EXERCICIOS DE FORCA
f‘ m H MT

1. Principais Musculos envolvidos
Quadricipede femural

Posteriores da coxa

Grande gluteo

Abdominais / Lombares

2. Técnica de Execucao:

Posicdao inicial

- Executante de pé, com cabecga e costas direitas,
bacia em retroversdo, com o peso do seu corpo
igualmente distribuido pelos dois pés;
Pés encontram-se a largura dos ombros, rodados
ligeiramente para fora 30°;
A barra devera colocar-se na fase posterior dos
ombros e base do pescoco;
Pega em pronacédo (de forma a equilibrar a barra
nos ombros);
Apos retirar a barra dos suportes, andar para tras
cerca de um metro.

Fase Descendente (Excéntrica)

- Flexdo simultanea dos joelhos, terminando com
as coxas paralelas ao solo;
Movimento lento e controlado (dobro do tempo da
fase ascendente);
O peso do corpo deve manter-se sobre o terco
anterior (calcanhares);
Manter acabeca e costas direitas, peso do corpo
igualmente distribuido pelos dois pés, cabeca
alta, olhando em frente (30 a 60cm acima do nivel
dos olhos) estabilidade da bacia, através da
contraccao estatica dos abdominais.

Fase Ascendente (Concéntrica)

- Extens@o completa e simultanea dos joelhos;
Movimento rapido e controlado (metade do tempo
da fase descendente);

Repeticdo destas fases até a ultima repeticao
(final da serie);

Apés a ultima repeticdo colocar a barra nos
suportes, mantendo a correcta postura corporal.

3. Respiracao
- Expiragéo durante a fase ascendente;
Inspiracéo no inicio da fase descendente.

4. Erros mais comuns
Velocidade da barra — fase descendente rapida e
fase ascendente lenta;
Tronco demasiado inclinado a frente;
Reduzida amplitude de movimentos;
Respiracdo bloqueada ou trocada, durante a
execucdo de varias repeticoes;
Saida dos suportes para a frente.

AGACHAMENTO

“SQUAT”
(Peso Livre)

Ajuda
- Conhece a técnica de execugao do exercicio;
E suficientemente “forte” para poder auxiliar;
Sabe quantas repeticdes se vao executar;
Controla o executante, sobretudo no final da série;
Colocase atras e perto do executante;
- Tem uma postura corporal:
Joelhos flectidos;
Costas direitas;
Auxilia (se necessario)
a retirar a barra
dos suportes.

Ajuda
Executa 0o agachamento com o executante;
Acompanha com as méos, a trajectdria da barra;

Corrige (se necessario) a excessiva velocidade (fase
descendente).

Ajuda
- Executa a extensdo com o executante;
Acompanha com as maos, a trajectéria da barra;
Rectifica incorreccfes posturais;
Corrige incorrecgdes respiratorias;
Assiste se necessario, auxiliando a terminar a
repeticao;
Auxilia na colocacdo da barra nos suportes, apés a
ultima rep.. ;
- Informa o executante
da seguranca da barra
nos suportes. |







