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Formas de fazar
o agachamento

O agachamento é um dos exercicios essenciais em qualquer treino por ser tdo completo.
Simulando o acto de sentar, com o peso do corpo ou com carga externa, trabalha pratica-
mente todos os miisculos, tendo maior incidéncia nos membros inferiores, da parede abdo-
minal e misculos responséveis pela extensio da coluna. E importante ter estimulos diferen-
tes enquanto se trabalha os mesmos grupos musculares. Assim o musculo nao se habitua a
determinado trabalho e observar resultados vai ser mais facil.
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Come alternativa e para aumentar a intensidade, o

Peso do corpe no caleanhar, colocar as
pemas & largura da anca com a ponta
dos pés para fora. Maos atras da cabeca,

agachamento podera ser realizado com carga exter-
na, por exemplo uma barra olimpica. Esta poders ser
apertar as omoplatas, cotovelos fazem
forga para fora abrinda o peito. Inician-
do o mevimento a partir da bacia, sentar

colocada nas costas, apoiada em cima das
omoplatas ou a frente sendo suportada
pelos ombros e com a ajuda das maos.

para tras colocando o joelho atras dos de-
dos dos pés. Apertar o umbige em dire-
¢ao as costas danda estabilidade ao tron-
co e protegendo a lombar. Relativamente
a amplitude, deverd ser uma amplitude
funcional, Ac realizar o exercicio, devera
descer até ao ponto que consegue su-
portar o alinhamento descrito em cima.

AGACHAMENTO SUMO £
COM STEP E HALTER SN IAT ks

KETTLEBELL SWING

Afastar as pernas mais que a largura da ba-

cia, val incidir mais no gliiteo & nos misculos

adutores, musculos referentes  parte inter- Segurar o Kettlebell com as duas
na da perna. Podera ser realizado com dois maos e agachar. Utilizar a forca do
steps e um halter. Aumentando a altura, & quadricipite de trds para a frente
possivel aprofundar mais o agachamento in- e empurrar o peso, fa-
tensificando o trabalho. zendo-o subir o mais Q
@ alto possivel. Foco nos y]

| membros infericres e os

bragos permanecem em
extensdo, fazendo apenas

um movimento pendular.
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AGACHAMENTO COM SALTO
Idéntico a0 Squat Jump,

Pés & largura da bacia. Realizar o agachamento, saltar
para cima e estender os braces acima da cabeca. Trazer contudo durante o salto
puxar os joelhos ao peito.

0s bracos para o lado do tronco durante a aterragem.
Amortecer a queda fletindo os joslhos, protegendo as-
sim as articulagdes
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JUMPING JACK
COM CORDA

Afastar as pernas mais que a largura

da bacia, isso vai incidir mais no gliteo

e nos musculos adutores, referentes

a parte interna da perna. Poders ser

rezlizado com dois steps e um halter

Aurmentando a alturs, & possivel apro-
fundar mais o agachamento intensifi-
cando o trabalho.

PISTOLS COM TRX

Agarrar ne TRX com as duas mios.
Peso do corpe num pé, ombros er-
quadrados com & bacia para a frente.
Agachar 56 com 2 pera de apoio,
slongando a outra & frente.

PISTOLS EM CIMA DA BOX
JUMP COM KETTLEBELL

Em cima da caixa, colocar o peso do corpo num sé
pe e agarrar no Kettlebell com a mio do mesmao
lado. Agachar s6 com uma perna, enquants a outra

permanece em extensao

AGACHAMENTO
COM VIPER

Agachamento com deslocamento
lateral. Peso distribuido pelos dois
apaios. Viper perto da coxa como
se estivesse a remar uma canoa. E

repetir para o outro lado,



