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Prefdcio

Os autores foram muito corajosos!

Explico: mergulharam na dificilima tarefa de estudar e experimentar
atividades fisicas funcionais voltadas para o treinamento da esgrima, es-
porte pouco divulgado no Brasil, sem contar a escassa publicacao de obras
nacionais voltadas para esse esporte. Portanto, e desde logo, ambos devem
ser reverenciados por tal primazia.

O presente Guia de Treinamento Funcional para Esgrima, cuidadosa-
mente produzido a partir de vivéncias praticas e estudos académicos, corres-
ponde a uma compilagao aprimorada do material por eles utilizado e testado
em atletas de esgrima. Portanto, e por se tratar de um trabalho originario
de produgdo académica durante o curso de Mestrado em Educacdo Fisica
do Centro Universitario Metodista — IPA, possui relevante valor cientifico,
uma vez que ensejou analise principioldgica da ciéncia dos esportes de alto
rendimento em suas distintas facetas.

O autor e professor Ricardo Pavani, particularmente, entre os anos de
2009 e 2013, foi preparador fisico dos atletas das equipes brasileiras de esgri-
ma de alto rendimento a partir do patrocinio que a empresa Petrobras tem
firmado com a Confederagdo Brasileira de Esgrima. Por conta disso, Pavani
aproveitou a oportunidade de acompanhar os principais atletas brasileiros em
diversas competicdes internacionais, extraindo dai o maximo de informacoes e
conhecimentos do que ha de melhor e mais avancado em nosso esporte. E eu
tive o prazer de acompanhar o seu trabalho, tanto no Brasil como em algumas
daquelas competicoes internacionais, podendo comprovar o seu conhecimento
cientifico, além do seu interesse em imergir no estudo das necessidades fisicas
do atleta de esgrima por meio de uma metodologia moderna para a utilizacao
de exercicios funcionais voltados ao nosso desporto.

O professor Alexandre Greco e Maristela Padilha de Souza, por sua vez,
aliando-se ao professor Ricardo Pavani, os auxiliaram com muita qualidade
técnica e organizacional na construgdo deste Guia.

11
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O material aqui apresentado, além de ser inédito na literatura esportiva
brasileira, tem como finalidade principal servir como orientador, havendo
uma cuidadosa combinagao da teoria cientifica e da pratica.

Evidentemente, dada a multiplicidade de valéncias fisicas necessarias a
boa pratica da esgrima, como: velocidade, agilidade, flexibilidade, equilibrio,
coordenagdao motora, forca explosiva e aptidao cardiorrespiratoria, diversas
metodologias podem ser aplicadas para o treinamento fisico do esgrimista.
Todavia, ndo se pode olvidar os extensos beneficios que o treinamento fun-
cional proporciona com os movimentos que “ensinam” o corpo a recuperar
sua inteligéncia motora, bem como a pratica de diferentes sequéncias de
exercicios com a utiliza¢cdo de variados acessorios, acionando os musculos e
articulagoes de forma global. Tal metodologia, em consequéncia, acaba por
desenvolver o condicionamento fisico do atleta com segurancga e eficiéncia.

Como dito, hd outras tantas técnicas e métodos a serem aplicados aos
atletas de esgrima para o melhor desenvolvimento de suas potencialidades
fisicas. Mesmo assim, os professores Pavani, Greco e Padilha de Souza, sem
a pretensao de esgotar o tema e com o rigor cientifico necessario, mas com
substancial redugdo da aridez formal, apresentam o conteudo desta obra
de forma pratica e direta, oferecendo ao leitor exemplos e possibilidades
do treinamento funcional para a esgrima sem precedentes na literatura
especializada de nosso esporte.

Aos leitores, conhecedores da esgrima ou ndo, aproveitem o conteudo
deste Guia com a certeza de que foi elaborado por especialistas que dominam
profundamente o seu oficio.

Ricardo Pacheco Machado

Vice-presidente e Coordenador Técnico da Confederagdo
Brasileira de Esgrima; Presidente da Confederacdo Sul-Americana
de Esgrima; Membro da Federagdo Internacional de Esgrima;
Professor de Educagao Fisica, Mestre D'Armas,

ex-atleta de esgrima e advogado.

12
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1. Introducao

Ricardo Moraes Pavani*

Alexandre Moura Greco**

O conhecimento cientifico aliado com a pratica de exercicios fisicos so-
mam vertentes que potencializam os beneficios para a saude fisica e mental
de seus praticantes. Um dos caminhos para um estilo de vida saudavel é o
aprendizado do esporte. Na vivéncia esportiva, trazendo como exemplo a
preparacao fisica da Esgrima, os gestos técnicos sdo movimentos integrados
e funcionais, os quais sdo semelhantes aos movimentos de nosso cotidiano,
como agachar, empurrar, puxar, saltar, entre outros.

Segundo Oliveira (2004), a preparacao fisica sempre leva em considera-
¢do a especialidade do esporte. A preparacao fisica basica constitui o alicerce
minimo, indispensavel, para a pratica de qualquer esporte. Sendo assim, é
fundamental a adogdo da rotina da preparacao fisica basica.

Para Aguila, Aljoe e Ferrer (2002), a Esgrima apresenta como qualida-
des fisicas a serem desenvolvidas num processo de treinamento, desde a
infancia até a idade adulta, a coordenacdo, a rapidez, a forga, a resisténcia
e a flexibilidade. Aconselha-se o desenvolvimento da flexibilidade, forga
explosiva, resisténcia anaerdbica, resisténcia aerdbica, velocidade de mo-
vimentos, velocidade de reacao, forca dinamica, agilidade, equilibrio recu-

* Mestre em Reabilitagdo e Inclusdo — Centro Universitario Metodista -IPA.
** Mestre em Reabilitagdo e Inclusdo — Centro Universitario Metodista -IPA.

13

‘ guiapraticodetreinamentofuncionalparaesgrima.indd 13 @ 03/11/2014 12:55:21 ‘



GUIA PRATICO DE TREINAMENTO FUNCIONAL PARA ESGRIMA

perado (DANTAS, 2003).

Este guia traz uma abordagem objetiva, priorizando o treinamento
funcional, com exemplos de exercicios e descri¢des, imagens sequenciais,
na inten¢do de conduzir o treinamento de forma pratica.

Na primeira parte, concentra-se uma abordagem historica da Esgrima,
do seu surgimento ao cenario atual da Esgrima brasileira.

Na segunda parte, concentram-se as informagdes conceituais sobre
Treinamento Funcional.

Na terceira parte, apresentamos seis se¢des de exercicios, tendo como
objetivo oferecer subsidios aos profissionais que atuam com Esgrima,
preparacao fisica e outros segmentos esportivos, por meio do uso desses
exercicios. Estes sao apresentados por uma abordagem pratica do Treina-
mento Funcional. Primeiramente, demonstramos os Movimentos basicos
da Esgrima. Posteriormente, os exercicios de Autolibera¢do Miofascial,
Alongamentos Dinamicos, Exercicios de Estabilizagdo, Exercicios de Esta-
bilizagdo com Aparelhos, Exercicios de Coordenagdo Motora e Exercicios
de Contra-resisténcia.

O conjunto de exercicios fisicos é de facil aplicacdo, ja que os conteldos
apresentados sao, em sua maioria, do conhecimento dos profissionais de
educacado fisica. No entanto, o esfor¢o de unir essas informagdes podera ter
grande valia pelo carater de aplicacdo pratica dos exercicios. Além disso, os
exercicios apresentados neste guia podem ser utilizados para os esportes
adaptados, como a modalidade de Esgrima em Cadeira de Rodas.

14
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2. Esgrima

UMA ABORDAGEM HISTORICA
DA ESGRIMA

Eduardo Klein Carmona*
Janice Zarpellon Mazo**

Neste capitulo traremos a pauta aspectos gerais referentes a pratica da
Esgrima, tendo como ponto de partida o entendimento da necessidade do
homem de se defender, passando pela criagdo de um de seus instrumentos
de combate — a espada — até chegar aos primoérdios do esporte. Na sequ-
éncia, serdo abordados aspectos historicos relacionados ao esporte em si e
a sua inserc¢ao e desenvolvimento no Brasil.

Desde o surgimento do homem na terra ele necessitou alimentar-se
para manter-se vivo e assim perpetuar a sua espécie. Desta forma, naquele
instante, ele criou estratégias e artificios para garantir a sua sobrevivéncia.
Os perigos de uma natureza indspita, a necessidade de cacar para comer e
de se defender de predadores e outros semelhantes fizeram que o homem
arquitetasse instrumentos ou utensilios com a finalidade de prote¢do e/ou
de caga. Isto, provavelmente, comecou na Idade da Pedra Lascada ou na
Idade da Pedra Polida, periodos nos quais os homens utilizavam as pedras
para os fins de protecdo e de caca. Ja alguns autores (RIBEIRO; CAMPOS,
2007) defendem a tese de que o homem utilizou galhos ou pedagos de pau
com essas finalidades. Apesar de haver certa divergéncia sobre o tipo de

* Licenciado em Educagao Fisica pela UFRGS, Membro do Nucleo de Estudos em
Historia do Esporte e da Educacdo Fisica.

** Professora da Escola de Educagdo Fisica da UFRGS, Coordenadora do Nucleo de
Estudos em Histdria do Esporte e da Educacdo Fisica.
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material, confere-se que o homem precisou de uma espécie de “armamento”,
pois sua sobrevivéncia dependia disto.

Na mesma direcao, de forjar instrumentos com o objetivo de defesa
e caca, o homem criou a espada. Sua primeira forma data de séculos an-
teriores a Cristo, com a descoberta e o desenvolvimento das técnicas de
témpera do ago. Nesta época, o processo de fabricagdo era extremamente
rudimentar, fazendo que as laminas fossem muito pesadas, espessas e, de
certa forma, grosseiras. Cramer (1973) afirma que a espada mais antiga que
se tem registro, trata-se da espada de Saragon, rei da Caldeia, em 5000
a.C. Posteriormente a esta data, em 1190 a.C., registros de imagens nas
paredes do templo egipcio de Madinet-Habu revelam homens manipulando
espadas (LOHMANN; AVILA, 2006). A histéria dos povos da China, Japao,
Pérsia, Grécia e Babildnia, além do povo romano e hindu, também registra
a pratica do manejo da espada como uma arte de batalha (CRAMER, 1973;
LOHMANN; AVILA, 2006).

