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Editorial

Novos tempos e novas ferramentas de pesquisa e tecnologia
podem e devem revolucionar 0s meios de comunicagao e transfe-
réncia de conhecimento.

A era digital globaliza os multiplos aspectos do conhecimento
humano, o que viabiliza o intercdmbio cientifico, bem como as rela-
¢oes humanas.

As redes de comunicacéo e a digitalizagdo dos equipamentos
de apoio no processo educacional atuam como agentes facilitadores
das agoes educativas, ampliando o universo de transferéncia de co-
nhecimento em seus multiplos aspectos.

A informacao em tempo real, base de uma veloz agao parti-
cipativa, enriquece 0s eixos tematicos e 0s curriculos escolares,
multiplicando as especialidades em todas as areas do conhecimento
académico e a bagagem cultural contemporanea.

A educacdo de graduacéo por si apresenta ganhos significati-
VOS, Seja nas exposicOes presenciais, seja na educagao a distancia,
em que novos recursos ampliam o universo do ensino em todos 0s
seus aspectos, com vantagens relevantes e custos que facilitam o
acesso, a inclusdo e as oportunidades de aperfeicoamento acadé-
mico, possivel somente com 0 avanco da tecnologia a servico do
universo educacional. E é nesse ambito que comemoramos mais
duas conquistas do Grupo Phorte, da Central de Cursos e de todos
os interessados em adquirir conhecimento de qualidade.

A PhorteTV (canal de TV pela Internet), com sua programa-
cdo recheada de informacGes cientificas e programas com forte
apelo de capacitagdo profissional, ultrapassou a marca de 300 pro-
gramas e palestras gratuitas no Gltimo ano, constituindo um verda-
deiro forum de discussao de assuntos emergentes em varias areas
do conhecimento.

Outra grande conquista é a Biblioteca Digital, que gratuitamente
oferece a populagao de todo o Brasil acervos digitais das bibliotecas
de mais de 1.400 universidades, artigos de 48 mil periddicos cienti-
ficos, além do acesso aos bancos de dados de centros de pesquisa,
bibliotecas nacionais e 6rgaos governamentais de 62 paises.

Acesse o site www.posugf.com.br/biblioteca/ e tenha em maos
uma ferramenta atual e capaz de inovar a busca do conhecimento, e
que hoje é maior biblioteca digital do pais.

0 futuro é imprevisivel, exceto quando alguém abraca a tarefa
de construi-lo.

Phorte Abraco,
Fabio Mazzonetto

Expediente

0 Informe Phorte é uma publicacéo da Phorte Editora Ltda.
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Maria Tereza Silveira B6hme

A organizacao e elaboragao do livro
Esporte infantojuvenil - treinamento a lon-
go prazo e talento esportivo surgiram como
resultado das discussées cientificas e dos
trabalhos de pesquisa realizados pelos in-
tegrantes do Grupo de Estudos e Pesquisa
em Esporte e Treinamento Infantojuvenil
(GEPETIJ), associados as discussdes nas
disciplinas de graduacao e pés-graduacéo
da 4rea de Treinamento a longo prazo e
Talento Esportivo na Escola de Educacgédo
Fisica e Esporte da Universidade de Sao
Paulo nos ultimos 12 anos.

Na area do esporte infantojuvenil,
existe um distanciamento entre teoria
e pratica que, na maioria das vezes, difi-
culta a evolugao de ambos. Acreditamos
na necessidade de uma maior aproxima-
¢ao e relacionamento da pesquisa com
a pratica profissional, que possibilitarao a
geragdo conjunta de conhecimento e,
consequentemente a melhoria da qua-
lidade da formacgao esportiva da comu-
nidade infantojuvenil brasileira.

Nesse sentido, tivemos por objetivos
na organizacao do livro:

= Oferecer aos profissionais que
trabalham com formacao es-
portiva na escola, em clubes
ou centros de treinamento,
subsidios para que possam
elaborar programas, planos
de treinamento e planos de
treinos nas diferentes moda-
lidades esportivas, levando
em consideracao as caracte-
risticas dos praticantes e dos
esportes desenvolvidos, na

mfanto;uvenll

Treinamento a Longo Prazo e Talento Esportivo

perspectiva de treinamento a
longo prazo - TLP;

Propiciar a reflexao de diferen-
tes enfoques tedricos da pra-
tica e treinamento esportivo
para criancas, adolescentes e
jovens, na perspectiva de TLP;
Apresentar a forma de organiza-
¢ao e administragdo de sistemas
de formacao esportiva nos con-
textos internacional e brasileiro,
refletindo-as e propondo alter-
nativas, assim como o papel da
escola por meio da realizacao
de praticas esportivas escolares
como atividade extracurricular;
Propiciar a reflexdo sobre a
problematica da deteccao, se-
lecdo e promocao de talentos
esportivos;

Apresentar os modelos de
desenvolvimento de talentos
existentes na literatura e re-
laciond-los com trabalhos de
pesquisa sobre o desenvolvi-
mento de talentos esportivos
na realidade brasileira;
Fornecer subsidios para a gestdo
e elaboracdao de planejamento
estratégico de projetos para o
desenvolvimento do esporte
infantojuvenil na realidade bra-
sileira na perspectiva de TLP;
Propor alternativas de ativida-
des para diferentes modalida-
des esportivas da iniciacao a
especializacdo esportiva, na
perspectiva de TLP.

O livro é composto por 22 capitulos,
organizados em duas partes:

Na primeira parte, em FUNDAMEN-
TOS TEORICOS, sdo abordados os temas:
Aspectos biolégicos do desenvolvimen-
to, Capacidades e habilidades motoras,
Aspectos psicossociais do desenvolvi-
mento, Aspectos didatico-pedagdgicos,
Deteccao, selecdo e promogdo de talentos
esportivos, Desenvolvimento de talentos,
Praticas esportivas escolares, Estrutura de
organizagao e promogao esportiva, Pla-
nejamento estratégico como ferramenta
de gestao para organizagdes esportivas,
Treinamento a longo prazo, A competi-
¢ao esportiva e Preparacao fisica e TLP.
A segunda parte, APLICACAO PRATICA é
subdividida em modalidades coletivas, a
saber: voleibol, handebol, futebol/futsal e
basquetebol, e, modalidades individuais,
respectivamente: natagdo, ginastica artisti-
ca, ténis, judo e atletismo. Esperamos que
a leitura deste livro leve os estudantes e
profissionais das areas de Educacao Fisica
e Esporte, assim como as demais pessoas
interessadas no tema, a refletirem sobre a
realidade da formacgao esportiva no Bra-
sil, buscando integrar os conhecimentos
tedricos com a pratica. Desse modo, acre-
ditamos poder contribuir para o desenvol-
vimento do Esporte no nosso pais.

Autora

Maria Tereza Silveira Bohme ¢é livre-docente em
Treinamento Esportivo pela USP, doutora em Cién-
cias do Esporte pela Justus Liebig Universitat Gies-
sen, mestre e graduada em Educacéo Fisica pela USP.
E professora-titular do Departamento de Esporte da
Escola de Educacdo Fisica e Esporte da USP. Tem ex-
periéncia na drea de Educacao Fisica e Esporte, com
énfase em Esporte e Treinamento Infantojuvenil.
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Treinamento
Resistido Manual

Caué V. La Scala Teixeira

Entende-se por treinamento resistido
qualquer metodologia de treinamento
que utilize como principio basico a apli-
cacao de uma resisténcia que se opo-
nha a tensao gerada pela contracao da
musculatura esquelética, com objetivo
primario de desenvolver a forca muscular
em suas diversas manifestacoes (maxi-
ma, rapida, de resisténcia).

