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CAPITULO 1

1 CONCEITOS BASICOS

1.1 Caracteristicas gerais da
musculacao

1.2 Efeitos do condicionamento
fisico

1.3 Definicbes basicas

O presente capitulo aborda as caracteristicas da musculag@o segundo a visao de
diversos autores. Ao longo do capitulo, o leitor ird compreender melhor os efeitos do
condicionamento fisico e os beneficios da pratica regular da atividade fisica. O capitulo
apresenta ainda os conceitos basicos comumente utilizados nas academias de

musculagao.
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CONCEITOS BASICOS

1 Conceitos Basicos

1.1 Caracteristicas Gerais da Musculacao

A Musculagdo pode ser conceituada como a atividade fisica desenvolvida
predominantemente através de exercicios destinados a partes especificas do
corpo, utilizando resisténcias externas e de forma progressiva (LEIGHTON, 1986;

GODQY, 1994).
Santarém (1999) afirma que musculacdo é um treinamento contra resisténcias

graduaveis, que eleva a capacidade contratii e o volume dos musculos
esqueléticos. Também defende que tal atividade ndo pode ser considerada um
esporte, mas sim uma forma de preparacdo fisica, utilizada por atletas em geral. O
autor indica a musculacdo com finalidades terapéutica, estética, de lazer, de

reabilitacdo e de estimulo a salde.
Um treinamento de musculacdo é estruturado através de repeticoes e séries. A

repeticao é formada por uma contracao e um relaxamento da musculatura de
forma ritmada. Uma série é um conjunto de repeticdes, seguidas por um intervalo
de descanso previamente estipulado. A resisténcia utilizada para a sessao pode ser
proporcionada por mecanismos eletromagnéticos ou hidraulicos, por molas ou
elasticos, porém, sdo comumente encontradas as resisténcias por pesos
(GUIMARAES NETO, 1997).

Dentro do treinamento com pesos, € possivel treinar para diferentes objetivos.
Entre os mais comuns, estao os objetivos com finalidades competitiva, meio de
preparagao fisica, fins estéticos e fins recreativos.

1.2 Efeitos do Condicionamento Fisico

Para compreender melhor os efeitos do condicionamento fisico iremos
analisar os principais processos separadamente. Iniciaremos nos pulmdes, cuja
responsabilidade é realizar a respiracdo, extraindo o oxigénio inspirado e
eliminando os residuos. O primeiro fator limitante dos pulmdes é a quantidade de
ar que pode ser absorvido. Pelo fato de os pulmdes ndo terem musculatura prépria
ficam a mercé dos musculos da caixa toracica e do diafragma para se expandirem
e contrairem. Outro fator limitante da quantidade de ar inalada é a condicdo
interna dos pulmdes. Uma pessoa de estatura maior tende a possuir pulmdes
proporcionalmente maiores; entretanto, independente da estatura ou

Diego Crespo Drago




CONCEITOS BASICOS

condicionamento fisico, sempre vai existir uma porcdo de ar que ndo pode ser
inspirado e nem expirado. Esse volume de ar “morto” é conhecido como volume
residual. Exceto o tamanho dos pulmdes, os demais fatores podem ser
aperfeicoados por meio de um treinamento aerdbico adequado, melhorando
assim a eficiéncia dos pulmdes em extrair mais oxigénio do ar.

O oxigénio extraido entra por meio de difusao na corrente sanguinea por
meio dos alvéolos. Mesmo que os pulmdes estejam em plena capacidade
produtiva, o tecido do corpo ndo seria capaz de aproveitar todo o oxigénio extraido
ao menos que houvesse hemacias e hemoglobinas suficientes para realizar o
transporte. Um homem de estatura média condicionado é capaz de comportar um
maior volume de sangue em relacao a semelhante destreinado. Isso ocorre por
causa de um aumento no numero de hemoglobina, hemacias e plasma
sanguineo, gerando um aumento no volume de sangue. Tal aumento de sangue
possibilita transportar mais oxigénio e eliminar mais rapidamente os residuos. A
fim de reduzir a fadiga e aumentar a resisténcia, o didxido de carbono e os demais
residuos devem ser removidos o mais rapidamente.

