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No embreo de gigantes;

O material contido neste livro € apenas informativo e jamais pretende

substituir uma orientacdo apropriada dos profissionais da area.

Lembre-se que cada individuo € Unico, assim como, cada situacao!

Ou seja, nao seja tolo de aplicar os métodos e técnicas mostrados aqui, sem 0s

cuidados necessarios. I1sso poderia deixar eu e vocé um tanto frustrados.

Tendo isso em vista, eu, obviamente, ndo me responsabilizo pelo uso que vocé

ird fazer destas informacdes e por nenhuma consequéncia dos seus atos.

Os fatos, informacdes e resultados que trago aqui neste livro sao todos
resultados do trabalho sério de gigantes, ou seja, de cientistas, estudiosos,
coachs, fisiculturistas, etc., que trabalham diariamente em nome da verdade e

com o objetivo de levar nosso mundo pra frente.

Eu ndo sou nada mais do que um curioso € um inquieto que procura
incessantemente encontrar informacdo de qualidade nas fontes corretas,
interpretando-as da melhor forma possivel, trazendo-as de uma forma amigavel
e adicionando um pouco de estilo para que vocé possa achar um reflgio seguro
para se proteger do oceano de balelas que hoje inunda a vida de quem esta em

busca de informagéo e conhecimento de qualidade!

Afinal, vocé, assim como eu, quer resultados e nado perder tempo com

informacdes incertas.
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E assim que tento dar minha pequena e humilde contribuicdo para a evolugéo

mundial, adicionando valor verdadeiro e tentando fazer do mundo um lugar onde

a verdade venha a predominar sobre os achismos e interesses egoistas.
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Introducao

Como diz aquela conhecida e ja quase cliché frase de Albert Einstein,

“Insanidade é continuar fazendo as mesmas coisas e esperar resultados

diferentes.”

Bom, eu ndo poderia concordar mais com esta frase. Trazendo pro mundo da
hipertrofia e treino muscular, isso € ainda mais verdadeiro. N&o espere
conseguir atingir resultados diferentes e notérios seguindo o0 mesmo caminho

gue nao tem te levado até 14! Nao é verdade?

Mais triste ainda do que isso é quando vocé decide, finalmente, buscar
conhecimento de qualidade sobre o assunto e tenta achar materiais de

qualidade verdadeira disponiveis em portugués.

Isso sim é frustrante, tendo em vista que nosso Brasil esta crescendo muito e é
uma das grandes e principais economias que movem o mundo. Ou seja,

merecemos mais seriedade no conhecimento.

Este livro que vocé |é agora, confortavelmente, é resultado de horas, dias e
meses de suor e estudo de fontes internacionais confiaveis sobre o assunto de

hipertrofia muscular.

Esta € minha contribuicdo sincera e honesta! E algo que também fiz por mim
mesmo, pois estava ja cansado das balelas e resolvi ir, de forma séria, em

busca das verdades.
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Bom, o estilo deste livro estd em sintonia com meu estilo no site Emagrecer de

Vez. Se vocé ja acompanha o site, sabe do que estou falando.

Isso significa que meu objetivo maior é passar a mensagem, de forma simples,

descontraida e direta.

Nao tenho o menor interesse em fazer como muitos autores da area fazem,
tentando passar uma imagem superior enquanto o conteudo é confuso e beira a

inutilidade.

Resumindo, o estilo aqui sera de bate papo! Formalidades sdo oOtimas para
politicagem, confusdo e para se esconder verdades, mas nao para facilitar o

entendimento.

Vocé pode imaginar que este livro € um papo descontraido, porém, sério sobre

todos assuntos que envolvem hipertrofia muscular e treino para este proposito.

Hipertrofia € um universo em si e a verdade é que a ciéncia ainda tem MUITO a

desvendar neste sentido.

Por outro lado, precisamos admitir que muito se sabe, através de estudos
cientificos aparentemente conclusivos, testes, pesquisas e, mais importante
ainda, estudos empiricos, ou seja, experiéncia pratica dos atuantes desta area

ao longo das décadas.

O que me motivou a escrever este livro foi minha propria frustragdo ao ler o que
existe por ai sobre o assunto. Se vocé é como eu e ja leu sobre ganho muscular,
treino para forca, definicdo, hipertrofia, participou de forum na internet sobre o

assunto, etc., sabe do que estou falando.
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Parece que a cada artigo e livro que lemos, se criam mais perguntas ao invés de

obtermos mais respostas.

Isso € muito frustrante, uma vez que vocé quer ter um resultado produtivo como

recompensa do seu esforco na academia, ndo €? Vocé nao quer perder tempo!

Outra coisa que notamos ao nos aventurarmos na busca de conhecimento sobre
as verdades por trds do treino para hipertrofia muscular é uma grande

redundancia de conhecimento e informacdes.

Muitos materiais parecem serem copias re-escritas de outros. Parece que
alguém escreve um material aceitavel e outros milhares decidem escrever seus
proprios materiais apenas colocando o mesmo conhecimento em outras

palavras e assim distorcendo a verdade cada vez mais.

O que decidi fazer foi focar meu estudo nas fontes que considero as mais
confidveis, ou seja, pesquisas e estudos cientificos oficiais publicados que se

referem a hipertrofia e a temas relacionados.

Claro que o trabalho de filtragem e interpretacdo neste caso é bem maior, uma
vez que, estas publicacfes sdo extremamente técnicas, formais e padronizadas,
porém, € um esforco necessario caso se queira cortar toda a balela e se ter

acesso ao FATOS!

FATOS falam muito mais alto que meras Wisiien Wlasles s refermatos coii,

interpretacoes! Pior ainda sdo obviamente, listadas no final do

interpretagdes de interpretacdes e é isso livro.
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gue acaba ocorrendo quando as pessoas acabam escrevendo novos textos e

livros baseados em textos e livros que ja foram escritos.
Ah... confuso!

Durante meu estudo e pesquisa para escrever este livro, acabei me decidindo

por duas coisas:

v’ Focar a grande parte da pesquisa na leitura e interpretacédo de estudos

cientificos recentes.

4 Adicionalmente, dar uma atencdo especial as obras publicadas por
pessoas de mérito no assunto, ja que seria irresponsavel da minha parte
ignorar todo conhecimento adquirido empiricamente ao longo das décadas
por aqueles que tiveram sucesso ha area, como famosos fisiculturistas e
referéncias significativas.

Uma coisa é certa, nem a ciéncia sozinha, nem o conhecimento empirico
sozinho € capaz de mostrar a verdade absoluta sobre as melhores técnicas para
ganho de massa muscular, alids, a verdade absoluta, caso exista, ainda néo foi
desvendada, logo, a melhor aposta aqui é se utilizar de ambos, ciéncia e pratica,

e fechar o quebra cabeca da melhor forma possivel.

Por outro lado, o importante e interessante € que, através do estudo e pesquisa
de ambas as areas, comegcamos a encontrar 0s pontos, nos quais, ambas
convergem, ou seja, ambas, ciéncia e pratica, parecem dizerem e observarem
as mesmas coisas. Sa0 nestes pontos, sim, que temos a maior chance de

encontrarmos a verdade!
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Com isso em mente, vamos em frente!

Uma nova era

Antes de tudo, uma reflexao...

Estamos construindo uma nova era.

Uma nova era que é formada pela evolugdo conjunta do saber e da capacidade

humana.

Uma nova era, a era da consciéncia.

Hoje, as pessoas estdo muito mais resistentes e criticas para com O0s
conhecimentos e informacdes que |Ihe sdo apresentadas. Hoje, as pessoas

tendem a contestar mais o que as rodeia.

Porém, toda evolucdo de verdade acontece de forma gradativa. Isso significa
gue ainda podemos nos afogar facilmente em um mar de informacdo dubia,

fraca e inconsistente.

A facilidade de hoje em dia de se produzir e disseminar informacédo tem seus
pontos positivos, porém, como € de se esperar, tem também seus pontos

negativos.

Por ser tdo facil criar e disseminar informagdo nos meios de comunicagdo de

hoje (TV, revistas e, principalmente, midia social (e-mails, facebook, orkut,
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twitter, etc), a preocupacédo em se produzir algo verdadeiramente valioso e que

adicione valor, parece estar se esvaindo.

Vocé sabe do que estou falando. Se vocé se anima e resolve mudar para melhor
algum aspecto de sua vida, colocando-o na direcdo dos seus objetivos, vocé
comeca a ir atras de informacé&o que poderéa auxilia-lo(a) nesta jornada, ndo é? E

ai que a frustracdo comeca!

Agora, isso € comum em todas as areas do conhecimento, porém, na area do

emagrecimento, fitness, ganho muscular, enfim, salde, a situacéo € catastrofica.

Na realidade, ao invés de area da saude, devemos nos referir a ela como a
industria da saude. Industria que se alimenta de frustracdes e falsas esperancas

daqueles que, desesperadamente, procuram melhorar suas vidas.

IndUstria essa que venera as cifras financeiras e ndo a adicdo de valor e

satisfacao.

Bom, vocé mesmo(a) pode confirmar isso em 30 segundos indo no Google e
digitando “como emagrecer’, “como ganhar massa muscular’, etc. Podemos
fazer uma aposta aqui que o sentimento de frustrac&o ira surgir muito antes de

Vvocé perceber.

Vocé é bombardeado(a) com “mais do mesmo” e milhares de anuncios e
promessas milagrosas de anunciantes de todos os tipos. Na verdade, estou

chovendo no molhado aqui, pois, vocé ja sabe exatamente do que estou falando.

Entdo, se pensarmos com cuidado, podemos ver que este fendmeno, na

realidade, colabora com que o mundo seja um lugar mais infeliz, ndo é€?
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Pessoas frustradas e que desistem de seus sonhos nao sao pessoas

incrivelmente alegres e realizadas!

O problema é que estas pessoas sao sim, de muitas formas, vitimas indefesas
dessa industria, dessa piscina rasa que € o conhecimento geral difundido sobre

estes assuntos.

Mas esta € uma nova era, uma era, na qual, as pessoas estdo comecando a
guestionar mais e terem menos tolerancia com as balelas que chegam aos seus

olhos e ouvidos.

Enfim, foi desta mesma frustracdo que tirei motivacao para ir em frente e criar o

www.EmagrecerDeVez.com que hoje ja tem milhares de seguidores que

acreditam que a verdade ainda pode prevalescer.

Agora, nosso foco aqui € hipertrofia muscular. Por sua vez, esta industria €,
praticamente, dominada pelas grandes marcas de suplementos, logo, muitas
revistas, livros, websites, etc, sdo bastante tendenciosos, o que é um desafio

para quem procura informacao legitima.

Como se dar credibilidade ao que se 18?2 E um desafio.

Podemos ver o mundo como uma longa linha horizontal que aponta para a
direita e segue devagar nesta direcdo. Na ponta desta linha, existe uma seta.
Nesta seta € que o conhecimento mundial € produzido.

E nesta pontinha, nesta seta, que se incluem os estudos e pesquisas cientificas

sérias que levam o mundo pra frente.
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O resto desta enorme linha horizontal sdo 99% das pessoas do mundo. Ou seja,

0 conhecimento mundial evolui devido ao trabalho sério de 1% ou menos da

populacédo. A seta puxa e a linha segue.

Me parece esperto aqui, caso tenhamos o objetivo de ter acesso a informacéo
de qualidade, buscar informacéo onde ela é criada, ou seja, pesquisarmos nesta
“seta” e ndo ao longo da linha!

E justamente esta a filosofia agora e é baseada nela que este livro nasceu.

A nossa melhor chance de encontrar informacédo original e de valor verdadeiro

esta em focarmos na fonte onde ela é produzida.

Afinal, esta € uma nova era...
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Perguntando

Existem algumas perguntas relacionadas ao treino pra ganho de massa

muscular que parecem surgir na cabeca de todos que levam isso a sério.

O problema é que cada um acaba criando suas respostas. Seu personal na
academia pode dizer uma coisa, a revista que vocé comprou pode dizer outra, 0
cara fortdo do forum na internet diz ainda outra coisa, enfim, cada um parece ter

um palpite sobre o assunto.

A verdade é que muitas balelas que tentam responder a estas perguntas
parecem fazer sentido. Agora, por que isso? Simples! Por que em uma area de
muito achismo, onde muito se fala e pouco se sabe, é facil elaborar teorias

bonitas e engarmos aos outros e a NnGsS Mesmos.

Além disso, é muito facil enrolar ao redor da resposta e ndo realmente responder

as perguntas. Isso leva somente a frustracéo e a falta de resultados.

Prova disso € vocé observar na academia e perceber que a maioria das pessoas
gue esta l4 parece nao ter resultados e parece ndo progredir. A frustracdo é
grande! Tudo por que as pessoas acabam baseando todos seus esforgos em

bases fracas e incertas.
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Enfim,

Quais as técnicas mais produtivas e eficazes para treino objetivando

hipertrofia muscular?

Esta € a grande pergunta! Achar a resposta pra ela foi minha grande motivagao
e € isso que trago aqui, agora, em portugués, de forma crua, clara, direta, sem

balelas, neste livro.
Entdo vamos la4. No final deste livro, vocé sabera responder a esta pergunta e

colocar em prética as técnicas para comecar DE VEZ a obter resultados reais e

progressivos.
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Hipertrofia Muscular - As respostas que vocé sempre quis saber *

Respondende

Agora, aqui eu te digo que a melhor forma de respondermos a grande
pergunta acima é fazendo uma seérie de outras perguntas menores e mais

especificas e respondendo-as, uma a uma. Respire fundo e vamos que vamos!

Agora, veja mais abaixo as grandes perguntas a serem respondidas.

@|[



2%

)

\/Quando 0 crescimento muscular acontece e o que é o0 crescimento

muscular, como funciona na real?
v Quais os principais fatores que promevem o inicio da hipertrofia muscular?
v Qual € a melhor forma de treino para hipertrofia muscular?

v Qual a intensidade 6tima, ou seja, qual a carga de peso que devo usar

para otimizar resultados de hipertrofia muscular?
v Qual a quantidade 6tima de repetic6es para hipertrofia muscular?

v Qual a quantidade 6tima de séries (sets) de cada exercicio para hipertrofia

muscular?
v Durante os exercicios, qual a velocidade 6tima das repeticbes?

\/Quanto tempo de descanso devo ter entre as séries para melhores

resultados de ganho de massa muscular?

v Qual a frequéncia 6tima de treino do mesmo grupo muscular? 1x, 2x, 3x

na semana?

v’ Por guanto tempo devo treinar a cada dia para obter os melhores

resultados?
v Qual a melhor ordem dos exercicios para melhores resultados?

v/ Como devo variar o treino para obter resultados progressivos?

GGGGGGGGGGGGGGGGG==;==;==;==;==a

v o que € mais importante, volume ou carga? Ou seja, € melhor treinar com |
mais repeticbes e menos peso ou menos repeticdes e mais peso para §

hipertrofia muscular? q
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ﬂ============================ﬂ

0 v Qual a melhor forma de se aumentar o peso nos exercicios e quando

i

I faze-lo para obter os melhores resultados? |

- . §
0 v se guero priorizar ganho de forca, qual € o melhor treino? |
! 3 : :
0 v o gue é overreaching e como isso pode fazer com que eu ganhe massa g
| continuamente, quebrando a adaptacéao (efeito plat6)? q
! o - :
0 v Periodizacdo. Qual a melhor forma de periodizar os treinos de forma a g
| evoluir continuamente e nédo perder tempo? i
! _ : :
0 v Quanto de exercicios eu preciso fazer caso eu queira apenas manter g
0 minha condi¢&o atual e evitar regresséo? |
!
|]\/Quais técnicas de treino que sdo, em particular, mais conhecidas e g
| eficazes para promover hipertrofia muscular? ]
!
0 v Em poucas palavras, como se resumiria a estratégia mais adequada para g
[ promover e enfatizar hipertrofia muscular? |
: )
0 v Quais 0os 4 segredos para um treino com resultados realmente i
0 significativos? |
: )
: ]
0 Bonus i
!
0 v Na pratica, quais exemplos praticos de treino e exercicios sdo sugeridos g
| para os melhores ganhos em hipertrofia muscular? ]
!
EGEGGEGGEEEBG;;SEEGGEGG;GGEGGQ

E isso ai! As perguntas foram feitas, agora € hora de respirar fundo, seguir em
frente, sem pressa, e descobrir as respostas que irdo, finalmente, te levar aonde

VOCEé quer chegar.

