastico.

Classificagao

Posicdo base

Forga, poténcia, velocidade De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Pernas, gluteos, core Locomogado, Rotagao Intermé




EA4 — Passe de peito com deslocamentos — Elastico ancorado num ponto fixo. Deslocamentos répidos para a

frente. Passar a bola medicinal para o colega de treino. Depois de receber a bola do colega, recuar para a posigdo

inicial de forma controlada reduzindo gradualmente a tensdo do elastico.

Classificagao

Posicdo base

Forga, poténcia, velocidade, agilidade, precisdo De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Pernas, gluteos, core Locomogado, puxar - empurrar Intermé

flexdo do quadril, voltando a posi¢do de agachamento.

EA5 — Salto Vertical - Elastico ancorado num ponto fixo. Realizar um agachamento com o eldstico em tens3o.
Fazer uma pausa. Realizar extensdo total do quadril até retirar os aopoios do solo. Na fase de aterragem realizar

Classificagao

Posicdo base

Forga, poténcia, velocidade, De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Pernas, gluteos, core Mudanga de nivel Avangad

EA6 — Sprints varias diregées — Colega de treino segura o elastico. Realizar deslocamentos rapidos para a frente
na diregdo do ponto alvo (cone) criando tensdo no elastico. Recuar para a posigdo inicial de forma controlada
reduzindo gradualmente a tensdo no elastico.

Classificagao

Posicdo base

Forga, poténcia, velocidade, agilidade, precisdo De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Pernas, gluteos, core Locomog Intermé
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EA7 - Sprints varias direg¢des a transportar bola medicinal — Colega de treino segura o elastico. Realizar
deslocamentos rapidos para a frente na dire¢do do ponto alvo (cone) criando tensdo no elastico. Transportar bola
medicinal até ao ponto alvo. Recuar para a posi¢do inicial de forma controlada reduzindo a tensdo no elastico
gradualmente. Repetir o deslocamento na mesma dire¢do. Agarrar a bola medicinal e recuar até a posigdo inicial.

Classificagao Posicdo base
Forga, poténcia, velocidade, agilidade De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Pernas, gluteos, core Locomog Intermé

EAS8 - Shuffle lateral - Elastico ancorado num ponto fixo. Realizar deslocamentos laterais até ponto maximo de
tensdo do eldstico. Voltar a posicdo inicial de forma controlada e reduzindo gradualmente a tensdo no elastico.

Classificagdo Posi¢ao base
Forga, velocidade, agilidade De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Pernas, gluteos, core Locomog Intermé

EA9 — Take Off com Push Up - Elastico ancorado num ponto fixo. Realizar deslocamentos rapidos para a frente
até ponto quase maximo de tensdo do elastico. No ponto quase maximo de tensdo do eldstico, colocar pés e bragos
afastados. Estabilizar na posigao e realizar uma flexdao e uma extensao dos bragos. Voltar @ posigdo inicial.

Classificagdo Posigao base
Forga, velocidade, poténcia, agilidade De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Pernas, gluteos, core, peito, ombros, Locomogdo, puxar - empurrar Avangad
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EA10 — Take Off - Eldstico ancorado num ponto fixo. Realizar deslocamentos rapidos para a frente até ponto
maximo de tensdo do elastico. Recuar até a posi¢do inicial, reduzindo gradualmente a tensdo no elastico. repetir o
movimento iniciando com a outra perna a frente.

Classificagdo Posi¢ao base
Forga, velocidade, poténcia, agilidade De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Pernas, gluteos, Locomog Intermé

EA11 - Zig Zag - Colega de treino segura o eldstico. Realizar deslocamentos rapidos em diagonais mudando a
direcdo e lideranga do movimento. Realizar o mesmo movimento em diagonais, recuando até a posi¢do inicial.

Classificagdo Posigao base
Forga, velocidade, poténcia, agilidade De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Pernas, gluteos, Locomogao, rotagdo Intermé
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ESCADA DE AGILIDADE

Uma das ferramentas de treino mais versateis, usualmente apresentada por tiras
em tecido e barras em plastico;

Muito prdtica para treino de “skipping” e “drills”. Muito utilizada também em
exercicios que envolvam movimentos rdpidos dos pés;

Proporciona ganhos ao nivel da agilidade, velocidade, coordenacdo motora e
impulsdo, capacidades essenciais numa grande quantidade de modalidades e
desportos.
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EAG1 - Carioca — Pé esquerdo cruza pela frente e entra no 12 quadrado. Pé direito entra no 22 quadrado. Pé
esquerdo cruza por tras e entra no 32 quadrado. Pé direito entra no 42 quadrado. Repetir esta sequéncia até ao
final da escada. Repetir para o outro lado, iniciando o movimento com o pé direito.

Classificagao Posicdo base
Coordenagao, agilidade De pé e de lado para a escada
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
------- Locomogao, rotagao Iniciante

EAG2 - Crazy Walk — Pé direito entra no 12 quadrado e pé esquerdo cruza por trés e toca no gliteo direito. Pé
esquerdo entra no 22 quadrado e pé direito cruza por tras e toca no gluteo esquerdo. Pé direito entra no 32
quadrado e pé esquerdo cruza pela frente (elevar até meio da coxa e puxar joelho para fora). Pé esquerdo entra no
42 quadrado e pé direito cruza pela frente (elevar até meio da coxa e puxar joelho para fora). Coordenar os
movimentos dos pés com movimento das maos contrarias. Repetir sequéncia até final da escada.

Classificagdo Posigdo base
Coordenacdo, agilidade, mobilidade De pé e de frente para a escada
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
------- Locomog Iniciante
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EAG3 - Cross Over Jab Step — Iniciar o movimento com pé direito dentro do 12 quadrado e com o pé esquerdo
fora da escada. Realizar um pequeno salto com rotagdo e trocar os apoios, colocando o pé esquerdo dentro do 22
quadrado e o pé direito fora da escada. Repetir o movimento até final da escada.

Classificagdo Posi¢ao base
Coordenagao, agilidade De pé e de lado para a escada
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
——————— Locomocgao, rotagao Iniciante

EAG4 - Diagonal Shuffle — Pé direito no 12 quadrado e pé esquerdo fora da escada ligeiramente atrds do pé
direito. Realizar um pequeno salto em deslocamento para a frente. Colocar pé esquerdo no 22 quadrado e pé
direito fora da escada ligeiramente atras do péesquerdo.

Classificacao Posi¢ao base
Coordenacdo, agilidade De pé e de frente para a escada
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
------- Locomogao, rotagdo Iniciante
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EAGS5 - Front Straddle Hop — Salto com dois pés para a frente e para o 12 quadrado. Salto com os dois pés para
tras e para fora da escada. Repetir sequéncia até ao final da escada.

Classificagao

Posicdo base

Coordenagao, agilidade

De pé, ao lado e voltado para a escada

Grupo muscular

Pilar do movimento

Nivel

Locomog

Iniciante

EAG6 — Hop Scotch Forward —

w

Salto com dois pés para fora do 12 quadrado. Um pé em cada lado do quadrado.

Salto com dois pés para dentro do 22 quadrado. Repetir a sequéncia até ao final da escada.

Classificagao

Posicdo base

Coordenacdo, agilidade

De pé e de frente para a escada

Grupo muscular

Pilar do movimento

Nivel

Locomog

Iniciante
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EAG7 -

Icky Shuffle — Apoios alternados e consecutivos. Pé direito no 12 quadrado. Levantar o pé direito e

colocar o pé esquerdo no 12 quadrado. Pé direito fora do 12 quadrado e levanta o pé esquerdo. Repetir sequéncia
até ao final da escada trocando o pé de lideranga e a dire¢do do movimento. Movimentos cada vez mais rapidos.

Classificagdo

Posigao base

Coordenacdo, agilidade

De pé. Ao lado da escada e virado para a frente

Grupo muscular

Pilar do movimento

Nivel

Locomogao, rotagao

Iniciante

EAGS8 - In, In, Out, Out Backward — Deslocamento para tras. Pé direito no 12 quadrado. Pé esquerdo no 12
quadrado. Pé direito fora. Pé esquerdo fora. Repetir sequéncia até ao final da escada.

Classificagao

Posicdo base

Coordenacdo, agilidade

De pé e de costas para a escada

Grupo muscular

Pilar do movimento

Nivel

Locomog

Iniciante
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EAG9 - In, In, Out, Out Forward - Deslocamento para a frente. Pé direito no 12 quadrado. Pé esquerdo no 12
quadrado. Pé direito fora. Pé esquerdo fora. Repetir sequéncia até ao final da escada.

Classificagdo Posicdo base
Coordenacdo, agilidade De pé e de frente para a escada
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
------- Locomog Iniciante

EAG10 — Jab Step - Deslocamento lateral. Pisar com os pés (transferéncia do peso do corpo para a frente). Pé
direito no 12 quadrado, pé direito fora. Pé esquerdo no 12 quadrado, pé esquerdo fora

Classificagao Posicdo base
Coordenagao, agilidade De pé. Ao lado e voltado para a escada
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
------- Locomog Iniciante
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EAG11 - Lateral Hop Straddle — Saltos a dois pés em deslocamento frontal (salto para a direita e salto para a
esquerda). Dois pés no 12 quadrado. Dois pés fora. Repete a sequéncia até ao final da escada.

Classificagao

Posicdo base

Coordenacdo, agilidade

De pé. Ao lado da escada e voltado para a frente

Grupo muscular

Pilar do movimento

Nivel

Locomogao, rotagao

Iniciante

EAG12 - Lateral Run - Deslocamento lateral. Pé esquerdo no 12 quadrado. Pé direito no 12 quadrado.
esquerdo no 292 quadrado. Pé direito no 22 quadrado. Repete a sequéncia até ao final da escada. Reiniciar o
movimento com o pé direito.

pé

Classificacao

Posi¢ao base

Coordenacdo, agilidade

De pé. De lado e alinhado com a escada

Grupo muscular

Pilar do movimento

Nivel

Locomog

Iniciante
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EAG13 - Linear Trail Whip — Deslocamento para a frente. Pé direito no 12 quadrado, pé esquerdo cruza por tras
e toca fora da escada. Pé direito no 22 quadrado, pé esquerdo toca ao lado e fora da escada. Repetir a sequéncia
até ao final da escada. Reiniciar o movimento com o pé esquerdo.

Classificagao

Posicdo base

Coordenacdo, agilidade

De pé e de frente para a escada

Grupo muscular

Pilar do movimento

Nivel

Locomogdo, rotagao

Intermé

EAG14 - Right Foot In Out — Deslocamento frontal. Pé esquerdo no 12 quadrado, pé direito toca dentro e toca
fora do 12 quadrado. Pé esquerdo no 22 quadrado, pé direito toca dentro e toca fora do 2 2 quadrado. Repete a
sequéncia até ao final da escada. Voltar ao inicio da escada e repetir o movimento trocando a lideranca.

Classificagao

Posicdo base

Coordenacdo, agilidade

De pé e de frente para a escada

Grupo muscular

Pilar do movimento

Nivel

Locomog

Intermé
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EAG15 - One foot run — Deslocamento frontal. Pé direito no 12 quadrado, pé esquerdo no 22 quadrado. Repete a
sequéncia até ao final da escada.

Classificacao Posigao base
Coordenacdo, agilidade De pé e de frente para a escada
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
------- Locomog Iniciante

EAG16 - Right Foot Step In — Deslocamento frontal. Transferéncia do peso do corpo para a frente e para tras. Pé
direito no 12 quadrado, pé esquerdo pisa atras e pisa na frente. Repte a sequéncia até ao final da escada. Reiniciar o
movimento trocando a lideranga.

Classificagdo Posigdo base
Coordenacdo, agilidade De pé, ao lado e voltado para a escada
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
------- Locomog Intermé
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EAG17 — Scissor — Salto a dois pés com apoios alternados em deslocamento lateral. Pé esquerdo no 12 quadrado,
pé direito no 12 quadrado (pé de tras fica sempre fora da escada). Repete a sequéncia até ao final da escada.

Classificagao Posicdo base
Coordenagao, agilidade De pé, ao lado e voltado para a escada
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
——————— Locomog Iniciante

EAG18 - Single Leg Slalom — Salto a um pé em desclocamento diagonal para a frente. Pé direito no 12 quadrado,
pé direito fora. Pé direito no 22 quadrado, pé direito fora. Repete a sequéncia até ao final da escada. Recomegar o
movimento com o pé esquerdo.

Classificacao Posigao base
Coordenacdo, agilidade De pé e de frente para a escada
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
------- Locomog Iniciante
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EAG19 - Snake Hop — Deslocamento

frontal com salto (hop) em rotagdo. Pé esquerdo no 12 quadrado e pé

direito fora. Pé direito no 22 quadrado. Realizar dois movimentos consecutivos com cada pé, um para o quadrado
outro para fora do quadrado, em rotagdo. Repetir a sequéncia até ao final da escada.

Classificagdo

Posigao base

Coordenagao, agilidade

De pé e de frente para a escada

Grupo muscular

Pilar do movimento

Nivel

Locomogao, rotagao

Avancad

EAG20 — Two Foot Run - Deslocamento frontal. Pé direito no 12 quadrado, pé esquerdo no 12 quadrado. Repete

a sequéncia até ao final da escada.

Classificacao

Posigao base

Coordenacdo, agilidade

De pé e de frente para a escada

Grupo muscular

Pilar do movimento

Nivel

Locomog

Iniciante
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EAG21 - Two Legs Slalom - Salto a dois pés em desclocamento diagonal para a frente. Pés no 12 quadrado, pés
fora. Pés no 22 quadrado, pés fora. Repete a sequéncia até ao final da escada.

Classificagdao Posigao base
Coordenacdo, agilidade De pé e de frente para a escada
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
------- Locomog Iniciante
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KETTLEBELL (KB)

Objeto esférico macico, geralmente metdlico, com uma alca ou pega;

Origens: Nas Terras altas da Escécia, um objeto semelhante era usado para
ajudar no curling durante os meses de inverno; na antiga China era usado o shi
shuo (“stone locks”), com conceito e utilizagdo semelhantes ao atual KB; é
referenciado pela primeira vez num dicionario russo em 1704; os KB modernos
aparecem cerca de 1970, na Russia, e Pavel Tsatsouline é considerado o seu
grande impulsionador.