Outro efeito observado é a melhora nas vias de conducdo do sangue, isto &,
dos vasos sanguineos. Imagine que o sangue se desloque numa rua de pista
simples e que, por meio do condicionamento fisico, a mesma pista fosse ampliada,
facilitando a passagem do sangue. Esse “alargamento das pistas” reflete-se
diretamente na pressao arterial. Segundo Cooper (Aptidao fisica: em qualquer
idade método Cooper, 1972), homens condicionados submetidos a exercicios
aerdbios tendem a ter a pressao arterial menos elevada e uma recuperagdo mais
acelerada em relacdo a homens ndo condicionados. Nos vasos sanguineos, é
observada ainda a criacdo de novas rotas de vascularizacdo que auxiliam a
melhora da resisténcia e a reducdo da fadiga muscular. Vasos sanguineos maiores
e rotas alternativas, que levam oxigénio ao coracdo com a finalidade de produzir
energia, fazem com que as chances de problemas cardiacos diminuam.

A melhora da eficiéncia dos vasos sanguineos auxilia o organismo no
metabolismo das gorduras, entre elas, o colesterol é o grande responsavel pelo
desenvolvimento da arteriosclerose, tornando a parede interna das artérias
rigidas e podendo causar diversas patologias. Por isso, pessoas bem
condicionadas tendem a eliminar o colesterol da corrente sanguinea de forma
mais rapida em relac@Faosnaocondicionaco fio constante de

| = fod
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CONCEITOS BASICOS

altas quantidades de gorduras podem diminuir sua capacidade de metaboliza-las .

Ao iniciar um programa de musculagdo, os praticantes em poucas semanas
conseguem sentir os efeitos proporcionados pelo exercicio; veremos os principais a
seguir. Talvez um dos efeitos mais visiveis seja a alteracdo na composicado corporal,
ocorrendo um acréscimo de massa muscular e uma diminuicdo na quantidade de
massa gorda. O aumento da massa muscular auxilia no tonus muscular (nivel de
contragdo do musculo em repouso), pessoas com baixo nivel de tonus muscular
aparentam flacidez, estado comum entre os idosos sedentarios. Além do mais, o
aumento da massa muscular reduz as dores nas articulagGes, pois os musculos
auxiliam a dissipacao do peso (FLECK; KRAEMER, 1999).

O coragdo é responsavel por bombear o sangue através de todo o corpo e
trabalha interruptamente do inicio de nossa vida até a morte; por isso devemos
cuidar bem dele. Por se tratar de um musculo, ele sofre alteracdes com a pratica
regular de exercicios fisicos; em geral, pessoas condicionadas conseguem
bombear o sangue para fora do coracao de forma mais eficaz. Podemos atribuir
esse fato a dois fatores principais: primeiro, por causa do alargamento da cavidade
do coracao, comportando maior volume de sangue por contracao; segundo, pela
melhora da eficiéncia da contracdo muscular, expelindo maior quantidade de
sangue a cada contracdao. Segundo Cooper (1972), um homem condicionado que
pratica exercicios regulares tende a ter aproximadamente uma frequéncia cardiaca
de repouso de 60 batidas por minuto, enquanto um sedentario tende a possuir uma
frequéncia cardiaca de 80 batidas ou mais por minuto.

Tabela 1 - Outros beneficios da atividade fisica regular

- auxilia no tratamento do diabetes tipo 2;

- melhora no processo de remogao do lactato
sanguineo;

- diminui ansiedade;

- diminui depressao;

- previne obesidade;

- previne osteoporose;

- reduz gordura intra-abdominal e

- outros.
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CONCEITOS BASICOS

1.3 Definicoes Basicas

1.3.1 Repeticoes

Podemos definir uma repeticdo como sendo um movimento completo de um
dado exercicio. Por exemplo, ao realizar uma rosca direta na barra (vide pagina 74)
uma repeticdo corresponde a uma contracdo do musculo, seguida por uma
extensao.

1.3.2 Séries

Se arepeticdo representa um movimento completo do exercicio, as séries sdo
0 conjunto de repeticOes. E corriqueiro treinos com mais de uma série; nesses
casos, ¢ atribuido um intervalo de descanso previamente estabelecido antes da
realizacao da série subseqiiente. Considerando o mesmo exercicio do tdpico
anterior, o exercicio poderia ser composto por 8 repetigbes, 1 um descanso de 45
segundos e mais 8 repeticdes; nesse caso, teriamos duas séries. Normalmente, as
séries e repeticoes sdo representadas da seguinte forma:

numero de séries I l nimero de reeti(”)es

1.3.3 Intervalo de descanso

O intervalo de descanso, como sugere o nome, é um intervalo dado entre as
séries e 0s exercicios para que o corpo tenha chance de recuperar sua energia a
fim de realizar mais uma série corretamente. Segundo Brooks (1998), o periodo de
intervalo deve estar ligado a especificidade do treinamento. Assim, um intervalo
pode variar de 20-30 segundos (no caso de resisténcia muscular) a 2-5 minutos
(caso a caracteristica do treinamento seja forga maxima).