Page 19



o

Pronto(a)? Faca aquele cha de camomila, sente-se na sua poltrona preferida e

vamos la!
O que voceé precisa saber antes de
comecar

Seja vocé iniciante ou experiente na academia e nos treinos, vocé precisa
saber da importancia de se entender como as principais variaveis do treino se

relacionam.

Sao elas:

Carga (peso), Volume (quantidade), intervalos de descanso entre séries e
entre exercicios, frequéncia de treino, modalidade de treino, velocidade das
repeticdes e finalmente, a ordem dos exercicios.

Como vocé ja sabe ou pode imaginar, estas variaveis sao todas correlacionadas,
ou seja, imagine que cada uma € conectada de alguma forma a todas as outras,

dessa forma, se vocé altera uma delas, existe um impacto nas outras também.

O legal é que isso € super interessante, uma vez que vocé entende como

funciona!

Agora, uma coisa legal e importante de saber:
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Para individuos que nunca treinaram pra ganho de massa muscular, no comeco,

ou seja, aproximadamente nos primeiros dois meses de treino, a hipertrofia real

€ praticamente inexistente.

O que acontece neste periodo de tempo e é extremamente importante é um

processo chamado de adaptacéo neural dos musculos.

“Hein?”, vocé suspira.

Bom, vocé tem la seus musculos e dentro deles existem as fibras musculares.

O que acontece € que seu corpo nao treinado, quando faz forca, néo recruta
todas as fibras musculares disponiveis para colaborar neste esforco. Isso é

interessante!

Em outras palavras, seus musculos néo utilizam todo o poder disponivel!

Entdo, nestes dois primeiros meses, seu corpo comeca a fazer adaptacoes
neurais nos muasculos de forma a comecar a recrutar mais destas fibras

musculares quando o esfor¢co € demandando.

Isso significa que, mesmo durante estes dois meses e mesmo que a hipertrofia
de fato, ou seja, o ganho de massa real praticamente n&o exista, vocé vai notar

um ganho de forca!

Recrutando mais fibras musculares, seus musculos vao conseguir levantar mais

peso!
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A partir, entdo, destes dois meses, aproximadamente, o ganho muscular real

comecard, de fato, a acontecer!

E legal ter isso em mente, pois, muita gente comega na academia e pega
pesado, mas ndao nota aumento de medidas consideravel durante 2 meses e
acaba desanimando, se frustrando e desistindo bem no ponto em que o corpo

comecaria a trabalhar na hipertrofia.

E como se vocé estivesse subindo uma escada onde vocé sO vé o proximo

degrau.

Vocé sobe um, mais um, mais um, ... até um ponto que vocé desanima e desiste
de subir. Porém, quando a neblina passa, vocé vé que sO faltava mais um

degrau apenas para atingir o topo. E...

As adaptacBes neurais nos musculos acontecem mesmo depois dos dois
meses, obviamente, porém, a hipertrofia passa a ser o processo predominante a

partir de entéo.

A nivel de curiosidade, saiba que a hipertrofia aparece mais cedo na parte
superior do corpo (peito, bracos, costas, etc) e, entédo, na parte inferior, ou seja,

pernas.
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Quando o crescimento muscular acontece e o que é o

crescimento muscular? Como funciona na realidade?

>

A jornada é sempre mais interessante quando se entende o que esta
acontecendo, ndo é verdade?
N&o se preocupar com isso, na realidade, € um dos grandes motivos de
desisténcia! Isso é, por exemplo, extremamente comum quando tratamos de

dietas.

Ao escrever no EmagrecerDeVez.com, site que prioriza fithess, salude e queima

de gordura, e acompanhar muitos e muitos clientes através de coaching, isso

fica muito claro pra mim dia a dia.

Tem uma citagao interessante no livro The 4-hour body de Timothy Ferris, onde

algumas pessoas extremamente bem sucedidas na vida pediram pra ele:

“Por favor, ndo tenho tempo pra estudar e entender os detalhes, entdo, me
passe uma receita, ou seja, uma lista de passos e acdes que eu preciso tomar

para emagrecer, que assim é mais facil pra mim.”

Ele foi em frente e passou a lista de passos pra estas pessoas. Quer saber a
taxa de sucesso de emagrecimento entre estas pessoas?. Isso mesmo, ZERO

porcento!
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Ao ndo compreender o porqué das coisas, vocé nao tem estimulo e entusiasmo

de seguir em frente, ndo é verdade?

Por isso, vamos ver abaixo as principais informacdes que irdo fazer vocé
entender o que acontece e te fardo uma pessoa feliz nesta jornada de

crescimento muscular :)

Tendon .

Muscle belly
\\_,,.—-—-———
0

Epimysium (deep fascia) s _

Fasciculus

Endomysium
{between fibers)

Sarcolemma

\ {Im
Sarcoplasm 2 _‘.\/ { N7
N - = \, /

Myofibril \ : v
= \ , .ng"'\: Perimysium”
= .
= : ! 3 )
"{?\..M""J ] -~ Single muscle fiber

"Nuclei

Figure 1: Muscle belly split into various component parts (from Essentials of
Strength Training & Conditioning, National Strength & Conditioning Association)

Este € um esquema legal extraido da National Strength & Conditioning

Association que da uma idéia visual de como seus musculos séo constituidos.

N&o se preocupe tanto, pois, ndo convém estudar isso em detalhes, portanto,

vamos falar somente sobre o0 que interessa.
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Hipertrofia Muscular - As respostas que vocé sempre quis saber %

Hipertrofia muscular, ou seja, crescimento muscular é, na realidade, um

aumento na espessura das fibras musculares e ndo um aumento no numero de

fibras musculares, como se poderia pensar.

Em humanos, a ciéncia mostra que novas fibras musculares ndo séo criadas

durante os processos de hipertrofia muscular!

Logo, 0 que torna seus musculos maiores é o aumento em espessura das
suas fibras musculares ja existentes! No ramo da hipertrofia, isso € conhecido

como aumento da cross-sectional area do musculo.

Nota: Vou manter muitos dos termos em inglés, pois, caso vocé se depare com
estes termos nos seus estudos préprios, vocé vai saber jd do que se trata,

combinado?

Hipertrofia promovida por exercicios de resisténcia (ou seja, com
peso) € resultado, em sua maioria, da adicdo em paralelo de myofribils e
sarcomeres (que sdo a menor parte constituinte dos musculos). 1sso
causa um aumento de espessura nas fibras musculares individuais,
causando um aumento do musculo como um todo, ou seja, um aumento

da area cross-sectional do musculo (que nada mais € que o diametro).
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Agora, olhando de uma forma mais biologicamente correta, a hipertrofia

acontece quando a sintese de proteinas (protein synthesis) € maior que a

guebra de proteinas (protein breakdown). Esses termos sdo muito usados em

discussdes sobre hipertrofia.
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Quais os principais fatores que promovem o inicio da
hipertrofia muscular?

>

E hipotetizado e largamente aceito hoje que os 3 principais fatores
responsaveis por promover a hipertrofia muscular, devido a exercicios de

resisténcia sao:
Tensao mecanica, dano muscular e estresse metabadlico.

Praticamente tudo gira em torno destas 3 grandes variaveis. Mas nada de
panico, caso nunca tenha ouvido do que isso se trata. Vocé vai entender

tranquilamente como tudo funciona ao longo do livro.

Porém, dando uma pincelada rapida:

v’ “Tens8o Mecanica”: Entenda como sendo a carga (o peso), a qual seu
musculo € submetido, ou seja, a intensidade do exercicio. Intensidade,

esta, que é chave para estimular o crescimento muscular.

v “Dano muscular’: Sao, literalmente, os danos musculares (positivos e
naturais), microfissuras no tecido muscular, causados pelos exercicios.
Isso acaba desencadeando uma resposta inflamatoria, que por sua vez,

ativa o crescimento das células satélite (satellite cells) dos musculos.

v “Estresse Metabolico”: Entenda como sendo o estresse geral que seu

corpo acumula ao longo das sessdes e do seu programa de exercicios.
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Hipertrofia Muscular - As respostas que vocé sempre quis saber %

Esse estresse é resultado dos bioprodutos do metabolismo anaerobico.

Acredita-se que ele promove alguns fatores hormonais que levam a

hipertrofia muscular. Uhh... confuso? Relaxe, vamos em frente.

Bom, esta foi uma viséo geral, porém, Gtil para vocé ter uma idéia inicial do que

se trata.

Uma palavra rapida sobre os principais horménios relacionados ao

crescimento muscular

v IGF-1 (Insuline-like growth factor): Acredita-se que a estimulacéo
mecanica dos musculos (exercicios), faca com que o gene IGF-1 se
emende ao MGF (Mechano-growth factor) que, por sua vez, inicia o

processo de hipertrofia.

Testosterona: Hormoénio que tem um efeito anabdlico consideravel no

tecido muscular. Mesmo que os efeitos anabdlicos da testosterona tenha
sido observados mesmo na auséncia de exercicios (0 que é
impressionante), sua maior contribuicdo acontece quando os musculos
sdo estimulados através dos exercicios. A testosterona promove
crescimento muscular através do aumento da sintese de proteinas e

inibindo o processo de quebra das mesmas.
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Hipertrofia Muscular - As respostas que vocé sempre quis saber %

v' GH (Growth Hormone, ou seja, horménio do crescimento): Este horménio
€ responsavel tanto por efeitos anabdlicos (de constru¢cdo muscular)
guanto por efeitos catabdlicos (desconstru¢cdo muscular). Além da sua
funcéo relacionada ao metabolismo da gordura, o GH também contribui
para a incorporacédo de varios amino-acidos em proteinas, incluindo os

musculos.

Nota: Interessante! Pra se ter uma idéia de quao grande é a influéncia dos
horménio, um teste (Baggett (3)) mostrou que em um grupo de analise, o
uso de testosterona por si s6 foi responsavel por promover ganho de

massa muscular, mesmo na auséncia de qualquer treino.
Os tipos importantes de fibras musculares

Quando vocé faz com que se exija uma forca pequena dos musculos, isso
ird ativar primordialmente as fibras do tipo I. A medida que o esforco
aumenta, os musculos irdo recrutar, com ajuda das fibras do tipo I, as
fibras do tipo IIA.

Agora, quando vocé realmente exige bastante do muasculo, as fibras do

tipo lIx sdo ativadas, com ajuda das fibras do tipo | e lIA.

Nota: Se vocé sentiu falta das fibras do tipo IIB, estudos mostraram que

elas ndo sdo presentes em seres humanos. Fonte: (Enoka, 1995)




a1
Hipertrofia Muscular - As respostas que vocé sempre quis saber %

Para fins de crescimento muscular, as fibras que realmente déo resultado

neste sentido sdo as do tipo Il (fast-twitch). As fibras do tipo | crescem

também, porém, este crescimento ndo € significativo ao compararmos

com as do tipo Il.

0 “pump”

Se vocé ja foi na academia e ja pegou pesado nos pesos, com certeza vai

saber do que estou falando.

O “pump” é aquela sensacdo que vocé tem que parece que seus musculos
cresceram o dobro depois do exercicio. Vocé sente seus musculos rigidos e
inchados e comeca a posar de Arnold Schwarzenegger na academia (ndo diga

gue nunca fez isso :)

Posto de forma simples, este fen6meno acontece, pois, durante o exercicio, as
veias dos musculos, responsaveis por levar o sangue pra fora deles, sao
comprimidas pelos préprios musculos, enquanto as artérias continuam a

bombear sangue para dentro destes musculos que estdo se exercitando.
Isso acaba gerando uma maior concentracao de plasma sanguinio nos musculos

que, por sua vez, causa o efeito de “inchaco”. Este fenbmeno também é

conhecido como hipertrofia sarcoplastica.
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Qual é a melhor forma de treino para hipertrofia muscular?

]

‘.

As 3 formas de se “fazer forca”

Pra comecarmos, vamos definir as 3 acdes (movimentos) famosas de execucao

de exercicios:

v Acédo concéntrica: Aquela que acontece quando vocé contrai 0 musculo
pra puxar ou empurrar, ou seja, quando vocé “faz for¢ga” pra executar o
exercicio (por exemplo quando vocé faz forca pra levantar o peso quando
exercita 0os biceps ou quando vocé empurra a barra para exercita o peito

NO supino).

v Acdo Excéntrica (negativa): Acontece, geralmente, ap0s a acao
concéntrica. Apds vocé empurrar a barra pra exercitar o peito e atinge o
topo, com seus bragos extendidos, vocé, entéo, abaixa a barra novamente
em direcdo ao peito para se preparar para levantar novamente, certo?
Este movimento de resisténcia, de “segurar’ o peso, ou “descer o peso’,
guando vocé extende o musculo ao invés de contrai-lo, € chamado de

movimento excéntrico.

4 Acéo Isométrica: Quando vocé “faz forga” sem movimentar o musculo, ou
seja, quando vocé faz forca parado. Como exemplo, imagine que vocé

contraia seus biceps, sem mexer o braco.
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Bom, EIMD (Exercise-induced Muscle Damage) ou Dano Muscular Induzido por

Exercicios € um dos grandes fatores que promovem o crescimento muscular.

Lembra-se do que vimos logo antes? Dano muscular € um dos grandes fatores

de promocao de hipertrofia muscular.

Agora, aqui esta o pulo do gato. As pesquisas atuais mostram claramente que a
melhor acdo para hipertrofia, ou seja, aquela que promove a maior EIMD,
ou seja, 0s maiores danos positivos nos musculos, é a acdo excéntrica, ou
seja, quando os musculos sao forcadamente estendidos ao invés de contraidos.

A superioridade da acdo excéntrica é explicada, principalmente, pela maior
tensdo muscular existente nesta fase do exercicio, onde se acredita que as

fibras do tipo Il sejam ativadas primeiro.

As outras duas acdes, a Isométrica e a Concéntrica, também promovem
hipertrofia muscular e isso é fato. Porém, € interessante ver que a grande
maioria dos estudos cientificos tém provado que a acdo excéntrica, ou seja, de

extencdo do musculos, promova ainda mais o crescimento muscular.

Exercicios excéntricos sdo associados com um aumento mais rapido da sintese

de proteinas musculares e também com uma maior atuacdo do horménio IGF-1.

Existem também evidéncias de que 0s exercicios excéntricos recrutam mais

fibras musculares. Hmm... interessante!

Baseando-se em toda essa informacao, pesquisas muito recentes, Schoenfeld
(2011), sugerem que o movimento excéntrico dos exercicios deva durar um

pouco mais (2-4 seg) do que o movimento de contracao (1-3 seqg).
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Exercicios isolados (single joint) ou exercicios complexos (multi-joint)?

Simples, exercicios isolados sdo aqueles que focam em um musculo em
particular, por exemplo quando vocé exercita os biceps com peso. Vocé FOCA o

esforco no biceps, desta forma, isolando o efeito.

Ja os exercicios complexos sédo aqueles que fazem vocé utilizar mais partes do

Seu corpo para executa-los.

Por exemplo, o famoso deadlift, aquele exercicio em que vocé abaixa, pega uma

barra com peso e levanta ela, de forma que vocé fique de pé, reto novamente.

Pra executar este exercicio vocé utiliza varios masculos da, perna, das costas,
etc. Vocé utiliza uma multitude de muasculos pra executar o deadlift e, por isso,

ele € um 6timo exemplo de exercicio complexo.

A questao é: Qual é o melhor para fins de hipertrofia?

Bom, foi observado que a acdo dos hormdnios anabdlicos pds-exercicios €
diretamente relacionada com a quantidade de massa muscular que foi envolvida

na sessao.

Em harmonia com esta idéia, as pesquisas mostram que 0S exercicios
complexos promovem uma maior agdo dos hormonios anabolicos (como
Testosterona e GH) envolvidos na hipertrofia muscular, ao compararmos com 0s

exercicios isolados.
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Uma vez que a acao destes hormonios é essencial para crescimento muscular,

muitos materiais sugerem que este tipo de exercicio seja priorizado!

