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PROGRAMA/PONTOS:

1. Prescricdo das variaveis metodoldgicas do treintordm forca (ordem dos exercicios, intervalo eséries,
frequéncia semanal de treinamento, e nimero des}éri

2. Periodizacdo no treinamento de forca.

3. Métodos e sistemas na elaboracédo de programas.

4. Prescricao do treinamento de forca para gruposiespe

5. Adaptacdes neurais e hipertréficas no treinameatoita.

6. Divisdo metodoldgica de uma aula de ginastica ddexuia.

7. Planejamento neuromuscular na ginastica de academia

8. Histdria da ginastica geral e em ginastica de an&dro Brasil.

9. Macrociclo, mesociclo e microciclo de treinamerplicado a ginastica de academia.

10. Prescrigdo do treinamento concorrente (1. Flegide e forga; 2. Aerdbio e forca).
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