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Desempenho
Muscular

Capacidade do musculo gerar
trabalho.

Capacidade do musculo produzir,
manter e regular a tensao muscular.

O desempenho muscular é
Influenciado por todos os sistemas.

Pode ser afetado por lesoes,
doencas, imobilizacao, desuso...




Elementos
Fundamentais

Forca: capacidade de gerar tensao
Poténcia: forca x velocidade

Resisténcia a Fadiga: atividades
de baixa intensidade, repetitivas ou
sustentadas, por um tempo
prolongado.

Resisténcia muscular a fadiga:
capacidade de um musculo contrair-
se repetidamente contra uma carga
(resisténcia), gerar e manter tensao
e resistir a fadiga por um extenso
periodo de tempo.



Principio da
Sobrecarga

Exercicio resistido: apicar uma
carga que exceda a capacidade
metabolica do musculo.

Aplicacao do principio da
sobrecarga:

- adicao progressiva de carga:
aumento da intensidade ou volume
do exercicio.

Intesidade = peso.
Volume = numero de repeticoes,
séries e frequéncia do exercicio.




Treinamento de
Forca

A quantidade de resisténcia
- aplicada ao musculo é aumentada
progressivamente.




Tretnamento de
resisténcia

Enfase no aumento do tempo que
uma contracao muscular € mantida
ou ao numero de repeticoes
realizadas.




Precaucoes na
prescri¢cao do
exercicio resistido

- Patologia de base

- Idade

- Estagio de regeneracao
- Fadiga

- Habilidades do paciente



Principio da Adaptacao
Especifica

Especificidade do Exercicio:
- forca, poténcia e resisténcia a fadiga
- simular a funcao prevista

Adequar os exercicios ao objetivo
funcional:

EX.: objetivo funcional: melhorar subir
e descer escadas



Especificidade do
Treinamento

Promove alteracbes morfologica e
metabdlicas dentro do musculo
assim como com adaptacoes
neurais ao estimulo do
treinamento associadas ao
aprendizado motor.



Trasferéncia
de
Tretnamento

Existe, mas e peguena.



Principio da Reversibilidade

Efeitos transitorios ao menos que os ganhos
sejam incorporados pelas atividades
funcionais do individuo ou que o paciente
participe de programas de manutencao.

O descondicionamento comeca dentro de
uma semana ou duas depois de cessados

0S exercicios resistidos.



Fatores que influenciam a
geracao de tensao

muscular
- Secao transversa e tamanho do musculo
- Arranjo e comprimento das fibras mm
- Distribuicao dos tipos de fibras no mm
- Relacao comprimento-tensao do mm no
momento da contrcao
- Recrutamento das unidade motoras
- Frequéncia de disparo das unidades motoras
- Tipo de contracao
- Velocidade de contracao (relacao forca-vel.)



Fatores que influenciam a
geracao de tensao

Reservas de energia
Suprimento sanguineo

: Fatores psicologicos
Fadiga

Recuperacao do Exercicio:
- Intra-sessao
- |tenr-sessoes

|dade



Recuperacdo do Exercicio

- As reservas de energia sao repostas
- O acido latico é removido

- As reservas de oxIigénio sao repostas
- O glicogénio é reposto

Recuperacao ativa € melhor que
recuperacgao passiva.



Adaptacées Fisiologicas ao
Exercicio Resistido

Tabela 3-2 Adaptacoes Fisiologicas ao Exercicio Resistido

Variavel do Treinamento de Forca de Resisténcia a Fadiga

Estrutura do misculo esquelético  Hipertrofia das fibras musculares; maior nas fibras do tipo Il Hipertrofia: minima ou sem alteracéo
Hiperplasia (possivelmente) de fibras musculares
Composi¢do dos tipos de fibra: remodelamento do tipo IB
para IlA; Sem alteracdo na distribuicdo dos tipos | e Il (ou
seja, sem conversao)
" Densidade do leito capilar: | ou sern alteragiio Densidade dos leitos capilares:T
Densidade e volume das mitocondrias: L Densidade e volume das mitocondrias: T

Recrutamento de unidades motoras:T # do disparo de
unidades motoras

Freqiéncia de disparo: T(imm de contragio)
Sincronizagao dos disparos: T

Armazenamento de ATP & fosfocreatina:T Armazenamento de ATP e fosfocreatina:T
Armazenamento de mioglobina:T Armazenamento de mioglobina:T

Triglicerideos armazenados: néo se sabe Triglicerideos armazenados: T

Creatina fosfoquinase:T SimilarT
Mioguinase:T SimilarT

Massa corporal magra (sem gordura); T Massa corporal magra (sem gordura):
% de gordura corporal:4 sem alteragao
% de gordura corporal:d
Tecido conjuntivo Forga tensiva dos tenddes, ligamentos e tecido Forca tensiva dos tenddes, ligamentos e
conjuntivo no masculo:T tecido conjuntivo no musculo:T

Osso: Tdensidade mineral 6ssea; sem alteracao ou Osso:T mineralizagio com atividades de
possivel Tna massa dssea apoio de pesg




Determinantes dos execicios
resistidos

Alinhamento e Estabilizacao

Intensidade (peso):
- Adultos saudaveis nao treinados: 70 a 80% da

RM;
- Pacientes com déficits significativos: 30 a 50%;

Volume: numero total de repeticdes e series de
cada exercicio durante uma unica sessao.
ex.. 75% 1RM = 10 repeticoes

60% de 1RM = 15 repeticOes

90% de 1RM =4 a 5 repeticdes

Frequéncia (sessdes/semana)

Duracao (total de semanas)
Intervalo de Repouso

Modo



Exemplos

Forca muscular:
3-6 seéries de 6-12 repeticoes.