I Mausculacdo




CAPITULO 2

2 Prescricao de exercicios
para musculacao

2.1 Questdes pré-atividades

2.2 Principios do treinamento
2.3 Periodizacao do treinamento
2.4 Periodizacao e musculacao

No capitulo 2, o leitor vai tomar ciéncia dos procedimentos necessarios que devem ser
seguidos antes mesmo do cliente iniciar os exercicios. Sera abordada a importancia da anamnese
(questionario pré-atividade) e a importancia da avalia¢do fisica. Veremos ainda os principios do
treinamento e como se faz sua aplicagdo na musculag@o. O capitulo finaliza expondo as partes que

compdem asessao de treinamento, assim como as fases do treinamento na musculagao.



PRESCRICAQ DE EXERCICIOS PARA MUSCULACAO

Tanto homens e mulheres quando entram para uma academia de
musculacao é porque estdo a procura de um objetivo, seja ele estético (hipertrofia
e/ou definicdo muscular), ou de melhoria de sua qualidade de vida
(condicionamento fisico e/ou reabilitagao). Por possuirem objetivos distintos, os
alunos devem ser tratados de forma especifica durante a elaboracdo do
treinamento.

2.2.1 Principio da Adaptacao

Diz a Mitologia Grega que, na adolescéncia, Milon decidiu ser o homem
mais forte do mundo. Para isso, ele comegou a erguer e a levar nas costas um
bezerro durante dias. Conforme o bichinho ficava mais velho e pesado, Milon ficava
mais forte. Até que, quando o pequeno bezerro se tornou um touro, Milon era
capaz de levantar um peso equivalente a um touro. Com esse feito, ele se tornou o
homem mais forte do mundo. Como tal feito foi alcancado? Essa resposta esta no
principio em estudo, o principio da adaptagdo. “Diante de um estimulo de maior
grandeza que o habitual, o organismo experimenta a quebra da homeostase
(estado de Equilibrio Dinamico)” (GUEDES, 2003, p.105). Quando a homeostase é
quebrada (provocada por stress), o organismo tende a responder com uma
adaptacdo, fazendo com que o corpo crie condices de resistir a tal estimulo
(POWERS; HOWLEY, 2000). O treinamento de musculagado consiste basicamente
em quebrar sistematicamente a homeostase, para que sempre ocorra adaptacao.
O modelo tedrico que melhor explica isso € o modelo da supercompensagao.

Nivel de

Dreparagao 5
Nivel Inicial
de preparagdo

Deplecio Restituicdo Super i >

- _—
Sessdo de Temllﬂ

Treinamento
Fig.2: Asupgrcompensacio reflete o eanho de condicionamento fisico pelo cliente.
Fonte: Adaptadc iz 2 by, 1299

1 Vs
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PRESCRICAO DE EXERCICIOS PARA MUSCULACAO

E facil confundir e achar que quanto mais peso levantado, maior serd a
curva da supercompensacdo. Entretanto, ndo é bem assim; devemos aplicar um
estimulo (estresse) forte suficiente para causar a quebra da homeostase, sem que
ocorram lesdes fisicas (GUEDES, 2003). Abaixo, na tabela, estdo dispostos os tipos
de estimulos e as respostas fisioldgicas:

Tabela 4: Classificacdo dos estimulos e suas respectivas respostas fisiologicas

Magnitude do Estimulo Respostas
Destreinamento Ocorre decréscimo no desempenho.
- A magnitude do estimulo ¢ suficiente apenas para manter
Manutengao - .
o condicionamento fisico atual.
Estimulante Ocorre a quebra da homeostase, gerando adaptagao

positiva.

Fonte: Adaptado de Zatsiorsky, 1999.

