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Bases de Treinamento Funcional

Uma reflexdo previa para os
especialistas em programas de
condicionamento fisico saudavel.
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Exercise as medicine ~
in 26 different chronic diseases
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Treinamento Funcional

o conhecimento é apenas

Ty Sm—————

Se olharmos do ponto de vista cientifico, Para acreditar no contrario,
treinamento funcional ... tem pouco ou sem evidéncias é

é
nada a ver com isso ... respeitavel, mas nao treinar Fe
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Bases de Treinamento Funcional

Revista Brasileira de

C

TREINAMENTO FUNCIONAL: andlise etimolégica. e Desempenho Humano
Fungéo. Da Silva-Grigoletto et al., 2014

(Do lat. Functio,-onis).

a fungdes. C p.

Transferéncia.

(Do lat. Transferéncia,-entis, parte. Ato. Transfer, transfer)
f. Agéo e efeito de transferéncia

Transferir.

((Do lat. Transferre)
1. Tr. Passe ou transportar algo de um lugar para outro.

e & e U
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Bases de Treinamento Funcional

TREINAMENTO FUNCIONAL: Anélise etiomolégica
Fung&o. (Del lat. functio, -6nis).

Revista Brasileira de
- METR

\’.l N

e Desempenho Humano
Da Silva-Grigoletto et al. 2014
Etimologicamente deve entender o termo “funcional" (RAW, 2011), como
pertencente a fungdes.

Além disso, quando é dito de uma obra ou técnica: efetivamente adequado as
suas finalidades e também encontrar uso quando utilizado como pertencente ou
relativo a fungBes biolégicas ou psicolégicas (encontrar, por exemplo, utilizar o
conceito de "recuperagao funcional ").
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Bases de Treinamento Funcional

TREINAMENTO FUNCIONAL: Anélise etiomol6gica Revista Brasileira de
Funggo. (Del lat. functio, -nis). (4] !

e Desempenho Humano

Da Silva-Grigoletto et al. 2014
Ou seja, inicialmente, o uso correto do termo“funcional” deve assumir o
respeito ou se relacionar com as fungdes para as quais foi projetado o
sistema biol6gico humano de forma eficaz e respeitando as suas funcdes
psico-biolégico em seu ambiente "natural” (AVD-AVDL).

Né&o pode ser considerado funcional:
- Se ndo provocar adaptagdes positivas no sistema
- Infringir as suas fun¢des
- N&o servem para que o individuo desenvolva uma vida em relagdo ao
seu ambiente mais eficazmente e de forma segura.
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Bases de Treinamento Funcional

TREINAMENTO FUNCIONAL:
Anélise etiomolégica
Transferéncia. (

del latin transferens, -entis, part. act. de transferre, transferir).

Outro termo associado ao conceito de treinamento funcional ¢ o de
“transferéncia” (T). Voltando para realizar uma andlise etimologica da palavra,
significa: (transferens Latina,-entis, parte ato de transferre, transferéncia ..).

Agéo e efeito de transferéncia, que é ato de passar ou tomar alguma coisa
de um lugar para outro

>

1

Todo o treinamento vai procurar obter o maior Néo executar
efeito sobre o desempenho especifico + (Badillo, "B" ou
Rivas, 2002), neste caso, sobre a satde e qualidade outras agdes
de vida.

Metodologicamente, para medir se a transferéncia
(T) ocorre é necessario com a finalidade de que a
atividade ndo é trem T.
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Bases de Treinamento Funcional

Neste sentido estas propostas prevéem uma ———————— — —
suposta transferéncia (T) a diaria e / ou vida | (QzPAUTASDEFNENCONO AN
profissional EJERCII O MOVMENTO?

Negativamente ao que acontece com o treinamento ¢ NATURAL"?
de forca programas de estudos com uma orientagcdo
fisiolégica, parece haver um nivel tdo profundo da
producdo cientifica que aborda objetivamente os
efeitos do treinamento com base em propostas
“funcionais”para o desenvolvimento e melhoria de
diferentes caracteristicas morfol6gi

neuromuscular e estado funcional.

Xian Ramcin Hevedia
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“lCEFS ’ Floyd e Prata descreveu o fenémeno de

flex&o-relaxamento (FFR) dos musculos

Scientific Sport extensores utilizando EMG. FFR Refere-
se a um padréao de atividade muscular
durante a flex&o onde musculos

A extensores lombar no final do curso
apresenta um relaxamento ou siléncio
P O

%ﬁl"}-’h}}r} eletromiogréfico [Gupta).
\\z\

Em relagéo ao FFR, siléncio
eletromiogréfico, muitas vezes tem inicio
entre 46,1 ° e 49,8 ° em homens

Flloyd WF, Prata PHS. Fung&o dos
eretores da coluna em flexdo do tronco.
Lancet 1951; 1:133-4.

