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Treinar em casa € uma otima alternativa pra cuidar da
saude ao mesmo tempo que se economiza tempo, e
também pra quem ainda nao treina, iniciar a pratica de
atividade fisica de forma simples e dinamica. Pra quem ja
treina, é possivel manter e até ganhar massa muscular,
de acordo com os ajustes da dieta e das varidveis do
treino.

Em todo exercicio dependemos de uma tensao
mecanica, seja ela com carga externa ou até mesmo o
peso do corpo pra gerar estresse muscular, este processo
acarreta em uma mudanca metabdlica, gerando aquela
sensacao de "queima" do musculo trabalhado,
microlesdes sao geradas na fibra muscular. Esses 3
fatores sdo importantes para um treino ter resultado.

Como fazer com que isso ocorra treinando em casa?
Ajustando as varidaveis do treino de forma coerente
dentro de um planejamento. As varidveis que considero
mais importantes sao: cadéncia, carga, amplitude do
movimento e tempo de recuperacdo. A seguir, irei
apresentar cada uma delas, e elucidar alguns pontos
iImportantes, sobre como potencializar seu treino

trabalhando todas em conjunto.
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Cadéncia
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Tempo que é gasto pra fazer determinada repeticao. E
expresso por 4 digitos, sendo o primeiro para designar a
fase excéntrica (quando o musculo alonga), o segundo
numero €& a transicao entre a fase excéntrica e a
concéntrica (quando o musculo contrai), o terceiro
numero é a fase concéntrica e o quarto numero é a
transicao entre a fase concéntrica e excéntrica.

Para exemplificar, uma velocidade 3020 pode ser
traduzida da seguinte forma: o (3) significa 3 segundos
para realizar a fase excéntrica, o (0) significa sem pausa
na transicao entre a fase excéntrica e concéntrica, o (2)
significa 2 segundos para realizar a fase concéntrica e o
ultimo (0) quer dizer sem pausa na transi¢cao entre a fase
concéntrica e excéntrica.

Alem dos numeros também se usa a letra (x) para
expressar que determinada fase devera ser realizada na
maior velocidade possivel, exemplo : 40XO.

E muito importante ndo perder tempo nas transicdes,
pois aquele periodo que vocé descansa entre uma fase e
outra diminuiu a eficiéncia do exercicio.
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No treinamento em casa ela é de extrema relevancia,
pois quando é utilizada de forma mais lenta, tem o
objetivo de elevar o tempo sob tensao do musculo.

Fase inicial Fase excéntrica Fase de Fase
transicdao concéntrica

Carga

Nosso corpo sofre alteragcoes toda vez que é afastado de
seu equilibrio, na muscul¢cao isso acontece por meio da
sobrecarga. Devemos nos atentar aos aspectos
qualitativos, como: amplitude do movimento, forma de
execucao, tipos de contracao, método de treinamento,
Intervalo de descanso. Todos ndés ja nos deparamos com
aquela cena classica em que, uma pessoa coloca muita
carga em um aparelho ou barra e executa o movimento
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com muito pouca amplitude, prejudicando o
recrutamento de fibras musculares importantes para
hipertrofia. Devemos priorizar a execu¢ao do movimento
e nhao a quantidade de carga.

Amplitude do movimento

E o termo utilizado para descrever o grau de amplitude
que a articulacao sinovial consegue atingir, em termos
mais comuns, € 0 percurso que uma ou mais articulacao
realizam para contemplar o exercicio, lembrando que
cada Individuo tem a sua amplitude maxima
caracteristica. Iremos ver mais pra frente que a
amplitude estd diretamente relacionada com a
qualidade do movimento.

Além dos beneficios estéticos, executar movimentos
com amplitude correta € mais seguro, muitas vezes sera
necessario diminuir a carga, mas tendo sempre em
mente, que isso nao ird prejudicar o resultado final. A
propria execug¢ao correta do movimento, com amplitude
completa, gera uma melhora em seu alongamento, mas
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nao é por isso que se deve negligenciar o alongamento,
pois ele é essencial para se evitar lesbes e para executar
o movimento de forma completa, recrutando assim,
todas fibras musculares possiveis, que ira aumentar sua
hipertrofia muscular.

Intervalo

O intervalo entre as séries é o periodo que se deve levar
entre o fim de uma série e 0 comec¢o de outra. Este fator
é extremamente importante para o sucesso do
planejamento e deve ser levado a risca. Por meio dele
podemos ajustar os estimulos que desejamos obter. Um
erro muito comum é nao dar a devida atencao ao
intervalo, conversar e olhar o celular entre as séries, o
resultado final é bastante prejudicado gquando nao
realizamos o descanso ideal.
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Os ajustes em pequenos detalhes no planejamento e
execucao dos treinos podem fazer a diferenca entre ter
OU Nao sucesso com O programa de exercicios. As
varidveis descritas acima devem ser seguidas
independente de onde estda sendo executado o treino,
seja ele em casa ou academia.

Um bom profissional prescreve o treino de acordo com a
realidade de cada pessoa, respeitando  sua
individualidade bioldgica e seu preparo fisico. Entao para
potencializar seu treino, fique atento as variaveis do
treinamento, procure usa-las a seu favor, procure um
profissional qualificado.

Segue abaixo exemplo de um treino de membros
inferiores para ser realizado em casa, respeitando as
variaveis do treinamento.

Nivel intermediario.

-Agachamento livre 4x15= cadéncia 2040 + agachamento
iIsométrico. (intervalo 40 segundos)

-Agachamento afundo 3x15= 3030 (intervalo 40
segundos)

- Stiff 3x15= 4030 (intervalo 40 segundos)

- Elevacao de quadril 3x15= 3030 + isometria ao final.

(intervalo 40 segundos) a




Cligue nos icones e conheca mais sobre
meu trabalho, aproveite e me siga nas
redes sociais.

winnycarol.com @winnycarool
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http://www.instagram.com/winnycarool
http://www.winnycarol.com/

