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PROGRAMA

OBJETIVOS

· Aprofundar as bases teóricas da força, quanto à classificação, avaliação, metodologia e procedimentos de treinamento.
· Compreender os aspectos fisiológicos e biomecânicos implicados no treinamento de força.

· Compreender os fundamentos do treinamento de musculação: sistemas, métodos, exercícios e rotinas inerentes.

· Compreender o mecanismo, validade, eficácia e riscos dos recursos ergogênicos comumente utilizados nas academias de musculação.

· Dominar os efeitos do treinamento de força em populações especiais: crianças e jovens, mulheres, terceira idade.

· Dominar a interação entre treinamento de força  x doenças crônico degenerativas.
CONTEÚDO PROGRAMÁTICO
· Estudo da força: Conceito, classificação e formas de treinamento.
· Aspectos fisiológicos e biomecânicos da contração muscular e do treinamento de força.

· Avaliação da força

· Prescrição de exercício de força – enfoque para musculação: métodos, sistemas e exercício.
· Recursos ergogênicos x musculação: mecanismos de ação, eficácia e riscos dos suplementos nutricionais e dos esteróides anabolizantes. 

· Alternativas para o uso dos esteróides anabolizantes.

· Treinamento de força em populações especiais
· Treinamento de força na obesidade, diabetes, cardiopatias e osteoporose.
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