Gupta A. Andlise de mio-elétrica siléncio
dos armadores spinae. J Biomech 2001;
34:491-6.

— :
0 que torna estes e ndoGutros mais "funcional”?
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einamento FUNCIONAL

Bases de Treinamento Funcional

Algumas propostas=

*Ndo hd um limite minimo- de estimulo
fisiolégico- para  garantir  ADAPTACOES
(Atencao!! Aos aspectos estruturais e neurais
em idosos e mulheres)

*DEFICIT DE FATORES ERGONOMICOS E
HIGIENE POSTURAL

*E falta de critérios de aplicacdo e de
progressdo

*Sobre o que fundamentar nos exercicios

e e o =k
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Bases de Treinamento Funcional

INDIVIDUO DEPORTISTA

© RENDIMIENTO

INDIVIDUO SOCIAL COMPENSAg#o/ PREVENg A0
Saunde

cammEa e

Esporte no é saide

A metodologia utiizada no treinamento de alletas nao deve ser utiizado em pessoas que estdo apenas
procura de um AFS

Nem os resultados da aplicagao damesma a partir da perspectiva fisiologica.

SSSciulﬁlic Sport ECE@



http://www.facebook.com/photo.php?pid=228160&id=118577244835128
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Bases de Treinamento Funcional

METABOLICAS Y CV

MODIFICACIONES CONTROL
IEJO GUICEMIA

Y MANEJO
MODIFICACIONES
(COMPOSICION CORPORAL

ALTERACIONES
METABOLICAS=HUMORALES

Pracesos inherentes a la propia VIDA
iLo tenemos en cuenta para aplicar a nuestros entrenamientos (en SEP y Clases Colectivas?
&Cudl es la solucion? = ;Qué podemos hacer?

S
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Manutengdo da capacidade funcional ao longo da vida

4
‘Adolescéncia Idade Adulta Idosos
Jovem Mantendo a fungao de Manter a independéncia
N mas alto nivel e prevenir a deficiencia
Crescimento

& Desenvolvimento

&
"nr.ga\
an,

Capacidade Funcional

Fragilidade

b Reabilitago e garantia
de qualidade de vida

O envelhecimento secundrio e transtomos Idade
caracterizados por mudangas adeptativas cronicas
para manter a homeostase ambiental

SSScinnmic Sport ECE@

Tomado de lzquierdo, 2010

+O treinamento de forca pode envolver funcional
recuperar 20 anos de idade(lzquierdo etal 2001 J Appl
Physiol)

i e
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(1zquierdo, . et al 2001)
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High-Intensity Strength
'I‘r?lnlnq in Nonagenarians

RESERVA
FUNCIONAL

S
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Bases de Treinamento Funcional

Determinagdo OBJETIVOS EF AVD

OF1: REAIUSTE NV (SMOV) BASICO H Rend/compensac AVD ‘
ESPECIFICO |—{ Rend/compensac AVDL

OF2:MANTER/ ou melhorar a salide ‘Manter a integridade da
articulagdo
- -Prevencdo OA patologia
DE 3: ADAPTAGAO REQ.
ESPECIFICACOES -Diferengas entre os sexos
-Diferencas entre faixas etdrias

OF4: MANUTENGAO SN (estrutura e
fungdo) -Prevencgdo Sarcopenia,

Dinapenia, Perda de
Funcionalidade

S
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6d3 AVD?
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Gravidade +

AVD del contexto afico de los paises

. 500 0 real (cers)
MMSS (membros superiores) em certas ocasides sio realizadas

“Tragéio (tragdes) (por exemplo, retirar um objeto da mala do carro)
- Pressdo/empurrar (por exemplo, empurrar o carrinho do supermercado)

%y Scientific Sport

 Essas duas agdes podem ter risco de lesdo, se ndo houver co-
ativacdo, lombo-abdominal tanto em agdes da AVD e AVDL.

Os MMII membros inferiores sé sdo solicitados para realizar
tarefas de deslocamento

« para estas tarefas o core (zona media) é o centro da cadeia cinética

funcional para executar essas tarefas de forma eficaz e sem risco de lesdo
oot kP, Bennet 6C. Low bockbbomicharics and o sbily duth o pusning, Hum Factors 200547 (153647
Cnatok?. Lea i, fronan 1. Co 5 o i Bomech (Bitol, Avon] 200520 10 1029-1037.
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TREINAMENTO FUNCIONAL

Scientific Sport

AVALIAGAO |

Reajuste
Muscular

Bases
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Materiai.
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ACTUA