Diversos meios possibilitam a aplica-
¢ao do treinamento resistido, porém, a
musculac¢ao é o meio mais utilizado para
a pratica dessa modalidade de treina-
mento. Nela, a resisténcia é oferecida,
na maioria das vezes, por pesos livres e
outros aparelhos que exploram a forca
da gravidade para gerar a resisténcia que
se opode ao trabalho muscular.

As salas de musculacdo sdo, sem
duvida, ambientes onde o treinamento
resistido pode ser desenvolvido com
muita eficacia e seguranca. Isso tanto é
verdade que grande parte dos estudos
cientificos relacionados ao treinamento
resistido é realizada em salas tradicionais
de musculagdo, com a utilizacdo de exer-
cicios basicos de musculacao.

No entanto, é um grande equivoco
limitar o treinamento resistido a essas sa-
las. Segundo Teixeira e Guedes Jr. (2010),
aaplicacdo dos exercicios resistidos nao
se restringe as academias, podendo ser

realizada em qualquer outro ambiente,
desde que exista uma resisténcia oposta
atensdo gerada pela contracdo da mus-
culatura esquelética.

De acordo com Bryant (1990), mus-
culos ndo possuem cérebro, portanto,
eles nao conseguem identificar a origem
da resisténcia (barras, anilhas, halteres,
parceiros de treino etc.), somente identi-
ficam que existe uma resisténcia oposta
e se contraem para resistir a ela.

Sendo assim, em situagdes nas quais
ha falta de barras, anilhas e outros apare-
Ihos, podemos praticar exercicios resis-
tidos sem acessérios, utilizando o peso

=
(7}
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do préprio corpo ou uma resisténcia
oferecida por um parceiro de treino.

O Treinamento Resistido Manual (do
inglés Manual Resistance Training) utiliza
a resisténcia imposta por um parceiro
de treino para execugao dos exercicios
resistidos, ou seja, utiliza resisténcia ma-
nual. Em uma abordagem mais popular,
é a musculacao sem utilizacao de equi-
pamentos.

A ideia inicial é oferecer uma me-
todologia de treinamento facilmente
aplicavel e eficiente para situagoes em
que nao ha disponibilidade de equi-
pamentos, como periodo de férias ou

Figura 1: exercicio de remada fechada com resisténcia manual.



feriados, viagens, treinamento persona-
lizado em domicilio (personal training),
educacdo fisica escolar, treinamento em
ambiente de trabalho (ginastica laboral),
treinamento de forca em ambiente de
competicao (atletas).

Diversas sao as vantagens da utiliza-
¢ao daresisténcia manual no treinamen-
to resistido, dentre as quais:

= Nenhum equipamento é re-
querido para execucao dos
exercicios. Eles podem ser rea-
lizados em qualquer lugar, a
qualquer hora e sem custo;

= A resisténcia ndo depende da
forca da gravidade;

= Facil ajuste e aplicacao, in-
dependente do publico-alvo
(criangas, idosos, atletas, etc.);

=  Grande quantidade de pessoas
podem ser treinadas ao mes-
mo tempo, inclusive o execu-
tante e o parceiro de treino,
em situagdes nas quais o exer-
cicio permita (figura 1);

=  Osmusculos podem ser traba-
Ihados de forma maxima em
toda amplitude de movimen-
to, em decorréncia da acomo-
dacdo da resisténcia;

= Aforma e técnica de execucao
sdo controladas de maneira
mais direta pelo parceiro de
treino, evitando possiveis er-
ros na execucao;

= A velocidade dos exercicios
pode ser facilmente contro-
lada. A forca/velocidade em-
pregada durante a série tende
a diminuir com a instalacao
da fadiga, porém o parceiro
de treino pode ajustar o ni-
vel de resisténcia (carga) para
compensar a fadiga;

= Pela possibilidade de rapido
ajuste na resisténcia e na velo-
cidade, pode ser uma excelen-
te estratégia para recuperacao
de individuos lesionados e/ou
para prevencao de lesdes.

Apesar de parecer uma metodologia
nova, as primeiras publicagdes internacio-
nais acerca do treinamento resistido ma-

Foto: Caio Reis

nual datam do inicio da década de 1980
(Riley, 1981). Desde essa época, diversos
estudos observam beneficios decorren-
tes dessa modalidade de treinamento, o
que respalda sua utilizacdo, sendo bem
difundida nos Estados Unidos.

Jano Brasil, esse conceito é pouco ex-
plorado na drea do treinamento fisico, fato
que reflete na literatura nacional especifica.

O livro Treinamento resistido manual:
a musculagdo sem equipamentos vem
para preencher essa lacuna da literatu-
ra nacional especifica, sendo a primeira
publicacdo relacionada ao tema no
Brasil, o que contribuira para difundir
essa metodologia de treinamento téo
rica, porém, ainda pouco aproveitada.

O material traz aos leitores, em lin-
guagem simples e agradavel, todas as
informacodes necessdrias para aplicacao
do conceito, incluindo uma analise das
publicacdes internacionais mais relevan-
tes sobre o assunto, a aplicabilidade, as
vantagens, limita¢des, recomendacbes
aos envolvidos, diretrizes para o treina-
mento e os diversos exemplos de exer-
cicios ilustrados.

Referéncias

BRYANT, C. Manual resistance exercise: strength
training without equipment. J. Ariz. Assoc. Phys. Ed.
Rec. Dance, v. 28, n. 5, p. 21-4, 1990.

RILEY, D. B. Manual resistance: a productive alter-
native (part 1). Scholast Coach, v. 51, p. 80-6, 1981.

TEIXEIRA, C. V. L. S.; GUEDES JR,, D. P. Musculagdo:
perguntas e respostas. Sao Paulo: Phorte, 2010.

Autor

Caué V. La Scala Teixeira - Formado em Educa-
¢ao Fisica; Especialista em: Fisiologia do Exercicio e
em Treinamento de Forca; Autor dos livros Muscu-
lagdo: desenvolvimento corporal global, Muscula-
cao: perguntas e respostas e Treinamento resisti-
do manual; Chefe da Secao de Avaliacéo Fisica da
Prefeitura de Santos; Professor palestrante em di-
Versos cursos e eventos por todo o pais.

