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Intensidade x volume

Intensidade/carga

Limiar para lesdo

Curva de fadiga adaptada de Hrejlac (2004)

www.wsports.com.br, em 7 de abril de 2015. Visualizado em 13/08/2015



http://www.wsports.com.br/

Tipos de exercicios

Quals o0s

®Forca objetivos???

© Poténcia muscular
@ Resisténcia a fadiga

© Aerdbios




1 - Forcga

Maior carga movida em um
unico movimento completo, e so
um, com execucao correta.

APTA: GUIDE TO PT PRACTICE, 2 ED. PHYS THER 81: 9-744, 2001.




IMPORTANTE!

F=MXA




Treinamento de forca

@ Elevar a producao de forca do sistema
neuromuscular;

> NEURAL.
- ESTRUTURAL.

@ Necessita de carga correta, acima da
capacidade metabdlica do musculo.

- Peso, borracha, eletroestimulacao.

©® Aumentamos a carga aumentando a
Intensidade ou a velocidade.