A arte de manejar a espada foi uma pratica que representou varios
povos ao longo da histéria da humanidade. A cada época, a espada teve
diferentes representacdes para os distintos povos, porém, existem aspectos
comuns que perpassaram o tempo e as culturas. A espada sempre foi um
simbolo de batalha, guerra, conflito ou luta, que contribuiu com a constru¢ao
do imaginario do homem que imperou nos periodos histéricos. Homem este
considerado bravo, corajoso, masculo, rude e provedor, que daria sua vida
em nome de sua nagao, de suas convicgdes e de suas crengas. A0 mesmo
tempo em que tais nogdes culturais foram incorporadas pelo imaginario
social, também colaboraram para a defini¢do das identidades dos povos e
nagdes, pois estas caracteristicas se materializaram em ag¢des ou praticas
tipicas destes grupos, como a arte de manejar a espada. Ao se praticar uma
mesma arte marcial ou mesmo um esporte, pode-se dizer que ha uma iden-
tidade cultural que compreende e qualifica o grupo social.

Ao longo dos séculos, as espadas foram sendo refinadas e, por meio
de novos processos, elas se tornaram mais leves, ageis e de facil manuseio.
Juntamente as mudangas estruturais da espada, também vieram o aprimo-
ramento das técnicas de combate e de manejo. Fazendo mengdo a este
momento historico, no qual a espada passa a ter papel significativo na cultura

16

‘ guiapraticodetreinamentofuncionalparaesgrima.indd 16 @ 03/11/2014 12:55:21 ‘



GUIA PRATICO DE TREINAMENTO FUNCIONAL PARA ESGRIMA

de guerra dos povos na antiguidade, destacam-se as atrocidades feitas pelos
romanos na busca pela expansado de seu império. Os romanos conquistaram
inUmeros povos por meio do manejo cruel e eficaz das espadas, chegando
a estender seu império a Asia, Africa e Europa. Naquele momento, as lutas
com espadas também se tornam uma forma de entretenimento de muitas
nagoes, sendo as batalhas entre gladiadores na arena do Coliseu de Roma
exemplos disto.

Durante a Idade Média, os duelos com espadas aconteceram como uma
forma de resolver disputas ou desentendimentos entre os homens, princi-
palmente, em se tratando de conflitos territoriais ou por honra. As espadas
neste periodo voltam a aumentar de peso, para que seus golpes fossem
mais eficientes e destrutivos. Concomitante a isto, surgem as armaduras de
metal enquanto uma indumentaria capaz de proteger os corpos dos homens
em batalha. Tais armaduras faziam que houvesse uma maior sobrevida dos
combatentes, apesar de, ao mesmo tempo, limitarem os movimentos cor-
porais devido ao peso e a imobilidade das estruturas. Alguns historiadores
(LOHMANN; AVILA, 2006; RIBEIRO; CAMPOS, 2007) defendem que o ma-
nejo da espada era naquele momento uma arte de percussao e de impacto.

Uma questao que cabe ser destacada, referente a Era das Cruzadas
que atingiu a ldade Média, na qual as espadas eram elementos intimamente
presentes na cultura dos povos e nagdes, foi a parceria, ou talvez, o quase
mutualismo entre o homem e o cavalo. Os homens montados sobre os ca-
valos, e empunhando espadas, mostravam a for¢a e a imponéncia de seus
impérios por onde passavam. Dominavam nagdes, duelavam e guerreavam
sobre o animal. Esses cavaleiros também participavam de competicdes
medievais conhecidas por justas, que muitas vezes acabavam com a morte
de um dos combatentes ou do animal.

Os séculos se passaram e na transi¢do da Idade Média para a Idade Mo-
derna, as espadas se tornaram ainda mais leves e finas, para que pudessem
alcangar os espacos criados pelas articulagdes das armaduras e assim atingir
e ferir os combatentes. Desde entdo, as técnicas de luta sdo aprimoradas
cada vez mais, fazendo que fossem criados centros de treinamento militares
destinados ao ensino e aperfeicoamento da arte de manejar a espada. Além
da arte marcial de batalha, a pratica do manejo da espada se torna uma
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forma de entretenimento da nobreza nas cortes europeias, sendo praticada
pelos nobres em duelos de exibigao.

A obra de ficgdo intitulada “Os Trés Mosqueteiros”, publicada no século
XIX, expbe uma reapresentagdo ou uma representac¢ao da historia da Franga
durante a Idade Moderna. A figura da espada e a arte de manipula-la sdo de
extrema importancia para o enredo desta trama, que contém varias cenas
de batalhas e duelos, nas quais a espada é o principal armamento. Esta é
uma obra que demonstra a popularidade da arte marcial entre o exército e
o povo francés. O livro também tornou popular o termo touché, que signi-
fica “toquei” ou “tocado”, sendo sempre utilizado para identificar quando
um dos duelistas tocava sua arma no corpo do adversario. Cabe destacar,
que a organizag¢ao militar francesa foi uma das principais responsaveis pela
institucionalizacdo desta arte na Europa, fazendo que, mais tarde, a arte de
manejar a espada viesse a se configurar enquanto um esporte.

A forma de resolver desentendimentos por meio de duelos fatais ja
ndo era mais cabivel nas sociedades europeias. Com o passar do tempo se
tornou crime, levando o duelista que permanecesse vivo a prisdo. Todavia,
durante a Idade Moderna, ainda ocorrem duelos mortais com o propdsito
de resolver desentendimentos e disputas entre homens.

Na Idade Moderna, com o advento das armas de fogo, a arte de ma-
nejar a espada comeca a ter uma nova configuragdo. A eficiéncia do novo
armamento nos combates fez que a espada fosse gradualmente perdendo
espaco nos exércitos dentro da cultura de guerra. Porém, a arte de manejar
a espada continuou sendo popular em meio militar, como uma forma de
treinamento de destrezas psicomotoras dos membros dos exércitos.

No mesmo periodo, ha um movimento que passa a restringir o manejo
ou a pratica da espada a saldes como forma de exibicao, de entretenimento
ou de esporte. Com isso, os centros de treinamento franceses se tornaram
responsaveis por novos aprimoramentos das técnicas do manejo, e com
incrementos de posturas corporais indicadas para a maior eficiéncia de sua
pratica, e, deste modo, comegaram a configurar um esporte.

O esporte é uma forma de manifestacao da cultura construida e ex-
pressa a partir das acdes e relagdes do homem com outros homens e com
0 seu proprio corpo. A Esgrima compreende esta afirmagdo, pois € uma
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pratica que representou e representa diversos povos ao longo da Histdria.
Um exemplo disto é o caso da Franga como sendo uma nag¢do na qual a
Esgrima é simbolo de sua cultura.

A identificacdo da Esgrima como esporte francés é uma construcao
histérica datada de muitos séculos. A Esgrima, enquanto esporte, ganhou
forcas influenciada pelo refinamento da espada, criando um novo arma-
mento mais leve, fino e agil: o florete. Além disso, ao mesmo tempo, foi
concebida uma indumentaria de proje¢do, a mascara, como também houve
a limitagao de regras quanto ao contato das armas em algumas partes do
corpo (LOHMANN; AVILA, 2006).

O povo alemdo também possui grande identificagdo com a Esgrima,
sendo responsavel pela criacdo do nome deste esporte. "Esgrima” vem de
escrime ou escrima, ambos os termos se baseiam na palavra de origem alema
skirmjan que, por sua vez, significa “proteger” (LINHARES, 1983; LOHMANN;
AVILA, 2006).

A Esgrima é um esporte que utiliza armas brancas para o seu desen-
volvimento, no qual duas pessoas de diferentes pesos, altura ou idade se
enfrentam diretamente com iguais chances de sucesso (LOHMANN; AVILA,
2006). Ela consiste em acdes de atacar e defender-se, feitas por meio de
movimentos coordenados dentro de um curto lapso de tempo (LINHARES,
1983). Seu objetivo é tocar com a arma o corpo do adversario sem antes ser
tocado, sendo esta, por sua vez, a forma de pontuar. As armas da Esgrima
sdo a espada, o florete e o sabre. Cada uma dessas trés armas possui singu-
laridades quanto ao peso, comprimento e area de pontuacao.

Para que a pratica da Esgrima aconteca, é necessario uma indumen-
taria especifica e alguns equipamentos: a mascara de ferro para a protecao
do rosto, o colete elétrico para identificar os toques da arma adversaria, a
pista de jogo para o combate em si, entre outros. Cabe destacar que com
a criacdo da aparelhagem elétrica, houve uma transformacdo profunda no
esporte, pois ja ndo era mais preciso que os juizes julgassem a existéncia ou
ndo de toques durante as disputas. Isto fez que o esporte se tornasse mais
dindmico, rapido e de movimentos explosivos e ageis, sem haver aquele
engessamento anterior que ocorria devido a dificuldade de julgamento,
fazendo que os movimentos fossem bruscos e lentos. Quando nao havia os
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equipamentos elétricos, os juizes utilizavam o famoso touché para conferir
a existéncia de um toque.

Desde o momento em que as armas de fogo foram criadas, o processo
de esportivizacdo da arte marcial de manejar a espada iniciou-se, ou seja, é
o comeco da conformacao da Esgrima como pratica esportiva. Um aconteci-
mento foi primordial para a afirmacao da Esgrima como pratica esportiva: a
sua insercdo no programa dos Jogos Olimpicos da Era Moderna, em Atenas
1896. Faz-se a ressalva que desde a primeira edi¢do dos Jogos Paralimpi-
cos, em 1960, a Esgrima é um esporte integrante do programa. Segundo
dados do Comité Paraolimpico Brasileiro (CPB), a Esgrima foi adaptada por
um holandés no ano de 1953, sendo que os atletas que participam desta
modalidade possuem deficiéncias motoras e sdo distribuidos em diferentes
categorias, de acordo com o grau de deficiéncia.