Encontre mais
informacdes no
livro Treinamento
resistido manual de
Caué Vazquez

La Scala Texeira




Ph

Cod.: 226

lug'l do

Cod.: 321

Cod.: 326

Cod.: 366

prrsee

§

Cod.: 357

Cod.: 361

e
k-

YoGh
[ S

— =

R$ 43,00

Jogando com as
diferengas

22 edigao

216 Péaginas

Rosilene Moraes Diehl

R$ 154,00

Atividade fisica
adaptada e salde
456 Péginas

Luzimar Teixeira

R$ 34,00

Sobre o conhecimento
174 Péaginas
Jerome S. Bruner

R$ 52,00

Educacao Infantil
em trés culturas
240 Péaginas

Joseph J. Tobin,
David Y. H. Wu e
Dana H. Davison

R$ 35,00

Ritmo e movimento
42 edicao

97 Paginas

Inés Artaxo e

Gizele Assis Monteiro

R$ 61,00

Alongamento
128 Paginas
Simon Frost

R$ 58,00

A esséncia do

hata yoga

480 Paginas

Alicia Souto — adaptagao
técnica Marcos Rojo

R$ 42,00

Curso bésico de yoga
320 Paginas
Gerson D “Addio da Silva

Cod.: 269

22 edicéo
160 Paginas

336 Paginas

Cod.: 290
R$ 63,00
0 corpo na escola
no século XXI
384 Paginas
Jean Le Boulch
Caod.: 338

m RS 32,00
Danca na escola

(acompanha CD

_ com misicas)
.| 120 Paginas
Erica Verderi

X Cod.: 378
Cod.: 207

144 Paginas
M. L. Gharote

Cod.: 367

e
TRgpims

At

w: Yogapllates
128 Paginas
Diana Holland

E

496 Paginas

Wagner Carelli

R$ 30,00
Avaliacdo Motora .
em Educacéo Fisica
Adaptada: Teste KTK

José Iringu Gorla, Paulo
Ferreira de Aradjo e José
Ferreira Rodrigues

R$ 118,00

Sindrome de Down

Vanessa Helena Santana Dalla
Déa e Edilson Duarte

R$ 38,00
Meétodo de
alongamento RP2
168 Paginas

Meg Mendonga

R$ 40,00

DVD método RP2
de alongamento

Meg Mendonga

R$ 35,00

Técnicas de yoga

R$ 61,00

R$ 35,00

Aloga do mestre
e do aprendiz —
Shotaro Shimada

Shotaro Shimada e

Cod.: 298

Niliaidn fimkia

Afudada
—

Cod.: 358

Cod.: 270

A1 imnmistins
P —

=1

€6d.:365

R$ 25,00

Educagao Fisica
adaptada

136 Paginas

José Irineu Gorla

R$ 38,0

Teste e avaflagao em

esporte adaptado

224 Péginas

José Irineu Gorla, Mateus
Betanho Campana e Luciana
Zan de Oliveira

R$ 33,00

Pedagogia da cultura
corporal: critica e
alternativas

2% edicao

296 Paginas

Marcos G. Neira e

Mario Luiz Ferrari Nunes

R$ 32,00

Dinamismo da
imagem corporal
248 Paginas

Maria da Consolagao G.
Cunha F. Tavares (Org.)

R$ 65,00

No ritmo do coragéo
328 Paginas

.| Elena Cerruto

Cod.: 243

Cod.: 186

A Boa
Forma

Cod.: 327

Ll Ll |

-~

R$ 73,00

Neurofisiologia

da meditagao

496 Paginas

Marcello Arias e
Roberto Serafim Simoes

R$ 40,00

0 caminho da
boa forma
176 Péginas
Jorge Gongalves

R$ 49,00

Pranayama

. 168 Pdaginas
' Swami Kuvalayananda

Cod.: 299

Cod.: 380

Cod.: 242

&

Cod.: 356

Cod.: 199

Cod.: 210

Cod.: 328

Cod.: 284

phorteshop

R$ 33,0

Educacéo hswa adap-

tada no Brasil

192 P4ginas

Rita de Fatima da Silva,
Luis Seabra Junior e
Paulo Ferreira de Aratjo

R$ 18,00

Handebol em cadeira
de rodas: regras e
treinamento

120 Péginas

José Irineu Gorla,

Paulo Ferreira de Araujo e
Décio Roberto Calegari

R$ 30,00

Sobre a teoria da
instrucao

176 Péginas

Jerome Bruner

R$ 47,00

Avaliag&o da imagem
corporal

232 Paginas

Angela Nogueira e Maria da
Consolacdo Tavares

R$ 48,00

Slow Burn -

a revolugdo do fitness
200 Péaginas

Fredrick Hahn, Michael Eades
e Mary Eades

R$ 39,00

- Asanas

192 Paginas
Swami Kuvalayananda

R$ 49,00

Vamos praticar yoga?
184 Paginas
Maria Ester Azevedo Massola

R$ 18,00

7 ligbes para o
bem-estar

168 Paginas

Fabio Saba



Natacao para bebés, infantil e iniciacao
Paulo Poli

== A obra de Paulo Poli
“ L. 1 Dpretende apresentar
:

[ ~ — a estimulagdo aqudtica
o - ﬂ para bebés e criancas
-h na busca do desenvol-
vimento de habilidades aquaticas para co-
nhecimento do corpo e do meio.
A proposta da obra leva o leitor a pensar
desde a estrutura fisica para o desenvol-
vimento das atividades até as necessida-
des individuais do participante, unindo as
caracteristicas técnicas e metodoldgicas,
respeitando o crescimento infantil e suas
vivéncias no meio aquatico, para criar um
plano de aula seguro e estavel.

O segredo do corpo perfeito
Valéria Aprobato

A obra alia a técnica e a pratica
em suas 220 perguntas para
um desenvolver um progra-
ma de treinamento capaz de
== atender as necessidades de
forma agqil e facil.
Em suas 19 capitulos, o livro traz temas
como Comportamento, Como algumas
coisa funcionam no cérebro, Hormonios,
Importancia da Agua, Gordura, Suple-
mentacao e alimentos, indice Glicémico,
Vitaminas, Exercicios Fisicos e Muscula-
cao, Dietas, Celulite, Alongamento, Des-
mistificando o Fisiculturismo, Método
Pilates e outras considera¢des, que levam
o leitor a se inspirar para um novo estilo
de vida.

Cod.: 371

R$ 30,00
DVD Gestao de
academias —
Vol.1

Fabio Saba e

Marco Tulio Pimenta

R$ 30,00
DVD Gestao de
academias —
Vol.2

Fabio Saba e

Marco Tulio Pimenta

Cinesioterapia do assoalho pélvico feminino
Carolina Rodrigues da Silva

Com a proposta de auxiliar
profissionais e estudantes da
drea que tratam de disfuncoes
* sexuais e da incontinéncia
urinaria da mulher, a obra
== | apresenta exercicios simples,
associados as técnicas respiratorias e pos-
turais que tratam de forma inovadora as
disfun¢ées do assoalho pélvico feminino.
Em 8 capitulos, a autora descreve a Anato-
mia e a Fisiologia feminina, explica as prin-
cipais causas das disfuncdes dessa area e
integra um tratamento fisioterdpico para
reabilitacdo e manutencdo do assoalho pél-
vico feminino.

Guia pratico de exercicios para gestantes
Gizele Monteiro e Ivani Manzzo

Apresentar uma proposta de
exercicios para gestantes de
forma a respeitar a delicadeza
desta condicdo é a principal
meta da obra de Gizele Montei-
ro e lvani Manzzo, que cuidam
desta fase da mulher, mostrando para o
universo feminino que é possivel manter-
-se em forma de maneira saudavel antes,
durante e depois da gestacao.
Em seus 5 capitulos centrais, as autoras
mostram as consideragbes gerais para o
inicio da pratica de exercicios e o desenvol-
vimento durante a prdtica pela gestante,
a preocupagdo com a postura correta e o
fortalecimento de musculos, visando uma
gestacdo de sucesso.

-

Cod.: 372 Cod.: 373

R$ 30,00
DVD Gestao de
academias —
Vol.3

Fabio Saba e

Marco Tulio Pimenta

por Tais Aires

Educacao Fisica Escolar - Sissi Aparecida
Martins Pereira e Gisele Maria Costa Souza (Org.)