Em contra partida, os exercicios isolados possibilitam que vocé foque no

desenvolvimento de musculos especificos e isso também é muito util!

Se vocé focar somente em exercicios complexos, vocé pode acabar tendo um
resultado assimétrico, ou seja, alguns musculos irdo se desenvolver mais e

outros menos, dai a importancia dos exercicios focados, ou seja, isolados.

Logo, a concluséo que tiramos € que a melhor idéia é incluir ambas modalidades

de exercicios no seu programa de treino.

Agora, veja que interessante: Vocé ja talvez tenha ouvido algum fortdo na
academia dizer que se vocé quer ficar grande, treine as pernas! Isso é

interessante e tem sim fundamento cientifico.

Conforme acabamos de ver, ao se exercitar uma quantidade maior de musculos,
promove-se também uma maior acdo dos horménios anabdlicos, ou seja,

horménios que promovem crescimento muscular.

As pernas sdo os maiores membros do corpo e envolvem uma grande massa
muscular. Ao treinar as pernas, seu corpo liberard& hormoénios anabdlicos em
todo o corpo e, isso sim, pode auxiliar no crescimento dos outros membros,
como bracos, peito, costas, etc. Claro, vocé precisa exercitar estes membros
também para incentivar a hipertrofia, caso contrario, ndo existe razdo para eles

crescerem.
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O que precisa ficar claro aqui € que, exercitar as pernas pode sim fazer seus

membros superiores crescerem mais, devido a acdo dos hormdnios anabdlicos
gue colocam o corpo todo em uma situagcdo mais favoravel para crescimento
muscular e ndo devido ao exercicio em si, ou seja, a carga mecanica aplicada
nas pernas.
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Qual a intensidade 6tima, ou seja, qual a carga de peso
que devo usar para otimizar resultados de hipertrofia

]

‘.

muscular?

Se vocé ja leu materiais sérios sobre ganho de massa muscular, ja deve
ter ouvido falar no termo 1RM. Este termo é usado muito também no campo

cientifico.

1RM é o peso maximo, com o qual, vocé consegue fazer uma repeticdo

completa de um determinado exercicio. Entendido?

Por exemplo, para encontrar seu 1RM no supino (exercicio pra peito), cologue
peso até que vocé consiga fazer uma e apenas uma repeticdo completa do
exercicio. Este € o maximo de peso que, com o qual, vocé consegue completar,

sozinho, 1 repeticdo. O mesmo vale pros outros exercicios.

Porém, ndo sugiro que encontre seu 1RM desta forma, jA que vocé pode se
machucar colocando tanto peso. E possivel descobrir seu 1RM de maneira
menos intensa, devido a relacdo entre 1RM e numero de repeticbes que

veremos a seguir.

Usando o 1RM como parametro de comparacgéo, os estudos e pesquisas tentam
mostrar qual seria a carga de peso mais adequada para ativar o crescimento

muscular.

Estudos mostram que cargas de peso menores que aproximadamente 65%

de 1RM néo séao suficientes para promover hipertrofia significativa.
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Agora pra vocé ter uma idéia mais clara sobre tudo isso, vejamos:

Suponha que seu 1RM para agaixamento seja 100kg, ou seja, se vocé botar

100kg na barra, vocé consegue fazer no maximo 1 repeticdo do exercicio.

Sabendo disso, se vocé colocar agora na barra um peso equivalente a 65% de
1RM (65kg no nosso exemplo), vocé conseguiria, provavelmente, fazer 16

repeticbes. Como eu sei disso?

Bom, existe uma relacdo jA bem conhecida entre repeticbes e 1RM. Se vocé
sabe qual seu 1RM, fica facil prever, por exemplo, qual a carga de peso que

vocé precisaria colocar para fazer 2,3,4,5,6,7, etc., repeticdes.

A titulo de exemplo, veja alguns casos:

v’ Para 12 repeticdes, utilize peso equivalente a 70.3% de 1RM
v’ Para 10 repeticdes, utilize peso equivalente a 74.4% de 1RM
v Para 8 repeticdes, utilize peso equivalente a 78.6% de 1RM
v Para 6 repeticdes, utilize peso equivalente a 83.1% de 1RM
v Para 4 repeticdes, utilize peso equivalente a 88.1% de 1RM
v Para 3 repeticdes, utilize peso equivalente a 90.6% de 1RM

v Para 2 repeticdes, utilize peso equivalente a 94.3% de 1RM

O inverso também é valido, entédo, veja, se vocé consegue no maximo fazer 10

repeticées de um exercicio com 50kg por exemplo. Fica facil descobrir seu 1RM
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para este exercicio. Vocé sabe que fazendo estas 10 repeticdes, vocé esta

usando aproxidamente 74.4% do seu peso maximo de 1 repeticao.
Logo, com uma regrinha de trés basica, podemos presumir que o seu 1RM, ou
seja, 0 peso maximo que vocé consegue fazer uma repeticdo do exercicio é

67,5kg.

Bom, resumindo, se vocé quer estimular crescimento muscular, certifique-se de

gue seu peso seja maior gue, ho minimo, 65% de 1RM.

Ok, mas qual entdo seria a carga mais_adequada para promover 0 maximo

possivel de crescimento muscular?

Esta é a pergunta de ouro, para a qual, a resposta de ouro esta abaixo :)

As pesquisas mostram que a carga de peso que estimula otimamente a

hipertrofia muscular é entre 80% e 95% de 1RM.

Maravilha! Porém, lembre-se, existem 3 fatores que tem grande influéncia na

hipertrofia muscular e carga mecanica (peso) é somente um deles.

N&o se preocupe, ao longo do livro vocé ira ficar mais confortdvel com estes

termos e vera como tudo vai se relacionando.

Vocé pode perguntar: “Pode falar algo sobre quando fazemos um exercicio até o
ponto, no qual, ndo conseguimos fazer aquela ultima repeticdo completa? Ou
seja, quando usamos toda a forga possivel mas mesmo assim ndo conseguimos

completar a ultima repeticdo.”
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Claro. Aquela ultima repeticdo do exercicio onde vocé ndo consegue completar

nem se tiver sobre ameaca de morte é chamada de repeticdo de falha

concéntrica ou repeticao to failure.

E realmente quando vocé d& o seu maximo para levantar ou puxar 0 peso mais

uma vez e nao consegue.

Existem muitos beneficios desta técnica e também alguns pontos a serem

considerados.

E hipotetizado que terminar uma série com falha concéntrica faz com que se
ative mais unidades motoras musculares do que o0 contrario, ou seja, se

recrutariam mais fibras musculares.

Além disso, treinando até a falha concéntrica, pode se adicionar estresse
metabdlico, portanto, potencializando a acdo anabdlica, como ja vimos. Lembre-
se que estresse metabdlico € uma das grandes 3 variaveis que promovem

crescimento muscular.

Uma pesquisa (Linnamo V. et al. (2005)) mostrou que uma série de 10
repeticdes, sendo que a ultima foi de falha concéntrica, promoveu uma secrecao
maior do horménio GH (horménio do crescimento) apOs 0 exercicio, ao se

comparar com a mesma série de 10 repeti¢cdes, porém, sem falha concéntrica.

Mesmo que pareca prudente nos utilizarmos desta técnica, pelos beneficios
observados, é também fortemente sugerido que se inclua repeticbes de falha
concéntrica de forma moderada e distribuida no seu programa de treino e, de
preferéncia, em ciclos, para evitarmos um possivel estado de overtraining a

longo prazo, ou seja, quando seu corpo atinge um estado de exaustdo que
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impacta fortemente a performance e comeca a contribuir para resultados

negativos ao invés de positivos.

Existem evidéncias que mostram gque treinar até falha concéntrica por periodos
prolongados (aprox. 16 semanas), reduzem a quantidade do horménio IGF-1 e
testosterona em repouso, 0 que €é pessimo pra hipertrofia e € uma boa

sinalizacéo que seu corpo tenha atingido um estado de exaustao (overtraining).

Iremos ver overtraining em mais detalhes adiante.

Entdo, a sugestdo aqui € que se incluam sim repeticbes de falha concéntria,

porém, moderadamente, no seu programa de exercicios.

Mais correto ainda seria inseri-las de forma ciclica, onde vocé teria fases

intensas do seu treino e também fases mais moderadas para evitar exaustao.

Veja, hipertrofia muscular acontece perfeitamente em treinos sem falha
concéntria também e existem muitos estudos mostrando isso, portanto, fica claro

gue esta técnica ndo € uma necessidade, mas sim, uma sugestao para otimizar

resultados e/ou variar 0s treinos.
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Qual a quantidade étima de repeticdes para hipertrofia
muscular?

>

Bom, primeiro de tudo, deixe-me definir o seguinte:

Um exercicio qualguer, como vocé ja deve saber, € composto de séries e

repeticdes. Cada série possui um numero determinado de repeticdes.

Logo, se vocé treina peito por exemplo, vocé pode dizer que faz 3 séries de 10

repeticdes, ou 3x10.

Entdo, qual o nimero de repeticdes que seria 0 mais adequado para estimular

hipertrofia muscular?

Esta é a grande pergunta aqui e, infelizmente, a resposta ndo é tdo simples
assim, uma vez que temos que considerar uma série de variaveis. Mas fiquemos

tranquilos e vamos, a seguir, entender mais sobre isso.

De forma bem geral, pessoas que objetivam desenvolver forca mais do que
ganho muscular, costumam treinar com um numero de repeticdes baixo (de 1 a

6 repeticoes, por exemplo).

Ja4 os fisioculturistas, que priorizam mais crescimento e desenvolvimento
muscular, ao invés de for¢ca bruta em si, costumam treinar, de forma geral, com

um numero de repeticdes mais alto (6-12 repeticdes, por exercicio).
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Agora, uma coisa a se prestar atencdo. O numero de repeticdes Otimo varia

também de acordo com o musculo que esta sendo enfatizado, ja que diferentes

musculos respondem melhor a diferentes nimeros de repeticdes.

Um exemplo disso seriam os musculos da panturrilha, os quais, geralmente, sao
mais tolerantes a um numero maior de repeticdes, logo, é sabio fazer um
namero maior de repeticbes neste caso, assim como, de mesma forma

funcionaria o treino para abdémen.

As pesquisas cientificas e a pratica ttm mostrado que um numero de repeticdes

entre 25-50, duas vezes por semana, por parte do corpo (peito, costas, bracgos,

pernas), € suficiente. Hmmm... interessante.

Veja, estas 25-50 repeticbes recomendadas sdo a soma das repeticoes de cada
exercicio que voceé faz para esta mesma parte do corpo, ou seja, este niumero de
repeticdes total seria dividido entre alguns exercicios. Concluindo, isso ndo quer

dizer que vocé tenha que fazer 25 a 50 repeticdes por exercicio! NAO!

Qualquer niamero maior que 50 repeticdes, por parte do corpo, por semana, fara

com que muitos comecem a ter problemas com a recuperacao.

Veremos mais sobre recuperacdo mais adiante, afinal, vocé sabe que, a
hipertrofia acontece durante o periodo de recuperacéo (descanso) e nao quando

voCcé esta na academia.

Agora, lembra-se que citei carga e volume como sendo duas das variaveis mais
importantes no treino? Carga sendo o peso e volume, de forma simples, sendo a

guantidade de repeticoes.
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Pois €, vamos ver mais sobre isso, porém, sempre surge na cabeca a pergunta:

Qual dos dois € mais importante pra hipertrofia muscular? Mais carga ou mais

volume?

Bom, a resposta é: O melhor € um equilibrio dos dois.

Lembrando novamente que carga € importante para estimular crescimento e
dano muscular, assim como, volume, colabora, principalmente, com a terceira
variavel do crescimento, ou seja, 0 estresse metabdlico que ele constroi.

O que parece aqui ser o mais importante é utilizar-se de uma estratégia de
treino, na qual, se mantenha um certo volume estipulado e se progrida com a

carga, ou seja o peso.

Um volume aceito como minimo, na Nota: Um volume maior de treino

literatura, &, por exemplo, 4 séries exigird um maior periodo de

.= recuperagdo. O volume do treino, bem

de 8 repeticdes por parte do corpo, . A
mais do que a carga mecdnica,

duas vezes por semana. influencia diretamente no periodo

necessdrio para o misculo se recuperar

para a préxima sessdo.

Logo, vocé pode fazer um programa \ /

de exercicios que mantenha as 4x8,
porém, que aumente progressivamente a carga ao longo das semanas. Desta

forma, a carga € incrementada e o volume se mantém constante.

Aqui estou tratando do volume como sendo basicamente o numero de
repeticdes, porém, o volume, na verdade, pode ser também calculado em peso,

ou seja, em kg!

4 )
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Como curiosidade, entédo, veja um exemplo pratico de como o volume, em kg,

pode ser calculado:

e 3x6 com 70kg tem um volume de = 3x6x70 = 1260kg
e 3x6 com 80kg tem um volume de = 3x6x80 = 1440kg
e 4x8 com 50kg tem um volume de = 4x8x50 = 2000kg

Uma crenca comum € que um numero alto de repeticbes (maior que 12)
estimule mais as fibras do tipo | (slow twitch), porém, este tipo de fibra néo
cresce significantemente, ndo importa o que vocé faca, entdo, nao “vale a pena”

tentar treina-las em especifico.

Todo o ganho muscular visivel que vocé vai ter, ira ser oriundo, praticamente por
completo, do desenvolvimento das fibras do tipo Il, ou seja, as fast twitch fibers,

conforme ja vimos.

Hoje, é bastante aceita a idéia de que um numero alto de repeticdes promove

menos hipertrofia muscular do que um numero moderado de repeticdes.

Enquanto um numero inferior de repeticées (1 a 6) também promove hipertrofia,
estudos mostram que repeticbes no intervalo de 6 a 12 estimulam mais a
secrecdo dos importantes horménios Testosterona e GH, o que, por si s6 é uma

grande vantagem para o desenvolvimento muscular.

Portanto, o numero de repeticdes considerado 6timo para a promocéo de

hipertrofia muscular tem se mostrado ser na faixa entre 6 e 12.

Porém, se vocé se certifica de aumentar a carga progressivamente, nao dando

tanta importancia ao volume, vocé ainda obtera bons resultados ndo importando
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se vocé faz séries de poucas ou muitas repeticbes. Veremos mais sobre isso

depois.

Entdo vamos la, resumo rapido:

Existe um debate interminavel entre pessoas defendendo um namero baixo de

repeticdes e outras defendendo um nimero maior de repeticdes.

No meio de tudo isso, existe uma crenca grande e bem aceita de que o nimero
otimo de repeticbes para se priorizar hipertrofia muscular estd entre 6 e 12

repeticdes.

Conforme dito acima, foi observado que um numero de repeticbes neste
intervalo faz com que o corpo secrete mais Testosterona e GH do que nimeros

menores de repeticoes.

Ainda, repeticdes neste intervalo 6timo também contribuem por manterem o0s
musculos sob tenséo por um tempo maior, 0 que, teoricamente, provoca maiores
danos (micro-traumas) nas fibras musculares e contribui também com um maior

estresse metabolico.

Veja abaixo uma tabela que coloca as coisas de uma forma mais visual. A tabela
foi inspirada nas idéias de Kelly Baggett, que € um performance coach e

pesquisador famoso da area:
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Hipertrofia Muscular - As respostas que vocé sempre quis saber *

Efeitos
0-3 Ganhos maximos e relativos de forga.
3-5 Ganhos maximos de forga e minimo de hipertrofia.
5-8 Melhor combinacdo de ganho de forga e hipertrofia.
6-10 Bons ganhos de forga, melhores ganhos em hipertrofia.
10-15 Ganhos médios de forga, excelente hipertrofia e bastante fadiga muscular.
15-20 Ganho de resisténcia, alguma hipertrofia e muita fadiga muscular. )
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Qual a quantidade 8tima de séries (sets) de cada exercicio

para hipertrofia muscular?

]

‘.

Neste ponto do livro, vocé ja deve saber que, quando tratamos do corpo
humano e agora, mais especificamente, de hipertrofia muscular, nada ocorre

isoladamente, ndo € mesmo?