Supercompensacao: Segundo Guedes (2003, p.107), “A recuperacao
adequada proporciona um superavit tanto metabdlico (CP, glicogénio), quanto
estrutural (proteinas contrateis), adaptando o organismo a niveis superiores”, Tal
ciclo tem como duragdo por volta de 5 dias pds treino (HOUSTON, 1999, apud
GUEDES, 2003).

2.2.2 Principio da Sohrecarga

O principio da sobrecarga anuncia que o aluno deva ser submetido
constantemente a um estresse (estimulo) cada vez maior, para que, assim,
continue ocorrendo a curva de supercompensagao. Dantas (2003) afirma que o
periodo de recuperagao de um treino varia de acordo com a sua intensidade. Dessa
forma, um treinamento pode requerer desde poucas horas de descanso até alguns
dias de repouso.

Segundo Bompa (2002), o método da sobrecarga tem se tornado
obsoleto, visto que o incremento dos estimulos é constante sem dar tempo de
recuperacao, acabando por levar varios atletas a fadiga excessiva, podendo
ocorrer lesdes. Segundo o mesmo autor, em curto prazo, tal estratégia de treino
pode ser produtivo, ja que as cargas iniciaram relativamente baixas, sendo, assim,

Diego Crespo Drago




PRESCRICAO DE EXERCICIOS PARA MUSCULACAO

suportaveis para os atletas. Contudo, a longo prazo, o estimulo imposto pelo
treinamento levara a niveis criticos de fadiga e ao supertreinamento. Isso ocorre
porque o modelo da sobrecarga ndo admite uma regressao na intensidade imposta
pelo treino.

Atualmente, o modelo que melhor responde as exigéncias dos atletas é o
principio da sobrecarga progressiva. Basicamente, € igual ao modelo exposto
anteriormente; entretanto, a diferenca encontra-se no momento em que sao
planejados propositadamente os dias de treinamentos menos arduos, dando
condicBes para o individuo se recuperar, tanto fisica quanto mentalmente, da
bateria de treinos passados.

100

40 a0

Fig. 3: Principio da sobrecarga
progressiva. Observe que apods trés
microciclos de incremento do estimulo,
ocorre uma regressdo da intensidade
imposta ao praticante. Essa reducao no
quarto microciclo permite ao atleta se
recuperar, tanto fisica, quanto
mentalmente.

Fonte: Bompa; Cornacchia, 2000. 1 2 3 4
Microciclo

Carga (em % de 1RM)

2.2.3 Principio da Interdependéncia Volume-Intensidade

Antes de tudo, devemos esclarecer que:

VOLUME —>» QUANTIDADE —3 QUANTO?

INTENSIDADE —3» QUALIDADE —3» COMO?

O Principio da Interdependéncia Volume-Intensidade preconiza que,
guando uma variavel, por exemplo, a intensidade, aumenta, devemos diminuir a
outra; no nosso caso, o volume (GUEDES, 2003). Tome como exemplo uma pessoa
que realiza um Leg Press 45° , com 150 quilos, por 10 repeticdes. Se o objetivo
desejado for aumentar o peso levantado pelo nosso praticante, devemos

fatalmente reduzir o ﬁ'wro de Lepe-rﬂoes. Para uniginﬁg_ ademanda fisioldgica
Hndamentos da Musculagio




PRESCRICAO DE EXERCICIOS PARA MUSCULACAO

que esse exercicio requer sem diminuir a carga externa, basta calcular:

150kilos x 30repts = 4,5 toneladas ( intensidade baixa com volume alto)

300Kilos x 30repts = 9,0 tonela das (intensidade alta com volume alto)

O esforco é tdo grande que, caso essa pessoa ainda consiga realizar o
exercicio, a chance de lesdo, tanto muscular, quanto articular, € muito alta.
Imagine ainda um corredor de curtas distancias que consiga percorrer 100m em
10,0 segundos. Se fosse correr uma maratona (aproximadamente 42 km) com o
mesmo ritmo, seu tempo final seria de 70 minutos, valor que é baixo demais para
uma prova dessa magnitude. Verkoshanski (1995, apud GUEDES, 2003, p. 109)
relata que “atletas de alto nivel suportam alta intensidade, por altos volumes de
treinamento”. A relacao volume-intensidade, esta intimamente ligada a fase de
treinamento atual do atleta. Se a prioridade for forca maxima, devemos reduzir o
volume total para que possamos aumentar consideravelmente a intensidade.
Porém, se no momento a resisténcia muscular localizada é primordial, ocorre o
inverso, o volume aumenta drasticamente enquanto a intensidade declina
(DANTAS, 2003).

