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AAAAAAAAA GAO E PERFORMANCE

Antes do
salto

Os 6 educativos de aterrissagem que vém
antes de qualquer pliometria

Material para fisioterapeutas e preparadores fisicos




Por que aterrissagem vem
antes de salto

Pliometria é ciclo de alongamento e encurtamento.
Para que exista encurtamento potente, precisa existir
alongamento controlado antes, e alongamento
controlado é exatamente o que a aterrissagem treina.

Quando a progressao comega pelo salto, o atleta
aprende a produzir forga que ainda nao sabe absorver.
O corpo resolve isso do jeito que consegue: rigidez de
joelho, colapso em valgo, tronco compensando o que
o quadril ndo sustenta. O ganho aparece no papel e o
custo aparece na articulagao.

Os 6 educativos deste guia sao a fase que vem antes.
Nenhum deles pede salto para cima. Todos treinam a
mesma coisa: chegar no chao com controle, em
siléncio, e ficar.

Cada exercicio traz o critério objetivo para liberar o
proximo. Nao avance por tempo de treino. Avance por
critério cumprido.



EXERCIiCIO 1 DE 6

Aterrissagem bilateral

O fundamento de tudo. Antes de produzir forga, o
atleta precisa saber absorver. E esta mecanica que
sustenta toda a progressao que vem depois.

EXECUGAO

Contato com o antepé e o calcanhar descendo em
seguida. Flexdo simultédnea de tornozelo, joelho e
quadril, com o joelho acompanhando a linha do
segundo dedo e o tronco levemente a frente. Segure a
posicao por 3 segundos.

O QUE OLHAR
Avalie de frente e de lado. O colapso de joelho para
dentro s6 aparece de frente. A mecéanica de quadril e a
profundidade do amortecimento sé aparecem de lado.
Por um angulo s, vocé esconde metade dos erros. O
quadril precisa ir para tras: quando ele nao vai, o
joelho absorve sozinho.

ERRO MAIS COMUM

Aterrissar rigido, com o joelho quase estendido,
jogando o impacto na articulagao. O som denuncia:
aterrissagem boa é silenciosa.

Critério para progredir
5 repeticdes silenciosas, sem colapso do joelho
para dentro, segurando a posi¢céo sem ajustar o

pé.




EXERCIiCIO 2 DE 6

Aterrissagem bilateral com
salto

A transigao entre absorver e produzir. O atleta
amortece e, a partir de uma base estavel, salta.

EXECUGAO

Aterrisse com a mecanica do exercicio anterior,
estabilize, e s6 entdo produza o salto. Nesta fase a
transicédo ainda n&o precisa ser rapida.

O QUE OLHAR

Se a estabilizacdo acontece de verdade. Quando ela
some, 0 exercicio virou salto continuo, que é outra
coisa e vem muito depois.

ERRO MAIS COMUM
Encurtar o amortecimento e saltar antes de estabilizar.

Critério para progredir
Aterrissagem estavel e silenciosa antes de cada
salto, sem ajuste de pé entre as fases.



EXERCIiCIO 3 DE 6

Queda do step,
aterrissagem bilateral

Primeira exposic&o a carga de queda. A altura baixa
do step permite treinar absorgdo com impacto
controlado.

EXECUGAO

Dé um passo a frente e deixe o corpo cair. Ndo salte
para fora do step: saltar aumenta a altura real de
queda e muda o estimulo.

O QUE OLHAR

A simetria entre os dois lados. Diferenca de
profundidade ou de tempo entre as pernas na
absorgao é sinal precoce de assimetria, e é
exatamente o que a avaliagdo quantifica depois.

ERRO MAIS COMUM
Impulsionar ao sair do step, e aterrissar com o tronco
muito ereto.

Critério para progredir
Aterrissagem silenciosa e estavel, sem passo de
correcdo, antes de subir para a caixa.



EXERCIiCIO 4 DE 6

Queda da caixa,
aterrissagem bilateral

Progressédo em altura. Mais altura significa mais
energia para absorver, e € o teste real da técnica
aprendida no step.

EXECUGAO

Mesma mecanica do drop do step. Passo a frente,
sem impulso, triplice flex&o, aterrissagem silenciosa e
estavel.

O QUE OLHAR
Se a técnica sobreviveu ao aumento de altura. A
qualidade cai antes de o atleta perceber.