A obra traz uma reflexdo para
— = se chegar a construgdo de no-
i~ \7 vas propostas de ensino que
}‘k" transformem a prética edu-
cacional em algo inovador e
— prazeroso.
Descritos em 8 capitulos, os temas tratados
sdo os seguintes: Educacao Fisica e Forma-
¢ao Profissional, Pratica Pedagégica da Edu-
cacdo Fisica Escolar, Movimento na Infancia,
O Jogo na Escola, Reflexdes Pedagdgicas na
Avaliacdo, Parametros de Eficacia Pedagégi-
ca no Planejamento e Desenvolvimento do
Ensino, Corpos em Conflito e o Imaginario
da Metamorfose Corporal.

Ailusao da cruz
Vdlter Nunes

Na obra, o autor Valter Nunes
nos oferece uma histéria de fic-
¢do, mas com base em alguns
fatos reais, sobre um tema de
bastante repercussdo, que é a
religido, trazendo o passado e
o futuro numa narrativa dos conflitos entre
o judaismo, o islamismo e o cristianismo,
desde seus surgimentos até a reflexdo da
possibilidade destas religides ndo existirem.
Com uma maquina do tempo, cientistas al-
teram o percurso de fatos historicos e assim
mudam a trajetéria da histéria da huma-
nidade, e nesse contexto instigante e mis-
terioso, o autor nos leva para uma viagem
estimulante sobre o mundo de algumas das
religides mais seguidas no nosso mundo.

e
DVDs e Audiolivro

Cod.: 370

Cod.: 433
R$ 30,00 R$ 29,00
DVD Gestao de Audiolivro
academias — [Erer=ree=al vendas e
Vol.4 T Ar retengéo
Fabio Saba e Fabio Saba e

Marco Tulio Pimenta Marco Tulio Pimenta



i

2\

N o
\\%’;-

- % r-.'.
gy

ﬂ_{u:
N

LED
L W |
—

= I
E.\.".,’ iII;..

V2

Exercicio, emagrecimento e

intensidade do treinamento;
aspectos fisioldgicos e metodoldgicos

A pratica de atividade fisica é ele-
mento fundamental para a obtencao
do bem-estar fisico e mental. E fato que
aadocgdo de um estilo de vida saudavel
vem se difundindo cada vez mais den-
tro de uma sociedade que, em razdo de
ocupacodes profissionais e pessoais, en-
contra dificuldades no que diz respeito
a uma alimentacao saudével e a promo-
¢ao da qualidade de vida. Além disso, a

(12]

pratica crénica de exercicios é elemen-
to fundamental para o tratamento e a
prevencdo da obesidade, que, dentro
das consequéncias advindas do estilo
ocidental de viver, tornou-se um fator
derisco indicativo para desenvolvimen-
to de doencas associadas. Contudo, a
maior barreira encontrada para a rea-
lizacdo de exercicios periodicamente é
a falta de tempo.

Drd. Luiz Carlos Carnevali Junior

Nessa vertente, varios profissionais
das diversas éreas ligadas a atividade
fisica tém utilizado como estratégia a
realizagdo de exercicios de carater mais
intenso e com menor duracdo para a pro-
mocao do emagrecimento, tencionando
aobtencao de efeitos similares aos ja am-
plamente estudados e consagrados que
o treinamento aerébio de intensidade
moderada proporciona, economizando,

Faked



assim, o tao precioso tempo que nos fal-
ta para ir a academia e desenvolvendo,
ainda, estratégias alternativas que criem
uma nova motivagdo em seus alunos e
clientes. Porém, existem muitos conflitos
na literatura no que diz respeito ao tipo
de atividade fisica mais eficaz na meta-
bolizacdo de gordura e consequente
perda de peso; além disso, existia uma
lacuna, dentro da literatura especializa-
da, de uma obra que reunisse os diver-
sos estudos que abordam de maneira
técnica e embasada cientificamente os
reais efeitos fisioldgicos dos diferentes
tipos de exercicios e a promocao do
emagrecimento.

Foi com o objetivo e o interesse em
abordar os principios fisiologicos e me-
todoldgicos da pratica de exercicios em
diferentes volumes e intensidades como
estratégia para a promocao do emagre-
cimento e prevencao da obesidade que
foi produzido o livro Exercicio, emagre-
cimento e intensidade do treinamento:
aspectos fisiolégicos e metodoldgicos.
A abordagem fisioldgica do livro da-se
na sua forma mais ampla, tratando da
regulacao do metabolismo lipidico nos
diversos tecidos (muscular, hepatico, adi-
poso) e da modulacdo por estes sofrida
por meio do treinamento realizado em
diferentes intensidades. Além disso, mo-

dulacao do comportamento alimentar,
regulacdo enddcrina, genética da obe-
sidade e exercicio, sistemas de energia
envolvidos e aspectos metodolégicos do
treinamento em diferentes intensidades
sdo abordados nesta obra.

Houve o empenho em inserir o que
hé de mais recente na literatura cientifi-
ca especializada a respeito desse tema,
ainda muito carente de informacodes.
A adequacao de um treino eficiente
que se encaixe na rotina didria das
pessoas que nao dispéem de muito
tempo livre para o lazer e a pratica de
exercicios e que, ao mesmo tempo,
respeite a individualidade biolégica e
os demais principios bdsicos da Fisio-
logia e do treinamento desportivo é a
chave para o sucesso na obtenc¢do do
emagrecimento e, é claro, da qualida-
de de vida de clientes e alunos. Para
tal, faz-se necessario o embasamento
cientifico, muitas vezes ausente ou su-
primido pela pratica do “empirismo”
tao frequentemente adotado como es-
tratégia na criacao da rotina de treinos
e que, na sua prevaléncia, acaba por
desvalorizar a drea da saude.

Sem duvida, embora muito ainda deva
ser feito, o livro Exercicio, emagrecimento
e intensidade do treinamento: aspectos fi-
siolégicos e metodoldgicos, de autoria dos

i
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professores Luiz Carlos Carnevali Junior,
Waldecir Paula Lima e Ricardo Zanuto, é
uma importante fonte de consulta para
todos aqueles envolvidos com as dreas de
salide, prevencdo de doencas relacionadas
com a obesidade, promogdo do emagre-
cimento e melhora da qualidade de vida.

Autor

Luiz Carlos Carnevali Jr. é mestre e doutorando
em Biologia Celular e Molecular pelo ICB-USP, es-
pecializado em Fisiologia do Exercicio pela UniFMU
e graduado em Educacéo Fisica pela FEFISA. E co-
ordenador do curso de Educacao Fisica da Facul-
dade Anhanguera de Taboéo da Serra e dos cursos
de poés-graduacdo em Educacdo Fisica da UGF,
professor-convidado da pés-graduacdo de varias
universidades e membro do Corpo Editorial Cien-
tifico da Revista Brasileira de Fisiologia do Exerci-
cio e da Revista Brasileira de Prescricéo e Fisiologia
do Exercicio. Realizou doutorado Sandwich em
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Dilmar Pinto Guedes

