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Resumo de Fundamentos do
Treinamento de Forca Poténcia e
Hipertrofia nos Esportes

Este livro foi elaborado com o objetivo de mostrar aos profissionais da
area de saude as mais recentes pesquisas realizadas em relacdo ao
treinamento de forca e poténcia nos esportes.

Analisamos minuciosamente as consequéncias da manipulacdo de
variaveis como volume, intensidade, pausas, ac¢des musculares e
velocidades de execucdo, além das formas de avaliagdo da forca,
enfatizando a grande importancia do controle de cargas de treinamento.

Durante a elaboracdo deste livro, além das informacfBes de varias
publicacbes cientificas, foram aproveitados também dados de
experimentos com nossos atletas e demais praticantes de modalidades de
forca e poténcia.

A divisdo dos capitulos foi realizada de modo a proporcionar uma
sequéncia logica de raciocinio ao leitor, destacando, em um primeiro
momento, as bases biolégicas da for¢ca, com assuntos primordiais como
acdes musculares, tipos de fibras, adaptacdes ao treinamento e
mecanismos de hipertrofia e hiperplasia muscular.

Posteriormente, abordamos as avaliagbes da forca e poténcia, com
enfoque na aplicabilidade, prescricdo e controle das cargas de
treinamento, para entao, finalmente, discutirmos sobre as metodologias de
treinamento. O livro ainda vem acompanhado de um CD-ROM interativo,
no qual o leitor podera encontrar muitos conteudos disponibilizados em
formas animadas para uma maior visualizacdo e compreensdo dos
processos adaptativos.

No CD-ROM, também estéo disponibilizados diversos videos mostrando a
aplicacdo de protocolos de treinamento de carater hipertrofico com suas
respectivas fundamentacoes.
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