Após a leitura do texto, responda:

1. O que é treinamento concorrente?

2. Cite duas situações nas quais presenciamos com freqüência o Treinamento Concorrente.
3. Marque com um X quanto ao tipo de adaptações predominante de acordo com o treinamento:

	
	Adaptações centrais
	Adaptações perifericas

	Força 1-5 RM
	
	

	Força 8-12 RM
	
	

	Aeróbio intensivo
	
	

	Aeróbio extensivo
	
	


4. Por que não devemos associar treinamento aeróbio intensivo e treinamento visando à hipertrofia?

5. Justifique esta frase: “parece então que o estado de treinamento também está associado ao aparecimento do efeito da concorrência? (pg. 148, 2º parágrafo)”
6. Por que as mulheres sofrem mais com o treinamento concorrente?

7. Que conclusão prática podemos tirar da leitura do 4º parágrafo da pg. 149?

8. Por que é interessante o Treino Concorrente para um meio-fundista?

9. Você aplicaria um Treinamento Concorrente para remadores? 
10. Depois de ter lido este artigo, o que você pensa sobre o Treinamento Concorrente na academia? Como você estruturaria o treinamento?