A criacdo da Federacao Internacional de Esgrima (FIE), em 1913, tam-
bém significou um passo fundamental para a esportivizagao da pratica.
Foram instituidas as regras internacionais para o esporte, favorecendo a sua
difusdo em varios paises (RIBEIRO; CAMPOS, 2007). Desde que a FIE institui
as regras internacionais do esporte, ambos os sexos sempre competiram na
Esgrima, porém, em principio, houve diferencas entre a pratica dos homens
e a das mulheres. Os homens manejavam e manejam até hoje as trés armas,
em contrapartida, a pratica das mulheres se restringia a apenas uma arma, o
florete. No universo da Esgrima, a mulher conquistou a igualdade em relacao
aos homens na transi¢do do século XX para o século XXI, quando passou a
competir em todas as trés armas. Ndo cabe aqui refletir sobre o contexto
que permitiu tais mudangas, mas se considera importante referir que as
mulheres conseguiram romper com a tradicao deste esporte, identificado
inicialmente como sendo pratica exclusiva dos homens.

Quando chegou ao Brasil, na época do Império, a Esgrima também era
praticada inicialmente apenas por homens; era parte integrante do treina-
mento das tropas militares (RIBEIRO; CAMPOS, 2007). Ao longo do século
XIX, a Esgrima tem a obrigatoriedade decretada em varias organizagdes
do meio militar e em institui¢des de ensino, por meio do estabelecimento
de diversos decretos-lei. A ligagao da Esgrima com os militares no Brasil
deve-se a influéncia europeia no pais. Tanto no Brasil quanto na Europa,
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a Esgrima é uma pratica que representa o universo militar. Em prol desta
pratica os militares perpetraram a¢des para o seu desenvolvimento, por
exemplo, manté-la como um método de treinamento dos exércitos. Com
isso, pode-se dizer que a Esgrima é uma pratica que faz parte da identidade
militar brasileira e mundial.

Ainda no século XIX, a criagdo de salas de armas e a vinda de mestres
d’armas® europeus para o Brasil, como também a inser¢ao da pratica em
clubes, fizeram que a Esgrima fosse mais difundida no pais. No sul do pais,
a pratica da Esgrima se iniciou e se expandiu, principalmente, em clubes
teuto-brasileiros (MAZO, 2003; MAZO ET al., 2012).

Ja no comego do novo século comegam a surgir publicagdes acerca do
esporte, em sua maioria foram artigos em revistas que explicaram regras
e técnicas da Esgrima. Cabe ressaltar que essas publica¢des quase todas,
foram escritas por militares.

A primeira metade do século XX é muito significativa para a Esgrima
brasileira, periodo este marcado por varios acontecimentos que alavancaram o
desenvolvimento da pratica no pais. Em 1927, a Esgrima deu um grande passo
para o seu desenvolvimento, com a fundacdo da Unido Brasileira de Esgrima,
antecessora da atual Confederagao Brasileira de Esgrima (CBE). Também foram
inauguradas diversas salas de armas pelo Brasil, além do desenvolvimento de
cursos de Esgrima e cursos para mestre d'armas. Ha exemplo do Ultimo, po-
demos citar a Escola de Educagao Fisica do Exército (ESsEFEX) que, na década
de 1930, comegou a formar os primeiros mestres d’armas em uma institui¢do
brasileira (CANTARINO FILHO, 2006; LOHMANN; AVILA, 2006).

Um dos marcos histdricos da legitimacao da Esgrima em nosso pais
foi a participacdo da equipe brasileira nos Jogos Olimpicos de Berlim, em
1936 (CANTARINO FILHO, 2006). Isto se deu apds o Brasil filiar-se a FIE
(RIBEIRO; CAMPOS, 2007). Ao mesmo tempo, ja havia certa organizagao
das federagoes estaduais de Esgrima em nosso pais, o que favorecia a re-
alizacdao de algumas competi¢des nos Estados e em ambito nacional, além
de, concomitantemente, proporcionar a juncao de uma equipe nacional de
Esgrima para competi¢fes internacionais.

*  Mestres d’armas sdo professores, treinadores ou técnicos que dominam as técnicas das trés
armas da Esgrima e transmitem seus ensinamentos aos alunos ou atletas (CRAMER, 1973).

21

‘ guiapraticodetreinamentofuncionalparaesgrima.indd 21 @ 03/11/2014 12:55:22 ‘



GUIA PRATICO DE TREINAMENTO FUNCIONAL PARA ESGRIMA

Somente na década de 1940, com o Decreto-lei n. 3.199, de 14 de abril
de 1941, quando se estabeleceram as bases de organizacdo dos esportes
no Brasil, foi constituida a CBE (CANTARINO FILHO, 2006). As federag¢des
existentes filiaram-se a CBE e integraram as primeiras competi¢des nacionais
organizadas pela entidade. As competi¢des se tornaram mais disputadas,
contudo, as equipes regionais ndo eram formadas apenas por esgrimistas
militares, pois muitos clubes brasileiros ja desenvolviam o esporte e forma-
vam atletas capazes de participar das equipes de seus respectivos Estados.

Na segunda metade do século XX, o cenario da Esgrima no Brasil foi
marcado por momentos bons e outros dificeis. As participagdes das equipes
brasileiras nos Jogos Pan-Americanos trouxeram algumas medalhas para
0 Nosso pais, porém, esses resultados ndo foram valorizados no cenario
esportivo nacional (CARVALHO, 2006), tendo em vista o carater da compe-
ticdo. Essas conquistas ndo influenciaram significativamente na expansao
do esporte. Além disso, houve a extingdo de sua pratica em diversos clubes,
justificando-se os altos custos de manutencao de sua pratica e a falta de
atratividade ao publico em geral. Apesar disto, os locais que continuaram
ofertando a pratica da Esgrima tém conseguido manter o esporte em um
elevado nivel competitivo. Destacam-se clubes de Estados como Sdo Paulo,
Rio de Janeiro, Parana e Rio Grande do Sul. Isto se deve ao fato de que a
Esgrima brasileira de rendimento, historicamente, encontra-se presente em
clubes e associagoes militares nas capitais desses Estados.

Atualmente, a Esgrima brasileira, tanto em sua versao olimpica quanto
em sua versao adaptada, tem apresentado bons resultados a nivel interna-
cional. Em 2007, nos Jogos Pan-americanos da cidade do Rio de Janeiro, o
Brasil conseguiu sair do jejum de 32 anos sem conseguir medalhas na Es-
grima. Na ocasido, os esgrimistas Jodo Antonio Souza, no florete, e Renzo
Agresta, no sabre, obtiveram medalhas de bronze na competicao individual.
Nesta mesma edi¢do dos Jogos, a esgrimista Clarisse Menezes realiza um
feito inédito, conseguindo a primeira medalha brasileira feminina na historia
dos Jogos Pan-americanos: bronze na espada. Tanto Jodo Antonio Souza
como Renzo Agresta atingiram indices para participar dos Jogos Olimpicos
do ano subsequente as conquistas pan-americanas, ou seja, nos Jogos de
Pequim, em 2008. Em 2011, o Brasil retornou dos Jogos Pan-americanos de
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Guadalajara no México também com trés medalhas de bronze, duas con-
quistadas pelas equipes masculinas de sabre e de florete e a terceira pela
conquista individual do jovem esgrimista Guilherme Toldo, no florete. Nos
Jogos Olimpicos de Londres, em 2012, o Brasil foi representado por um es-
grimista em cada arma: Renzo Agresta, no sabre, Athos Scwantes, na espada
e Guilherme Toldo, no florete. Destaca-se que o esgrimista Renzo Agresta é
0 Unico brasileiro que participou das Ultimas edi¢des dos Jogos Olimpicos.
Recentemente, nos Jogos Paralimpicos de 2012, o brasileiro Jovane Guissone
sagrou-se campeao na espada.

Contudo, nota-se a Esgrima, enquanto um esporte moderno, ter seu
espaco consolidado dentro da cultura esportiva de varios povos. No Brasil,
apesar de ela estar presente hd mais de um século, ndo é um esporte tao
popular, acessivel e reconhecido como outros. Porém, aqui e no mundo, a
Esgrima tem uma histdria Unica e singular que a qualifica e a diferencia da
dos demais esportes. Entdo, a partir disto, preservar e difundir a historia da
Esgrima foi o que se almejou com este texto.
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3. Treinamento Funcional

Ricardo Moraes Pavani*
Alexandre Moura Greco**

Neste capitulo, abordaremos alguns conceitos sobre Treinamento Fun-
cional e Autoliberagdo Miofascial.

O treinamento funcional teve origem com os profissionais da area de
fisioterapia e reabilitagdo, ja que estes foram pioneiros na utilizagdo de
exercicios que imitavam o que os pacientes faziam em casa ou no trabalho
durante a terapia, possibilitando, assim, um breve retorno a sua vida normal
e as suas fungodes laborais apds uma lesdo ou cirurgia. Deste modo, se a ta-
refa ocupacional do paciente requeresse levantamentos de peso repetidos,
a reabilitagdo deveria ter como objetivo principal permitir um retorno a essa
funcdo o mais breve possivel, com bom desempenho e sem dor. Baseado no
sucesso de sua aplicagdo na reabilitagdo, o conceito de treinamento funcional
passou a ser utilizado no desenvolvimento de programas para a melhora do
desempenho atlético, do condicionamento fisico e para minimizar possiveis
lesGes dos praticantes da atividade fisica.

Atualmente, muitos profissionais sdo adeptos dessa nova metodologia,
mesmo com um volume pequeno de publicagdes cientificas mostrando os
beneficios desse tipo de treinamento em relagdo aos treinamentos tradicio-
nais (EVANGELISTA e MONTEIRO, 2010).