R$ 21,00
Diario pratico de
treino com pesos
42 edicao

100 Péginas
Waldemar M. G. Neto

R$ 49,00

Treinamento desportivo:
do ortodoxo ao

contemporaneo

280 Paginas

Armando Forteza De La Rosa e
Emerson Farto Ramirez

R$ 45,00
DiregGes de treinamento:

novas concepgoes

metodologicas
240 Péginas
Armando Forteza de La Rosa

R$ 58,00

Musculacao total
Vol. 2 — Parte 2
100 Péaginas

120 minutos

| Waldemar M. G. Neto

R$ 58,00

Musculagao total
Vol. 5

152 Paginas

40 minutos
Waldemar M. G. Neto



UNIVERSIDADE
CASTELO BRANCO

Po6s-Graduagdo
Lato Sensu

« Educacao e Letras

« Educacao Fisica « MBA

« Enfermagem « Nutricao
- Fisioterapia « Saude

« Gestao Ambiental

Informacgoes

Rio de Janeiro-RJ (21) 2128-2575
Todos os Estados 0300 100 20 20

Consulte os cursos, datas e hordrios em sua cidade

I www.cursosucb.com.br I

R$ 38,00

Olimpismo no Brasil
240 Paginas

Aristides Aimeida Rocha e
Henrique Nicolini

R$ 30,00

0 Jornal de ontem
174 Paginas
Henrique Nicolini

)
\ -

Cod.: 201

BHvo

R$ 25,00

Carisma executivo
224 Paginas
D. A. Benton

Cod.: 205

R$ 30,00

Estrategias de comu-
nicagao

304 Paginas

Loretta Malandro

ESTRATECSAL D
COMUNICACAD

BUm EE LERT)

Cod.: 218

Administragao

sem segredo
224 Paginas
Marynés Pereira

Cod.: 316

R$ 120,00
% CD-Rom Kit de ferra-

mentas administrativas
Marynés Pereira

R$ 42,00

Cod.: 341

s

Cod.: 335

R$ 4400 [
Jogadas da vida e
| 344 Paginas

4 Julio Cesar de Souza -

1

Cod.. 261

R$ 25,00

Cod.: 158

R$ 40,00

Reevolugao
424 Paginas
Valter Nunes

Cod.: 169

R$ 40,00

=4 Organizacao de
eventos esportivos
215 Péginas
Davi Rodrigues Poit

Cod.: 323

R$ 45,00

Vendas e retengao
288 Paginas
Fabio Saba e
Marco Tulio C. Pimenta

Paradidaticos

Cod.: 192

S Y R$ 20,00

Aturminha da salde

€ Primeiros socorros "
32 Péginas ¥
Flavia Ghirotto e -%
Igor M. Nuevo "

® Tieté: O rio do esporte

Cod.: 195

e RS 25,00

= Entendendo e melho-
3 % rando seu orgasmo

§ 288 Paginas

@ David Delvin e Christine
Webber

R$ 23,00
Mario de Andrade: O
Precursor dos Parques

Infantis em Séao Paulo
192 Péginas
Ana Cristina Arantes

Cod.: 194

R$ 55,00 VENCER R$ 20,00

Vencer: livre-se do lixo

360 Paginas == & emsuavida
Henrique Nicolini i 232 Paginas
— Dave Pelzer
Cod.: 444

R$ 53,00

Fundamentos de
marketing esportivo
318 Péginas

Brenda G. Pitts e David K.
Stotlar

(5,00, 20

Protocolo Esportivo
160 Péginas
Davi Poit

R$ 38,00 R$ 26,00
s O evento esportivo como Como conseguir
4y objeto de marketing patrocinio esportivo
2% edicéo 88 Paginas .
144 Paginas César Augusto Sbrighi
Henrique Nicolini

Cod.: 291

R$ 20,00

Joao Re Clamao
88 Paginas

Reury Frank Bacurau e
Bernadete Azevedo

R$ 20,00

As aventuras de
Olavac

72 Péginas

Reury Frank Bacurau e
Bernadete Azevedo
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Sergio Stucchi

Quem vive o mundo das atividades
fisicas com certa proximidade e tem for-
magao académica desenvolve um olhar
diferente sobre o fendmeno esportivo,
criando expectativas de transformacao.
O primeiro passo dado nessa direcao
para o jogo de ténis como cultura es-
portiva, parte das ferramentas da Educa-
cdo Fisica, foi o inicio de um trabalho no
ambito escolar, na Universidade Estadual
de Campinas (Unicamp) no ano de 1984.
A proposta de renovagao passou a se
apoiar de maneira a justificar a inclusao
de seu conteudo no curso de formagao
de professores, para tratar essa moda-
lidade e a sociedade tanto no ensino
formal como no nao formal e, principal-
mente, quanto ao seu conteudo para a
Educacao Fisica Escolar. A organizacao
dessa proposta pretendeu demonstrar
uma pratica possivel de ser desenvolvida
por meio de superacao dos modelos de
organizacdo e oferecimento até entdo
considerados.

Com essa intengdo, experiéncias
foram feitas com sucesso, e hipoteses
foram comprovadas pelas acées no am-
biente escolar. Desenvolvemos agdes es-
pecificas em escolas publicas estaduais,
com grupos de alunos do ensino fun-
damental de sexto a nono anos; escolas
publicas municipais, com grupos de pri-
meiro a quinto anos; e até com escola de
ensino infantil, que demonstrou pontos
favoraveis com experiéncias agradaveis,
envolvendo grupos de criangas nas pri-
meiras fases de desenvolvimento e cres-
cimento.

(10

A fim de confirmar hipoteses sobre
essa proposta, foi realizada uma pesqui-
sa junto a um grupo de professores de
Educacéo Fisica. O fendmeno da cor-
poreidade, pesquisado em Educacéo,
refere-se a questdes fundamentalmen-
te humanas, dificilmente quantificaveis.
Dentre as modalidades de pesquisa
possiveis, surge como op¢ao bastante
adequada a Analise da Estrutura do Fe-
nomeno Situado, utilizada por Moreira
(1990), aplicada nesse trabalho. Essa téc-
nica serviu como modelo orientador na
metodologia dessa pesquisa, facilitando
a coleta e andlise dos dados. Trata-se de
um método extremamente eficaz para
revelar o conhecimento que os sujeitos
possuiam a respeito do jogo de ténis.
Foi feita, portanto, a adaptacao dessa
técnica de pesquisa utilizada em outros
eventos, que se mostrou adequada a es-
tudos na area da Educacéo, da Educacéao
Fisica e, particularmente, para a ativida-
de fisica e uma modalidade esportiva.

Foram utilizadas entrevistas estrutu-
radas para coleta de dados relativos ao
conhecimento dos sujeitos sobre 0 jogo
de ténis, naquele momento. Outras infor-
macoes surgiram e indicaram categorias
de andlises importantes para completar
o diagnéstico. Consideramos a discipli-
na Educacao Fisica Escolar responsavel
pelos conteudos culturais principais de
fornecimento dos elementos para esse
estudo. Num ambiente de significados
e possibilidades em oferecer elementos
de ligacdo entre os atores da escola e a
modalidade esportiva, concluimos que
o0 jogo de ténis tem possibilidade de par-
ticipar do desenvolvimento da cultura
corporal, no universo formal de ensino e
aprendizagem. O conteudo curricular e
o extracurricular, complementares, for-
mam ambiente onde se podem suprir
as necessidades relativas a
esse conhecimento.

A Educacao Fisica Escolar tem como
objetivo atuar nas multiplas formas do
movimento corporal. Combina-los com
os elementos que estdo no ambiente por
meio de seus principais veiculos, como o
exercicio, a ginastica e os esportes, comple-
tam-se quando solicitam o uso do “jogo”
como mais um fator de equilibrio para o
desenvolvimento do sujeito (Escobar, 1990).

