O QUE E TREINAMENTO FUNCIONAL

Treinamento funcional , em sua tradugao literal significa , treinar para melhorar a funcionalidade
de um gesto especifico, ou seja , € o aprimoramento de uma habilidade complexa , envolvendo
forca, equilibrio, velocidade , coordenagao e concentragéo.

Em sua origem tal metodologia € amplamente utilizada na preparagao fisica de atletas para se
transferir para um gesto especifico as capacidades citadas acima.

Dentro do fitness o treinamento funcional vem ganhado espaco, pois, ele é responsavel por um
processo adaptativo favoravel em relacdo a estética corporal, ou seja , ele promove uma
qualidade no ténus muscular , redugdo de medidas e melhoria da composicado corporal ( perda
de gordura ) devido a complexidade dos movimentos e exercicios nele inseridos, além de serem
motivantes e desafiadores em relagéo a sua pratica e materiais utilizados.

No entanto, essa metodologia deve ser empregada dentro de um contexto planejado , e
definitivamente ndo dissociado dos exercicios com peso (musculagéo) , de maneira geral para se
executar exercicios funcionais deve-se ter uma base em treinamento com pesos, tenddes e
ligamentos devem estar fortalecidos para sustentarem exercicios mais complexos; a postura
deve ser a todo momento corrigida e , sempre preservada durante a execugdo dos movimentos.

Para concluir ndo devemos esquecer que os objetivos de quem pratica atividade fisica para
qualidade de vida, ndo sdo os mesmos de quem pratica exercicios visando performance
esportiva; por tanto as bases fisiologicas de um atleta s&o diferentes das bases fisiologicas de
pessoas normais, levando-se em consideracdo o processo de treinamento funcional é
necessario profissional habilitado e com um enorme bom senso para perceber estas diferencas,
o exercicio funcional dentro do fitness deve sempre respeitar os limites do praticante , e
desenvolver capacidades que sejam pertinentes ao cotidiano do mesmo satisfazendo seus
objetivos de qualidade de vida.

Eu coloco como cinco as capacidades a serem desenvolvidas durante um processo de
treinamento funcional: forga, equilibrio, velocidade, coordenagéo e concentragéo.

Erroneamente pessoas associam o treinamento funcional a simplesmente equilibrio e
prépiocepgao, um treino deve-se basear nestas duas capacidades somente se, estes forem os
objetivos dos praticantes.
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