Ou seja, todas variaveis estdo interligadas! Cada parte peguena da nossa
estratégia, do nosso treino, que otimizamos, acaba por impactar outras

variaveis, que, consequéntemente, acabam alterando o todo.

Porém, para um bom entendimento de como o “todo” se comporta e é
impactado, a melhor estratégia inicial € sim, focarmos um pouco em entender as

varias variaveis individualmente.

Ja vimos o nimero 6timo de repeticdes para promover hipertrofia muscular e
agora, para completar, vamos ver o que a ciéncia nos diz sobre o nimero de

séries 6timo para o mesmo fim.

Qual o numero de sets, ou seja, séries para cada exercicio, que, de forma

geral, promove maior ganho de massa? 1 série? 2, 3, 4 séries?

Vejamos, uma pesquisa bastante recente (2010) publicada no Journal of
Strength and Conditioning Research (a qual, como todas as outras, vocé

encontra nas referéncias do livro), analisou justamente isso.
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Comparam-se grupos de pessoas executando 1 série por exercicio, grupos

executando de 2-3 séries e grupos executando 4-6 séries por exercicio.

Enquanto ndo foram observadas grandes diferencas de efeitos de hipertrofia
para numero de séries de 2-3 e 4-6, 0 mesmo ndo pode se dizer sobre a

execucao de apenas 1 séries.

Como o objetivo aqui € cortar direto pro que interessa, veja:

A execucdo de multiplas séries por exercicio parece promover 40% mais

hipertrofia do que a execucdo de somente 1 série por exercicio.

De forma geral, as tradicionais 3 séries por exercicio formam uma boa estratégia
para treino geral para hipertrofia. Duas ou quatro séries também podem ser

Uteis, dependendo da sua estratégia de treino.

Como eu disse antes, esta € uma variavel isolada e tudo depende da sua

estratégia de treinamento e tudo mais.

Treinar com uma série apenas pode ser parte da sua periodizacdo (veremos
mais sobre isso). Vocé pode também estar focando no desenvolvimento de forca

bruta por um periodo e prefere menos séries, etc.

Enfim, como sempre, tudo depende. Porém, ndo podemos ignorar que este
resultado € um grande indicativo de que, pra treino geral de hipertrofia muscular,

multiplas séries nos exercicios, devem ser priorizadas!
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Durante os exercicios, qual a velocidade 6tima das
repeticoes?

3

‘.

Se vocé tem um interesse sério e se entusiasma com hipertrofia muscular,

fitness, salude e nutricdo, centenas de perguntas pulam no seu cérebro o tempo
inteiro, afinal, quanto mais vocé comeca a aprender sobre determinado assunto,

mais oportunidades de perguntas parecem surgir, NAo € mesmo?

Pois €, isso ai! Eu, enquanto pesquisava sobre o numero 6timo de repeticdes,
acabei também percebendo que a velocidade de execucdo destas repeticbes

também pode ter impacto nos resultados.

Como queremos cobrir neste livro todas as coisas que importam, fazem sentido
e colaboram efetivamente para os melhores ganhos de hipertrofia muscular, ndo

podemos ignorar esta rapida analise.

Vocé, provavelmente, sabe que existem todos os tipos de técnicas por ai.

Existem mais técnicas de treino do que receitas de brigadeiro, na internet.

Como exemplo extremo posso citar a super slow, a qual, sugere que cada

repeticéo seja feita bastante lentamente.

Estudos jA mostraram que esta técnica é sub-6tima tanto para ganhos de forca,

guanto para hipertrofia, portanto, sugiro que a evite.
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Outras técnicas ja sugerem que as repeticbes sejam mais rapidas, outras

sugerem que o movimento concéntrico seja rapido e brusco e o movimento

excéntrico seja lento, etc, etc.

Bom, cada técnica tem seus pontos altos e baixos. Claro, cada técnica pode ser
util se vocé a usa especificamente para atingir algum objetivo programado no
seu treino, porém, de modo geral, a resposta eu ja dei anteriormente quando

discutimos as vantagens do fase excéntrica de cada exercicio:

A velocidade padréo para cada repeticéo, sugerida para otimizar hipertrofia
muscular é de 1 a 3 segundos na fase concéntrica do exercicio e de 2 a 4

segundos na fase excéntrica (negativa) do exercicio.

Fazendo séries de 6 a 12 repeticbes, com uma carga adequada e esta
velocidade, vocé estara conseguindo um bom equilibrio de tempo de

tensdo e estresse metabdlico para promover ganhos musculares.

Sobre a fase concéntrica do exercicio, existem algumas evidéncias que mostram

as vantagens de se executa-la rapidamente, ou seja, entre 1 e 3 segundos.

Sobre a fase excéntrica do exercicio, conforme j& mencionado anteriormente,
estudos mostram que esta seria a parte mais benéfica pro propdsito da
hipertrofia.

Tendo isso em mente, é sugerido que ela dure um pouco mais que a fase

concéntrica, ou seja, de 2 a 4 segundos.
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Quanto tempo de descanso devo ter entre as séries para

-

melhores resultados de ganho de massa muscular?

Esta é outra pergunta que com certeza voceé ja se fez.

Vamos ver aqui que os intervalos de descanso, sejam entre séries do exercicio
ou entre sessbes de treino, sdo hiper importantes e fazem, sim, grande

diferenca.

Ja disse e repito (se vocé nao € iniciante, provavelmente, ja esta careca de
ouvir) que o crescimento muscular, ou seja, o processo de hipertrofia muscular
acontece quando vocé ndo se exercita, ou seja, enquanto vOcé repousa e se

recupera.

Seria possivel escrever um livro inteiro s6 sobre este assunto, porém, vamos

focar aqui com uma mira raio laser nos pontos que realmente importam pra nos.

Aqui nesta parte, vou discutir somente o0s intervalos entre séries. Intervalos entre

treinos, para fins de recuperacao, serao tratados em detalhes depois.
Antes de tudo: Tudo depende!

A melhor estratégia depende do teu objetivo e isso ndo é diferente quando

tratamos de intervalos de descanso entre as séries.

Os intervalos de descanso mais tipicamente utilizados séo:
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v Curtos (30 seg. ou menos)
v’ Médios (60-90 seq)

4 Longos (mais que 3 minutos)

Fisiculturistas, ou seja, aqueles que priorizam ganho de massa ao invés de
forca, geralmente treinam com intervalos de descanso relativamente curtos para

induzir uma grande quantidade de estresse metabdlico.

Por outro lado, powerlifters, que sado aqueles interessados primordialmente em
ganhos de forca, treinam com intervalos mais longos, ja que utilizam uma carga
de peso elevada e, pra eles, recuperar bem a forca para estarem prontos para a

proxima série, € muito importante.

Levando estes dois extremos em consideracao, parece razoavel assumir que um

ponto no meio deve ser 0 mais adequado para se ter o melhor dos dois mundos.

Porém, vamos continuar discutindo esse assunto e, aos poucos, adicionando

ndameros na jogada.

A ciéncia mostra que apds o primeiro minuto de descanso, vocé recupera
aproximadamente 72% da forca e, no final de 3 minutos, vocé recupera toda a
forca possivel de se recuperar sem ter um intervalo de descanso mais

prolongado.

A grande sacada e: Para nos, interessados em hipertrofia muscular, é

importante fazer com que os musculos recrutem a maior quantidade de fibras

musculares possivel para executar o exercicios. Isso significa que néo se
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recuperar completamente € uma boa, pois, além das fibras ainda fadigadas da

série anterior, seus musculos irdo recrutar mais fibras para ajudarem na

execucao do exercicio e isso € tudo que vocé quer!

Desta forma, para fins de hipertrofia muscular, vocé ndo quer recuperar toda a
forca a cada série, mas sim, pelo contrario, vocé quer fatigar a maior quantidade

possivel de fibras e pra isso, a recuperacao precisa ser incompleta.

Tendo isso em vista, 0 que € vastamente sugerido sdo intervalos de descanso

de pouco menos de 1 minuto até 1 minuto e meio.

Além deste fator, em um dos estudos que me deparei durante a pesquisa,
mostrou-se que, ao se compararem 2 grupos de pessoas, durante um programa
de 10 semanas de treino, sendo que um grupo fazia intervalos de 1 minuto e
outro de 2.5 minutos, o grupo que fazia os intervalos de 1 minuto mostrou maior

resposta hormonal aos exercicios do que o segundo grupo.

Claro que isso n&o conclui muita coisa, pois respostas hormonais sdo muito

varidveis de pessoa para pessoa, mas isso € sim um bom indicativo dos

beneficios de intervalos curtos para quem prioriza hipertrofia muscular.

E interessante  observar que / \
Nota: No estudo, a diferenca hormonal
comecou a diminuir a partir da quinta

semana e era jd ndo existente no final da

protocolos de treinamento que tem
um volume grande, intensidade

moderada pra alta e intervalos de décima semana. Isso mostra a importancia
de um programa de periodizagdo de
exercicios. Vamos tratar disso mais adiante.

reacao hormonal (Testosterona, GH, \ /

cortisol) maior do que protocolos

descanso curtos inspiram uma
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baixos em volume, altos em intensidade e com intervalos de descanso mais

longos.

Hora para um resumao:

v Intervalos curtos

Intervalos curtos de descanso entre séries tem a capacidade de gerar
grande estresse metabdlico, o qual, promove a acdo anabdlica (de construcéo)
que, por sua vez, tem papel essencial no processo de ganho de massa muscular

(conforme ja discutido anteriormente).

Entretando, intervalos muito curtos, como 30 seg. ou menos tem um efeito
negativo, uma vez que, mesmo que construa um estresse metabdlico alto, ndo
permite que a pessoa se recupere suficientemente para executar as séries
seguintes, impactando fortemente na performance e na capacidade de se
levantar a carga determinada, o que, afeta profundamente o0s processos de

hipertrofia muscular. Faz sentido, ndo é mesmo?

v Intervalos longos

Os intervalos longos, como 3 a 5 min. tém a vantagem de possibilitar uma
recuperacdo quase que total da forca, o que, permite que o atleta se exercite

com forca méaxima, visando o desenvolvimento da mesma.

Descansar quase que completamente possibilita que vocé execute um namero
maior de séries ou séries com mais intensidade, porém, enquanto isso maximiza

o0 tempo em que 0s musculos estdo sob tenséo, isso também diminui bastante a
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guestdo do estresse metabodlico, o que é desvatajoso pra quem foca em

hipertrofia.

v Intervalos moderados

Intervalos moderados, 1 a 1.5 min, parecem ser um bom meio termo na
jogada. Estes intervalos colaboram para o acumulo de estresse metabdlico e
também possibilitam uma recuperacdo satisfatoria de forca para se conseguir

levantar as cargas determinadas nos exercicios.

Os estudos também mostram que os intervalos moderados também parecem

colocar o corpo em uma condicdo anabdlica superior aos intervalos longos.

SO para mencionar uma técnica que tenta, na teoria, tirar o melhor de cada
situacdo € fazer diferentes intervalos de descanso em diferentes séries, de
forma, que se aproveite mais os beneficios do estresse metabdlico em algumas

séries e mais da tensao mecanica em outras.

Isso, claro, adiciona complexidade no seu programa de exercicio e, na minha
opinidao, para a GRANDE maioria das pessoas, ndo vejo necessidade e

beneficios significativos que valham o esforco.

Concluindo, se seu objetivo é hipertrofia muscular, sugerem-se intervalos
moderados de recuperacdo muscular incompleta, ou seja, intervalos de 60

a 90 segundos entre as séries para maximizar os ganhos.
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Hipertrofia Muscular - As respostas que vocé sempre quis saber %

A titulo de curiosidade, quero postar dois resultados de estudos que sé&o

interessantes.

O primeiro deles, executado pela Universidade de Jyvaskyld na Finlandia
comparou dois grupos de pessoas durante um programa de treinamento de 3
meses. Grupo 1, fazendo intervalos de 2 minutos e grupo 2 fazendo intervalos

de 5 minutos.

No final do programa, observou-se que ambos 0s grupos tiveram resultados
bastante semelhantes tanto no ganho de massa quanto no ganho de forga,

enquanto, nenhuma diferenca hormonal foi observada.

Isso sugere que intervalos moderados, para fins de maximizacéo de hipertrofia,

devem estar abaixo de 2 minutos, conforme sugerido.
Bom, nesta area de academia, ganho muscular, etc., cada um parece inventar o
gue quer e, desta liberdade de expressdo, acabam surgindo técnicas

complicadas e de todos os tipos.

Este proximo estudo também comparou 2 grupos de pessoas por 8 semanas.




Hipertrofia Muscular - As respostas que vocé sempre quis saber

O grupo 1 comecgou com 2 minutos de descanso e continuou com 2 minutos até
o final do programa. O grupo 2 comegou com 2 minutos e foi diminuindo 15 seg.

de descanso a cada semana, finalizando com apenas 30 segundos por série.

Observou-se ganhos significativos de forca em ambos 0s grupos, porém, sem

diferenca notdria entre eles.

Teoria bonita e técnica interessante, porém, resultados ndo muito estimulantes.
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Qual a frequéncia 6tima de treino do mesmo grupo

muscular? 1x, 2x, 3x na semana?

>

Aqui, inicialmente, é preciso ficar claro o que é o glicogénio e sua

Importancia no NOSSo caso.

Posto de forma bem direta e simples, glicogénio € a fonte de energia favorita do

corpo e é dela que o corpo faz uso primeiro, quando ela esta disponivel.

O glicogénio é armazenado nos musculos e também em alguns érgdos do

corpo, como o figado, porém, € estocado em pequenas quantidades!

A mensagem é: O glicogénio é uma ¢6tima fonte de energia rapida, porém, os

estoques dele no corpo sao limitados!

Quando vocé termina uma sessdo pesada de treino, € bem provavel que seu
corpo tenha usado praticamente todo o estoque de glicogénio que estava
disponivel. A ciéncia diz que para se repor estes estoques, o corpo pode levar
até 48h.

Agora, outra informacdo muito importante que eu sei que vocé vai gostar de

saber.

Os sinais quimicos que dizem para os musculos “crescerem” comegam a sumir

48h a partir da sessao de treino.
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Isso quer dizer que, caso seu objetivo seja hipertrofia, e vocé treina o mesmo

musculo do corpo apenas uma vez por semana, vocé esta disperdicando tempo
de repouso enquanto poderia estar treinando mais frequentemente para manter

0s sinais de crescimento ativos por mais tempo.

Perceba que as pessoas que priorizam ganho de for¢ca, descansam mais e iSso
€ necessario, uma vez que a recuperacdo da forca € mais demorada que a
estimulacdo para ganho de massa. Logo, se seu objetivo é forca, treinar um

grupo muscular 1 vez por semana, pode ser uma boa idéia.

Agora vocé pode, naturalmente, pensar. “Oras pelotas, entdo eu devo treinar

cada grupo muscular a cada 48h!”.

Bom, na teoria é bonito, mas para a grande maioria das pessoas, essa

frequéncia é impraticavel e improdutiva.

Lembra-se de quando falamos de estresse e fadiga muscular em geral? Um
treino tdo frequente ndo permitiria que o corpo, como um todo, se recuperasse

da fadiga construida e acumulada na dltima sessao de treino.

A capacidade do corpo de gerar fadiga € maior do que a capacidade do

corpo de se livrar dela. Pense nisso.

Adicionalmente, quanto “maior” vocé se torna, ou seja, quando mais peso vocé
comeca a levantar e quanto mais musculoso(a) vocé se torna, a capacidade de
gerar estresse geral e fadiga do seu corpo aumenta, enquanto que a capacidade

do seu corpo de se livrar desta fadiga, ndo muda muito.
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Um powerlifter que levanta 300kg precisa de mais tempo de repouso e

recuperagcdo do que um powerlifter que levanta 150kg, independentemente do

tempo e experiéncia que o primeiro possa ter. Faz sentido, certo? Legal.

Entdo, qual seria a frequéncia 6tima de treino?

Se treinar 0 mesmo grupo muscular uma vez na semana € muito infrequente e

treinar o mesmo grupo a cada 48h é muito frequente, qual seria 0 meio termo?