A 12 competicao com KB surgiu em 1948 e o primeiro campeonato nacional em
1985, ma Russia;

Muito semelhante ao uso de um peso livre, mas com centro de gravidade
ligeiramente deslocado e com pega mais confortavel.
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KB1 — 2 KB Deadlift — Realizar flexdo do tronco a frente a partir dos quadris. Manter o peito alto e os abdominais

contraidos. KB's ultrapassam ligeiramente a linha dos joelhos.

Classificagdo Posi¢do
For¢a, mobilidade De pé
Grupo Pilar do Nivel
Quadricipes, gluteos, hamstrings, eretores da coluna e trapézio Mudanga de nivel Iniciante

KB2 - 2 KB Front Squat — Realizar flexdo do quadril até 4 linha dos joelhos. Realizar extensdo do quadril até a
posigdo inicial.

Classificacdo

Posi¢ao

Forga

De pé, KB’s ao nivel do peito

Grupo muscular

Pilar do movimento

Nivel

Gluteos, quadricipedes, posteriores da coxa,

Mudanga de nivel

Iniciante

142




KB3 — 2 KB Step Up — Realizar flexdo da coxa e apoiar um pé na box. Realizar extensdo total da coxa até apoiar o
outro pé na box.

Classificagao Posicdo
Forga De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Quadricipede, posteriores da coxa, Mudanga de nivel Iniciante

KB4 - 2KB Afundo dindmico — Apoios a largura do quadril. Avancar um dos apoios. Flex3o das pernas até 90°.
Tronco alinhado pela coxa e perpendicular ao solo. Reverter até a posigdo inicial.

Classificagao Posigdo base
Forga De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Gluteos, quadricipede, core Locomog Intermé
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KB5 — Agachamento Goblet — Segurar a KB com as duas mios a frente do peito. Realizar flexdo do quadril até &
linha dos joelhos. Realizar extensdo do quadril até a posigdo inicial.

Classificacao

Posi¢ao

Forga

De pé, KB’s ao nivel do peito

Grupo muscular

Pilar do movimento

Nivel

Gluteos, quadricipedes, posteriores da coxa, Mudanca de nivel

Iniciante

KB6 — Halo — Rotac3o do tronco e dos ombros. Realizar movimentos circulares em ambas as direcdes. Manter os
musculos estabilizadores contraidos.

Classificagao

Posicdo base

Forga,

De pé

Grupo muscular

Pilar do movimento

Nivel

Obliquos, core

Rotacdo, puxar - empurrar

Iniciante
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KB7 — Burpee — Realizar um agachamento até as KB’s apoiarem no solo. Realizar um salto a dois pés para tras até
ficar na posicdo de prancha. Realizar uma flexdo dos bragos até 90°. Realizar um salto a dois pés para a frente até
ficar com os pés por baixo dos ombros. Realizar extensdo do quadril até ficar na posigdo inicial.

Classificacao Posi¢ao
Forga, poténcia anaerdbia De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Pernas, gluteos, peito, ombros,tricep, costas, Mudanga de nivel, puxar - Avangad

KB8 — Mountain Climbers — Ombros exatamente por cima das m3os. Ombros alinhados com o quadril e pés.
Encontrar o ponto de equilibrio. Flexdo alternada da coxa.

Posigao base

Classificacao
Em prancha

Forga
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Core, ombros Manutencgdo da postura Intermé
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KB9 — Front Lunge - Apoios a largura do quadril. Avangar avangar alternadamente os apoios. Flexdo das pernas
até 90°. Tronco alinhado pela coxa e perpendicular ao solo. Reverter até a posic¢do inicial.

Classificagdao Posicdo base
Forga De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Gluteos, quadricipede, core Locomog Intermé

KB10 — Farmer Carries — Transportar as KB's . Peito alto, omoplatas préximas e abdominais contraidos

Classificagdao Posigao base
Forga De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Estabilizadores, pernas Locomog Iniciante
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KB11 — Hang Clean — Manter a KB junto ao tronco e puxar até ao nivel dos ombros. Na parte final da puxada
fazer uma rotagdo do pulso até que a KB fique apoiada no antebrago. Reverter o movimento até a posigdo inicial.
Ligeira flexdo das pernas durante a execugdo do movimento de puxada para absorver o peso da KB.

Classificagao

Posicdo base

Forga De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Ombros, costas, tricep, core Puxar —empurrar Intermé

KB12 — Press Militar — Em posigdo de estabilidade realizar extensdo e flexdo dos bragos.

Classificagao

Posicdo base

Forga

De pé

Grupo muscular

Pilar do movimento

Nivel

Ombros, triceps, core

Puxar —empurrar

Iniciante
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KB13 — Push Press — Em posi¢do de estabilidade, realizar um semi flexdo do quadril. Realizar uma extens&o

simultdnea do quadril e dos bragos.

Classificacao Posicdo
Forga De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Ombros, tricep, core, gllteos, posteriores da Puxar - empurrar Iniciante

KB14 — Push Up — Ombros exatamente por cima das m3os. Encontrar ponto de equilibrio. Flex3o dos bracos a 90°.

Classificagao

Posicdo base

Forga Em prancha
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Peito, ombros, tricep, core Puxar —empurrar Intermé

KB15 — Renegade Row - Ombros exatamente por cima das maos. Encontrar ponto de equilibrio. Flex3o alternada
dos bragos até cotovelo ultrapassar a linha do tronco.

Classificagao

Posicdo base

Forga, equilirio Em prancha
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Costas, ombros, core, tricep Puxar- empurrar Avangad
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KB16 — Rotational Snatch — Movimento rapido e explosivo da KB desde o solo até a posicdo de “overhead”.

Manter a KB junto ao tronco durante a execugdo do movimento. Reverter o movimento de forma controlada até a
posicdo inicial

Classificagdo Posi¢do
Forga, poténcia Em semi —agachamento com tronco fletido
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Ombros, costas, obliquos, gluteos, Puxar — empurrar, mudanga de nivel, Intermé

KB17 — Russian Twist — Iniciar o movimento com os segmentos a 90°. Rotacdo alternada do tronco mantendo a
pega forte na KB. Core contraido, peito alto e forte

Classificacao Posi¢ao base
Forga Sentado com segmentos a 90°
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Obliquos, ombros, Rotagdo Intermé
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KB18 - Single Clean & Press — Manter a KB junto ao corpo. Fletir o quadril e ficar por baixo da KB para absorver
o peso da KB. Contrair o abdominal enquanto empurra a KB para cima da cabeca.

Classificagdo Posigdo
Forga De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Cadeia posterior, ombros, tricep, core Puxar —empurrar Intermé

KB19 - Single Arm Press — Extenso e flexdo do braco.

Classificagao Posi¢do base
Forga De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Ombros, tricep, core Puxar - empurrar Iniciante
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KB20 — Single Leg Deadlift — Flexdo do tronco com perna em extensdo. Manter a coluna em posi¢do neutra
durante a execugdo do movimento.

Classificagao

Posicdo base

Forga,equilibrio

De pé

Grupo muscular

Pilar do movimento

Nivel

Cadeia posterior, Core, ombros

Mudanga de nivel

Intermé

KB21 — Single Arm Snatch - Movimento rapido e explosivo da KB desde o solo até a posicdo de “overhead”.

Manter a KB junto ao tronco durante a execugdo do movimento. Reverter o movimento de forma controlada até a

posicdo inicial.

Classificagao

Posicao

Forga, poténcia

Em agachamento com tronco fletido

Grupo muscular

Pilar do movimento

Nivel

Ombros, costas, obliquos, gluteos,

Puxar — empurrar, mudanga de nivel

Intermé
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KB22 — Snatch Unilateral Alternado - Movimento répido e explosivo da KB desde o solo até a posicdo de
“overhead”. Manter a KB junto ao tronco durante a execugdo do movimento. Reverter o movimento de forma
controlada até a posigdo inicial. Repetir movimento para o outro lado.

Classificacao Posicdo
Forga, poténcia Em semi - agachamento com tronco fletido
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Ombros, costas, obliquos, gluteos, Puxar — empurrar, mudanga de nivel Intermé

KB23 — Squat Clean & Press — Extensdo do quadril e puxada da KB ao peito. Flexdo do quadril até 90°. Extens3o
dos bragos acima da cabega. Reverter o movimento de forma controlada.

Classificacao Posig¢ao
Forga, Em agachamento
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Cadeia posterior, quadricipede, ombros, tricep, Puxar — empurrar, mudanga de Avancgado
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KB24 — Step Up - Realizar flexdo da coxa e apoiar um pé na box. Realizar extensdo total da coxa até apoiar o outro
pé na box.

Classificagao Posicdo
Forga De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Quadricipede, posteriores da coxa, Mudanga de nivel Iniciante

KB25 — Sumo Squat — Extensdo do quadril até ao ponto maximo. Flexdo do quadril até KB’s apoiaem no solo.

Classificagao Posigdo base
Forga Em agachamento sumo
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Quadricipede, gluteos, hamstrings, Mudanga de nivel Iniciante
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KB26 — Swing (vista lateral) - Antebragos em contacto com a parte interna das coxas. Flex3o e extensdo do
quadril para mover a KB até posi¢cdes mais altas.

Classificagao

Posicdo base

For¢a, mobilidade De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Eretores da coluna, gluteos, hamstrings Mudangca de nivel Iniciante

mover a KB até posigdes mais altas. Trocar de brago no ponto mais alto que a KB alcangar.

KB27 — Swing Alternado - Antebraco em contacto com a parte interna da coxa. Flexdo e extensdo do quadril para

Classificagdo

Posigao base

Forga, mobilidade De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Eretores da coluna, gluteos, hamstrings Mudanga de nivel Iniciante
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KB28 — Turkish Get Up — Flex3o da perna do mesmo lado da KB. Rolar o peso do corpo para o ombro contrério e
depois apoiar a mdo no solo ao mesmo tempo que faz extensdo do tronco até ficar sentado. Realizar extensdo do
quadril até que ombro, quadril e pé fiquem alinhados. Passar perna em extensdo (da frente) por baixo do corpo até
apoiar o joelho no solo. Retirar o apoio da mdo no solo contraindo os musculos do quadril e do Core. Alinhar o
corpo até que o tronco fique perpendicular ao solo e as pernas em posi¢do de lunge. Terminar o movimento de
levantamento realizando uma extensdo da perna. Reverter o movimento.

Classificagdao Posigao base
Forga, equilibrio, mobilidade Decubito dorsal
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Ombros, costas, pernas, core Mudanga de nivel, rotagdo Avancad

KB29 — V-Up - Flexdo e extensdo simultanea das coxas e do tronco.

Classificagao Posi¢do base
Forga Decubito dorsal
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Reto abdominal, Mudanga de nivel Intermé
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KB30 — Walking Lunge — Flex3o alternada das coxas em deslocamento frontal. Flex3o até 90°. Manter o peito alto
e a coluna neutra durante o movimento.

Classificacao Posicdo
Forga De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Quadricipede, gluteos, hamstrings, estabilizadores Locomogdo Intermé
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PESO CORPORAL
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PC1 - Lunge reverso dinamico — Flex3o da coxa. Partir da posi¢do de pé com pés a largura do
quadril. Realizar uma flexdo em desclocamento para tras até 90°. Tronco perpendicular ao solo e coluna na posi¢do

neutra.

Classificagdo Posi¢do
Forga, equilibrio De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Quadricipede, gluteos, hamstrings, core Mudanga de nivel Iniciante

PC2 — Agachamento - Flex3o e extensdo do quadril. Joelho n3o ultrapassa ponta dos pés. Ombros
alinhados com os calcanhares durante a execugdao do movimento.

Classificagdo

Posicdo base

Forga De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Quadricipede, gluteos, hamstrings, Mudanga de nivel Iniciante
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PC3 — Box Jump — Salto vertical a dois pés para a box. Realizar uma semiflexdo do quadril. Fazer uma pausa em
agachamento na box e de seguida realizar extensdo do quadril. Reverter o movimento com salto para o solo a dois

pés ou apoiando no solo um pé de cada vez.

Classificacdo Posicdo
Forga, poténcia, coordenagdo De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Glateos, quadricipede, hamstrings, core Mudanga de nivel Intermé

PC4 - Jumping Lunge — Flexdo e extensdo da coxa com movimento de propulsdo (salto) na perna
contraria. Realizar um lunge atrds seguido de uma elevagdo do joelho com propulsdo. Manter tronco perpendicular

ao solo e core contraido.

Classificagao Posi¢do
Forga, poténcia De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Gluteos, quadricipede, hamstrings, core Mudanga de nivel Intermé
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PC5 — Lunge estacionario — Flexdo e extens3o da coxa. Pés alternados em linhas paralelas. Realizar flex3o até
90°. Tronco perpendicular ao solo. Core contraido.

Classificacao Posicdo
Forga, poténcia De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Gluteos, quadricipede, hamstrings, core Mudanca de nivel Intermé

PC6 — Mountain Climbers - Ombros exatamente por cima das m3os. Ombros alinhados com o quadril e pés.
Encontrar o ponto de equilibrio. Flexdo alternada da coxa.

Classificagdo Posigdo base
Forga Em prancha
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Core, ombros Manutengdo da postura Iniciante

160




D SaBONEY, TR, APTPSEIED SRR e s M:‘m\’an:..‘m R e
- " - 3 H ) Vet

PC7 — Pés abrir e fechar - Iniciar o movimento com segmentos corporais em ligeira flex3o (posi¢cdo atlética).
Afastar e aproximar alternadamente os apoios. Movimentos através de tornozelos, joelhos e ancas a alta velocidade
por intervalos e 3 a 5 segundos

Classificacao Posicdo
Coordenagdo motora e sensorial (ativagdo neural/resposta De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Pernas, gluteos, core Locomog Iniciante
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PC8 — Pés Fogo - Iniciar o movimento com segmentos corporais em ligeira flexdo (posi¢do atlética). Elevar
alternadamente os apoios. Movimentos através de tornozelos, joelhos e ancas a alta velocidade por intervalos e 3 a
5 segundos

Classificagdo Posicdo
Coordenac¢io motora e sensorial (ativagdo neural/resposta De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Pernas, gluteos, core Locomog Iniciante

PC9 — Prancha Frontal — Contra¢io isométrica da musculatura do Core. Ombros exatamente por cima dos
cotovelos. Costas e queixo em posi¢cdo neutra. Bacia em retroversdo para maior contragdo. Joelhos apoiados para
menor intensidade. Sem apoio de joelhos para maior intensidade. Estabilizar na posi¢do o maximo de tempo
possivel em contragdo maxima.

