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Disciplina: Educacéo Fisica
Série: 3 série
Pesquisar sobre tipos de treinamento muscular:
- Treinamento de resisténcia/tonificagdo muscular;
- Treinamento de hipertrofia muscular;
- Treinamento de forca;
Explicar como funciona cada treinamento muscular, como o
musculo reage em cada treino (aumenta, define....). Em relagdo a
carga, numero de repeticdes e numero de séries, como é em cada

treinamento.

Referencial tedrico:

-https://www.educacaofisica.com.br

-https://musculacaoonline.com.br

-https://www.iespe.com.br

-www.inovenutrition.com.br
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