Bom, estudos relacionados a frequéncia dos treinos observaram que treinar o
mesmo grupo muscular duas vezes na semana (espagcadamente) funciona muito
bem para o propdésito de ganho de massa e, ainda, favorece mais o ganho de

forca do que se treinando 0 mesmo grupo muscular trés vezes na semana.

Como exemplo, vocé pode treinar 0 mesmo grupo nas segundas e quintas,

tercas e sextas, etc., algo nestas linhas.

Uma boa alternativa, também sugerida pelo pesquisador e coach esportivo Lyle
McDonald, caso vocé esteja comecando ou caso descubra que seu corpo
precisa de mais tempo de recuperacdo, vocé pode treinar o mesmo musculo

uma vez a cada 5 dias.

Bom, descendo um pouco mais nos detalhes, é interessante e importante saber
gue diferentes musculos requerem diferentes periodos de tempo para se

recuperarem do esforgo.

Os musculos que mais demoram para se recuperar sdo os da lombar (parte
inferior das costas). Estes, demoram entre 7 e 10 dias para se recuperarem

completamente.
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As pernas podem levar entre 4 e 6 dias, o peito de 3 a 5 dias, bracos de 2 a 3

dias, enquanto os musculos da panturrilha e antebraco sédo os que se recuperam

mais rapidamente, levando 1 dia.

Enfim, é legal se ter isso em mente. Mais pra frente vamos ver um conceito

chave para qualquer treino, chamado periodizagcdo. Vamos ver a grande

importancia de treinarmos em ciclos para possibilitar crescimento continuo e

eficaz.
Se vocé ler a enciclopédia do fisiculturismo escrita pelo proprio Arnold
Schwarznegger (7 vezes Mr. Olympia), vai ver que ele sugere um treino

extremamente forcado que viria a frustrar a grande maioria das pessoas.

O grande Terminator tem um dos corpos mais preparados pra crescimento

muscular que existe e isso é sorte dele também, enfim, genética.

O corpo dele tem uma capacidade de recuperagcdo muito grande, o que O

possibilita de treinar os mesmos grupos musculares com grande frequéncia.

Lembrando que, para nés mortais, forcar a barra prolongadamente, treinando os
mesmos grupos muito frequentemente e sem repouso suficiente para
recuperacédo, pode desenvolver para casos de overtraining, ou seja, exaustao,

onde seus resultados sofrem e sua performance cai drasticamente.

Muitos defendem a idéia de malhar pesado o0 mesmo grupo muscular apenas

uma vez na semana.
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Bom, muitos fisiculturistas fazem uso desta técnica, porém, muitos deles fazem

também uso de drogas especificas, 0 que torna isso mais produtivo.

Mas, novamente, para a grande maioria das pessoas, esta técnica é sub-6tima

caso vocé objetive hipertrofia muscular, conforme ja discutido.
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Por quanto tempo devo treinar a cada dia para obter os

melhores resultados?

.

‘o
Esta é rapida de se responder.

Para 99% das pessoas, € vastamente sugerido que suas sessfes de treino

nao levem mais do que 60 minutos.

Este é o periodo que sera produtivo. Se vocé treina pesado, vai ter uma queda
grande de performance apos este tempo e, se vocé insistir, sé vai acabar
prolongando o0 tempo necessario para recuperacdo, ao inveés, de colher

resultados.

Treinos longos sdo associados com reducdo de intensidade nos exercicios,
gueda de motivacdo e até mesmo alteracdes no sistema auto-imune do

organismo.

Entdo, € isso, se vocé treina corretamente, seu treino deve durar no maximo

uma hora para se obter a melhor performance e os melhores resultados.
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Qual a melhor ordem dos exercicios para melhores

resultados?

]

‘.

Vocé ja pode, ou néo, ter pensando nisso, porém, a resposta € “Sim!”, a
ordem dos exercicios € uma variavel importante de se entender e de se pensar

guando estiver bolando seu programa de exercicios.

Veja, como seria possivel deduzir, pesquisas super recentes de 2012 mostram
gue a ordem, na qual, os exercicios sdo executados afeta a performance ao
longo de multiplas séries. Isso significa que vocé consegue potencializar mais

volume (total de repeticdes) e intensidade (peso) no inicio da sesséo de treino.

Em outras palavras, vocé consegue fazer os primeiros exercicios com maior
intensidade e com maior volume do que os exercicios do meio pro final da sua

sessao.

Agora, o que isso significa e qual a importancia dessa observacéo?

Naturalmente, o que tiramos de licdo disso é que vocé deve colocar os
exercicios que tem prioridade pra vocé, no inicio do treino,
independentemente de quéo grande ou pequeno seja 0 grupo muscular a

ser trabalhado.

Muitos dizem pra se comecar uma sessao de exercicios com 0s exercicios que
trabalham os maiores grupos musculares. Bom, considero esta uma boa

sugestéo e, de forma, geral sugiro que se faca desta forma.
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Porém, se vocé, por exemplo, vai pro seu treino e quer melhorar seus ganhos

musculares nos biceps, mesmo que o musculo seja pequeno, ao se comparar

com o peito, por exemplo, sugiro que inicie trabalhando os biceps.

Desta forma, vocé pode usa-los ao maximo, ja que estdo repousados e cheios

de energias pra enfrentar o esforgo.

Um outro exemplo que é mais natural seria, se vocé vai treinar bracos, peito e
costas em um dia, porém, sua prioridade € desenvolver o peito, cologue os

exercicios de peito jA no comeco da sua sessao!

A ciéncia, claro, sustenta estas sugestoes.

Uma revisdo (2012) de pesquisas cientificas sobre o impacto da ordem dos
exercicios, feita pela Universidade do Rio de Janeiro, mostra que ganhos
maiores de forca foram observados nos primeiros exercicios da sessdao,

enquanto, ganhos menores foram observados nos ultimos exercicios da sesséo.

Parece-me bem natural que isso aconteca, mas € bacana vermos os FATOS e

nao so “acharmos” que isso acontece.
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" Como devo variar o treino para obter resultados

>

progressivos?

Aqui, quero dar um toque sobre a importancia da variacdo de exercicios

para progresso continuo no seu objetivo de hipertrofia muscular.

Se vocé ja vai na academia faz tempo ou € interessado(a) no assunto, ja deve,
com certeza, ter ouvido falar na importancia de mudar seus exercicios de

tempos em tempos.
A pergunta é: Vocé realmente faz isso? Se faz, como vocé faz?

Veja, 0 que justifica esta necessidade é o que ja temos falado ao longo das
paginas deste livro, ou seja, para colocar o crescimento muscular em modo
turbo, precisamos nos esforcar para ativar o maior nimero possivel de fibras

musculares nos nossos musculos.

Ainda que a alteracéo seja simples como alternar alguns exercicios para outros
exercicios equivalentes, ou seja, muito similares, como, fazer uma diferente
pegada, etc., acabamos por fazer com que os musculos ativem outras fibras

musculares ou as ative diferentemente.

Olhando por fora, o exercicio pode até parecer o mesmo, porém, acredite, o que

acontece dentro dos seus musculos, ndo é tdo “a mesma coisa”’ assim.
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Além disso, vocé também sabe que o corpo € uma maquina altamente

adaptavel, ou seja, o corpo tem uma capacidade de adaptacdo enorme. Esta
caracterisica € o grande motivo, pelo qual, as pessoas tentando emagrecer,
atingem o famoso platd, ou seja, atingem uma estabilidade e ndo conseguem

diminuir mais o peso.

De forma semelhante, acontece no desenvolvimento muscular. Chega-se a um
ponto em que seu corpo se adapta a sua rotina de exercicios e cessa totalmente

ou diminui drasticamente o processo de hipertrofia muscular.

“‘Culpa” da adaptacado! Porém, ndo esqueca que foi esta capacidade de
adaptacdo do nosso corpo que acabou fazendo com que nossa espécie tenha

resistido até hoje.

Lembre-se das bases do crescimento muscular: O que ativa a hipertrofia, ou
seja, 0 que faz com que o corpo trabalhe para aumentar sua massa muscular é
uma tentativa dele de se adaptar ao novo esforco que é apresentado, de forma,
gue o corpo esteja mais preparado da proxima vez que for submetido ao mesmo

esforgo.

Faz sentido, certo?

Bom, a sugestdo aqui € que vocé varie os exercicios a cada periodo de tempo

determinado!

A variagdo pode acontecer de muitas formas diferentes como, exercicios
equivalentes, exercicios ligeramente semelhantes, exercicios diferentes, pegada

diferente, sentado/de pé, mudanca de angulo do exercicio, etc.
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A variacao pode ser grande ou pequena, mas precisa existir. A cada ciclo do seu

treino, ou seja, a cada periodo do seu programa de treinamento, altere a forma,

na qual, vocé submete os musculos aos esforcos.

Alguns exemplos de pequenas alteracbes na forma de executar os exercicios

podem ser como:

Se voceé treina biceps em pé, com uma barra (famoso biceps curls), tente alterar
pra fazer da mesma forma, porém, com alteres ou ainda girar o pulso, como se
estivesse martelando (biceps hammer curls) ou ainda sentar e fazer com alteres.

Pode parecer a mesma coisa, mas nao €!

Exemplos de alteragcdes maiores podem ser como:

Se vocé treina peito deitado no banco e com barra (bench press), tente substituir
totalmente o exercicio por um periodo de tempo, fazendo por exemplo bench
flies ou pullover. Submeta seus muasculos, periodicamente, a esforcos diferentes

e tire os beneficios disso!

Mais a frente vou falar sobre periodizacdo. Naquele capitulo vou ir mais em
detalhes sobre como montar esquemas de variacdo e mostrar 0s prés e contras

de algumas técnicas conhecidas.

Na boa, ter este conhecimento pode ser a grande diferenca entre vocé atingir ou

Nao o seu objetivo de hipertrofia muscular! Varie!
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O que é mais importante, volume ou carga? Ou seja, é
melhor treinar com mais repeticoes e menos peso ou menos
repeticdes e mais peso para hipertrofia muscular?

‘.

Aha! Esta é uma bela pergunta e a resposta para ela € muito interessante.

Alids, entender mais sobre este aspecto fundamental do treino é algo essencial
para que as coisas comecem a fazer sentido e que o quebra-cabecas comece a

se fechar gradativamente.

Vocé aprendeu, caso ndo ja soubesse antes, o conceito de 1RM. 1RM é o
método padrdo mais usado na pratica e na ciéncia para nos referirmos a

intensidade de execucédo dos exercicios.

Depois, falamos bastante também do estresse metabdlico, aspecto este que tem
se mostrado, mais recentemente, ser muito favoravel a hipertrofia muscular e
que tem recebido uma boa atencdo dos pesquisadores, praticantes e estudiosos

da area de fitness.

Também vimos que o volume dos exercicios é uma variavel basica que impacta

diretamente na geracdo de estresse metabdlico

Bom, ai paramos, respiramos fundo, olhamos os dois lados, intensidade e

volume e ndo da outra, uma pergunta salta instantdneamente na nossa mente:

“Horas pelotas, qual entdo eu devo priorizar ou qual € o mais importante para

ganho de massa muscular?”
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Vamos com calma...

Se vocé considerar um fisiculturista, que geralmente treina com um volume mais
alto (numero maior de repeticbes) e considerar também um powerlifter, que
geralmente treina com mais intensidade (menor numero de repeticdes), vai ver
gue o fisiculturista iria ter problemas tentando fazer as poucas repeticbes com a
mesma intensidade que o powerlifter faz.

Por outro lado, o powerlifter teria problemas de performance tentando fazer o

ndamero mais alto de repeticées que o fisiculturista (bodybuilder) faz.

Sédo dois mundos diferentes, dois objetivos e estratégias diferentes. Um deles

prioriza mais volume e o outro prioriza mais intensidade.

Para clarearmos o céu aqui um pouco, vamos ver exemplos e comentério sobre

0s dois métodos opostos.

Método Intensidade

Tipicamente constituido de exercicios com poucas repeticdes e alta intensidade.
O grande objetivo de quem treina priorizando intensidade € ganho de forca e
evolucéao, de preferéncia, a cada dia de treino, ndo dando grande importancia ao

volume dos exercicios.

Esta evolucdo a cada sessdo pode ser em aumento de peso ou aumento de

repeticdes (contanto que ainda em numero baixo).
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Este método de intensidade data de muito tempo atras e foi usado por nomes

famosos no ramo, como Dante Trudel, Jason Feruggia e Jim Wendler.

Método Volume

Este método é praticamente o oposto do método intensidade acima.

Aqui, ao invés de dar tudo de si em uma sessdo extremamente intensa, vocé
prioriza treinos menos intensos, porém, mais frequentes e com mais volume, ou

seja, mais repeticdes e séries.

Tipicamente, atingir o ponto de falha concéntrica (que ja discutimos), ndo tem

prioridade e nem se faz muito necessario.

Claro, o treino precisa ainda ser pesado, logo, vocé pode, eventualmente, atingir

falha concéntrica, porém, treinar a 100% nao € um pré-requisito.

Um exemplo de exercicio no método volume seria 4x8 (quatro séries de oito
repeticdes). A idéia € que vocé faca, a cada série, as 8 repeticbes sem,
necessariamente, atingir ponto de falha concéntrica, porém, sentir que ainda

daria pra fazer uma ou duas repeticdes a mais.

Tipicamente, as primeiras séries sdo mais tranquilas e a ultima € mais dificil de

se completar, podendo, frequentemente, atingir o ponto de falha.

Exitem pros e contras disso.
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Como o coach esportivo Kelly Baggett diz:

“Um ponto positivo é que, vocé ndo se matando a cada série, a ponto de atingir
o ponto de falha, € mais facil que vocé execute o exercicio com qualidade e de
forma correta. Um ponto negativo € que vocé pode sentir que ndo esta treinando

a 100% ou que vocé se acostume a néo treinar pesado.”

Alguns fatos séo:

v/ Exercicios com maior volume e multiplas séries tém provado serem
superiores para objetivo de hipertrofia muscular ao serem comparados

com exercicios de uma série so.

v" Exercicios com maior volume e multiplas séries tém mostrado,
consistentemente, que elevam mais os niveis do hormonio testosterona do

gue exercicios de baixo volume.

Para o objetivo de hipertrofia muscular, volume (e estresse metabdlico
construido por este) deve ser priorizado, porém, o treino deve também

considerar fases que priorizam intensidade.

Vocé quer hipertrofia muscular, mas também quer ganhar forca e, ganhar forca,
ajuda vocé a levantar mais pesos, submetendo o corpo sempre a novos

desafios! Este € o principio da hipertrofia, certo?

Volume e intensidade. Ndo ignore nem um, nem 0 outro, porém, € bastante

sabio, sim, priorizar volume para potencializacdo da hipertrofia muscular.
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Hipertrofia Muscular - As respostas que vocé sempre quis saber %

Uma pesquisa relacionada observou que o0s niveis do hormoénio
testosterona no sangue ndo aumenta consideravelmente antes da quarta
repeticdo de um exercicio de “agaixamento”, o que é um indicio também
da superioridade dos métodos de maior volume, sobre os métodos de
menor volume, uma vez que, mais repeticbes incentivam mais a acao

deste hormonio, por exemplo.

Adicionalmente, uma vasta quantidade de pesquisa mostra que o0s
protocolos (métodos de treino) que prezam por maior volume, elicitam, ou
seja, estimulam uma maior acdo do hormdnio do crescimento (GH) do que

os protocoles de menor volume.

Entretanto, como veremos mais adiante, a ciéncia também mostra que as

causas de overtraining, ou seja, exaustdo, estdo muito mais relacionadas

com o excesso de volume do que de intensidade.
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Qual a melhor forma de se aumentar o peso nos

_ exercicios e quando fazé-lo para se obter os melhores
- resultados?

|

‘-

Seus musculos crescem por que seu corpo se adapta aos novos desafios

gue Ihe sdo impostos.

O treino na academia € um desafio para seu corpo. Porém, se este seu treino,
semana ap0s semana, treino apds treino, ndo adiciona novos desafios, seu

corpo nao tem por que se adaptar, ou seja, ndo tem por que “crescer”.

