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IMPORTANTE :

A INDIVIDUALIDADE
A ESPECIFICIDADE

T el o pem— e u

*Uma tamanho de sapato nao serve para todos”







Velocidade de Encurtamento

= Entre outros fatores
= NUmero de sarcomeros em seérie

= VVelocidade intrinseca de cada sarcomero
Depende dos Tipos de Isoformas de MyCH
MyCH |
MyCH IIA
MyCH 11X
MyCH IIB (pequenos animais apenas)




RELACOES FORCA-VELOCIDADE E POTENCIA-VELOCIDADE
EM FIBRA MUSCULAR HUMANA ISOLADA (MVL)
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DETERMINACAO DAS CARGAS DE TREINO

ﬁ Leg Press Horizontal
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Type of Work
Concentric

Phase
1 Section "J

Set on Graph

01-10 |
|
|
Print
i Export
| 5
182Kg OKg 130Kg | 210Kg 80Kg 52Kg 105Kg i'l 55K; — — T

" M Time - 1.147 0.471 0.809 1.321 0.645 0.563 0.737 0.3
) ¢ M Displacement E 0.486 0.504 0512 0.495 0.515 0.522 0.522 0.515
i {® N peed - Mean E 0.425 1.079 0.634 0.375 0.801 0.932 0.710 0.548 --- ---
. " M Speed - Peak o 0.671 2.241 1.055 0.665 1.414 1.786 1.258 0.947

¢ M Speed - T.Pk o 02840 0 399 0655 1075 2532 2432 0625 Pt

" M Power - Mean g 785 0 907 799 775 639 858 & 907 . ===

£ M Pouer - Peak £ 1234 0 1452 1472 1310 1189 1472 1585

" M power T.Pk £ 2840 2000 2635 1075 2502 2432 2614 0748
1 " M Force - Mean £ 1830 0 1401 2106 927 647 1177 1629 ---
0 M rorce - Peak £ 2044 0 1617 2305 10398 765 1352 1786

" M Force - T.Peak . 0225 a 00g a317 a7102 0287 8246 a317 o317
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AREA ALVO

1 RM =260 kg
CT =155 kg (= 60% de 1 RM)
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Type of Work

Concentric

Phase
1 Section "J

Set on Graph
01-10 !

Time

Displacement
Speed - Mean
Speed - Peak
Speed - T.Pk

I ==

Power T.Pk
Force - hean
Force - Peak
Force - T.Peak

TN RN TN N N ¥ )

VTR Y Y e Y TR Y Y Y

200Kg QSUKQ > 50Kg 75Kg OKg 175Kg = 100Kg | 125Kg
1.577 0.551 0.563 0.604 0.512 1.106 0.737 0.799
0.413 0.418 0.371 0.376 0.394 0.382 0.382 0.381
0.262 0.476 0.659 0.622 0.771 0.345 0.518 0.477
0.563 0.833 1.228 1.115 1.450 0.635 0.953 0.791
1.382 %{1 &7 4% a399 2420 2420 0 842 a502 2553
530 749 404 551 0 622 573 635 -
1208 1377 805 1039 0 1184 1109 1066
1.352 3594 0368 02378 a000 0942 2492 02487
1999 1533 567 829 0 1782 1061 1297
2152 1734 710 1029 0 1835 1288 1491
| 71321 328 02266 2276 a 000 27133 a2 338 2307
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" TREINAVENTO COMCONTROLEDEROTENCIA

AREA ALVO

1 RM =250 kg
| CT=150kg(=60%de1 RM)




+ Y 4
Sera

Possivel?




T —

Poténcia (Média) x Carga
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y =-0,0925x? + 10,561x - 36,357
R?=0,91419

% de 1 RM \‘“da‘i;ossbridges UGF
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Poténcia (Pico) x Carga

y =-0,0699x? + 8,8702x + 123,57
R?=0,91082
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Importante




Considerar ...

* Determinar gesto motor
especifico

» Complexidade do exercicio
* Duracgao da atividade
* Grupo muscular envolvido

* Nivel de experiéncia




E Necessario Determinar

* Numero de repeticoes na

Carga alvo
Velocidade alvo
Ou seja carga @ velocidade

e Intervalos de descanso
* NUmero de series ...




Importante - Considerar

* Preparagao para o movimento
» Familiariza¢ao para o teste
» Varias tentativas

* % Diferentes para sexo, grupo
muscular, habilidade,
complexidade etc.