* Mestre em Reabilitacdo e Inclusdo — Centro Universitario Metodista -IPA.
** Mestre em Reabilitacdo e Inclusdo - Centro Universitario Metodista -IPA.
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Ainda, segundo esses autores, o treinamento de for¢a mais utilizado
tradicionalmente tem seu foco em movimentos isolados, ganhos absolutos
de forca e treino de grupos musculares de forma independente e utiliza,
geralmente, apenas um plano de movimento. Esse é o caso da musculacdo,
atividade com muita procura nas academias de ginastica atualmente, pois é
segura e eficiente em relagdo a um dos principais objetivos dos praticantes,
que é o ganho de massa muscular e a manutencgao de sua forca para uma
boa qualidade de vida. Utilizar o treinamento funcional como estratégia de
treino refere-se a uma quebra de paradigmas e, portanto, torna-se neces-
sario identificar algumas vantagens que o método possui em relagdo aos
treinamentos tradicionais (EVANGELISTA e MONTEIRO, 2010).

Em um conceito mais técnico, Clark (2001) diz que movimentos fun-
cionais fazem referéncia a movimentos integrados, multiplanares e que
envolvem redugdo, estabilizacdo e produ¢do de forca. Em outras palavras, os
exercicios funcionais referem-se a movimentos que mobilizam mais de um
segmento ao mesmo tempo, que pode ser realizado em diferentes planos e
que envolvem diferentes agdes musculares (excéntrica, concéntrica e isomé-
trica). Para que esse treinamento seja eficiente, a cadeia cinética funcional
deve ser treinada na busca da melhora de todos os componentes necessarios
para permitir ao praticante adquirir ou retornar a um nivel étimo de fungao.
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4. Exercicios

Ricardo Moraes Pavani*
Alexandre Moura Greco**

Este livro foi elaborado para ser um guia pratico, de facil compreensao
e execugdo dos exercicios.

Na primeira parte, encontram-se descri¢des e sequéncias de imagens dos
movimentos basicos da Esgrima. Esses movimentos foram selecionados em
funcdo de serem considerados componentes fundamentais desse desporto.

Na segunda parte, os exercicios sdo apresentados em seis sessdes
distintas. Sendo elas: Autoliberacao miofascial, alongamentos dinamicos,
exercicios de estabilizacdo, exercicios de estabilizagdo com aparelhos, exer-
cicios de coordenagdo motora e exercicios de Contra-Resisténcia.

Lembrando que a ordem dos exercicios ndo é progressiva, possibili-
tando ao profissional de Educacao Fisica, ou atleta, adapta-la e criar a sua
prdpria sequéncia. A nossa sugestao é respeitar a rotina do aquecimento,
com os exercicios de autoliberacdo miofascial, sequidos de alongamen-
tos dinamicos e exercicios de estabilizagdo. A parte principal da sessao
de treinamento é composta com exercicios de contra-resisténcia. Na
parte final da sessdo de treinamento, sugerimos ao leitor a execuc¢do de
exercicios de estabilizagdo, finalizando-a com a autoliberagdo miofascial.
A seguir, abordaremos conceitos basicos dos componentes da sessao de
treinamento sugerida.

* Mestre em Reabilitagdo e Inclusdo — Centro Universitario Metodista - IPA.
** Mestre em Reabilitagdo e Inclusdo — Centro Universitario Metodista - IPA.
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Segundo Starkey (2001), a Liberacdo fascial é realizada pela combina-
¢do de trés movimentos, sao eles: movimento tracional de deslizamento,
friccdo e amassamento.

Recentemente foi criada uma técnica visando a libera¢do miofascial por
meio de uma automassagem, denominada autolibera¢cdo miofascial, onde o
praticante faz movimentos sobre um rolo semirrigido (Foam Roller), promo-
vendo movimentos no sentido da fibra muscular, aliviando as bandas tensas
e provocando uma compressao sobre os pontos doloridos (MCCAW, 2008).
Esses sdo realizados de forma a alongar o musculo e as fascias obtendo,
assim, como objetivo final, o relaxamento de tecidos tensos.

Alongamento dinamico é caracterizado pela realizagao de exercicios
dindmicos, que, devido a inércia do segmento, resultam em um momen-
to de natureza balistica, provocando tensdo nas estruturas limitantes do
movimento, ou seja, sdo realizados movimentos de grandes ou pequenas
amplitudes, variando a velocidade de execucao, visando ao aumento da
amplitude de movimento (DANTAS, 2008).

Exercicios de estabilizagdo visam a estabilidade da cintura pélvica e da
coluna lombar, que tém uma grande importancia no equilibrio corporal. A
pelve transmite as forcas do peso da cabecga, do tronco e das extremidades
superiores e as forgas ascendentes dos membros inferiores. Enquanto a
coluna lombar é a principal regido do corpo responsavel pela sustentacao
das cargas (HALL, 2001). Além disso, a fascia toracolombar e suas po-
tentes insercdes musculares também possuem uma funcao relevante na
estabilizagdo da regido lombo-pélvica (VLEEMING A, POOL GOUDZAR A,
STOECKART R., 1995).

Pode-se considerar o treinamento contra-resisténcia como aquele
realizado de forma dindmica, com uso de implementos especificos (apa-
relhos) ou cargas livres (halteres, borrachas, peso corporal), cujo objetivo
€ aumentar tanto a capacidade (adaptagdes hipertroficas) quanto a habili-
dade (adaptagoes neurais) para se levantar determinada carga durante um
movimento especifico.

Ao final desta sessao, o leitor estara apto a conceituar os termos auto-
liberagdo miofascial, alongamento dindamico, exercicios de estabilizagdo e
exercicios de contra-resisténcia, e utilizar os exercicios disponiveis no Guia
Pratico de Treinamento Funcional para Esgrima.
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4.1. MOVIMENTOS BASICOS
DA ESGRIMA

4.1.1. Guarda

Guarda: Unica posi¢ao na qual
o esgrimista esta igualmen-
te pronto para o ataque e a
defesa.

Para se tomar a posicao de
guarda, o aluno deve partir
da posicdo de pés em "“L".
Desta posicao parte-se para
a guarda, atentando para os
seguintes aspectos:

— Distancia de 1 pé e Y2 en-
tre os pés, ou pode se utilizar
como referéncia, também, a
distancia entre os ombros;

— Joelhos alinhados com a
ponta do respectivo pég;
—Angulo de go° entre os pés;
—Joelhos sempre flexionados;
— Ombros relaxados; e

— Posicao de 62 (mao).
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4.1.2. Marchar

Deve ser treinado, inicialmente, com a distancia do tamanho do pé do aluno.
Ensina-se em quatro tempos:

1 - Levanta-se a ponta do pé da frente;

2 — Conduz-se o pé a frente (distancia de 1 pé), tocando o solo somente
com o calcanhar;

3 — Abaixa-se a ponta do pé da frente;

4 —Traz-se o pé de tras rapidamente (muito importante).

Observagao: Apds certo tempo, com a correta execu¢ao do deslocamento,
deve-se usar trés tempos, suprimindo o 1°. Ou, também, pode-se utilizar dois
tempos, suprimindo o 1° e fazendo 0 3° e 0 4° em um sé tempo (a ponta do
pé da frente e o pé de tras tocam ao mesmo tempo no solo). E interessante
combinar esses dois tipos de pratica em um exercicio.

30

‘ guiapraticodetreinamentofuncionalparaesgrima.indd 30 @ 03/11/2014 12:55:22 ‘



GUIA PRATICO DE TREINAMENTO FUNCIONAL PARA ESGRIMA

4.1.3. Romper

Deve ser praticado, apds aprender, com distancia grande e pequena. E
aprendido em trés tempos:

1 — Desloca-se o pé posterior para tras, ao mesmo tempo em que se levanta
a ponta do pé anterior;

2 —Traz-se o pé da frente para tras, retornando a distancia original entre os
pés, tocando o solo somente com o calcanhar e;

3 — Abaixa-se a ponta do pé da frente.

Observacao: Em ambos os deslocamentos, a pratica por tempos e sob
comando é muito proveitosa, o que deve ser feito quebrando o ritmo de
comando dos tempos e juntando no mesmo comando tempos ndo s6 de um
movimento completo, mas do préoximo também. Ex.: “1...2...3-1-2!"
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4.1.4. A Fundo

O a fundo é o principal deslocamento para a execug¢ao do ataque no florete.
E o mais utilizado, pois é o mais eficaz. Tao importante quanto a boa execu-
¢ao do afundo ¢ a execugdo do retorno a guarda, o que aumenta em muito
as possibilidades do esgrimista durante o combate, pois pode se valer de
mais variagdes taticas.

O movimento do afundo é feito na sequinte ordem:

1. Alongamento do brago (ponta e mao);

2. Saida do tronco;

3. Saida da perna da frente; e

4. Explosdo da perna de tras.

Observagao: Sdo movimentos continuos e executados quase ao mesmo tem-
po. Se a ordem é alterada, por algum motivo, a probabilidade de o toque nao
ser valido é maior. Esse toque se da, na maioria das vezes, por erro técnico
do esgrimista. Nao se deve realizar o total alongamento do brago antes do
movimento do restante do corpo. No florete, o inicio do alongamento do
braco ja é suficiente para sair com o restante do corpo, devendo a ponta
tocar antes da chegada do pé da frente ao solo.
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4.1.5. Volta a guarda

O retorno a guarda também é muito importante, movimento este ao qual
muitas vezes ndo é atribuido o devido valor.
@ Em seu movimento de pernas, deve partir do deslocamento do centro de @
gravidade, que esta na regido dos quadris, para tras, flexionando o joelho
de tras, e ndo realizando toda a forca com a perna da frente. Isto torna o
retorno mais rapido e menos desgastante.

Ordem de movimento do retorno a guarda:

1. Flexdo do joelho da perna posterior;

2. Flexao do cotovelo do brago posterior;
3. Retorno do braco e mao posteriores;
4. Consequente retorno da ponta; e

5. Retorno da perna anterior
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Descri¢cao do exercicio: Sentado com uma das pernas com o joelho esten-
dido, com a musculatura da panturrilha sobre o rolo e a outra perna com
o joelho flexionado, maos apoiadas no solo paralelamente na largura dos
ombros, quadris elevados. Executando o movimento de rolagem horizon-
talmente sobre o rolo.

