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Resumo

O termo ativagdo muscular é definido pela capacidade de contracdo e a forca gerada por determinado musculo ao
efetuar determinada atividade. Sendo assim, é o grau de ativacdo muscular que um determinado exercicio ou
movimento é capaz de provocar em um grupo muscular ao realizar um exercicio. A prescrigdo do treinamento é
dependente do entendimento de quais exercicios tém um maior grau de ativacdo em determinada musculatura,
pois somente desta forma é possivel garantir um estimulo otimizado de acordo com a necessidade e objetivo de
cada aluno.

A primeira coisa que ele leva em consideracao é se o aluno é homem ou mulher, por uma série de razdes. De
acordo com diversas pesquisas cientificas, entre elas uma da Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte, os
homens tém maior massa muscular e menor percentual de gordura do que as mulheres, 0 que acaba impactando
na hora de treinar e deve ser levado em conta.

Tecido 6sseo:

Em geral, pode-se afirmar que, em comparagdo ao homem, a mulher possui uma estrutura 6ssea “mais leve” — o
esqueleto feminino € mais delicado e, em média, 25% mais leve que o do homem. Também a estrutura dos
grandes ossos longos é mais fragil, sendo que, na mulher, podem ocorrer fraturas mesmo sob a acdo de forgas
menores. Observa-se também tipicamente nas mulheres uma acentuacédo do tronco, e, nos homens, uma
acentuacéo das extremidades. Na mulher, observam-se entre o brago e o antebraco uma angulagédo em forma de
X e uma hiperextensdo na articulagdo do cotovelo. A maior flexibilidade dai oriunda é uma vantagem
principalmente nas modalidades esportivas de “expressao” (ginastica artistica, ginastica de solo, entre outras). No
atletismo, nas provas de arremesso e lancamento, ao contrario, essa angulacdo em forma de x prejudica o
desempenho. A posicdo de x dos bragcos também influencia negativamente a execucdo de exercicios que
envolvem apoio.

Quando falamos de exercicios, os homens tendem a ser mais rapidos e mais fortes, mas os resultados de um
estudo realizado por pesquisadores da Universidade de British Columbia afirmam que as mulheres podem ter mais
vigor e resisténcia muscular que os homens. Hoje, a especialista em salde Leanne Edermaniger analisa mais a
fundo o estudo para descobrir o que torna as mulheres mais adaptadas a atividades de resisténcia.
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