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4. Ementa da Disciplina:

Bases fisiologicas do sistema neuromuscular aplicadas ao treinamento de forga em idosos: Adaptagao neural:
recrutamento de unidades motoras (UMs), drive neural e suas relagbes com o aumento da forga muscular;

Adaptacédo muscular: tipos de fibras musculares, sintese e degradagao proteica, células satélites, arquitetura
muscular, hipertrofia muscular, tensdo mecanica (dano muscular/microlesées), estresse metabdlico (hipdxia e
respostas hormonais). Bases metodoldgicas do treinamento de forga para idosos Variaveis do treinamento de forga:
volume, intensidade, duragao, pausa, exercicios, acado muscular e frequéncia. Métodos de treinamento de forca:
treinamento com restricdo do fluxo sanguineo, treinamento suspenso, treinamento funcional e treinamento de poténcia

muscular.
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