Observacgoes: Iniciar com o rolo sobre a inser¢do do tendao e musculatura
da panturrilha. Ativar a musculatura estabilizadora do tronco e monito-
rar o tempo de permanéncia do exercicio pela sobrecarga na articulagao
dos punhos, decorrente da posi¢ao do exercicio. Executar o movimento
bilateralmente.

& QM‘A@-‘#

4.2.2. AM2 - Panturrilha (gastrocnémios) e Tibial anterior

Descri¢ao do exercicio: Sentado com uma das pernas em extensdo do joelho
anterior, com a musculatura da panturrilha sobre o rolo e a outra perna com
o joelho flexionado, mdos apoiadas no solo paralelamente na largura dos
ombros, quadris elevados. Executando o movimento de rolagem horizon-
talmente sobre o rolo com rotagdes laterais e mediais dos quadris.
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Observacgoes: Iniciar com o aparelho sobre a insercao do tendao e muscula-
tura da panturrilha. Ativar a musculatura estabilizadora do tronco e monitorar
o tempo de permanéncia do exercicio pela sobrecarga na articulagao dos
punhos, decorrente da posicdo do exercicio. Quando executar o exercicio
na parte interna da panturrilha, os quadris devem estar em contato com o
solo. Executar o movimento bilateralmente.

4.2.3. AM3 - Posterior de coxa (biceps femoral, Semi-
membranaceo e Semitendineo)

Descricao do exercicio: Sentado com uma das pernas com o joelho estendi-
do, com a musculatura posterior da coxa sobre o aparelho, e a outra perna
com o joelho flexionado, maos apoiadas no solo paralelamente na largura
dos ombros, quadris elevados. Executando o movimento de rolagem hori-
zontalmente sobre o rolo.

Observagoes: Ativar a musculatura estabilizadora do tronco e monitorar o
tempo de permanéncia do exercicio pela sobrecarga na articulagdo dos punhos,
decorrente da posi¢ao do exercicio. Executar o movimento bilateralmente.

4.2.4. AM4 - Glateos e Piriforme

Descricdo do exercicio: Primeiramente, sentado com os gluteos sobre o
rolo, com os joelhos flexionados e pés apoiados no solo, mdos apoiadas no
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solo paralelamente na largura dos ombros. No sequndo momento, apoiar
a perna sobre o joelho lateralizando um dos quadris, apoiando-se sobre
a mao do mesmo lado da musculatura trabalhada no exercicio. Posterior-
mente, executar a rolagem horizontal sobre o rolo com o apoio de uma
ou ambas as maos no solo.

Observagodes: Ativar a musculatura estabilizadora do tronco e executar o
movimento bilateralmente.

4.2.5. AM5 - Vasto lateral e Trato Iliotibial

Descri¢ao do exercicio: Iniciar na posi¢do de decubito lateral com o rolo abaixo
da musculatura vasto lateral da coxa, com o joelho estendido e a outra perna
de apoio com o joelho flexionado e o pé em contato com o solo. Apoiado
sobre o cotovelo flexionado do mesmo lado da perna, o qual sera executado
o movimento de rolagem, na extensao da musculatura trabalhada.

Observacoes: Ativar a musculatura estabilizadora do tronco e elevar a
articulagao do tornozelo da coxa sobre o aparelho. Ha a possibilidade de a
perna de apoio estar atras ou a frente da musculatura trabalhada.

4.2.6. AM6 - Adutores

Descricao do exercicio: Iniciar na posicdo de decubito ventral, apoiado
sobre os dois cotovelos em flexao no angulo de 9o°® na mesma linha dos
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ombros, com um joelho estendido e o outro flexionado, sequida de uma
rotacdo externa do quadril, este na mesma linha de um dos quadris, com o
aparelho abaixo da musculatura adutora. Executando o movimento de rola-
gem horizontalmente sobre o rolo, na extensao da musculatura trabalhada.
Observagoes: Ativar a musculatura estabilizadora do tronco e manter o
alinhamento da coluna cervical. Executando o movimento bilateralmente.

4.2.7. AM7 - Quadriceps femural

Descricdo do exercicio: Iniciar na posicao de decubito ventral, apoiado sobre
os dois cotovelos flexionados no angulo de 9o°® na mesma linha dos ombros,
posicionar o rolo abaixo da musculatura anterior da coxa com um joelho
estendido e o outro flexionado, sequida de uma rota¢do externa, este na
mesma linha dos quadris. Executando o movimento de rolagem horizon-
talmente sobre o rolo, ao longo da musculatura trabalhada.

Observagoes: Ativar a musculatura estabilizadora do tronco e manter o
alinhamento da coluna cervical. Executando o movimento bilateralmente.

4.2.8.AMS8 - Lombar

Descricao do exercicio: Sentado com os joelhos flexionados, pés e quadris
em contato com o solo. Posicionando o rolo abaixo da coluna lombar. Poste-
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riormente, executar flexdo de tronco e manter as palmas das maos apoiadas
atras da nuca. Executando o movimento de flexdo da coluna sobre o rolo,
ao longo da musculatura trabalhada.

Observacgoes: Ativar a musculatura estabilizadora do tronco e aumentar
gradativamente a flexdo do tronco na fase de expiragdo da respiragao. Na
extensao do tronco ativar o abdominal, voltando a posicdo inicial do exercicio.

'\g(,
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4.2.9 — AM9 - Dorsal toracica

Descricao do exercicio: Sentado com os joelhos flexionados, pés e quadris
em contato com o solo. Posicionando o rolo abaixo da coluna toracica.
Posteriormente, executar a elevagdo dos quadris, extensdo dos cotovelos e
flexdo dos ombros formando um angulo de 9o°® em relagao ao tronco. Exe-
cutando o movimento de rolagem horizontalmente sobre o rolo, ao longo
da musculatura trabalhada.

Observagobes: Ativar a musculatura estabilizadora do tronco, mantendo o
alinhamento da coluna cervical em relagao ao tronco.

4.2.10 AM10 - Trapézio, romboide e redondo maior

Descricao do exercicio: Sentado com os joelhos flexionados, pés e quadris
em contato com o solo. Posicionando o rolo em seu comprimento paralelo
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com a coluna, apoiando as maos no solo, gradativamente flexionar os coto-
velos para executar a extensdo e elevagao dos quadris, extensdo da coluna,
deitando em cima do rolo, este abaixo da musculatura do trapézio. As maos
unidas, cotovelos flexionados e flexdao dos ombros flexionados ao longo do
corpo. Posteriormente, executar simultaneamente a flexdo de cotovelos e
rotagcdo externa dos ombros, ativando a musculatura do trapézio.
Observagoes: Ativar a musculatura estabilizadora do tronco, manter o alinha-
mento da coluna cervical em relagdo ao tronco, observando os alinhamentos
articulares na execu¢do do movimento.

4.2.11 AM11 - Dorsal (latissimo do dorso, e deltoide
espinhal (posterior)

Descricao do exercicio: Iniciar na posi¢do de decubito lateral com o rolo
abaixo da musculatura dorsal e o brago apoiado sobre o rolo com o cotovelo
estendido e elevado em relagao ao solo, com os quadris apoiados com o auxilio
do outro braco, a mesma perna com o joelho estendido e a outra perna de
apoio com o joelho flexionado e o pé em contato com o solo. Executando a
rolagem ao longo do musculo, com elevacao dos quadris em relagao ao solo.
Observagoes: Ativar a musculatura estabilizadora do tronco, e o alinhamento
longitudinal entre o braco e a perna em extensao.

4.2.12 AM12 - Esplénio cervical, trapézio e levantador
da escapula

Descricao do exercicio: deitado em decubito dorsal, com os joelhos flexiona-
dos e os pés apoiados ao solo, bragos paralelos ao tronco com os cotovelos
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estendidos, com a coluna cervical apoiada no rolo, este estando em seu
comprimento perpendicular a musculatura trabalhada. Ativar a musculatura
cervical em rotagdes laterais.

Observagoes: Ativar a musculatura estabilizadora do tronco, e o alinhamento
articular global com énfase nas escapulas.

4.2.13 — AM13 - Musculatura do antebraco

Descricao do exercicio: Joelhos flexionados (formando um angulo de 90°),
pés e uma das maos apoiada (bragco com o cotovelo em semiflexao, perpen-
dicular em relagdo ao tronco) no solo e o antebrago contrario apoiado sobre
o aparelho. Executando a rolagem do antebraco ao longo da musculatura
trabalhada.

Observacgoes: Ativar a musculatura estabilizadora do tronco e o alinhamento
articular global (joelhos, quadris, coluna).
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4.3. ALONGAMENTOS DINAMICOS (AD)

& &

4.3.1. AD1 - Gliteo

¢ ¢

Descricao do exercicio: Em pé, bracos relaxados. As maos seguram o joelho
® e o tracionam em dire¢do ao tronco. ®

Observacgodes: Ativar a musculatura estabilizadora do tronco e o alinhamento
articular global, perna de apoio com o joelho em semiflexdo.

& B
4.3.2. AD2 - Musculatura posterior de coxa

}?«
-

Descricao do exercicio: Em pé, bracos perpendiculares ao solo a frente do
tronco. Com um dos quadris semiflexionado e o joelho correspondente
estendido.
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Observacgoes: Ativar a musculatura estabilizadora do tronco e o alinhamento
articular global, perna de apoio em semiflexao.

4.3.3. AD3 - Panturrilha

Descricdao do exercicio: Apoiando maos e pés no chdo com os joelhos fle-
xionados, executar a extensao dos joelhos e dos cotovelos. Apoiar um dos
pés atras da panturrilha oposta, executando a flexdo do joelho da perna em
apoio, simultaneo com a flexdo da coluna e ombros flexionados.
Observacgodes: Ativar a musculatura estabilizadora do tronco e o alinhamento
articular global, perna de apoio em semiflexao.

