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APRESENTACAO

Sou declaradamente apaixonado pela musculacdo e minha relacdo com a
modalidade comec¢ou cedo, mais precisamente, na adolescéncia. Naquela época,
meu objetivo era ficar "grande" e nada melhor que a musculacdo para me
proporcionar hipertrofia muscular.

Comecei a treinar muito antes de me tornar profissional de Educacéo Fisica e,
no inicio, 0 meu conhecimento foi alimentado por revistas de treinamento, videos de
atletas de fisiculturismo, experiéncias de praticantes mais velhos e de parceiros de
treino. N&o posso negar que essa vivéncia me foi util.

Porém, ao ingressar na faculdade e me deparar com um bombardeio de
informacdes técnicas e cientificas, meu senso critico ficou aflorado e desenvolvi um
espirito bastante questionador.

De la pra c4, passei a resgatar todas as vivéncias anteriores que tive na
musculacédo e confronta-las com o que vinha aprendendo diariamente. Percebi que
as crencas e o empirismo tinham sido meus fiéis companheiros até entdo, desde a
manipulagdo das variaveis mais simples até as “"aventuras" com suplementos
alimentares.

No entanto, em meio a todas as respostas que estava recebendo da ciéncia,
percebi que algo ainda carecia de investigacdes: os famosos métodos avancados de
treinamento.

Aquelas combinacfes "malucas" que copiavamos e inventdvamos na
academia para desgastar os musculos e fazé-los crescer eram totalmente empiricas.
Pouco se conhecia sobre seus efeitos fisioldgicos e sobre sua suposta superioridade
em relagdo ao modelo convencional.

Mas, ha pouco mais de uma década, consideraveis avancgos cientificos
possibilitaram uma melhor compreensdo dos efeitos de diferentes métodos de
treinamento sobre a hipertrofia muscular. Assim, o que faltava era um material que
sintetizasse essas informacgdes de forma clara, a fim de facilitar o acesso por parte
do grande publico apaixonado pela musculacao. Nao falta mais!

Nesse livro, apresento informacdes referentes aos métodos avancados de

treinamento em musculacdo, explorando suas formas de execucdo e analisando
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especificamente seus efeitos sobre a hipertrofia muscular (e fatores relacionados).
Espero que, com as informacdes aqui apresentadas, o aproveitamento dos métodos
seja mais inteligente e produtivo.

Cabe ressaltar que, em hip6tese alguma, as leituras e pesquisas sobre o
assunto se esgotam aqui. Assim, que esse livro sirva de incentivo para novos e mais
profundos estudos.

Boa leitura!
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INTRODUCAO

A préatica da musculacdo é cercada de crencas e aspectos culturais que
servem como paradigmas para a prescricdo do treinamento. Essa caracteristica se
deve ao fato de que a ciéncia do exercicio demorou a explorar o entendimento sobre
0S exercicios resistidos.

Ha algum tempo, pesquisadores dedicavam, quase que exclusivamente,
tempo e dinheiro para as investigagfes cientificas que possibilitavam entendimento
sobre adaptacfes decorrentes dos exercicios aerébios, fato que contribuiu para que
esses exercicios fossem considerados por muito tempo como 0s principais para a
promocao de saude do homem.

No entanto, nessa época, mesmo com caréncia de evidéncias cientificas,
adeptos da musculacdo ja4 sabiam que o0s exercicios resistidos proporcionavam
adaptacbes as quais 0 treinamento aerébio ndo contemplava nas mesmas
propor¢cdes. O exemplo mais evidente € o aumento da forca e massa muscular.
Esses mesmos adeptos percebiam também que, se mantivessem as rotinas de
treinamento por longos periodos, sem que houvessem grandes modificacbes, as
respostas organicas tendiam a se estabilizar e, até mesmo, regredir.

Nesse contexto, ganha espaco a figura do canadense Joe Weider, um dos
pioneiros do fisiculturismo. Joe, no final da década de 1930, foi o responsavel por
sistematizar um modelo de treinamento direcionado ao aumento da massa muscular
(hipertrofia) e popularizar o que ficou conhecido na época como culturismo.

Com forte embasamento empirico, tendo em vista que a ciéncia do exercicio,
principalmente do exercicio resistido, estava engatinhando, Joe e seus
contemporaneos criaram muitos dos métodos que conhecemos e praticamos até
hoje na musculacdo. O objetivo dos métodos era possibilitar variacbes de estimulos
fisicos e motivacionais, a fim de evitar/quebrar platés, tanto no rendimento, como na
disposicéo para treinar.

Todavia, a ciéncia do exercicio resistido evoluiu muito nas ultimas décadas e,
apesar de ainda carecer de mais evidéncias, muitos aspectos relacionados aos

métodos de treinamento em musculacdo foram investigados e elucidados. Mesmo
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assim, o empirismo ainda é forte entre praticantes de musculacdo, o que nos faz

conviver, inclusive atualmente, com situagcdes como as mencionadas abaixo:

e "Meu amigo treinou desse jeito e deu certo. Vou treinar assim também!"

e "Assisti ao treino do atual Mr. Olympia na internet. Se eu treinar igual, ficarei
igual a ele!"

e "Vi o0 treino de uma atriz e modelo em uma revista. Os resultados foram

otimos. Vou copiar!”

Apéds o reconhecimento da Educacgdo Fisica pela area da saude, ha pouco
mais de uma década, a visibilidade sobre os profissionais e, consequentemente, a
responsabilidade dos mesmos aumentou. Esse fato contribuiu para que o olhar
cientifico sobre a area também crescesse e assim, muitas das praticas que antes
eram baseadas no empirismo, comecgaram a ser investigadas.

Nesse cenério, os diferentes métodos de treinamento para hipertrofia
despertaram o interesse de pesquisadores da area do exercicio resistido e a
producdo cientifica relacionada a essa tematica evoluiu. Hoje, apesar de ainda
carecermos de elucidacdes sobre diversos fatores, tivemos avancos consideraveis
sobre os efeitos fisioldgicos de diferentes métodos de treinamento.

Sendo assim, o objetivo desse e-book é explorar os métodos avancados de
treinamento em musculacdo em seus detalhes técnicos e cientificos, com base na
grande experiéncia pratica do autor, como praticante e treinador, associada aos
achados cientificos mais atuais e relevantes sobre o tema. A abordagem é
direcionada para a hipertrofia muscular.

Cabe ressaltar que a ideia ndo é esgotar o tema, haja vista que a quantidade

s

(¢

de artigos cientificos disponiveis na literatura sobre os métodos apresentados

[N

pequena e muitos outros métodos ainda nao foram investigados. Assim, o intuito
somar e incentivar novas producdes.
Desejo ao leitor um excelente aproveitamento do material. Boa leitura e

6timos treinos!
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CAPITULO 1

Principios biologicos do treinamento

Os principios biolégicos do treinamento sdo relatados hd muito tempo na
literatura especifica. Esses principios funcionam como norte para a prescricao de
qualquer tipo de treinamento fisico, pois estdo atrelados a caracteristicas biolégicas
e fisioldgicas dos seres humanos.

Quando nos referimos ao treinamento direcionado a praticantes de
musculacdo de nivel avancado, o entendimento de alguns principios ganha ainda
mais importancia. Nesse capitulo, serdo evidenciados o0s principios mais relevantes

para a prescri¢cao do treinamento direcionada a esses praticantes.