I:I D | Maior intensidade e menor volume

Resisténcia

muscular Componentes intermediarios Forga
localizada

Maior volume e menor intensidade | D I:I

Fig. 4: Interdependéncia volume-intensidade. Diferentes qualidades fisicas sdo atingidas, de
acordo com a propor¢ao volume-intensidade empregado durante os treinamentos.
Fonte: Adaptado de Dantas, 2003.
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PRESCRICAQ DE EXERCICIOS PARA MUSCULACAO

2.2.4 Principio da Continuidade

Uma Unica sessdo de treinamento de musculagdo ndo é suficiente para o
aumento da performance; porém, o excesso pode levar o sujeito ao que
chamamos de supertreinamento. Infelizmente, caso as sessdes sejam espagadas
demais, nao ocorrera melhora no condicionamento fisico. E é exatamente isso que
o principio da continuidade expde:

O aprimoramento da performance ocorre ao longo
do tempo, desde que o treinamento seja continuo. A
interrupcao do treinamento leva a reversibilidade
das adaptagdes ocorridas, acarretando
destreinamento. (GUEDES, 2003, p.109).

Redugles significantes do consumo maximo de oxigénio (VO2max)
parecem ocorrer dentro de duas a quatro semanas de destreinamento fisico.

2.2.5 Principio da Especificidade

Para Dantas (2003), o Principio da Especificidade é que rege a maneira
pela qual o treinamento deve ser elaborado. Para a elaboracdao do treinamento,
deve-se levar em conta as caracteristicas especificas da performance desportiva;
entre elas, podemos citar:

» sistemas energéticos envolvidos;
e por¢do corporal de maior influéncia;
» ag0es motoras especificas.

Guedes (2003), além de ter idéias que corroboram as de Dantas, ainda
acrescenta que, ao nao respeitar o principio da Especificidade, os resultados
podem ser catastroficos, prejudicando o desempenho do atleta.

Basicamente, o Principio da Especificidade baseia-se em respeitar o que o
atleta/cliente deseja. Se uma pessoa chegar a uma academia de musculagao e
dizer ao instrutor que gostari i i i massa corporal

Y o I B 1F
Fundamenios da Musculagdo




CAPITULO 3

3 EXERCICIOS DE
MUSCULACAO POR SEGMENTO

3.1 Os peitorais

3.2 As costas

3.3 Os bracgos

3.4 Os ombros

3.5 Membros inferiores
3.6 Os gluteos

3.7 Os abdominais

Este capitulo tem por objetivo ilustrar os exercicios de musculagdo comumente
utilizados nas academias de musculag@o. Para melhor compreenséo, os exercicios foram
separados em segmentos. Cada exercicio contém a forma de execucdo do exercicio, a
descrigdo dos principais musculos atuantes ¢ os erros mais comuns praticados por clientes
novatos.



3.1. Os Peitorais

3.1.1 Supino Reto

3.1.2 Supino Inclinado
3.1.3 Supino Declinado
3.1.4 Peck Deck

3.1.5 Pull Over

3.1.6 Crucifixo

3.1.7 Supino com Halteres

F\Iersﬁo DBMOIIS‘I‘&“VHT




EXERCICIOS POR SEGMENTO CORPORAL

3.1 0s Peitorais

3.1.1 Supino Reto

Execucdao: Deitado em decubito
dorsal sobre o equipamento,
tronco apoiado sobre o banco,
joelhos flexionados, pés
apoiados. Cotovelos
semiflexionados, maos
afastadas segurando a barra na
linha do esterno com uma
pegada pronada.

A barra deve descer até
aproximadamente dois dedos,
rumo aos peitorais. Expirar no
final do movimento. - Inicio do movimento

Erros comuns

- Flexionar o pescogo
demasiadamente.

- Falta de coordenacao para manter
abarra estavel.

- Falta de controle da velocidade de
execucdo do exercicio.

Final do movimento

Nota: O supino realizado de forma classica faz o uso dos pés
com apoio em solo; a variagdo aqui exposta visa a maior
sequranca da regiao lombar.