4.3.4. AD4 - Cadeia posterior 1

Descri¢ao do exercicio: Em pé, com leve flexao de joelhos e tronco, bragos
perpendiculares suspensos. Buscar o contato das maos com o solo, com os
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joelhos estendidos. Caminhar com as maos até o limite sustentavel, poste-
riormente, caminhar com os pés em movimentos curtos e joelhos estendidos,
em direcao das maos.

Observagdes: Buscar o contato dos calcanhares com o solo e dar continui-
dade ao movimento repetindo o exercicio.

4.3.5. AD5 - Cadeia posterior 2

Descri¢ao do exercicio: Em pé, bragos relaxados. Posteriormente, flexdo
total dos joelhos, segurando os pés ou os tornozelos, executando a extensao
dos joelhos com flexao do tronco, sem soltar os pés ou tornozelos.

Observagbes: Manter o alinhamento da coluna cervical, dar continuidade
ao movimento repetindo o exercicio, respeitando seu limite de flexibilidade.

43

‘ guiapraticodetreinamentofuncionalparaesgrima.indd 43 @ 03/11/2014 12:55:26 ‘



1 [ UEEEm ®

GUIA PRATICO DE TREINAMENTO FUNCIONAL PARA ESGRIMA

4.3.6. AD6 - Rotacao de tronco 1

Descricao do exercicio: Em pé, ombros abduzidos em go°, flexdao de co-
tovelos flexionados em go°. Executar um passo a frente, com flexao dos
joelhos e rotagdo lateral do tronco para o mesmo lado do joelho a frente.
Retornando a posicao inicial.

Observagdes: Ativar a musculatura estabilizadora do tronco e joelhos, res-
peitando seu limite de flexibilidade.

4.3.7. AD7 - Rotacao de tronco 2

Descri¢dao do exercicio: Apoiado sobre os joelhos, pés e maos em contato
com o solo. Maos na mesma linha dos ombros com os cotovelos estendidos.
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Executar a extensao dos joelhos, sequida de elevacao unilateral do brago,
simultaneamente com rotacao de tronco e quadris para o mesmo lado.
Observagoes: Ativar a musculatura estabilizadora do tronco, manter o
alinhamento da coluna cervical, bragco com relagdo ao ombro. Rotacao do
joelho respeitando seu limite de flexibilidade.

e & &e
4.3.8. AD8 — Ombros

Descri¢ao do exercicio: Em pé, ombros flexionados em go° e os cotovelos
estendidos, posicionando as maos paralelamente na linha do esterno. Exe-
cutando movimentos em diagonal, braco direito para cima, esquerdo para
baixo, alternando os movimentos sucessivamente.

Observagodes: Ativar a musculatura estabilizadora do tronco e joelhos em
semiflexao.
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4.4. EXERCICIOS DE ESTABILIZACAO (ES)

5

& & & % L

4.4.1. ES1 - Rotacao de tronco bipodal

Descricdao do exercicio: Em pé, ombros flexionados em go° e cotovelos
estendidos, unindo as palmas das maos. Ativar a musculatura estabilizado-
ra global, executando pequenas rotacdes para a direita e para a esquerda.

Observagdes: Joelhos em semiflexdo, monitorar o angulo das rotacdes.

€

4.4.2. ES2 - Rotacao de tronco unipodal

Descricao do exercicio: Em pé, ombros flexionados em go° e cotovelos
estendidos, unindo as palmas das maos, elevando um dos joelhos até go®°.
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Ativar a musculatura estabilizadora global, executando pequenas rotagoes
para a direita e para a esquerda.

Observagoes: Joelho da perna de apoio em semiflexdo, monitorar o angulo
das rota¢des. Manter o alinhamento da coluna.

4.4.3. ES3 - Extensao de ombros bipodal

Descricao do exercicio: Em pé, ombros flexionados 9o° e cotovelos esten-
didos. Ativando a musculatura estabilizadora, executando movimentos de
extensdo e flexdo horizontal dos ombros, cruzando a linha do plano frontal,
em pequenos angulos.

Observagoes: Joelho em semiflexdao, monitorar o angulo do movimento
(30°). Manter o alinhamento da coluna.
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4.4.4. ES4 - Extensao de ombros unipodal

Descri¢ao do exercicio: Em pé, bracos com cotovelos em extensao, levemen-
te a frente do tronco, quadril de um dos membros semiflexionado e joelho
correspondente flexionado em go°. Ativando a musculatura estabilizadora,
executando movimentos de extensdo e flexdo dos ombros, cruzando a linha
do plano frontal, em pequenos angulos.

Observagoes: Joelho da perna de apoio em semiflexdo, monitorar o angulo
do movimento (30°). Manter o alinhamento da coluna.

B ] ,M

4.4.5. ES5 - Prancha

Descricdo do exercicio: Pés, joelhos, cotovelos e maos apoiados no solo.
Ativando a musculatura estabilizadora, elevando os dois joelhos, perdendo
contato com o solo, posteriormente, elevar uma das pernas com os joelhos
estendidos, perdendo o contato com o solo.
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Observagoes: Alinhamento da coluna cervical, e monitorar os angulos das
articulagdes durante a realizag¢do do exercicio.

4.4.6. ES6 — Prancha lateral

Descricdo do exercicio: Em decubito lateral, apoiado sobre o cotovelo em
902, na mesma linha do ombro. Ativando a musculatura estabilizadora,
elevando quadris e joelhos, perdendo contato com o solo, posteriormente,
abduzindo a perna e o ombro que estdo na posi¢ao superior.
Observagdes: Alinhamento da coluna cervical e escapulas, e monitorar os
angulos das articulagdes durante a realizagao do exercicio.

4.4.7. ES7 - Elevacao dos quadris

Descri¢do do exercicio: Deitado em decubito dorsal, com flexdo dos joelhos
e pés apoiados ao solo, bragos paralelos ao tronco com o cotovelo estendido.
Ativar a musculatura estabilizadora, elevando os quadris, este perdendo contato
com o solo. Posteriormente, executar a extensao de um dos joelhos.
Observagdes: Monitorar os angulos das articulagdes durante a realizagao
do exercicio, mantendo os joelhos alinhados.
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e

4.4.8. ES8 - Estabilizacao unipodal

Descri¢ao do exercicio: Em pé, ombros abduzidos em go° e cotovelos esten-

didos, elevando um dos joelhos até go°. Ativar a musculatura estabilizadora

global, executando primeiramente a extensdo do joelho a frente. Posterior-

& mente, flexionar o joelho, cruzando a linha do plano frontal e novamente @

executando a extensao deste joelho, buscando o alinhamento da coluna.

Observagoes: Monitorar os angulos das articulagdes durante a realiza¢do do

exercicio. Alinhamento das escapulas e coluna cervical, mantendo a perna

de apoio com o joelho em semiflexdo.

50

- ‘ guiapraticodetreinamentofuncionalparaesgrima.indd 50 @ 03/11/2014 12:55:27 ‘ _—



GUIA PRATICO DE TREINAMENTO FUNCIONAL PARA ESGRIMA

4.5. EXERCICIOS DE ESTABILIZAGAO COM
APARELHOS (ESA)

& & & &
4.5.1. ESA1 - Rotacao de tronco com bola

<

Descri¢do do exercicio: Em pé, com os pés afastados na largura dos om-
bros, segurando a bola ao lado dos quadris com os cotovelos estendidos.
Ativando a musculatura estabilizadora, trazendo a bola ao centro da linha
do esterno. Posteriormente, cruzar a linha do plano transversal acima da
linha dos ombros.

Observagdes: Monitorar os angulos das articulagdes, principalmente da
coluna, durante a realizacdo do exercicio. Joelhos em semiflexao.

4.5.2. ESA2 - Prancha lateral com bola

Descri¢ao do exercicio: Em decubito lateral, apoiado sobre o cotovelo em
90°, na mesma linha do ombro, com a perna contraria ao cotovelo apoiada
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sobre a bola. Ativando a musculatura estabilizadora, elevando os quadris
e os joelhos perdendo contato com o solo, posteriormente, apoiar a perna
de apoio sobre a bola.

Observagdes: Monitorar os angulos das articulagdes, principalmente da
coluna, durante a realizacao do exercicio. Avancar somente com seu limite
de forca da musculatura estabilizadora.

ol &t &

4.5.3. ESA3 - Prancha dindmica com bola.

Descricdo do exercicio: Quadris apoiado sobre a bola, com os joelhos esten-
didos e pés unidos, com o auxilio das maos em contato com o solo, cotovelos
estendidos, na linha dos ombros. Ativando a musculatura estabilizadora,
flexionar os quadris, os joelhos e o tronco, trazendo a bola em direcao dos
cotovelos. Posteriormente, retornar a posicao inicial e repetir o exercicio
executando a extensao de joelhos.

Observagdes: Durante o exercicio, o limite dos joelhos serd a linha dos
quadris. Manter o alinhamento da coluna cervical.
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4

4.5.4. ESA4 - Rotacao de tronco bipodal com bastao

Descri¢ao do exercicio: Em pé, ombros flexionados em aproximadamente
90° e os cotovelos estendidos, segurando com as maos no meio do bastao
em seu comprimento, alinhado com o esterno. Ativar a musculatura esta-
bilizadora global, executando pequenas rotacoes para a direita e para a
esquerda, cruzando a linha sagital.

Observagodes: Joelhos em semiflexdao, monitorar o angulo das rotagdes.
Alternar as posi¢oes de pegadas das maos no bastao.

't 2

&
4.5.5. ESA5 - Estabilizacao do golpe direto com bastao

Descri¢ao do exercicio: Em pé, pernas afastadas uma a frente da outra. Om-
bros levemente flexionados com os cotovelos estendidos, segurando com as
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maos na extremidade inferior do bastdo alinhada aos quadris. Ativar a muscu-
latura estabilizadora global, executando flexdo dos ombros, sucessivamente
elevar o bastdo da linha dos quadris para a linha do esterno e ombros.
Observagao: Joelhos em semiflexdo. Alternar as posi¢des de pegadas das
maos no bastao e o posicionamento das pernas. Executar o exercicio bila-
teralmente.