O “Quadro de Convergéncias”, ferra-
menta criada para essa proposta, indica
sequencialmente elementos que permi-
tem procedimentos combinados de for-
ma progressiva, a fim de atingir um grau
de conhecimento que caracteriza o mini-
mo de dominio para a modalidade alvo.
Sugere formas ilimitadas de cruzamento
de seus elementos para a organizacdo
didatica e de pratica de ensino.

Para isso vamos considerar trés com-
ponentes do quadro: habilidades bdsi-
cas; materiais; e habilidades especificas.
Elementos fundamentais para o desen-
volvimento do dominio dos movimen-
tos dessa proposta. O quadro indica a
possibilidade de diversas acées por as-
sociacdes entre movimentos e materiais
de maneira livre. A sugestdo, porém, é
utiliza-lo em um roteiro de tarefas, con-
siderando o estagio de amadurecimen-
to do aluno, partindo de combinacées
simples para as mais complexas, numa
programacdo pedagogica planificada.
Diversificar movimentos culturalmente
estabelecidos com variacdes que, em ra-
zao dos espacos e equipamentos dessa
modalidade, deverd exigir mudancas nos
padrdes fundamentais de movimentos.

Autor

Sérgio Stucchi é graduado em Educacéo Fisica
pela PUC — Campinas, mestre em Educacdo pela
Universidade Metodista de Piracicaba e doutor
em Educacio Fisica pela UNICAMP. E professor
MS-3 da UNICAMP e tem experiéncia na area de
Educagao, com énfase em Educagdo Fisica.
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Ph

Cod.: 240

Ténis
mesa

WOER

==

Cod.: 351

Cod.: 288

Cod.: 345

Cod.: 128

R$ 37,00

Ténis de mesa

240 Péaginas

Welber Marinovic, Cristina A.
lizuka e Kelly T. Nagaoka

R$ 43,00

Ciclismo
336 Paginas
José Rubens D’Elia,

| Thiago Faria e

Rafaella Della Giustina

R$ 19,00

Futsal: conceitos

modernos

64 Paginas
Nicolino Bello e
Ubiratan Silva Alves

R$ 25,00

Futsal: treinamento de
alto rendimento

192 Péginas

Thiago Santi Maria,
Alexandre Gomes de Aimeida e
Miguel de Arruda

R$ 45,00

Método integrado
de ensino no futebol

(acompanha CD)
288 Paginas

P'S. Silva

R$ 50,00
Ensinando voleibol

42 Edicao

256 Péaginas

Jodo Criséstomo M. Bojikian

R$ 42,00

Handebol defensivo
272 Paginas
Antonio Carlos Simées

R$ 32,00

A crianca e o0 ado-
lescente no esporte:
como deveria Ser
216 Péaginas

Alexandre Apolo

Alexandre Apolo da S. M.
Lopes e Sheila Aparecida

Cod.: 129

Cod.: 296

Cod.: 137

Cod.: 282

Cod.: 181

Cod.: 320

i

m Vinicius Heine

R$ 31,00

Ténis de campo
160 Péaginas
Anna P Skorodumova

R$ 75,00

Corrida: C|enC|a do
treinamento e desem-

¥ penho

416 Paginas
Eric Newsholme, Tony Leech
e Glenda Duester

R$ 30,00

Futsal

170 Péaginas

Antdnio Coppi Navarro e
Roberto de Aimeida

R$ 55,00
Futebol: teoria e pratica
254 Paginas

Ariobaldo Frisseli e Marcelo
Mantovani

R$ 42,00

Treinamento de

forga no futebol
122 Péginas
Sandro Sargentim

R$ 24,00

Musculagao para o
voleibol

128 Péginas

Luis Claudio Bossi

A R$ 16,00

{ Handebol: regras
oficiais 2006/2009
128 Péaginas
Confederagao Brasileira
de Handebol

' R$ 39,00

Capoeira
192 Péginas
Gladson de Oliveira Silva e

Cod.: 230

Tems R$ 35 00

St R

Cod.: 336

Cod.: 350

Cod.: 283

Ténis: aprendlzagem e

treinamento
176 Paginas
Marcio T. Ishizaki e
Mara Castro

R$ 30,00

Treinamento de corrida
de rua

22 edigdo

136 Péginas

Alexandre Lopes Evangelista

Futsal — metodologla e
diddtica na aprendizagem
22 edicdo

138 Paginas

Alexandre Apolo

R$ 25,00

Treinamento de forga

em futebolistas

128 Péginas

Miguel de Arruda

Jefferson Eduardo Hespanhol

R$ 28,00

Saltos verticais

136 Paginas

Miguel Arruda e

Jefferson Eduardo Hespanhol

R$ 30,00

Moacyr Brondi Daiuto:

catedra e quadra
106 Péginas
Henrique Nicolini

R$ 20,00

Treinamento em
bicicletas estacionarias
100 Péginas

. Fernando Albuquerque

R$ 35,00

Pedagogia do esporte

. aplicada as lutas

160 Paginas

Mauro Breda, Larissa Galatti,
Alcides José Scaglia e
Roberto Rodrigues Paes

Cod.: 352

Cod.: 167

Cod.: 155

Cod.: 274

phorteshop

R$ 40,00

A quadra dos sonhos
320 Paginas

CesarKist e

Elson Longo

R$ 27,00

Atletismo: regras
oficiais de competicao
2010-2011

296 Paginas

Confederacao Brasileira

de Atletismo

R$ 62,00

Futsal: da iniciagao
ao alto nivel

306 Paginas

Daniel Mutti

R$ 31,00

Futebol: bola no
pé é gol

238 Paginas

Antonio Coppi Navarro
Roberto de Almeida

R$ 25,00
Fisiologia do voleibol

96 Paginas

Miguel de Arruda e

Jefferson Eduardo Hespanhol

R$ 63,00

Manual de
handebol
240 Paginas
Arno Ehert et al.

R$ 35,00

Sistemas de disputa
para competigoes
esportivas

168 Paginas

José Ricardo Rezende

R$ 31,00

Prepara 40 fisica para
atletas de judo

184 Péginas

Emerson Franchini e
Fabricio Boscolo Del Vecchio

(/]
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Reabilitacdao Acelerada
Alexsander Evangelista Roberto

O imenso crescimento da
pratica esportiva gera como
consequéncia um aumento
B ‘ no numero de lesdes, e a obra
M de Alexsander Evangelista
WSS traz o trabalho da Fisiotera-
pia na prevencdo e no tratamento dessas
lesbes, de forma &gil e eficiente, para derru-
bar o tabu de que a reabilitacdo acelerada é
uma pratica imprudente.
Com a atuacdo multidisciplinar, a obra traz,
para os profissionais e interessados no
tema, diversos recursos que auxiliam na
evolucao da preparacao fisica, tendo como
alguns dos temas tratados Alongamento e
Flexibilidade, Posturologia, Reparo Muscu-
lar, Montagem de Programa de Tratamento,
Principais Lesdes Traumaticas, além de ini-
ciar com uma descricdo minuciosa da ana-
tomia e funcionalidade que esclarecem os
meios corretos para a escolha de um trata-
mento adequado.

