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Força: Conceitos

“A capacidade de exercer tensão contra uma 
resistência. Essa capacidade depende 
essencialmente da potência contrátil do tecido 
muscular.” 

(Morehouse, 1967)

“É uma característica humana, com a qual move-
se uma massa (seu próprio corpo ou um 
implemento esportivo), sua capacidade em 
dominar ou reagir a uma resistência pela ação 
muscular.” 

(Meusel, 1969)

“A capacidade de vencer resistências externas 
ou contrariá-las por meio de uma ação 
muscular”. 

(Zaciorsky, 1974)
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Relação Volume de Carga x Resultado
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Jump Training Iso-Dynamic Squats.flv
How to Perform the Squat - Proper Squats Form & Technique.flv
Horizontal jump training.flv
Linford Christie - Treino pliométrico.mp4


Extreme plyometrics.mp4
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