Musculos Atuantes: Peitoral maior e menor, triceps
brgqmal. porcao cIawguIar do deltoide, serratil anterior, Parte dos peitorais
alem do coracobraquial. mais solicitada

Diego Crespo Drago




3.2. As Costas

3.2.1 Barra Fixa

3.2.2 Puxada Frente Aberta
3.2.3 Puxada Atras

3.2.4 Puxada Frente Fechada
3.2.5 Remada Baixa

3.2.6 Remada Sentada

3.2.7 Pull Down

3.2.8 Remada Unilateral

F\Iersﬁo Demnnstrativﬂ




EXERCICIOS POR SEGMENTO CORPORAL

3.2.1 Barra Fixa

Execugao: Em suspensao, cotovelos

estendidos, maos afastadas, tronco = —
reto, pernas ao longo do corpo, pés

cruzados. i

Realizar uma aducdo de ombros até que
formar um angulo de aproximadamente
90° entre braco e antebraco. Expirar no
final do movimento.

P | —— | —

Inicio do movimento

Erros comuns

- Flexionar o pescogo
demasiadamente.

- Falta de forga nos membros
superiores, impedindo uma correta
execucao durante a fase negativa do

exercicio.

Final do movimento

Nota: A fim de intensificar o exercicio, & possivel elevar a nuca
até a linha da barra.

Musculos Atuantes: Trapézio (porcao ascendente),
redondo maior, latissimo do dorso, romboide, além de
recorrer ao auxilio do biceps braquial, braquiorradial e Parte das costas
braquial. mais solicitada

Diego Crespo Drago




3.3. Os Bracos

3.3.1 Rosca Alternada
3.3.2 Rosca Concentrada
3.3.3 Rosca Martelo
3.3.4 Rosca Direta Polia
3.3.5 Rosca Direta Barra
3.3.6 Rosca Inversa
3.3.7 Triceps Puxador
3.3.8 Triceps Corda
3.3.9 Triceps Testa
3.3.10 Triceps Francés
3.3.11 Triceps Coice

T\Iersﬁo DBMOIIS‘I‘&“V&T




EXERCICIOS POR SEGMENTO CORPORAL

3.3 0s Bracos

3.3.1 Rosca Alternada

Inicio do movimento Meio do movimento

Final do movimento

Execucao: De pé, tronco reto, bracos ao longo do corpo, cotovelos
extendidos, cada mao segurando um haltere na posi¢do supina, penas
ligeiramente afastadas e paralelas, joelhos semiflexionados, pés sobre o solo.
Realizar flexdes de cotovelos alternadas. No final do movimento, é possivel
flexionar levemente o ombro. Expirar no final do movimento.

i Erros comuns

: \\ - Ndo manter o abdémen contraido de

el forma isométrica ao longo do exercicio.

; - - Flexionar demasiadamente os ombros no

\ final do exercicio.
‘ ' - Nao flexionar os joelhos.

- Musculos Atuantes: Braquiorradial, braquial, biceps

braquial, a por¢ao clavicular do deltoide e de forma

Parte dos bracos menos intensa, o coracobraquial e a parte clavicular

mais solicitada do peitoral maior.

Fundamentos da Musculagio




3.4. Os Ombros

3.4.1 Elevacgao Lateral

3.4.2 Elevacao Frontal

3.4.3 Desenvolvimento
com Halteres

3.4.4 Encolhimento de Ombro
com Halteres
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EXERCICIOS POR SEGMENTO CORPORAL

3.4 Ombhro e Trapézio

3.4.1 Elevacéo Lateral

Execugao: De pé, tronco reto, bracos ao longo
do corpo, cotovelo estendido, cada mao com
segurando um haltere na posicdo neutra,
pernas paralelas, joelhos semiflexionados, pés
sobre o solo. Abduzir os ombros
simultaneamente a fim de manter os bragos
paralelos ao solo. Expirar no final do movimento.

Erros comuns

- Ndo manter o cotovelo levemente
flexionado.

- Abduzir demasiadamente o ombro.

- Ndo manter o abdémen contraido de forma
isométrica ao longo do exercicio.

Inicio do movimento Q
Deagy A

Final do movimento

!

Perte dos ombros y Musculos Atuantes: Deltoide, principalmente sua
trapézio mais solicitada porcao acromial.

Fundamentos da Musculagio

Nota: Manter o cotovelo levemente flexionado durante todo o
exercicio.




