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Prefacio

A leitura atenta e minuciosa de Ensinando Musculacio
— Excercicios Resistidos, do Prof. Luis Claudio Paolinetti Bossi,
obra ora langada pela Tcone Editora, logo nos revela uma
qualidade que a recomenda aos professores e estudantes
de Educacio Fisica e atins. Embora o tema tratado esteja
atualmente em evidéncia, face a inimeras publica¢oes
que versam sobre ele, o autor conseguiu, de forma didati-
ca e acessivel, apresentar uma visdo atualizada e bem
exemplificada a respeito da matéria a que se propos.

Resultado de cursos de Gradua¢io e Pos-Graduacio,
a que se somam anos de atividade aplicada, conforme se
pode constatar no curriculo do autor, esta obra dosa teoria
e pratica; os conceitos, coerentes com o moderno conhe-
cimento, vém acompanhados de graficos e estatisticas, que
auxiliam bastante o leitor na compreensido do assunto a
que intentou; os topicos encontram-se organizadamente
distribuidos, de forma a permitir uma visdo global da area
de estudo a que se dirige. A clareza com a qual as informa-
¢Oes estdo expostas, aliada a seguranga e a profundidade
cientifica, nos levam a concluir pela merecida aceitacio
que este trabalho tera por parte dos que o consultarem.

Dizem os pensadores que cada livro tem o seu destino
e Ensinando Musculagido — Excercicios Resistidos certamente ocu-
para lugar de destaque na estante do especialista em Edu-
cacao Fisica.
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Por fim, resta-nos a gratidao pela escolha para pre-
faciar a obra do ex-aluno Luis Claudio, hoje colega, motivo
de orgulho para a profissao.

Sérgio Guida

Mestre em Educacdo Fisica
e Fisioterapeuta
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Capitulo 1
Elaborac¢ao do treino

Antes de iniciar a montagem do treino temos que
estudar muito nosso cliente, saber quais sao seus ideais, a
credibilidade dada por ele na atividade fisica e em vocé,
saber de experiéncias passadas na area, o porque, as indica-
¢Oes, as expectativas do trabalho e suas disponibilidades.

Tudo isto deve ser feito através de um bate-papo
informal, tomando muito cuidado para que nio vire um
interrogatorio. Desta maneira vocé conseguira obter as res-
postas esperadas e conquistar a simpatia do seu cliente.
Apos o “bate-papo”, devera ser dado ao mesmo uma
anamnese detalhada com dados importantes como: nome,
altura, i1dade, sexo, antecedentes desportivos, estado de
saude, riscos coronarianos etc. Deve-se tomar muito cui-
dado para ndo tornar este primeiro momento muito
invasivo, o tempo lhe dara as informagSes necessarias.

Depois desta, vocé ja vai ter uma idéia de identifi-
ca¢do do seu aluno. Classifique-o:

* Social: Para arrumar uma turma, namorado ou conhe-
cer gente nova.

* Estético: Aquele que ndo agiienta mais a barriguinha.

e Status: F chique malhar com...

e Lazer: Malha para esquecer do tempo, ou porque acha
importante a pratica esportiva.

* Moda: Sempre que aparece uma atriz sarada na TV fa-
zendo uma aula, ou assistiu ao filme novo do Stalonne.
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* Recuperagdes de lesdes: Aquele que torceu o joelho
no jogo.

* Preventiva: Aquele que esta ficando velho e sabe que
precisa de exercicio.

¢ Cardiaco: O que tem problema de coragdo, e o médico
mandou.

* Preparagiao Desportiva: O atleta que precisa fortalecer
uma parte especifica do corpo.

* Sedentario: Que nido agiienta mais ficar parado e vai
malhar para ndo “morrer”.

¢ Estressado: O que fica o dia inteiro sob pressao e pre-
cisa extravasar um pouco.

* Todos em um sé: Um cara sozinho, que nio gosta da
barriga dele, que acha chique malhar no clube, que quer
passar o tempo, mas quer ficar forte como o Van Damme.
Toda esta idéia veio porque ele torceu o tornozelo, ja
passou dos 40, na familia hd um av6 com problemas de
coragio, ja participou de jogos universitarios, faz dez
anos que nao faz nada e trabalha na bolsa de valores.