Principio da sobrecarga progressiva

Esse principio afirma que, para que ocorra adaptacdo no organismo, é
previamente necessario um estimulo que perturbe o seu estado de equilibrio
dinamico, referido por alguns como homeostase. Diante dessa perturbacdo, o
organismo inicia uma série de reacdes que visam restabelecer o estado de equilibrio
dindmico (Teixeira e Guedes Jr., 2009).

No treinamento fisico, essas perturbacbes sdo denominadas sobrecarga.
Essa sobrecarga proporciona niveis de estresse que perturbam a homeostase e,
apos o estimulo, sendo o0 organismo submetido a repouso e alimentacdo em niveis
adequados, a homeostase é restabelecida e os niveis de aptidao fisica se elevam
(supercompensacéo) (Teixeira e Guedes Jr., 2009; 2013).

Porém, com o passar do tempo, o organismo vai ficando menos responsivo a
sobrecarga, havendo entdo a necessidade de aumenta-la de forma gradativa, para

gue o estresse continue estimulando adaptagdes progressivas.

Principio da variabilidade

Estimulos de magnitudes semelhantes, se mantidos por longo periodo,
passam a ndo proporcionar adaptacées continuas ao organismo. Além disso, ha o

9
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risco de reversdo das adaptacdes, caso os periodos de manutencao de estimulos
sejam extremamente prolongados. A isso, da-se o nome de continuidade /
reversibilidade (Pereira e Souza Jr., 2005).

Essa caracteristica biologica reforca a necessidade de variacdo constante nos
estimulos, através da manipulacdo do volume e, principalmente, da intensidade do
treinamento. Essa necessidade se torna mais evidenciada em praticantes
avancados (Teixeira e Guedes Jr., 2009).

Diversos estudos da area de periodizacdo do treinamento afirmam que uma
maior frequéncia na variacdo de estimulos pode ser uma importante caracteristica
para potencializar os resultados. Nesse sentido, modelos de periodizagéo
ondulatoria diaria tem se mostrado bastante eficientes (Minozzo et al., 2008; Fleck,
2011). Dessa forma, alternar sessdes de treino ndo somente explorando métodos
diferentes, mas principalmente estimulos diferentes (ora tensionais, ora metabdlicos,
ora mistos; ver Capitulo 3) pode ser uma estratégia interessante para proporcionar

constantes adaptacdes hipertréficas.

Principio da individualidade bioldgica

Todo ser é unico e responde de forma Unica a diferentes estimulos. Assim,
estimulos iguais podem proporcionar adaptacdes diferentes em dois organismos
(Pereira e Souza Jr., 2005).

Por isso, nenhuma publicacao cientifica substitui as avaliagdes individuais do
praticante. A ciéncia deve servir como norte, mas nao garante que os resultados
observados nos estudos sejam 100% reprodutiveis na populacao.

Dessa forma, convém avaliar e reavaliar as condi¢cdes fisicas do praticante
com certa periodicidade, a fim de adequar a rotina de treinamento a capacidade e
velocidade de adaptacdo do mesmo. Lembre-se que o melhor é sempre o que
melhor atende aos objetivos e necessidades do praticante.

10
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CAPITULO 2

Hipertrofia muscular

Entende-se por hipertrofia muscular o aumento da area de seccao transversa
do musculo. E um fendmeno decorrente da exposicdo repetida do musculo a um
fator estressor. No caso do treinamento, o fator estressor é a contragdo muscular e
as respostas agudas e cronicas associadas a ela.

Nesse contexto, o treinamento para hipertrofia explora estresse tensional /
mecanico e metabdlico (ver paginas seguintes), que sdo entendidos pelo organismo
como ameacas ao estado de equilibrio dindmico e a integridade das células. Diante
disso, respostas fisiolégicas sdo organizadas no intuito de promover adaptacdes
estruturais que possibilitem ao organismo suportar novos fatores estressores com
menos sofrimento. No caso especifico da hipertrofia muscular, tais adaptacfes estao
relacionadas ao aumento do tamanho do musculo.

Esse aumento acontece em virtude de dois fatores (Guedes Jr. et al., 2008):

e Hipertrofia das fibras musculares: aumento da &rea de seccao transversa das
fibras em decorréncia do aumento no tamanho e quantidade de miofibrilas;
e Hiperplasia das fibras musculares: aumento da quantidade de fibras

musculares.

Dentre os dois fendbmenos citados acima, a hipertrofia das fibras parece ser a
principal responsavel pelo aumento do tamanho do musculo. Até o momento, ainda
nao existem fortes evidéncias de que a hiperplasia aconteca em condi¢cdes normais
em seres humanos (Teixeira e Guedes Jr.,, 2009) e, mesmo que aconteca, nao
contribui com mais de 5% no aumento total da massa muscular (Fleck e Kraemer,
2006).

Estresse tensional / mecanico

Previamente ao entendimento dos diferentes tipos de estresse, cabe ressaltar

gue ambos acontecem simultaneamente, ou seja, € impossivel um exercicio ou um

11
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método de treinamento explorar somente um tipo de estresse. Porém, de acordo

com a combinacdo das variaveis agudas de treinamento, pode-se enfatizar um ou

outro tipo de estresse, sendo que ambos se mostram igualmente eficientes em

proporcionar hipertrofia muscular (Mitchell et al., 2012).

Uma das formas através das quais o exercicio resistido estimula a hipertrofia

€ 0 estresse tensional ou mecanico. Como o nome nos leva a crer, esta relacionado

ao elevado nivel de tensdo imposto a musculatura esquelética.

Para explorar o estresse tensional com objetivo relacionado a hipertrofia, a

forma mais convencional € o treinamento com cargas externas elevadas. Suas

caracteristicas podem ser resumidas abaixo:

Cargas elevadas: geralmente, maiores que 60% de 1 repeticdo maxima
(1RM)

Poucos repeticdes: geralmente, menos que 8-10RMs

Intervalos longos: geralmente, entre 1 e 3 minutos

Enfase nas acdes excéntricas

O estimulo a sintese proteica miofibrilar através do estresse tensional se da,

principalmente, por dois fatores (Schoenfeld, 2010):

Mecanotransducao: transformacao de energia mecanica (contracdo muscular)
em sinalizagdes quimicas que desencadeiam o processo de estimulacdo das
vias Akt/mTOR (sintese proteica miofibrilar);

Microlesdes: lesdes microscopicas localizadas em estruturas celulares
(sarcolema, sarcémero) decorrentes da contracdo muscular com sobrecarga
(principalmente  excéntrica), desencadeando processo inflamatorio,
proliferacdo e migracdo das células satélites.

Esse tipo de estresse tem sido o mais reportado nas recomendacdes

cladssicas de treinamento para hipertrofia muscular, que direcionam para a utilizacéo
de cargas elevadas, entre 60 e 100% de 1RM (ACSM, 2009).

12
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Estresse metabdlico

Outra forma de estimular a hipertrofia muscular através do treinamento
resistido se da através do estresse metabdlico. Nesse tipo de treinamento,
geralmente as cargas utilizadas sdo mais baixas, aumenta-se o tempo sob tenséo e

0s intervalos entre séries sao reduzidos, conforme abaixo:

e Cargas leves / moderadas: geralmente, menores que 60% de 1RM
e Muitas repeticdes: geralmente, mais que 15RMs
e Intervalos curtos: geralmente, menores que 1 minuto

e Enfase nas acdes concéntricas e isométricas

Em um programa comum de treinamento resistido para hipertrofia, as séries
apresentam uma duracdo que varia entre 20 e 40 segundos. Para execucédo de
contragcdes musculares com esse tempo de duracdo, a principal via metabdlica
mobilizada é a glicllise anaerdbia. A utilizacdo da glicose como fonte de energia
através do metabolismo anaerdbio contribui para o aumento de metabdlitos no meio
intracelular (lactato, H"). Se os intervalos ndo forem suficientes para remogdo desses
metabolitos, seus niveis intracelulares tendem a aumentar a cada série, e esse pode
ser um importante estimulo para sinalizacao de sintese proteica.