Lembre-se que o que engatilha e ativa o crescimento de massa muscular s&o os
desafios impostos ao corpo que vao além do que o corpo espera receber e esta

preparado para tratar.

O maior crime que vocé pode cometer na adademia, caso esteja treinando para
hipertrofia muscular, é cair na rotina e na adaptacédo, ou seja, vocé, dia apoés dia,

repetir seus treinos, pesos, etc.

Infelizmente, este é o caso da maioria das pessoas nas academias por ai. Nao é

surpresa que os resultados ndo vém, ndo é verdade?

Um erro mortal que favorece isso é vocé nao manter controle de cada treino seu,
ou seja, ndo anotar de alguma forma os exercicios, séries, repeticdes e pesos

de cada sessao.

Se vocé nao tem estes dados, como espera saber como adicionar um desafio a

mais para seu corpo na proxima sessdo de treino? Como espera saber, para
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cada exercicio, quanto mais de peso vocé adiciona a cada sessao, qual foi o

peso exato e numero de repeti¢cdes da ultima sesséo, etc.

A partir do ponto em que vocé entende que O crescimento progressivo vem
também do incremento de peso e variacdo progressiva dos exercicios, vocé

estara no rumo certo.

Agora, vamos ver qual € a melhor maneira de intensificar estes “desafios” nos
nossos treinos. Vamos ver qual a alteragdo que promove maior hipertrofia

muscular e como fazé-la de forma adequada.

Vocé pode aumentar a intensidade do seu treino de duas formas

principais: Aumento progressivo de carga ou volume (repeticdes).

A ciéncia mostra que a alteracdo que mais promove e incentiva 0 processo
de hipertrofia muscular € o aumento de carga, ou seja, aumento

progressivo de peso nos exercicios.

O que é comumente sugerido é que vocé, preferencialmente, a cada treino ou
frequentemente o bastante, aumente a carga dos exercicios, enquanto ainda

tenta manter o nimero de repeticdes razoavelmente estavel.
Vamos ver um exemplo prético rapido.
Supondo que vocé esteja fazendo supino 2 vezes por semana (segunda e

guinta). Vocé atualmente utiliza uma carga total de 50kg e seu objetivo é fazer 3

séries de 8 a 10 repeticoes.
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A idéia é que vocé tente, por exemplo, a cada semana, aumentar um pouco este

peso. Ou seja, na préxima semana vocé pode tentar 54kg, por 3 séries,

enquanto mantendo o numero de repeticdes entre 8 a 10.

Caso vocé consiga no maximo fazer 8 repeticbes com o peso anterior de 50kg,
vocé pode, na proxima semana, ao inves de aumentar para 54kg, tentar fazer 10
repeticbes com 0 mesmo peso. Este € um aumento de volume e ndo de carga,
porém, € bem benéfico, uma vez que vocé manteve o volume dentro do intervalo

estipulado (8 a 10, no exemplo).

Uma vez que vocé consiga fazer as 10 repeticbes com 50kg, ao invés de
comecar a fazer mais que isso, vocé aumenta, entdo, 0 peso e volta a tentar

fazer 8 repeticOes e assim em diante.
Entendido?
Aumento progressivo de carga € completamente essencial para resultados

também progressivos de hipertrofia muscular! Desafie seu corpo, desafie seus

musculos frequentemente!
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Se quero priorizar ganho de forga, qual seria o melhor

treino?

>

O foco desse livro €, obviamente, hipertrofia muscular, porém, gostaria de

dar uma palavrinha rapida sobre treino objetivando forgca muscular.

Como veremos mais adiante, desenvolver forca € essencial para continuarmos

tendo crescimento muscular eficiente ao longo do tempo.

Adicionar exercicos de forca, estrategicamente, no seu treino, traz muitos

beneficios. Veremos mais sobre isso depois.
O objetivo de um treino de pura forca € melhorar a adaptacdo dos componentes
neurais (e ndo tamanho) do musculo, 0os quais, sdo 0S responsaveis pela

producédo de forca em si (conforme falamos no inicio do livro).

Vejamos, entdo, alguns pontos que potencializam um treino voltado para forca

muscular.

-> Dé preferéncia a exercicios compostos ao invés de isolados

Vocé pode, claro, fazer exercicios isolados, porém, certifique-se de usar de uma
postura e execugcao correta para evitar lesfes, devido a alta intensidade do

exercicio.

Page 77



o

Porém, a recomendacdo mesmo é que se dé uma prioridade especial para

exercicios compostos, que como Vvimos, promovem uma ac¢do maior dos

hormonios anabdlicos também.

-> NUumero de repeticdes mais baixo

O numero de repeticdes deve ser baixo e isso significa que vocé deve fazer 5
repeticbes ou menos, levando de 2 a 3 segundos na fase excéntrica do

movimento.

-> Intervalos de descanso mais longos

Para o treino de forca, € essencial que vocé consiga levantar a maior quantidade
de peso a cada exercicio e, pra isso, vocé precisa deixar com que Sseus

musculos se recuperem mais do que se estivesse treinando pra hipertrofia.
Isso significa que, ao invés dos intervalos curtos propostos para ganho de
massa, um treino pra for¢a, de modo geral, deve incluir intervalos de descanso

entre 3 e 5 minutos.

-> Recuperacao mais longa

O treino orientado para ganho de forga bruta requer um tempo de recuperacao
mais longo. Para a grande maioria das pessoas, é defendida a idéia de treinar
pesado 0 mesmo grupo muscular somente uma vez na semana e deixar com

gue ele se recupere totalmente para a proxima sessao.
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Claro que tudo depende. Depende da estratégia, do corpo e de tudo mais,

porém, o que vocé deve ter em mente € o0 aumento progressivo da carga. A

cada semana, € essencial que vocé incremente a carga dos exercicios.

Algumas pessoas tém recuperacdo mais rapida, outras mais lentas. S6 a prética
vai poder te dizer em qual categoria vocé cai. A partir dai, vocé pode ir
adequando os treinos e intervalos de acordo com as respostas do seu corpo em

particular.

Porém, novamente, treinar intensamente é um pré-requisito. Isso significa que

atingir o ponto de falha concéntrica nos exercicios, sera comum.

-> Menos volume, MAIS carga

A intensidade, ou seja, a carga dos exercicios devem ser de no minimo 85% de
1RM.

E isso ai! Agora, seguimos em frente!
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O que é overreaching e como ele pode fazer com que eu
_ ganhe massa continuamente quebrando a adaptacdo (efeito
' platd)?

-

Maravilha! A partir de agora, vamos comecar a ver algumas técnicas mais
avancadas e também mais desconhecidas do pessoal em geral que treina para

hipertrofia muscular.

Se vocé ja é experiente na area, com certeza ja ouviu falar de muitos desses
assuntos e sabe da importancia deles, porém, espero ainda que o suco de
informacado de qualidade que mostrarei aqui seja Util para seu treino e para seu

objetivo.

O overreaching controlado é uma dessas técnicas que estdo ai para nos ajudar

a termos resultados progressivos.

Alinhado a uma boa estratégia de periodizacdo (que veremos logo), o

overreaching pode ser um 6timo aliado.
Mas, entdo, que raios é overreaching?

Overreaching, para o qual ndo consegui achar uma boa palavra pra traduzir para
0 portugués, é simplesmente uma fase intensa, porém, temporaria do seu treino,
na qual, vocé aumenta a intensidade e o volume dos exercicios, submetendo
seu corpo a um grande esfor¢o e grande construcéo de estresse metabdlico, de

forma que, quando esta fase for finalizada, vocé retorne aos seus treinos
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Hipertrofia Muscular - As respostas que vocé sempre quis saber *

normais, porém, atingindo niveis de performances naturalmente maiores do que

0s que vocé tinha antes do Overreaching.

Deu pra entender a idéia? Vocé d4 uma for¢cada boa durante uma periodo curto
de tempo (poucas semanas) de forma que, quando vocé terminar, repousar e
voltar a treinar normalmente, vocé tera uma performance superior, devido as
novas adaptacOes feitas pelo seu corpo, enfim, devido ao seu novo

condicionamento.

A fase de overreaching pode produzir alguns dos sintomas conhecidos do
overtraining, ou seja, exaustao, quando sua performance diminui e 0 cansaco

fica mais notorio durante os treinos.
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Durante um periodo estratégico de overreaching, o que vocé faz é alterar as

duas variaveis principais do seu treino, ou seja, volume e intensidade.

Vocé pode aumentar o volume, / \
aumentando a frequéncia dos seus Nota: Aumentar o volume

treinos, ou seja, atingindo 0 mesmo grupo ““’f‘e"t“"do'se a frequéncia é
mais recomendado do que se fazer
um nimero de repeticdes mais alto

tempo de repouso e vocé pode aumentar | mnos exercicios.

muscular mais seguido, cortando em

a intensidade, aumentando a carga (peso) \ /

dos exercicios.

O periodo estratégico de overreaching precisa ter, tipicamente, uma curta

duracéo.

Este periodo pode ir de uma semana até cinco semanas (para fisiculturistas e

atletas profissionais).

De forma geral, para a grande maioria das pessoas, um periodo de uma ou duas

semanas esta de bom tamanho para se tirar proveito dos beneficios da técnica.

E absolutamente normal que vocé sinta uma baixa de performance durante o
periodo de overreaching. Isso acontece principalmente pela recuperagao
incompleta dos musculos e também pela fadiga geral do corpo que aumenta

mais rapido do que se dissipa. Lembrando que isso tudo faz parte do plano.

O que faz com que esse periodo de overreaching seja benéfico € um fendbmeno
do corpo conhecido como supercompensation ou super compensacao (ou ainda
rebound effect), onde, ap0s esta fase pesada de treino, 0 corpo ira criar

adaptacoes e se condicionar de forma que vocé, quando retornar ao seu treino
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Hipertrofia Muscular - As respostas que vocé sempre quis saber *

normal (apods alguns dias de repouso ou treinos com intensidade reduzida), notar

um aumento significativo de performance.

Vamos ver mais sobre como aplicar o overreaching em uma estratégia de

periodizacao de treino a seguir.
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Periodizagdo. Qual a melhor forma de periodizar os

treinos de forma a evoluir continuamente e ndo perder
tempo?

‘-

Bom, continuando nosso entendimento de métodos que visam
progressdo continua de performance e resultados, vamos ver agora um dos
pontos mais importantes de todos quando tratamos de treino muscular para

hipertrofia (e ndo sé para hipertrofia).

Ja comentei anteriormente a importancia da modificacdo regular das variaveis
de treino durante um programa de treinamento, certo? Variacédo € a chave para

evolucédo continua.

Porém, antes de tudo, vamos ver dois conceitos fundamentais que irdo te dar
uma otima base para entender tudo e seguir em frente. Tenho certeza que vai

curtir essa parte ao entender como funciona.

Teoria do “1 fator” (one factor theory)

Esta é a teoria classica e mais conhecida, onde vocé treina pesado, se recupera
completamente, treina pesado novamente, se recupera e assim vai em frente

obtendo ganhos de performance graduais durante o tempo.

O desafio aqui é saber exatamente quanto tempo 0 seu corpo leva para se

recuperar totalmente da Ultima sessao pesada de treinos.
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Se vocé for para outra sessdo muito rapidamente (recuperacéo incompleta) ou

demorar muito pra treinar de novo (perda de tempo), os resultados serdo sub-

otimos, ou seja, aquém dos desejados.

Na realidade, é com base nesta técnica que a maior parte dos programas de

treinamento acontece e os resultados s&o sim muito bons.
Lembre-se de tudo que vimos sobre as grandes variaveis do treinamento para
hipertrofia e como elas se relacionam. Lembre-se que falamos de volume e

intensidade. Lembre-se também do estresse metabdlico.

Lembre-se acima de tudo que, novamente, tudo se relaciona e as coisas nao

acontecem isoladamente umas das outras.

Enfim, a idéia dessa teoria € realmente que voceé treine, se recupere bem, treine

e assim vai, bem simples.

Vamos ver agora a teoria do “2 fatores” para vocé entender o outro lado da

moeda.
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Teoria dos “2 fatores” (Two factors theory)

Este € um modelo baseado nas relacdes de longo prazo dos 2 fatores, fadiga e

fithess.

Veja, quando voceé treina, vocé acumula fadiga e fitness.

Entenda fadiga, como estresse geral, cansaco mesmo, e fitness, como sendo

condicionamento, capacidade e performance.

O ponto chave é que o ganho e acumulo de fadiga durante o treinamento pode

mascarar os ganhos de fitness!

A grande sacada aqui é entender que os ganhos de fitness persistem no
organismo por trés vezes mais tempo do que a fadiga que é acumulada, ou
seja, se vocé, apos um periodo de overreaching, tira alguns dias de folga e deixa

a fadiga se dissipar, o fithess continuara la por mais tempo!

Na pratica, vocé mesmo ja pode ter observado isso nos seus treinos. Apos um
periodo de treino pesado, onde vocé notou uma queda de performance e
acabou tirando alguns dias de folga, vocé notou que, ao voltar, sua performance

(fitness) estava superior a antes.

Este é o famoso efeito de super compensacéo (super compensation ou rebound

effect) entrando em acéo.

Legal! A mensagem aqui entdo, é: Durante um programa de treinos, seu corpo
acumula fadiga e fitness, porém, apos a fadiga se dissipar, o fithess ainda

persistira por trés vezes mais tempo.

Page 86



o

Sabendo disso, vocé pode tirar proveito desses fendmenos ao bolar seus ciclos

de treinamento.

A literatura diz que os ganhos de performance, apés uma fase de overreaching,
seguindo a teoria dos “2 fatores” sdo superiores aos ganhos graduais provindos

de um treino baseado na teoria do “1 fator”.

E importante, antes de se iniciar um treinamento focado nesta filosofia, se estar
bem descansado(a) e pronto para iniciar a fase de alta intensidade do treino, ou

seja, a fase de overreaching.

Tipicamente, durante esta fase de K \

Nota: As quedas de performance
precisam estar dentro de uma faixa
vocé ndo note aumento de | aceitdvel ao redor de aproximadamente
10% a 15%. Quedas drdsticas de

performance podem sinalizar algum
provavelmente, uma queda de problema.

overreaching, é super normal que

performance, alids, vocé observara,

performance nos exercicios, como ja \ /

falei anteriormente, mas isso, neste
caso, € um bom sinal e é esperado que aconteca, devido a acumulacdo de

fadiga no corpo.

Logo, lembre-se que os ganhos de performance ficardo aparentes depois,

guando a fadiga se dissipar e o fitness, entéo, vir a tona.

Sabendo dessa relacédo entre fadiga e fitness, podemos otimizar os treinos e 0s
ganhos, enfim, otimizar a nossa estratégia de forma a obtermos resultados

progressivos e continuos.
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Uma nova forma de pensar

Tendo agora visto estas duas teorias, ao invés de pensar de forma
tradicional, onde vocé vé um dia de treino como um dia de esfor¢co isolado,
seguido por um periodo de recuperacao e, entdo, outro dia de treino, etc., é
preferivel que vocé veja um ciclo do seu treinamento como um todo, como um

“pacote” de treinamento em si.

Um ciclo pode variar bastante em duragdo, de acordo com seu objetivo, mas,
por exemplo, se vocé pensa em um ciclo de 4 semanas, onde as 3 primeiras
semanas sao de overreaching, ou seja, treino pesado e a quarta semana € de
repouso ou esforco reduzido, todo esse ciclo de treinamento deve ser visto como

um todo e os ganhos devem ser analisados no final e ndo ao longo do ciclo.

Ou seja, neste caso os ganhos de performance (massa, forca, etc.) tipicamente
nao irdo ser observados significativamente durante as trés primeiras semanas,

mas sim, no final do ciclo, apds um periodo de recuperacao.

N&o entender isso pode causar muita frustracdo, falta de ganhos e até mesmo

reducdo de performance.

Muita gente segue com esforgo intenso e continuo por semanas e semanas a
fio, construindo fadiga e jamais dando chances para o corpo se recuperar, se

livrar desse estresse acumulado e mostrar os ganhos verdadeiros.