DIRIGE &
ESTABILIZA

Treinamento FUNCIONAL

Integragdo Micro

Multiplanares ﬁ progressées NM

(todos os niveis) (estabilizagdo de
respeitando RANGE demandas)

ey Geragdo de distribuicdo

DXTERNA (PASIVA) | INTERNA (ACTIVA) | (p.e.: superficies

Inestables)
Media-alta Baja Nula
NIVELI . =
(PRINCIPIANTE) g

A

os niveis de
Baja Media-alta Media ) ia a fadiga

NIVELH - f 18

(INTERMEDIO) v ‘ muscular CORE
f
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EXEMPLO DE MICRO PROGRESSAO

PROGRESION DE EJERCICIOS
NIVEL | NIVEL If NIVEL il

POSICION CORPORAL|

CUADRUPEDIA

EJERCICIO|

CUADRUPEDIA

ACCION ARTICULAR| TR

EXTENSION CADERA Y/O

ONCO; ESTABILIZACION
ISOMETRICA

PLANO DE MOVIMIENTO|

SAGITAL

Gliteos, erectores

GRUPOS MUSCULARES| ~ espinales dorsales y
bare

SEGMENTO FIJO|
(en apoyo)|

lumbares

SEGMENTO LIBRE|

Fig. Progresion de

extensora de cadera.

ejercicios en

para el

EXEMPLO DE MICRO PROGRESSAO

POSICION CORPORAL|  DECUBITO LATERAL
EJERCICIO|  PUENTE LATERAL
ESTABILIZACION
ACCION ARTICULAR|  ISOMETRICA; FLEXION
LATERAL DE TRONCO
PLANO DE MOVIMIENTO| FRONTAL

GRUPOS MUSCULARES| e:

SEGMENTO FIO|
(en apoyo)

Oblicuos internos y
xternos del mismo lado;
cuadrado lumbar
TREN SUPERIOR E
INFERIOR

SEGMENTO LIBRE|

PROGRESION DE EJERCICIOS
NIVEL| NIVELTIL

EXEMPLO DE MICRO PROGRESSAO

PROGRESION DE EJERCICIOS
NIVELT NIVEL Il

POSICION CORPORAL|

DECUBITO PRONO

EJERCICIO| PUENTE PRONO
ESTABILIZACION
ACCION ARTICULAR| |SOMETRICA

PLANO DE MOVIMIENTO|

SAGITAL/TRANSVERSAL

GRUPOS MUSCULARES|

'SEGMENTO FIJO|
(en apoyo)|

Faja lumbo-abdominal en
su conjunto

SEGMENTO LIBRE|

del complejo lumb

14



EXEMPLO DE MICRO PROGRESSAO

PROGRESION DE EJERCICIOS

NIVEL | NIVEL I NIVEL Il

POSICION CORPORAL|  DECUBITO SUPINO

EJERCICIO| PUENTE SUPINO
EXTENSION DE CADERA;
ACCION ARTICULAR ESTABILIZACION
ISOMETRICA

PLANO DE MOVIMENTO| SAGITAL

Glateos, isquiotibiales,
GRUPOS MUSCULARES| ~ erectores espinales
lumbares
SEGMENTO FIJO|  TREN SUPERIOR E
(en apoyo)| INFERIOR
SEGMENTO LIBRE|

Fig. Progresion de ejercicios en decbito supino para el acondicionamiento de la musculatura extensora del tronco y cadera.

CIENEIAS DEL EIERCED L0 | SAD.

Subsistema
ACTIVO

- A principal fungdo dos ligamentos ndo ¢ (Panjabi, 1992)
musculatura, mas limitar a amplitude de
(Cholewicki ¢ Mcil, 1992) $:3
- In vivo ligamento puede sufrir microcolaptso I
limite_eldstico, que se e
fsiolégico (Nordin y cols, 2002)
- Estructura pasivas CL permanecen seguras en Al
se encuentre establlizada mediante optima
activacidn ms dentro de la 2N (Scannell & McGil

ra 2 ativacio moderada ¢ suficiente para
dade> graus de ativagio muscular permiticd
s margens de seguranca em termos de estabilidads
i3 vertebral Cholewicki e McGil, 1996) - Reforc
pode causar mudancas adaptativa no MTC de i

provavelmente. programas motores funcionais

e Porterfield, 2008; Vieeming et al, 1995,
llc ¢ DeRosa, 1998 )

CORE

Revision de Tendencias en el
Entrenamiento Saludable de la
Musculatura de la Zona Media
(CORE): La Gimnasia Abdominal
Hipopresiva® y el Método Pilates®

Susana Moral', Prof.Juns Remét Heredia Ebvar’, Felipe lsidro Daate’, Pernando Mata' y Dr.
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Snatch
Clean and Jerk
la HALTEROFILIA

aplicada al DEPORTE

La haiterofilia aplicada al deporte

LS
-~ i

- KETTLEBELL -

INICIO DEL MOVIMIENTO

&%

- KETTLEBELL -

MAXIMA ALTURA KETTLEBELL ATRAS
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Bases para la utilizacion de la inestabilidad en los
o = & fisico saludable (Fitness)

P —)
i it v
rei

T T DT T P p——

Altura del practicante Diam etro recomendado del

i balon (em.)
1,40 -150 45
150160 55
1.60-1.80 65

>180 75
Tamafio del balon segun taka del practicante.