Além disso, os tempos prolongados de contragdo muscular associados aos
pequenos intervalos entre as séries, promovem um ambiente de isquemia e hipoxia
no musculo (diminuicdo do aporte de sangue e oxigénio), o que também estimula a
sintese proteica.

Em suma, o estresse metabdlico estd relacionado com a deplecdo de
substratos energéticos, acumulo de metabdlitos no meio intracelular, isquemia e
hipoxia (Schoenfeld, 2010).

Apesar da crenca comum direcionar para a utilizacdo de cargas elevadas
para hipertrofia muscular, estudos recentes tem afirmado que a utilizagdo de cargas
baixas (ex. 30% de 1RM), desde que mobilizadas até fadiga voluntaria, pode
proporcionar respostas agudas e crénicas semelhantes ao treinamento tradicional de
hipertrofia quanto a sinalizacao de sintese proteica miofibrilar e aumento da area de

seccdao transversa muscular (Burd et al., 2012; Leonneke, 2012; Schoenfeld, 2013).

13
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Ogborn e Schoenfeld (2014) acrescentam que as fibras musculares do tipo |,
apesar de menores, apresentam potencial de crescimento semelhante as do tipo Il.
Porém, no modelo de treinamento tensional (énfase em altas cargas), apesar de
todas as fibras serem recrutadas, somente as fibras do tipo Il foram estimuladas ao
maximo quando se atinge a falha concéntrica. Os autores alegam que, como as
fibras do tipo | sdo mais resistentes a fadiga, elas teriam possibilidade de prolongar o
esforco, porém, com a "faléncia" das fibras do tipo Il, a capacidade de mobilizacdo
de altas cargas fica prejudicada e a série é interrompida, ndo estimulando ao
maximo as fibras do tipo I. Dessa forma, treinar até a falha concéntrica com baixas
cargas em determinados periodos pode promover maiores estimulos a esse tipo de
fibra e, consequentemente, elevar a contribuicdo das mesmas para o aumento da

area de seccéo transversa do musculo como um todo.

14
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CAPITULO 3

Métodos avancados de treinamento para hipertrofia

Entende-se por método de treinamento a maneira pela qual se combinam as
variaveis agudas de treinamento (exercicios, ordem, séries, repeticdes, intervalos
entre séries, velocidade de execucédo), a fim de proporcionar diferentes estimulos
fisiologicos e motivacionais.

Como a variagdo do treinamento € uma necessidade real, os métodos
recebem posicao de destaque nas academias de musculacédo, principalmente dentre
praticantes experientes.

Como ja dito na introducéo desse livro, a maioria dos métodos de treinamento
foi criada por praticantes e treinadores de décadas passadas, principalmente,
envolvidos com o fisiculturismo. A ideia sempre esteve focada na maximizacédo da
hipertrofia muscular.

Nessa época, como o entendimento acerca da fisiologia do exercicio estava
no principio, a base para criagdo dos métodos era o empirismo. Tentativas falhas
eram modificadas até que os resultados fossem satisfatorios. Assim, a experiéncia
pratica e os resultados observados por quem criava e praticava os métodos serviram
como respaldo para disseminacdo dos mesmos pelo mundo.

Atualmente, observa-se um crescente interesse da comunidade cientifica em
investigar esses diferentes métodos de treinamento em musculacdo, a fim de
possibilitar, além do respaldo pratico, bases cientificas para melhor entendimento,
direcionamento e aproveitamento dos mesmos para hipertrofia. Esse interesse,
apesar de recente, ja contribuiu com algumas elucidacées importantes.

Sendo assim, as paginas que seguem, explorardo conceitos técnicos e
evidéncias cientificas acerca dos métodos avancados de treinamento em
musculacdo. Cabe ressaltar que esse material ndo objetiva cessar as duvidas sobre
0S mesmos, mas sim, apresentar o que se tem disponivel em termos de informacao
de qualidade, aléem de incentivar investigagdes futuras.

O critério para inclusdo dos métodos nesse livro foi o encontro de evidéncias

cientificas sobre hipertrofia muscular e aspectos relacionados. Dessa forma, muitos

15
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métodos populares ndo sdo citados, pois ndo foram encontrados estudos
relacionados aos mesmos e 0s seus efeitos sobre a hipertrofia.

Os métodos apresentados serdo divididos pela caracteristica principal
relacionada ao tipo de estresse enfatizado. Assim, as divisées incluem métodos que
enfatizam o estresse tensional, que enfatizam o estresse metabdlico, mistos
(exploram os dois tipos de estresses) e indefinidos (podem ser executados de forma
a enfatizar qualquer tipo de estresse, de acordo com a manipulacdo das variaveis).
E importante frisar que estresse tensional e metabdlico acontecem simultaneamente
e se confundem no processo de inducdo da hipertrofia. A divisdo proposta nesse
livro € baseada na énfase e ndo na exclusividade do estresse, no intuito de
possibilitar melhor definicdo das caracteristicas das sessdes de treino, possibilitando

variacdes mais conscientes. Tal divisdo ndo € rigida, sendo possivel, portanto,

explorar os métodos de formas diferentes das mencionadas nesse livro.

Métodos que enfatizam o estresse tensional

Repeticbes negativas

e Objetivos: enfatizar a fase excéntrica, no intuito de elevar os niveis de tenséao
e, consequentemente, a incidéncia de microlesfes e a mecanotransducao.

e Execucado: o método é baseado na utilizagcdo de cargas maiores que 1RM
(supramaximas), no intuito de explorar os maiores niveis de tenséo
observados nas acfes excéntricas; as cargas costumam variar entre 105 e
125% de 1RM; para mobilizacdo da carga, parceiros de treinam auxiliam o
levantamento da mesma na fase concéntrica e o praticante executa a fase
excéntrica sozinho, frenando a mesma (geralmente, com velocidades lentas /
controladas); a execucdo deve ser conduzida até falha excéntrica
(incapacidade de controlar a velocidade na fase excéntrica).

e Evidéncias cientificas: Schoenfeld (2011) cita que grande parte das
pesquisas afirma que o treinamento excéntrico proporciona maiores ganhos
em hipertrofia quando comparado ao treinamento concéntrico e isométrico.
Ainda de acordo com o autor, o treinamento excéntrico esta associado com

uma resposta mais rapida de sintese proteica, maiores expressoes de IGF-1

16



Eric Naron Moraes Teles - CPF: 055.698.245-29 - email: ericnaron@live.com

e niveis mais pronunciados de p70s6k. A provavel explicacdo se da sobre o
fato da maior incidéncia de microlesdes e no desencadeamento do processo
inflamatorio decorrente. Keogh et al. (1999) comparou a eficacia de alguns
métodos sobre variaveis agudas relacionadas a forga e hipertrofia e concluiu
gue o treinamento negativo pode ser interessante para hipertrofia, pois
apresenta tempo sob tensdo maior que outros métodos. Apesar desses
efeitos relatados, poucos estudos investigaram os efeitos do treinamento
excéntrico com cargas supramaximas em equipamento tradicionais (pesos
livres), principalmente em ambito crénico. No intuito de sintetizar os
resultados das investigacdes prévias, Roig et al. (2009) conduziram estudo
de revisdo com metandlise comparando a eficAcia entre treinamento
concéntrico e excéntrico sobre o aumento da massa muscular. Apesar de
poucas investigagdes originais utilizarem protocolos semelhantes ao sugerido
nesse livro (cargas supramaximas), os resultados sugerem que o treinamento
excéntrico com cargas elevadas é mais eficiente que o concéntrico em
promover aumento de perimetro e area de sec¢ao transversa muscular.