4.5.6. ESA6 - Deslocamento lateral com borracha

Descri¢do do exercicio: Em pé, pés afastados lateralmente na largura dos
ombros. M3os apoiadas sobre os quadris. A borracha posicionada trés centi-
metros acima dos joelhos. Primeiramente, ativar a musculatura estabilizadora
e, posteriormente, realizar adugdo e abduc¢ao dos quadris sucessivamente.
Observacdes: Executar o exercicio bilateralmente (nos dois sentidos).
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4.5.7. ESA7 - Agachamento com borracha

@ Descricao do exercicio: Em pé, com os pés afastados lateralmente na largura @

dos ombros flexionados em go° extensdo dos ombros até go°, e os cotovelos

estendidos, posicionando as mdos paralelamente na linha dos ombros. Ativar

a musculatura estabilizadora, flexionando os joelhos em maxima amplitude
simultaneamente a flexdo dos ombros. Manter os quadris levemente abdu-

zidos ao longo do movimento.

Observag6es: Respeitar o seu limite de flexibilidade. Manter o alinhamento

da coluna.
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1

4.5.8. ESA8 - Estabilizacao dos joelhos com borracha

Descri¢ao do exercicio: Em pé, pés afastados na largura dos ombros. Mdos
apoiadas sobre os quadris. A borracha posicionada trés centimetros acima dos
joelhos. Primeiramente, ativar a musculatura estabilizadora. Executar rota-
¢do interna de um dos quadris com ligeira flexdo do joelho correspondente,
voltando a posicao inicial e, posteriormente, executar abdu¢do do quadril.
Observagdes: Manter o alinhamento da coluna e do joelho da perna de
apoio, em semiflexao.

& & & & é¢ &

4.5.9. ESA9- Exercicio de ombros com borracha

Descri¢ao do exercicio: Em pé, ombros flexionados em 9o° e cotovelos es-
tendidos, posicionando as maos paralelamente na linha dos ombros, com a
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borracha posicionada sobre os punhos. Ativar a musculatura estabilizadora,
com semiflexdo dos joelhos. Executar a extensao horizontal e ligeira rotacdo
externa dos ombros, aumentando o afastamento das maos.

Observagdes: Manter o alinhamento da coluna. Respeitar os limites de forca
da musculatura dos ombros.

& &

4.5.10 ESA10 - Exercicio de ombros com borracha
(diagonal)

Descri¢ao do exercicio: Em pé, ombros flexionados em 9o° e os cotovelos
estendidos, posicionando as maos paralelamente na linha dos ombros, com
a borracha. Ativar a musculatura estabilizadora, com semiflexao dos joelhos.
Executar o afastamento das maos na diagonal, alternando as dire¢des dos
movimentos (diagonal para cima e diagonal para baixo).

Observagdes: Manter o alinhamento da coluna. Respeitar os limites de forca
da musculatura dos ombros.
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4.5.11. ESA11 - Exercicio de ombros com borracha
unipodal

® Descri¢ao do exercicio: Em pé, ombros flexionados em 9o° e os cotovelos ®

estendidos, posicionando as maos paralelamente na linha dos ombros,
executar a flexdo de ums dos quadris e semiflexao do joelho oposto, maos
paralelamente na linha dos ombros, com a borracha posicionada sobre os
punhos. Ativar a musculatura estabilizadora do tronco, executando o afas-
tamento lateral das maos, tracionando a borracha, sequida de extensdo do
quadril e joelho, buscando o alinhamento da coluna, formando um angulo
de 90° entre as coxas, posicionando o tronco paralelamente ao solo.
Observagdes: Com o joelho da perna de apoio em semiflexdo, manter a
tensdo da borracha na execucao do exercicio. Executar o exercicio bilate-
ralmente.
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4.5.12. ESA12 - Agachamento com aparelho de equilibrio

Descricdao do exercicio: Em pé sobre o aparelho de equilibrio, ombros fle-
xionados em go° e os cotovelos estendidos, posicionando as maos paralela-
mente na linha dos ombros. Ativar a musculatura estabilizadora, flexionando
os joelhos em maxima amplitude e, simultaneamente, aumentar a flexao
dos ombros.

Observag6es: Respeitar o seu limite de flexibilidade. Manter o alinhamento
da coluna.

4.5.13. ESA13 - A fundo com aparelho de equilibrio

Descricao do exercicio: Em pé, com uma perna a frente apoiada sobre o
aparelho, simulando a posi¢ao “em guarda”. Ativando a musculatura esta-
bilizadora, elevando o pé apoiado no solo, finalizando o movimento com a
posicao do “a fundo”.

Observag¢des: Manter o alinhamento da coluna e semiflexionando o joelho
da perna de apoio (sobre o aparelho). Executar o exercicio bilateralmente.
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1 41

4.5.14. ESA14 - Prancha sobre o aparelho de equilibrio

Descricao do exercicio: Posicao de flexdo de bragos sob o solo, com os pés

apoiados no solo e mdos sobre o aparelho de equilibrio. Ativar a muscula-

tura estabilizadora, alinhando a coluna. Tirar uma das maos do aparelho,

buscando o contato com o solo, este braco executa uma flexdo de cotovelo

perdendo contato com o solo, mantendo a postura.

Observagoes: Extensdo do cotovelo do brago sobre o aparelho. Manter

® estendido o cotovelo do braco apoiado no aparelho. Manter os quadris ®

estendidos durante a execucgao.
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4.6. EXERCICIOS DE COORDENACAO
MOTORA (ECM)

4.6.1. ECM1 - Coordenacgao pliométrica bipodal

Descricdao do exercicio: Em pé, pés paralelos na largura dos ombros, om-
bros flexionados em go°. Saltos multiplos com ambos os pés, em dire¢des
alternadas.

Observagdes: Manter os joelhos semiflexionados e o alinhamento da coluna.
Executar o exercicio bilateralmente.

Zv
<
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4.6.2.ECM2 - Coordenacao pliométrica unipodal

Descricao do exercicio: Em pé, com apoio unipodal, ombros flexionados em
90°. Saltos multiplos com um dos pés, em dire¢des alternadas.
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Observagdes: Manter o joelho semiflexionado e o alinhamento da coluna.
Executar o exercicio bilateralmente.

5" o

4.6.3 ECM3 - Golpe direto com aparelho

7/@-.@.

Descri¢ao do exercicio: Em posicao de guarda. Ativar a musculatura es-
tabilizadora, executar o golpe direto (extensdo de cotovelo), buscando o
contato com o aparelho.

Observacoes: Manter os joelhos semiflexionados e o alinhamento da cintura
escapular. Executar o exercicio bilateralmente.

€
| ) \ ,
4.6.4. ECM4 - Coordenacao motora manual com aparelho

Descricdao do exercicio: Em posicdo de guarda. Ativar a musculatura esta-
bilizadora, buscando o contato com o aparelho, por meio da coordenagao
do movimento de preensdo manual.

Observacdes: Manter os joelhos semiflexionados e o alinhamento da cintura
escapular.
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4.7. EXERCICIOS DE CONTRA-RESISTENCIA (ECR)

4.7.1. ECR1 - A fundo com cinto de tracao

Descri¢cdao do exercicio: Iniciar o movimento na posi¢cao de guarda, com o
cinto de tra¢do na linha umbilical. Executando o movimento de a fundo com
amplitude maxima, com resisténcia maxima da borracha.

Observagodes: Executar o exercicio bilateralmente. O brago inicia o0 movi-
mento. Manter o alinhamento da postura da técnica.

4.7.2. ECR2 - Volta a guarda com cinto de tracao

Descri¢do do exercicio: Iniciar o movimento na posi¢ao final do movimento
de a fundo, com o cinto de tracdo na linha umbilical. Executando o movi-
mento de volta a guarda com resisténcia maxima da borracha.
Observagdes: Executar o exercicio bilateralmente. Manter o alinhamento
da postura da técnica.
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4.7.3. ECR3 - Deslocamento lateral com cinto de tracao

Descricao do exercicio: Em pé, pés paralelos, afastamento lateral equivale-
mtente a largura dos ombros, com o cinto de tragao sobre a linha umbilical,
bragos paralelos ao tronco. Executar o deslocamento lateral com resisténcia
maxima da borracha.

Observagoes: Executar o exercicio bilateralmente. Manter o alinhamento da
postura da técnica e joelhos semiflexionados. Ativar a musculatura estabilizadora.

4.7.4. ECR4 - A fundo com Slide
Descricdao do exercicio: Iniciar o movimento na posi¢do de guarda, com a

perna anterior no equipamento. Executando o deslizamento do pé da perna
anterior, na execu¢do do movimento de a fundo com amplitude maxima.
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Observagdes: Executar o exercicio bilateralmente. Manter o alinhamento
da postura da técnica e joelhos semiflexionados. Ativar a musculatura es-
tabilizadora. Respeitar o seu limite de flexibilidade (musculatura adutora).

4.7.5. ECR5 - Volta a guarda com apoio bipodal no Slide

Descri¢do do exercicio: Iniciar o movimento na posicdo final do movimento
de a fundo, com os dois pés sobre o aparelho. Executando o deslizamento
com ambas as pernas, buscando a posi¢do de guarda.

Observagdes: Executar o exercicio bilateralmente. Manter o alinhamento
da postura da técnica. Respeitar o seu limite de flexibilidade e for¢a (mus-
culatura adutora).

4.7.6. ECR6 - Volta a guarda com apoio unipodal no Slide

Descricdao do exercicio: Iniciar o movimento na posicao de guarda, com o
pé da perna posicionada anteriormente fora do aparelho e a posterior sobre
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o aparelho. Executando o deslizamento da perna posterior, na execug¢ao
do movimento de a fundo com amplitude maxima. Ativando a musculatura
adutora para retornar a posicao inicial.

Observagdes: Executar o exercicio bilateralmente. Manter o alinhamento
da postura da técnica. Respeitar o seu limite de flexibilidade e for¢a (mus-
culatura adutora).