Classificacao Posigao base

Forga Em prancha

Grupo muscular

Pilar do movimento

Nivel

Core

Manutengdo da postura

Iniciante




PC10 — Pés Frente e Tras - Iniciar o movimento com segmentos corporais em ligeira flexdo (posicdo atlética).
Avangar e recuar simultaneamente os apoios. Movimentos através de tornozelos, joelhos e ancas a alta velocidade
por intervalos e 3 a 5 segundos.

Classificacao Posicdo
Coordenagdo motora e sensorial (ativagdo neural/resposta De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel

Pernas, gluteos, core Mudanga de nivel Iniciante
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PC11 - Pés Side to Side - Iniciar o movimento com segmentos corporais em ligeira flexdo (posi¢do atlética).
Mover simultaneamente os apoios para um lado e para o outro. Movimentos através de tornozelos, joelhos e ancas
a alta velocidade por intervalos e 3 a 5 segundos.

Classificagdo Posi¢do
Coordenac¢do motora e sensorial (ativagdo neural/resposta De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Pernas, gluteos, core Locomog Iniciante

PC12 - Prancha Frontal com pés elevados - Contragdo isométrica da musculatura do Core. Ombros
exatamente por cima dos cotovelos. Costas e queixo em posi¢cdo neutra. Bacia em retroversdo para maior
contragao. Reduzir apoios para maior dificuldade. Estabilizar na posigdo o maximo de tempo possivel em contragdo
maxima.

Classificagao Posi¢do base
Forga, equilibrio Em prancha
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Core Manutengdo da postura Iniciante
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PC13 — Prancha Lateral - Contrac3o isométrica da musculatura do Core. Bragos alinhados pela linha dos ombros.
Costas e queixo em posicdo neutra. Joelho apoiado para menor intensidade. Sem apoio de joelho para maior
intensidade. Estabilizar na posigdo o maximo de tempo possivel em contragdo maxima.

Classificagdo

Posigao base

Forga

Em prancha

Grupo muscular

Pilar do movimento

Nivel

Core

Manutengdo da postura

Iniciante

PC14 - Single Leg box Jump — Salto vertical a um pé para a Box.

Classificagao Posicdo
Forga, poténcia, coordenagdo, equilibrio De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Gluteos, quadricipede, hamstrings, core Mudanca de nivel Intermé

PC15 - V Sit — Contrag3o isométrica da musculatura do Core. Segmentos do corpo a 90°. Manter a posi¢do em
contragdo maxima até perder o equilibrio.

Classificacao

Posigao base

Forga, equilibrio Sentado
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Core Manutengao da postura Avancad
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PC16 - Skipping alto — Flexdo e extensdo alternada da coxa até linha do quadril ou mais.

Movimento estatico ou em deslocamento.

Classificagao

Posicdo base

Coordenacdo, agilidade, velocidade, poténcia

De pé

Grupo muscular

Pilar do movimento

Nivel

Pernas, gluteos, core

Locomog

Iniciante
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PNEU
Disponivel em varios tamanhos e peso. E uma alternativa muito barata e de
grande durabilidade, que permite a realizacdo de uma grande variedade de
exercicios.
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PN1 - Back Throws — Realizar o movimento de extensdo do quadril (swing). Puxar para cima e atirar para tras

Classificacao

Posigao base

Forga De pé com tronco em flexdo
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Cadeia posterior, peito, ombros Mudanga de nivel, puxar - Iniciante

PN2 - Bear Walk - Flexdo alternada da coxa. Empurrar o pneu

Classificacao

Posi¢ao base

Resisténcia muscular (endurance)

Decubito ventral, com maos no pneu

Grupo muscular Pilar do movimento

Nivel

Pernas, ombros, core Locomogado, puxar - empurrar

Iniciante
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PN3 — Bear Walk Drag - Flexdo simultanea das coxas. Empurrar o pneu

Classificagdo Posigao base
Resisténcia muscular (endurance) Decubito ventral, com pés no pneu
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Pernas, ombros, peito, core Locomocgado, puxar - empurrar Iniciante

PN4 - Burpee (adaptado) - Realizar um agachamento até o pneu apoiar no solo. Realizar um salto a dois pés
para trds até ficar na posicdo de prancha. Realizar uma flexdo dos bragos até 90°. Realizar um salto a dois pés para a
frente até s eposicionarem por baixo dos ombros. Realizar extensdo do quadril até ficar na posigdo inicial.

Classificacao Posigcao
Forga, poténcia anaerdbia De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Pernas, gluteos, peito, ombros,costas, core Mudanga de nivel, puxar - empurrar Avangado
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PN5 — Drills — Deslocamento lateral com apoios consecutivos alternados (dentro, dentro, fora). Movimentos
rapidos para beneficios de coordenagao e agilidade.

Classificagdo Posigao base
Coordenacdo, agilidade De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
- Locomog Iniciante

PNG6 — Farmer Shoulder Carries - Transportar o pneu ho ombro . Peito alto e omoplatas préoximas.

Classificagdo Posigdo base
Forga De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Estabilizadores, pernas Locomog Iniciante

168




PN7 — Hack Squat (duplas) - Flexdo e extensdo do quadril. Joelho n3o ultrapassa ponta dos pés. Ombros
alinhados com os calacanahres durante a execugdo do movimento.

Classificacao Posi¢ao
Forga, De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Quadricipede, gluteos, hamstrings, Mudanga de nivel Iniciante

PN8 — Hip Thrust — Elevar o quadril até que o corpo forme uma linha reta desde os ombros até aos joelhos. Fazer
uma pausa no topo e voltar a posigdo inicial.

Classificacao Posigao base
Forga Deitado de costas com pés apoiados no pneu
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Gluteos, hamstrings, lombares Manutencgdo da postura Iniciante

PN9 — Mountain Climbers - Ombros exatamente por cima das mdos. Ombros alinhados com o quadril e pés.
Encontrar o ponto de equilibrio. Flexdo alternada da coxa.

Classificacao Posi¢ao base
Forga Em prancha
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Core, ombros Manutengdo da postura Iniciante
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PN10 - Hip Thrust Unilateral - Elevagdo do quadril. Pressionar o calcanhar no pneu enquanto eleva o quadril

Concluir o movimento contraindo os gluteos. Fazer uma pausa em contragdo. Voltar & posigdo inicial.

Classificagao

Posicdo base

Forga

Decubito dorsal com um pé apoiado no pneu

Grupo muscular

Pilar do movimento

Nivel

Gluteos, posteriores da coxa,

Manutencgdo da postura Intermé

coordenagdo com o movimento das pernas.

PN11 - Jumping Jacks — Salto a dois pés para fora e para dentro do pneu. Abducio e aducio dos bracos em

Classificacao

Posigao base

Coordenacdo, poténcia aerdbia De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Pernas, ombros, core Locomog Iniciante
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PN12 - Oblique Throws — Atirar o pneu para trds com rotagdo do tronco.

Classificagao Posicdo base
Forga De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Quadril, obliquos, ombros Rotagdo Iniciante

PN13 - Overhead Squat - Flexdo e extensdo do quadril. Joelho n3o ultrapassa ponta dos pés. Ombros alinhados
com os calcanhares durante a execugdo do movimento. Fazer uma pausa em baixo em estabilidade.

Classificagao Posi¢do base
Forga De pé, bragos em extensao por cima da cabega
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Quadricipede, gluteos, hamstrings, ombros, Mudanga de nivel Avangad
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PN14 - Overhead Tricep Extension - Flex3o e extensdo do braco atras da cabeca

Classificagao

Posicdo base

Forga

De pé

Grupo muscular

Pilar do movimento

Nivel

Triceps, core

Puxar - empurrar

Iniciante

PN15 - Plank Jacks — Apoios alternados consecutivos para fora e para dentro do pneu. Ombros posicionados
exatamente por cima dos cotovelos. Bacia em retroversdo para maior contragdo.

Classificacao

Posigao base

Forga, equilibrio Em prancha
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Core Manutengdo da postura Avancad

PN16 — Push Up com pés elevados — Flex3o e extensdo dos bracos.

Classificagao

Posigdo base

Forga

Em prancha com bragos em extensdo

Grupo muscular

Pilar do movimento

Nivel

Peito, ombros, tricep, core

Puxar —empurrar

Intermé
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PN17 — Push Press - Em posicdo de estabilidade, realizar um semiflexdo do quadril. Realizar uma extens3o
simultdnea do quadril e dos bragos.

Classificagdo Posi¢do
Forga De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Ombros, tricep, core, gluteos, posteriores da Puxar - empurrar Iniciante

PN18 — Resistance Sprints — Sprints com resisténcia de um parceiro. Posicionar o pneu ao nivel da cintura.
Deslocamento para a frente o mais rapido possivel em posigcdo atlética. Parceiro agarra o pneu com as duas maos e
posiciona o peso do corpo atras provacando maior tragdo e resisténcia.

Classificagdo Posi¢ao
Resisténcia muscular, poténcia De pé, pneu na cintura
Grupo Pilar do movimento Nivel
Quadricipede, gluteos, hamstrings, core (ambos) Locomogao Iniciante

173




PN19 - Roll Over — Rolar o pneu para a frente com flexdo do tronco. Movimentar o pneu através da articulagdo
dos joelhos. Manter ombros alinhados com quadril durante a execugdo do movimento. Maxima contragdo da
musculatura do core.

Classificagao Posicdo base
Forga De joelhos
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Core, ombros Mudangca de nivel Avangad

PN20 - Rotary Torso (duplas) — Rotacdo alternada do tronco. Em cada rotacdo o pneu troca de m3os.

Classificagdo Posigdo base
Forga De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Core, obliquos, ombros Rotagdo Intermé
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PN21 — Russian Twist - Iniciar o movimento com os segmentos a 90°. Rota¢do alternada do tronco. Core
contraido, peito alto e forte

Classificagdo

Posigao base

Forca

Sentado com segmentos a 90°

Grupo muscular

Pilar do movimento

Nivel

Obliquos, ombros,

Rotagdo

Intermé

PN22 - Side to Side Chopper - Com ambos os bracos, puxar o pneu por cima da cabeca e transporta-lo para o

outro lado até que toque no solo. Movimentos rapidos e controlados.

Classificagao

Posicdo base

Forga, poténcia, agilidade, coordenagdo

Posicdo de agachamento com rotagdo

Grupo muscular

Pilar do movimento Nivel

Ombros, costas, peito, pernas, bragos, core,

Rotagdo, mudanga de Intermé

PN23 - Sit Up Over Pull (duplas) — Flexdo e extens3o do tronco. O pneu troca de m3os no centro.

Classificagao

Posi¢do base

Forga

Decubito dorsal

Grupo muscular

Pilar do movimento Nivel

Reto abdominal, ombros, peito

Mudanga de nivel, puxar -

Intermé

175




PN24 - Single Arm Swing (alternado) - Antebraco em contacto com a parte interna da coxa. Flex3o e extens3o
do quadril para mover o pneu até posi¢des mais altas. Trocar de brago no ponto mais alto que o pneu alcangar.

Classificagdo Posigao base
For¢a, mobilidade De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Eretores da coluna, gluteos, hamstrings Mudanga de nivel Iniciante

PN25 - Slam (duplas) - Elevar pneu acima da cabeca. Atirar contra o solo e na direc3o do parceiro.

Classificacao Posi¢ao
Forga, poténcia, resisténcia muscular De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
core,ombros, eretores da coluna Mudanga de nivel, puxar - Inicia
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PN26 - Standing Twist - Rotacdo alternada do tronco e quadril. Em cada rotagdo bater com o penu num alvo fixo
(parede, arvore).

Classificagdo Posigao base
Forga De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Quadril, obliquos Rotagdo Intermé

PN27 - Swing - Antebragos em contacto com a parte interna das coxas. Flexdo e extensdo do quadril para mover o
pneu até posi¢cGes mais altas.

Classificacao Posigdo base
Forga, mobilidade De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Eretores da coluna, gliteos, hamstrings Mudanga de nivel Iniciante
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PN28 - Travelling Push Ups — Flex3o e extensdo dos bragos com deslocamento em prancha através do pneu.
Flexdo até 90°. Manter o tronco alinhado com as coxas e musculatura do core sempre em contragéo.

Classificagao

Posicdo base

Forga Em prancha
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Peito, ombros, tricep, core Puxar- empurrar Avancad

PN29 - Turkish Sit Up — Flex3o e extensdo do tronco. Flex3o até 90°. Voltar a posicdo inicial de forma lenta e
controlada.

Classificagao

Posicdo base

Forga

Decubito dorsal

Grupo muscular

Pilar do movimento

Nivel

Reto abdominal, ombros, estabilizadores

Mudangca de nivel

Avancad

peito alto e tronco perpendicular ao solo

PN30 - Twist Lunge — Lunge com rotagdo do tronco para o lado contrério. Pés a largura do quadril. Manter o

Classificagdo

Posi¢ao base

Forga

De pé

Grupo muscular

Pilar do movimento

Nivel

Obliquos, ombros, quadricipede, gluteos, hamstrings,

Rotagao, puxar -

Avancad
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PN31 - Twist Jumping Lunge — Lunge com salto e rotagdo do tronco. Contragdo maxima da musculatura do core
durante a execugdo do movimento.

Classificagdo Posigao base
Forga, equilibrio, poténcia anaerdbia De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Obliquos, ombros, quadricipede, gluteos, hamstrings, Rotagdo, puxar - Avancad

PN32 — Windmill — Flex3o lateral do tronco com braco em extensdo. Execugdo lenta e controlada.