Veja, como dito por Lyle McDonald, o corpo, de forma geral, ira falhar em trazer
ganhos caso o0 periodo de treino intenso se delongue por mais de 3 ou 4

semanas sem um periodo de repouso ou baixa intensidade para completar.
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Adicionalmente, o corpo parece tolerar 3 ciclos consecutivos neste esquema de

3/1 (3 semanas intensas seguidas de 1 de recuperagédo) antes de se fazer
necessario um periodo um pouco mais longo de recuperacdo (aprox. 2 ou 3

semanas).

Obviamente, essa é uma aproximacdo e pode variar bastante de pessoa pra
pessoa e devido a diferentes condicionamentos fisicos, porém, serve como uma

linha base de comparacéo.

Lembrando que estas 3 semanas sdo de overreaching (revise o que ja vimos),
ou seja, treino de alta intensidade onde vocé nao permite recuperacao completa

dos musculos.

Mas no geral, independentemente de vocé aplicar o overreaching ou nao, fazer

ciclos de treino € sim o mais aconselhavel.

Além dos beneficios fisiolégicos, existem também os beneficios psicologicos,
onde vocé sabe que cada ciclo tem uma duracdo determinada e um objetivo

determinado.

N&o veja seu treino como algo linear, mas sim como um conjunto de “pacotes”
de treino, cada um diferente do outro, que no final te levardo até o objetivo

maior, seja ele qual for.
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O periodo de baixa

Apos a fase de intensidade do treino, vocé precisa adicionar um tempo de
baixa intensidade para permitir que seu corpo se recupere e dissipe 0 estresse

sistémico acumulado.

Algumas pessoas podem conseguir seguir na fase intensa por 6 ou mais
semanas e outras podem precisar de um descanso ja depois de 2 ou 3

semanas.

Tudo depende. Dé ouvidos a seu corpo e preste atencdo a como ele reage e a
como vocé se sente. E importante ir ajustando sua estratégia ao longo do

caminho.

Tipicamente, esta fase de baixa dura em torno de 1 semana.

Sugere-se que esta fase de baixa intensidade, que segue a fase de alta

intensidade, possua volume e frequéncia reduzidos.

Sugere-se também um corte de pelo menos 50% no volume dos exercicios
(enquanto se tenta manter a intensidade (carga) e um corte também na

frequéncia do treino.

Por exemplo, caso vocé venha treinando o mesmo muasculo 3 vezes na semana,
na fase de alta, agora, na fase de baixa, treine ele 1 vez apenas e com volume
reduzido, ou seja, numero de repeticbes reduzido, enquanto tenta manter a

intensidade (peso) alta.
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Aqui, um lembrete: O volume é o maior responsavel pela exaustdo muscular e

nao a intensidade.

E isso al!

Esta é a mensagem que quero passar sobre a enorme importancia de se
periodizar seus treinos, ou seja, elaborar estratégias de treinos em ciclos para
garantir ganhos continuos, evitando estabilidade (platd), regressao e frustracéo

desnecessaria.
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Quanto de exercicios eu preciso fazer caso eu queira

>

apenas manter minha condicdo atual e evitar regressdo?

Estudos cientificos observaram que a quantidade de exercicios que vocé
precisa fazer para manter a sua condicdo atual € muito menor do que

pensavamos.

No geral, vocé pode cortar volume e frequéncia em 2/3, enquanto mantendo
a intensidade (carga) e vocé ird manter sua forma atual e evitar regressées

por um longo tempo.

A titulo de exemplo, suponha que vocé queira agora priorizar outros musculos e
gue voceé treine peito 2 vezes por semana e faca 2 exercicios de 3 séries e 8
repeticbes cada (3x8), vocé poderia, para manter a forma atual, treinar peito

apenas 1 vez na semana e fazendo 1 série de 8 para cada exercicio.

Interessante!
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Quais técnicas de treino que sdo, em particular, mais
: conhecidas e eficazes para promover hipertrofia muscular?

>

Bom, vou apresentar aqui 5 técnicas especiais que enfatizam a hipertrofia

muscular e estdo em sintonia com toda a teoria que vimos até agora.

Se vocé ja é experiente, sem duvida ja ouviu falar nelas. Antes, talvez, vocé nao
tinha conhecimento do porqué delas funcionarem, mas enfim, este &,
justamente, o objetivo aqui.

Vamos la.

Séries descendentes (drop sets)

Esta é uma técnica bem comum, onde vocé faz a primeira série do exercicio
com a maior quantidade de peso que conseguir completar o seu numero
determinado de repeticdes e, entdo, em seguida, vocé diminui o peso entre 10%
e 25% sucessivamente nas séries seguintes para conseguir ainda fazer o

mesmo numero de repeticdes.

Um exemplo seria: Se vocé faz rosca de braco (biceps curls) com um peso de
15kg e 3x8 (trés séries de oito repeticbes), aconselha-se que vocé faca a
primeira série com a maior quantidade de peso, ou seja, 15kg e, entdo, a

segunda com 12kg e 8 repeticOes e a terceira 10kg e 8 repeticdes.

Page 93



o

Veja que a idéia é tentar manter o volume constante, ou seja, manter as 8

repeticdes. O peso é reduzido, justamente, para que vocé consiga isso.

4 )

Nota: Assumo aqui no exemplo que 15kg seja o peso mdximo que vocé consiga, com

todo esforco, executar 8 repeticoes, de forma que se tentasse fazer a segunda série
com o mesmo peso, ndo conseguiria atingir as 8 repeticoes novamente. Por isso, a
sugestdo da diminuicdo do peso.

- /

Intervalos de descanso variado entre séries de um mesmo exercicio

Bom, conforme vimos na parte em que focamos em intervalos de
descanso, intervalos muito longos recuperam mais a forca total, porém, perdem

no acumulo de estresse metabolico.

A idéia é que vocé alterne um pouco pra dar uma variada e tentar tirar proveito

um pouco dos dois lados.

Logo, se vocé faz 4 séries de um exercicio, por exemplo, vocé pode descansar
60 segundos entre a 12 e a 22 série, 60 segundos entre a 22 e 32 série e depois
30 segundos apenas entre a 32 e 42 série para focar mais no acumulo de

estresse metabdlico.

Porém, lembre-se do que discutimos antes, estes sdo detalhes que podem

otimizar um bom treino mas nao vao consertar um mau treino.

Entdo, se vocé precisa focar em organizar as coisas mais importantes do seu

programa de treino, foque nisso e deixe estes detalhes pra mais adiante.
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Treino excéntrico (negativo)

Conforme vimos anteriormente, 0 movimento negativo ou seja, excéntrico

dos exercicios é o que mais promove hipertrofia muscular.

Com isso em mente, € sugerido que se adicione esta técnica especifica ao seu

programa de treinamento de vez em quando.

Funciona da seguinte forma: Vocé seleciona um e ~N
peso que seja de 105% até 125% do peso que | Nota: Néao faca desta a

Vocé estd acostumado a levantar em um | Sua tnica técnica de
treino!!

. J

determinado exercicio e, com a ajuda de outra

pessoa, caso hao consiga fazer sozinho(a),
‘levante” o peso, ou seja, fagca a parte concéntrica do exercicio sem usar de
esforco e depois faca a parte negativa (excéntrica) de forma que dure de 3 a 4

segundos.

E isso ai! Simples.

Repeticbes forcadas

Essa técnica trata a questdo da falha concéntrica que ja vimos, ou seja,
guando vocé ndo consegue, por mais que se esforce, realizar repeticdes

adicionais de um determinado exercicio.

Com a ajuda de alguém, execute a série até que vocé atinja falha concéntrica,

porém, com ajuda de outra pessoa, faca de uma a quatro repeticées a mais.
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4 )

Nota: Importante! Nao abuse desta técnica. Adicione algumas séries neste estilo no

seu programa, para chocar os musculos e promover hipertrofia continua, porém,
lembre-se que isso pode delongar seu tempo de repouso e causar mais actimulo geral

de fadiga.
- /

Super sets

Os conhecidos super sets séo séries de exercicios diferentes executadas
em sequéncia, porém, sem intervalo de descanso. Pesquisas bem recentes
(2011) sugerem que o estresse metabdlico que esta técnica induz, favorece a

hipertrofia muscular.

Como sugestéo de exercicios diferentes que podem ser feitos neste estilo:

Exercicios antagonais (ex: biceps e depois triceps), opostos (ex: supino e

puxada de costas) e parte de cima/parte de baixo (ex: peito e pernas).
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Quais os 4 segredos para um treino com resultados

realmente significativos?

‘-

Independente das técnicas e métodos que vocé resolver usar para chegar
no teu objetivo, existem 4 pilares que sdo fundamentais pra tornar essa jornada
possivel.

Logo, se vocé leva seu objetivo de hipertrofia muscular a sério, sugiro
fortemente que coloque em pratica, 0 quanto antes, estas 4 pequenas grandes

praticas.

Sem elas, ndo existe método que te faca atingir resultados realmente

significativos. Com elas, ndo existe resultado que nao se atinja.
Pense nisso...

Vamos la!

v Controle

Esta é a primeira pratica fundamental que vocé, caso ainda nao tenha, ira ter

gue implementar na sua rotina.

Eu mesmo ja pequei muito neste sentido e realmente ndo sabia por que estava

me frustrando com resultados sofriveis.
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O lema é: Saia do achismo e se atenha aos fatos e numeros.

Vocé precisa anotar seus exercicios, repeticdes, sets e pesos de cada dia
de treino!

Isso é essencial. Muitas pessoas acabam carregando tudo isso na cabeca,

achando que estéo cientes do progresso, mas € aqui que esta a armadilha.

Somente mantendo um controle legal dos seus treinos é que vocé ira saber

como e o quanto esta evoluindo.

Lembre-se que para evolugcdo continua, ou seja, ganho de massa continuo, se
faz necessario uma progressdo no nivel dos desafios que propomos ao

organismo durante nossos treinos.

Isso, como ja vimos, pode acontecer de varias formas, como, aumento de peso,

aumento de volume, tempo de repeticao, duracao de intervalos, etc.

Porém, vocé sO conseguira botar isso em pratica se tiver tudo a limpo, ou seja,
se puder olhar o historico dos seus treinos e adicionar desafios de maneira

controlada e correta.

Afinal, se vocé esta treinando corretamente, vocé chega na academia e precisa
colocar a carga correta para cada exercicio, certo? Sabendo qual foi a carga
exata que vocé conseguiu levantar nas ultimas vezes, vocé vai saber o quanto

mais colocar para ir estendendo sempre seus limites e também seus ganhos.

Depois que vocé pega este habito, vocé ndo ira entender como viveu sem ele

por tanto tempo. Vocé sabe do que estou falando!
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Outro grande ponto positivo desta pratica € que vocé vai saber o quanto esta

evoluindo com o tempo e ainda, podera, depois, analisar quais estratégias estédo

sendo as mais produtivas e a qual delas seu corpo responde melhor.

Isso é basico, basico! Nao tenho como enfatizar isso o suficiente.

Existem varias formas, com as quais, vocé pode manter controle do seu treino.

Vocé pode seguir o método tradicional de manter um caderninho de bolso que

vocé leva pra academia toda vez e vai anotando os dados ao longo do treino.

Depois que vocé pega o habito, este método € simples, facil e suficiente.

Por outro lado, hoje em dia, muitos possuem um smartphone e eles sdo uma

verdadeira maravilha pra controlar o seu treino.

Eu, pessoalmente, uso o aplicativo JeFIT pra telefones Android e também para

iPhone. Sinceramente, ele é perfeito pra isso e eu recomendo fortemente.
Enfim, independentemente do método que vocé escolher, se certifique de

controlar cada treino que vocé faz, afinal, vocé ndo estd no mundo pra perder

tempo, certo?

v Pense em ciclos

Bom, ja dei uma palavra sobre isso no topico “Uma nova forma de pensar’,

porém, gostaria de enfatizar aqui sua importancia.
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Veja, tradicionalmente, as pessoas véem cada sessdo de treino como um

esfor¢o singular e independente do todo ou ainda como uma linha continua de

treino e isso precisa mudar!

Agora que voceé viu e sabe da importancia de se variar e periodizar seus treinos,

comece a pensar em ciclos de treino.

Defina uma estratégia e ciclos de treino temporarios, para objetivos especificos.

Ciclos de treino podem ser constituidos, por exemplo, de 3 a 4 semanas de

treino pesado, seguidas de uma semana ou duas de treino leve e repouso.

Um ciclo de 4 semanas de treino mais 1 semana de baixa intensidade ou
repouso, seria um ciclo de 5 semanas. Vocé vé seu treino como um “pacote” e

ndo como um dia apoés o outro. Neste caso, um pacote de 5 semanas.

Vocé é sabio(a) e sabe que ndo deve esperar resultados e progressdo somente
durante as semanas de treino, mas sim, sabe que ira observar seus ganhos
verdadeiros apés o término do ciclo. O ciclo em si tem uma funcdo e um
propoésito e os resultados devem ser avaliados por completo apés a conclusao

do mesmo.

Ja falamos sobre isso. Dé uma revisada nos assuntos caso isso ainda pareca

confuso pra vocé!

Vocé poderia, por exemplo, decidir bolar uma estratégia de treino pros préximos

6 meses.
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Poderia dividir este periodo em pacotes (ciclos) de treino de 1 més e meio por

exemplo. Cada um diferente do outro.

Em um deles vocé poderia priorizar um volume mais alto, com intensidade
moderada e frequéncia moderada. Outro, com frequéncia maior e volume maior
(overreaching) e intensidade moderada. Ainda outro, priorizando mais
desenvolvimento de forgca, com menos frequéncia, intensidade alta e volume

moderado ou baixo, etc, etc.

Faca isso e comece, se ainda nao tiver comecado, a ver resultados reais vindo

em sua dire¢ao! Além disso, o treino se torna muito mais interessante!

As opcbes sdo muitas e tenho plena confianga que com as estratégias e
verdades que vocé viu aqui no livro, vocé sabera criar seus proprios ciclos de

treino de forma correta para, finalmente, atingir seu objetivo de ganho muscular.

v Acompanhe o0 progresso

Afinal, como saber se vocé estd evoluindo ou ndo se vocé ndo acompanha e

ndo tem os nimeros do seu progresso, certo?

Eu notei que um dos grandes motivos de frustracdo, tanto na hipertrofia, como
também na perda de peso e queima de gordura, é a falta de acompanhamento

real do seu progresso.

Se vocé nao coloca seus numeros no papel, vocé somente tera uma ilusdo do
seu progresso e ficara no achismo, ao invés de na certeza. ISso eu sei que vocé

nao quer, ndo é verdade?
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Ainda, mantendo um controle correto ao longo de sua jornada, vocé ira ver que

isso acaba sendo também um turbo motivacional. Se nunca tentou, faga e veja.

Bom, abaixo, listo os pontos essenciais que vocé deve medir de tempos em

tempos para ter um 6timo controle da sua evolucao.

> Peso

Pese-se sempre no mesmo _dia da semana, no mesmo_horario e na mesma

balanca. Isso é super importante. Este ndo € um indicativo conclusivo, porém, é
ainda importante quando considerado lado a lado com os outros indicativos
abaixo.

» Medidas corporais

Tire as suas principais medidas, como biceps, peito, perna, abdémen, etc.

» Porcentagem de gordura corporal

Se vocé nao tem adipdmetro e ndo quer gastar dinheiro fazendo avaliacao fisica,

uma étima opcéao é calcular isso em casa.

Aqui, algo importante, ndo importa o0 método que vocé use, o importante é que
vocé mantenha-o consistente, ou seja, uma vez que decidir por um método de
calcular sua porcentagem de gordura corporal, use sempre 0 mesmo para

verificar de forma correta a sua progressao.
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Ao calcular sua porcentagem de gordura corporal, vocé também conseguird,

facilmente, saber qual o peso da sua massa magra e qual o peso adiposo do

Seu corpo.

Tendo isso em maos, vocé, ao longo do seu treino, ird conseguir monitorar se
sua massa magra esta aumentando e também podera manter um olho na

guantidade de gordura corporal.

Para um artigo completo sobre como calcular sua porcentagem de gordura
corporal em casa, sem o adipdmetro, visite este artigo no Emagrece de vez:

Porcentagem de gordura corporal sem adipdmetro.