Depois desse estudo, vocé deve dar o proximo passo,
que ¢ o estudo corporal do cliente, ver como ¢ sua compo-
si¢do corporal, ver as suas insatisfagdes e mostrar as estra-
tégias que serdo utilizadas para atingir os ideais propostos.
Este devera ser realizado através de uma avaliacdo funcio-
nal que possua circunferéncias, diametros, dobras cutaneas,
avaliacio postural, testes de resisténcia e testes ergomé-
tricos. E através deste estudo que obteremos informagdes
e dados como: peso de gordura, peso muscular, peso 0s-
seo, problemas posturais, problemas estéticos, resisténcia
muscular localizada, etc.

Feitos estes estudos, temos que analisar e mostrar
alguns fatores de influéncia para elaborar o treino; o exer-
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Carfruro 1 — Elaboracdo do Treino

cicto por si s6 ndo nos traz grandes resultados de condicio-
namento fisico ou melhora da estética corporal. Fatores
como dieta, as horas de sono e descanso, o ritmo de vida
etc., sdo de fundamental importancia.

Hordrio de treinamento - Podemos treinar em qualquer
hora do dia ou da noite, mas precisamos ter regularidade
nos horarios e nos dias de treinamento. O ideal é vermos
em que hora do dia se tem mais energia. Temos que saber
o tempo disponivel para a montagem do treino (meia hora,
uma hora, duas horas) e quantas vezes por semana (duas,
trés, quatro, cinco etc.).

Roupas para treinamentos - As mats leves e confortaveis
possiveis, e que o aluno nio fique constrangido em usar.

Material - Aparelhagem disponivel para o treinamento
dara possibilidade para o profissional atingir a estratégia utili-
zada (fortalecer a parte posterior da coxa com um “Pec Deck”).

Niimero de excercivios por sessao (anla) - Este nimero de
exercicios esta ligado diretamente ao nimero de séries, re-
peti¢des, objetivos e tempo de intervalo.

Ordem anatimica - F. a ordem em que os exercicios
se apresentam no programa. Apesar de ndo haver uma
ordem certa, nao é aconselhavel trabalhar inicialmente
um musculo que em seguida trabalhara como sinergista
de outro grupamento. Seguindo esta 1déia, trabalharemos
peito, costas, ombro, biceps, triceps e antebrago, mas se
existir o interesse de um ganho maior de uma dessas par-
tes, fora dessa ordem, devera ser dada prioridade a essa
parte especial primeiramente. Os membros inferiores
podem ser trabalhados antes ou depois dos superiores
dependendo do objetivo, assim como o trabalho dos mus-
culos abdominais.
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Capitulo 2
Parte Fisiolégica

Constitui¢ao muscular

Apos os estudos do seu cliente ¢ necessario um es-
tudo fisiologico da musculatura esquelética e as principais
fontes de energia dele.

A fibra muscular possui trés propriedades altamente
especializadas: a contratibilidade, a condutibilidade e a
tonicidade. Ha trés tipos principais de tecido muscular:

1 - Tecido muscular liso (10 % do corpo);
2 - Tecido muscular esquelético (40% do corpo);
3 - Tecido muscular cardiaco.

Cerca de 40% do corpo ¢ composto por musculos
esqueléticos, o miisculo ¢ composto por um conjunto de
feixes musculares formados por vérias fibras. Cada um
desses conjuntos é envolto por uma camada chamada
endomisio. Imediatamente por dentro e presa ao endomi-
sio, existe 2 membrana da célula muscular, ou sarcolema,
o interior da célula muscular é formado por um protoplas-
ma especializado denominado de sarcoplasma. As célu-
las (fibras) musculares estio agrupadas e formam feixes
musculares ou fasciculos. Esses feixes, que contém nu-
meros vartaveis de fibras musculares, s3io mantidos juntos
por sua vez, por um tecido conjuntivo chamado de
perimisio. Envolvendo todo o musculo (ou todos os fei-
xes musculares), existe ainda outro componente de tecido
conjuntivo, o epimisio, o arcabougo intramuscular de te-
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