Consideracdes do autor: pela mobilizagcédo de cargas elevadas, sugere-se sua
aplicacdo exclusiva em individuos avancados, pois o estresse articular &
extremamente alto; pelos elevados niveis de tensdo observados, geralmente,
0 numero de repeticoes e seéries (volume) € baixo; a énfase na fase
excéntrica provoca alta sensacdo de dor muscular tardia, sugerindo sua

aplicacdo somente em individuos que tolerem essa condigéo.

Repeticbes forcadas

Objetivos: prolongar o tempo sob tensdo diante da mobilizacdo de cargas
elevadas.

Execucédo: executa-se a série do exercicio até a falha concéntrica e, a partir
desse momento, realiza-se de duas a trés repeticdes adicionais com o auxilio
de um parceiro de treino na fase concéntrica do movimento, sendo que a fase
excéntrica é executada sem auxilio; geralmente, cargas elevadas séo

utilizadas, o que caracteriza a énfase sobre estresse tensional.
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Evidéncias cientificas: Frois e Gentil (2011) conduziram estudo de revisao, no
qual incluiram 5 artigos originais diretamente relacionados ao método. A
conclusdo dos autores foi que tal método é eficiente em promover aumento
na secrecdo dos horménios do crescimento (GH) e testosterona, além de
impor maior estresse ao musculo que métodos tradicionais, gerando mais
microlesbes. No entanto, necessita-se de mais estudos longitudinais
envolvendo o método.

Consideragdes do autor: a execucdo de repeticdes apos a falha concéntrica
tende a prejudicar a técnica do movimento, dessa forma, a aplicagdo desse
método deve ser direcionada a individuos que apresentem pleno dominio das
técnicas de execucdo; considerando 0 maior estresse imposto ao organismo,

ndo é aconselhavel executar o método por periodos prolongados.

Pausa-descanso (rest-pause)

Objetivos: possibilitar o aumento do volume de treinamento sob condi¢des de
alta intensidade, através de pequenos intervalos de recuperacdo em meio a
série.

Execucdo: utilizando cargas elevadas, realizar repeticbes até a falha
concéntrica; apods atingir a falha, descansar por 5 a 15 segundos e retomar a
série, executando repeticbes novamente até a falha concéntrica; o
procedimento de pausa-descanso pode ser repetido por duas ou trés vezes

ou até a impossibilidade de execucao de repeticdes. Exemplo:

Série | Repeti¢cbes/Intervalos
6-8 RMs

10" intervalo

12 Repeticdes até a falha

10" intervalo

Repeticdes até a falha

Intervalo
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Evidéncias cientificas: Poucos estudos investigaram os efeitos do método
pausa-descanso no formato como é descrito nesse livro. Marshall et al. (2012)
compararam o0s efeitos de trés métodos distintos no exercicio de
agachamento sobre ativacdo de muasculos da coxa e quadril, além de
verificarem o nivel de fadiga apos a execu¢do. Os métodos foram: tradicional
com intervalos longos (5 séries de 4 repeticdes com 3 minutos de intervalo
entre seéries), tradicional com intervalos curtos (5 séries de 4 repeticdes com
20 segundos de intervalo entre séries) e pausa-descanso (execucdo até a
falha, seguida de intervalo de 20 segundos e nova execucdo até a falha,
repetindo até alcancar o volume total de 20 repetices). A carga utilizada nos
trés métodos foi de 80% 1RM. O método pausa-descanso apresentou 0S
maiores niveis de ativacdo muscular dentre os métodos, sem induzir maior
fadiga ap6s a execucdo. Dessa forma, especula-se que o método seja
interessante para hipertrofia, devido ao aumento da ativagcdo muscular.
Estudos longitudinais sdo necessarios para confirmacéo da hipoétese.

Consideracgdes do autor: a execucdo de repeticbes apos a falha concéntrica
tende a prejudicar a técnica do movimento, dessa forma, a aplicagdo desse
método deve ser direcionada a individuos que apresentem pleno dominio das
técnicas de execucdo; altos niveis de tensdo, mantidos por periodos mais
prolongados que o normal, tendem a elevar demasiadamente a pressao
arterial e, diante da interrupcdo do estimulo, pode haver uma resposta
“rebote” do organismo, diminuindo drasticamente 0s niveis pressoricos,

podendo ocasionar tontura apés a série.

Métodos que enfatizam o estresse metabdlico

Oclusao vascular parcial (Kaatsu training)

Objetivos: elevar o estresse metabdlico e o nivel de ativacdo muscular em
treinamentos com baixas cargas, através da realizacdo de exercicios sob
condicao de fluxo sanguineo restrito.

Execucéo: restringir o fluxo sanguineo, através da utilizacdo de aparelho

esfigmomanémetro colocado na base do membro a ser mobilizado no
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exercicio (bracos: proximo a axila; coxas: proximo ao ligamento inguinal); o
aparelho deve ser inflado até atingir pressao equivalente a 80% da presséo
de oclusédo total ou valores entre 50 e 200 mmHg; realizar o exercicio sob
essa condi¢ao, utilizando cargas baixas (geralmente, entre 20 e 50% de 1RM)
e mantendo a pressao durante a realizacdo do mesmo; manter a pressao ao
longo das séries do mesmo exercicio (2 a 4 séries), retirando a pressao na
troca de exercicios; adotar intervalos curtos entre as séries do mesmo
exercicio (30-60 segundos) e longos entre exercicios (aproximadamente 5
minutos).

Evidéncias cientificas: O Kaatsu training € um dos métodos que tem sido mais
investigados recentemente e o0s resultados das pesquisas demonstram
eficiéncia e seguranca em sua utilizacdo. No intuito de sintetizar os resultados
prévios da literatura, Pope et al. (2013) publicaram recentemente uma breve
revisdo sobre o método, resumindo seus efeitos sobre aspectos fisiolégicos,
morfologicos e funcionais. Os autores concluiram que o treinamento com
baixas cargas associado a oclusdo vascular pode proporcionar adaptacées
em niveis semelhantes ao treinamento com cargas elevadas (aumento de
forgca e massa muscular), sendo interessante para pessoas que nao desejam
mobilizar cargas elevadas, seja por restricdo fisica ou por opcdo
momentanea. Um fato interessante é que as adaptacdes sao observadas nao
somente nos musculos proximos a oclusdo, mas também em muasculos
distais.

Consideracdes do autor: pela restricdo do fluxo sanguineo, o acumulo de
metabdlitos no musculo é elevado, aumentando a sensacdo aguda de dor e
gueimacdo, portanto, aplicar somente em pessoas que tolerem essa
condicdo; pelas caracteristicas de baixas cargas e volume reduzido em
comparacdo a situacdo sem oclusdo vascular, a sobrecarga sobre
articulacdes e estruturas ndo contrateis € bastante atenuada; a pressdo de
oclusdo deve ser ajustada a cada série.
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Isodindmico

Objetivos: elevar o estresse metabdlico em treinamentos com baixas cargas,
através da realizacdo de contracdo isométrica maxima prévia a execucao da
série dindmica.

