Tehnici kinetice de crestere a fortei si rezistentei musculare

Lucrare practica 2

Prezentarea practica a tehnicilor Kinetice de crestere a fortei si
rezistentei musculare

- Prezentarea principiilor generale care stau la baza programelor kinetice de

crestere a fortei si rezistentei musculare;

- Realizarea unor programe kinetice cu precizarea:
o Obiectivelor programului

O Descrierea detaliata a exercitiilor fizice, a seturilor, repetarilor si a
ritmului de executie in functie de obiectivele propuse;

Teme propuse pentru programele kinetice

- Program Kkinetic de crestere a fortei musculaturii membrului superior;
- Program kinetic de crestere a rezistentei musculaturii trenului inferior;



