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Resumo de Prescricao e Periodizacao do
Treinamento de Forca em Academias

A atualizacdo dos capitulos se apoiou em pilares construidos nas mais
sélidas e respeitadas publicacfes cientificas, 0 que se torna evidente no
capitulo sobre periodizacdo do treinamento de forca, que incorpora as
referéncias cientificas mais recentes.

Traz também para analise e reflexdo a discussdo sobre os métodos de
treinamento publicados em meios nao cientificos, suas hipoteses e formas
de execucdo, os quais sdo apresentados no capitulo sobre montagens e
métodos de treinamento de forga.

A ampliacéo do livro transcende o incremento de métodos de treinamento
e passa pelos capitulos que abordam a fisiologia, a biologia molecular e a
prescricdo das variaveis do treinamento de forca.

No primeiro capitulo encontra-se a maior novidade do livro, uma
abordagem inovadora de atendimento na musculacdo fundamentada em
teorias da psicologia do coaching para ajudar os clientes no processo de
mudanca e sustentacdo de novos habitos, incluindo a adesdo ao exercicio
fisico.

Acesse aqui a versao completa deste livro
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