Cursos nas dreas de

@ Esporte

&‘ﬁ Escolar

p‘% Gestado

3 Acqua

2 .
! ‘/‘ Mundo Fitness

ﬁ Bem - Estar

Telefone: (11) 2714-5677
www.institutophorte.com.br

Educacao em Saude
Sonia Maria Rezende Camargo de Miranda e
William Malagutti (Org.)

ok i o Tl

Refletir e buscar novas pro-
postas de melhoria para o
profissional interessado na
Promocéo da Saude é a ideia
principal da obra organizada
por Sonia Maria Rezende e
William Malagutti, que tratam da importan-
cia do profissional da saide como educa-
dor, capaz de unir com equilibrio a sabedo-
ria popular com o conhecimento cientifico.
Conforme a experiéncia relatada por mais
de 15 profissionais, os 12 capitulos da obra
possibilitam o despertar de uma nova rela-
¢ao entre educador e educando, capaz de
envolver a pratica com o conhecimento
cientifico em prol da aquisi¢do de novos ha-
bitos e atitudes, muitas vezes num proces-
so doloroso, mas capaz de reverter quadros
clinicos desafiadores.

por Tais Aires

Manual de Avaliacao Fisica

Francisco Luciano Pontes Junior, Francisco
Navarro, Mario Augusto Charro, Reury Frank
Pereira Bacurau

A obra vem inovar na lingua-
gem da abordagem com que
\, se trata o tema, buscando
’-":-"' ser um manual prético, aqgil e
= i objetivo para a aplicagdo de
: testes e medidas para uma
avaliagao fisica eficaz e precisa.
Nos 7 capitulos da obra, os autores iniciam
com uma breve introducdo do tema, para
facilitar o entendimento. Com os temas
centrais Critérios e Objetivos, Medidas An-
tropométricas, Avaliacgdo da Composicdo
Corporal, Avaliagdo da Postura, Medidas
Neuromotoras, Testes para Avaliacdo Car-
diorrespiratéria e Avaliacdo do Consumo
Alimentar, a obra vem para ser o guia indi-
cador de como empregar as técnicas ideais
e utilizar os instrumentos corretos para ava-
liar a aptidao fisica de iniciantes da pratica
de atividades fisicas.

‘Encontro

Internacional
Esporte e Atividade Fisica

28a 31/07

INSTITUTOPHORTE

educacao




Ph

phorteshop

Cod 188

-t

Cod.: 374

Cod.: 382

Cod.: 178

Cod.: 160

Cod.: 325

- R$ 45,00

Testes, medidas e
avaliagéo

224 Péaginas

Francisco José Gondim
Pitanga

R$ 34,00

Classe hospﬂalar
184 Péginas
Walkiria de Assis

R$ 45,00

Massagem no

. ambiente de trabalho

208 Péginas

= Andrezza Moretti e

Valquiria de Lima

R$ 43,00

Massagem antiestresse:
uma abordagem tedrica

e pratica para o bem-estar
144 Paginas

André Nessi

R$ 72,00

Treinamento de forga
com bola

264 Péaginas

Colleen Craig

R$ 82,00

Exercicios com bola:

um guia pratico

22 edicao

gacompanha poster)
78 Paginas

Daniela Martins e Ticiane

Marcondes Fonseca da Cruz

R$ 45,00

Programa de
educacao postural

1 3% edicéo
| 148 Paginas

Erica Verderi

R$ 58,00

Atletas geneticamente
modificados

280 Paginas

Andy Miah

Cod.: 292

umh

......__.-.-.._

Cod.: 384

Cod.: 184
i EMELHECIENTD

ATWABAEY FRIA,

aﬂmm\ uﬁ
lf L'.

R$ 43,00

Guia pratlco de

avaliagao fisica

272 Péaginas

Andrea Fontoura, Charles
Formentin e Everson Abech

R$ 44,00

Aprender e ensinar

na escola vestida de
branco: do modelo bio-
médico ao humanistico
384 Péginas

Hissachi Tsuji e Rinaldo
Henrique A. Silva

R$ 31,00

Epidemiologia da ati-
vidade fisica, exercicio
fisico e salude

32 edicao

272 Péaginas

Francisco Pitanga

R$ 86,00

Er]v_elhecim(_ento: )
atividade fisica e saude
496 Paginas

Roy J. Shephard

R$ 69,00

Abdominais
com bola
192 Péginas
Colleen Craig

Fisioterapia

Cod.: 246

Cod.: 379

R$ 58,00

Reabilitagao cardiaca:
guia Pratico
276 Paginas

| Hans-Dieter Kempf e

Peter ReuB

R$ 69,00

Terapia manual
192 Paginas

David Byfield e
Stuart Kinsinger

R$ 110,00

Manipulagao da colu-
na, do trax e da pelve
23 edicdo

264 Péginas

Peter Gibbons e

Philip Tehan

Cod.: 343

Cod.: 392

Cod.: 271

PILATES
o BLA

Cod.: 247

Cod.: 337

Cod.: 395

R$ 121,00

Avaliacéo f|S|oIog|ca
do condicionamento
fisico humano

22 edicao

400 Paginas

Peter J. Maud e Carl Foster

R$ 49,00

0s caminhos
da Enfermagem
456 Paginas

William Malagutti
Sonia Maria Rezende
Camargo de Miranda

R$ 55,00
Exercicios aerobicos
376 Paginas

Mauro Guiselini

R$ 91,00

Treinamento funcional
(acompanha poster)

200 Péginas
Artur Guerrini Monteiro
Alexandre Lopes Evangelista

R$ 69,00

Pilates com a bola
192 P4ginas
Colleen Craig

R$ 37,00
Eletroestimulagao:

0 exercicio do futuro
208 P

aginas ,
Alexsander Evangelista
Roberto

R$ 52,00

F|S|oterap|a nas
disfungdes temporo-
-mandibulares

192 Péaginas

Vanessa C. Costa da Silva e
Fabiano Sousa Barbosa

R$ 276,00

Fisioterapia

do ombro

42 edicéo

680 Paginas
Robert A. Donatelli

00d.:386

Cod.: 394

Cod.: 294

Cod.. 387

Cod.: 262

C0d.:388

Cod.: 248

R$ 27,00

Avaliagao postural e
prescrigao de
exercicios corretivos
136 Péginas

Oslei de Matos

R$ 49,00

Prescrigdo de exer-
cicios para saude e
qualidade de vida
160 Péginas

Marcos Polito

R$ 65,00

Treinamento

funcional com bola
168 Paginas
Erica Verderi

R$ 52,00

A obra completa de
Joseph Pilates: sua
saude e retorno a vida
pela Contrologia

240 Paginas

Joseph Hubertus Pilates

R$ 30,00
Método Pilates de
condicionamento do
corpo — 22 edigao
160 Péginas

Cecilia Panelli e

Ademir De Marco

R$ 59,00

Terapia para
as maos
224 Paginas
Birgit Schroder

R$ 205,00
Tratado de

reabilitagao

808 Paginas

Paulo Yasbek Junior, Linamara
Rizzo Battistella e Livia Maria
dos Santos Sabbag

R$ 330,00

Dermato-Funcional: mo-
dalidades terapéuticas
nas disfuncoes esteticas
22 edicao

680 Paginas

Fabio Borges
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De volta
ao Basico

Marilia Coutinho

Como toda Grande Arte, o power-
lifting tem vdrias dimensdes. Além das
dimensdes sociais (histdrica, institu-
cional e antropoldgica), que permitem
entender como surgiu esse repertério
de movimentos, promovido em segui-
da a esporte, existem as dimensdes
individuais.

