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Nas salas de exercicio, influenciado
pela heranca de muitos anos de treino,
prescreve-se exercicio predominantemente \
no plano sagital e frontal, mais para a
frente do que para tras, mais para 0 mesmo
lado do que para o lado contrario e com
pouquissimas rotacdes (plano transverso).
Ha algum tempo foi aceite um conceito

de treino funcional que, com o objetivo de
melhorar a propriocetividade, combinava
os exercicios mais tradicionais com
habilidades muito desafiantes do ponto de
vista do equilibrio. Nessa altura, passou-

se de uma concecao relativamente fixa de
exercicios, para o treino do equilibrio, que
sem divida providencia grandes vantagens
a alguns individuos, poucas ou nenhumas a
outros e podia levar a lesao de outros, que
nao tenham as condicodes funcionais para
gerir o desafio.

Mais recentemente, conceptualizou-se o
treino funcional, como um treino que tem
como proposito a preparagao do individuo
para uma dada fungdo, potenciando os
gestos envolvidos na mesma e prevenindo

os desequilibrios musculares e articulares
que desses movimentos podem advir. Fruto
das exigéncias do quotidiano, esta nova
nogdo implica ndo s6 uma avaliagdo cuidada
das caracteristicas, como das necessidades
de cada praticante e da atividade. Deve
avaliar-se como o praticante se consegue
movimentar e quais sao as caracteristicas dos
gestos que realiza ou quer realizar na sua
vida ou atividade.
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Ora, a generalidade dos movimentos
realizados pelo corpo humano em
ambiente livre, decorre nos trés planos
do movimento. A prépria marcha

ou corrida, facilmente é conotada
como puramente sagital, possui uma
componente horizontal e frontal nas
suas reagoes em cadeia. Assim, a
necessidade de introduzir movimentos
triplanares na programacao do exercicio,
surge da prépria conceptualizagao do
treino funcional e desta aproximacdo a
liberdade de movimento.

Como se pode observar na figura, os
planos do movimento sdo como que
folhas de vidro que atravessam o corpo:
- O plano sagital divide o corpo
em metade direita e esquerda. Os
movimentos neste plano decorrem para
tras e para a frente (flexao/ extensdo —
elevacoes pega junta);
- O plano frontal em metade da frente
e de tras. Os movimentos neste plano
decorrem para um lado e para o outro
(aducdo/ abdugao — elevagoes laterais
com halter);
- O plano transverso ou horizontal,
em metade de baixo e de cima. wOs
movimentos neste plano decorrem para
dentro e para fora (rotagdo interna/
externa — aberturas planas).

O treino tridimensional visa o
desenvolvimento da forca e estabilidade,
mas acima de tudo da mobilidade
articular, que é muitas vezes
comprometida pelo advento do treino

de forga, originando desvio funcional,
articular e lesdo. Em resposta as exigéncias
do mundo, do treino e/ou da profissao,

o treino tridimensional baseia-se na
introducdo de alteragbes aos padroes do
movimento nos 3 planos, de acordo com
as necessidades e caracteristicas do atleta
e carece de uma sistematizacdo.

Conforme pode constatar dos exemplos
no quadro abaixo, mesmo sem a
introducdo de movimentos bi ou
triplanares, a combinagao dos padroes
do movimento (puxar, empurrar,
locomocao, alteracao do centro de
gravidade e estabilizagdo) com os 3
planos (sagital, frontal e transverso)

e diregdes (frente/ tras; cima/ baixo;
para um lado/ para o outro; roda a
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abrir/ roda a fechar), aumenta imenso

as possibilidades. Para prescrever um
treino verdadeiramente funcional serd
necessdrio um planeamento rigoroso,
que comega com a avaliagdo global do
praticante e resulta no estabelecimento
das necessidades e prioridades do treino.

De seguida, é necessario construir
tabelas/ matrizes com as variacoes de
cada padrao de movimento em cada
plano do movimento e finalmente, a
exploracao sistemdtica de cada um deles.

Prescrever um treino pela escolha de
exercicios ou de materiais pode levar a
perda de coeréncia interna do treino, a
desintegracdo do planeamento a longo
prazo e a perda de funcionalidade,
podendo reduzir o treino a uma amalgama
desconecta de exercicios. Além de
pensar no treino 3D, talvez a verdadeira
mudanca de paradigma de prescricao do
treino, passe por escolher os movimentos
necessarios nos 3 planos indicados e s6
depois escolher exercicios e finalmente
os materiais.

= PUXAR/ i
PADRAO LOCOMOCAO
DE MOVIMENTD  EMPURRAR (lunge)

(remada e press)
PLANO Para a frente, Para a frente
SAGITAL cima e baixo e tras
. Para o mesmo
PLANO Para cima
. lado e lado
FRONTAL e baixo contrario
PLANO Frente e Rodar a abrir
TRANSVERSO do lado e a fechar
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