Para calcular utilizando um adipémetro, visite este outro artigo: Porcentagem de

gordura corporal com o adipdmetro.

Se vocé tem iPhone ou Android, o Emagrecer de Vez disponibiliza um aplicativo
de calculadoras corporais que torna isso tudo mais facil, entdo, eu, obviamente,

recomendo que instale. Clique AQUI para ir para a pagina de aplicativos.

» Foto controle

Este método também sempre adiciona valor!

Tire fotos peridédicas do seu corpo. N&o existe melhor forma de se ver o

contraste entre o antes e depois e também os contrastes ao longo do processo

em Si.
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4 Foque na alimentacgéo

Propositalmente, tratar da alimentacdo para ganho de massa ndo est4d no
escopo deste livro. Alimentacdo otimizada para hipertrofia muscular € um

universo a parte e € um assunto que merece um livro por si so.

O ponto aqui € que a alimentacédo sera responsavel por aproximadamente 50%
do seu progresso. Quando tratamos de treino para hipertrofia muscular, a

alimentacao é tdo importante quanto o treino em si.

Lembre-se que o que vocé faz na academia é somente estimular o crescimento
muscular, porém, este crescimento sO ocorrera nos momentos de repouso, ou

seja, quando vocé nao estiver treinando.

Tendo isso em vista, é crucial que vocé sempre supra seu corpo com alimentos
e nutrientes que promovam este crescimento muscular de forma adequada e

otimizada.

Resumindo, a mensagem é€: Foque na sua alimentacdo e invista um tempo
dando uma otimizada nos seus habitos! Ah sim, ndo se esqueca de uma das
bases mais fundamentais neste caso, ou seja, a ingestdo de uma quantidade

adequada de proteina de qualidade!

Dé uma olhadinha neste artigo, onde falo um pouco sobre o que € proteina de

gualidade: Quais as melhores fontes de proteinas e por qué?

Caso tenha interesse em Whey Protein, suplemento protéico de alta qualidade
gue pode ser um grande aliado nesta fase, dé uma lida no artigo completo sobre

ISSo que escrevi: Tudo que vocé sempre quis saber sobre Whey Protein.

Page 106


http://emagrecerdevez.com/quais-as-melhores-fontes-de-proteinas-entenda-e-veja-a-diferenca
http://emagrecerdevez.com/tudo-que-voce-sempre-quis-saber-sobre-whey-protein-e-como-tomar

o

Deixo ainda uma outra sugetéo sincera, caso tenha um smartphone:

O Emagrecer de Vez também oferece um aplicativo que deixa tdo simples
guanto possivel o controle da sua alimentacdo, de forma que, vocé monta suas
refeicbes e sabe na hora a quantidade de calorias, proteinas, carboidratos e

gorduras de cada alimento, cada refeicdo e cada cardapio.

O aplicativo € 100% funcional sem precisar utilizar a internet. Ele inclui uma

base oficial de informagdes nutricionais com mais de 700 alimentos.

Enfim, de uma olhada clicando AQUI.
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Na pratica, quais exemplos praticos de treino e exercicios

sdo sugeridos para os melhores ganhos em hipertrofia
muscular?

>

Bom, ja que nos divertimos até agora com a teoria por trds de tudo, eu sei

bem gue vocé esta ansioso(a) por algo mais pratico.

Posso até ver a pergunta pulando incessantemente na sua cabeca: “Tal Mas no
gue isso tudo se traduz na pratica? Poderia dar exemplos de treinos e

exercicios?!”

Certo, nada mais justo. Porém, como vocé sabe, existem provavelmente tantas

receitas pra treino em academia quanto existem para culinria!

E, digo mais, o foco deste livro, como vocé ja sabe, ndo € o de passar receitas
de bolo, ou seja, programas de treino. Isso vocé ja encontra aos lotes em todos
os lugares.

A grande sacada é vocé entender todos os conceitos e, a partir disso, se
diferenciar da maioria e ter as bases necessarias para criar e adaptar suas

proprias rotinas para atingir seus objetivos especificos.

E nisso que muitos sites e materiais falham. A industria sabe o que vocé quer. A
indUstria do emagrecimento e fitness sabe que a maioria das pessoas adora
receita de bolo, entdo, eles te dao milhares de treinos, dicas e rotinas. O

resultado, na maioria das vezes, vocé ja sabe, frustragao!
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Vocé ja sabe que somente um tolo segue instrucdes de olhos fechados sem

saber o0s porqués das coisas. Nenhuma rotina pré-determinada sera

satisfatoriamente otimizada para cada objetivo particular.

E a velha histdria do “ensinar a pescar, ao invés, de dar o peixe”. E andar com

as proprias pernas mesmo e otimizar as coisas pro seu caso particular.

Seguindo uma rotina especifica pré-determinada, vocé perde a chance de tirar o

maximo possivel do seu treino, de acordo com o0 que vocé realmente quer.

As estratégias e combinacfes de treino possiveis sdo virtualmente infinitas!

Além disso, vocé precisa adaptar as sugestdes a sua necessidade e condicéo

particular.

Talvez vocé treine 2x por semana somente ou treine 5 vezes por semana, tudo

depende.

Ndo tem bom, nem ruim, tudo pode ser 6timo se for estrategicamente

iImplementado, de acordo com seus objetivos.

O que vou mostrar aqui sao sugestdes de treinos que acho que possuem
gabarito e estédo alinhadas com toda essa teoria e descobertas mais atuais da

ciéncia. Mas lembre-se: Use-as apenas como guia!

Estas sdo sugestdes gerais e elas ndo levam em consideragcdo as suas

prioridades e objetivos especificos.
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Lembre-se que variacdo é chave para evolucéo. Isso significa que vocé deve

ajustar e alterar seu programa de treinos frequentemente.
Utilize-se da técnica de treinar em ciclos (periodizacéo), sejam eles curtos como
algumas poucas semanas ou longos como poucos meses. Tudo depende do seu

objetivo!

Confio e acredito no seu potencial de bolar e ajustar os treinos corretos de forma

gue estejam em harmonia com 0s conceitos basicos expostos neste livro.

Sem mais delongas, vamos la pra pratica!

4 N

Nota: Os nomes dos exercicos sdo muitos e variam e ndo é objetivo aqui, mostrar

como se executar corretamente cada um ou se mostrar o que é cada exercicio em si.

Tendo isso em vista, eu colocarei também o nome em inglés dos exercicios. Isso
facilita muito.

Sugiro que vocé procure no Google o nome do exercicio. Em 99.9% dos casos vocé ird

ver muitos videos mostrando como ele é feito. Isso é tudo que vocé precisa.

/

Sugestao 1.

A filosofia por trds desta sugestdo é que Vvocé treine 0 mesmo grupo
muscular duas vezes na semana, onde a primeira vez € a mais pesada, onde
vocé realmente se concentra em aumentar 0 peso e incrementar, portanto, a
tensdo mecanica dos exercicios e a segunda vez é quando vocé pega um pouco

mais leve, com o proposito especifico de mandar sinais anabdlicos pro corpo, ou

Page 110



o

seja, para que o0 corpo continue sinalizando crescimento para aquele grupo

muscular.

Esta rotina pode ser um pouco pesada, entdo, ai esta a importancia de ajustar

de acordo com o seu corpo, condicionamento, ritmo e estratégia.

Ajuste como preferir!

A notacdo que uso aqui é, por exemplo: “3-4 x 8-10”, o que significa 3 a 4 séries

de 8 a 10 repeticOes cada.

Segunda: Pernas (Foco no Quadriceps)

Squat (agaixamento): 4-5 x 6-8

SLDL (single leg deadlift): 3 x 6-8

Leg press: 2 x 15-20 (focando em estresse metabdlico)

Leg curl (flexor de perna): 3 x 5-8 com intervalos curtos (30 a 60s)

Calf raise (panturrilna): 4 x 5 (5 segundos na subida e 5 na descida)

Terca: Membros superiores (Foco em peito e costas)

Flat bench (supino): 4-5 x 6-8

Row (puxada pra costas): 4-5 x 6-8

Pec Deck- 2 x 12-15

Pulldown/chin (puxada na frente para costas): 3 x 5-8 com intervalos curtos
Triceps (qualguer um de sua preferéncia): 2 x 8-10

Biceps (sua preferéncia): 2 x 8-10

Quinta: Pernas
Deadlift - 4-5 x 6
Front Squat - 3 x 8
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leg curl (flexor de perna) - 3-5 x 6-12 com intervalos curtos
leg ext (extensor de perna) - 2 x 15

Calf raise (panturrilha) - 3 x 10

Sexta ou Sabado: Membros superiores (Foco nos bracos e ombros)

Incline Dumbell press (supino inclinada com pesos livres) - 3-4 x 6-8

wide grip chin (puxada de braco na barra) - 3-4 x 6-8

Lateral (levantamento lateral para ombros) - 3-5 x 8-12 com intervalos curtos.
One arm DB Row (rosca direta com peso livre) - 2 x 12-15

Triceps (sua preferéncia): 2 x 10-12 + 3 x 8-12 com intervalos curtos.

Biceps (sua preferéncia): 2 x 10-12 + 3 x 8-12 com intervalos curtos.

Sugestao 2

Esta rotina segue a mesma filosofia da anterior, porém, é um pouco mais

leve e para 3 dias por semana

Segunda: (Foco em peito e costas - leve nos ombros e bragos)
Dumbell Bench (supino com pesos livres) — 4-5 x 8-10

Row (puxada de costas) - 4-5 x 8-10

Pulldown (puxada vertical pra costas) — 3-5 x 5-8 com intervalos curtos.
Flye — 3-5 x 5-8 com intervalos curtos.

Side cable lateral — 2 x 10-12

Biceps (sua preferéncia) — 2 x 10-12

Triceps (sua preferéncia) - 2 x 10-12

Quarta (Pernas)
Squat (agaixamento) — 4-5 x 5-8
Leg Curl (flexor de perna) 4-5 x 5-8
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Leg ext (extensor de perna) 3 x 10
Split squat 2-3 x 12-15

Calf (panturrilha, escolha o de sua preferéncia) — 3 x 12

Sexta (Foco em ombros e bracos / leve no peito e costas)
Incline press (supino inclinado) - 3-4 x 8-10

Chin (puxada de queixo na barra) - 3-4 x 8-10

Incline side lateral — 3-5 x 8-12 com intervalos curtos.
Row (puxada de costas) — 2-3 x 12-15

Biceps (sua preferéncia) — 4-5 x 6-8

Triceps (sua preferéncia) — 4-5 x 6-8.

Sugestao 3

Esta rotina foca em trabalhar o mesmo grupo muscular duas vezes na
semana, onde na primeira vez pega-se mais pesado e na segunda, mais leve. A
filosofia € a mesma da sugestdo de numero 1. Entretanto, nesta, trabalha-se

pernas somente uma vez na semana

Segunda (peito e costas em foco)

Dumbbell Bench Press (Supino com pesos livres) - 4 x 10
Dumbbell Fly - 3 x 10 com intervalos curtos

One-arm Dumbbell Row - 3 x 10

Wide-grip Lat Pulldown - 3 x 10

Dumbbell Bicep Curl (Biceps com peso livre, de pe) - 2 x 12
Reverse Grip Triceps Pulldown - 2 x 12

Abdominal na bola de estabilidade - 3 séries de quanto conseguir.
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Quarta (Pernas)

Lying Machine Squat - 3 x 10

Leg Ext (extensor de perna) - 3 x 10
Seated Leg Curl (flexor de perna) - 3 x 10
Seated Calf Raise (panturrilha) - 3 x 13

Abdominal na maquina - 3 séries de quanto conseguir.

Sexta (Foco em bragos e ombros)

Machine Incline Chest Press (Supino inclinado na maquina ou com barra) - 3 X
10

Pullover - 3 x 10

Dumbbell Shoulder Press (ombros com pesos livres) - 3 x 10

Biceps Curl - 4 x 8

Cable Triceps Pushdown - 4 x 8

Dumbbell Lateral Raise - 3 x 12 com intervalos curtos

Abdominal inclinado - 3 séries de quanto conseguir.
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alavras finais

Para finalizar este livro, gostaria de dar uma palavra rapida sobre a idéia

geral de tudo isso que foi visto.

Um dos grandes objetivos deste livro € o de fornecer as bases corretas e
concretas para qualquer jornada em direcdo a hipertrofia muscular. Os
conhecimentos reunidos aqui irdo embasar suas decisdes e aumentar seu senso
critico para com qualguer material sobre o assunto que, por ventura, vocé venha

a se deparar.

Conforme ja dito, livros, revistas e websites sobre musculacéo e fithess € o que
nao falta no mundo, porém, a enorme maioria deles acaba sendo farinha do
mesmo saco e, por isso, acabam cultivando falacias que, por sua vez, acabam
impactando, resultados daqueles que confiam neles e disseminando cada vez

mais o sentimento de frustracao.

Mas agora vocé sabe o0 que a ciéncia tem mostrado sobre as especificidades e
generalidades do treino para hipertrofia muscular. Tendo em maos algo
concreto, como estes conhecimentos, vocé acaba se tornando mais confiante e

seleto no que diz respeito ao que €, o que absorve e o que aplica na préatica.

Fico feliz em poder ter trazido aqui o resultado das minhas pesquisas, de uma

forma clara e descontraida, e ter (espero) adicionado valor real a sua vida.

Acredito que ao passarmos estas idéias e filosofias adiante, acabamos por
combater um dos maiores males do mundo de hoje que & a disseminacéo

descontrolada de balelas.
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Logo, pra finalizar, em nome da evolucdo continua e da honestidade no

conhecimento, eu agradeco a sua atencao e dedicacdo durante este tempo
juntos e espero, sinceramente, que agora VOCé esteja muitos passos mais perto

do seu objetivo!

Ficarei muito feliz em saber dos seus resultados e conquistas, entéo, sinta-se

livre para compartilha-los!
Adicionalmente, sugiro que faca parte da comunidade do livro no Facebook,
onde pessoas interessadas no mesmo proposito, trocam idéias sobre as

verdades e praticas que realmente funcionam e interessam.

Dé um pulinho la: http://www.facebook.com/hipertrofiamuscular

Um grande abraco e muito sucesso!
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Rodrigo Polesso, o autor, € fundador e redator do Emagrecer de Vez, o

gual é considerado o maior, mais confiavel e honesto blog de fithess e

emagrecimento disponivel em Portugués, com milhares de seguidores.

O autor tem uma grande paixao por fithess e um grande interesse em investir
guanto suor for necessario para separar as balelas disseminadas no mundo,
fazer a diferenca e trazer as verdades honestas a tona, sejam elas, em qualquer

area.

Emagrecimento saudavel, alimentacao correta, ganho de massa muscular, etc.,
sao todos exemplos de coisas que sdo naturais a nds seres humanos e que
deveriam ser vistas como simples e realizaveis, ao invés de se tornarem

grandes fontes de confuséo e frustragao.

O autor tem formacdo académica em areas ndo relacionadas ao ramo do site e
deste livro, entretanto, foram estas qualificacdes que acabaram por auxilia-lo na
producdo do conteudo critico, analitico, claro e direto e na execucdo das
extensas pesquisas nesta grande e nebulosa, porém, ainda fascinante, area da

saude e fitness.

Além de pesquisas continuas em varias ramificacbes desta area, como,
emagrecimento, hipertrofia muscular, motivacdo e nutricdo, o autor tem, atraves
do site, oferecido também servicos de aconselhamento como coaching e

avaliacdo particular, os quais, tém também colaborado fortemente para a

acumulacdo de uma importante experiéncia pratica na area.
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O autor € bacharel em Ciéncia da Computacdo pela Universidade Federal do

Parana e tecntdlogo em informatica pela Universidade Tecnoldgica Federal do
Parana. Adicionalmente, é Pds-Graduado em Administracdo de Empresas pela
Fundacéo Getulio Vargas (FGV) e Pés-graduado em Geréncia de Projetos pela
Universidade da Califérnia, Berkeley, nos Estados Unidos.

Profissionalmente, tem atuado em grandes e peguenas empresas, no Brasil,

Alemanha e Noruega (onde mora atualmente) e em ramos diversos como TI,

Engenharia Aeroespacial e industria do Petrdleo e Gas.
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