A primeira dimensao é a Tecnica. Como
em qualquer pratica que envolve mo-
vimentos complexos, multiarticulares,
bem como coordenacao, capacidade
para imprimir poténcia em determinadas
fases e isometria em outras, o powerlif-
ting requer paciéncia e determinacdo
para se dominar a técnica.

Existem vdrias abordagens para
o aprendizado da técnica, mas uma
coisa é certa: embora muito se possa
acrescentar e melhorar pela leitura de
textos, fotos e até mesmo videos, nada
substitui a vivéncia. O aprendizado da
técnica tem uma proporcdo muito alta
de conhecimento tacito em relacao a
conhecimento codificado, o que quer
dizer que ha coisas que so6 se passam
de praticante para praticante.

Mais que isso, cada levantamento
tem a sua “inten¢do”, um “movimento
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essencial” que se realiza quando permi-
timos. Se o praticante consegue enten-
der a natureza interna e prépria desse
movimento, o restante da técnica fica
mais simples de assimilar.

Nao se deve achar que técnica é co-
nhecimento revelado. Moisés nao dei-
Xou cair acidentalmente a pedra onde
estavam inscritas as técnicas para os
trés levantamentos. Existe técnica, exis-
tem escolas, estilos e existe o “jeitdo
do sujeito”. E preciso respeitar todos,
sem descaracterizar o esporte/pratica.

A segunda dimensdo é a NEuraL. Nos-
so sistema nervoso leva um tempo para
entender que hd um novo conjunto de
tarefas, em nova intensidade e frequéncia,
a ser desempenhado. E comum certa
frustracao inicial com a propria forca.
Essa dimensao tem sido tratada junto
com transferibilidade neural e os pré-
prios levantamentos.

A terceira dimensao é a MenTAL. Por
mental entende-se ao mesmo tempo
0 conjunto atitudinal constituido por

componentes cognitivos e emocionais,
estudado pela Psicologia Esportiva, e
o famoso e misterioso “controle da
mente sobre o corpo”. Ninguém sabe
muito bem como isso funciona, mas
apresentam-se as experiéncias de atle-
tas, e também o que ha na literatura
cientifica a respeito.

O que se pode garantir, tendo pra-
ticado muitos esportes, é que, talvez
no powerlifting mais do que em outros,
a dimensao mental é determinante
sobre a exceléncia na performance. E
quando o movimento executado é a
manifestacdo de algo ja feito, refeito
e dominado antes mentalmente que
ele se torna perfeito.

A Ultima dimensao € a TRANSCENDENTAL,
sobre a qual se diz que, quando se le-
vanta peso e se dedica a vida a isso,
num levantamento perfeito, todas as
fronteiras do “eu” se dissolvem e nos
integramos ao Todo. Isso é a transcen-
déncia, o encontro de vocé com vocé
mesmo e com algo maior, se existir.

Autora

Marilia Coutinho é pds-doutora pela Virginia
Polytechnic Institute and State University, dou-
torado em Sociologia da Ciéncia, mestre em
Ecologia Quimica e graduada em Ciéncias Bio-
l6gicas pela USP. E sécia-proprietaria da em-
presa de consultoria Merton MZM-BodyStuff,
conferencista e professora na area de treina-
mento e esportes de forca, coordenadora de
projetos de midia esportiva e Presidente da
Alianca Nacional da Forca. Também ¢é atleta de
alto rendimento em Levantamento Basico e re-
presentante nacional da Syndicated Strength
Alliance e do Global Powerlifting Committee. E
credenciada junto ao CREF na area de treina-
mento de forca (CREF 059869-P/SP).

Encontre mais
informacées no livro
De volta ao bdsico:
Powerlifting de
Marilia Coutinho.
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POWERLIFTING

Reinvente sua carreira com flexibilidade.
Vocé estuda quando puder, onde estiver.

- Atualizacao cientifica e profissional em diversas areas.

- Aplicabilidade das principais tendéncias de mercado,

especialmente na area da salde.

Confira nossa programacdo, assistindo a palestras e programas ao
vivo ou escolhendo seus temas de interesse em nossa videoteca.

Acesse:

www.phortetv.com.br
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Certificagdo em 11/06 a 25/09/2011

Treinamento de Corrida ’)r:-f; =

Formacao diferenciada para profissionais que pretendem se destacar no mercado com
um selo de qualidade.

O curso de certificagdo em corrida oferece formagao técnica para atuacgdo de treinadores em corrida de rua e montanha com
contelddo aprofundado baseado na metodologia VO2 PRO. A certificacdo € um selo de qualidade que permite aos profissionais, além
da diferenciacdo no mercado de trabalho a possibilidade de atuacdo como docente de futuros cursos desta metodologia.

elt'l.gle%!gllaig&lg@ 20/08 e 21/08/2011

Cursos nas areas de educacao fisica, fisioterapia e nutricdo aplicados a terceira idade.

O mercado da terceira idade estd entre os mais promissores para profissionais da salde. Tendo esse aspecto como foco principal, o
evento redne temas gue envolvem novas propostas para o tratamento e prevencdo de desordens relacionadas ao envelhecimento
nas areas de educacdo fisica, fisioterapia e nutricdo com discusses sobre topicos especificos e atividades praticas.

30/09 a 02/10/2011

Fisioterapia e estética com novidades e tendéncias para atuacao profissional

Mos cursos desse evento serdo abordados temas relacionados a aplicacBes de técnicas fisioterapicas e de estética que ampliam a
perspectiva dessas aces para promocdo da salde e bem-estar e abrem novas oportunidades a profissionails de diferentes dreas.

Meeting pilates e treinamento funcional 21,22 e 23/10/2011

AplicacGes e adaptactes a diferentes objetivos, abordados por profissionais de destaque nessas areas.

A difusdo e disponibilizagdo de programas de pilates e treinamento funcional tem possibilitado a aplicagdo dessas metodologias a
salide, estética e também ao desempenho esportivo. Profissionais com grande experiéncia nessas aplicagBes apresentardo em
diversos cursos suas recomendacbes sobre a elaboracdo de programas especificos e as principais tendéncias nessas modalidades.

Meeting treinamento de corrida 04,05 e 06/11/2011

Avaliagdo, fisiologia aplicada e programas de exercicios para o corredor.

No evento serdo propostas solugbes para melhorar o desempenho, prevenir lesdes e estimular praticas saudavels a corredores
profissionais e amadores com o objetive de oferecer subsidios tedricos e praticos a treinadores e demais interessados no trabalho

com esse plblico.

Pro estéetica - R] e SP 11/2011

Tratamentos e aplicagbes que agregam valor a atuacdo nesse mercado em grande expansao.

Para atender ac aumento na procura por formac8o profissional em dreas relacionadas & estética, o evento incluird cursos onde
serao abordadas técnicas especificas com a utilizacdo de vivéncias praticas que permitirdo aos participantes, a rapida utilizagdo em
suas areas de atuacdo.

www.institutophorte.com.br
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232 Péginas
Jefferson da Silva Novaes
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Mauro Guiselini
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de trabalho
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Forga — principios
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| Steven Fleck e Roberto Simao

R$ 32,00

Treinamento
personalizado —
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168 Péginas
Marcello Barbosa

R$ 39,00
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192 P4ginas
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Patricia Schil
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frete gratis (correio simples)

Fone: (11) 3141-1033
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Fax (11) 3141-1033

E-mail: phorte@phorte.com