Execucdo: Sustentar por 15 a 20 segundos uma contracdo voluntaria
isométrica maxima no ponto de maior encurtamento (ou préximo dele) do
musculo a ser treinado; imediatamente apds a isometria, iniciar a execugao
dindmica do movimento até a falha concéntrica, utilizando cargas leves a
moderadas.

Evidéncias cientificas: Esse é um dos métodos propostos como alternativa ao
Kaatsu training, pois especula-se que a isometria sustentada previamente
gere um estado de isquemia e hipOxia para a realizacdo de repeticdes
subsequentes sob essa condicdo. No entanto, a literatura carece de
investigagBes originais sobre esse método. Gentil et al. (2006) compararam
os efeitos de diferentes métodos de treinamento sobre respostas agudas de
lactato e caracteristicas de carga. O método isodinamico apresentou maior
tempo sob tensdo quando comparado aos métodos tradicionais (LORMs e
6RMSs) e repeticdes for¢cadas, além de maior carga total mobilizada do que os
tradicionais. Quanto ao lactato, todos os métodos investigados aumentaram
significativamente os niveis em relacdo ao repouso, sem diferenca estatistica
entre eles. Cabe ressaltar que, apesar de nao ser observada diferenca
estatistica, os niveis absolutos do lactato foram maiores nos métodos
isodindmico e pico de contracdo em relacdo aos demais. Ha a necessidade
de estudos que verifiquem os efeitos cronicos do método.

Consideracdes do autor: a isometria prévia gera um estado de isquemia e
hipoxia devido ao colabamento dos vasos sanguineos, aumentando a
sensacao de dor e queimacédo previamente a execucdo da série, 0 que pode
comprometer a técnica de execucdo dinamica devido a fadiga. Dessa forma,
esse método deve ser direcionado a individuos que apresentem pleno
dominio das técnicas de execucdo; deve-se estimular a respiracdo continua

durante a isometria, no intuito de atenuar as respostas da presséao arterial.
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Pico de contragao

e Objetivos: elevar o estresse metabdlico em treinamentos com baixas cargas,
através da realizacdo de contracfes isométricas em meio as repeticoes
dindmicas da série.

e Execucao: utilizando cargas leves a moderadas, executar a série proposta,
realizando acdes isométricas com duracdo de 2 a 3 segundos ao final de
cada fase concéntrica; levar a execucao até a falha concéntrica.

e Evidéncias cientificas: Gentil et al. (2006) compararam os efeitos de
diferentes métodos de treinamento sobre respostas agudas de lactato e
caracteristicas de carga. O método pico de contracdo apresentou resultados
semelhantes ao isodindmico (citado acima), podendo ser uma opcao de
substituicdo / variagdo. Keogh et al. (1999) observaram que o método pico de
contracdo proporcionou maior produgcdo aguda de forca concéntrica e niveis
semelhantes de ativacdo muscular, forca excéntrica e tempo sob tensdo em
relacdo ao método tradicional, no exercicio supino. Os autores especulam
que o metodo pode ser mais eficiente que o tradicional para hipertrofia
muscular, mas reconhecem a necessidade de estudos longitudinais que
confirmem essa hipétese.

e Consideracfes do autor: deve-se evitar a utilizacdo desse método em
exercicios que apresentam encaixe articular ao final da fase concéntrica (ex.
supino, agachamento), pois a isometria nesse ponto sera improdutiva; nesses
exercicios, uma opcao € a realizacao da isometria no ponto de maior braco de
resisténcia da alavanca (ponto de maior tensdo), método que é conhecido por

alguns como isometria funcional.
Super-séries (supersets)
e Objetivos: aumentar o tempo de estimulo através da execucdo sequencial de
exercicios para 0 mesmo grupo muscular, sem intervalos entre eles; estimular

fiboras musculares diferentes na mesma série, através da execucao de

exercicios diferentes para 0 mesmo grupo muscular.
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Execucdo: Executar dois ou mais exercicios para 0 mesmo grupo muscular,
de forma sequencial e sem intervalo entre eles. Exemplo: executar uma série
de agachamento e, sem intervalo, executar uma série de leg press na
sequéncia. As super-séries podem ser classificadas como bi-set (2 exercicios
em sequéncia), tri-set (trés exercicios) ou série gigante (quatro ou mais

exercicios). Exemplo:

Super-séries 12 série
Bi-set Agachamento ‘ Leg press c—ou
Tri-set Desenvolvimento ‘ Remada alta ‘ Elevacao lateral é
Série gigante | Supino reto ‘ Supino inclinado ‘ Supino declinado ‘ Crossover |

Evidéncias cientificas: Ceola e Tumerelo (2008) investigaram os efeitos da
série gigante sobre hipertrofia muscular aferida através de perimetria, apos 4
e 8 semanas de treinamento, comparando o0s resultados com o método
tradicional. Os resultados revelaram que 0s aumentos nos perimetros foram
evidenciados nas primeiras 4 semanas de treinamento no método de série
gigante, porém, ap0s 8 semanas, o método tradicional obteve resultado
superior. Os autores concluiram que, para aumentos rapidos na perimetria, o
método parece eficaz, porém, se o programa de treinamento exceder 4
semanas, o método perde eficiéncia em relacdo ao tradicional. Uchida et al.
(2006) compararam os efeitos dos métodos tri-set e multiplas séries
(tradicional) sobre alteracdes estruturais e hormonais apds 8 semanas de
treinamento. Os autores ndo observaram alteracdes significativas sobre as
varidveis estruturais, porém constataram que o método tri-set impds mais
estresse ao organismo, elevando, de forma aguda e cronica, 0s niveis séricos
de cortisol e diminuindo a relacdo testosterona/cortisol. JA& o método
tradicional proporcionou ambiente hormonal mais favoravel ao anabolismo.

Consideracbes do autor: pela execucdo sequencial de exercicios, sem
intervalos, o nivel de esfor¢o parece aumentar do bi-set para a série-gigante,
sendo interessante adotar um esquema de progressao nessa ordem, no caso
da introducdo do método de super-séries em praticantes de musculacéo; pelo

elevado nivel organico de estresse imposto pelo método, sugere-se sua
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aplicacdo por periodos curtos (microciclos de choque), seguidos de

recuperacao (microciclos recuperativos).

Intervalos decrescentes

Objetivos: elevar o estresse metabdlico ao mesmo tempo em que se diminui
as cargas externas de treinamento, as custas da diminuicdo do tempo de
intervalo entre as séries com o passar das sessdes de treino.

