Porquê POWER…
POWER é um programa de condicionamento físico baseado no treino atlético com uso de barra de discos, para treinar todos os grupos musculares.
POWER é uma sessão de treino de alta intensidade com sobrecarga, apto para que qualquer pessoa em boas condições de saúde possa pratica-lo, oferecendo um treino efectivo, seguro, simples e divertido.
A prática regular do POWER assegura uma notória melhoria da tonicidade muscular, maior resistência à fadiga, diminuição do risco de doenças cardíacas, além de reduzir notoriamente o tecido adiposo. Uma sessão de 45 minutos pode chegar a consumir entre 600 a 800 calorias.
Este inovador programa baseia-se num sistema de treino Piramidal Decrescente, que de música para música, aumenta de peso na barra e diminui o número de repetições (dentro do mesmo grupo muscular). Ver tabela exemplo abaixo.

	Música
	Grupos Musculares a Trabalhar
	Exemplo de Carga a Aplicar
	Exemplo de Número de Repetições

	Música 2
	Pernas e Peito
	2,5 Kg
	40 Repetições

	Música 3
	Pernas e Peito
	5 Kg
	30 Repetições

	Música 4
	Pernas e Peito
	7,5 Kg
	20 Repetições
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Para além deste sistema de treino eficaz que o POWER utiliza, há outra característica que faz com que os seus resultados sejam alcançados de forma mais rápida e eficaz. O POWER apresenta-lhe 4 Formatos possíveis, combinando grupos musculares diferentes. Sendo eles, ALFA, BETA, DELTA e GAMMA.

Cada formato combina grupos musculares diferentes e diferentes tipos de força são treinados na aula de POWER. Na tabela seguinte é possível observar a estrutura da aula bem como os grupos musculares solicitados.

	DELTA

	
	GRUPOS MUSCULARES ENVOLVIDOS

	MÚSICA 1
	Costas
	Pernas
	Ombros
	Biceps

	MÚSICA 2
	COSTAS
	AGACHAMENTO
	PEITO

	MÚSICA 3
	COSTAS
	AGACHAMENTO
	PEITO

	MÚSICA 4
	COSTAS
	AGACHAMENTO
	PEITO

	MÚSICA 5
	BICEPS
	TRICEPS

	MÚSICA 6
	BICEPS
	TRICEPS

	MÚSICA 7
	LUNGE DIREITA
	LUNGE ESQUERDA
	OMBROS

	MÚSICA 8
	LUNGE DIREITA
	LUNGE ESQUERDA
	OMBROS

	MÚSICA 9
	LUNGE DIREITA
	LUNGE ESQUERDA
	OMBROS

	MÚSICA 10
	ABDOMINAIS ou GLÚTEOS

	MÚSICA 11
	ALONGAMENTOS


	ALFA

	
	GRUPOS MUSCULARES ENVOLVIDOS

	MÚSICA 1
	Costas
	Pernas
	Ombros
	Biceps

	MÚSICA 2
	LUNGE DIREITA
	LUNGE ESQUERDA
	AGACHAMENTO

	MÚSICA 3
	LUNGE DIREITA
	LUNGE ESQUERDA
	AGACHAMENTO

	MÚSICA 4
	LUNGE DIREITA
	LUNGE ESQUERDA
	AGACHAMENTO

	MÚSICA 5
	COSTAS
	PEITO

	MÚSICA 6
	COSTAS
	PEITO

	MÚSICA 7
	OMBROS
	BICEPS
	TRICEPS

	MÚSICA 8
	OMBROS
	BICEPS
	TRICEPS

	MÚSICA 9
	OMBROS
	BICEPS
	TRICEPS

	MÚSICA 10
	ABDOMINAIS ou GLÚTEOS

	MÚSICA 11
	ALONGAMENTOS


	BETA

	
	GRUPOS MUSCULARES ENVOLVIDOS

	MÚSICA 1
	Costas
	Pernas
	Ombros
	Biceps

	MÚSICA 2
	LUNGE DIREITA
	LUNGE ESQUERDA
	COSTAS

	MÚSICA 3
	LUNGE DIREITA
	LUNGE ESQUERDA
	COSTAS

	MÚSICA 4
	LUNGE DIREITA
	LUNGE ESQUERDA
	COSTAS

	MÚSICA 5
	AGACHAMENTO
	PEITO

	MÚSICA 6
	AGACHAMENTO
	PEITO

	MÚSICA 7
	OMBROS
	BICEPS
	TRICEPS

	MÚSICA 8
	OMBROS
	BICEPS
	TRICEPS

	MÚSICA 9
	OMBROS
	BICEPS
	TRICEPS

	MÚSICA 10
	ABDOMINAIS ou GLÚTEOS

	MÚSICA 11
	ALONGAMENTOS


	GAMMA

	
	GRUPOS MUSCULARES ENVOLVIDOS

	MÚSICA 1
	Costas
	Pernas
	Ombros
	Biceps

	MÚSICA 2
	BICEPS
	AGACHAMENTO
	TRICEPS

	MÚSICA 3
	BICEPS
	AGACHAMENTO
	TRICEPS

	MÚSICA 4
	BICEPS
	AGACHAMENTO
	TRICEPS

	MÚSICA 5
	COSTAS
	PEITO

	MÚSICA 6
	COSTAS
	PEITO

	MÚSICA 7
	LUNGE DIREITA
	LUNGE ESQUERDA
	OMBROS

	MÚSICA 8
	LUNGE DIREITA
	LUNGE ESQUERDA
	OMBROS

	MÚSICA 9
	LUNGE DIREITA
	LUNGE ESQUERDA
	OMBROS

	MÚSICA 10
	ABDOMINAIS ou GLÚTEOS

	MÚSICA 11
	ALONGAMENTOS


Há ainda outra característica que distingue este programa de outros semelhantes que é o facto do professor poder escolher os exercícios dentro de cada grupo muscular, as cadências (2/2; 3/1; 4/4, etc.) e os combinados de exercícios. Desta forma, combinando os 4 formatos existentes, escolhendo exercícios e cadências diferentes, a possibilidade de você realizar duas aulas iguais será praticamente nula.
David Palmeiro

21/09/2009
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