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Sportsmetrics

O que é Sports metrics?

pa

E um programa de treino pilométrico desenvolvido especificamente para mulheres
atletas. Ha treino de forga e técnicas para salto. Os exercicios foram desenvolvidos para
evitar lesdes no joelho promovendo for¢a e melhor simetria entre as duas pernas.

Mulheres atletas tém cerca de 5 vezes mais lesdes de ligamento cruzado anterior que
os homens. Geralmente essas lesdes ocorrem em esportes de salto e grande impacto, como
futebol, basquete e volei. Se os musculos da panturrilha e da coxa ndo estao tao fortalecidos,
o salto e o giro podem provocar a ruptura do ligamento cruzado anterior. Uma lesdo neste
ligamento levaria a atleta a se afastar por 6 a 9 meses do esporte.

Mulheres atletas tém maiores riscos de lesdo no joelho?

Sim. A musculatura da panturrilha da mulher é mais fraca que a do homem. Além
disso, durante o salto, o homem adquire 3 vezes mais for¢a na panturrilha (flexores do
joelho) que a mulher.

Como reduzir os riscos de lesao no joelho?

Treinos com fortalecimento da panturrilha, aprimoramento do salto e
amortecimento ao chegar no chdo. Estudos mostram que o sportsmetrics fortalece a
musculatura dos joelhos e minimiza suas lesdes. O programa de exercicios se da em 6
semanas, divididas em 3 fases. Faca os exercicios 3 vezes por semana, em dias alternados,
durante 45 a 60 minutos.

Aquecimento dinamico (12 a 62 semana)
1. Ande sobre as pontas dos pés em linha reta

2. Ande sobre os calcanhares em linha reta
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Ande em frente em linha reta, erguendo o maximo que puder as
pernas. Nao se curve e ndo mantenha os joelhos muito estendidos e
travados.

Ande com ambas as maos apoiadas no chao. Os pés devem estar
separados entre si. O quadril deve estar elevado. Fique na ponta
dos pés. Este exercicio chama ‘andar de urso’.

5. Ande em linha reta segurando uma bola de basquete em suas maos. Agache até um dos
joelhos ficar flexionado 90° mantendo a outra perna estendida para tras e levemente
flexionada. Suba o tronco e coloque a outra perna um passo a frente e repita o movimento.

6. Ande de costas, em linha reta, segurando uma bola de basquete em suas maos. Agache
até o joelho da frente flexionar 90° e a perna de tras flexionar quase até tocar o chao.

Flexione um dos joelhos, trazendo o pé em dire¢do ao tronco. O joelho
deve apontar para fora. Segure com as maos por alguns instantes e faca
0 mesmo com a outra perna.
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Assuma que existe um obsticulo em sua frente e erga a perna
lateralmente com o joelho flexionado. Passe por cima do obstaculo e
mantenha a perna aberta e erguida por alguns instantes. Retorne a
posicdo inicial. Repita o mesmo movimento com a outra perna.

Exercicios pilométricos

Alinhe sua postura durante o salto

Salte para frente sem movimentos do tronco laterais ou encurvamento excessivo
Mantenha os joelhos semi-flexionados

Nado amortega o salto com 2 pulinhos no chao

Salto andando (12 a 6 semanas):
Coloque as maos atras da cabega e salte para frente.

Salto concha (1° a 6 semanas):
Salte para cima e flexione os joelhos em dire¢do ao tronco enquanto estiver no ar.

Salto agachado (1° a 6° semanas):
Fique agachado, com a coluna ereta e a cabeca erguida. As mdos devem permanecer
apoiadas no calcanhar. Salte e retome a posic¢ao inicial agachada.

Salto com barreira- lado a lado (1a a 2a semanas):
Salte de um lado para o outro de um cone. Mantenha os pés lado a lado.

Salto com barreira- frente para trds (1° a 29 semanas):
Salte para frente e para trds de um cone. Mantenha os pés lado a lado.

Salto 180° (12 a 22 semanas):
Olhando para frente, salte e vire seu corpo 180° no ar. Ao chegar no chao, vocé estara virado
para tras, em relacdo a posic¢ao inicial.

Salto amplo (1?2 a 22 semanas):
Salte o maximo que conseguir para frente. Ao tocar o chao, agache e fique na posi¢do por 5
segundos.
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Salto com uma perna sé (1¢ a 22 semanas):
Salte para cima com uma perna s6. Em seguida, faga com a outra perna.

Salto vertical (3 a 4 semanas):
Salte para cima o mais alto que puder e ao chegas ao chdo permaneca agachado por 5
segundos.

Salto com barreira- lado a lado e um pé (32 a 4* semanas):
Salte com um pé de um lado para o outro de um cone.

Salto com barreira- frente para trds e um pé (32 a 42 semanas):
Salte com um pé para frente e para tras de um cone.

Salto tesouras (3?2 a 4? semanas):

Flexione o joelho esquerdo 90°e mantenha essa perna um passo a frente. A perna direita
deve ficar atras levemente flexionada. Sua coluna deve estar ereta. Salte e inverta a posi¢cao
das pernas no ar. Ao apoiar novamente o chao, fique na mesma posi¢do inicial, mas com a
perna direita um passo a frente.