3.5. Membros Inferiores

3.5.1 Agachamento

3.5.2 Leg Press 45°

3.5.3 Extensao de Pernas
3.5.4 Flexao de Pernas
3.5.5 Panturrilha em Pé
3.5.6 Aducao de Coxas

F\Iersﬁo DBMOIIS‘I‘&“VHT




EXERCICIOS POR SEGMENTO CORPORAL

3.5 0s Membros Inferiores

3.5.1 Agachamento

—

Execucgao: De costas para o aparelho,
barra apoiada sobre os ombros, maos
afastadas e em supinacao, tronco reto,
pernas ligeiramente a frente, joelhos
paralelos e semiflexionados, pés
levemente afastados. Agachar o tronco
de forma que os joelhos formem um
angulo de 90° entre a coxa e a perna.
Expirar no final do movimento.

g Ay N s

Inicio do movimento

Erros comuns

- Apoiar a barra de forma incorreta.

- Deixar o joelho ultrapassar a linha da ponta dos
pés.

- Ndo manter o abdémen contraido de forma
isométrica ao longo do exercicio.

Final do
movimento

Nota: A fim de garantir uma boa postura, o0 abdémen deve permanecer em
contracao isométrica ao longo de todo o exercicio. Os joelhos ndo devem
ultrapassar a ponta dos pés para nao prejudicar a articulacao.

Musculos Atuantes: Vasto lateral, Vasto intermédio, Pa,;e dos membros
Retofemoral e Vasto medial. inferiores mais solicitada

Diego Crespo Drago




CAPITULO 3

Capitulo 3: Exercicios de
Musculagao por Segmento

3.6. Os Gluteos

3.6.1 Gluteo Maquina

3.6.2 Gluteo 4 Apoios

3.6.3 Stiff

3.6.4 Avancgo

3.6.5 Abducao de Coxas
na Maquina

Versao Demonslraﬁ




EXERCICIOS POR SEGMENTO CORPORAL

3.6 Os gluteos

3.6.1 Gluteo Maquina

Execugdo: De pé, tronco apoiado no
aparelho, cotovelos flexionados, antebraco
sobre o0 estofado, maos segurando a manopla,
joelhos semiflexionados e pés paralelos.
Realizar de forma alternada uma extensao de
quadril. Retornar a posicao inicial de forma
controlada. Expirar no final do movimento.

Inicio do movimento

Erros comuns

- Extender demasiadamente o quadril.

- Ndo manter a perna de apoio em semi-
flexdo.

Final do movimento

Musculos Atuantes: Gluteo maximo e com menos
intensidade, o semitendineo, o semimembranaceo e
mais solicitada cabega longa do biceps femoral.

Parte dos gluteos

Fundamentos da Musculagio




CAPITULO 3

Capitulo 3: Exercicios de
Musculagao por Segmento

3.7. Os Abdominais

3.7.1 Abdominal Supra
3.7.2 Abdominal Infra
3.7.3 Abdominal Obliquo

Versao Demonslraﬁ




EXERCICIOS POR SEGMENTO CORPORAL

3.7 0s Ahdominais

3.7.1 Abdominal Supra

Execugdo: Deitado em decubito
dorsal, cabeca apoiada no
equipamento, cotovelos flexionados,
maos segurando os pegadores,
joelhos flexionados, pernas juntas e
pés sobre o solo. Flexionar o tronco
em direcdo as pernas. Expirar ao final
do movimento.

Nota: O tronco néo deve ser totalmente apoiado
sobre o solo ao longo da série.

Inicio do movimento

Erros comuns

- Utilizar demasiadamente os bragos.

- Flexionar demasiadamente o pescogo.
- Apoiar totalmente as costas no solo
durante a realizagdo do exercicio.

Final do movimento

Musculos Atuantes: Reto do abdémen, entretanto,
Parte do abdémem mus;ulos como os f[exore; 90 quadril e obliquo do
mais solicitado abdémen também sé&o solicitados.

Fundamentos da Musculagio




Fundamentos da Musculacao é um livro
que expoe, de forma clara, e através de exemplos,
esquemas e tabelas, conteldos primordiais para
aqueles que desejam aderir a esfera do

Esta obra ira auxiliar o leitor a:

elaborar, com base cientifica, treinamentos de
musculagao nos seus mais diversos objetivos;

compreender como um planejamento anual €
estruturado;

sanar duvidas sobre a execugao de exercicios,
assim como jdeTsuaTTregia Tatuacao, além de
outros contelidos..
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