Classificagao Posicdo base
Forga, equilibrio De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Obliquos, core Mudanca de nivel Avangad
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SACOS DE TREINO

e Sacos cilindricos construidos em material flexivel mas resistente, de varios
tamanhos/capacidades, usualmente entre o s 5 e os 25 kg. Sdo normalmente
cheios com areia ou agua mas permitem (caso nao estejam totalmente cheios)
gue haja transferéncia de massas ao movimentar o saco, aumentando o trabalho
de estabilizacao;

DispOe de varias pegas para a realizacdo variada de exercicios.
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ST1 — Bear Hug Squat — Flex3o e extensdo do quadril. Abragar o saco. Joelho n3o ultrapassa ponta dos pés.

Ombros alinhados com os calcanhares durante a execugdao do movimento.

Classificagdo Posi¢do
Forga De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Quadricipede, gluteos, hamstrings, core Mudanga de nivel Iniciante

ST2 — Bear Hug Walk - Flexdo alternada das coxas em deslocamento frontal. Flexdo até 90°. Manter o peito alto e

a coluna neutra durante o movimento.

Classificagao Posicao
Forga De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Quadricipede, gluteos, hamstrings, estabilizadores Locomogao Intermé
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ST3 — Chops — Rotagdo alternada

Classificagao Posicdo base
Forga, De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Obliquos, ombros, core Rotagdo Iniciante

ST4 — Dynamic Side Lunge — Flex3o e extensio alternada do quadril com passo lateral.

Classificacao Posi¢ao
Forga De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Quadricipede, gluteos, hamstrings, ombros, biceps, core Mudanga de nivel Intermé
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ST5 — Clean & Press - Manter a barra perto do corpo. Puxar o saco na direcdo dos ombros e posicionar-se sob o
saco com a ajuda das pernas. Flexdo dos joelhos para absorver o peso. Contrair os abdominais enquanto empurra o

saco acima da cabega.

Classificagao

Posicdo base

Forga De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Cadeia posterior, ombros, triceps Puxar —empurrar Avancad

ST6 — Front Lunge - Flex3o e extens3do da coxa. Pés alternados em linhas paralelas. Realizar flexdo até 90°. Tronco

perpendicular ao solo. Core contraido.

Classificagdo

Posigcao

Forga, poténcia

De pé

Grupo muscular

Pilar do movimento

Nivel

Gluteos, quadricipede, hamstrings, core

Mudanga de nivel

Intermé
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ST7 — Deadlift - Segurar o saco com pega neutra. Sem deixar a regido lombar curvar, empurrar o
quadril para a frente enquanto contrai os gliteos. O saco sobe até o corpo ficar completamente estendido. Fazer

uma pausa e voltar 4 posi¢do inicial.

Classificagdo

Posigao base

Forca

Em posi¢do de agachamento

Grupo muscular

Pilar do movimento

Nivel

Cadeia posterior — gluteos, hamstrings, costas

Mudanca de nivel

Avangad

ST8 — Kneeling Jump - Sentar nos calcanhares. Impulsionar o corpo para cima até ficar com os pés alinhados com

os ombros e em posi¢do de agachamento. Fazer uma pausa.

Classificagdo

Posi¢ao

Forga, poténcia

De joelhos com bola no peito

Grupo muscular

Pilar do

Nivel

Quadricipede, gluteos, posteriores da coxa,

Mudanga de nivel

Avangad
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ST9 — Front Squat (mdos em supinagdo) - Pés mais afastados que o quadril e a apontar ligeiramente para fora.
Apoiar a barra sobre o térax e segurar com os dedos. Baixar o quadril lentamente até as coxas ficarem paralelas
com o solo mantendo o peso imével. Fazer uma pausa e voltar aposi¢do inicial.

Classificagao Posicdo base
Forga De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Quadricipes, gluteos, Mudanca de nivel Iniciante
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ST10 — Lateral Drag — Abdugio alternada do brago. Manter tronco, quadril e pernas em estabilidade durante a
execugdao do movimento de arrasto do saco.

Classificagao Posi¢do base
Forga Em prancha
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Core, ombros Manutengdo da postura, Rotagdo Avangad
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ST11 — Front Squat (pega em pronagdo) - Pés mais afastados que o quadril e a apontar
ligeiramente para fora. Apoiar a barra sobre o térax e segurar com os dedos. Baixar o quadril lentamente até as
coxas ficarem paralelas com o solo mantendo o peso imével. Fazer uma pausa e voltar a posigdo inicial.

Classificagao Posicdo base
Forga De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Quadricipes, gluteos, Mudanca de nivel Intermé

ST12 — Rotational Deadlift — Flex3o e extensdo do quadril com rotacdo alternada do tronco.

Classificacao Posigao base
Forga De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Cadeia posterior, obliquos, quadricipede Rotagdo, mudanca de nivel Intermé
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ST13 — Overhead Lunge — Flex3o e extensdo das coxas. Bracos em extensdo. Tronco perpendicular ao solo

Classificacao

Posicdo

Forga

De pé com apoios alternados

Grupo muscular

Pilar do

Nivel

Quadricipede, gluteos, hamstrings, core, ombros, tricep

Mudanga de nivel

Avancad

ST14 - Overhead Walking Lunge - Flex3o alternada das coxas em deslocamento frontal. Flexdo até 90°. Manter
o peito alto e a coluna neutra durante o movimento.

Classificagao

Posi¢ao

Forga

De pé

Grupo muscular

Pilar do

Nivel

Quadricipede, gluteos, hamstrings, core, ombros, tricep

Locomogdo

Avangad

189




ST15 — Reverse Crunch - Flex3o e extensdo das coxas com flex3o e extensdo da coluna. Iniciar o movimento com
pernas em extensdo. Contrair musculatura do core. Realizar o movimento de curl elevando o quadril e retirar a
regido do solo. Pernas aproximam-se dos bragos. Reverter o movimento de forma controlada e em contragdo

Classificagao Posicdo base
Forga Decubito dorsal
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Reto abdominal, core Mudanga de nivel Intermé
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ST16 — Rotational Alternating Lunge — Lunge alternado com rotag3o do tronco. Pés a largura do quadril.
Manter o peito alto e tronco perpendicular ao solo

Classificagdo Posi¢ao base
Forga De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Obliquos, ombros, quadricipede, gluteos, hamstrings, Rotagdo, puxar - Avangad

190




ST17 — Row - Flex3o e extensdo do brago. Quadril para tras e abdominais contraidos. Puxar a barra na dire¢do do
umbigo com os cotovelos afastados. Apertar as omoplatas quando a barra se aproxima do umbigo.

Classificagao

Posicdo base

Forca

De pé

Grupo muscular

Pilar do movimento

Nivel

Costas (latissimus), cadeia posterior

Puxar —empurrar/ mudanga de nivel

Intermé

ST18 — Shoulder to Shoulder Press — Extensdo dos bracos acima da cabeca e flexdo dos bracos para o lado

oposto. Ligeira flexdao do quadril para absorver o peso do saco de treino.

Classificacao

Posigao base

Forga De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Ombros, costas, core Puxar - empurrar Iniciante
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ST19 — Shoulder Walks - Flexdo alternada das coxas em deslocamento frontal. Manter o peito alto e a coluna
neutra durante o movimento.

Classificacao Posicdo
Forga De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Quadricipede, gluteos, hamstrings, core Locomogdo Avancad

ST20 - Single Leg Row — Flex3o e extensdo simultanea dos bragos. Aproximar omoplatas na execucdo da remada.
Remada na direcdo do umbigo. Cotovelos altos

Classificacao Posi¢ao base
Forga equilibrio Um apoio com tronco inclinado
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Cadeia posterior, dorsal, core Manutencgdo da postura, puxar - empurrar Intermé
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ST21 - Stiff Deadlift — Flexdo e extensdo da coluna. Manter a coluna neutra durante a execu¢do do movimento

Classificagao

Posicdo base

Forga

De pé

Grupo muscular

Pilar do movimento

Nivel

Cadeia posterior, core

Mudanga de nivel

Intermé

ST22 — Thruster — Flexdo e extens3o do quadril com extens3o e flexdo dos bracos. Movimento termina com todo
o corpo em extensdo. Reverter o movimento de forma controlada.

Classificagdo Posi¢ao
Forga De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Quadril, pernas, costas, ombros, core Mudanga de nivel, puxar - empurrar Avangad
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ST23 — Shouldering — Puxar alternadamente para o ombro e deixar cair.

Classificagdo

Posigao base

Forca Em
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Pernas, gluteos, ombros, core Puxar — empurrar, mudanga de Intermé

ST24 - Sumo Deadlift — Extens3o e flexdo do quadril. Manter a coluna em posi¢do neutra e saco sempre junto ao

corpo.

Classificagao

Posicdo base

Forga Posicdo de
Grupo Pilar do Nivel
Quadricipedes, gluteos, hamstrings, eretores da coluna Mudanga de nivel Intermé
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ST25 — Strict Press - Pés 4 largura dos quadris. Contrair a musculatura do core. Empurrar a barra
para cima da cabeca até os bragos ficarem completamente esticados. Voltar lentamente a posicdo inicial.

Classificagdo Posicdo base
Forga De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Ombros, triceps, core Puxar —empurrar Iniciante
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TRX®

TRX é o acrénimo de Total-body Resistance EXercise e foi criado pelo ex-Marine
norte —americano Randy Hetrick;

O primeiro modelo foi construido a partir de tiras de paraquedas costuradas a
mao;

O treino em suspensdo surgiu na necessidade dos SEALs norte americanos se
exercitarem quando estavam em missdes onde o espaco fisico disponivel ndo
permitia treinar com equipamentos tradicionais, como por exemplo esconderijos
ou num submarino;

Permite a realizacdo de centenas de exercicios e combinagdes tirando partido de
todo o potencial do peso corporal praticamente em qualquer lugar;

Os exercicios com TRX® distinguem-se dos tradicionais pelo fato de que os pés
ou maos dos praticantes estdo apoiados num ponto de ancoragem enquanto a
extremidade oposta esta em contacto com o solo. Utilizam a gravidade e o
movimento que obtém respostas neuromusculares as mudancas da posi¢ao do
corpo e vantagem mecanica;

O treino com TRX® muda constantemente a posicdo do corpo e
consequentemente muda o centro de gravidade, ativando desta forma a
musculatura do Core durante a realizacdo de todos osexercicios;

Utilizando o peso do corpo e a inclinacdo é possivel aumentar ou diminuir a
intensidade dos exercicios permitindo trabalhar componentes como forga,
coordenacao, flexibilidade, poténcia, equilibrio e estabilidade do Core.

Acerca do TRX® é muito comum a afirmacdo “todo o Core, o tempotodo.”
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TRX1 — Back Extension — Flex3o e extens3o da coluna. Aproximar o quadril na direcdo do solo. Peso do corpo
para tras. Realizar extensdo do quadril até bragos ficarem em extensdo acima da cabega.

Classificagao Posicdo base
Forga, De pé, em posigdo de remada
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Cadeia posterior, costas, core Mudanga de nivel Intermé

TRX2 — Bicep Curl — Flex3o e extensdo dos bracos. Coluna em posi¢do neutra. Bracos a 90°. Realizar flexdo dos
bragos na dire¢do dos ombros. Realizar extensdo dos bragos até a posi¢do inicial.

Classificacao Posigao base
Forga De pé, em posigdo de remada
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Biceps, ombros, core Puxar —empurrar Intermé
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TRX3 — Cross Balance Lunge — Flex3o e extensdo do quadril. Pegas a altura do peito. Peso do corpo na perna de

apoio e perna contraria cruza atrds até joelho tocar no solo.

Classificagao

Posicdo base

Forga De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Pernas, gluteos, core Mudanga de nivel Intermé

TRX4 — Chest Press — Flexdo e extens3o dos bragos. M3os por baixo dos ombros e coluna em posi¢do neutra.

Realizar flexdo e extensdo dos bragos. Na flexdo aproximar as omoplatas.

Classificagao

Posi¢do base

Forga De pé, em posigdo de flexdo
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Peitoral, triceps, core Puxar- empurrar Avancad




TRX5 — Dips — Flexdo e extensdo dos bragos com flexdo do quadril. Pega neutra. Manter o quadril sempre alinhado

com os ombros. Na flexdo, os cotovelos ndo ultrapassa a linha dos ombros.

Classificagao

Posicdo base

Forga, De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Triceps, ombros, core Puxar- empurrar, mudanca de Avancad

TRX6 — Dynamic Lateral Lunge — Flex3o lateral e alternada do quadril. Pegas a altura do peito. Deslocar peso do

corpo para o lado da perna em flexdo. Perna contrdria em extensao.

Classificacao

Posi¢ao base

Forca

De pé

Grupo muscular

Pilar do movimento

Nivel

Pernas, gluteos, core

Mudanga de nivel

Intermé
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TRX7 — Fly — Abducio e aducio frontal dos bracos. Afastar os bracos até linha dos ombros. Manter coluna em
posi¢do neutra. Musculatura do core em contragdo.

Classificagao Posicdo base
Forga, De pé, em posi¢do de remada
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Peitoral, costas, ombros, core Puxar — empurrar, mudanga de Intermé

TRX8 — Hip Thrust - Elevar o quadril até ao ponto maximo. Fazer uma pausa e voltar a posi¢do inicial.

Classificagao Posigdo base
Forga, equilibrio Decubito dorsal com pés no TRX
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Gluteos, cadeia posterior, core Manutengdo da postura Intermé
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TRX9 — Knee Tucks - Flexdo e extensdo das coxas. Bracos em extensdo por baixo dos ombros. Queixo e coluna em
posigdo neutra. Pés juntos. Encontrar o ponto de equilibrio. Puxar os joelhos na diregdo do peito.

Classificagdo

Posigao base

Forga, equilibrio

Posi¢do de prancha, pés no TRX

Grupo muscular

Pilar do movimento

Nivel

Core, ombros

Manutengdo da postura

Avancad

TRX10 — Leg Raise — Elevagdo simultanea das pernas.