4.7.7. ECR7 - Golpe direto com borracha

Descri¢ao do exercicio: Em posicdao de guarda, com uma das maos segurando o
aparelho, executando o movimento completo de a fundo, em maxima amplitude.
Observagdes: Executar o exercicio bilateralmente. Manter o alinhamento
da postura da técnica. Respeitar o seu limite de flexibilidade e forga.

£ & &

4.7.8. ECR8 - Rotacao interna de ombro com borracha

Descricao do exercicio: Em posi¢do de guarda, com uma das maos segu-
rando o aparelho, executando o movimento completo de rotacao interna
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de ombro com o cotovelo flexionado em go°. Retornando a posicdo inicial.
Observagbes: Executar o exercicio bilateralmente. Manter o alinhamento
da postura da técnica e principalmente do punho.

& & &

4.7.9. ECR9 - Rotacao externa de ombro com borracha

Descricao do exercicio: Em posi¢do de guarda, com uma das maos segu-
rando o aparelho, executando o movimento completo de rota¢do externa
de ombro com o cotovelo flexionado 9o°. Retornando a posicao inicial.
Observagbes: Executar o exercicio bilateralmente. Manter o alinhamento
da postura da técnica e principalmente do punho.

P

4.7.10. ECR10 - Flexao de ombros com borracha

Descri¢cao do exercicio: Em posicdao de guarda, com uma das maos seguran-
do o aparelho, executando o movimento completo de extensao de cotovelo

67

‘ guiapraticodetreinamentofuncionalparaesgrima.indd 67 @ 03/11/2014 12:55:31 ‘



GUIA PRATICO DE TREINAMENTO FUNCIONAL PARA ESGRIMA

e flexdo de ombro; no final do movimento executar uma flexao lateral de
punho. Retornando a posicao inicial.

Observagobes: Executar o exercicio bilateralmente. Ativar a musculatura es-
tabilizadora. Respeitar os limites de flexibilidade da musculatura do ombro.

~3 A \,Q
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4.7.11. ECR11 - Extensao de ombros com borracha

Descri¢ao do exercicio: Em posi¢do de guarda, com uma das maos segu-
rando o aparelho, iniciando o movimento com o ombro em flexdo (90°) e
cotovelo em extensdo executando o movimento de flexdo de cotovelo (90°)
e extensdo de ombro, alinhando-o ao tronco. Retornando a posicdo inicial.
Observagoes: Executar o exercicio bilateralmente. Ativar a musculatura
estabilizadora. Manter o alinhamento da cintura escapular.

4.7.12. ECR12 - A fundo com borracha - pegada dupla

Descri¢cao do exercicio: Iniciar o movimento na posicdo de guarda, seguran-
do as borrachas em ambas as maos. Executando o movimento de a fundo
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com amplitude maxima, com resisténcia maxima da borracha, iniciando o
movimento pela extensao dos cotovelos.

Observagdes: Ativar a musculatura estabilizadora. Manter o alinhamento
da cintura escapular. Executar o movimento bilateralmente (pernas).

4.7.13. ECR13 - Marchar com borracha - tracao bipodal

Descricdo do exercicio: Iniciar na posi¢do em guarda, com as borrachas
tracionando os pés. Executando o movimento de deslocamento anterior,
aplicando a técnica de marchar, com resisténcia maxima da borracha.

Observagoes: Ativar a musculatura estabilizadora. Manter o alinhamento da
cintura escapular. Executar o movimento bilateralmente (alternando pernas).

#
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4.7.14. ECR14 - Romper com borracha - tracao bipodal

Descri¢ao do exercicio: Iniciar na posicdo em guarda, com as borrachas
tracionando os pés. Executando o movimento de deslocamento posterior,
aplicando a técnica de romper, com resisténcia maxima da borracha.
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Observacoes: Ativar a musculatura estabilizadora. Manter o alinhamento da
cintura escapular. Executar o movimento bilateralmente (alternando pernas).

4.7.15. ECR15 - Golpe direto com borracha — Pegada
unilateral com tracao dupla

Descri¢ao do exercicio: Iniciar na posicao em guarda, com pegada unilateral
com tragdo dupla. Executando o movimento de a fundo, sempre iniciando
o movimento pela extensdo do cotovelo.

Observagoes: Ativar a musculatura estabilizadora. Executar o movimento
bilateralmente.

~—p

/
{ {

4.7.16. ECR16 - Agachamento com bastao e borracha
- tracao bipodal

Descri¢do do exercicio: Em pé, segurando a barra sobre a parte posterior da
regido cervical, apoiando-a na musculatura do trapézio, com as extremidades
das borrachas fixadas nos pés. Executando o agachamento completo e no re-
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torno a posigao inicial, estender os cotovelos, empurrando a barra para cima
da cabega (mantendo o alinhamento da barra sobre a linha do plano frontal).
Observagbes: Ativar a musculatura estabilizadora. Na extensao dos coto-
velos, manter os punhos em posi¢do neutra.

n

4.7.17. ECR17 - Rotacao de tronco com bastao e bor-
racha - tracao bipodal

Descri¢cao do exercicio: Em pé, sequrando a barra sobre a parte posterior da
regido cervical, apoiando-a na musculatura do trapézio, com as extremida-
des das borrachas fixadas nos pés. Executando a rotagdo lateral de tronco,
cruzando com a barra a linha do plano sagital, retornando a posi¢ao inicial
e repetir para o outro lado.

Observacoes: Ativar a musculatura estabilizadora.

&

4,7,18, ECR18 - Rotacao de tronco e avanco — com
bastao e borracha — Tracao bipodal

Descri¢ao do exercicio: Simular a posicao em guarda, segurando com ambas
as maos o bastdo fixo com as extremidades da borracha, cotovelos flexiona-
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dos em 90° e maos posicionadas na linha umbilical. Executar o movimento
de a fundo, com as pernas. Posteriormente, a rota¢do lateral do tronco para
o mesmo lado da perna anterior.

Observacoes: Ativar a musculatura estabilizadora. Manter o alinhamento da
cintura escapular. Executar o movimento bilateralmente (alternando pernas).

4.7.19. ECR19 - Estabilizacao da cintura escapular
com bastao e borrachas

/

/

¢ T

Descricao do exercicio: Posi¢ao inicial em pé (apoio bipodal), segurando o
bastdo com as maos (pegada pronada), com os cotovelos flexionados em
90° e bastao posicionado na linha do esterno. As extremidades das borra-
chas fixadas nos pés. Executar a extensdo dos cotovelos, afastando o bastao
anteriormente, com leve extensdo do quadril de uma das pernas e flexao
dos ombros durante a execu¢ao do movimento, manter apoio unipodal e
ombros flexionados.

Observagodes: Ativar a musculatura estabilizadora. Manter o alinhamento
da cintura escapular, cintura pélvica e coluna. Executar o movimento bila-
teralmente (alternando pernas). Na flexdo dos cotovelos, manter os punhos
em posi¢ao neutra.
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4.7.20. ECR20 - Abducao de quadris com bastao e borrachas

Descricao do exercicio: Posicao inicial em pé (apoio bipodal), sustentando
o bastao sobre os antebragos, com os cotovelos flexionados e posicionados
sob o torax, na linha abdominal. As extremidades das borrachas cruzadas
fixadas nos pés. I. Executar a flexdao dos joelhos e quadris. Il. Abduzir um dos
quadris, elevando a perna do solo. Ill. Voltar a posicao inicial IV. Repetir o
movimento no outro lado.

Observagobes: Ativar a musculatura estabilizadora. Manter o alinhamento
da cintura escapular.

4.7.21. ECR21 - Multiplos exercicios para biceps com
bastao e borracha

Descricdao do exercicio: Posi¢do inicial em pé, segurando o bastdo com as
maos (pegada supinada), com os cotovelos em leve flexdo e barra posiciona-
da na linha dos quadris, com as extremidades das borrachas fixadas nos pés.
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I. Executar a flexdo dos cotovelos, com apoio ao solo bipodal. Il. Repetir o
movimento com apoio unipodal com uma das pernas a frente, com o joelho
em extensao. lll. Repetir o movimento, com apoio unipodal, executando leve
extensdo do quadril e joelho flexionado (mesmo lado), mantendo a perna
em elevacao na execu¢ao do movimento.

Observagoes: Ativar a musculatura estabilizadora. Manter o alinhamento
da cintura escapular e cintura pélvica. Executar o movimento bilateralmente
(alternando pernas). Na flexdo dos cotovelos, manter os punhos em posi¢ao
neutra.

/ ld’

@ 4.7.22. ECR22 - Multiplos exercicios de trapézio com O]
bastao e borrachas

Descricao do exercicio: Posi¢do inicial em pé (apoio bipodal), seqgurando
0 bastdo com as maos (pegada pronada), com os cotovelos em extensao
posicionando a barra abaixo na linha do quadril, com as extremidades das
borrachas fixadas nos pés. I. Executar a flexdo e elevacdo dos cotovelos,
trazendo o bastdo junto ao tronco. Il. Repetir o movimento com apoio uni-
podal com uma das pernas a frente, com joelho em extensdo. Ill. Repetir o
movimento, com apoio unipodal, executando leve extensdo dos quadris e
joelho flexionado (mesmo lado), mantendo a perna em elevagao na execucao
do movimento.

Observagoes: Ativar a musculatura estabilizadora. Manter o alinhamento
da cintura escapular e cintura pélvica. Executar o movimento bilateralmente
(alternando pernas). Na flexdao dos cotovelos, manter os punhos em posi¢ao
neutra.
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4.7.23. ECR23 - Multiplos exercicios de punho com
borrachas

Descri¢cao do exercicio: Posi¢do inicial em pé (apoio bipodal), na posi¢do
em guarda, simulando a pegada de empunhadura da arma na borracha,
esta tracionada em uma base fixa. Executando os movimentos de flexdo,
extensao, flexao lateral e flexao medial e circundugao do punho.
@ Observacgoes: Ativar a musculatura estabilizadora. Respeitar seus limites @
de forca e flexibilidade.
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