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Um Erro Postural

Uma Falha Biomecéanica Custosa: Funcao de Quadril Amortecida (MHF)
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A MHF é evidente em certa medida em

todos, exceto nos atletas mais destacados Elementos da MHF

ou naqueles que treinaram para evita-la. ,

Dizemos aos nossos melhores atletas que

geralmente serdo necessarios —_—

As causas e consequéncias da MHF

incluem, mas n3o se limitam a:

 postura espinhal estruturalmente desfavoravel
* baixa ativagdo dos gluteos

de trés a cinco anos para desenvolver completamente a capacidade  * baixa ativagio dos isquiotibiais

explosiva do quadril sem sinais de posturas ou tendéncias de MHF. * pelve abandonando a coluna e perseguindo as
pernas
A Mecanica « centro de gravidade se deslocando dramaticamente para tras

* centro de equilibrio se deslocando para os dedos

A MHF é, em dltima andlise, o resultado de posturas em ) . i
* joelho experimentando forga de corte insegura

que as pernas compensam a falha do quadril — N . .
extensdo de pernas sendo o Unico esforgo produtivo

especificamente, usandc~> a extensaq das perna.s para * extensdo de quadril impossivel com um édngulo de quadril baixo
compensar uma extensao de quadril fraca ou inexistente. « pelve rotando incorretamente
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Um erro postural (continuagao...)

O efeito mais importante de todos esses elementos, e
do MHF em geral, é uma notavel diminui¢do na
estabilidade, equilibrio e poténcia.

A Solucgao

O treinamento deliberado e focado, junto com a pratica de
movimentos exigentes de extensdo de quadril, é a Gnica
maneira de eliminar os efeitos do MHF. Geralmente, leva

trés anos ou mais para eliminar todas as tendéncias ao
O grau de MHF varia de leve a severo. Em casos graves, MHF.

tudo o que o atleta tenta é afetado pela instabilidade e
baixa poténcia. Em casos leves, a perda de poténcia e a
instabilidade ocorrem apenas sob grande estresse fisico.

O Dano

Nenhum exercicio oferece tanta oportunidade para
corrigir as tendéncias do MHF quanto um press militar

No combate e no alto desempenho, mesmo um MHF
leve pode causar uma derrota.

Para o desempenho fisico, o que poderia ser pior do
que pouca poténcia e instabilidade?

A estabilidade e o
equilibrio aumentam
com a massa central
reduzida!

Linha de agdo adequada
para langar, saltar, surfar,
esquiar, agachar, golpear e
pressionar
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~ \ quadriceps é
~
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explosiva do quadril /
/
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do joelho

Isquiotibiais totalmente /
. / Pouco deslocamento
envolvidos no controle /

/- para frente ou para

do movimento. tras dos centros de
gravidade do
equilibrio.

com alta repeticdo e forma perfeita. O MHF se torna
evidente nos primeiros 0,01 de um segundo de um
press militar errado.

como A estabilidade e o equilibrio
reduzir seu diminuem com o centro de

potencial de | P massa mais baixo.
trabalho \ D

produtivo
explosivo e
acabar no
chao

Ruim!

A coluna

vertebral adota
uma posi¢do .
estruturalmente -

desvantajosa.

A pelve gira na diregao

/ errada

Extensao de quadril
com angulo de quadril
de 0 graus impossivel

Sem gliteos!

Dominio quadruplo
Sem

isquiotibiais! .
o joelho avanca

/’ demais

o centro de gravidade se & —/

desloca para tras forga cortante

"ai

O centro de equilibrio se
desloca para os dedos dos
pés.

Greg Glassman é o fundador (junto com Lauren
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