Classificagao

Posi¢ao

Forga Decubito dorsal, mdos no TRX com bragos em extensdo
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Core Manutencgdo da postura Iniciado

TRX11 — Mountain Climbers — Flex3o e extensdo alternada das coxas. Joelhos na dire¢do do peito. Coluna neutra

Classificacao

Posigao base

Forga, equilibrio

Posigdo de prancha com pés no TRX

Grupo muscular

Pilar do movimento

Nivel

Core

Manutengdo da postura

Avangad
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TRX12 - Oblique Knee Tuck - Flexdo e extensdo das coxas com rotagdo do quadril. Bragos em extensdo por baixo
dos ombros. Queixo e coluna em posigdo neutra. Pés juntos. Encontrar o ponto de equilibrio. Puxar os joelhos na

diregdo do cotovelo.

Classificagdo

Posi¢ao base

Forga, equilibrio

Posi¢do de prancha, pés no TRX

Grupo muscular

Pilar do movimento

Nivel

Core, ombros

Rotagdo

Avancad

peso na diregdo do solo até sentir alongamento. Manter a pois¢ad durante alguns segundos.

TRX13 — Overhead Side Bend Stretch — Flex3o lateral do tronco. Aproximar o quadril do solo. Colocar o

Classificacao

Posigao base

Flexibilidade De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Regido lateral do tronco Mudanga de nivel Intermé
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TRX14 - Pendulum — Balancar alternadamente para as laterais. Bracos em extensdo por baixo dos ombros.

Manter ombros, quadril e pésalinhados.

Classificagao

Posicdo base

Forga, equilibrio

Em prancha, com pés no TRX

Grupo muscular

Pilar do movimento

Nivel

Core

Manutengdo da postura

Avancad

TRX15 — Pike — Elevacdo do quadril. Realizar movimento de forma lenta e controlada.

Classificacao

Posigao base

Forga, equilibrio

Em prancha, pés no TRX

Grupo muscular

Pilar do movimento

Nivel

Core

Mudangca de nivel

Avancad

TRX16 — Pike Push Up

Classificacao

Posigao base

Forga, equilibrio

Em prancha, pés no TRX

Grupo muscular

Pilar do movimento

Nivel

Peito, ombros, tricep, core

Puxar- empurrar, mudanca de

Avangad
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TRX17 - Pistol Squat — Flexdo e extensdo do quadril a um apoio. Manter coluna neutra. Colocar o peso do corpo
na perna de apoio. Auxiliar a extensdo do quadril com os bragos.

Classificagao Posicdo base
Forga, equilibrio De pé em um apoio
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Pernas, gluteos, ombros, core Mudanga de nivel Intermé

TRX18 — Plank — Contrac¢3o isométrica da musculatura do core. Manter a posicdo durante alguns segundos.

Classificacao Posi¢ao base
Forga, equilibrio Em prancha
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Core Manutencgdo da postura Intermé
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TRX19 - Pull Twist & Press — Flexdo e extensdo dos bracos com rotacdo do tronco. Maos juntas a frente do peito

Classificagao Posicdo base
Forga, equilibrio De pé, em posi¢do de remada
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Core, ombros Puxar —empurrar, rotagao Intermé
)
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TRX20 — Push Up & Knee Tuck — Flexdo e extens3o dos bragos com flexdo e extensdo das coxas.

Classificacao Posigao base
Forga, equilibrio Em prancha com bragos em extensdo
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Core, peitoral, ombros, triceps Puxar - empurrar Avancad

TRX21 - Side Plank - Elevagdo do quadril. Cotovelo apoiado por baixo e na linha do ombro. Manter a posi¢do em
cima durante alguns segundos.

Classificagdo Posigdo base
Forga, equilibrio Posigdo lateral com quadril apoiado
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Core Manutengao da postura Intermé
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TRX22 — Row - Flex3o e extensdo dos bragos
Aproximar as omoplatas na flexdo dos bragos.

. M3os na diregdo do peito. Manter cotovelos préximos do tronco.

Classificagao

Posicdo base

Forga, equilibrio

De pé, em posi¢do de remada

Grupo muscular

Pilar do movimento

Nivel

Costas, core

Puxar- empurrar

Iniciante

TRX23 - Shoulder Raise — Elevacio frontal dos bracos. Elevar os bracos até acima da cabeca. Manter a coluna
neutra e musculatura do Core em contragdo. Reverter o movimento de forma lenta.

Classificagao

Posicdo base

Forga, equilibrio

De pé, em posi¢do de remada

Grupo muscular

Pilar do movimento

Nivel

Ombros, core

Puxar - empurrar

Intermé
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TRX24 - Side Plank with Rotation — Rotacio do tronco a partir da posi¢cdo de prancha lateral. Manter

alinhamento entre pés, quadril e ombros. Coluna em posigdo neutra. Execucgdo lenta e controlada.

Classificagdo

Posigao base

Forga, equilibrio

Em prancah lateral com pés no TRX

Grupo muscular

Pilar do movimento

Nivel

Core

Rotagdo

Avancad

TRX25 - Single Arm Twist & Row — Rotacdo do tronco com flex3o e extensdo unilateral do brago. (remada

unilateral). Manter a musculatura do core em conatragdo. Pés, quadril e ombros alinhados.

Classificagao

Posicdo base

Forga, equilibrio Lateral e
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Ombro, peito, costas, core Rotagdo, puxar - empurrar Avancad
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TRX26 — Single Arm Pull - Flex3o e extens3o do braco com extens3o e flexdo do quadril, com ligeira rotacdo do

tronco.

Classificacao

Posi¢ao

Forga, equilibrio

Em agachamento com uma mao no TRX

Grupo muscular

Pilar do movimento

Nivel

Ombros, biceps, peitoral, costas, pernas, gluteos, core

Puxar —empurrar,

Avangad

TRX27 - Single Arm Pull Modified - Flexdo e extensdo do brago com extens3o e flexdo do quadril, com ligeira

rotagdo do tronco. Iniciar o movimento sentado.

Classificagdo

Posicao

Forga, equilibrio

Sentado com uma mao no TRX

Grupo muscular

Pilar do movimento

Nivel

Ombros, biceps, peitoral, costas, pernas, gluteos, core

Puxar —empurrar,

Intermé
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TRX28 - Single Leg Hip Thrust - Elevar o quadril até ao ponto maximo. Fazer uma pausa e voltar a posi¢do inicial.

Classificagao

Posicdo base

Forga, equilibrio

Decubito dorsal com um pé no TRX

Grupo muscular

Pilar do movimento

Nivel

Gluteos, cadeia posterior, core

Manutengdo da postura

Avangad

TRX29 - Single Leg Squat High Knee — Flex3o e extensdo do quadril a um apoio com elevacdo do joelho.

Classificagdo

Posigao base

Forga, equilibrio

De pé em um apoio

Grupo muscular

Pilar do movimento

Nivel

Pernas, gluteos, hamstrings,

Mudanga de nivel

Intermé

TRX30 - Standing Roll Out - Elevacio frontal dos ombros com contragdo isométrica da musculatura do core.
Manter pés, quadril e ombros alinhados. Deslocar para a frente e para baixo o peso do corpo de forma controlada.

Classificagao

Posicdo base

Forga, equilibrio

De pé em posigdo de flexdao

Grupo muscular

Pilar do movimento

Nivel

Core

Manutengdo da postura

Avangad
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TRX31 - Single Leg Squat Jump - Flexdo e extensdo do quadril a um apoio com salto e elevacdo de joelho.

Classificagao Posicdo base
Forga, poténcia, equilibrio De pé em um apoio
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Pernas, gluteos, hamstrings, Mudanga de nivel Intermé

TRX32 - Skaters — Flexdo e extensdo dos bracos com flexdo e extensdo unilateral das coxas. Realizar um
movimento rapido e explosivo na flexdo dos bragos (puxada) até ao nivel do peito. Apoiar um dos pés no solo com a
perna contraria a cruzar por tras. Peso do corpo distriblido pelos bragos e perna de apoio.

Classificacao Posi¢ao base
Forga, equilibrio, poténcia, coordenagdo Posigdo de cross lunge com bragos em extensdo
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Costas, ombros, pernas, gluteos, core Mudanga de nivel, puxar —empurrar, Avangad
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TRX33 — Squat — Flex3do e extensdo do quadril. Peso do corpo nos calcanhares. Bragos auxiliam o movimento.

Classificagao

Posicdo base

Forga, equilibrio De pé
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Quadricipede, gluteos, hamstrings, Mudanga de nivel, puxar - empurrar Iniciante

TRX34 - Split Squat — Flexdo e extensdo do quadril a um apoio. Manter coluna em posi¢do neutra. Peso do corpo

na perna de apoio.

Classificagao

Posicdo base

Forga, equilibrio

De pé com um pé no TRX

Grupo muscular

Pilar do movimento

Nivel

Quadricipede, gluteos, hamstrings,

Mudanga de nivel

Avancad
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TRX35 — Tricep Extension — Flex3o e extens3o dos bracos. Manter cotovelos alinhados ao nivel dos ombros. Na
flexdao dos bragos, deslocar o peso do corpo para a frente e ligeiramente para baixo.

Classificagao Posicdo base
Forga, equilibrio De pé em posi¢do de flexdao
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Triceps, ombros, core Puxar — empurrar, mudanga de Intermé

TRX36 - Y Raise — Abducio e aducio frontal dos bragos com elevagio. Afastar os bracos e eleva-los acima da linha
dos ombros. Posigdo final do movimento em forma de “Y”. Manter coluna em posi¢do neutra. Musculatura do core
em contragdo.

Classificacao Posi¢ao base
Forga, equilibrio De pé em posi¢do de remada
Grupo muscular Pilar do movimento Nivel
Ombros, core Puxar — empurrar, mudanga de Intermé
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Capitulo IX

Propostas praticas

Neste capitulo sdo apresentadas algumas propostas de treinos/aulas. A opgdo

por estas propostas tem dois objetivos.

Em primeiro, que todos os profissionais que adquiram este manual possam
interpretar o manual conseguindo fazer uma prescricao de treino funcional adequada
tendo em conta os objetivos e expectativas dos seus alunos.

Em segundo, dar a conhecer o trabalho que alguns profissionais de exceléncia
desenvolvem nas suas areas de intervencao e que hd muito trabalham com treino

funcional.
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Proposta

1

Exemplo de uma Sessao de

Treino

Periodizacdo: Fase 1 _ Treino de

Objetivo: Aumentar a resisténcia muscular dos

estabilizagdo e Endurance (resisténcia grandes grupos
Fase do Exercici Séries — Metodologia
treino os Rondas x
Repetigcoes
Alongamentos e
mobilidade High Knee Circuito sem

hug 2x10 pausa entre
1 Leg Cradle alternado exercicios ou
Reverse lunge com extensao de MS séries
Aquecimento Escada de
agilidade Carioca Circuito sem
10°-15 Two Foot 5x pausa entre
Run Lateral exercicios ou
Run séries
TRX Row
Back Throws — Pneu 3 Rondas Circui
Ondas Alternadas — Corda Naval em tow
Shouldering — Saco de treino (mulheres - duplas =45"
10 kg; homens — 20 kg) (2 parceiros R=
de 15"
2. 2’ recuperagao, hidratagdo, transi¢ao
. TRX Squat 3 Rondas em
Condicionamento Mountain Climbers — Peso do duplas (2 Circui
, Corpo Jumping Jacks — Corda parceiros tow
28 Naval de treino) =45"”
__Chest pass — bola medicinal/slam R=
2’ recuperacdo, hidratagdo, transigdo
3.Fi Sentar a vontade
Elogiar desempenho e estipular objetivo para treino
nal seguinte Fortalecer espirito de grupo

Notas: W = Work R = Rest

Nas fases de aquecimento e condicionamento sdao abordados os 4 pilares do
movimento. Sao cumpridos os parametros a melhorar para esta fase da periodizacao.
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Proposta 2

Exemplo de uma Sessdo de

Treino
Periodizacdo: Fase 2 _ Treino de forga — Objetivo: Aumentar a resisténcia muscular dos
Endurance (resisténcia muscular) grandes grupos
Fase do Exercici Séries — Metodologia
treino os Rondas x
Repetigcoes
Auto libertacdo
miofascial GEmeos
Adutores 1’ cada
Banda
iliotibial
1. Alongamentos e
mobilidade Lunge lateral Circuito
Aquecimento Band 3x10 sem pausa
pull Over entre
10°-15 under exercicios
Mobilidade ombros (posigcdes 1,2 e ou séries
3) Birdog
Peso do
corpo Pés 3x5” cada
fogo
Pés abrir e fechar
Chest Press — Barra livre 3x15
Biased Push Ups — em superset
BOSU
60% 1 RM Intervalado
Remada baixa — Barra nos
2. livre Fly on Dome — exercicios W =15
BOSU com barra repeti¢cdes R =
Condicionamento livre 30" entre
Back Squat - Barra Livre exercicios
30’ Stationary Lunge on Platform — BOSU 2’ para
hidratagdo e
Push Press — Barra livre transicao
Kneeling alternating overhead entre grupo
3.Fi Auto libertagdo miofascial igual a fase de aquecimento.
Sentar a vontade
nal Elogiar desempenho e estipular objetivo para treino
seguinte Fortalecer espirito de grupo
5’

Notas: W = Work R = Rest

Nas fases de aquecimento e condicionamento sdao abordados os 4 pilares do
movimento. Sao cumpridos os parametros a melhorar para esta fase da periodizacao.
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Proposta 3