ERRO MAIS COMUM
Subir a altura antes de a técnica estar limpa. Altura
nao é progressao quando a aterrissagem ainda é
rigida.

Critério para progredir
Técnica mantida na altura da caixa. Se a
aterrissagem perde qualidade, volte para o step.



EXERCIiCIO 5 DE 6

Aterrissagem unilateral

A passagem para uma perna so. A carga por membro
sobe muito, e o controle de quadril passa a ser o que
protege o joelho.

EXECUGAO

Saia das duas pernas e aterrisse em uma. Joelho
alinhado ao pé, quadril estavel, tronco no eixo. Segure
3 segundos.

O QUE OLHAR

O tempo até estabilizar. Quanto mais tempo o atleta
leva para congelar a posicao, menor o controle
disponivel. Esse tempo cai com o treino e € um critério
simples de acompanhar sessao a sessao.

ERRO MAIS COMUM

O joelho cair para dentro e o tronco desabar para o
lado. Os dois indicam que o quadril ndo esta
sustentando.

Critério para progredir
5 aterrissagens estaveis de cada lado, sem tocar
0 outro pé no chao e sem colapso do joelho.



EXERCIiCIO 6 DE 6

Aterrissagem unilateral
lateral, saindo do step

Queda unilateral com deslocamento lateral. Sai do
plano da frente e exige controle de quadril no plano
frontal, que é onde a maioria das lesdes de joelho
acontece.

EXECUGAO
Desca do step para o lado e aterrisse em uma perna,
estabilizando sem deixar o joelho ceder para dentro.

O QUE OLHAR

O joelho no plano frontal. E aqui que a assimetria fica
mais visivel, porque o atleta ndo consegue compensar
com os dois lados juntos.

ERRO MAIS COMUM
Deixar o joelho ceder para dentro na chegada, ou usar
o tronco para compensar a falta de quadril.

Critério para progredir
5 aterrissagens de cada lado sem colapso de
joelho e sem passo de correcéo.
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Checklist de progressao

Imprima o checklist e leve para o atendimento. S6

libere o exercicio seguinte quando o critério do anterior

estiver cumprido.

O

O

1. Aterrissagem bilateral
5 repeticdes silenciosas, sem colapso do joelho
para dentro, segurando a posi¢gao sem ajustar o pé.

2. Aterrissagem bilateral com salto
Aterrissagem estavel e silenciosa antes de cada
salto, sem ajuste de pé entre as fases.

3. Queda do step, aterrissagem bilateral
Aterrissagem silenciosa e estavel, sem passo de
corregao, antes de subir para a caixa.

4. Queda da caixa, aterrissagem bilateral
Técnica mantida na altura da caixa. Se a
aterrissagem perde qualidade, volte para o step.

5. Aterrissagem unilateral
5 aterrissagens estaveis de cada lado, sem tocar o
outro pé no chao e sem colapso do joelho.

6. Aterrissagem unilateral lateral, saindo do step
5 aterrissagens de cada lado sem colapso de joelho
e sem passo de corregao.
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O caminho completo numa
perna soé

Aterrissar numa perna € o comego, nao o fim. A
progresséo inteira tem cinco degraus, e este guia
cobre o primeiro e o ultimo. O que fica no meio é a
transferéncia de peso de uma perna para a outra, que
€ justamente onde o salto entre um exercicio e o
seguinte costuma ser grande demais.

° Aterrissagem numa perna so NESTE GUIA

Transferéncia de uma perna para a
outra, a frente

Transferéncia de uma perna para a
outra, lateral

Queda do step com transferéncia a
frente

Queda do step com aterrissagem NESTE GUIA
lateral



Os trés degraus do
meio

Estdo na Formacado em Pliometria e Poténcia,
junto com os saltos bilaterais, os saltos
continuos, as quedas reativas e a avaliagao
com salto. Sao 43 demonstragcdes em video e
uma avaliagcao real destrinchada do inicio ao
fim.

curso.fullmotionrj.com

Quer ver o método aplicado antes de entrar
na formacao? A Sessédo Fullmotion é uma
sessdo real comentada do inicio ao fim, por
R$ 27:



https://curso.fullmotionrj.com/pliometriaepotencia/?c=g
https://curso.fullmotionrj.com/sessao/?c=g