Salto amplo com uma perna soé (3% a 4? semanas):
Salte o maximo que conseguir para frente com uma perna sé. Ao tocar o chao, agache e fique
na posicao por 5 segundos. Faca o mesmo com a outra perna.

Salto progressivo (3? a 4 semanas):
Comece saltando no mesmo local, depois, a cada salto em frente, aumente a distancia.
Mantenha os joelhos altos ao pular.

Salto no colchonete para cima, para baixo, 180° e vertical (5% a 6° semana):

Fique em cima de alguns colchonetes. Fique agachado no colchonete e salte para o chao.
Imediatamente salte e rotacione no ar 180° . Salte verticalmente retornando ao colchonete.
Fique 5 segundos e repita a série.

Salto lado a lado de um obstdculo (5% a 6* semana):

Coloque um obstaculo sobre uma superficie acolchoada e fique lateralmente a ele. Salte de
um lado para o outro do obstaculo.

Salto para frente e para trds de um obstdculo (5° a 62 semana):
Coloque um obstaculo em sua frente sobre uma superficie acolchoada. Salte para frente do
obstaculo e para tras dele.
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Treinos de for¢ca (musculac¢ao):

E importante realizar o treino de forca junto com o pilométrico/saltos e os exercicios
de flexibilidade. Contudo, caso tenha limite de tempo, faga os exercicios em dias alternados
em horarios diferentes ao longo do dia. Atletas pré-adolescentes ndo devem usar muito
peso.

Os musculos a serem trabalhados devem ser:
Parte inferior do corpo: 12 a 15 repeticées

e Quadriceps

e Panturrilha

e Gluteo

e Abddomen

e Musculos posteriores da coxa
Parte superior do corpo: 10 a 12 repetigdes

e Deltoides

e Peitorais

e Triceps

e Lombar
Caso vocé consiga fazer os exercicios com facilidade, aumente 5 Kg para a musculatura
inferior do corpo e 2,5 kg para superior. Caso ndo consiga fazer 8 repeti¢des, diminua o
peso. A frequéncia necessaria é 3 vezes por semana. Nao sobrecarregue sua musculatura
com excesso de peso ou treino. Caso ndo consiga fazer as repeticdes necessarias sem
desalinhar o corpo, vocé estd com a musculatura fatigada. Os exercicios devem ser
realizados com cerca de 2 segundos para levantar (ida) e 4 para abaixar (volta). Nao
descanse entre cada repeticao.

Treinos de flexibilidade:

O proposito de treinos de flexibilidades é alongar ao maximo a fibra muscular. O
alongamento deve ser feito lentamente e gradualmente. Devem ser realizado ap6s qualquer
pratica de exercicio. Mantenha cada posi¢ao distendida por 20 a 30 segundos.

Sente-se e estenda uma das pernas no chdo. Mantenha a
outra perna flexionada com a sola do pé voltada para perna
estendida. Com uma das maos no chdo e a outra sobre os
dedos da perna estendida, puxe a ponta do pé. Mantenha a
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Sente-se sobre o chao e flexione a perna direita, voltando o
joelho para cima. Dobre a perna esquerda com o pé sobre o
joelho direito. Fique com as maos para tras das costas e
apoiadas no chao. Empurre o peito para frente, na direcdo
dos joelhos. Mantenha a coluna e o pescoco retos.

Em pé, flexione uma das pernas levando o pé para tras
(apoiado no gluteo). Segure com a mado o pé por alguns
segundos. Repita do outro lado.

Deixe uma perna um passo a frente e flexione levemente seu
joelho. A perna traseira deve apoiar o chdo na ponta do pé,
quando vocé colocar o quadril para frente. Mantenha a
coluna ereta. Vocé sentird a musculatura anterior da coxa da
perna da frente.

Flexione o joelho da perna da frente. Mantenha a perna
traseira estendida e apoiada completamente sobre a sola do
pé no chao. Coloque as maos sobre a coxa da perna anterior
ao colocar o tronco para frente. Vocé sentira a panturrilha
posterior.
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Fique em pé com ambas as pernas levemente flexionadas e
uma um pouco na frente da outra. Abaixe o quadril com a
coluna ereta. Seu peso ird principalmente para a perna
posterior. Os bracos devem ficar ao lado do tronco.

Em pé e olhando para frente, segure o cotovelo de um brago
com a mao do outro. Puxe o cotovelo contra seu tronco.

Em pé e olhando para frente, flexione o cotovelo para cima e
para tras. Com a outra mdo segure no cotovelo e puxe na
direcdo da cabecga.

Em pé, coloque as maos para trds e segure uma
entrelacada na outra. O cotovelos deverdo ficar
estendidos e o peito aberto. Relaxe os ombros e o
pescogo.
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Sente no chdo sobre os joelhos flexionados para tras.
Estenda ambos os bracos para frente para esticar as
costas. Com cuidado estire suas maos mais a frente.

Em caso de duvidas, contate nossa equipe e acesse os videos
educativos em: www.joelho.tv (senha: 41177777)
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