Execucédo: Estabelecer uma zona fixa de repeticbes maximas e manté-la ao
longo de algumas semanas (ex. 8 a 10RMs); iniciar com cargas elevadas e
intervalos longos entre as séries (ex. 2 minutos); diminuir o tempo de intervalo
entre as séries em 15 segundos por semana, até atingir o limite de 30
segundos; reduzir a carga externa para se adequar a zona de repeticdes

maximas proposta inicialmente. Exemplo:

Semanas 12 22 32 42
Séries 4 4 4 4
RMs 8-10 8-10 | 8-10 | 8-10

Intervalos | 1'30" | 1'15" 1 45"

Evidéncias cientificas: Souza Junior et al. (2010) compararam os efeitos de
dois métodos de treinamento quanto a forca méxima de supino e
agachamento e area de seccao transversa do braco e da coxa em 20 homens
recreacionalmente treinados. O protocolo de treinamento durou 8 semanas e
0os sujeitos foram divididos em dois grupos, que diferiram quanto aos
intervalos: 4 séries de 8-10 RMs com 2 minutos de intervalo entre as séries
(G1); 4 séries de 8-10 RMs com intervalos que iniciavam em 2 minutos e
regrediam em 15 segundos por semana, a partir da terceira semana (G2).
Para manter o volume de treinamento dentro da zona proposta, o0 G2 diminuiu
significativamente as cargas mobilizadas a partir da quarta semana. Os
resultados revelaram que, mesmo com a diminuicdo significativa do peso
levantado, ambos os grupos aumentaram forca e area de seccéao transversa,

sem diferenga significativa entre eles.
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Consideragdes do autor: a diminuicdo da carga externa de treinamento é uma
das grandes dificuldades enfrentadas por profissionais de musculacéo, pois o
componente "vaidade" é muito forte nesse ambiente. Esse método € bastante
produtivo nesse sentido, pois a diminuicdo dos intervalos obriga a diminuicao
das cargas, sem comprometer o0s resultados; o método pode ser uma
estratégia interessante a ser executada por praticantes que estdo ha muito
tempo explorando séries pesadas e desejam, de forma gradativa, modificar o

treinamento para enfatizar o estresse metabdlico.

Métodos mistos

Séries-descendentes (Drop-set)

Objetivos: aumentar o tempo sob tensdo e o trabalho total, possibilitando a
execucdo de mais repeticbes em virtude da diminuicdo das cargas em meio a
serie; explorar estresse tensional no inicio da série e estresse metabdlico ao
final da série.

Execucgdo: iniciar com cargas elevadas, realizar repeticbes até a falha
concéntrica; apos atingir a falha, diminuir a carga (cerca de 10 a 20%) e, sem
intervalo, retomar a execucdo novamente até a falha concéntrica; o
procedimento de diminuicdo da carga externa pode ser repetido por duas ou

trés vezes ou até atingir os objetivos do treinamento. Exemplo:

Série | Repeticdes | Carga
5-7 RMs 80Kg
12 Até a falha 68Kg
Até a falha 57Kg

Intervalo

28 Repetir Repetir

Evidéncias cientificas: Keogh et al (1999) verificaram que, no drop-set, com a

diminuicdo das cargas apoOs fadiga, € possivel manter um bom nivel de
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ativacdo muscular por periodos prolongados, o que torna o método
interessante para hipertrofia muscular. Gentil et al. (2006) compararam 0s
efeitos de diferentes métodos de treinamento sobre respostas agudas de
lactato e caracteristicas de carga. Os resultados revelaram que o drop-set
produziu maior tempo sob tensédo e sobrecarga total (volume total de carga
mobilizada) em relacdo aos demais métodos estudados, sendo portanto um
método eficiente em promover estresse muscular e, supostamente, hipertrofia
subsequente. Goto et al. (2003) mostraram que o drop-set (no trabalho:
execucdo de uma série com baixa intensidade imediatamente apds a
execucdo de série com alta intensidade) elevou mais as concentracdes de
GH quando comparado a execucdo exclusiva de série de alta intensidade.
Goto et al. (2004) observaram que o adicdo de um drop-set na série final de
um modelo tradicional de treino contribuiu para um significativo aumento na
area de seccédo transversa muscular, o que ndo foi observado no modelo
tradicional. Ogborn e Schoenfeld (2014) afirmam que uma provavel
explicacdo é que a diminuicdo das cargas apoés fadiga possibilita prolongar os
estimulos as fibras do tipo I, aumentando a sua contribuicdo para a hipertrofia
muscular.

Consideracdes do autor: € aconselhavel a execucdo em aparelhos com
sistemas de carga por blocos ou tijolos, pois facilita e agiliza a diminuicdo das
cargas; em decorréncia do alto estresse proporcionado pelo método (alto
tempo sob tenséo, trabalho total elevado), ndo € recomendada sua execucéo
por periodos prolongados, a fim de evitar overtraining.

Piramide crescente

Objetivos: preparar a musculatura para suportar o aumento da intensidade no
decorrer da sessao de treino, aumentando progressivamente a carga em
cada série; explorar estresse metabdlico no inicio do exercicio e estresse
tensional ao final do exercicio.

Execucdo: realizar a primeira série do exercicio com cargas leves /

moderadas; dar intervalo entre as séries e aumentar progressivamente a
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carga em cada série subsequente, diminuindo a quantidade de repeticdes.

Exemplo:

Série | Repeticbes | Carga | Intervalo

12 | 11-13RMs | 80 Kg 1
22 | 9-11RMs | 90Kg 130"
32 7-9RMs | 100 Kg 2

42 5-7 RMs 110 Kg 2'30"

Evidéncias cientificas: Como a premissa basica para explorar o estresse
tensional é a quantidade de carga mobilizada, questiona-se a eficiéncia desse
método, haja vista que nas Ultimas séries, onde o0 objetivo é aumentar as
cargas, a fadiga prévia prejudica a capacidade de mobilizacdo de cargas,
consequentemente, reduzindo o aproveitamento do estresse tensional. No
entanto, De Salles et al. (2008a) n&o observaram diferencas significativas no
namero de repeticdes entre os métodos piramidal crescente e decrescente
com as mesmas configuracbes de carga. No referido estudo, as cargas
utilizadas foram de 70, 80 e 90% de 1RM no exercicio de cadeira extensora,
sendo que os sujeitos realizavam duas ordens de execucao distintas (da mais
leve para a mais pesada e vice-versa), utilizando intervalos fixos de 3 minutos
entre as séries. Em outro estudo, Da Silva et al. (2010) encontraram niveis
semelhantes de CK apoés realizacdo dos meétodos piramidais crescente e
decrescente, sugerindo que ambos sejam igualmente eficientes em promover
microlesbes e processo inflamatério subsequente, importante indutor de
hipertrofia muscular. Cabe ressaltar que o modelo de piramide utilizado no
estudo de Da Silva et al. (2010) foi o originalmente proposto por Thomas
DeLorme, onde somente a carga era aumentada, mas 0 numero de
repeticdes se mantinha fixo em 10 (as duas primeiras séries eram realizadas
de forma submaxima e somente a Ultima era executada até a falha). Os
autores concluiram que a escolha por um ou outro método fica a critério do
treinador, haja vista que parecem ser semelhantes em suas respostas. Gentil

(2011) alerta para que, mesmo diante do aumento das cargas, as repeticoes
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sejam mantidas dentro da zona de hipertrofia muscular, para nao
desconfigurar o obijetivo.

Consideracdes do autor: sob condicdo de fadiga prévia, o aumento das
cargas pode prejudicar a técnica de execucdo, aumentando o risco de leséo,
portanto, a aplicacdo do método deve ser direcionada para individuos que
apresentem amplo dominio das técnicas; o método pode ser uma estratégia
interessante a ser utilizada por praticantes que estdo ha muito tempo
explorando séries com muitas repeticdbes e desejam, de forma gradativa,

modificar o treinamento para enfatizar o estresse tensional.