Exemplo de uma Sessdo de

Treino

Periodizacdo: Fase 3 _ Treino de forga — Hipertrofia

Objetivo: Hipertrofia dos membros inferiores

Exercicios Séries -
Fase do treino Rondas x .
L Metodologia
Repeticdes
Auto libertacdo
miofascial GEmeos
Adutores
1’ cada
Banda
iliotibial
Alongament
os: Bird Dog
World Greatest . 2 );ile
Stretch “T“ epeticoes
Mobilidade e
1. estabilidade: Prancha Circuito
lateral 3x10 sem pausa
Aquecimento Prancha frontal repeti¢oes entre
Reverse lunge com flexdo lateral do exercicios
10°-15 Escada de
agilidade: Crazy
walk 5x cada
In, In, Out, Out forward &
1 - Deadlift
2 — Russian Twist com KB - homens
8kg, mulheres 6 kg ( 45" na fase Rest
do exercicio 1)
1- Back Squat 4B 1 Intervala
2 — Bent Knee Boxer Crunch — BOSU ( 45” xe- d _
2. na fase Rest do exercicio 1) L. oW=6
12 série — 70%
1 - Agachamento Goblet com KB 1RM 22 série — —12
Condicionamento 2- P'a;‘k °’;P'at;°’m - 39:“’1( 45" na 75% 1RM 32 série repeticdes
- ase Rest do exercicio 1) — 80 % 1RM 42 (ou até
1 - Pistol Squat no TRX série — 85% 1RM falha)
2 — Leg Raise no TRX ( 45" na fase Rest R = 90"
do exercicio 1) entre séries
3.Fi . ~ . c N .
Auto libertagao miofascial igual a fase de aquecimento.
nal

Notas: W = Work R = Rest

Sao cumpridos os parametros a melhorar para esta fase da periodizagdo: elevado volume de treino, reduzido
tempo de recuperagao. Realizagdo do exercicio 2 na fase fundamental para promover a estabilidade do Core
e reduzir ainda mais o tempo de recuperagao entre séries estimulando outra regido muscular que nao

envolva os principais musculos onde pretende hipertrofia.
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Proposta 4

Exemplo de uma Sessao de

Treino
Periodizacdo: Fase 4 _ Treino de forga Obijetivo: Treino da forga maxima para trem
Exercici Séries -
Fase do Rondas x .
A os o Metodologia
treino Repeti¢des
Auto libertacdo
miofascial Musculatura
tordcica 30" cada
Articulagdo do ombro e musculatura
1. Alongamentos, Mobilidade,
estabilidade: Band pull Circuito
Aquecimento World Greatest Stretch 3x10 sem pausa
Lateral Twisting Plank - entre
10 BOSU exercicios
Platorm Mountain Climbers -BOSU ou séries
Clean & Press — Barra livre Intervala
R = Supine Hip Lift — BOSU (1’ ou até falha)
W=<g
2. Chest press — Barra livre 4x<6 do
Condicionamen R = Prone Superman Balance — BOSU (1’ ou até 6
0,
- falha) 90 % 1RM repetigoes
to X i (ou até
Remada baixa (deadrow) — Barra livre falha)
R = Supine Alternating Leg Drop — BOSU (1’ ou R=3
até falha) antra
3.Fi . S I N .
Auto libertagao miofascial igual a fase de aquecimento.
nal

Notas: W = Work R = Rest

Sdo cumpridos os parametros a melhorar para esta fase da periodizagdo: carga elevada, alta intensidade
Foco principal no pilar do movimento puxar — empurrar. Tempo de recuperagdo (Rest) focar na estabilidade

do Core.
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Proposta 5

Exemplo de uma Sessdo de

Treino

Periodizacdo: Fase 5 _ Treino de Poténcia

Obijetivo: Treino de poténcia (esforgos miiltiplos) para
trem inferior e superior

Série
Exercici s—
Fase do treino
! os Rond Metodologi
as x a
Auto libertacdo
miofascial GEmeos
Adutores ’
1
Banda cada
iliotibial
Alongamentos dindmicos:
Lunge com elevagdao do membros L
i Circuito
superiores World Greatest Stretch
- 3x sem pausa
Mobilidade
X 10 entre
1. iSwing exercicios
com KB ou séries
Aquecimento Over under
Circuit
15’ Squat — Peso do Corpo ';2:1 °
Chop Side to Side — Corda 3x ausa
Naval Box Jump — Peso dp 15 P
~ entre
5x5 (ou
Front Squat — Barra livre (fase concéntrica até falha)
explosiva) 85 % 1RM
Superse 5x5 (ou Intervalad
t até )
2 perder
’ 5x5 (ou W=5x5
Condicionamento Chest Press — Barra livre (fase concéntrica explosiva) até falha em
muscular) superset
’ Superse
40 )
t 5x5 (ou R=2
até perder
Chest Pass — Slam Ball/ Bola medicinal - homens 14 velocidade
kg, mulheres 8 kg (Chegar o mais longe possivel) de
3.Fi . . - N .
Auto libertagao miofascial igual a fase de aquecimento.
nal

Notas: W = Work R = Rest

Sao cumpridos os parametros a melhorar para esta fase da periodizagdo: combinagao forga x velocidade

em superset.

Foco do treino de poténcia para esforgos multiplos
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Proposta 6
(Fernando Barradas/Filipe
Alves) CrossFit® Vale do Ave

Plano de aula

Fase da aula Exercici Execucao

200 mt Remo;
10 squats;
Aquecimento 10 Jumping Lunges com 2 rondas
rotagcdo do tronco;
10 perfect stretch

10 ring rows
5@ 40% RM
5@ 50% RM
Treino de forca Deadlift ou Peso Morto 5@ 65% RM
5@ 75% RM
Maximo de repeti¢oes
@85% RM
21-15-9
Sumo Deadlift High Pull
wWoD (SDHP) (50/35); Para tempo
(Workout Of the
Day) Handstand Push-ups (HSPU);

Este WOD, é um tipico WOD de CrossFit®, composto por apenas 2 exercicios, um exercicio com
carga externa ou de weightlifting, neste caso o SDHP e um exercicio com o peso corporal ou de
ginastica, o HSPU. No primeiro exercicio o aluno ird realizar um trabalho de “puxar”, solicitando
toda a parte posterior do corpo e no segundo exercicio ird realizar uma tarefa de “empurrar”.
Realizar este desafio no menor tempo possivel ira também trabalhar a vertente metabdlica,
essencialmente a resisténcia e poténcia anaerdbia

Breve descri¢ao da box:

“A box CrossFit® Vale do Ave encontra-se localizada em Vila das Aves, concelho de Santo Tirso e
distrito do Porto, foi fundada em Julho de 2014 e surgiu da paixdo de dois amigos pela
modalidade do CrossFit®.

A finalidade da box é melhorar a qualidade de vida dos nossos utentes através da pratica do
CrossFit® e da adogdo de um estilo de vida saudavel. Por isso, na nossa box, além dos treinos,
realizamos workshops e palestras sobre nutricdo alertando para a necessidade de adotar uma
alimentac¢do saudavel contando com a colaboragdo de uma nutricionista. Fomentamos um
espirito de grupo forte e coeso dentro da box e incentivamos todos os alunos a desafiarem-se,
a serem competitivos e a serem melhores hoje do que eram ontem.

Seguimos o método do CrossFit® tal como ele foi criado: exercicios funcionais, variedade nos
treinos e nos estimulos e intensidade no treino; no entanto adaptamos a nossa realidade, aos
nossos alunos e as nossas capacidades e limitagdes.
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Embora ndo seja esse o objectivo principal da box, também entramos em competicdes de
CrossFit®, de nivel nacional, tendo ja conseguido varios pédios e lugares de relevo.

Neste momento temos cerca de 140 alunos e temos vindo constantemente a crescer, por isso
de futuro, esperamos ter muito mais.

Procuramos deixar uma marca positiva em todas as pessoas que nos procuram e
eliminar/contrariar alguns preconceitos que ainda giram a volta da modalidade, nomeadamente
o fato do CrossFit® provocar muitas lesdes. Para mantermos uma qualidade alta em cada aula,
limitamos as nossas aulas a 15 pessoas e todas as pessoas que se inscrevem na nossa box,
passam por uma iniciacdo ao CrossFit®, composta por 8 sessGes onde irdo aprender os
movimentos bdsicos da modalidade. Apenas apds estas 8 aulas os alunos poderao experimentar
as aulas tradicionais de CrossFit®.”
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Objetivos:

Proposta 7
(José Antdnio Soares)
Programa Fit School® Portugal

y
-
Fit School

Portugal
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Dotar os professores de Educagdo Fisica com conhecimentos relacionados com as
tendéncias internacionais mais atuais do desenvolvimento da condigao fisica, da sua
avaliacdo e a sua associacdo a experiéncias letivas concretas (activacdao geral, treino
de capacidades motoras entre outras).

Dotar os professores de Educacdo Fisica de novas competéncias associadas a
utilizacdo de materiais diversificados: Bolas FitBall Ar e H20, bolas medicinais/slam
balls/wall balls, halteres de m3&o, elasticos, barras + pesos, Bosu® Kkits
muitisaltos/pliometria, cones, equipamentos de treino em suspens3o,
PlyoRebounder, Total Gym, corda, rolete, escada, kettelbell, superbands.

Dotar os professores de Educagdo Fisica de competéncias de intervengdao com
caracteristicas altamente desafiadoras e motivadoras para criangas e jovens, assim

como de um instrumento de avaliacdo adaptado a metodologia apresentada.

Principios basicos

PR PO ~ P

Melhora a aptidao fisica
(Condicional e Coordenativa)

<>

Resultado
tempo

Eficiéncia =
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Ry
Fit School

Portugal

TREINO FUNCIONAL
E CONDICAO FiSICA
NA ESCOLA

ATIVOS, FORTES E ALEGRES

-
e
ProSport

www.prosport.pt
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Circuito Treino
Funcional 1 (6 estagdes)

Exercicio

Descriga
o

Capacidades motoras/Objetivo

1.Skipping baixo no BOSU®

2.Agilidade em ESCADA

horizontal

3. Puxador dorsal em TRX

Skipping em cima da face
redonda do BOSU®

Saltos a dois apoios dentro e fora
da escada

Em prancha inclinada puxar
até aos peitorais

Agachamento, prancha
facial, novo agachamento e
salto

Coordenacgdo e equilibrio

Coordenagdo, impulsdo
vertical e agilidade
Forga

Resisténcia, impulsdo
vertical e coordenagao

4. Burpee Resisténcia
Deitado em decubito dorsal abdominal e
na FITBALL, ligeira flexdo de equilibrio
5. Crunch em FITBALL tronco a frente
Flexdo e extensdo dos Ml
Dinamica da carga
(adaptar em fungdo da capacidade dos
alunos)
Nivel dos
Variav SRS
el Principiante Intermédio Avangado
Exercitagao 2 3 45"
0 0
Pausa entre ” ” 30”
exercicios * Pausa 2 2 30”
0 0
entre voltas * N.2 de " ” 3

Objetivos — desenvolver a forga muscular dos membros superiores e inferiores, bem como melhorar
a resisténcia aerdbia e o equilibrio.

* Pausa ativa — saltar baixinho mas nunca parar completamente
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Proposta 8
(José Antdnio Soares)
Programa Fit School® Portugal

y
Ay
Fit School

Portugal

Circuito Treino
Funcional 2 (10

estagoes)
Exercicio Descriga Capacidades motoras/Objetivo
o
1. PullOver em ROLLER Deslizar o ROLLER pelo chdao Forga dos MS e do
em prancha facial tronco e equilibrio
2. Agachamento com TRX® Flexao dos Ml com Forga dos Ml e equilibrio

MS Estendidos

3. Corrida de agilidade com Pegar na FITBALL, correr entre Forga dos Ml e MS,
FITBALL (com agua) mecos e voltar a pousar no agilidade e equilibrio
inicio do percurso

4. Swing com KETTLEBELL Movimento pendular do Resisténcia muscular da

KettleBell em lordose lombar regiao lombar e gliteos
5. Rolar e saltar o PNEU Elevar, pousar e saltar o Forca e

pneu, do lado oposto faz o impulsao
mesmo Vertical

6. Langamento de bola no

PLYOREBOUNDER (PLYO) Atira a bola para o PLYO com For¢a dos MS e M,

deslocamento antero- agilidade e precisao
posterior

7. Mobilizagao vertical da CORDA
Forgca muscular dos MS e

Movimentos verticais para tronco e coordenagdo
a corda se mover em forma
8. Prancha facial em FITBALL de ondas
Resisténcia
Deitado em decubito abdominal e
9. Agachamento com 2 ventral sobre a FITBALL equilibrio
MI no BOSU®
Em cima do BOSU Forga dos Ml e equilibrio
fazer agachamento
10. Press de peito de forma
com ELASTICO equilibrada
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Dindmica da carga
(adaptar em fungdo da capacidade dos
alunos)
Nivel dos
Variav |
el Principiante Intermédio Avangado

Exercitagdo 1 3 45”

5 0
Pausa entre ” ” 30”
exercicios * Pausa 1 3 30”

5 0
entre voltas * N.2 de " ’ 3
Objetivos — desenvolver a for¢ca muscular da zona lombar e abdominal, bem como dos musculos posturais.

* Pausa ativa — saltar baixinho mas nunca parar completamente
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Proposta 9
(José Antdnio Soares)
Programa Fit School® Portugal
Andebol

y
P
Fit School

Portugal

CIRCUITO 11 ESTAGCOES, COM 2 SUB-ESTACOES Elastico

finto

Execucgao:

20” +10” - 20” + 45"

5

Plat.Inst
1.Escada com drible + slalon Plat.Pilates 11 "3 "
2.Corda: segura e oscila Barr Escada 1
3.Arnés elastico de costas + segura PBDef. 5 TRX+Reb Fg“n{ate
4. Elastico remate + subida plinto corda 2

5.Plataforma Instavel + Plataforma Instavel

Amés elastico 3

pilates passe ombro

6.TRX remada + Rebounder

7 Bosu*
7.Bosu® salto a 1 pé passe salto + arnés Arnés acelerator
acellerator passe AN,
8.Vario em rotagao facial + Fitball H20 Vario
percurso :
+FitH20
9.Elastico Ttars deslocamento defensivo + 8 Kettl

deslocamento simulacdo de remate

10.Roller + Ketlebell swing com rotagdo do
tronco

roller

11.Barreiras saltos frente e lateral com
remate + burpee passe

lesic.remate
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Proposta 10
(José Antdnio Soares)

Programa FitTraining® Clubes
1rain

L
Qur

200

FIT TRAINING - CLUBES

Enquadramento

O Desporto de rendimento coloca um conjunto de exigéncias bem mais abrangente do
gue habitualmente se considera. Um exemplo disso é o facto de se continuar a
apostar, quase exclusivamente, nos aspetos quantitativos do treino fisico (mais tempo,
mais carga, mais repeticdes) e pouco, ou nada, se tem investido nos aspetos
gualitativos do movimento. A tendéncia atual do treino, aponta para que a qualidade
do movimento, homeadamente a mobilidade, a estabilidade e a funcionalidade ¢é a
base da piramide da performance (Cook, 2010).

