INTRODUGCAO E OBJETIVO

A Biomecanica integra Anatomia Funcional, Cinesiologia,
Fisiologia e principios mecanicos para compreender como
forcas Internas e externas produzem e controlam o
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FUNDAMENTOS BIOMECANICOS ARQUITETURA MUSCULAR E HIPERTROFIA

TORQUE = FORCA x BRACO DE MOMENTO

REPRESENTACAO ESQUEMATICA DO TORQUE ARTICULAR

Desenho mostrando o cotovelo em flexdo, a linha de acdo da forca,
O eixo articular e o braco de momento.
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Sintetizar o0s principais fundamentos anatdmicos e
biomecanicos que relacionam producao de forca, potencial
hipertrofico e tomada de decisdo no treinamento resistido.

EIXO INTEGRADOR: ANATOMIA > MECANICA > PRESCRICAO

MODELO DIDATICO DO POTENCIAL HIPERTROFICO INTEGRACAO E APLICACAO PROFISSIONAL EXEMPLO: BRACO DE MOMENTO VARIAVEL

Distribuicao corporal estimada

me=mo quando a carga externa permanece constante.

Forca muscular nao é sinonimo de carga externa.

A exigéncia mecanica depende da posicao articular, da
técnica, da arquitetura muscular e dos bracos de momento.
Pequenas mudancas na posicao corporal podem modificar
significativamente o torque articular.

A Pergunta do Profissional: Da Carga Externa a Analise Biomecanica da Tarefa

A analise biomecanica modifica a pergunta tradicional realizada pelo profissional,
ampliando o foco da carga externa para a demanda mecanica sobre o sistema musculoesquelético.
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»> PCSA

Relaciona-se a capacidade
maxima de producao de forca.

» Comprimento fascicular

Relaciona-se a velocidade e 3
amplitude de movimento.

> Angulo de penaciao

Permite acomodar maior numero
de fibras em paralelo.

> Tensao mecanica

7

E apresentada no material como
estimulo central para a
adaptacao hipertrofica.

“Mais peso” nao significa, isoladamente, maior estimulo.

Figura 10.1 — Variacao do braco de momento externo durante a rosca direta

A medida que o antebraco se movimenta, altera-se a distancia perpendicular (d1) entre a linha de acdo da forca da gravidade (peso do halter)
e o eixo de rotagao do cotovelo, modificando o momento externo (M, = F x d ).
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9 Nota: Em condigbes estaticas ou de movimento controlado, os musculos flexores do cotovelo precisam gerar momento interno (M,,) para equilibrar ou superar o momento externo (M,..).
@ IDEIA CENTRAL: A biomecanica n3o ignora o peso levantado, mas explica o que esse peso esta fazendo com o corpo. Melhor compreensio = melhor prescrigio = Fonte: Adaptado de Hay, J. G. The biomechanics of sports techniques. 4th ed. Englewocod Cliffs: Prentice-Hall, 1993; Hall, S. J. Biomecanica basica. 7. ed. Rio de Janeiro: Guanabara Koogan, 2016.
O objetivo ndo é apenas mover carga, mas produzir as adaptacdes desejadas com seguranca e eficiéncia. ' melhores resultados.

Os percentuais constituem um modelo biomecanico-

didatico. Nao sao valores absolutos nem consenso A selecao de exercicios deve considerar: Rosca direta
Internacional; servem para interpretar a distribuicao

e objetivo do treinamento; O braco de momento externo aumenta conforme o
funcional da musculatura e orientar o raciocinio sobre e arquitetura e funcdo muscular; antebraco se aproxima da horizontal e depois diminui. O
volume e selecgao de exercicios. e torque e braco de momento; ponto de maior torque externo ndo deve ser confundido
e amplitude e estabilidade articular; automaticamente com o ponto de maior forca muscular
e complexidade motora e caracteristicas individuais. Interna.

SINTESE: DA CIENCIA A PRESCRICAO

ARQUITETURA PRODUCAO TORQUE E TENSAO SELECAO DO
MUSCULAR DE FORCA BRACOS DE MOMENTO MECANICA EXERCICIO

CONSIDERACOES FINAIS

A compreensao integrada da arquitetura muscular, PCSA,
torque, bracos de momento, tensao mecanica e controle
neuromuscular permite interpretar por que exercicios e
individuos apresentam demandas mecanicas distintas. No
ANATOMIA E ARQUITETURA MUSCULAR BIOMECANICA APLICADA A MUSCULAGAO CADEAS MUSCULARES E INTEGRAGHD PR'NCiPlOS-CH AVE treinamento resistido, a Biomecanica constitui ferramenta
de prescricdo: auxilia a selecionar exercicios, distribuir
cargas e volumes, ajustar a técnica e individualizar
estratégias de forma mais segura e eficiente.
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TIPOS DE ARQUITETURA MUSCULAR
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e O corpo funciona como sistema integrado: agonistas, antagonistas,
sinergistas e estabilizadores compartilham cargas e transmitem forcas.

e Exercicios multiarticulares e analiticos teém funcdoes complementares.
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BIOMECANICA = CONHECIMENTO CIENTIFICO TRANSFORMADO EM TOMADA DE DECISAO
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* Imagens ilustrativas: extraidas do material didatico elaborado pelo orientador.
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