Tehnici kinetice de crestere a fortei si rezistentei musculare

Lucrare practica 1

Metode de evaluare a fortei si rezistentei musculare

Sunt prezentate practic metodele de evaluare a fortei si rezistentei musculare
Pentru forta musculara se realizeaza practic, pe un voluntar:

o Determinarea 1RM pentru mai multe grupe musculare, folosind cel putin 2

formule de calcul din cele prezentate la curs.

o Evaluarea fortei grupelor musculare cu ajutorul dinamometriei manual

o Testarea manualad pentru aceleasi grupe musculare.
Pentru rezistenta musculara se evalueaza pentru mai multe grupe musculare:

o Perioada cat poate fi mentinutd contractia musculara la diferite procente

(intre 15 si 40%) din 1RM sau din greutatea corporala