Piramide decrescente

Objetivos: aproveitar o estado de descanso inicial para mobilizar altas cargas,
diminuindo as cargas com a progressao da seérie, adequado-se a situacao de
fadiga; explorar estresse tensional no inicio do exercicio e estresse
metabolico ao final do exercicio

Execucdo: realizar a primeira série do exercicio com cargas elevadas; dar
intervalo entre as séries e diminuir progressivamente a carga em cada série

subsequente, aumentando a quantidade de repeticbes. Exemplo:

Série | Repeticdes | Carga | Intervalo
12 5-7 RMs 110 Kg 2'30"

22 7-9RMs | 100 Kg 2
32 | 9-11RMs | 90Kg 1'30"
42 | 11-13RMs | 80Kg 1

Evidéncias cientificas: Como a premissa basica para explorar o estresse
tensional é a quantidade de carga mobilizada, Gentil (2011) sugere que o
aproveitamento da piramide decrescente seja melhor em relacdo a crescente,
haja vista que cargas maiores sdo mobilizadas nas séries iniciais. Com a
instalacdo da fadiga, as cargas sdo diminuidas e passa-se a enfatizar o
estresse metabdlico. No entanto, conforme ja mencionado no método

anterior, De Salles et al. (2008a) n&o observaram diferengas significativas no
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namero de repeticbes entre os métodos piramidal crescente e decrescente
com as mesmas configuracdes de carga e intervalos fixos de 3 minutos entre
as séries, sugerindo que o aproveitamento dos diferentes tipos de estresse
seja semelhante entre os métodos. Em outro estudo, Da Silva et al. (2010)
encontraram niveis semelhantes de CK apods realizacdo dos métodos
piramidais crescentes e decrescentes, sugerindo que ambos sejam
igualmente eficientes em promover microlesées e processo inflamatério
subsequente, importante indutor de hipertrofia muscular. Cabe ressaltar que o
modelo de piramide utilizado no estudo de Da Silva et al. (2010) foi o
originalmente proposto (Oxford), onde somente a carga era diminuida, mas o
namero de repeticdes se mantinha fixo em 10 (somente a primeira série era
realizada até a falha, sendo que as duas ultimas eram submaximas). Os
autores concluiram que a escolha por um ou outro método fica a critério do
treinador, haja vista que parecem ser semelhantes em suas respostas. Faz-se
necesséria a realizagdo de investigacbes longitudinais envolvendo os
métodos piramidais.

e Consideragcbes do autor: o meétodo possibilita a mobilizacdo de cargas
elevadas em situagdo de descanso, o que facilita a técnica de execucdao,
sendo portanto interessante para individuos que estdo iniciando a vivéncia
com os meétodos avancados de treino; o método pode ser uma estratégia
interessante a ser executada por praticantes que estdo ha muito tempo
explorando séries pesadas e desejam, de forma gradativa, modificar o
treinamento para enfatizar o estresse metabdlico; uma estratégia interessante
para definir os estimulos é utilizar o método no decorrer da sessao (mais
carga nos primeiros exercicios e menos carga nos ultimos) e nao por

exercicio.

Pré-exaustao

e Objetivos: como nos exercicios multiarticulares, varios grupos musculares sao
solicitados, a interrup¢cédo do exercicio pode-se dar em decorréncia da fadiga
de musculos que ndo sado considerados principais no exercicio. Assim, 0

objetivo é gerar fadiga no muasculo alvo (estresse metabdlico) previamente a
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execucdo do exercicio principal, a fim de que o mesmo seja mais exigido
nesse Ultimo exercicio (estresse tensional).

Execucdo: executar um exercicio uniarticular previamente a execucao de um
exercicio multiarticular envolvendo o mesmo grupo muscular. Exemplo:
realizar o crucifixo antes do supino, com o0 objetivo de fadigar o peitoral
previamente ao exercicio principal; realizar a extensdo de joelhos antes do
agachamento, com o objetivo de fadigar o quadriceps previamente ao
exercicio principal.

Evidéncias cientificas: Sob condicdo de fadiga, o padrdo de recrutamento
neuromuscular é alterado, favorecendo a ativacdo de musculos nao fadigados
(Behm e St-Pierre, 1997). Essa ideia foi considerada por Augustson et al.
(2003), ao analisarem o nivel de ativacdo dos musculos reto femoral, vasto
lateral e gluteo maximo em duas condicbes de execucdo do exercicio de
agachamento no hack: com pré-exaustdo (extensdo de joelhos em cadeira
extensora) e sem pré-exaustdo. Os autores observaram menores niveis de
ativacdo nos musculos do quadriceps durante o exercicio de agachamento
quando precedido pela extensdo de joelhos, sem diferenca significativa para o
gliteo maximo. Outro estudo (Gentil et al., 2007) verificou os efeitos da pré-
exaustao sobre o padrdo de ativacdo dos musculos peitoral, deltdide anterior
e triceps braquial em duas ordens de execucao distintas: Peck Deck + Supino
(Pré-exaustao) vs Supino + Peck Deck (Pés-exaustdao). Os autores
verificaram que na condicdo de pré-exaustdo, a ativacdo do peitoral é
diminuida no supino, enquanto aumenta a do triceps braquial, sem diferenca
para o deltéide. Siméo et al. (2012) concluem a ideia em um recente estudo
de revisao sobre os efeitos da ordem de execucdo dos exercicios, afirmando
que a pré-exaustdo ndo € uma técnica efetiva quando se objetiva aumentar o
recrutamento neuromuscular dos grandes grupos nos exercicios
considerados "principais”. Todavia, De Salles et al. (2008b) observaram que,
na condicdo de pré-exaustdo, o volume total de repeticbes para membros
inferiores foi maior em relagcdo a ordem inversa, fato que pode elevar o
estresse e auxiliar nas respostas hipertroficas. Cabe ressaltar que estudos

longitudinais sdo necessarios para conclusdes definitivas.
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Consideracdes do autor: apesar de ndo apresentar eficiéncia em relacao a
ativacdo dos grandes grupos, o método parece eficaz em aumentar o
recrutamento dos pequenos grupos (pelo menos, no supino), sendo uma
estratégia interessante quando se deseja enfatizar o trabalho de tais

musculos nos exercicios basicos (multiarticulares).

Pds-exaustao (prioritario)

Objetivos: como nos exercicios multiarticulares, varios grupos musculares séo
solicitados, a interrupcao do exercicio pode-se dar em decorréncia da fadiga
de musculos que ndo sdo considerados principais no exercicio. Assim, 0
objetivo é proporcionar a continuacdo do estimulo ao musculo alvo (estresse
metabdlico), através da execucdo de um exercicio uniarticular, apés a
interrupcao (por fadiga) do exercicio multiarticular (estresse tensional).
Execucdo: executar um exercicio uniarticular apés a execucdo de um
exercicio multiarticular envolvendo o mesmo grupo muscular. Exemplo:
realizar o crucifixo logo apdés 0 supino, com o objetivo de continuar
estimulando o peitoral; realizar a extensdao de joelhos logo apés o
agachamento, com o objetivo de continuar estimulando o quadriceps.
Evidéncias cientificas: Gentil et al. (2007) observou que a realizacao prévia do
supino (antes do Peck Deck) possibilitou a execugdo de mais repeticdes no
exercicio em relagdo a ordem inversa. Considerando o supino como um dos
exercicios principais, 0 método pds-exaustao se torna mais interessante que
o inverso. Além disso, 0s autores observaram maior ativacdo do peitoral na
execucdo de pos-exaustdo (prioritaria) quando comparada a condi¢do preé-
exaustao.

Consideracdes do autor: a mobilizacdo de altas cargas no exercicio
multiarticular € maximizada, pois a execucéo se da em situacdo de descanso.
Assim, consegue-se definir bem os estimulos na sessdo, progredindo do
tensional (multiarticular) para o metabdlico (uniarticular); por facilitar a técnica
de execucdo (mais carga no comeco, através do exercicio multiarticular;

menos carga no final, através do exercicio uniarticular), pode ser uma opgéo
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interessante para individuos que estdo iniciando a vivéncia com métodos

avancados de treinamento.

