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A Coluna do Dedé hoje € sobre: Treinamento de forca. Suas manifestagfes, seus objetivos e
entenda qual € o melhor treino para o seu perfil. Venha conferir de pertinho. #Forca #ColunadoDedé
#Forcadesobra

Fundagéo Celepar
Coordenacao de Esportes

Coluna do Dedé
21 de junho de 2017, quarta-feira.

Salve salve funcelinos e funcelinas exultantes. Semana passada nossa equipe da Coordenacao de
Esportes estava participando do Jopef (Jornada Paranaense de Educacéo Fisica), com diversos
cursos voltados para a area da saude. Foram novas experiéncias, novas perspectivas e
complemento de informacdes. O tema que irei abordar é: Treinamento de for¢a muscular.

CAPITULO 8 - TREINAMENTO DE FORCA

Sagazes senhores e senhoritas, quando nos referimos a forga muscular € necessario compreender
0 conceito, no qual prometo ser breve. Forga muscular € a forga ou torque maximos que um
musculo ou determinado grupo pode gerar em velocidade especifica ou determinada.

Quanto as suas manifestacdes, podemos classificar a forga em 4 conceitos: Forga méxima ou
absoluta, for¢a explosiva, forca de resisténcia e forca hipertrofica.

Quando realizamos estes treinos, 0s principais objetivos sdo: melhorar a performance, obter
estética corporal, maior qualidade de vida e salde.

So let's go there!

Forca maxima ou absoluta: é a capacidade maxima que um individuo consegue realizar para
vencer uma resisténcia, ou seja, 0 maximo que ele consegue levantar de peso (carga) em um
movimento corporal especifico. Sendo uma repeticdo méxima. Treino pra quem deseja derrubar uma
parede, puxar um caminhdo ou algo do tipo.

Forca explosiva: é a soma da forga absoluta juntamente a velocidade, sendo a capacidade de
vencer uma grande resisténcia no minimo intervalo de tempo. Treinos estéo voltados para saltos,
langamentos, halterofilia e etc.
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Forca de resisténcia: € a capacidade do musculo realizar inimeras repeticdes do mesmo
movimento. Treino que visa o fortalecimento, reabilitacdo muscular e rendimento esportivo. Treino
indicado pra quem busca aquele tbnus muscular, ficar todo durinho (a) para o verao.

Forca hipertrofica: é a forca utilizada para o desenvolvimento muscular, ou seja, a hipertrofia. Que é
0 aumento das fibras musculares decorrentes dos exercicios realizados. Treino pra quem quer ficar
grandéo, todo musculoso e passando de lado pelas portas.

E indiscutivel que cada treino exige uma prescri¢éo de exercicios voltada para cada individuo,
respeitando os principios biolégicos e capacidades individuais, eis a grande importancia de um
profissional da area.

Entdo se vocé se identificou com algum destes principios, venha pra ca. Nossa equipe da
Coordenacao de Esportes esta afiada esperando por vocé.

André Lang
Coordenacao de Esportes
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