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PROGRAMA/PONTOS: 
 

1. Prescrição das variáveis metodológicas do treinamento de força (ordem dos exercícios, intervalo entre séries, 
freqüência semanal de treinamento, e número de séries). 

 
2. Periodização no treinamento de força. 

 
3. Métodos e sistemas na elaboração de programas. 

 
4. Prescrição do treinamento de força para grupos especiais. 

 
5. Adaptações neurais e hipertróficas no treinamento de força.  

 
6. Divisão metodológica de uma aula de ginástica de academia. 

 
7. Planejamento neuromuscular na ginástica de academia. 

 
8. História da ginástica geral e em ginástica de academia no Brasil. 

 
9. Macrociclo, mesociclo e microciclo de treinamento aplicado à ginástica de academia. 

 
10. Prescrição do treinamento concorrente (1. Flexibilidade e força; 2. Aeróbio e força). 
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