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%3 “r Apos um periodo de treinamento de b meses
| T B 'ealizando Somente 0 EXErcicio cadeira extensora
. '; L B Narici et al. (1996) verificaram uma aumento
1 i1 aproximado de 18% da érea de SecGAo transversa
0 ano s g0 70 10S vastos lateral, medial e intermerio, enquanto .

Jeto femoral apresentou um aumento aproximadc
de 28%. Aleém disso, foi observado que a regiac
1 distal do reto femoral apresentou um aumento de
e | 2 - 1 57% , enquanto a regié

1

1

A0 proximal aumentou 10%.
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Apas um periodo de treinamento de 12 semanas
realizando o exercicio Triceps testa ou 0 exercicio
@ Triceps supinado, Wakahara et al. (2012 e 2013}
@ we® Verificaram que, quando realizado o triceps Testa
houve um aumento da ativacao da porcao longa
do triceps braquial e uma maior hipertrofia na
- 0 regiao proximal do triceps braquial. Gontudo,

o 4 10 & 2 2 AP guando realizado o exercicio triceps supinado,

houve uma menor ativacao da porcao longa do

triceps braquial, berm como uma maior hipertrofia
(

a regido distal do triceps braquial.
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Biomecanica muscular aplicada a musculacao
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Arquitetura muscular + Torques
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Relacao comprimento-tensao + carga-velocidade
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Estrutura, organizacao e mecanica muscular
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