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Esta segunda edicao de Ciéncia e Pratica do Treinamento de Forga traz muitos acréscimos
e alteragbes. Um novo co-autor, 0 Dr. William Kraemer, se une ao Dr. Viadimir Zatsiorsky para expandir os principios e conceitos necessarios para
treinar atletas. Juntos, os autores treinaram mais de mil atletas de elite, incluindo campedes olimpicos, mundiais, continentais, nacionais e recordis-
tas. Os conceitos que transmitem sdo infl uenciados pelas perspectivas da Europa Oriental e da América do Norte. Os autores unem esses conceitos
a principios solidos, observaces praticas, experiéncias de treinamento e instruces baseadas em descobertas cientifi cas. Esta edicdo é muito
mais pratica que a anterior, pois oferece ao praticante as nogdes para construir programas de treinamento de forca com base nas necessidades
individuais. Ciéncia e Prética do Treinamento de Forca, segunda edicdo, mostra que nao ha um programa Unico e ideal que funcione para qualquer
atleta em todos 0s momentos e sob todas as condicges. Este livro trata da complexidade dos programas de treinamento de forga, a0 mesmo tempo
em que oferece abordagens diretas para circunstancias especifi cas. Essas abordagens fazem uso dos novos conceitos fi siolégicos e praticas de
treinamento, dando aos leitores as mais atuais informacdes sobre a ciéncia e a pratica do treinamento de forca. Isso também se aplica aos trés novos
capitulos, que ajudardo os leitores a elaborar programas de treinamento de forca seguros e efi cazes para mulheres, jovens atletas e atletas idosos.
Além disso, os autores dao exemplos de programas de treinamento de forga para demonstrar 0s principios e conceitos que explicam no livro.
Esta abordagem expandida e atualizada dos conceitos do treinamento de forga dara aos leitores o conhecimento de que precisam para desenvolver
programas apropriados de treinamento de forca para cada uma das pessoas com quem trabalham.
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