Evidencias sobre los Efectos del
Entrenamiento Inestable para la
Salud y el Rendimiento

Guillermo Peda', Prof. Juan Ramén Haredsa Elvar', Susana Moral', Fersando Mata' y De. Marzo
Edir Da Silva Grigoletta!

RESUMEN

MATERIALES/MEDIOS/SUPERFICIES
INESTABLES O DESESTABILIZADORES

FRbal pelots swiza,
physetiall

Soma
te. £ doc
| porte estable y s mestatie ||
Pogua s Gucos de goma
Oyma dinc oo -
Tablas de Tabias con un wlements
st atnla o oot b promaracte
. = Erpums Ssesaie se torma

Rasts g s suma de dos
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Entrenamiento personal Operaci%C3%B3n bikini Fisiotraining - CORTE.flv
Entrenamiento personal Operaci%C3%B3n bikini Fisiotraining - CORTE.flv

INSTITUTO INTERNACIONAL DE
CIENCIAS DEL EJERCICIO FISICO Y SALUD

|

Sway path of CG

e
\!E\.Q'f A
Z A

\d -

AVALIAGAO |

Reajuste
Muscular
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Funcdes Articulares

Coroomers o g
Scapuo-Thoracic ~ ) .
ot Wobilty
Thoratic Stability
Spine Mobilty
Lumbar Spine Stabity
Ho: Mobiity
Stabitity
Knee
Ankle § — Mobilty
1
Foot W = Stability

Padrdoes de Movimentos

“Sao combinagdes intencionais de segmentos estaveis e

moveis trabalhando em harmonia coordenada para produzir

sequéncias de movimentos eficientes e efetivos” Gray Cook.

21



AR #
P Noggin in
neutral position

Knees tracking
over (but not
beyond) toes

Crease of hips
below parallel

Weight on heels

Padrdes de Movimentos

“A excitagdo de um Unico neurdnio do cdrtex motor geralmente excita um
movimento especifico e ndo um musculo especifico.” Arthur C. Guyton.

22



Treinar Musculo

X Treinar a Funcao

Treinar Mdsculo

X Treinar a Fungao

Treinar Musculo

hh YT

X Treinar a Funcgéo

23



Treinar Musculo X Treinar a Funcgéo

Padroes de
Movimentos

Dominante de Quadril
Dominante de Joelho
Puxar

Empurrar

‘ °°§:zgi?ow‘z‘z§::::.2;' . (icerFs)

e INSTITUTO INTERNAC!

=
| CIENCIS DEL EIERGIC0 Figico Y sawo  Seientific Sport
d ‘ EIERCICIO

Factores amblentales )—|

Potencialidad
lesiva

Factores intrinsecos

24



ACCION ARTICULAR

FLEXION LUMBAR

Rangos articulares de seguridad del raquis

ROM SEGURO EJEMPLO

EXTENSION LUMBAR <20°

FLEXION/INCLINACION =
LATERAL <30

ROTACION GLOBAL < 45°

Limiar de activagao

Baja ° ...
v}

Alta Potencia
Alta
. .

Moderada . . m
..‘ 10 RM

5RM

Unidade Motora . Tipo | . Tipo I

Tesch et al., 1998
Goldspink, 1992
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Treinamento Funcional
Scientific Sport

Conceitos Basicos da Sessao

Seguridad ral (AVD-
ver funcionalidad) o

Eficacia >beneficio/<riesgo

»Funcionalidad

de AVDy AVDL

By .~ | i

INSTITUTO INTER!
CIENCIAS DEL EJERCICIO FISICO Y SALD

Heredia et al., 2010




Neuromuscular 1

Neuromuscular 2
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Press and Pull

Posso controlar a intensidade na muscula¢ée funci

Prof. Dr. Marzo Edir Da Silva Grigoletto Eﬂ

Insta: profmarzo

scientificsport@gmail.com

medg@ufs.br

Soluciones en Deporte, Salud y Bienestar

28



A1
FTG

Fucrionar Tramne Grou
by UFS - Brasil

Prof. Dr. Marzo E

-

www.scieptificsport.ci

scientifics})ort@Gmg‘ij

Scientific Sport
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Piano stairs  - TheFunTheorycom - Rolighetsteorin.se.mov
Piano stairs  - TheFunTheorycom - Rolighetsteorin.se.mov
Amigos.mpg

