PRESCRICAO DE TREINAMENTO CONTRA RESISTIDO (MUSCULACAO)

1. OBJETIVO DO PROGRAMA:

Resisténcia Muscular Localizada para os musculos responsaveis pela freqiiéncia dos
passos, fase de apoio, decolagem do pé, extensdo brusca da coxa e extensdo da perna
dianteira durante a corrida de aceleragao rapida. Como Adaptacdo Cruzada Biopositiva,
buscar-se-4 o desenvolvimento de for¢a dinamica e relativa hipertrofia para uma maior
protecdo da musculatura contra lesdes por esforgos repetitivos, uma vez que esse fendmeno
surge através de uma tensdo incomum dentro do musculo (sobrecarga).

2. MUSCULOS A SEREM TRABALHADOS POR FUNCAO ESPECIFICA DE
DESEMPENHO:

2.1 - FLEXORES DO QUADRIL (MOTORES PRIMARIOS):

Iliopsoas
*Tensor da fascia lata
Reto Femoral

*QO psoas devera estar paralisado — sem acdo. Rotacao interna — motor primario;
Flexao e Abdug¢ao do quadril — acessorio.

2.2 — EXTENSORES DO QUADRIL (MOTORES PRIMARIOS):

Gluteo maximo

Biceps femoral (por¢do longa)
Semimembranaceo
Semitendineo

2.3 — FLEXORES DO JOELHO (MOTORES PRIMARIOS):
Isquiocrurais: biceps femoral / semimembranéaceo / semitendineo.
2.4 — EXTENSORES DO JOELHO (MOTORES PRIMARIOS):
Vasto lateral

Vasto medial

Vasto intermédio

2.5 — FLEXORES PLANTARES (MOTORES PRIMARIOS):

Gastrocnémio
Séleo



3. PECULIARIDADES DO TREINAMENTO:

Os exercicios deverao ser realizados em forma de “série unica” (simples), obedecendo
ao maximo possivel um padrio de velocidade do membro por toda a amplitude de
movimento. Com isto, iremos procurar criar uma “janela de adaptacdo” da musculatura em
treinamento. A carga inicial deve ser de tal modo selecionado, que proporcione a repeti¢ao
de 35 a 40 vezes para cada movimento executado.

O treinamento terda uma duragao de 15 semanas (30 sessdes) 2 X na semana (segundas
e quartas feiras). A pausa entre os exercicios devera estar entre 2° e 4’. Os sistemas de
fornecimento de energia devera ser o ATP-CP-Acido Latico, entretanto, para efeito final de
treino, procurar-se-a, estabelecer uma produgdo baixa de poténcia (para a corrida — objetivo
primario).

4. SUGESTOES DE EXERCICIOS:

- Leg press (invertido). Na auséncia deste, o inclinado;
- Elevagao e abaixamento do calcanhar sobre apoio;
- “Mesa flexo-extensora”

5. CONSIDERACOES FINAIS:

Todo treinamento deve ser individualizado. A escolha das cargas deve obedecer além
das variaveis volume intensidade, a massa muscular solicitada. Isto diz respeito ao percentual
de musculo envolvido no movimento. Quanto a modalidade de execucdo deste programa de
treinamento, ela deverd ser reavaliada em 3 semanas a partir da primeira sessdo. Faz-se
necessario uma copia da ficha do executante, para que possamos redimensionar o trabalho
subseqiiente a novas cagas de trabalho, apos a “janela de adaptagdo”, assim como o tempo de
execugdo destas cargas.

Avaliagdes sistemadticas (testes) visando o acompanhamento e aperfeicoamento do progresso
dos executantes serdo aplicadas, o que nos fornecera um feed-back de nossas agdes, afim de
que possamos cumprir todos 0s nossos objetivos.
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