Um dos problemas cldssicos, e que continua atual, é que o treino fisico é idéntico para
todos os atletas, apesar de cada um deles ter caracteristicas, desequilibrios morfo-
funcionais e capacidades bem diferenciadas. Se assim é, a personalizacdo do treino
fisico, particularmente no que se refere aos aspetos qualitativos, é um pressuposto

basico para a melhoria do rendimento e prevencao de lesdes.

Objetivos do programa

1. Propor uma metodologia de treino da aptidao fisica tendo em consideracao a
componente qualitativa e quantitativa do treino, com o objetivo de melhorar o
rendimento e prevenir lesdes;

2. Propor uma metodologia de avaliacdo morfoldgica e funcional periddica, que
permita detetar e compensar problemas de mobilidade ou desequilibrios
morfo-funcionais;

3. No caso de serem detetados problemas de mobilidade ou desequilibrios morfo-
funcionais, elaborar um programa de compensacaoindividualizado;

4. Consciencializar os atletas e dota-los de um conjunto de ferramentas que lhes
permitam treinar individualmente - auto-treino - de forma a nao
prejudicar/rentabilizar o tempo real de treino no clube, aumentar o seu

rendimento e evitar lesdes.
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"Kit atleta" composto por:

1 corda de saltar répida

1 foamroller para libertacao miofascial

1 bola para libertagcdao miofascial

1 superband (ligeira para o sexo feminino, média para o sexo masculino.)
1 banda elastica

1 plataforma de elevagdo de calcanhares

1 plataforma instavel

1 roller

1 saco de transporte

KIT ATLETA

o ©

Bola miofascial
Rolo miofascial

o)\

Corda ultra-rapida

Roller

Banda elatica

Supérbands

( f

Plataforma elevatdoria  Plataforma instavel
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Proposta 11
(Pedro Correia)
“FAT BURN BOOT CAMP”

Porqué que fazemos aquilo que fazemos?

Porque acreditamos que todas as pessoas, independentemente da sua idade e capacidade
fisica atual, devem ter a oportunidade de TREINAR como um atleta, de MOVER-SE como um
atleta e de PENSAR como um atleta. Todos nds somos atletas na competi¢cdo mais importante
do Mundo —a nossa VIDA.

Missao

A Missdo do Fat Burn Boot Camp consiste em transformar a vida das pessoas através do
trabalho dos melhores especialistas e de uma abordagem integrada de treino, salude e
nutricdo. Nés acreditamos que, através da implementacdo consistente de habitos simples e
precisos, todos os seres humanos tém o potencial para maximizar a sua performance em
qgualquer atividade da sua vida didria e para prevenir doencas.

Filosofia

O nosso corpo nao foi desenhado para passarmos tanto tempo sentados e inativos. O nosso
corpo é um organismo bioldgico que foi desenhado para o movimento. O nosso corpo e o
nosso cérebro sé funcionam na sua maxima capacidade se nds lhes dermos os
estimulos/ingredientes que eles precisam. Para darmos aquilo que o nosso corpo precisa
temos que ir um pouco mais além na nossa forma convencional de olhar para o movimento —o
“mexa-se mais pela sua saude”.

A mensagem do “mexa-se mais pela sua saude” ndo distingue a qualidade do seu movimento,
nem os diferentes tipos de exercicio fisico que pode fazer. E é aqui que reside o fulcro da
questdo: a resposta hormonal de um exercicio fisico intenso (bem executado) em que
utilizamos todos os musculos do corpo ndo tem nada a ver com a resposta hormonal de uma
caminhada a pé, do jogging ou de uma sessdo de treino nas cabines telefénicas dos ginasios
(i.e. maquinas).

O poder do exercicio vai muito além da queima de calorias, o gasto caldrico é apenas um efeito
secunddrio (agradavel) do tipo de exercicio que realizamos. Nds olhamos para o exercicio
como uma forma de potenciar a libertagdo de moléculas e hormonas poderosas que “falam”
com os orgaos do nosso corpo (ndo sdo apenas os alimentos que tém este tipo de influéncia), e
gue vao afetar a nossa saude e composicado corporal. A verdade é que as caminhadas a pé e os
exercicios de baixa intensidade, apesar de serem melhor que nada, ndo vdo ajudar grande
coisa. Temos que evoluir para o “mova-se melhor pela suasaude”.

O nosso Programa distingue-se de qualquer outro programa de treino em grupo porque nds
preocupamo-nos em treinar movimentos. NOds preocupamo-nos em treinar as pessoas de
acordo com as regras do nosso crescimento e desenvolvimento, ou seja, através de
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movimentos primitivos e de movimentos funcionais. Nés preocupamo-nos com os resultados
das pessoas, com a sua salde e com a sua performance. Resumindo, nds preocupamo-nos com
o treino das capacidades fisicas que as pessoas vao precisar para aumentar a sua longevidade
e melhorar a sua qualidade de vida.

O que fazemos?

O Fat Burn Boot Camp é um conceito de treino inovador que tem como objetivos queimar
gordura, tonificar o corpo e aumentar os niveis de forca e energia, através da aprendizagem de
movimentos funcionais e fundamentais para a sua vida (gatinhar, andar, agachar-se, levantar-
se, empurrar, puxar, rodar, correr, saltar, langar, etc.).

Apesar do nome “Boot Camp” poder fazer lembrar aquilo que se faz no meio militar, este
Programa tem carateristicas diferentes, uma vez que o treino e os exercicios serdo adaptados a
capacidade fisica de cada pessoa. Um dos objetivos principais €, obviamente, queimar gordura,
mas mais importante que isso, é termos a certeza que as pessoas vao melhorar a sua saude e
composicdo corporal sem comprometer a sua integridade fisica. Ou seja, queremos ajudar as
pessoas a alcancar esses resultados, sem que para isso tenham que saltar 500 vezes e/ou a
fazer 500 flexdes na mesma sessdo de treino (ao estilo do que ja vimos no Biggest Loser!).

Este Programa consiste na pratica de treino fisico em grupo com a orientagdo de profissionais
qualificados, através da realizacdo de exercicios funcionais com o peso corporal e outro tipo de
equipamento desportivo. O tipo de treino inclui trabalho de estabilidade, mobilidade,
equilibrio, forca, velocidade, poténcia, agilidade, core e resisténcia muscular, isto é, todos os
atributos fisicos que as pessoas precisam para ter mais autonomia e maior qualidade de vida.

As sessGes tém uma duragdo aproximada de 60 minutos e sdo realizadas de uma forma intensa
(e igualmente divertida) porque estamos conscientes que s6 assim é que é possivel atingir os
resultados que as pessoas desejam.

O nosso Sistema de Treino

A primeira edicdo do Fat Burn Boot Camp teve lugar em Lisboa em 2013 e desde essa data ja
tivemos oportunidade de “tocar” com sucesso em mais de uma centena de pessoas. Face as
poucas opg¢Oes de qualidade disponiveis na industria do fitness (em que se da mais importancia
as coreografias que aos movimentos das pessoas), decidimos criar um programa de treino com
uma metodologia Unica e com um grande enfoque na biologia humana e na evidéncia
cientifica.

Muitas pessoas ainda pensam que precisam de passar horas a correr na passadeira para
perder massa gorda, mas esse tipo de abordagem ndo podia estar mais obsoleto nos dias de
hoje. Muitas pessoas ainda pensam que precisam de contar calorias para perder massa gorda,
mas esse tipo de pensamento é demasiado simplista. Nos ndo trabalhamos dessa forma. A
metodologia de treino que utilizamos no Fat Burn Boot Camp esta ao nivel daquilo que é feito
nos melhores centros de treino / ginasios do Mundo, e nds dizemos isto porque felizmente
tivemos oportunidade de conhecer o trabalho que é feito em alguns desses locais.
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Os estudos dizem-nos que uma abordagem integrada de treino e nutricdo inteligente é a
melhor maneira para as pessoas terem os resultados que procuram e merecem. Nos temos
essa férmula bem definida e a prova disso sdo os resultados que as pessoas tém obtido. Desde
a primeira edicdo, ja ajudamos mais de uma centena de pessoas a saber aquilo que devem
fazer para perder peso (massa gorda) de uma forma saudavel.

Quando olhamos para aquilo que a maioria faz, verificamos que muitas pessoas fazem
exercicio fisico, mas poucas treinam para ficarem melhores. Isto para nds faz diferenca. E é por
esse motivo, que no Fat Burn Boot Camp, nds asseguramo-nos que todas as pessoastreinam!

Tendo em conta aquilo que descrevemos como a nossa Missdo e Filosofia, nés entendemos
gue a Unica de maneira de conseguirmos obter feedback do nosso trabalho com as pessoas era
através da criacdo de um sistema de treino que pudesse ser replicado de forma consistente.
Desde 2013 temos vindo a efetuar algumas alteragdes nos métodos mas os principios
continuam a ser os mesmos. O famoso escritor e filésofo Ralph Waldo Emerson (1803-1882)
tem uma frase que ilustra bem aquilo que queremos dizer com isto:

"As to methods there may be a million and then some, but principles are few. The man who
grasps principles can successfully select his own methods. The man who tries methods, ignoring
principles, is sure to have trouble."

Com tantos métodos diferentes hoje em dia é cada vez mais dificil distinguir a "floresta das
arvores", mas com sistemas de treino adequados um treinador pode ter as suas ferramentas /
métodos e utiliza-las/os com maior sucesso no ambito desse sistema. E o sistema de treino
que vai dar sustentabilidade aos métodos utilizados e ndo o contrario. Porém, isto ndo significa
gue a medida que formos descobrindo novos métodos ndo os vamos utilizar — nds estaremos
abertos a tudo o que venha enriquecer o nosso sistema de treino para oferecer melhores
resultados mas sempre com a consciéncia que “novo” nao significa necessariamente “melhor”.

Atualmente o nosso Sistema de Treino estd estruturado da seguinte forma:
. Avaliagdo / Orientacédo Inicial

Esta sessdo tem lugar no primeiro dia e tem como objetivo fazer uma introdugao tedrica ao
Programa, recolher peso e perimetro de cintura, avaliar e ensinar os principais padrdes de
movimento fundamentais (agachamento, lunge, empurrar, puxar, hip hinging), avaliar a
funcionalidade basica do core e definir os objetivos para o primeiro més de Programa.

. Movement Prep

O objetivo do Movement Prep é aumentar a temperatura corporal, trabalhar estabilidade e
mobilidade, treinar habilidades motoras fundamentais e ativar o sistema nervoso utilizando
movimentos e velocidades especificas com vista a uma melhoria da Literacia Fisica dos
participantes.

. Circuito Metabdlico

Depois dos atletas estarem devidamente preparados para estimulos de maior intensidade,
passamos para a parte do Circuito Metabdlico, cujo principal objetivo é impor o estimulo que
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vai programar o corpo para queimar gordura durante as 24-48 horas seguintes. O fendmeno
fisiolégico em que nos baseamos chama-se EPOC (Excess Post-Exercise Oxygen Consumption) e
este pode ser entendido como o consumo adicional de oxigénio que acontece apds a
realizacdo de exercicio. O EPOC serd tanto maior quanto mais elevada a intensidade do
exercicio.

. Desenvolvimento dos Sistemas de Energia / Finisher

O objetivo dos finishers é amplificar o efeito do Circuito Metabdlico através da realizacdo de
tarefas de grande intensidade durante um periodo de tempo relativamente curto. Como o
objetivo principal deste programa é a perda de massa gorda, ndo incluimos atividades de
natureza aerdbia.

Observagdo: Importa ainda referir que em cada més do Programa, para podermos aferir a
progressao das pessoas, fazemos a medicdo do peso e do perimetro de cintura e voltamos a
definir objetivos ao nivel do treino e da nutricdo. No caso das pessoas que estdo inscritas no
Programa completo, estas recebem um plano de treino para fazerem em casa, sendo que este
é atualizado uma vez por més. Ou seja, 0 nosso Programa ndo se resume a sessao de treino
conjunta propriamente dita, porque um dos nossos objetivos é que as pessoas criem habitos
de vida saudaveis e recebam a educacdo necessdria para se tornarem fisicamente (e
nutricionalmente) independentes.

Vamos agora abordar em maior detalhe a estrutura das nossas sessdes de treino, para depois
terminar com um exemplo de um plano de treino de uma sessao.

1) Movement Prep

Esta é a seccdo do nosso sistema de treino que vai resultar num aumento da estabilidade,
mobilidade e eficiéncia dos padrdes de movimento. Este modelo de quatro passos vai preparar
o corpo de forma sistematica para qualquer tipo de treino (no gindsio, no terreno de jogo ou
para a vida didria) com um grande enfoque no treino de movimentos integrados e progredindo
sempre de padrdes de movimento mais simples para padrdes de movimento mais complexos e
de velocidades mais rapidas. Isto permite-nos preparar o “hardware” dos nossos clientes (i.e.
tecidos e articulagbes) e o “software” (i.e. sistema nervoso) de forma mais eficiente e segura
para as restantes sec¢des do treino.

1.1)Aumento da Temperatura Corporal

Aqui nds comegamos por fazer alguns exercicios para aquecer a temperatura corporal e
aproveitamos ja esta fase para comecar a observar as dificuldades ou deficiéncias de
movimento em algumas pessoas.

1.2) Alongamentos Dindmicos / Locomog¢io

Depois seguem-se os alongamentos dindmicos e os exercicios de locomogdo. Nesta fase
estamos preocupados em restaurar e/ou melhorar a estabilidade e mobilidade fundamental
dos nossos clientes.