Resisténcia a Fadiga:

3-5 séries de 40 a 50 repeticoes




Modo

Forma
Tipo de exercicio
Maneira como é realizado

Tipo de resisténcia:
- manual
- mecanica
- carga constante ou variavel
- isocinética
- peso corporal
Tipo de Contracao:
- Concéntrica
- Excéntrica
- [Isométrica
- |[socinética



Tabela 3-4 Progressao de um Programa de Treinamento Resistido: Fatores a Considerar

Fatores

Progressao

Intensidade (carga do exercicio)

Posi¢go do corpo (sem ou com apoio de pesa)
Repeticdes e séries

Freqiéncia

Tipo de contracdo muscular

Amplitude de movimento

Plano de movimento

Velocidade do movimento
Controle neuromuscular

Padrdes de movimento funcionais

Da intensidade subméxima para maxima (ou quase-maxima)
De carga baixa para alta

Varidvel: depende da patologia e dos comprometimentos, das restricbes ao apoio
de peso (dor, edema, instabilidade) e das metas do programa de reabilita¢ao

De baixo para alto volume
Varidvel: depende da intensidade e do volume do exercicio

De estdtica para dindmica
Concéntrica e excéntrica: progressao varidvel

De arco curto para completo
Da porgao estavel da amplitude para a instével

De uniplanar para multiplanar
De velocidades lentas para répidas
De controle proximal para distal

De simples para complexos
De uma articulagdo para miltiplas articulagdes
De controle proximal para distal




Exercicios em Cadeia Aberta
e Cadeia Fechada

Tabela 3-6 Caracteristicas dos Exercicios em Cadeia Aberta e Fechada

Exercicios em Cadeia Aberta

Exercicios em Cadeia Fechada

0 segmento distal move-se no espago

Movimento articular independente; sem movimento articular
previsivel nas articulagoes adjacentes

Movimento dos segmentos do corpo apenas distais a articula-
cao em movimento

A ativagdo muscular ocorre predominantemente nos
movimentadaores primérios e & isolada para os musculos da
articulacao em movimento

Tipicamente realizados em posigoes sem apoio de peso
A resisténcia € aplicada no segmento distal em movimento

Usados para impor cargas rotatorias externas

Em geral, requerem estabilizagéo externa (manualmente ou
com equipamenta)

0 segmento distal permanece estaciondrio (fixo no lugar)

Movimentos articulares interdependentes; padroes de movimen-
to relativamente previsiveis nas articulacoes adjacentes

0 movimento dos segmentos distais do corpo pode ocorrer
distal e/ou proximalmente ao ponte que se move

A ativacado muscular ocorre em multiplos grupos musculares,
tanto distal quanto proximalmente a articulagao em mavimento

Tipicamente realizados em posicées de apoio de peso

A resisténcia € aplicada simultaneamente em muiltiplos
segmentos que se movem

E usada carga axial

Estabilizac&o interna por meio de agdo muscular, compressao
articular e congruéncia e controle postural




Pliometria

Membros Superiores

Segurar e arremessar uma bola pesada com um parceiro ou
contra a parede: bilateral, depois unilateralmente.
Pliométricos com tubo eldstico usando movimentos anatomicos
e diagonais.

Driblar uma bola no chao ou contra uma parede.

Flexdes de braco profundas: dos blocos para o solo e de volta

para 0s blocos.
Flexdes de brago com palmas intercaladas (decubito ventral).

Membros Inferiores

Pular repetitivamente no solo: no lugar; para a frente/para tras;
de um lado para o outro; diagonalmente para 0s guatro cantos;
pular com rotagao; pular em ziguezague; mais tarde, pular so-
bre uma espuma.

Saltos verticais e saltos estendendo 0s bragos.

Muiltiplos pulos pelo solo (deslocar-se pulando).

Saltar de cima de um bloco: inicialmente pular e parar; depois
pular e voltar para o bloco, aumentando a velocidade e a altura.
Saltos laterais (do bloco para o chao para o bloco).

Saltar por cima de objetos colocados no chao.

Atividades de saltitar: no lugar; através de uma superficie; por
cima de objetos no chao.

Saltos profundos (avancado): pular de um bloco, agachar para
absorver o chogue e entao saltar e alcancar o mais alto possivel.
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