Métodos indefinidos

Agonista-antagonista

Objetivos: otimizar o tempo de treinamento, devido ao aproveitamento dos
intervalos entres as séries para trabalhar musculos antagonistas; estimular o
redirecionamento do fluxo sanguineo para uma regido corporal especifica, no
intuito de facilitar o aporte de oxigénio e nutrientes para potencializar o
desempenho e os resultados; aproveitar a coativacdo para maximizar a
tens&o muscular.

Execucdo: executar dois exercicios para musculos antagonistas de forma

pareada, aproveitando o intervalo de descanso de um para executar 0 outro.

Exemplo:
Muasculo 12 série 22 série
_ : Intervalo i Intervalo
Biceps Rosca direta Rosca direta

Triceps Triceps no pulley Triceps no pulley

Musculo 12 série 22 série

Intervalo Intervalo

Evidéncias cientificas: Nobre et al. (2010) observaram melhora no
desempenho agudo do exercicio de extensdo de joelhos quando precedido
por série de flexdo de joelhos. Os autores investigaram o desempenho agudo
no teste de 10RMs de extensdo de joelhos com e sem a execucao prévia de
10RMs de flexdo de joelhos. Na condicdo pareada, a média de desempenho
aumentou para 13 repeticdes, sugerindo que a fadiga prévia do musculo
antagonista pode potencializar o desempenho do agonista. Machado et al.
(2007) encontraram resultados semelhantes apds investigarem o
desempenho do movimento de flexdo de cotovelos com carga de 80% de
1RM apos dois protocolos de aquecimento distintos: 2 séries de 12

repeticdes de flexdo de cotovelos com 60% de 1RM e 1 minuto de intervalo
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entre as seéries; 2 séries de 12 repeticdes de extensdo de cotovelos com 60%
de 1RM e 1 minuto de intervalo entre as séries. O teste de repeticdes
maximas com 80% de 1RM apresentou melhor desempenho quando
precedido de aquecimento do musculo antagonista (10,86 vs 7,66
repeticdes). Paz et al. (2014) também observaram aumento no volume total
de treinamento (repeticbes totais) no esquema agonista-antagonista em
relagéo ao tradicional, nos exercicios supino e remada aberta. Esse aumento
do volume de repeticbes para as mesmas configuracdes de carga pode ser
interessante para elevar o estresse muscular e, por conseguinte, as
respostas hipertroficas (Schoenfeld, 2011). Robbins et al. (2010) concluiram
gue o treinamento agonista-antagonista aumenta a densidade do treino,
permitindo a execugcdo de um volume maior de repeticdes em menos tempo,
sem alterar a intensidade. Essa tempo-eficiéncia pode ser viavel para
individuos que tem pouco tempo disponivel para treinar. Além disso, a maior
densidade pode contribuir para elevar os niveis de estresse muscular, sendo
importante no estimulo a hipertrofia, porém, estudos longitudinais sao
necessarios.

e Comentarios do autor: o método € indefinido, pois pode ser utilizado para
enfatizar estresse tensional ou metabdlico, de acordo com a configuracdo
adotada para a manipulacdo das variaveis; o0 estresse ndo necessariamente
precisa ser igual para 0s musculos antagonistas, podendo seguir 0s
formatos: tensional/tensional, metabodlico/metabdlico, tensional/metabdlico,
metabolico/tensional; pelo maior redirecionamento do fluxo sanguineo para a
regido mobilizada, a sensacdo de pumping € aumentada; a escolha do
exercicio deve considerar planos e eixos de movimento, a fim de selecionar

exercicios que sejam realmente antagonistas.

Agonista-antagonista contralateral

e Objetivo: aumentar a tensdo muscular em decorréncia da ativacdo simultanea
de musculos antagonistas contralaterais; diminuir o déficit bilateral.
e [Execucado: executar simultaneamente exercicios antagonistas nos membros

contralaterais. Os movimentos realizados nos segmentos atuantes s&o
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exatamente iguais do ponto de vista cinematico, diferindo quanto a aplicacéo
de forcas (cinética). Exemplo: executar flexdo do cotovelo direito com halter e,
simultaneamente, extenséo do cotovelo esquerdo em polia alta, sincronizando
acOes concéntricas e excéntricas.

e Evidéncias cientificas: Weineck (2003), citando Adam e Werchoshanskij
(21974), afirma que no treinamento do flexor do cotovelo, a tens&o da flexdo do
braco esquerdo — e também o estimulo do treinamento — é aumentada se os
extensores do braco direito forem tensionados. Ohtsuki (1983) corroborou
essa afirmacdo ao identificar que o déficit bilateral € diminuido quando o
musculo antagonista contralateral é ativado. O mesmo autor observou que
diante da contracéo voluntaria do biceps braquial direito, o triceps esquerdo,
mesmo estando relaxado, tem seu sinal eletromiografico aumentado em
relacdo ao repouso. Isso se deve ao fendmeno da coativagdo (ativagcéo
simultanea de agonistas e antagonistas) e a inervagao cruzada. Dessa forma,
se 0s musculos antagonistas contralaterais foram ativados simultaneamente,
a tensdo muscular é aumentada em decorréncia da coativacdo antagonista
cruzada. Essa caracteristica pode aumentar o estresse e 0s estimulos
hipertréficos decorrentes. Porém, estudos longitudinais sdo necessarios para
verificar os efeitos do método sobre a massa muscular.

e Comentarios do autor: 0 método é indefinido, pois pode ser utilizado para
enfatizar estresse tensional ou metabdlico, de acordo com a configuracdo
adotada para a manipulacdo das variaveis; o trabalho simultdaneo de masculos
antagonistas contralaterais eleva a exigéncia ao sistema neuromuscular,
aumentando a complexidade, portanto, devendo ser aplicado a individuos
experientes, a fim de ndo comprometer a técnica de execuc¢édo; a aplicacdo de
forca em direcBes opostas entre os membros gera perturbacdes ao centro de
gravidade, o que pode ser interessante para potencializar a acdo sobre o0s

musculos do core enquanto trabalha outros segmentos corporais.

Consideracdes finais

Com base na literatura pesquisada, ndo existem evidéncias cientificas

suficientes a ponto de suportar a superioridade de um método sobre outro. No
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entanto, muitos métodos apresentam evidéncias de sua eficacia aguda e alguns

métodos, de eficacia cronica, conforme descrito abaixo.

Efeitos investigados Métodos

Repeticbes negativas, Repeticdes forcadas, Pausa-
descanso, Ocluséo vascular parcial, Isodinamico, Pico de
Agudos contragdo, Séries-descendentes, Piramides, Pré-exaustao,
Pos-exaustao, Agonista-antagonista, Agonista-antagonista

contralateral

. Repeticbes negativas, Oclusao vascular parcial, Super-
Croénicos . L.
séries, Intervalos decrescentes, Séries-descendentes

Apos realizacdo de pesquisa bibliografica para elaboracdo desse livro,
conclui-se que mais investigagbes sao necessérias, principalmente, em ambito
crénico, com o objetivo de verificar os reais efeitos da maioria dos métodos citados
sobre 0 aumento da massa muscular.

Com o que se tem disponivel até o momento, sugere-se énfase sobre 0s
métodos que ja apresentam efeitos crénicos comprovados, principalmente em
programas de treinamento de médio / longo prazo. No entanto, considerando os
efeitos agudos de alguns métodos, os mesmos se tornam opcdes interessantes para

utilizacdo em fases pontuais de uma periodizacao (ex. microciclo de choque).
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