1.3)Marcha / Skipping

Apds os alongamentos dindmicos e os exercicios de locomocdo, introduzimos o treino de
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algumas habilidades motoras basicas, através da realizacdo de varios padrbes de marcha /
skipping que tém como enfoque a reatividade e a producdo de forca através da anca, joelho e
tornozelo. Estes movimentos poderao ser realizados de forma linear ou lateral.

1.4) Ativagdo Neural / Resposta Rapida

Dos padrées de marcha e skipping passamos para a resposta rdpida. Aqui os movimentos serao
realizados numa posicdo atlética e os clientes/atletas terdo de mover-se através dos
tornozelos, joelhos e ancas a alta velocidade por intervalos de 3 a 5 segundos. Alguns
exercicios com a escada de agilidade também podem ser utilizados nesta seccdo do Movement
Prep.

2) Circuito Metabdlico

No circuito metabdlico o objetivo principal é a intensidade. Nesta sec¢do do treino optamos
pela realizacdo de exercicios compostos que utilizem a maior quantidade de massa muscular
disponivel, dentro dos padrdes de movimento fundamentais e que sejam possiveis de regredir
ou progredir conforme a competéncia de movimento e capacidade fisica de cada pessoa. Esta
fase do treino é efetuada em circuito (5-6 estacGes) com intervalos de trabalho de 30 a 45
segundos e com cerca de 15 a 20 segundos de descanso entre cada exercicio. O tempo de
duracdo mdaxima desta seccdo do treino é de 20 minutos, ja a contar com um intervalo de dois
minutos entre cada ronda do Circuito, para repor a hidratagdo. Os padrées de movimento
incluem o agachamento, o lunge, o hip hinging, movimentos de empurrar (horizontal e/ou
vertical), movimentos de puxar (horizontal e/ou vertical), movimentos de rotacdo e as varias
formas de locomocao (gatinhar, andar, correr).

3) Desenvolvimento dos Sistemas de Energia / Finisher

Esta é a parte final do treino e o objetivo aqui é fazer uma tarefa de grande intensidade para
amplificar os efeitos do circuito metabdlico e desafiar os participantes a se superarem. Ou seja,
é nesta fase do treino que pretendemos que as pessoas crescam e desenvolvam uma
mentalidade vencedora. A nossa experiéncia diz-nos que a maior parte das pessoas ndo da
tudo aquilo que tem porque pensa que ndo é capaz ou porque nunca foi confrontada com um
estimulo desse género. Estes desafios que colocamos no final dos treinos visam testar mais a
capacidade mental que a capacidade fisica de cada pessoa, ja que por esta altura é expectavel
que exista fadiga acumulada. Normalmente o tempo de duragao dos finishers ndo excede os
cinco minutos mas a intensidade é bastante elevada.
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Exemplo de uma Sessdo de Treino Fat Burn Boot

Camp (nivel principiante)

Fase do Exercici Metodologia
treino os
1.1 Aumento da Jumping 3x10
temperatura Jacks 3x10
corporal Prisoner 3x10
Squats Flings
Walking Lunge Frontal com
acdo contralateral bragos Percor
Bear Crawl
1.2Alongamentos Reverse Lunge with Stretch rer 10
dindmicos/Locomog Arms Up Inchworms
1. Movement ET) Knee Metros
Prep. (20 Hug Dog
minutos) Shuffle
Skipping
March Percor
13 Skipping rer 10
Marcha/Skipping Straight Leg metros
March Straight
Resposta Rapida Posi¢do
1.4 Ativagdo Atlética 2 Pés Pogo 4 x3-5”
neural/resposta Resposta Rapida Posicdao
rapida Atlética Abrir e Fechar 4 x 3-5”
a) Remada invertida TRX® Circuit
2. Circuito b) Agachamento BW 02
Metabdlico (20 c) Prancha Frontal ronda
minutos) d) Lunge reverso s
alternando perna 30” W:15” R
e) Mountain Climbers Descansa 2’ entre
f) Rope Training (ondas) rondas
2 alunos por
3.Finisher a) Correr no lugar 10x 10” W:20” R

Notas: W = work; R = rest
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Proposta 12
(Ricardo Bomtempo)

Kangaroo Health Club Porto

Plano de aula Treino

Populacdo alvo: pessoas treinadas/atletas de

Endurance (trail, corrida,

BTT, ciclismo, triatlo)

Objetivos gerais: treino de forga e resisténcia
Objetivos especificos: equilibrio,
deslocamentos, rotagdes, coordenagdo

Material: TRX® e colchdo Tema: treino em duplas
Fase da Exercici Metodologia
Aerdbio 4 minutos exercicio
Aguecimen aerobio
to (8 Mobilidade especifica - ombro, anca, 4 minutos
minutos) joelhos e tibiotarsica mobilidade
especifica
Treino 1:
Exercicio com repetig6es: 16 Remada
dorsal no TRX
Exercicio continuo: Burpees sem Grupos de dois que vao
trabalhar por
salto Treino 2: dependéncia, ou seja,
dois exercicios a cada
Exercicio com repetigGes: 16 flexdes de 3’30"” em que um dos
bragos Exercicio continuo: Saltos verticais exercicios é dinamico
(16 repeti¢oes) e o
Treino 3: colega executa um
Fase exercicio sem contagem.
fundamental Exercicio com repeti¢des: 16 “Y” no TRX

(20 minutos)

Exercicio continuo: Mountain climbers
(ndo juntar os pés na base)

Treino 4:

Exercicio com repetigGes: 16 “sit ups”
Exercicio continuo: Sprint com joelhos
altos (Skipping)

Treino 5:

Exercicio com repeti¢Ges: 16 Extensao
do tronco (lombares no TRX)

Exercicio continuo: dois deslocamentos
laterais + rotagdo do tronco +
agachamento e volta igual (vai e vem)

O colega que executa o
segundo exercicio sem
contagem faz o exercicio
o tempo que o 12
demora a fazer as 16
repeticoes.

Trocam imediatamente.
Termina ao fim dos
3’30”.

30” de descanso e
explicar os dois

exercicios seguintes.

5 treinos de 3’30”

Alongament
os (2
minutos)

Alongamentos dos principais
musculos solicitados. Alongamentos
ligeiros que provoquem uma
sensacdo de bem estar

+/- 10” cada
alongamento

Estimular para o aluno que executa as repeticdes a realiza-las corretamente, contudo se as

fizer demasiado lentas o colega fica a espera num exercicio que é intenso.

Objetivo é que haja durante os 3’30” o menor tempo de
paragem. Podera associar-se um objetivo mensuravel dentro de

cada treino.
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Proposta 13
(Ricardo Pereira)
CrossFit® OPO

Plano de aula

Fase da aula Exercicios e
metodologia

Aquecimento geral e mobilizagdo articular:

1. Rotagdo dos dois bragos a frente (10vezes);
2. Rotagdo dos dois bragos atras (10 vezes);
3. Balancgo das pernas frente/tras (10 vezes cada perna);
4. Balango das pernas lateral esquerda/direita (10 vezes cada
Warm up perna);

(15 minutos)

5. 10 voltas de corrida (cada volta 40 metros);
6. 2 percursos de 1 passo e 1 squat (cada percurso 20 metros);
7. 2 percursos de burpee broad-jump;
8. Com as barras de PVC, realizar o Burgener Warm-Up:
i. 3 X Down and finish;

ii. 3 X Scarecrow position;

iii. 3 X Muscle Snatch;

iv. 3 X Snatch Lands (3 posigoes diferentes);

Skill and Strenght
(20 minutos)
(treino técnico e/ou
de forga)

Para alunos iniciados:

i. 15 minutos para ensinar as progressoes para Snatch —
como descobrir a pega do Snatch; Jump and Land,;
Overhead position e overhead squat.

Para alunos avang¢ados:
i. 1A) 5X3 Snatch first pull @ 80% do 1RM de Snatch;
ii. 1B) 5X3 Overhead squat, pesado (ndo 3RM).

wobD
(15 minutos)

AMRAP 10 minutos:

3 Power Snatches @ 60 a 70% do 1RM
6 Pull-Ups
9 Box Jumps 60/50cm

Sdo efetuadas as devidas adaptacdes para o nivel de cada um dos
atletas. Nos snatches reduzimos a carga ou substituimos por overhead
squats. Nas pull-ups substituimos por ring rows ou por jumping squats,
ou ainda pull- ups com ajuda da banda elastica. Nos box jumps baixamos
a altura da caixa ou substituimos por step-ups.

Mobility
(10 minutos)

Alongar dorsal com banda elastica presa na rig (1 minuto e 30 segundos
em cada brago);

Massagem dos gémeos com rolo (1 minuto e 30 segundos em cada
perna); Libertagdao miofascial dos trapézios com bola de lacrosse (1
minuto e 30 segundos a massajar cada lado do trapézio contra a

Notas: WOD = Workout Of the Day; AMRAP = As Many Rounds As Possible
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Proposta 14
(Juvenal Fernandes)
CrossFit® Aveiro

‘HB Heatiel I ( |mmm Semana\\ 10 2 16 agosto c';"}jsém
2"Feira 3"feira 4’Feira 5°Feira 6°Feira Sdhado
SKILL SKILL SKILL SKILL SKILL SKILL
Hang Power Snatch // T2B Push Press // Front Squat // Overhead Squat // Hollow Rocks Pistols // Pull Ups Deadiift Hand Stand (hold e Walk) //
KB swing Russian Power Clean
wobD Pré-wop WOD "NANCY" Pré-woD Pré-wob 'WOD (Skill)
21-159 L Sit Pull-Ups 4x<I0RM i=60s 5 Rounds Back Squat SXS@B0%RM i=90s | Deadiift SxS@60-75%RM i=90s 7 min Handstands (max Hold)
Hang power Snatch@40/30 Tabata Sit Ups (Ab mat) Corrida 400m Corrida 1000m@70-80% 8min Handstands (Max Walk)
Toes to Bar Tabata KB Swing @24/16 15 Overhead Squats@43/29.5 wob
Time Cap 10mi Time Cap 20min 100 Double Unders TEAMWOD 2a2 Pos-WOD
40 Pull Ups (kipping) AMRAP 6min EMOM 10min
Pas-WOD wob Pés-WOD 100 DU Remo para Cal 5-10 Power Clean@50-60%RM
Emom 6min AMRAP |5min Shoulder Press 5x8@70%RM 40 Pistols =2min
32 6Wall Climbs 5 Push Press@40/30 90s 100 DU AMRAP 6min EMOM 10 min
10 Box Jumps@60/50 40 Burpees Back Squat para tonelagem 30-50 Double Unders / R
Emom 6min 5 Front Squats@40/30 Tabata Hollow Rocks 100 DU 10-20 Airsquats
Walking Lunges (vai e vem 7m) 40 Push Ups (strict)
4 8 Shuttle Runs Back Squat 5x5@75-80%RM =90 100 DU
Buy Out 10 Muscle Ups _)
4 4
4 3 6 . 3 3 2 2
: A P SEEE
: 3 1 2 1 1 1 5
0 0 0 0
METCON  GYMNASTICS WEIGHTLIFTING Task Priority Element Priority Element Couplet Triplet  Chipper

<10min  <12min  <15min  <20min _)

ﬂlllellvll \\ Ciclo de WODs com muito volume e baixa intensidade // Condicionamento Geral (Met Con Longa Duracao)

Plllllllill;ﬂll \\ Populagdo heterdgenea, todos os exercicios sao adaptados individualmente, e todos realizam pelo menos | dia de descanso semanal.

Todos os Warm Ups tém em conta os WOD’s. Exemplo: 22 feira, no WOD
temos Hang Power Snatch, portanto o Warm Up serd realizado sempre de acordo com
as cadeias musculares envolvidas, tipo de movimento, acdo e planos de movimento. O
aquecimento demora sempre no minimo 10 minutos e é sempre seguido da Skill.
Portanto quando o aluno chega a parte do WOD, teve pelo menos 15 minutos de
preparacao para os movimentos que vairealizar.

Nunca planeamos os Warm Ups, pois temos essa fase da aula praticamente
standardizada de acordo com a fase fundamental dos WOD’s. A equipa funciona toda
de forma uniformizada. No caso de 22 feira seria mobilidade para todas as articulacdes
envolvidas, trabalho de core com movimentos de rotacdo e movimentos de ativacao
dos abdutores e extensores dos membros inferiores e ainda estabilizadores e
extensores dos membros superiores, seguido de pelo menos 5 minutos de trabalho
sem carga (s6 barra de PVC) de todas as fases dos movimentos. Mensagem principal:
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cada Warm Up é sempre diferente de acordo com o objetivo do WOD, respeitando
assim o principio de variabilidade do CrossFit® (anti-rotina).
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Capitulo X

Conclusao

O treino funcional tem vindo a conquistar nos ultimos anos o seu lugar em
definitvo na industria do Fitness. A maioria dos profissionais desta industria
demonstra imenso interesse em saber mais e sobretudo dotar-se se mais
conhecimento sobre o treino funcional. Definitivamente, o treino funcional é uma
excelente alternativa aos métodos de treino mais convencionais e que permite
melhorar todas as capacidades fisicas dos praticantes.

Existem cada vez mais publicacbes cientificas sobre o treino funcional o que
credibiliza o trabalho de todos os profissionais e por consequéncia os resultados e
gestdo das expectativas dos praticantes. Todos nos devemos render a evidéncia
cientifica.

Na perspetiva de conhecer melhor o treino funcional, toda a pesquisa
realizada para a realizacdo deste manual foi fundamental para saber como agir
perante as situacbes com que todos os profissionais se deparam todos os dias,
nomeadamente na prescricdo de exercicio que faca de facto a diferenca na vida das
pessoas. Nesse sentido este manual possui ferramentas que podem ser muito Uteis
para a realizagdo de um trabalho direcionado para a melhoria da aptidao fisica das
pessoas.

Acabei a execucdo deste manual com a certeza que ainda tenho muito para
aprender. O saber e sobretudo a busca por conhecimento terdao que fazer parte de
qgualquer profissional que quer ser competente e corresponder as expectativas das
pessoas que nos procuram.
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